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JKU:n URHEILIJAN POLKU: LIIKUNTAA KOKO ELAMANKAARI

. 2-asteen _—
Ylakouluvalmennus I Verso-tiimi
Nuorisovalmennusryhmista Ya mennUSl Saavutusten perusteella, vain
Taustalla SUL:n urheilijan ilmoittautumisen kautta Koulujen valtakunnallisen JKU:n urheilijoille
polku: haun kautta
www.yleisurheilu.fifyleis-
urheilijan-urapolku/
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LAPSUUS: INNOSTU ja OPETTELE

NUORUUS: SISAISTA ja SYVENNA

AIKUISUUS: HAASTA, HYODYNNA ja VOI HYVIN



Lapsuusvaihe

Lahtokohdat ja tavoitteet

1. Lapsen innostuminen yleisurheilun harjoittelemiseen on toiminnan Iahtékohtana.

2. Kipina ja uskallus Kkilpailemiseen luodaan jo lapsuusvaiheessa. Kilpailemiseen
kannustetaan, mutta ei pakoteta.

3. Laadukas toiminta varmistetaan hyvalla valmennuksella ja olosuhteilla.

4. Kaikin tavoin turvallinen ja hyvaksyva toimintaymparistd takaa motivoituneet
valmentajat ja harrastajat.

5. Olemme allekirjoittaneet Olympiakomitean lasten ja nuorten 10 laatulupausta ja
lupaamme kehittda lajimme valmennusta ja valmennusjarjestelmaa lupausten
suuntaisesti.

Olympiakomitean laatulupaukset:

https://www.olympiakomitea.fi/2021/12/17/lasten-ja-nuorten-urheilun-10-laatulupausta-ovat-v
almistuneet-laatulupaukset-edistavat-positiivisten-liikunta-ja-urheilukokemusten-syntya/

Toiminnan arviointi

Lapsuusvaiheen toiminnan laatua ja onnistumista arvioidaan seuraavilla kriteereilla:

harrastajamaarat

valmentajien maara ja kouluttautuneisuus

Tulevat tahdet -monipuolisuuskilpailu

palautekyselyt

toiminnan seuraaminen ja subjektiivinen laadun arviointi

Toimintamuodot

Liikuntaleikkikoulu

Liikuntaleikkikoulu (liikkari) on tarkoitettu 3-4 vuotiaille lapsille. Liikkaritoiminta etenee
suunnitelmallisen tuntiohjelman mukaan ja lapsi saa liikunnallisen tehtavavihkon, josta saa
joka tunti kotitehtdvan. Noin joka kolmas kerta liikutaan yhdessad huoltajan kanssa.
Liikuntaleikkikoulussa lapsi oppii hallitsemaan oman kehonsa, liikunnan perustaitoja,
ymmartdmaan  kasitteitd, ilmaisemaan itseddan ja  ajattelemaan itsendisesti.
Liikuntaleikkikoulu on  Olympiakomitean konsepti, johon on oma materiaali.
Liikuntaleikkikouluharjoitukset kestavat 45 minuuttia.


https://www.olympiakomitea.fi/2021/12/17/lasten-ja-nuorten-urheilun-10-laatulupausta-ovat-valmistuneet-laatulupaukset-edistavat-positiivisten-liikunta-ja-urheilukokemusten-syntya/
https://www.olympiakomitea.fi/2021/12/17/lasten-ja-nuorten-urheilun-10-laatulupausta-ovat-valmistuneet-laatulupaukset-edistavat-positiivisten-liikunta-ja-urheilukokemusten-syntya/

Urheilukoulu

Urheilukoulu  on  tarkoitettu @ 4-8  vuotiaille lapsille.  Urheilukoulu  perustuu
harrastuspohjaisuuteen, mutta kaikkia urheilukoululaisia kannustetaan mittaamaan omia
taitojaan ja  osallistumaan myds  kilpailuihin.  Urheilukoulu on hyva vayla
yleisurheiluharrastuksen aloittamiseen ja sitd kautta voi edetd enemman Kilpailuihin
tahtadavaan kilpaurheilukoulu- ja valmennusryhmatoimintaan. Urheilukoulu tarjoaa haasteita
niin aloittavalle harrastajalle kuin useamman vuoden toiminnassa mukana olleelle lapselle.

e Harjoittelun painopistealueina ovat perustaidot kuten juokseminen, hyppaaminen,
heittdminen eri muodoissaan.

e Kauden aikana tutustutaan laajasti eri yleisurheilulajeihin.
e Liikunnan perustaitoja harjoitellaan osin pelien ja leikkien kautta.
e Harjoituksissa kehitetdan myos ryhmassa toimimisen taitoja.

Urheilukouluharjoitukset kestavat 60 minuuttia.

Kilpaurheilukoulu

Kilpaurheilukoulu on tarkoitettu 9-11 -vuotiaille lapsille. Harjoittelun painopiste siirtyy
nuorempiin lapsiin verrattuna kohti tehokkaampaa yleisurheiluharjoittelua. Kauden aikana
harjoitellaan  kattavasti eri yleisurheilulajeja. Lajiharjoittelun lisdksi  keskitytaan
perusominaisuuksien kuten nopeuden, kimmoisuuden, lihaskunnon ja kestavyyden
harjoittamiseen. Kilpaurheilukoululaiset harjoittelevat kausisuunnitelmien mukaan ja
halukkaat kilpailevat seka halli- ettd kesakilpailukaudella. Kilpailupakkoa ei kuitenkaan ole,
vaikka kilpailemiseen kannustetaan.

Kilpaurheilukoululaisten harjoitukset kestavat paasaantoisesti 90 minuuttia.

Valmentajat

Rekrytointi

Urheilukouluun ja liikuntaleikkikouluun rekrytoidaan ohjaajia erikseen kesa- ja talvikaudelle
(syksy + kevat). Paasaantoisesti samat ohjaajat vetavat seka syys- ettd kevatkauden, mutta
joitain muutoksia ohjaajatarpeisiin voi tulla myods kauden aikana. Kilpaurheilukouluun
valmentajat tulevat joko rekrytoinnin kautta (omaavat jo valmennuskokemusta tai koulutusta)
tai kasvavat urheilukouluohjaajasta kilpaurheilukouluvalmentajaksi.

Valmentajat ja ohjaajat ovat laadukkaan seuratoiminnan tarkeimpia tekij6ita, joten
valmennusosaamista kehitetdan jatkuvasti. Starttikurssi jarjestetdan kaksi kertaa vuodessa
ja Lasten valmentajatutkinto kerran vuodessa. Koulutukset ovat ohjaaijille ilmaiset. Lisaksi
kaikila on mahdollisuus osallistua JKU:n valmentajan koulutusvuosikellon mukaisiin
tapahtumiin.

Palkkaus maaraytyy kaytyjen koulutuksien mukaan JKU:n toimintakasikirjan mukaisesti.



Liikuntaleikkikoulun ja urheilukoulun ohjaajien tehtavat

Vastuuohjaajien tehtaviin kuuluu suunnitella ja toteuttaa toimintaa lapsiryhman ikaa ja
ryhmakokoa vastaavaksi. Toimenkuvaan kuuluu suunnitella toiminta niin, ettd myos
apuohjaajalla on rooli toiminnan Iapiviennissa. Lisaksi vastuuohjaaja keskustelee
apuohjaajan kanssa harjoituksen kulusta ennakkoon ja antaa apuohjaajalle ohjeita toiminnan
suorittamiseksi. Ohjaajilla on velvollisuus ilmoittaa sijaistarpeista harrasteurheiluvastaavalle
ja varmistaa, ettd ryhmalla on aina suorituspaikka varattuna seuran varauskalenterista.

