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Vauhtial
Kantiia!

Huipulle tahtddvan nuoren suunnistajan vaatimukset (15-19v.)
|Suunnistustaidon vaatimukset  [urheilja  [valmentaa  [Toimenpiteet |

Osaa kehittdd oman suunnistustaidon mallin

Osaa tutkiskella ja saédella omaa ajatteluaan ja toimintamallejaan suorituksen aikana

Hallitsee perustaidot, karkean ja tarkan kartanluvun

Osa kayttaa kompassia/osaa kulkea suunnassa

Osa arvioida matkaa

Huomaa reitinvalintavaihtoehtoja ja ratkaisee niitd sujuvasti

Hallitsee rutiinitoimet rastinotossa ja rastilta lahddssa

Tietad rastinoton eri tekniikat ja kayttaa niita

Osaa kayttaa kaikkia suunnistustaitoja ja —taktiikoita tarpeen mukaan

Osaa lukea etukateen seuraavan rastivalin helpossa maastossa ja ennakoida lahtdsuunnan

Osaa lukea karttaa kovassa juoksuvauhdissa

Ymmartaa korkeuskayria

"Nosta leuka ylés", katse eteenpéain

Tekee virheanalyysin kilpailujen ja harjoitusten jalkeen

Miettii keskittymishairidita ja niiden kasittelya (muut juoksijoita, yleisdrasti yms)

Loytéa aina "optimaalisen" juoksuvauhdin (vauhdin rytmitys)

Hallitsee strategiat ulkoisten hairiotekijoiden kéasittelyssa

Osaa ennakoida, odottaa oleellisia maastokohtia

Osaa kayttaa johdattelevia maastokohteita avuksi etenemisessa

Hakee kokemuksia erilaisista maastoista harjoitellen ja kilpaillen

Tekee suunnistusharjoituksia 2-3krt/vko lapi vuoden

Osaa ja haluaa aktivoida suunnistusajattelun ja keskittymiskyvyn alkuverryttelysséa

Tekee suunnistuksen kuivaharjoituksia, analysointeja keskittyneesti ja motivoituneesti 1-2krt/vko

Toteuttaa taitoharjoituksia oman kehittymissuunnitelman pohjalta

Harjoittelee harjoitussuunnitelman mukaan

Riittava viikoittainen harjoitusmaara (7-11kertaa viikossa)

Paivittdinen muu liikkunta-aktiivisuus (koulu- ja harrastusmatkojen hy6tyliikunta jne.)

Kestavyysharjoittelusta 10-20% kovaa juoksua

Monipuolinen juoksuharjoittelu (tie, rata, polku, maasto, metsa, méki, suo,..)

Osaa kayttaa korvaavia harjoitusmuotoja (vesijuoksu, pyoéraily, hiihto, ...)

Tekee itsendisesti monipuoliset, hermostoa aktivoivat alkuverryttelyt

Saanndllinen voimaharjoittelu lapi vuoden (tukilihakset, kehonhallinta, nopeusvoima)

10-loikka D15 23,00 D18 25,00 H15 26,00 H18 28,00
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minuutin hyppytesti D15 37 D18 40 H15 40 H18 45
jalat rekkiin riipunnassa D15 6 D18 8 H15 12 H18 18

Koordinaatio, ketteryys, likkuvuusléapi vuoden
Huomaa elimistdn reaktiot kuormitukseen
Séaanndlliset juoksutestit: 1000m, 3000m, maastotesti, tasotestit, testijuoksut

D15 200m <0:31, 1000m <3:35, 3000m <11:45, AerK 5:30-5:00, AnK 4:50-4:30
D18 200m <0:32, 1000m <3:25, 3000m <11:15, AerK 5:00-4:40, AnK 4:30-4:10
H15 200m <0:28, 1000m <3:10, 3000m <10:20, AerK 5:00-4:30, AnK 4:20-4:00
H18 200m <0:26, 1000m,<2:50, 3000m <09:10, AerK 4:20-4.00, AnK 3:50-3:30

Kisakallion maastotesti D15 <37:00, D18 <34:00, H15 <30:00, H18 <27:00

Osaa arvioida omat taitonsa ja uskoo voivansa muokata niita
Tuntee psyykkisen valmennuksen menetelmia

Asettaa realistisia tavoitteita

Osaa erottaa ulkoisen paineen ja odotukset

Osaa suhtautua oikein kilpailutilanteisiin ja ottaa haasteet vastaan
Osaa keskittya (tassa ja nyt)

Hyva virheiden ja pettymysten sietokyky

Korkea itseluottamus ja tuntee positiivisen ajattelun voiman

Osaa kayttaa (ja tekee saanndéllisesti) psyykkista harjoittelua
Pystyy ottamaan vastuun joukkueesta

Pystyy ajoittamaan henkisen vireensa péaakilpailujen mukaan
Pystyy keskittyméaan vaadittuihin tehtaviin ja kontrolloimaan ajatteluaan aktiivisesti

Osaa suunnitella kilpailu- ja harjoitusohjelmansa

Ympdiristo ja tukiverkko

Valmentaja

On valmis tekemaéan kovaa tyotéa saavuttaakseen tavoitteita
Urheilu on 1. prioriteetti

Tekee urasuunnitelman (urheilu, koulutus, perhe,...)
Sy6 monipuolisesti, terveellisesti ja riittavasti
Tuntee palautumismenetelmat ja kayttaa niita

Ottaa omat tarpeensa huomioon

Hakee aktiivisesti tietoja ja on valmis oppia uutta
On valmis tekeméaan pitk@janteisia suunnitelmia
Tietéa ja osaa sanoa valmentajalle omat tarpeensa
Osaa tehda yhteisty6ta valmennusryhmassa

Lahteet: Irene Miiller, Niklaus Suter, Vroni K6nig-Salmi / Swiss O-team



