SUOMEN
KEILAILULIITTO

Teema / Ikdvuodet

Tarkeaa

Perusliikuntataitojen opettelu;
innostus keilaamiseen ja hauskuus;
turvallisuus keilaradalla.

Ryhma / toiminta

Keilaajana kasvu

Yksin tai ryhmana, 2-4 lasta radalla, radalla
aina ohjaaja mukana. Hauskuus ja onnistumi-
nen: Rannisuojat apuna keilatessa.
Turvallisuus keilaradalla(painava véline, liukas
keilarata); Valvonta oltava aina mukana.

Onnistumisista iloitseminen, annettujen ohjei-
den noudattaminen, painavan pallon kasittely.

a

Yleista: Leikinomaisuus harjoittelussa. Pe-
rusliikuntataidot: Harrastamisen monipuoli-
suus, pallon kasittelytaidot (esim: jalkapallon
kautta).

Lajiharjoittelu: Lajitaitojen
opettelu:suorituksen suuntaus, heiluri, kilpai-
lemiseen opettelu.

Painavan vélineen huomiointi harjoittelussa:
Valitaan sopivan kevyt pallo ja harjoitellaan
molemmilla kasilla keilausta.

ht

Oppimistavoiteet

Henkilot / roolit

Lajiin innostuminen, keilaradalla toimiminen,
kaadon ja paikon tavoittelu, yhden sarjan kei-
laaminen, onnistumisesta iloitseminen.

Urheilija

e Innostuneisuus

¢ Osallistuminen

¢ Hauskanpito

Valmentaja/-t

¢ Jokaisen yksilon huomiointi

¢ Positiivinen inspirointi ja onnistumisen
elamysten tuottaminen
Empatiakyky
Ymmarrys leikinmaailmassa liikkumisesta/
luovuus
Lajin perustaitojen hallinta
Liikunnallisen monipuolisuuden osaaminen
Oheisharjoittelun sisallén suunnittelu herk-
kyyskaudet huomioiden (perusliiketaidot)

¢ Toiminnan saannot ja mallit

Perhe

¢ Rohkaisu ja kannustaminen liikunnan har-
rastamiseen

¢ Yhdessa liikkuminen

¢ Perusliiketaitojen harjoitteleminen (juoksu,
hyppy, kiipeily, heitto, kiinniotto, potku jne.)

e KKK (kuljeta, kannusta, kustanna)

KKaverit

¢ Kavereita myds harrastuksen parista

¢ Sosiaalisten taitojen oppiminen

Valmennustiimi (valmentajat, urheilupsykologi,

ravinto, fysio jne.)

¢ Informaation jakaminen vanhemmille
(ravinto, perusliiketaidot, sosiaaliset taidot
jne.)

Seura/ paikallisliitto

¢ Toimintaedellytysten luominen

SKL

e Koulutus ikaryhman valmentajille

Ryhmassa toiminta (4-12 lasta) ja ystavien
|6ytaminen, harjoittelun saannéllisyys, yhtei-
set pelisdaanndt (sopiminen, noudattaminen),
valmentamiseen/opetukseen oppiminen.

Keilailun alkeiden oppiminen ja lajiin ihastu-
minen, harjoitteluun oppiminen, kilpailumoti-
vaation loytaminen, ensimmaisten tavoittei-
den asettaminen.

10-15

Yleista: Monipuolien liikunta jalkojen ja
keskivartalon lihasten voimistamiseksi seka
koordinaation, rytmitajun ja tasapainon ke-
hittamiseksi, lihastasapainosta huolehtiminen
lajin toispuoleisuuden takia.

Lajitaidot: Kokonaissuorituksen oppiminen ja
rytmi, suorituksen liikeratojen ja osatekijoi-
den opettelu,linjakeilailun opettelu ja hallinta,
pelitaitojen opettelu ja sujuva sopetuminen
muuttuviin rataolosuhteisiin.
Keilailutavoitteiden asettaminen: Harjoittelu-
maarien ja kilpailujen tasapainottaminen.

aavan

keilaajan urapolku

15-18

Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistami-
nen ja kehittaminen, henkildkohtainen valmen-
nussuunnittelu ja valmennus, kilpailumaarien
nosto, kansainvaliset kilpailut.

Keilailun idean ymmartaminen, ensimmaiset
kilpailut.

