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Alle 25-vuotiaiden top 10 sijoitukset
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Talentti (21-23)

Kenella vastuu
urheilijan Trimtex
kehittymisesta?

koti —vanhemmat — sisarukset — kaverit
koulu
seuravalmennus — ohjaajat — valmentajat

henkilokohtainen valmentaja
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A Yieistaidot Lajitaidot
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EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

NUORI AIKUINEN

Omaehtoinen liikkuminen ja urheilu

Lapsuus' Iaatua : Huippuvaihe:
koulussa ja seurassa, intohimona
"kielloista kokeiluihin e —
ja oppimiseen”

llo Innostus Intohimo

Koti liikuttajana

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
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Keihaankarjet

¢ Maajoukkue

¢ Urheilija

* Henkilokohtainen valmennus
« Seuravalmennus
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Keihaankarjet menestykseen joukkuetasolla

1) Yhteistyon tiivistaminen toimijoiden kesken. Yhteisollisyys, vuorovaikutuksen
lisaaminen, avoimuus.

2) Ryhmaharjoittelu. Sparraus.
3) Valmennuksellisen otteen tiivistaminen.
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Valmentajan muistilista

« Harjoittelun rytmitys - viikko- ja jaksotasolla
¢ Kokonaisvaltainen valmentautuminen
- Mita?
— Talous
— Lihashuolto
— Opinnot
— Taito ja psyyke
— Ravinto
¢ Urheilijan ajankaytto ja palautumis/rasitustila
¢ Harjoittelun sisalto
—  Yksilollisyys ja urheilijan ominaisuudet
— Tavoitteet
— Maara, monipuolisuus, lajinomaisuus
— Nousujohteisuus
« Tavoitteen asettelu
« Kehityksen seuranta
¢ Vuorovaikutus
¢ Vaatimustasot
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Suuntaviivat

¢ Yhteistyo
« Lajianalyysin jalkauttaminen / yhteinen kieli
¢ Intohimo

www.suunnistusliitto fi



