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RASKA:N LASTEN JA NUORTEN TOIMINTA

* Seurassa jasenia 374: Huinpuryhm
* alle 10v. 54
¢ 10_15\/ 53 Viestirghmat
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17v. >

Tavoitteellinen harjoittelu

T

Valmennusryhmia 1
15-16 v. Harraste :
Saannollisen harjoittelun Liikkunnallinen elamantapa
2 opettelu
TOPTIIMI ‘ T

13-14v.

AIKUISTEN
SUUNNISTUSKOULU

10-12v.

TOPTIIMI

Y

SUUNNISTUSKOULU

Suunnistajan polku Rastikarhuissa




SUUNNISTUSKOULU

Nykyisella kaavalla vuodesta 2009
* 2009 26 lasta,
* 2013 49 lasta (alle 10v.)

*  Kerran viikossa, huhti-syyskuussa

* 2 ohjaaja + seuran yli 15v. junnuja 2/kerta apuohjaajina
 Lasten vanhempia mukana

« 2eritaso”ryhmaa” — kaksi eri tasoista harjoitusta/rataa

* Harjoitus samassa paikassa TopTiimin kanssa
* ryhmasta toiseen siirtyminen sujuvaa, porukka tuttua
* halu paasta TopTiimiin

*  Muutama yhteistreeni Ulvilan Uran kanssa kesan aikana




TOPTIIMI

*  Perustettu 2011 suunnistuskoulusta "ylikasvaneille”

* Tarkoitettu n. 11-14 -vuotiaille tytGille ja pojille

* Kaikki paasevat mukaan, harrastamaan omalla tasollaan

e 2011 13junnuaja 2013 34 junnua, 2-3 ohjaajaa

* Vuosien 2011-13 aikan drop out 4.

* Ymparivuotista toimintaa

* Kesalla suunnistuskoulun kanssa harjoitukset samassa paikassa

* Omia leireja/leiripaivia seka yhteinen kesaleiri suunnistuskoulun kanssa, lisaksi
yhteisia leireja/leiripaivia valmennusryhman kanssa — Ryhmat toisilleen tutuiksi,
siirtyminen seuraavaan ryhmaan sujuvaa ja helppoa

*  Kasva urheilijaksi testit 2krt/vuosi




TOPTIIMI

* Talvisin juoksutreeneja 2-3krt/vk yhteistydssa Noormarkun Nopsan
kestavyysjuoksijoiden kanssa

* Talvijuoksusarja (RasKa + NoNo) kerran kuussa marras-maaliskuu
*  Koko seuran kuntopiiri kerran viikossa

* Taitoharjoituksia seuran valmennusryhman kanssa + yhteisia taitoharjoituksia
alueen muiden seurojen kanssa

* Tavoitteena tiivis ryhma, jolla kivaa yhdessa — pitaa mukana lajissa

* Leirit ja kisamatkat tarkeita — yhteisia tavoitteita

« Mukana 11-15 -vuotiaiden harjoittelun kehittamin seurassa -hankkeessa 2013




TOPTIIMI

Esimerkkiviikko treenikalenterista

vk 7

MA 10.2. 18.00 Noormarkun urheilutalo Sisatreeni (sahly + treeni)
KE 12.2. 17.30 Karhuhalli Juoksutreeni

TO 13.2. 18.30 Gygnauksen koulun sali Kuntopiiri

PE 14.2. 17.30 Karhuhalli Juoksutreeni

LA 15.2 11.00 Kirjuri Valm. ryhman sprinttitreeni
SuU 16.2. 11.00 Huittinen Winter Sprint Cup

Esimerkki leiripaivasta

11:00 - 12:30 Taitohajoitus Yyterissa

12:30- 12:45 "Pikapesu", kuivat vaatteet

12:45 - 13:15 Ruokailu

13.15- 14:15 Yyteri-treenin purku, palaute

14:15 - 15:00 Markku Gardin, mentaalinen toiminta urheilussa (11-15v.)
15:00 - 15:30 Valmistautuminen ja siirtyminen Uniluotoon

15:30 - 16:30 Hamarasprintti Uniluoto-Kallo

16:30 - Sauna, pientda murkinaa seka hamara-treenin purku ja palaute




11-15 -VUOTIAIDEN HARJOITTELUN KEHITTAMIN SEURASSA -HANKE

« Mukana toisella kaudella
* Halusta kehittaa tuon ikdryhman toimintaa, oli tulossa "paljon” junnuja tuohon ikaryhmaan
*  Oman toiminnan kriittista tutkiskelua

. Paljon keskusteluja, seuran ohjaajien kesken, sparraajan kanssa, muiden hankeseurojen
kanssa

. Ei valmiita vastauksia vaan itse asioiden pohtimista — oman seuran tarpeet, oman seuran
toiminta, mika sopii meille mika ei, oman seuran resurssit

* Palautetta toiminnasta seka "evaita” toiminnan kehittamiseen sparraajalta
*  "Vertaistuki” muilta hankeseuroilta: ideoita, tsemppia, ei yksin "ongelmien” kanssa

* Uskoa omaan tekemiseen — tehdaan ja ollaan tehty oikeita asioita — ehkei meilla olekaan
asiat niin huonosti...

* Laadun parantaminen — ymparivuotinen toiminta, pienia viilauksia treeneihin — parempia
treeneja junnuille




11-15 -VUOTIAIDEN HARJOITTELUN KEHITTAMIN SEURASSA -HANKE

Mita saatiin aikaan?

Toiminnasta ymparivuotista — Juoksutreenit Nopsan kanssa, leiripaivia
talvisin kerran kuukaudessa

Juoksuharjoituksissa painotus ikaluokan herkkyyskausissa, koordinaatio,
rytmi, nopeus, hyppely, keskivartalon lihaskunto

Harjoitusten laatuun parannuksia — mita tehdaan, milloin tehdaan ja miksi
tehdaan

Ohjattujen harjoitusten maaran merkittava kasvu

Kasva urheilijaksi testit

Entista enemman yksilollista huomioimista — mm. eritasoisia taitotreeneja
Kilpailumenestys - tuloksia jo nahtavissa kesalta 2013 ungi, KLL jne.

HYVA TIIMIHENKI! Nuorilla ja ohjaajilla.

Innostuneita nuoria!




11-15 -VUOTIAIDEN HARJOITTELUN KEHITTAMIN SEURASSA -HANKE

Mita jatkossa?

» taitoharjoituksiin lisaa haastetta
* jatkossa harjoitukset kilpailuja selvasti haastavampia

* ohjaaja ja valmentaja maaran kasvattaminen
* seuraavana haasteena TopTiimista uloskasvavat...

* valmennustoiminnan uudistaminen Raskassa kaynnistynyt syksylla 2013
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