Urheilija

 Kiinnostus liikuntaan ja halu oppia uusia
taitoja

¢ Sosiaaliset taidot

¢ Innostuneisuus ja osallistuminen

e Hauskanpito

Valmentaja/-t

o Jokaisen yksilon huomiointi

 Positiivinen inspirointi ja onnistumisen
elamysten tuottaminen

¢ Empatiakyky

e Ymmarrys leikinmaailmassa liikkumisesta/
luovuus
Pedagogiset taidot
Suorituksen perusteiden opettamisen
osaaminen
Liikunnallisen monipuolisuuden osaaminen
Kilpailemisen opettaminen
Urheilulliseen asenteeseen ohjaaminen
Oheisharjoittelun sisallén suunnittelu herk-
kyyskaudet huomioiden (liikehallintakyvyt)

¢ Toiminnan saannét ja mallit

Perhe

¢ Rohkaisu ja kannustaminen liikunnan moni-
puoliseen harrastamiseen

e Yhdessa liikkuminen ja pelaaminen

o KKK (kuljeta, kannusta, kustanna)

Kaverit

e Kavereita myds harrastuksen parista

¢ Sosiaalisten taitojen oppiminen

e Keskenaan leikkimielinen kisailu

e Herrasmiesurheilun perussaannot

Valmennustiimi (valmentajat, urheilupsykolo-

gi, ravinto, fysio jne.)

» Informaation jakaminen vanhemmille (ra-
vinto, kilpaileminen, sosiaaliset taidot jne.)

o Liikehallintakykyjen huomioon ottaminen
harjoitussuunnitelmissa

Seura/ paikallisliitto

e Toimintaedellytysten luominen

e Qheisharjoittelun toimintapaikkojen jarjes-
tdminen

SKL

e Valmentajille tdydennyskoulutusta ikaryh-
man haasteet huomioiden

Ystavien ldytaminen lajin parista,
ryhmassa (4-8 hl6a) ja henkilokohtaisessa
valmennuksessa toiminta,

harjoittelun sadnndllisyys ja maarien nosto
lajitaitojen vakiintuessa,

Tulevaisuuden /maajoukkueryhmat.

Oman taitotason ymmartaminen, suunnitel-
mallinen harjoittelu/harjoitussuunnitelman
laatiminen/noudattaminen,

oman tulostason seuranta (KA, kaadot, pai-
kot), lajitaitojen omaksuminen ja vakiintumi-
nen, pelitaitojen oppiminen.

Harjoittelun painotus

Kokonaisliikuntamaaran
jakautuminen

Lajiharjoittelu 5 %
Muu harjoittelu 95 %

Ohjattu harjoittelu 15 %
Omatoiminen harjoittelu 85 %

Harjoitusmaarat

Kilpaileminen

Lajiharjoittelu max. 1 h / vko
Muu liikunta 20 h / vko

Yhden sarjan tulosennatys mahdollinen tavoite

Lajiharjoittelu 14 %
Muu harjoittelu 80 %
Kilpailut 6 % (leikinomaista)

Ohjattu harjoittelu 40 %
Omatoiminen harjoittelu 60 %

Oman unelman Iéytaminen keilailusta-->
tavoitteiden ja harjoittelumaarien tasapainot-
taminen.

Urhellua
e Lajitaidot tulosta tarkeampaa

e Urheilun monipuolinen harrastaminen

e Opiskelu ennen urheilua

¢ Tavoiteasettelu (erilaisia ja eritasoisia
tavoitteita)
Ryhmaharjoittelua ja henkildkohtaista
harjoittelua

¢ Huolellisuus ja oman vastuunkannon opet-
teleminen

Valmentaja/-t

» Jokaisen yksilon huomiointi

¢ Yllapitaa positiivista motivaatioilmastoa ja
samalla vaatia yrittamaan
Empatiakyky
Pedagogiset taidot
Jarjestelmallisyys ja johdonmukaisuus
Ryhmavalmennus ja henkilokohtainen
valmennus
Esikuvana toimiminen
Lajitaitojen osaaminen ja opettaminen
Lajia tukevan oheisharjoittelun osaaminen
Kilpailemisen opettaminen
Urheilullisen asenteen opettaminen ja
vaatiminen
Oheisharjoittelun siséallén suunnittelu herk-
kyyskaudet huomioiden (kuntotekijat)

e Toiminnan saanndt yhdessa urheilijoiden
kanssa

Perhe
* Ymmarrys, ettei keilailu ole viela tassa
iassa tulosurheilua
Rohkaisu ja kannustaminen urheilun moni-
puoliseen harrastamiseen

e Yhdessa liikkuminen ja pelaaminen

e Koulun hoitamisen vaatiminen

o KKK (kuljeta, kannusta, kustanna)