Kilpaurheilukoulun valmentajien tehtavat

Kilpaurheilukoulun vastuuvalmentajan tehtaviin kuuluu harjoittelu- ja kilpailusuunnittelu seka
harjoitusten vetaminen ja seuranta seuran valmennuslinjan mukaisesti. Vastuuvalmentaja
ottaa mahdollisuuksien mukaan apuvalmentajaa mukaan suunnittelutydhén ja ohjeistaa
hanet etukdteen harjoitusten sisaltdihin sekd pienryhmavalmennukseen. Lisaksi
vastuuvalmentaja osallistuu ajankohtaisten  asioiden  tiedottamiseen  yhdessa
sektorivastaavien kanssa. Vastuuvalmentaja organisoi yhdessad apuvalmentajan kanssa
ryhmalle kaksi testipaivdd vuodessa ja he osallistuvat JKU:n valmennusjarjestelman
yhteiseen kehittdamiseen JKU:n valmentajan vuosikellon mukaisesti. Valmentajat pyrkivat
osallistumaan JKU:n omiin kisoihin, sisuhuipentumiin, TJIG- ja YAG -kisoihin sekd Seura
Cupiin. Kisoihin osallistumisesta maksetaan erillinen korvaus.

Hyva valmennus / ohjaaminen

Hyva ohjaaminen syntyy tarkkailusta, tiedoista, vuorovaikutuksesta ja kokemuksesta.
Ohjaajan roolissa toimiminen on vastuullista, silld ohjaaja on osaltaan vastuussa lasten
harjoittelusta seka liikkunnan ilon ja innostuksen luomisesta. Ohjaajan kuuluu oman toiminnan
lisdksi ottaa huomioon myds seura, osallistujat ja huoltajat.

Ohjaajana toimiminen edellyttda liikuntataitojen riittdvaa ymmartamista ja hallintaa. Taitava
ohjaaja osaa toiminnallaan motivoida lapsia harjoittelemaan ja kokeilemaan haasteellisiakin
tehtavida. Ohjaajien hyvaksyntd, empatia ja innostus mahdollistavat positiiviset
likuntakokemukset. Tarkedd on jokaisen lapsen huomioiminen, innostaminen omalla
esimerkilla, toiminnan johdonmukaisuus seka linjakas ja selkea viestinta.

Taitava ohjaaja innostaa lapsia asettamalla heille eritasoisia tavoitteita, kayttamalla
monipuolisia opetusmenetelmia, valitsemalla erilaisia harjoitusymparistoja ja ryhmittelemalla
osallistujia eri tavoin. Onnistumisen kokemuksilla ja ohjaajan kannustavalla palautteella on
suuri merkitys motivaation sailymisen kannalta. Myds rakentavaa palautetta tulee antaa,
jotta lapsi voi kehittdd omaa toimintaansa. Ohjaaja voi myds pyytaa palautetta ohjaamisesta
ja harjoitusten sisalloistd osallistujilta tai perheilta, jotta voi paremmin huomioida osallistujien
toiveita ja kehittda omaa toimintaansa.

Erityisen tarkedd on se, miten ohjaaja viestii asioita. Tapa, jolla ohjaaja esittaa asiat,
merkitsee enemman kuin itse sisaltd. Eleet, ilmeet ja puhetapa viestivat kuulijoille sanoman
todellisen tarkoituksen. Kaikki tunteet heijastuvat ohjaajan toiminnasta ja jo pienet lapsen
huomaavat, jos ohjaaja ei ole taysin mukana ja lasna harjoituksessa.



My6s ryhman yhteishengesta ja ryhmaytymisesta tulee huolehtia, silla ohjaaja toimii myos
kasvattajan roolissa. Ohjaajan on pidettava huoli, ettei ryhmassa synny kiusaamista tai
syrjintda. Ohjaajan on ehkaistava tilanteita, joissa joku jaa aina yksin tai valitaan viimeisena.
Jos ryhmassa kuitenkin tulee ilmi haasteita joidenkin lasten toiminnassa, on syyta selvittaa
tilanne ja jutella asiasta myds vanhempien kanssa. Jos ilmenee selvaa hairidkayttaytymista,
joka ei lopu asiasta puhuttaessa, taytyy informoida myds sektorivastaavaa, jotta asiaan
voidaan puuttua laajemmin. Tukimateriaalina kaytdmme Vaestoliton "Et Ole Yksin
-materiaalia”.

JKU:n pelisaannot

e Kunnioitetaan, kuunnellaan, kannustetaan
e Opitaan ja oivalletaan

e Yksilona yhdessa

e Viestitdan viisaasti

e Kehitytdan kestavasti

Seuran pelisdantdjen lisdksi ryhmat kayvat 1api ryhmien omat pelisdanndt, joiden laadintaan
harrastajat paasevat vaikuttamaan. Naista saannoistd muistutetaan lapsia kauden kuluessa
aina silloin, kun toiminta nayttaa sita vaativan.

Harjoitusten toteuttaminen

Liikuntaleikkikoulu

Liikkaritoiminta etenee  suunnitelmallisen  tuntiohjelman mukaan. Materiaali on
Olympiakomitean julkaisema kokonaisuus ja toimintaan koulutetaan erillisella koulutuksella.
Materiaali on ohjaajien kaytettavissa koko toimintakauden ajan.

Urheilukoulu

Jokainen harjoitus sisaltaa juoksemista seka joko hyppaamista tai heittamista. Harjoitus saa
olla ohjaajan nakoéinen, mutta tietty runko ja suunnitelmallisuus on hyva pitdd mukana
jokaisessa harjoituksessa. Lasten harjoittelussa korostuvat suuret toistomaarat kaikissa
harjoitteissa. Toiminnassa tulee olla hikitakuu!

Urheilukouluharjoitus koostuu alkulammittelysta, lajiosiosta, monipuolistavasta harjoittelusta
[ lihaskunto- tai kestavyysharjoittelusta seka loppuverryttelysta. Alkulammittely ja
loppuverryttely voivat pienimpien lasten ryhmissa olla erilaisia peleja ja leikkeja. Pienten
lasten ryhmissa on tarkeintd luoda liikkumista innostava ilmapiiri, jotta lapset saavat
positiivisia kokemuksia liikunnasta ja heille syntyy motivaatio jatkaa harrastusta. Alle
8-vuotiaiden lasten harjoittelussa on oleellista kehittdd monipuolisesti motorisia perustaitoja.
Lajiharjoittelu tapahtuu paaosin leikkien ja ratojen kautta, jotta saadaan paljon lajinomaisia
toistoja ja samalla taidot ja fyysiset ominaisuudet kehittyvat. Lasten tulee saada paljon
liikettd ja toistoja, vaikka kaikki suoritukset ei menisikaan teknisesti taysin nappiin.



Motivaation ja lajista innostumisen kannalta on tarkedd paastd kokeilemaan lajin
kokonaissuoritusta valilla myos suorituspaikalla.

Isompien lasten ryhmissa voi kayttda haastavampia peleja ja leikkeja tai hyodyntaa
esimerkiksi holkkaverryttelya. Alkulammittelyyn tulee siséllyttdd myos kehonhallinta- ja
koordinaatioliikkeita tai tehda niita erillisena harjoitteena.

Harjoituksen rakenne

Alkuverryttely / -leikki n. 10 min

Juoksua (ratoja, reaktiolahtdja, viesteja) n. 10-20 min. Juoksukoordinaatioita
suositellaan ratojen yhteyteen.

Lajiosio n. 15-25 min

Loppuverryttely / -leikki (hippa, viesti, hirvenmetsastys tms.) ja venyttelyt n. 10 min

Esimerkkiharjoituksia ja niiden tavoitteet on tarkemmin esitelty valmentajan kasikirjassa.

Kilpaurheilukoulu

Yli 8-vuotaiden ryhmissd tulee \verryttelyjen ja lajiosioiden lisdksi harjoittaa
ominaisuusharjoittelua.  Harjoitus voi sisaltdd joko nopeus-, kestavyys- tai
lihaskuntoharjoittelua. Lihaskuntoharjoitteluna toimivat hyvin myos erilaiset hyppelyt ja loikat,
joita lasten tulisi tehda paljon ja monipuolisesti.

