"Mita hyvaa vol syntya
lajiliiton, seurojen ja
urhelluakatemian
yhteistyosta?”

Janne Salmi, paavalmentaja/SSL A
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 Aikuiset (12-15 urh): 4-
leiriviikkoa

* Nuoret (10-12 urh): 2-3
it

Aluevalmennus (17-20 -vuotiaat)
« 3 aluetta, joilla yhteensa 50-60 urheilijaa
* oto-pohjainen aluevalmentaja
 1-2 leiriviikkoa

Seurat

 10-15 huippuseuraa + lukuisat "pikkuseurat”

» Talkoopohjainen valmennustyd

» Urheilijoiden suuret tasoerot + laaja ikahaarukka
» Usein vain 1-3 valmentajaa / 30 urheilijaa
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 Aikuiset (20+ urh): 6-7
leiriviikkoa

* Nuoret (15+ urh): 2-3
il

ALUEVALMENNUS (17-30 -vuoti

» 5-6 avainaluetta (Tre, Tku, Hki, Jkl, Joensuu, Sata
* tavoitteena paatoimiset valmentajat v. 2012 mennessa
e perustuu paaosin Urheiluakatemiatoimintaan
« 3-5 viikoittaista yhteisharjoitusta alueen parhaille urheilijoille
 henkilokohtainen valmennus ja ohjaus
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% * Nuorten valmennus (10-16v) / ... i /
 Yhteistyd aluevalmennuksen kanssa ]
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TOIMINTAMALLI: Turku, syksy 2008
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“Mirta nyvaa...

Valmentajan tydaika lisaantyy...

—>2004: 6,6h/vko
- Turun kaupunki 100%

2005-2006: 10h/vko
- Turun Kaupunki 66%, aikuisurheilijat (seurat) 27%, SSL 17%

2007: 12h/vko
- Turun Kaupunki 55%, aikuisurheilijat (seurat) 30%, SSL 15%

2008: 16h/vko
- Turun Kaupunki 40%, aikuisurheilijat (seurat) 30%, SSL 30%

2009: 37,5h/vko?:
- Turun Kaupunki 15%, aikuisurheilijat (seurat) 15%, SSL 35%, OK 35% (?)
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Mita nyvaa...

Menestyneen aikuisurheilijan kKommentteja:

Ongelmat omassa harjoittelussani ennen Urheiluakatemiaa

* Arkipaivina harjoittelua 1krt/pv illalla. Satunnaisesti myds lyhyitd aamulenkkeja.
* Leirit olivat usein lilan kuormittavia verrattuna kotiharjoitteluun.

 Vahainen taitoharjoittelu

» Huono suorituksenhallinta kilpailutilanteessa, ailahtelevat suoritukset

* Ei valmentajaa

Mitd koen TSUA:ssa tarkedna?

* 2 harjoitusta / paiva saannollisesti

» Hyva aamuharjoitus virkeana (...?), joka usein paivan paaharjoitus, illalla itsekseen palauttavaa
aerobista

* Harjoitusten rytmitys jaksoissa

» Valmentajan sdanndllinen lasnéolo harjoituksissa

* Lajinomaiset harjoitukset

» Kovaa juoksua ja tasotesteja radalla, purulla ja maastossa kovassa seurassa
* Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen

» Vapaa Kupittaan Urheiluhallin kayttd (urheiluhalli + hyva punttisali) ja Impivaaran uimahalliin

% |Ima|sek3| ® @ Turun Seudun AR .
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YHTEENVETO

« Mahdollisuus Suunnistusvalmentajan ammattiin
(ensimmaista kertaa Suomen suunnistuksen historiassa)

« Parhaille urheilijoille parasta valmennusta — monipuolisesti:
o houkutteleva harjoitteluymparisto
o laadukkaat taitoharjoitukset
o ohjattu ja valvottu lihaskunto- ja juoksutekniikkaharjoittelu
o henkil6kohtainen ohjaus

* Alueen parhaat maastot kaikkien kaytettavissa

* Yhteisharjoittelu ja yhteiset "taitopalaverit”

» Tukiverkosto: urheilulaakari, testaus, fysioterapia, hieronta,
tukipohjalliset, ...
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