Kaverit

e Yha suurempi osa kavereista [6ytyy lajin
parista

¢ Yhdessa kilpaileminen ja tavoitteiden
saavuttaminen

¢ Ryhmahenki ohjaa ja motivoi

Valmennustiimi (valmentajat, urheilupsykolo-

gi, ravinto, fysio jne.)

e Lajiharjoittelun painopisteet

¢ Oheisharjoittelun painopisteet

¢ Urheilupsykologian perusteet

¢ Ravinto-oppi vanhemmille

Seura/ paikallisliitto

¢ Luoda toimintaedellytykset ja jarjestaa
mahdollisuus riittavaan lajiharjoitteluun

¢ Tukea harjoittelua seka kilpailemista
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¢ Talenttien skouttaus, Tulevaisuuden Ryhman
toiminta

¢ Valmentajien koulutus

¢ Avoimet leirit Valmennuskeskuksessa

o Kansalliset kilpailut junioreille (Junnu Tour)

Henkildkohtainen valmennus, omatoiminen
harjoittelu ja kilpailu. Omatoimisen harjoitte-
lun ja henkilokohtaisen valmennuksen lisaksi
pienryhmissa harjoittelua (2-4 pelaajaa),
joissa harjoittelun osa-alueet eriytetty kullekin
yksil6llisesti.

Junioreiden maajoukkueryhmg, jolla 4-6 leiria
vuodessa, joista 3-4 leiria Valmennuskeskuk-
sessa. Yhteiset kilpailuerat Junnu Tourilla seka
leirit/ tapaamiset Junnu Tour kisojen yhteydessa.
Henkildkohtaisen valmentajan yhteistyé maa-
joukkuevalmentajan kanssa tiivista. Maajoukku-
eryhmalla 1-2 kansainvalista turnausta vuodes-
sa seka vuosittaiset Junioreiden EM-kilpailut.

Ympaérivuotinen harjoittelu ja kilpailu yhdis-
tettyna muihin elamantilanteisiin. Tavoitteen-
asettelu ja seuranta, johdonmukainen toiminta
tavoitteiden saavuttamiseksi, pelitaitojen
monipuolistaminen seka tarkkuus- ja toistota-
son nostaminen.

18 - 25

Pelitaktisten taitojen, pallonlukutaitojen ja
pelitaitojen jatkuva kehittaminen, psyykkis-
ten ominaisuuksien maksimointi ja fyysisten
ominaisuuksien optimointi, turnauspelaamisen
rutiinin vahvistaminen.

Kilpailumaarat

Testit / kehityskohteet

Ei

- Terveystarkastukset

- Ei testeja

- Motorisen kehityksen herkkyyskaudet huo-
mioitava

Lajiharjoittelu 3-4 h / vko

Pallon painon valinta erittdin tarkea
Muu liikunta 20 h / vko

Kilpailut 1-2 h / vko (leikinomaista)

Kilpailemiseen opettelu, harjoituskilpailut
(seka henkildkohtainen etta joukkue), viikko-
kilpailujen kautta kilpailun opettelu ja Junnu
Touriin tutustuminen.

Lajiharjoittelu 32 %
Muu harjoittelu 56 %
Kilpailut 12 %

Ohjattu harjoittelu 50 %
Omatoiminen harjoittelu 50 %

Urheilijana kehittyminen (halu kehittya, tehda
asiat paremmin, elaa tasapainoista elamaa).

