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Tausta

Useassa urheilulajissa ylakouluidssa alkavat panostuksen vuodet ja harjoittelun ja
kilpailemisen maara usein kasvaa. Koulun, urheiluseuran, lajiliiton, urheiluakatemian ja
muiden toimijoiden tehtavana on tukea nuorta opiskelun ja urheilun yhdistamisessa ja sita
kautta kasvamisessa tasapainoiseksi ja hyvinvoivaksi urheilijaksi.

Lajivalmennus on urheiluseurojen toteuttamaa ja Vaasanseudun Urheiluakatemian
koordinoimaa toimintaa tavoitteellisesti urheileville nuorille. Timan koulu — urheiluseura
yhteistydn myota ndiden seurojen aamuvalmennus on keskitetty yhteiseen ajankohtaan
mahdollistaen urheilevan oppilaan sujuvampaa arkea ja suurempia harjoitusmaaria.
Yhteistyo kehittdd myos eri toimijoiden osaamista ja lisda vaikuttavuutta seka kasvatustyossa
ettd valmennuksessa. Toiminnassa on yhteisesti sovittuja periaatteita ja tavoitteita.
Urheiluseurat itse ovat maaritelleet omaan lajiin sopivat tarkennetut tavoitteet.

Lajivalmennukseen osallistuu oppilaita perusopetuksen 8. ja 9. luokka-asteilta.
Lajivalmennus on padsaantodisesti valinnaisaine kaikilla toimintaan osallistuvilla.
Valmennustoiminnan lajeja ovat jalkapallo, jadkiekko, salibandy, lentopallo, pesapallo, uinti,
taitoluistelu, telinevoimistelu ja yleisvalmennus.

Toiminta on osa Vaasanseudun urheiluakatemian toimintaa seka valtakunnallista
urheiluakatemiaohjelmaa. Urheiluakatemian ohjelman tavoitteena on edistda oppilaan
kasvua tavoitteelliseksi urheilijaksi, kehittda taitoja ja osaamista eri osa-alueilla seka tukea
nuorta urheilun ja koulunkdaynnin yhdistamisessa.

Urheiluakatemia on alueellinen verkosto, johon kuuluu esimerkiksi oppilaitoksia (ylakoulut,
toinen ja korkea-aste), urheiluseuroja ja asiantuntijaorganisaatioita. Urheiluakatemian avulla
urheilija pystyy yhdistamaan valmentautumisen ja koulunkdynnin arjessaan.
Urheiluakatemioissa urheilijan tukena toimii eri alojen asiantuntijoita, joita saattavat olla
esimerkiksi fysioterapeutti, fysiikkavalmentaja, ravitsemusneuvoja, laakari ja psyykkinen
valmentaja. Urheiluakatemiatoiminta kasittda urheilijan polun vaiheet ylakoulutoiminnasta
huippu-urheiluun saakka.

Urheiluakatemiat tarjoavat urheilusta innostuneille tavoitteellisille nuorille alustan, jossa on
turvallista kasvaa ja kehittya ja tavoitella myéhemmin myo6s huippu-urheilumenestysta.
Nuorten elamantaitoja kehitetdan niin, ettd nuorista kasvaa tasapainoisia aikuisia ja he
saavat valmiuksia myos jatko-opintoihin ja tulevaisuuden ty6elamaan.

Ylakouluvaiheessa lajivalmennus, urheiluylakoulut tai urheilupainotteiset koulut seka
leiritysmallit (Norrvallan Urheiluopisto) muodostavat nuorelle kokonaisuuden, joka tukee
urheilijan kasvua mahdollistamalla urheilijalle toimivan valmentautumisen koulupdivan
yhteydessa urheiluseurojen/lajiliittojen ja kotien kanssa yhteistydssa.



Yleiset linjaukset ja arvopohja

Lajivalmennuksen toiminta noudattaa Vaasanseudun Urheiluakatemian
menestyssuunnitelman linjauksia ja arvoja, jotka perustuvat Suomen Olympiakomitean
strategiaan ja urheiluakatemiaohjelmaan.