Tarkeinta lasten harjoittelussa on runsas liikkuminen. Harjoitus tulisi suunnitella ja toteuttaa
niin, etta jonottelu ja odottelu jaisi minimiin. Lapsia tulee jakaa pienryhmiin, jotta esimerkiksi
lajiopetus on helpompi toteuttaa ja kaikki paasevat tekemaan paljon toistoja ilman pitkaa
jonotusta. Lajiharjoitteluun pitdd yhdistaa ratatyyppisté harjoittelua, jolloin kaikki paasevat
tekemaan koko ajan.

Ohjeiden anto tulee olla napakkaa ja selkeaa ja toiminta tulee kaynnistda nopeasti, jotta
lyhyesta harjoitusajasta ei mene liikaa paikallaan seisoskeluun ja ohjeiden kuuntelemiseen.
Tavoitteena jokaisessa harjoituksessa on se, ettd lapsilla on hiki, he ovat iloisia ja haluavat
tulla uudelleen. Harjoituksissa kehitetddn myos ryhmassa toimimisen taitoja.

Harjoituksen rakenne

Alkuverryttely / -leikki n. 15 min
Kehonhallintaa, liikkuvuutta, nopeutta ja koordinaatioita (dynaamisia venytyksia,
aktivoivia liikkeita, juoksukoordinaatioita) n. 15 min
Lajiosio n. 20-25 min
Monipuolistava harjoite / ominaisuusharjoittelu (esim. lihaskunto, nopeus, kestavyys,
hyppelyt, kehonhallinta yms.) n. 10-15 min

e Loppuverryttely / - leikki ja venyttelyt n. 10-15 min

Esimerkkiharjoituksia ja niiden tavoitteet on tarkemmin esitelty valmentajan kasikirjassa.



Nuoruusvaihe

Lahtokohdat ja tavoitteet

Tavoitteena on, ettd nuoruusvaiheen aikana nuori saa mahdollisuudet ja 16ytaa intohimon
yleisurheilua kohtaan — nuoruusvaiheen jalkeen urheiluharrastusta on mahdollisuus jatkaa
huippu-urheilu-uraa tavoitellen tai harrastaen.

Tavoitteena on, ettd harrastamisen lopettaminen vahenee ja harrastajat pysyvat
toiminnassamme pidempaan.

1. Nuoruusvaiheen tavoitteena on syventaa innostusta yleisurheilua kohtaan (lajitaidot
ja ominaisuudet).

2. Nuoruusvaiheen aikana syvennetdan aiemmin opittua ja luodaan edellytykset siirtya
nuoruusvaiheen jalkeen huippu-urheilu-uraa kohti.

3. Nuoruusvaiheessa Kkilpaillaan monipuolisesti ja monilajisesti. Tavoitteena on, etta
jokainen pystyy tekemaan oman ikaluokkansa moniottelun.

4. Nuoruusvaiheessa harjoittelu tapahtuu ryhmissa ja pienryhmissa ja lahestyttdessa 17
ikavuotta, harjoittelussa korostuu yksiléllinen, henkildkohtainen, harjoitusohjelma.

5. Nuoren kehittyminen varmistetaan laadukkaalla valmennuksella seka olosuhteilla.

6. Toimintamme lahtdkohtina ovat turvallinen ja hyvaksyva toimintaymparistd, mika
takaa motivoituneet valmentajat ja harrastajat.

7. Olemme allekirjoittaneet Olympiakomitean lasten ja nuorten 10 laatulupausta ja
lupaamme kehittdd lajimme valmennusta ja valmennusjarjestelmaa lupausten
suuntaisesti.

Olympiakomitean laatulupaukset:

https://www.olympiakomitea.fi/2021/12/17/lasten-ja-nuorten-urheilun-10-laatulupausta-ovat-v
almistuneet-laatulupaukset-edistavat-positiivisten-liikunta-ja-urheilukokemusten-syntya/

Toiminnan arviointi

Nuorisovaiheen toiminnan laatua ja onnistumista arvioidaan seuraavilla kriteereilla:

e Harrastajamaara 12-17 vuotiaiden toiminnoissa. Uusien harrastajien mukaan tulo
tassa ikdvaiheessa seka harrastuksessa mukana olleiden jattaytyminen pois.

e Tulevat tdhdet -monipuolisuuskilpailussa menestyminen 12-13 sarjoissa. Seurataan
valtakunnallisesti muiden seurojen urheilijoiden pisteisiin verraten, seurataan seuran
sisalla sarjoittain pistekehitystd sekd keskiarvollista pistemaaraa (kuinka paljon
pisteita per urheilija).

e Ottelupistekilpailussa menestyminen 14-15 vuotiaiden sarjoissa. Seurataan kuinka
moni ikaluokan urheilija kilpailee kaikissa ottelupistekilpailun lajeissa/tekee ikaluokan


https://www.olympiakomitea.fi/2021/12/17/lasten-ja-nuorten-urheilun-10-laatulupausta-ovat-valmistuneet-laatulupaukset-edistavat-positiivisten-liikunta-ja-urheilukokemusten-syntya/
https://www.olympiakomitea.fi/2021/12/17/lasten-ja-nuorten-urheilun-10-laatulupausta-ovat-valmistuneet-laatulupaukset-edistavat-positiivisten-liikunta-ja-urheilukokemusten-syntya/

moniottelun. Seurataan pistekehitysta eri ikdluokissa sekd pistekeskiarvoa (kuinka
paljon pisteita/urheilija).

ANMJ-leirityksessa mukana olevien urheilijoiden maara 16-17 vuotiaissa.
Valmentajien kouluttautuneisuus

Toimintamuodot

Nuorisovalmennusryhmat

Nuorisovalmennusryhmissa harjoittelevat 12-17 vuotiaat, kilpailemisesta innostuneet nuoret.

Valmennusryhmissa harjoitusmaara nousee nuoren kasvaessa. Alussa ohjattuja harjoituksia
on 3 krt/vko ja nuoruusvaiheen lopussa maara voi olla 6-10 harjoitusta/viikko. Yhden
harjoituksen kesto on 90-120 minuuttia. Nuorisovalmennusryhmien harjoittelu perustuu
moniottelupohjaiseen harjoitteluun. Nuoruusvaiheen loppupuolella oma lajivalinta alkaa
suunnata harjoittelua (SUL urheilijan polku).

Valmennusryhmissa harjoitellaan ymparivuotisesti. Syyskuussa ohjatuista harjoituksista
pidetdan yleensa taukoa 2-3 viikkoa ennen uuden kauden aloitusta. Valmennusryhmissa
harjoittelevat urheilijat kilpailevat aktiivisesti. Ryhmassa voi harjoitella myds toisen lajin
ohella ja urheilija voi kilpailla monessa eri lajissa kute pallopeleissa ja hiihdossa. Ryhman
harjoittelua ohjelmoidaan ryhmaohjelmoinnin kautta, josta vastaa ryhman vastuuvalmentaja.
Vastuuvalmentajalla on apunaan 1-2 apuvalmentajaa.

15-17 vuotiaat harjoittelevat padadasiassa ryhmissa, mutta henkilOkohtaisin ohjelmin.
Ohjelmoinnista vastaa ryhman/urheilijoiden vastuuvalmentaja. Urheilijat harjoittelevat
ymparivuotisesti, syyskuussa ohjatusta harjoittelusta pidetdan muutaman viikon tauko.

Harjoittelua voi jatkaa vielda yli 15-vuotiaana ryhmaharjoittelijana ilman henkildkohtaista
ohjelmaa. Tama vaihtoehto sopii etenkin niille, ketkd harrastavat useampaa lajia ja kayvat
yleisurheiluharjoituksissa esimerkiksi 1-3 krt/vko. Vastaavasti osa alle 15 vuotiaista voi myos
harjoitella henkilokohtaisen ohjelman mukaan, esim. heittoryhmassa harjoittelevat tai
kestavyysryhmassa harjoittelevat.