Urhelllja
Vastuun kantaminen omasta toiminnastaan:
harjoitussuunnitelmien noudattaminen,
harjoituspaivakirjan pito
Tavoiteasettelu ja tulosten seuraaminen/
dokumentointi
Ammattimaisen harjoittelu- ja kilpailukult-
tuurin omaksuminen, oheisharjoitteluun
asennoituminen
Huipulle tahtaavan urheilun ja opiskelun
yhdistaminen (urheiluoppilaitokset)

¢ Henkilokohtainen harjoittelu

 Kilpakumppaneilta oppiminen

VaImentaJa/ t
e Jokaisen yksilon huomiointi

¢ Palautteenanto ja harjoittelun laadun vaa-
timinen
Jatkuva reflektointi: tekeminen suhteessa
tavoitteisiin
Valmennuksen kokonaisvaltainen osaaminen
Ymmarrys huipulle padsemisen vaatimuksista
Jarjestelmallisyys ja johdonmukaisuus
Henkilokohtainen valmennus ja ryhmaval-
mennus
Valmennus kilpailutilanteissa
Urheilullisen asenteen vaatiminen
Oheisharjoittelun sisallén suunnittelu fyysis-
ten tekijoiden optimoimiseksi
Harjoitussuunnitelmat yksiléllisesti
Toiminnan saannot yhdessa urheilijoiden
kanssa

Perhe

e Nuoren itseluottamuksen tukeminen, kan-
nustaminen nuoren omia tavoitteita kohti

e Taloudellinen tuki

o Koulunkayntiin kannustaminen ja vaatiminen

 Hyvien ravinto- ja liikuntatottumusten tuke-
minen valmennustiimin ohjeiden mukaan

Kaverit

» Suuri osa kavereista lajin parista

 Kaverit lajin parista auttavat pysymaan
lajissa ja motivoivat kehittymaéan

Valmennustiimi (valmentajat, urheilupsykologi,

ravinto, fysio jne.)

e Harjoitussuunnitelmat lajiharjoitteluun,
fyysiseen harjoitteluun ja tydskentely urhei-
lupsykologin kanssa

Seura/ paikallisliitto

e Harjoittelun ja kilpailemisen taloudellinen
tukeminen

» Riittavan lajiharjoitteluajan jarjestaminen
keilahallin kanssa

 Eritasoisten paikallisten/kansallisten edus-
tustehtavien tarjoaminen (kilpailukokemus,
kanssakilpailijoilta oppiminen)

SKL
e Urheiluoppilaitosten kanssa tehtava yhteistyd

e Avoimet leirit Valmennuskeskuksessa

» Valmentajien koulutus yhteistyéssa Urheilu-
opistojen kanssa (III- ja IV-taso)

Juniorien maajoukkueryhmatoiminta maa-
joukkuevalmentajan johdolla

Henkilokohtainen valmennus, omatoiminen
harjoittelu ja kilpaileminen. Paljon keskuste-
lua ja analysointia kilpailujen jalkeen valmen-
tajan kanssa asioista, jotka menivat hyvin ja
asioista, joihin jai parannettavaa.

Nuorten maajoukkueryhma, jolla 4-6 leiria
vuodessa, joista 3-4 Valmennuskeskuksessa seka
leirit/ tapaamiset Ranking-kisojen yhteydessa.
Valmentajilla tiivis yhteistyd maajoukkueval-
mentajien seka muiden maajoukkueryhmalais-
ten henkildkohtaisten valmentajien kanssa. 3-4
kansainvalista turnausta vuosittain seka joka
toinen vuosi Nuorten MM-kilpailut.

Aikuisten maajoukkueryhma, jolla 3-4 leiria
vuosittain, joista 2-3 leiria Valmennuskeskuk-
sessa. Maajoukkueryhmalla yhteisia tapaa-
misia suurten kotimaisten kisojen yhteydessa.
6-8 kansainvalista kilpailua vuodessa seka
joka toinen vuosi aikuisten EM-kisat seka
joka toinen vuosi aikuisten MM-kisat.

Keilailuvalineiden ymmartaminen, valinta ja
muokkaaminen tulee omalle vastuulle/hyddyn-
tden asiantuntijoita.

Kantaa tavoitteellisesti vastuun omasta har-
joittelustaan ja valmentautumisestaan.

25 ja yli

Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnis-
taminen, niiden tietoinen kehittaminen ja
vahvistaminen. Jatkuva avoimuus. Rohkeus ja
ratkaisumallien kehittaminen. Oman minan
johtaminen. Suunnitelmallisuus harjoittelussa
ja kilpailuissa. Tavoiteasettelu.

Henkil6kohtainen valmennus, omatoiminen
harjoittelu ja kilpaileminen. Paljon keskuste-
lua valmentajan ja kanssakilpailijoiden kanssa
pelistd, olosuhteista, tehdyista valinnoista,
onnistumisista ja kehityskohdista.