*Haluamme toimia yhdess3, ilolla ja jatkuvassa vuorovaikutuksessa eri toimijoiden kanssa ja
luoda oppiva kilpa- ja huippu-urheilu yhteiso.

*Urheilija, valmentaja, opinto-ohjaaja tai muu urheiluakatemiatoimija on ensisijaisesti aito
ihminen. Urheiluakatemiaymparistdssa toimimme kunnioittavasti, vastuullisesti ja
ihmislaheisesti.

*Urheilijat ja valmentajat ovat meille kaikille hienoja esikuvia jotka paivittdin tekevat
ammattimaista tyota oman ja urheilijan tai joukkueen kehityksen eteen.

Lajivalmennuksen painotukset:

Yksilén tavoitteellisuus. Jokaiselle yksil6lle luodaan oma tavoite lukuvuodelle. Oppilas oppii
suunnittelemaan harjoitteluaan sen mukaisesti, tyoskentelemaan itsenaisesti kohti omaa
tavoitettaan ja oppilaan kehittymistaan seurataan.

Ryhmdtydskentely. Kunnioitamme toisiamme ja koko valmennustapahtumaa sekd opimme
joukkuehengen rakentamisesta. Jokainen ottaa myos itse vastuuta, tiedostaa oman roolinsa
ja yrittaa parhaansa.

Kasva Urheilijaksi. Vaikka paapaino suurimmalle osalle on itse laji- tai pelitaidoissa,
lajivalmennustoiminta koostuu my&s muista valmennuksen osa-alueista.



Motoriset Fyysiset Psyykkiset taidot Elamantaidot Lajivalmennus
perustaidot ominaisuudet

7. luokka Liikkumistaidot Nopeus Ilo ja innostus Reilu pel
Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahva itsetunto EISmanhalllnta
‘Valineenkasittely- Muut Itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
taidot Ja fyysinen aktiivisuus
Terve urheilija
Laji-
8.luokka Vilineenkdsittely- Kestidvyys Ilo ja innostus Terve urheilija va[men)nuksen
taidot Nopeus Vahva itsetunto Hyvinvointi: ravinto, uni sisalts-
Tasapainotaidot Muut Itsesaatelytaidot Ja fyysinen aktiivisuus suositukset
Liikkumistaidot Elamanhallinta tajiliiton
Reilu peli valmennus-
linjauksen
mukaan
9.luokka Tasapainotaidot Voima Vahva itsetunto Terve urheilija
Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
Vélineenkasittely- Muut Ilo, innostus ja ja fyysinen aktiivisuus
taidot intohimo Elamanhallinta
Reilu peli

Tavoitteet ja arviointi

Lajivalmennus on padsdantoisesti valinnaisaine kaikilla toimintaan osallistuvilla ja sita
oppiainetta myos arvioidaan.

ARVIOINNIN ERILAISET
ROOLIT JA TEHTAVAT

Lahtotason arviointi

TAVOITTEET

Formatiivinen
arviointi

OPPIMINEN

Summatiivinen

. OSAAMINEN
arviointi

Edita Publishing Oy



Lajivalmennuksen paattéarvioinnin kriteerit hyvalle arvosanalle

Opetuksen tavoite

Arvioinnin kohteet

Arvosanan kahdeksan osaaminen

Kannustaa oppilasta aktiivisuuteen, kokeilemaan
erilaisia harjoitteita ja harjoittelemaan

parhaansa yrittaen

Ohjata oppilasta harjaannuttamaan

havaintomotorisia taitojaan

Ohjata oppilasta harjoittelun avulla kehittamaan
tasapaino-, valineenkasittely- ja liikkkumistaitoja
jotta oppilas osaa kayttaa, yhdistaa ja soveltaa

niitd monipuolisesti erilaisissa tilanteissa

Kannustaa ja ohjata oppilasta arvioimaan,
ylldpitdamaan ja kehittamaan fyysisia

ominaisuuksiaan

Ohjata oppilasta turvalliseen ja asialliseen

toimintaan

Ohjata oppilasta tyoskentelemaan kaikkien
kanssa seka saatelemaan toimintaansa ja
tunneilmaisuaan liikuntatilanteissa toiset

huomioon ottaen

Ohjata oppilasta toimimaan reilun pelin
periaatteilla sekd ottamaan vastuuta yhteisesta

oppimistilanteesta

Kannustaa oppilasta ottamaan vastuuta omasta
toiminnasta ja vahvistaa oppilaan itsendisen

tyoskentelyn taitoja

Tyoskentely ja yrittdminen

Ratkaisujen teko erilaisissa peli-
tai kilpailutilanteissa (peli- ja/tai

taktiset taidot)