Ylakouluryhma

Ylakouluikaiset, ylakoulun urheiluluokalla opiskelevat, toimivat omana ryhmanaan tai osin
omana ryhmanaan. Ylakouluryhmassa harjoittelevilla on kaksi aamuharjoitusta, jotka
kuuluvat urheiluluokkalaisille osaksi koulun opetussuunnitelmaa. Ylakouluryhmatoiminnan
tavoitteena on kasvattaa urheilijaa urheilijan polulla, kokonaisvaltaisuus ja koulun ja urheilun
yhdistaminen huomioiden. Ylakouluryhman tavoitteena on lisatd mahdollisuuksia urheilijaksi
kasvamiseen: niin fyysisesti kuin elaman muiden osa-alueiden osalta. Ylakouluryhman
tukena on urheiluakatemian tarjoamat palvelut. Ylakouluryhmassa voi harjoitella myos
sellaiset urheilijat, jotka eivdt ole urheiluluokalla, mutta osallistuvat ylakoulujen
aamuharjoitteluun.

Ylakoululeiritys:



Ylakouluissa opiskelevat nuoret voivat osallistua urheiluakatemian jarjestamille
ylakoululeireille, joita jarjestetddan kolme kertaa lukuvuodessa. Yleisurheilevat nuoret
harjoittelevat leirilld yleisurheiluryhmassa. Leireilld jarjestetdan harjoitusten liséksi
oppimistuokioita mm. ravitsemukseen, lepoon ja urheilijan arkeen liittyen.

Heitto-, kestavyys- ja seivasryhmat

Vaikka nuorisovaiheessa harjoittelu pohjautuu ottelupainotteiseen harjoitteluun, on tietyissa
lajiryhmissd mahdollisuus lisata tietyn lajin harjoittelua jo nuoruusvaiheessa. Nama lajit ovat
kestavyysjuoksu, heitot seka seivashyppy. Lajeista kiinnostuneet nuoret ohjataan
lajispesiaaleihin ryhmiin 12-15 vuoden idssa yksildllisesti. Ryhmissa voi olla mukana joko
siten, ettd kdy kaikki viikon ohjatut harjoitukset kyseisen ryhman mukana tai siten, ettad kay
lajispesiaalin ryhman lisdksi oman ikaluokan nuorisovalmennusryhmassa.

Harrasteryhmat

Urheilijat, jotka eivat ole kiinnostuneita kilpailemisesta, harjoittelevat harrasteryhmissa.
Harrasteryhmilla on harjoituksia 1-2 krt/vko ja urheilija voi valita harjoitusmaaran itselleen
sopivaksi. Yhden harjoituksen kesto on 1h 15 min. Harrasteryhmissa harjoitellaan
ymparivuotisesti ja tavoitteellisesti yleisurheilussa kehittyen, mutta harjoittelussa ei
huomioida kilpailukausia. Harrasteryhmalaiset saavat halutessaan Kilpailla ja heille ostetaan
lisenssi, mutta harrastaa voi ilman minkdanlaista halua tai “pakkoa” Kkilpailla.
Harrasteryhmasta voi siirtya valmennusryhmaan ja painvastoin.

Tervetuloa yleisurheiluun -ryhma

Tervetuloa yleisurheiluun -ryhma on tarkoitettu 12-19 vuotiaille nuorille, jotka ovat
harrastaneet tai harrastavat Kkilpaillen jotain toista lajia. Ryhma kaynnistyy pari kertaa
vuodessa (syksy ja kevat) ja ryhmasta siirrytdan joko valmennus- tai harrasteryhmiin parin
kuukauden harjoittelun jalkeen. Ryhmassa kaydaan lapi kaikki yleisurheilulajit seka
harjoitetaan yleisurheilun kannalta oleellisia ominaisuuksia, kuten nopeutta, kimmoisuutta
seka voimaa.

Valmentajat

Rekrytointi

Valmennusryhmien vastuuvalmentajiksi nimetdan osaavat, valmennuskokemusta omaavat
valmentajat. Vastuuvalmentajilla on apunaan tarvittaessa 1-2 apuvalmentajaa. Valmentajat
toimivat ryhman kanssa koko kauden ja tavoitteena on, ettd valmentajat kasvavat ryhman
mukana lapi nuoruusvaiheen.

Valmennusryhmiin rekrytoidaan valmentajia paaasiassa kesan lopussa seka pitkin kautta
tarpeen tullen. Valmentajia koulutetaan jatkuvasti niin seuran kautta kuin SUL:n koulutusten
avulla, katso Valmentajan vuosikello.



Valmentajien tehtavat

Vastuuvalmentaja

e harjoittelu- ja kilpailusuunnittelu sekad seuranta
e harjoitusten ohjaus

e kokonaisvaltaisesta yksilOllisesta valmennuksesta ja ohjelmoinnista huolehtiminen
(16-17 v)

e apuvalmentajien tydnohjaus ja valmennusvastuun jakaminen apuvalmentajan kanssa

e patevan sijaisvalmentajan hankkiminen (tarvittaessa  yhdessa JKU:n
nuorisovalmennusryhmavastaavan tai valmennuspaallikén kanssa) ja opastus

e urheilijoille ja urheilijoiden vanhemmille tiedottaminen ryhman harjoittelusta ja
kilpailuista

e huolehtii, ettd harjoituksissa on tarkoituksenmukainen maara valmentajia suhteessa
urheilijamaaraan

e harjoitusten osallistumisseurannan tayttaminen ja palauttaminen kuukausittain (alle
15 -vuotiaiden valmennusryhmat)

e valmennustehtavat erikseen maaritellyissd kilpailuissa, mm. sisuhuipentumat,
Seuracup, seuraottelut, TJIG, YAG sekd JKU:n jarjestamat Kilpailut (sovitaan
tarkemmin valmentajan ty0sopimuksessa), joista maksetaan harjoituskorvaus /
kisapdiva (valmentaja valmentaa kisassa omaa ja tarvittaessa muiden ryhmien
urheilijoita)

e valmennustehtavat erikseen sovittavissa SM-kilpailuissa (14-17 v)
e testaajana toimiminen valmennusryhmien yhteistestipaivissa (2 testipaivaa / vuosi)

e osallistuminen JKU:n valmennuksen ja valmennusjarjestelman yhteiseen
kehittdmiseen, mm. osallistuminen vastuuvalmentajien yhteistapaamisiin (alle 15
-vuotiaiden valmentajat) tai huippuvalmennusiltoihin (yli 15 -vuotiaiden valmentajat)

Apuvalmentaja

e harjoitusten ohjaus vastuuvalmentajan ja seuran maarittelemalla tavalla

e valmennustehtavat erikseen maaritellyissd kilpailuissa, mm. sisuhuipentumat,
Seuracup, seuraottelut, TJIG, YAG seka JKU:n jarjestamat kilpailut

e mahdolliset muut tehtavat sovitaan erikseen



Hyva valmennus

Hyva valmennus syntyy tarkkailusta, tiedoista, vuorovaikutuksesta ja kokemuksesta.
Valmentajan roolissa toimiminen on vastuullista, silla valmentaja on osaltaan vastuussa
nuorten harjoittelusta sekd motivoivan ja innostavan toimintaympariston luomisesta.
Valmentajan kuuluu oman toiminnan lisdksi ottaa huomioon myds seura, osallistujat ja
huoltajat.

Valmentajalta edellytetdaan riittdvaa ymmarrysta yleisurheilulajien seka ominaisuuksien
harjoittamisesta. Taitava valmentaja pystyy luomaan sellaisen ympariston, mikd motivoi
nuoria harjoittelemaan ja kokeilemaan haastaviakin tehtavia. Harjoittelun tulisi myds olla
nousujohteista vuositasolla siten, etta vaatimustaso nousee urheilijoiden kasvaessa. Hyva
valmentaja osaa suunnitella ikdluokalle sopivia harjoituksia sekd kausisuunnitelman, jossa
huomioidaan kaikki harjoittelun osa-alueet. Hyva valmentaja ymmartaa fyysisen harjoittelun
lisdksi myds ravinnon ja levon merkityksen kehittymisessa ja pystyy omalla toiminnallaan
ohjaamaan nuoria “oikeisiin” valintoihin niin harjoittelun, ravitsemuksen kuin levon osalta.