Aikuisten maajoukkueryhma, jolla 3-4 leiria
vuosittain, joista 2-3 leiria Valmennuskeskuk-
sessa. Maajoukkueryhmalld yhteisia tapaami-
sia suurten kotimaisten kisojen yhteydessa. 6-8
kansainvalista kilpailua vuodessa. Joka toinen
vuosi aikuisten EM-kisat seka joka toinen
vuosi aikuisten MM-kisat.

Oman minan johtaminen, sisaisen motivaation
kasvattaminen oman fyysisen minakasityk-
sen kautta. Optimaalisen vireystilan saately
suoritustilanteissa. Luovan, automaattisen ja
rennon suorituksen tilan siirtdminen suorituk-
seen. Ominaisen jannitystason rauhoittaminen.
Automaatiotilan synnyttaminen koettujen
haasteiden ja kykyjen tasapainon ja riittdavan
korkealla olemisen kautta. Automaatiotilaan
pyrkiminen suorituksessa.

Taso / tulostavoite

Urheiljan psyyke
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Perttu Jussila
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- Ei tavoitetta
- Leikkimielista kisailua

Positiivinen ja mydnteinen ilmapiiri lajin ym-
parilld, onnistumisen elamykset ja kannustus.
Kehuminen ja vanhempien kiinnostus. Terve
ja turvallinen kasvu-ja kehittymisymparisto
vahvistavat itsetunnon kehittymista.

Mika Koivuniemi

"Aloitinv keillaamisern 11 -vuotiao-
nay, nmutta se ol lidhinndr ajanwvie-
tetto aduksi jo oliny kitnnostuneenm-
pi muistow wrheiu/palloilidajeistov.
OlUessanis 12 -vuotias; keilasin ehkd
10 kertaa talven aikana, samacwy
aikaouwv pelasin tiiviisti kovipalloo.
Hoarvastinv wmyosy 10-15-vuotiaa-
nov jodikeikkoa, jolkapallon, pie-
nois golfiv joo muitakin palloiu/
wrheidulajeja. Kellaaminenw alkois
kiinnostaumaouwv sitterv 13 -vuotiao-
nov enemumninv kuwv olinv myohdissis
pari viikkoa kovipallohoavjoitustesy
alustow muider lajien takiov jov “pu-
tosiny’ 2- joukkueeseenw mihiv ewv
mielestoni kuunuwnut... Oll%m
14-15 -vuotias keilasin niivw pmyow
kwinv vainv pystyinv joo halleissav oliv
tilaa kedato. Monet lat kyttiii-
liny ettiv olisiko- joidenkin pienten
keilasewrojen tiwmneillow tilaow kv
twwnille jou sitten sinne “bunmunil-
o’ howjoittelemaon.. Kilpaidujo
twli pelattua vihemmeiny koska
rahaow et oUUE keiytettowissov siihevy
aikaony, mudtor ainaw kunw tiytepe-
laajiov towvittiinv olinv vapaaehtoi-
Jond kuwv oliny 14-15 ikdlinew jou senv
Jjelkeerv olen panostonut lithes kai-
kenw vapao aikani siihen.”

Piritta Kantola

"Aloitin keilaavmaowy 14-15 - vuoti-
aona. Havjoittelinv (tai keidaiin)
nin paivissow joo aloitin kilpailemi-
sen (kevraw vidkossa) vowrmaankinv
kolmew viikow hauwrastamisesv jol-
keen. Tawoitteellisesti hawjoitte-
l l . Jr . rl I ra/ (PM-
kisat) vawten 17-18 -vuoticana,

1-2 lyhytta kilpailua / vko (leikinomaista)

- Terveystarkastukset

- Motorisen kehityksen herkkyyskausien mu-
kaiset kehittamiskohteet

- Paljon monipuolista liikuntaa. Erilaiset
pallopelit tukevat lajia.

- Huomioitava lajin toispuoleisuus

Lajiharjoittelu 6-10 h / vko
Muu liikunta 12-16 h / vko
Kilpailut 2-4 h / vko

Kilpailuihin aktiivinen osallistuminen, kilpailu-
kalenterin suunnittelu kaudellle ja paatavoit-
teiden asettaminen.

Aktiiviseen kilpailemiseen siirtyminen 12-14
idssa (1-2 kilpailua per viikko).