Motoriset perustaidot, lajitaidot
(tasapaino-, valineenkasittely- ja

liikkumistaidot)

Fyysisten ominaisuuksien

arviointi, yllapitaminen ja

kehittaminen (kestavyys, nopeus,

voima, liikkkuvuus)

Toiminta lajivalmennustunneilla

(psyykkiset ja sosiaaliset taidot)

Vuorovaikutus- ja
tyoskentelytaidot (psyykkiset ja

sosiaaliset taidot)

Toiminta yhteisissa
oppimistilanteissa (eldméan

taidot)

Tyoskentelytaidot (elamén

taidot)

Oppilas osallistuu aamuvalmennustoimintaan

yleensa aktiivisesti

Oppilas tekee useimmiten
tarkoituksenmukaisia ratkaisuja erilaisissa

liikuntatilanteissa

Oppilas osaa kayttda, yhdistaa ja soveltaa
tasapaino-, valineenkasittely- ja
liikkumistaitoja useimmissa opetuissa

harjoitteissa

Oppilas osaa arvioida fyysisid ominaisuuksiaan
ja sen pohjalta harjoittaa kestavyytta,

nopeutta, voimaa ja liikkuvuutta

Oppilas toimii turvallisesti ja asiallisesti

lajivalmennustunneilla

Oppilas osaa toimia eri liikuntatilanteissa

yhteisesti sovitulla tavalla

Oppilas noudattaa reilun pelin periaatteita ja
osoittaa ottavansa vastuuta yhteisista

oppimistilanteista

Oppilas osaa paasaantoisesti tyoskennelld

vastuullisesti ja itsendisesti



Lajikohtaiset tarkennetut tavoitteet, painopisteet ja kehittymisen seurantamenetelmat
oppimisen ja arvioinnin tueksi

Sisaltd paivitetaan vuosittain.
Jaakiekko / Vaasan Sportin juniorit
Tavoitteet:

Ohjata oppilasta kehittamaan ja arvioimaan omia henkilokohtaisia ominaisuuksiaan, kuten
lajitaitoja, pelipaikkakohtaisia yksildtaitoja ja pelitilannerooleissa vaadittavia yksilotaitoja

Luoda pelaajille innostavia kokemuksia aamuharjoittelusta, mikd valmistaa toisen asteen
akatemiaharjoitteluun

Painopisteet:

e Luistelu (joka harjoituksessa)

e Kiekonkasittely, sydttaminen ja laukominen

e Pelitilanneroolit ja niissa vaadittavat yksilotaidot (mahdollisesti myos
fysiikkaharjoittelua tai pelin ymmartamiseen liittyvaa teoriaopetusta)

e Pelipaikkakohtaiset yksilotaidot

e Mydnteinen asennoituminen aamuharjoitteluun

e Henkilokohtaisten ominaisuuksien kehittamisen merkityksen ymmartaminen

Kehittymisen seurantamenetelmat:

500m luistelutesti

Lajitaitosuoritusten analysointi

Jalkapallo pojat / VPS

Tavoitteet:

Ohjata oppilasta kehittdmaan lajin teknisid ominaisuuksia yksilollisesti
Ohjata oppilasta kehittdmaan fyysisia ominaisuuksia yksildllisesti

Kannustaa oppilasta urheilijaksi kasvamiseen



Painopisteet:

e Taito ominaisuudet
Pallon vastaanotto, syottaminen — pitkat/lyhyet, potkutekniikka,
kuljettaminen/harhauttaminen, paapeli, 1. kosketuksen suuntaaminen

e Fyysinen harjoittelu
Nopeuden ja ketteryyden kehittaminen, liikkuvuuden parantaminen, keskivartalon ja
tukilihaksiston aktivointi/vahvistaminen