Valmentajalla on nuoruusvaiheessa merkittava rooli innostuksen ja motivaation sailyttajana.
Nuorelle syntyy sisdinen motivaatio, kun nuori kokee harjoituksissa riittavasti autonomian
tunnetta, saa patevyyden tunteita ja harjoituksissa on sopivasti haastetta, joten naiden
asioiden tulisi harjoituksissa nakya urheilijan ikdan sopivalla tavalla. Jokainen nuori tulee
huomioida harjoituksen aikana riittavasti. Valmentajan tulee olla Iasna harjoituksessa ja
innostua tekemisesta. Esimerkin nayttdminen  ja osallistuminen toimivat
nuorisovalmennusryhmissakin vield hyvind innostajina nuorille. Innostuksen tartuttaminen
nuoriin on yksi taitavan valmentajan piirre.

Taitava valmentaja osaa hyddyntaa erilaisia harjoitus- ja opetusmenetelmia, joilla erilaiset
harrastajat oppivat. Harjoituksissa hyédynnetaan pienryhmaharjoittelua, mikd mahdollistaa
toiminnan eriyttdmisen. Palaute annetaan kannustavasti ja kriittinen palaute kohdistetaan
toimintaan, ei henkil66n. Valmennusta tehdaan positiivisella otteella, vahvuuksia korostaen
ja heikkouksia kehittden. Valmentaja osaa asettaa vaatimustason sopivaksi urheilijoille siten,
etta harjoitteet eivat ole liian helppoja eika liian vaikeita.

Valmentajan kehittymisen kannalta valmentajan tulee pyrkia kerd@maan toiminnastaan
palautetta ja siten kehittdmaan omaa tekemistdan. Hyva valmennus huomioi yksildlliset
tarpeet ryhman sisalld. Ryhmassa harjoittelu edellyttada, ettd ryhmadynamiikka toimii, joten
erityisesti uusien ryhmien muodostuessa, ryhmaytymisen merkitys korostuu.Valmentaja
huolehtii omalla toiminnallaan, ettd ryhmahenki ja ilmapiiri ryhmassa ovat hyvia ja jokainen
ryhmalainen viihtyy ryhmassa. Viestinnan urheilijoille sekd huoltajille tulee olla
tarpeenmukaista, selkeaa seka johdonmukaista.

Jos valmentaja havaitsee epdaasiallista toimintaa, niin asia tulee selvittda heti. Valmentajan
on pidettava huoli, ettei ryhmassa synny kiusaamista tai syrjintda. Valmentajan on
ehkaistava tilanteita, joissa joku jda aina yksin tai valitaan viimeisena. Jos ryhmassa
kuitenkin tulee ilmi haasteita joidenkin lasten toiminnassa, on syyta selvittaa tilanne ja jutella
asiasta myds vanhempien kanssa. Jos ilmenee selvaa hairiokayttaytymista, joka ei lopu
asiasta puhuttaessa, taytyy informoida myo6s sektorivastaavaa, jotta asiaan voidaan puuttua
laajemmin. Tukimateriaalina kaytamme Vaestdliiton "Et Ole Yksin -materiaalia”, johon
valmentajia pyydetdan myos etukateen tutustumaan.



Seura pyrkii omalla toiminnallaan mahdollistamaan valmentajien kehittymisen ja valmentajan
motivaation sailymisen. Valmentajilla on mahdollisuus osallistua ns. “mentorointiin”.
Mentorointia toteutetaan yksildllisesti valmentajan toiveet ja tarpeet huomioiden.
Mentorointisuunnitelma tehdaan yhdessa nuorisovastaavan tai valmennuspaallikon kanssa.
Mentorointi voi olla esimerkiksi sita, ettd valmentaja paasee seuraamaan kokeneemman
valmentajan valmennusta tai kokeneempi valmentaja tulee seuraamaan mentoroitavan
valmennusta. Mentorointi voi sisaltda keskustelua seka neuvojen antoa mm. harjoittelun
suunnitteluun tai toteuttamiseen liittyen. Mentorointisuhteen kesto maaraytyy sen mukaan,
millainen toimintatapa mentorointiin muodostetaan.

JKU:n pelisaannot

e Kunnioitetaan, kuunnellaan, kannustetaan
e Opitaan ja oivalletaan

e Yksilond yhdessa

e Viestitédan viisaasti

e Kehitytdan kestavasti

Seuran pelisaantdjen lisaksi ryhmat kayvat lapi ryhmien omat pelisdanndét, joiden laadintaan
harrastajat paasevat vaikuttamaan. Naistd sdannodistd muistutetaan kauden kuluessa aina
silloin, kun toiminta nayttaa sita vaativan.

Harjoitusten suunnittelu ja toteuttaminen

Nuorisovalmennusryhmat

Harjoitusvuoden suunnittelussa hyddynnetddn kausisuunnitelmaa. Kausisuunnitelmassa
kdaydaan ryhman harjoittelun paapiirteet vuositasolla siten, ettd siind nakyvat eri
ominaisuuksien seka lajitaitojen kehittdminen ja kilpailukaudet. Erityisesti nuorisovaiheen
nuorimpien urheilijoiden osalta tavoitteet ja toimintatavat eivat muutu kovin paljon
kilpaurheilukoulusta, mutta harjoittelua syvennetdan sekd maarallisesti lisatdan ja
haastetaan.

Nuorimpien valmennusryhmaldisten kausisuunnitelma ei kovin paljon muutu harjoitus- ja
kilpailukausien valilla, vaan harjoittelu on maarallisesti suurta ympari vuoden. Kilpailuihin ei
erikseen valmistauduta tai harjoittelua kevenneta kilpailuiden lahestyessa, vaan kilpailut ovat
osa harjoittelua. Kausisuunnitelmassa valmentaja suunnittelee paapainotukset ja -tavoitteet
harjoituskaudelle, mutta kuitenkin siten, ettd mitdadn ominaisuutta tai lajia ei unohdeta
harjoittelusta.

Vanhempien urheilijoiden kausisuunnitelmassa harjoittelu voi muuttua harjoituskausien
valilla siten, ettd eri kausilla painotetaan selkedmmin eri ominaisuuksia tai taitoja. Kilpailut
kuuluvat edelleen paaasiassa harjoitteluun ilman erillistd valmistautumista ja lapi kisakauden
harjoitellaan maarallisesti paljon. Harjoittelussa voi alkaa korostua maarallisesti ja/tai
tehollisesti kovien harjoitusviikkojen seka kevyiden viikkojen yhdistelmat. Kuitenkin,



vanhimpien nuorisovaiheen urheilijoiden harjoittelussa on hyva huomioida yksildlliset
lahtdkohdat ja esimerkiksi kauden paakisat voivat muuttaa harjoittelua kisan Iahestyessa. Jo
14-15 vuotiailla kausisuunnitelmassa huomioidaan SM-kilpailut ja niihin valmistautumisen
harjoitteleminen on osa urheilijan polulla etenemista.

Nuorisovaiheessa harjoitellaan siis kesankin aikana maarallisesti paljon, silla tahtaimet ovat
huomattavasti pidemmalla, aikuisvaiheen urheilussa. Syksylla (lokakuu-marraskuu) ja
kevaalla (maaliskuu-huhtikuu) voidaan pitda erityinen maarapainotteinen jakso, jolloin
korostetaan yleistaitojen kautta ulkona tehtdvdd maarallistd tekemistd (esimerkiksi
yleishyppelyt, heitot kuntopalloilla ja juoksut eri tehoalueilla). Maarapainotteisella jaksolla
harjoitellaan paljon ulkona ja hyddynnetddn maastoja monipuolisesti. Jakson kesto voi olla
esimerkiksi lokakuun ja marraskuun pituinen, minka jalkeen osa harjoittelusta toteutetaan
sisalla. Jos saa sallii, niin ulkona kannattaa ja voi harjoitella pidempaankin.