Lajiharjoittelu 65 %
Muu harjoittelu 16 %
Kilpailut 19 %

Ohjattu harjoittelu 60%
Omatoiminen harjoittelu 40 %

Vastuun ottaminen omasta elamasta (valinto-
jen tekeminen urheilun ehdoilla, tavoitteelli-

suus ja kurinalaisuus, myds kiinnostus muihin

asioihin).

Urhelllja
Vastuu kokonaisvaltaisesta valmentautumi-
sesta siirtyy jossain maarin valmentajalta
urheilijalle
Ammattimaisen harjoittelu- ja kilpailuka-
lenterin luominen yhdessa valmennustiimin
kanssa
Tavoitteellisuus, pitkdjanteisyys, pitkan
tahtaimen suunnitelmat
Fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien
optimointi
Kilpailurutiinin ja —kokemuksen keradminen
Urheilun ja opiskelun/ tyénteon yhdistami-
nen

Valmentaja/-t

¢ Valmentajan rooli muuttuu enemman
assistentiksi, eli antaa urheilijan tehda itse
paatokset mutta ohjaa oikeaan suuntaan
Koordinoi valmennustiimin toimintaa, etsii
urheilijalle apua
Auttaa urheilijaa valmistautumaan tuleviin
haasteisiin fyysisesti ja henkisesti

e Yhteistyd maajoukkuevalmentajien kanssa

Perhe

e Nuoren itseluottamuksen tukeminen, kan-
nustaminen nuoren omia tavoitteita kohti

e Taloudellinen tuki
Koulunkayntiin kannustaminen ja vaatimi-
nen

e Hyvien ravinto- ja liikuntatottumusten tuke-
minen valmennustiimin ohjeiden mukaan

Kaverit

e "Normaali” sosiaalinen elama melko va-
haista urheiluun menevan ajan vuoksi

o Kaverit paasaantoisesti kilpakumppaneita

Valmennustiimi (valmentajat, urheilupsykolo-

gi, ravinto, fysio jne.)

e Harjoitussuunnitelmat lajiharjoitteluun,
fyysiseen harjoitteluun, palautumiseen ja
tydskentely urheilupsykologin kanssa

Seura/ paikallisliitto

« Harjoittelun ja kilpailemisen taloudellinen
tukeminen

e Riittavan lajiharjoitteluajan jarjestaminen
keilahallin kanssa
Seuran tulisi luoda mahdollisuudet SM-
liigan pelaamiseen (Liigaseura/ farmisopi-
mus)

-Eritasoisten kansallisten edustustehtdvien
tarjoaminen (kilpailukokemus, kanssakil-
pailijoilta oppiminen)

SKL
e Yhteistyd Urheiluakatemioiden kanssa
Avoimet leirit Valmennuskeskuksessa
Yksityiset harjoitusleirit valmentajan kans-
sa Valmennuskeskuksessa
Valmentajien koulutus yhteistydssa Urheilu-
opistojen kanssa (III- ja IV-taso)

Nuorten maajoukkueryhmatoiminta maa-
joukkuevalmentajan johdolla

Ammattiurheilijan elamanvaiheesta nauttimi-
nen, tinkimattomyys ja halu edelleen kehittya,
eldman arvojen tayttyminen.

Urheilija

¢ Vastuu kokonaisvaltaisesta valmentautumi-
sesta pddosin urheilijalla, valmentaja ei ole
joka harjoituksessa lasna
Yhteisty6 valmentajan kanssa enemmankin
keskustelua kuin suoranaista valmentamista
Ammattimaisen harjoittelu- ja kilpailuka-
lenterin luominen yhdessa valmennustiimin
kanssa
Tavoitteellisuus, pitkajanteisyys, pitkan
tahtdimen suunnitelmat
Fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien
optimointi ja yllapito
Kilpailurutiinin ja — kokemuksen keraami-
nen kovista kansainvalisista kilpailuista

e Ammattilaisuus?