Harjoittelussa pyritdan huomioimaan kasvuun ja kehitykseen liittyvat yksilolliset
eroavaisuudet ja rajoitukset = PHV-seuranta (Peak Height Velocity) kahden

kuukauden vélein.

e Urheilijana kasvaminen

Ryhmadssa toimiminen, ohjeiden ja toimintatapojen kunnioittaminen.
Urheilijan elamantapa. Harjoittelu, lepo, ravitsemus.

Oman tekemisen arviointi. Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto, sisdinen ja
ulkoinen palaute.

Harjoitteluun valmistautuminen. Oman kehon kuunteleminen ja huoltaminen.

Kehittymisen seurantamenetelmat:

Seura jarjestda omassa ymparistossaan kehittymisen seurannan testit kaksi kertaa vuodessa
(syksylla ja kevaalla).

Henkilokohtainen kehityskeskustelu (pelaaja + valmentaja) kaksi kertaa vuodessa. Keskustelun
pohjana pelaajan itsearviointi, oma tavoitteenasettelu ja testitulokset.

Kehittymisen seurannan dokumentointi luottamuksellisesti = testitulosten ja keskustelujen

dokumentointi mahdollistaa konkreettisen kehittymisen seurannan pitkalla aikavalilla.

Jalkapallo pojat / WFA

Tavoitteet:

Ohjata oppilasta kehittdmaan lajin teknisid ominaisuuksia yksilollisesti

Ohjata oppilasta ymmartamaan joukkepelaamisen eri osa alueita seka joukkueen etta yksilon



nakokulmasta ja kannustaa omaan kehittymiseen joukkuepelaajana

Ohjata oppilasta kehittdmaan fyysisia- ja motorisia ominaisuuksia yksil6llisesti

Painopisteet:

e Taito ominaisuudet
Pallonkasittely, syottotaito, potkutekniikka

e Pelin ymmartaminen
Yksildn toiminta eri pelitilanteissa suhteessa joukkuejdseniin ja vastustajiin
Joukkepelin taktinen osaaminen

e Fyysis-motorinen harjoittelu
Kehonhallinta ja suunnanmuutokset

Kehittymisen seurantamenetelmat:

Seura jarjestda omassa ymparistossaan kehittymisen seurannan testit.

Henkilokohtaisen kehityskeskustelun (pelaaja + valmentaja) pohjana pelaajan itsearviointi,
testitulokset, oma tavoitteenasettelu ja henkilokohtainen kehityssuunnitelma.

Jalkapallo tytét / WFA / Sport / VPS
Tavoitteet:
Ohjata oppilasta kehittamaan lajin teknisia ominaisuuksia yksil6llisesti

Ohjata oppilasta ymmartamaan joukkuepelaamisen eri osa alueita seka joukkueen etta yksilon
nakokulmasta ja kannustaa omaan kehittymiseen joukkuepelaajana

Kannustaa oppilasta urheilijaksi kasvamiseen

Ohjata oppilasta kehittdmaan fyysisia- ja motorisia ominaisuuksia yksildllisesti
Painopisteet:

- Taito ominaisuudet

Pallon vastaanotto, syottaminen — pitkat/lyhyet, potkutekniikka,
kuljettaminen/harhauttaminen, paapeli, 1. kosketuksen suuntaaminen

- Pelin ymmartaminen

Yksilén toiminta eri pelitilanteissa suhteessa joukkuejdseniin ja vastustajiin, joukkuepelin
taktinen osaaminen



- Fyysis-motorinen harjoittelu
Nopeuden ja ketteryyden kehittaminen, liikkkuvuuden parantaminen, keskivartalon ja
tukilihaksiston aktivointi/vahvistaminen ja kehonhallinta

- Urheilijana kasvaminen
Ryhmassa toimiminen, ohjeiden ja toimintatapojen kunnioittaminen.