Harjoitusviikko

Nuorisovaiheessa monipuolisuus korostuu siten, ettd edelleen joka harjoituksessa
pyritaan juoksemaan, heittamaan ja hyppaamaan jollain tavalla. Viikon
painopisteena on yleensa kaksi lajia, joista toista tehdaan lajiharjoitteiden kautta ja
toista lajiominaisuuksien kautta. Laaja-alainen juokseminen korostuu monipuolisen
laji- ja ominaisuusharjoittelun lisaksi. Harjoitusviikon aikana tulee kuormittaa seka
hermostoa, lihaksistoa ettda hengitys- ja verenkiertoelimistdd. Mitd vanhemmista
urheilijoista on kyse (14-15 vuotiaat), harjoitusviikkoon voi ohjelmoida omatoimisia
harjoituksia (esimerkiksi peruskestavyys- ja lihaskuntoharjoitus). Nama voi tehda
itsenaisesti tai oman ryhman kanssa ilman valmentajan paikalla oloa

Vanhimpien nuorisovaiheen ryhmien (16-17 v) harjoittelussa aletaan harjoittelua
vieda asteittain kohti oman paalajin vaatimia lajitaitoja seka ominaisuusvaatimuksia.
Harjoittelun tulee olla edelleen riittavan monipuolista, mutta tiettyjen lajien
harjoituksia voi jattaa vahemmalle huomiolle. Harjoitusviikot voivat olla keskenaan
erilaisia ja harjoitusmaara vaihdella jopa 2-10 harjoituksen valilla, riiippuen
harjoituskauden vaiheesta. Harjoitusviikon tulee edelleen sisaltdd monipuolisesti
juoksemista, heittamista seka hyppaamista. Vaikka harjoittelua suunnataan
enemman tietyn lajin/lajiryhmien suuntaan, tulisi edelleen jokaisen urheilijan pystya
suorittamaan oman ikaluokan moniottelu.

Harjoitus

Jokainen harjoitus tehdaan ottelutyyppisesti, etenkin nuorimpien ryhmissa. Viikon
harjoituksista yhden olisi hyva olla selkeasti aerobispainotteinen (hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuormittaminen) ja yhden nopeuspainotteinen (hermoston
kuormittaminen), riippuen viikon ominaisuusharjoittelusta.

Mita vanhemmista urheilijoista on kyse (14-15 vuotiaat), harjoitusviikkoon voi
ohjelmoida omatoimisia harjoituksia (esimerkiksi peruskestavyys- ja



lihaskuntoharjoitus). Nama voi tehda itsenaisesti tai oman ryhman kanssa ilman
valmentajan paikalla oloa.

Koska harjoitusviikolla pyritaan viemaan eteenpain heitto- ja hyppylajin tekniikoita ja
on jarkevaa jaksotella lajiharjoittelun painopistelajit eri paiville. Mikali paivan
suunnitelmassa on harjoittaa hyppylajien lajitekniikka, niin talldin heittolajin osuus
tehdaan ominaisuuspainotteisina kuntopallonheittoina tai lihaskunto-osiona, jotka
tukevat viikkosuunnitelmassa olevaa heittolajia. Jos taas kyseessa on heittolajin
lajipaiva, niin hyppylajin osuus tehdaan monipuolisilla loikka- ja hyppelyharijoitteilla.

Nuorisovalmennusryhmissa yhden ohjatun harjoituksen kesto on 90-120 minuuttia.
Harjoitus jaetaan alku- ja loppuverryttelyihin, nopeustaito-osaan, lajiosaan ja
monipuolistavaan lajiosaan. Ajallista jakamista kannattaa hyodyntaa liukuvana,
jolloin joissakin harjoituksissa voidaan pitaa pidemmat nopeus-, laji- tai aerobiaosat.
Ryhmien harjoituksissa jokaiseen harjoitukseen tulee sisallyttaa
lihaskuntoharjoittelua, painottuen etenkin keskivartaloon. Alla on nahtavissa
esimerkkiviikko 12-15 -vuotiaiden nuorisovalmennusryhmien harjoitteluun.

Esimerkki harjoittelusuunnitelmasta marraskuu-helmikuu

Vko a4
Lajit PITUUS/KIEKKO SEIVAS/KUULA
Nopeus SILEAN NOPEUS VIESTIT

Vko 48 50
Lajit KOLMILOIKKA/KEIHA KORKEUS/KIEKKO PITUUS/KUULA
Nopeus AITANOPEUS SILEAN NOPEUS VIESTIT

a
KOLMILOIKKA/KIEKKO
SILEAN NOPEUS ]

Vvko
Lajit
Nopeus

Vko
Lajit KORKEUS/KUULA PITUUS/KEIHAS
Nopeus VIESTIT AITANOPEUS

Aerobiaiainotus

Esimerkki nuorisovaiheen harjoittelusta, 12-15 vuotiaat.

Harjoituksen rakenne

Esimerkkijako nuorisovalmennusryhmat, harjoituksen kesto 90 min:
e alkuverryttely 30 min (aerobia, liikkuvuus, yleinen taitavuus)

e nopeustaito-osio 15 min (koodinaatiot, nopeus, ketteryys)



e |lajitaito-osio 20 min (hyppylaji/heittolaji/juoksulaiji)
e monipuolistava osio 20 min (hyppy-, heitto- tai juoksupainotus)

e loppuverryttely 5 min (rauhoittuminen, palautteen keraaminen)

Vanhempien nuorisovaiheen urheilijoiden yksittaisen harjoituksen rakenne
muuntautuu ottelutyyppisesta harjoituksesta siihen suuntaan, etta harjoituksessa on
yksi paateema, jonka ymparille harjoitus rakennetaan (esim. nopeus, lajiharjoitus,
voima jne). Edelleen on kuitenkin huomioitava, ettd harjoittelua tulee maarallisesti
rittdvan paljon ja riittdvan monipuolisesti, myds yhden harjoituksen sisalla.
Harjoituksen kesto on keskimaarin 90-120 minuuttia, mutta voi vaihdella
harjoituksesta riippuen. Harjoituksessa tulee edelleen olla monipuolistavia
elementteja riittavasti, eika liikkuvuus- ja keskivartalon lihaskuntoharjoittelua saa
unohtaa. Taustalla SUL:n urheilijan polku -ajattelu.

Harjoituksen yleiset periaatteet

Nuorisovaiheen harjoittelussa korostuvat yleiset periaatteet
e |aaja-alainen juokseminen kaikissa ryhmissa

e laaja-alainen ominaisuusharjoittelu (urheilullisuus) ja ominaisuudet ohjaavat
harjoittelun suunnittelua (erityisesti syys-talvikausi)

e voimaharjoittelua lisdtdan systemaattisesti asteittain mukaan, nopeusvoima- ja
lihaskestavyys huomioiden (omalla kehonpaninolla — lisédpainot)

e syksylla mahdollisimman pitkaan ulkona, talvella ulkoverryttelyt
e monipuolinen kilpaileminen osana harjoittelua, kilpailut kuuluvat ryhman harjoitteluun

e moniotteluihin osallistuminen

Lajipainotukset ja kenttalajien harjoittelu

e Aitajuoksu on mukana ympari vuoden lahes viikoittain. Painotetaan juoksua aidoilla
ja juoksupainotteisia drilleja.

e Kenttalajien harjoittelussa aletaan painottaa aikaisempaa enemman muutamia
valittavia kenttalajeja/valmennusryhma (esim. pituus, kuula/keihas).

e Heitto- ja kestavyyslajeissa, seka seivashypyssa on taman ikavaiheen aikana
mahdollisuus siirtyd heitto- ja kestavyyspainoitteisiin tai seivasryhmiin. Urheilija voi
osallistua naiden ryhmien harjoituksiin myos siten, ettd ei siirry kokonaan pois
omasta monilajisesta valmennusryhmasta, vaan kady lajispesialiryhmissa
lisdharjoituksina oman ryhman harjoitusten ohella.



e Kenttélajien lajiharjoituspaivind ohjelmassa on paaosin vain yksi laji / harjoitus, jotta
samassa harjoituksessa ehditaan tehda riittavasti laaja-alaista
ominaisuusharjoittelua.

e Laijiharjoitteluun syvennytaan lajikouluissa, joita on saatavilla syksyisin seka kevaisin.

e Lajiharjoittelua pyritaan lisddmaan kannustamalla nuoria omatoimiseen harjoitteluun
(mm. JKU:n omatoimivuorot).