Urheilijan elamantapa. Harjoittelu, lepo, ravitsemus.

Oman tekemisen arviointi. Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto, sisdinen ja ulkoinen
palaute.

Harjoitteluun valmistautuminen. Oman kehon kuunteleminen ja huoltaminen.
Kehittymisen seurantamenetelmat:
Seurat jarjestda omassa ymparistossaan kehittymisen seurannan testit.

Henkilokohtaisen kehityskeskustelun (pelaaja + valmentaja) pohjana pelaajan itsearviointi,
testitulokset, oma tavoitteenasettelu ja henkilokohtainen kehityssuunnitelma. Kehittymisen
seurannan dokumentointi luottamuksellisesti testi tulosten ja keskustelujen dokumentointi
mahdollistaa konkreettisen kehittymisen seurannan.

Fotboll pojat ja tytot / VIFK

Tavoitteet:
Jalkapallovalmennus kehittda nuorten pelin ymmarrysta ja tekniikkaa, erityisesti peliteknisia
taitoja (toiminnallisuus)

Harjoittelu (jalkapallotaitojen kehittdminen) toteutetaan yksilévalmennuksen tai yksild osana
ryhmaa -periaatteiden mukaisesti

Kehittaa pelaajien suhteellisia ominaisuuksia yksilona, osana joukkueosaa ja joukkuetta.
Johtotahtena tdssa tydssa — olet ainoastaan hyva yhdessd muiden kanssa.

Kehittaa pelaajien fyysisia ja motorisia taitoja kohti kansallista ja kansainvalista tasoa.
Keskitymme erityisesti pelaajien nopeusominaisuuksien ja lajiomaisten voimaominaisuuksien
kehittamiseen.

Painopisteet:
Jalkapallotaitoja

» Kehittda pelaajien toiminnallisia teknisia ominaisuuksia — pallonkasittely, edetd pallollisena
kovassa vauhdissa, kosketus palloon, pelin kddntdminen, paapeli jne.

» Kehittda pelaajien taktista osaamista — pelidly, pelattava, paatoksenteko eri tilanteissa
suhteessa sekd oman ja vastustajajoukkueen pelaajiin.



Fyysisia- ja motorisia taitoja

 Kehittda pelaajien lajiomaisia fyysisia- ja motorisia taitoja seka koordinaatiota. Keskitymme
erityisesti pelaajien tasapainoon ja voimaan sekd oman kehon hallintaan eri pelitilanteissa.

Kehittymisen seurantamenetelmat:

Seura jarjestda omassa ymparistossaan testeja kehittymisen seurantaan ja valmennuksen
arviointiin.

Henkisia/psyykkisia ominaisuuksia

Pelaajille jarjestetaan jatkuvasti kehityskeskusteluja, jossa kiymme lapi pelaajan kehitysta ja
hanen kehityspotentiaalinsa. Tdma perustuu pelaajan itsearviointiin, pelipaikkakohtaisiin
vaatimuksiin eri ominaisuuksissa, testituloksiin ja pelaajan omiin henkildkohtaisiin
tavoitteisiin. Tarked osa tata tyotd on kehittaad pelaajaa tekemadan omia aloitteita seka kentalla
ettd kentan ulkopuolella.

Pelaajaa ohjataan my6s oman arjen hallintaan (ruoka, uni/lepo, koulutyo jne) jotta han voi
kehittya hyvaksi jalkapalloilijaksi.

Salibandy / SB Vaasa

Tavoitteet:

Tutustuttaa oppilasta akatemiatoimintaan ja luoda oppilaalle innostavia kokemuksia
vaativasta aamuharjoittelusta

Lisatd oppilaan pelin lainalaisuuksien ymmarrysta videoiden ja kdytannon kautta

Kannustaa oppilasta omaehtoiseen laji- ja fyysiseen harjoitteluun antamalla virikkeitd ja
tyokaluja

Tukea oppilaan kehittymistd arvioimalla hdnen ominaisuuksiaan pelaajana

Ohjata oppilasta kasvamaan terveeksi urheilijaksi joka ymmartda levon ja ravinnon
merkityksen kehittymisen edellytyksina

Tukea oppilaan henkista kasvua terveeksi urheilijaksi kehittamalld oppilaan mindkuvaa ja
kykya toimimaan osana joukkuetta



Painopisteet:

e Peli- ja taktiset taidot (suurin painotus) seka fyysisten harjoitteiden avulla etta
videoanalyysien ja luentojen avulla

o Henkilokohtaiset taidot
Syottaminen, laukominen, liikkkuminen, pelin lukeminen
Maalivahtiharjoittelu: liikkuminen, sijoittuminen, pelinluku
e Psyykkiset, sosiaaliset ja elamantaidot (suuri painotus)
Kannustava ja haastava harjoitteluilmapiiri, yhteisten pelisadntdjen noudattaminen,

itsensa haastamiseen rohkaiseminen, ravinnon ja levon merkitys

e Motoriset perustaidot alku- ja loppulammittelyjen kautta (pieni painotus)
Ketteryysharjoittelu ja kehonhallinta

Kehittymisen seurantamenetelmat:
Pelaajan itsearvioinnin, video analyysien seka valmentajan havaintojen pohjalta.

ltsearvioinnissa on otettu huomioon aamuvalmennuksen painopisteet seka pelaajan
henkilokohtainen kehityskohdetavoite.

Lentopallo / Vaasan Kiisto

Tavoitteet:

Ohjata oppilasta kehittamaan henkilokohtaisia lajitaitoja
Ohjata oppilasta kehittdmaan fyysisida ominaisuuksia
Painopisteet:

e Lajitaidot
Vastaanotto, hyokkadaminen, torjunta, sydttdminen, puolustus

e Fyysinen harjoittelu
Kimmoisuusharjoittelu, prehab -harjoittelu

Kehittymisen seurantamenetelmat:

Pelaajan itsearvioinnin, fysiikkatestien ja valmentajan havaintojen pohjalta. Itsearvioinnissa on
otettu huomioon aamuvalmennuksen painopisteet seka pelaajan henkilokohtainen
kehityskohdetavoite.



Uinti / Vaasan Uimaseura Vasa simsallskap

Tavoitteet:
Ohjata oppilasta ymmartamaan huippu-urheilun vaatimuksia

Kannustaa oppilasta kehittdmaan omaa harjoitteluaan, motivaatiotaan ja tekemaan aina
parhaansa harjoituksissa

Tukea oppilasta tavoitteiden asettamisessa kilpailuihin ja harjoitteluun ja ohjelmien

Ohjata oppilasta tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja heikkouksia ja rakentamaan niiden
pohjalta toimivan kisataktiikan paakisoihin

Ohjata oppilasta ottamaan muut huomioon ja kayttaytya hyvin
Painopisteet:

e Vesi- ja perustaitojen seka uintitekniikan opettelu

e Harjoittelun ohjelmoinnin perusteet, esim eri harjoitusjaksojen sisallot, eri
harjoitteiden tarkoitus

e Oheisharjoittelun perusteet

e Harjoituksiin seka kilpailuihin valmistautumisen harjoittelua

e Ravinnon ja lihashuollon merkitys uinnissa

e Kilpailutaktiikan laatiminen paakisoihin

Kehittymisen seurantamenetelmat:

Kausittain 3*300 vauhtikestavyys testin, potkutestin ja kilpailutulokset. Motivaatio ja seuranta
keskustelut. Valmentajan jatkuvia havaintoja ja tekniikka analyyseja. Oppilaan itsearviointi
harjoittelun kuormituksesta ja omista yleisista tunteista.