Harrasteryhmat

Harjoitusten toteuttamisperiaatteet ovat harrasteryhmissa samat kuin
nuorisovalmennusryhmissa. Harjoittelun suunnittelussa ei huomioida kilpailemisesta, eli mm.
lajikiertoa ei suunnitella tulevia kilpailuita silmalla pitaen, vaan ryhma harjoittelee ympari
vuoden maarallisesti paljon, monipuolisesti lajeja ja ominaisuuksia painottaen.

Yhden harjoituksen kesto on 1h 15 min, joten seka alkuverryttely etta laji- ja ominaisuusosiot
ovat hieman lyhyemmat kuin nuorisovalmennusryhmissa.

Harjoituksen rakenne

alkuverryttely 20 min
nopeustaito-osio 10 min
lajiosio 20 min
monipuolistava osio 20 min
loppuverryttely 5 min

Tervetuloa yleisurheiluun -ryhma

Harjoitusten  toteuttamisessa hyddynnetddn nuorisovalmennusryhmien periaatteita.
Kausisuunnitelmaa ei tarvitse tehda, mutta lajikierto pitda suunnitella siten, ettd kahden
kuukauden syklin aikana kaydaan kaikki yleisurheilulajit vahintdan kerran. Tervetuloa
yleisurheiluun -ryhmassa korostuvat lajien vydintekniikan oppiminen ja juoksemisen-,
ponnistamisen- seka heittdmisen taito. Jokaisessa harjoituksessa tulee olla juoksemisen
harjoittelua, jokin lajiosio sekd monipuolistava ominaisuusosio. Yhden harjoituksen aikana
kaydaan yhta lajia, esimerkiksi pituuden lajipdivana monipuolistava osio voi olla kuntopallon
heitot. Alku- ja loppuverryttelyissd painotetaan aerobista juoksuharjoittelua, liikkuvuus- ja

yleista taitoharjoittelua.



Huippuvaihe

Lahtokohdat ja tavoitteet

1. Urheilijan yksildllinen tukeminen omien tavoitteiden suunnassa
2. Huippu-urheilun edellytysten kehittdminen

3. Urheilullisen potentiaalin ulosmittaaminen

4. Ammattimaisen yleisurheilun mahdollistaminen

5. Huippu-urheilun mahdollistavan kaksoisuran luominen

6. Tukipalveluiden raataldiminen tavoitteita tukevaksi kokonaisuudeksi

Toiminnan arviointi
1. Arvokilpailut

o Aikuisten arvokilpailuedustajien maara (EM/MM/OLY erikseen) seka
saavutettujen pistesijojen maara

o Nuorten arvokilpailuedustajien maara (U20/23 EM/MM erikseen) seka
saavutettujen pistesijojen maara

2. Huippu-urheilupolulla olevat urheilijat
o Yleisen sarjan SUL Team Finland ja maajoukkueurheilijoiden maarat
o U20/23 -sarjojen SUL Team Finland ja maajoukkueurheilijoiden maarat
o U16/18-sarjojen SUL ANMJ-rajan rikkoneiden maarat
3. SUL:n valmennusryhmavalmentajien maara ja koulutus
o Ammattivalmentajien maara

o Valmentajakyselyn tulokset

Toimintamuodot

Urheilijoiden siirtyminen nuorisovaiheesta huippuvaiheeseen on liukuva ja useimmiten
huippuvaiheen mukaiset painotukset lisdantyvat urheilijan siirtyessa 19-vuotiaiden
ikadsarjaan. Nuorimmat huippuvaiheen urheilijat jatkavat valmentautumistaan aiemmin
muodostetussa nuorisovalmennusryhmassa. Heitd ohjataan myds yksildllisten tarpeiden
mukaan lajiryhma- tai lajikohtaisiin valmennusryhmiin. Huippuvaiheen valmentautumisessa
painotetaan urheilijan yksildllisia tarpeita ja heille luodaan polkuja huippu-urheilun
mahdollistavan kaksoisuran toteuttamiseen ja ammattimaiseen urheiluun.



Toisen opintoasteen valmennus

Toisen asteen opintoihin siirryttdessa huippu-urheiluorientoituneet urheilijat voivat hakeutua
urheilulukioon tai ammatillisen koulutuksen urheilulinjalle. Nailla urheilijoilla on mahdollisuus
osallistua JKU:n jarjestamaan aamuharjoitteluun kolmena arkiaamuna kouluajalla.
Urheilulukion ja ammatillisen koulutuksen urheilulinjalle tullessaan urheilijoiden
kokonaisvalmentautumisen mahdollisuudet mietitddan JKU:n valmennuspaallikén, toisen
asteen valmentajien sekd urheiljan itsensa, taman huoltajien ja aiemmasta
valmentautumisesta vastanneen valmentajan kesken. Naiden urheilijoiden
valmentautuminen voi rakentua kahdella tavalla:

Kokonaisvalmennuksessa urheilija siirtyy JKU:n toisen opintoasteen valmentajien
valmennusryhmiin. Talléin sama valmentaja vastaa sekd aamuvalmennuksista, etta
kokonaisvaltaisesta valmentautumisesta.

Yhteistybvalmennuksessa urheilija  osallistuu aamuvalmennuksiin, mutta taman
kokonaisvaltaisesta valmentautumisesta vastaa toinen valmentaja. Usein urheilija jatkaa
aiemman valmentajansa valmennuksessa, mutta voi myds siirtyd toisen Jyvaskylan
valmennuskeskuksen valmentajan valmennukseen. Yhteistyévalmennuksessa
henkilokohtainen valmentaja ja aamuvalmennuksista vastaavat valmentajat kayvat
saanndllisesti 1api urheilijan kokonaisvalmentautumisen tilannetta.

Aamuvalmennuksia hyddyntavaltd urheilijalta odotetaan useamman vuoden maarallisesti
rittdvaa ja monipuolista harjoitustaustaa, intoa, uskoa, asennetta ja tahtoa kehittymiseen
pitkalla tahtaimelld niin, ettd harjoittelu keskittyy huippu-urheilun edellytysten kehittdmiseen
monipuolisen ja maarallisesti riittdvan harjoittelun kautta.

Valmennustuki

Vahintdan 7 p luokittelutuloksen tehneet ja/tai SM-kilpailuissa menestyneet 19-, 22- tai
yleisessa sarjassa kilpailevat urheilijat voivat saada seuralta valmennustukea ja hyédyntaa
erikseen maariteltavia huippu-urheilun tuki- ja asiantuntijapalveluita. Tukipalvelut
raataldidaan valmennuspaallikdn, urheilijan ja valmentajan valisissa
valmennustukikeskusteluissa yksil6llisesti.

Valmennustuki on kaytettava tuloksentekoa seuraavan vuoden harjoitus- ja kilpailukauden
aikana (lokakuu -  syyskuu) ja  sen kaytostda  tehddan  suunnitelma
valmennustukikeskusteluissa. Valmennustuen myontamisen edellytyksena on, etta urheilija
on kilpaurheilussaan tavoitteellinen ja motivoitunut seka hanelld on omaan harjoitteluunsa
olemassa uskottava valmentautumissuunnitelma.

Suomen Urheiluliiton kehitystaulukon ikakohtaisen tuloksen rikkonut urheilija voi lisaksi
paasta osaksi JKU:n huippu-urheilutiimia (Verso-tiimi).