Taitoluistelu / Vaasan Luistinkerho Vasa skrinnskoklubb

Tavoitteet:

Ohjata oppilasta kehittdmaan lajitaitoja tavoitteellisesti ja suunnitelmallisesti

Ohjata oppilasta kehittdmaan lajissa vaadittavia fyysis-motorisia ominaisuuksia oman
henkilokohtaisen kehityksen tarpeisiin

Ohjata oppilasta kehittdmaan omia psyykkisia, sosiaalisia ja elaman taitoja erilaisten tehtavien
ja harjoituspaivakirjan avulla

Kannustaa oppilasta tutustua lajin saantoihin ja luistelijan polkuun ja oppia lajista



kokonaisvaltaisemmin
Painopisteet:

e Luistelulliset taidot
perusluistelu, kaksois hypyt ja niiden yhdistelmat, kilpailu ohjelman harjoitteleminen
monipuolisesti

e Vaikeampien elementtien varmistaminen
3 hyppyjen opetteleminen, vaikeampien piruetti variaatioiden opetteleminen

e Yksilollinen fyysis- motorinen harjoittelu
Yksildsta riippuen vartalon hallinta ja hahmottaminen, tasapaino, koordinaatio,
nopeus, voima, lilkkkuvuus, ponnistusvoima, kestavyys

e Psyykkiset, Sosiaaliset ja eldman taidot esimerkiksi tavoitteen asettelu, itsendinen
tyoskentely, unen ja ravinnon merkitys

e Lajin sadanndt ja luistelijan polku

Kehittymisen seurantamenetelmat:
Valmentajan jatkuvat arvioinnit oppilaan teknisista suorituksista mm video analyysien
avulla. Psyykkiseen, sosiaaliseen ja elaman taitoihin liittyvia tehtavia. Kehitys- ja
palautekeskustelut.

Paini / Vaasan Voima-Veikot

Tavoitteet:

Ohjata oppilasta kehittamaan lajitaitoja

Ohjata oppilasta kehittamaan yleisia fyysis-motorisia ominaisuuksia

Tukea oppilasta tavoitteiden seka harjoitteiden tekemisessa

Kannustaa oppilasta urheilijaksi kasvamiseen

Painipisteet:

e Lajitaidot
Pysty / Mattopaini tekniikka: Heitot / puolustus

e Fyysinen harjoittelu



Nopeus-ja kestavyysharjoittelu, tasapaino, koordinaatio ja
yleiset liikkumistaidot, voimaharjoittelu ja kimmoisuus

Kehittymisen seurantamenetelmat:

Jatkuva seuranta lajitaidoissa (keskustelu / esimerkein)

Oppilaan itsearvionti harjoittelun kuormasta seké yleisesta olotilasta
Seura jarjestaa fyysiset testit 2-3 kertaa vuodessa

Kilpailutilanteet

Telinevoimistelu / Vaasan Telinetaiturit

Tavoitteet:
Ohjata oppilasta kehittdmaan keskittymistd, motivaatiota ja itsetydskentelytaitoja jotta han
voi suorittaa harjoitteet parhaalla mahdollisella tavalla.

Opettaa oppilasta ymmartdmaan omien arkisten valintojen vaikutukset harjoitteluun ja
kannustaa oppilasta urheilijan elamantapaan.

Tukea oppilasta kehittdamaan lajitaitoja ja parantaa valmiuksia kilpailla kansallisella ja
kansainvalisella tasolla.

Painopisteet:
e Lajitaidot
Perustaitojen hiominen, haastavampien liikkeiden valmistelu ja harjoittelu,
kilpailusarjojen monipuolinen harjoittelu

e Yksilollinen fyysinen harjoittelu
Vartalonhallinnan, koordinaation, liikkuvuuden, voiman, kestavyyden, nopeuden yms.
kehittdminen jokaisen omien tarpeiden mukaan

e Lajin kansalliset ja kansainvadliset saannoét, voimistelijan oikeudet ja velvollisuudet,
voimistelijan polku

e Elaman hallinnan taidot
Urheilijaksi kasvaminen, psyykkiset ja sosiaaliset taidot, tavoitteen asettelu,
omatoiminen tyoskentely ja arkisten valintojen vaikutuksen ymmartaminen omaan
jaksamiseen



Kehittymisen seurantamenetelmat:

Valmentajan jatkuvat arvioinnit oppilaan teknisista suorituksista mm video analyysien avulla.
Psyykkiseen, sosiaaliseen ja elaman taitoihin liittyvia tehtavia. Kehitys- ja palautekeskustelut.

Joukkuevoimistelu / Wasa Unique
Tavoitteet:

Ohjata oppilasta arvioimaan ja kehittdmaan lajitaitojaan ja fyysisid ominaisuuksiaan
tavoitteellisesti ja suunnitelmallisesti.

Ohjata oppilasta kohti omatoimista harjoittelua seka vastuun ottamista omasta harjoittelusta
ja kehityksestaan.

Ohjata oppilasta kehittdmadan omatoimista harjoittelua vammojen ennaltaehkdisemisen
varalta.

Auttaa oppilasta kasvamaan urheilijaksi, joka osaa huolehtia hyvan harjoittelun peruspilareista
(ravinto, uni, harjoittelu) seka aikatauluttamaan arkensa tasapainon I6ytamiseksi urheilun,
koulun ja vapaa-ajan valilla.

Antaa oppilaalle tukea psyykkisten tekijoiden hyddyntamiseen urheilusuorituksessa.
Painopisteet:

e Lajitaidot
o Kevadn ohjelman vaikeusosien kehittdminen

e Fyysiset ominaisuudet
o Fyysisten osa-alueiden kehittaminen harjoituskauden painopisteiden
mukaisesti

e Arjen hallinta
o Ravinto, uni, koulun, vapaa-ajan ja urheilun yhdistaminen, urheilun psyykkiset
tekijat

Kehittymisen seurantamenetelmat:

Ohjelman vaikeusosat kuvataan videolle lukukauden alussa. Voimistelijat arvioivat itse tai
tarvittaessa valmentajan avustuksella oman osaamisen jokaisen vaikeusosan kohdalla.
Voimistelijat arvioivat itse miké osa vaatii eniten harjoittelua ja tyostavat kyseista osaa
akatemia-harjoitusten omatoimisessa osiossa. Lukukauden paatteeksi kaydaan lapi videoiden
perusteella jokaisen voimistelijan kehitys.



Muiden osa-alueiden suhteen kaydaan henkildkohtaiset kehityskeskustelut.
Kehityskeskustelussa kaydaan lapi arjenhallinnan avuksi luotu arjen lukujarjestys, joka sisaltaa
ruokailun rytmittamisen, unen, vapaa-ajan, koulun ja muun opiskeluajan seka harjoittelun.
Yleisvalmennus / Vaasanseudun urheiluakatemia

Tavoitteet:

Ohjata ja tukea oppilasta terveeksi huippu- urheilijaksi ja luoda fyysista seka henkista
valmiutta tulevaisuuden vaativampaan harjoitteluun

Ohjata oppilasta kehittamaan yleisia fyysis-motorisia ominaisuuksia

Tutustuttaa ja ohjata oppilasta aamuharjoittelun ja kahden harjoituksen parempaan
arkipaivaan koulupdivan yhteydessa

Ohjata oppilasta ymmartamaan sekd sisdistamaan omien vahvuuksien ja heikkouksien
kehittdmistd, myods omatoimisesti

Painopisteet:

e Fyysis- motorinen harjoittelu
Nopeus- ja kestavyysharjoittelu, tasapaino-, koordinaatio ja yleiset liikkumistaidot,
voimaharjoittelun perusteet ja voimaharjoittelu, kimmoisuusharjoittelu

e Prehab ja monipuolinen liikkuvuusharjoittelu

e Psyykkiset painopisteet (Kasva urheilijaksi):
itseluottamus, aamuharjoitteluun tottuminen, urheilijan hyva péiva, ajanhallinta- ja
priorisiointitaidot seka yhteisten pelisdantdjen noudattaminen

Kehittymisen seurantamenetelmat:

Valmentaja seuraa kdyttaytymista, yhteisten pelisdantdjen noudattamista ja psyykkisten
painopisteiden sisdistamista jatkuvasti

Jokaisen jakson alussa tehdaan lahtotasotestit ja jakson lopussa suoritetaan sama fyysinen
testi. Esimerkiksi loikkatesti.

Motoristen ja yleisfyysisten taitojen oppimista seurataan jatkuvasti esimerkiksi eri tarkeiden
asentojen kehittymista videokuvaamalla ja mittaamalla.