Verso-tiimi

JKU:n Verso-tiimi on tarkoitettu tehostamaan kansainvalisella huipulla urheilevien seka
huipulle edellytyksia omaavien ja sinne tavoitteellisesti pyrkivien nuorten urheilijoiden
valmennusprosesseja ja toimintaedellytyksia. Tavoitteena on, ettd JKU:n urheilijoita urheilee
jatkossa yha enemman kansainvalisella tasolla, vahintaan EM-kilpailutasolla.



Verso-tiimin urheilijat seuraavalle kaudelle paatetdan kesan kilpailukauden jalkeen.

Valintakriteerit

e Yleinen sarja: SUL:n maaritteleman Team Finland- tai maajoukkueryhman tulos
(huomioidaan kaksi edellista kilpailukautta ja myds viestijuoksut)

e 19- ja 22 sarjat: Vahintddn SUL:n maaritteleman kehitystaulukon tulos omassa
ikdluokassaan omassa paalajissaan ja lisdksi seuran arvio urheilijan kehityspolusta /
edellytyksista kansainvalisen tason yleisurheilijaksi.

Verso-tiimin tuki

Verso-tiimin urheilijan ja valmentajan tuki maaritelldaan yksildllisesti ja tarveperusteisesti
seuran tiimille maaritteleman kokonaisbudjetin sallimissa rajoissa. Tukea mydnnettdessa
otetaan huomioon urheilijan ja valmentajan toiminnallinen ja taloudellinen kokonaisuus.
Verso-tiimin urheilijalla on kaytdssaan seka seuran valmennustuki ettd tiimin tuki, mista
muodostuu urheilijan ja valmentajan saama seuran kokonaistuki. Esimerkiksi SUL ja
Urheiluakatemia tukevat urheilijoita samoilla kriteereilld, mikd on otettava huomioon
kokonaisuutta arvioitaessa. Tiimin urheilijoiden tukimuotoja mietittdessa pyritaan valttdmaan
paallekkaisyyksia edella mainittujen tahojen tukitoimien kanssa.

Verso-timin tukemisessa pyritaan pitkajanteisyyteen. LahtOkohtaisesti tiimissa ollaan
minimissaan kaksi vuotta. Edellytyksena on, ettd urheilijan tavoitteellisuus ja edellytykset
kansainvaliseen huippu-urheiluun sailyvat korkeina. Tukea kohdistetaan sekad urheilijan
harjoittelusta ja kilpailemisesta aiheutuviin kuluihin ettd valmentajan valmennuksesta
aiheutuviin kuluihin. Tuen tarkoitus on mahdollistaa urheilijan ja valmentajan tarpeista
lahteva laadukas valmentautumisprosessin toimintaymparisto, valmentajan
tydskentelyedellytykset ja osaamisen kehittaminen seka laadukkaat ja hyvin saatavilla olevat
paivittaisharjoittelun tukipalvelut. Erityisend kohteena Verso-tiimissa on tukea ja mahdollistaa
kansainvalista kilpailu- ja harjoitustoimintaa.

Urheilijaa, valmentajaa ja autetaan rakentamaan oman tukitiminsa. Ensisijaisesti
Versotiimilaisia ohjataan hyddyntamaan Jyvaskylan Urheiluakatemian (mm. fysioterapeutti,
ravintoasiantuntija, psyykkinen valmentaja) ja KIHU:n (testaus, |aakari) palveluita, mutta JKU
kartoittaa my6s muita palveluntarjoajia tarpeen mukaan.

Verso-tiimin johtaminen ja kehittaminen

Verso-tiimin toimintaa johtaa JKU:n valmennuspaallikkd apunaan muut seuran tydntekijat,
etenkin viestintavastaava ja yhteistydkumppanitiimi.

Tiimin  kehittdmistd tehddan jatkuvasti  Verso-tiimin  kehitysryhman  toimesta.
Kehitysryhmatyodskentelyssa on mukana 2-4 tiimin urheilijaa. Tavoitteena on lisata tiimin ja
sen urheilijoiden tunnettuutta viestinnallisin keinoin seka suunnitella yhteistydkumppaneille
tarjottavia palvelukokonaisuuksia. Tunnettuuden kehittamisen tarkeimpana kulmakivena on
Verso-tiimi-brandin kirkastaminen JKU:n huippu-urheilutiimina.



Valmentajat

Rekrytointi

Huippuvaiheen valmentajina toimii seuran ja Jyvaskylan yleisurheilukeskuksen valmentajia,
jotka ovat pyrkineet suuntaamaan kouluttautumistaan ja osaamistaan huippuvaiheen
valmennukseen. Osa valmentajista on nuorisovaiheesta valmennusryhmansa mukana
siirtyneitd valmentajia ja osalla kokemusta huippuvaiheesta on enemman. Toisen
opintoasteen kokonais- ja aamuvalmennuksesta vastaavat JKU:n ammattivalmentajat
toimivat myos huippuvaiheen valmentajina. Jyvaskylassa toimivien valmentajien lisaksi
huippuvaiheen urheilijoita valmentaa muutamia muualla Suomessa tai kansainvalisissa
valmennuskeskuksissa toimivia valmentajia. Usein valmentajahankinta on huippuvaiheen
urheilijoiden omalla vastuulla, mutta valmennuspaallikkd ja esimerkiksi SUL:n lajivalmentajat
auttavat pohdinnoissa tarvittaessa. Seuran tietoisuuteen tuleville uusille valmentajille
pyritaan Ioytamaan heidan toiveitaan vastaavia valmennustehtavia.

Valmentajien tehtavat

Huippuvaiheen valmentaja vastaa valmennusryhman tai yksittaisten urheilijoiden
kokonaisvaltaisesta valmentautumisesta. Tarkeimmat tehtavat ovat:

e harjoittelu-, testaus- ja kilpailusuunnittelu seka seuranta
e harjoitusten ohjaus ja osallistuminen tarpeellisiksi katsomiinsa kilpailuihin
e tukipalveluiden tarpeen ja kayton koordinointi

e urheilijan tukeminen arjen ja harjoittelun yhdistamisessa

Valmentajuuden tukeminen

Seuran valmennuspdallikkd toimii seuran ammattivalmentajien esihenkilébna ja
vastaavankaltaista jarjestelyd hyddynnetddn soveltuvin osin my6s muiden valmentajien
kohdalla. Vahintdan kerran vuodessa kaytdvissa valmentautumista kasittelevissa
keskusteluissa kdydaan lapi valmentajien tilanteet, ajankayttd, kouluttautumishalukkuus ja
muut valmentajuuden mahdollistajat sekd haasteet. Valmentajilla on vuosittaisen
keskustelun lisdksi mahdollisuus tiivimpaankin tydnohjaukselliseen tai valmennukselliseen
mentorointiin tarpeidensa mukaan.

Valmentajakoulutuskokonaisuus muodostuu seuran, Suomen Urheiluliiton, Jyvaskylan
urheiluakatemian sekd muiden tahojen tarjoamista koulutuksista ja yksittaisten koulutusten
tarpeellisuutta arvioidaan valmentajakohtaisesti. Suuri osa koulutuksista on nahtavissa
JKU:n valmentajan vuosikellossa, mutta varsinkin kansainvalisistd koulutuksista viestitdan
tarkemmin erikseen. JKU:ssa on mahdollista toteuttaa Jyvaskylan yliopiston
likuntatieteellisen tiedekunnan opiskelijoille tarkoitettu 10 opintopisteen laajuinen
valmennuksen tydharjoittelu. Tahan tydharjoitteluun on mahdollista hakeutua ilman aiempaa
yleisurheilukokemusta, jolloin harjoittelun sisallét suuntautuvat enemman yleisurheilun
perusasioihin.  Yleisurheilutaustaa omaavat harjoittelijat taas voivat suuntautua
haastavampiin tehtaviin ja harjoittelun toteutuksessa huomioidaan opiskelijan omat
kiinnostuksen kohteet esimerkiksi valmennettavan ikaryhman osalta.