Valmentaja/-t

¢ Valmentajan rooli on auttaa ongelmatilan-
teissa, kun urheilija ei ole varma omista
ratkaisuistaan

¢ Seuraa urheilijan harjoittelun ja kilpailemi-
sen laatutekijoita

¢ Koordinoi valmennustiimin toimintaa, etsii
urheilijalle apua

¢ Auttaa urheilijaa valmistautumaan tuleviin
haasteisiin fyysisesti ja henkisesti

¢ Yhteistyd maajoukkuevalmentajien kanssa

Perhe

¢ Kannustaminen uravalinnassa

¢ Mahdollinen taloudellinen tuki

¢ Huippu-urheilijan arjen ymmartdminen ja
hyvaksyminen

¢ Urheilijan uran edesauttaminen arkipaivan
askareissa

Kaverit

e Normaali” sosiaalinen elama melko va-
haista urheiluun menevan ajan vuoksi

o Kaverit paasaantoisesti kilpakumppaneita

Valmennustiimi (valmentajat, urheilupsykologi,

ravinto, fysio jne.)

¢ Harjoitussuunnitelmat lajiharjoitteluun,
fyysiseen harjoitteluun, palautumiseen ja
tyoskentely urheilupsykologin kanssa

Seura/ paikallisliitto

¢ Riittavan lajiharjoitteluajan jarjestaminen
keilahallin kanssa

¢ Seuran tulisi luoda mahdollisuudet SM-lii-
gan pelaamiseen (Liigaseura/ farmisopimus)

SKL

¢ Urheilija-apurahan hakeminen

¢ Julkisuuden hankkiminen henkildkohtaisten
sponsoreiden saamiseksi
Yhteistyd Urheiluakatemioiden kanssa
Yksityiset harjoitusleirit valmentajan kanssa
Valmennuskeskuksessa
Valmentajien koulutus yhteistydssa Urheilu-
opistojen kanssa (III- ja IV-taso)
Aikuisten maajoukkueryhmatoiminta maa-
joukkuevalmentajan johdolla

- Ei tavoitetta
- Leikinomaista kisailua

Positiivinen ja mydnteinen ilmapiiri harjoituk-
sissa, kannustus ja onnistumisista nauttiminen.
Palautteen vastaanoton opetteleminen ja
kasitteleminen. Oikeantasoiset harjoitteet
kannustavat. Terve ja turvallinen, valittava
ymparistd ja henkildt vahvistavat itseluotta-
musta.

tov tosiaouv jokaw paivir kuitenkin.
Todellinenwpanostusy alkoi 19 -vio-
tiaonay, jolloinv hawjoitteling 1-4
tuntiov piivdssis -> 7-8 vuodew
ajov. Muitow howvrastuksiov ol en-
newkeidaamistopallopelit (jolka-
pallo; lentopallo), tavoitteellisestt
kilpapurjehdus 17 -vuotiaaksi asti
(adoitinn  10-vuoticana), wmiki
lwornnollisesti piti sisclléicin myds
fysitikkatireenici (lenkki, voima).
Keldailun ohellar  olen pelan-
nut ikewvuodet 18-23 salibandya
1-div. tasolla sekd hawrastonut
monipuolisesti muuto lidkuntaa.”

Jari Ratia

“Kewinv  ensimmaiisios  kertojou
kedlaamassa alo-aste-idissi jou
teelln, muttow koskaw hoawrastinv
niin montaww lajiow yhtor aikaa,
keilaiw e missdidn kohtaow ol-
Wt ykkosjuttw. Yli-oste icissci
twli paljon pelattua koripal-
loa, jolkapallow, scihlydy, futis-
tw sekov hauwrastine myss judoo
vuoden. Sanotaanko- nain ettov
otkeastaouv kasvoirv pihapelier
cdwelldn. Elw koko yli-asteajonv
elinvpallon kansson. Keidaiw tulis
new lokanw aikoihin joo kwn-
nollistow kehitystiv alkoi tapalv-
twmaan vasto lukion toisellar
lwokalla. Omastow ikéluokasto-

2 kilpailua / vko

- Terveystarkastukset

- Kuntotestit

- Monipuolinen lajia tukeva liikunta
- Lihastasapainon harjoittaminen

- Liikkuvuusharjoittelu

- Peruskestavyysharjoittelu

Lajiharjoittelu 15-25 h / vko
Muu liikunta 4-6 h / vko
Kilpailut 4-8 h / vko

Kilpailuihin aktiivinen osallistuminen, kilpailu-
kalenterin suunnittelu kaudellle ja paatavoit-
teiden asettaminen, kotimaiset turnauskiertu-
eet ja kansainvaliset kilpailut.

Lajiharjoittelu 60 %
Muu harjoittelu 15 %
Kilpailut 25 %

Ohjattu harjoittelu 70 %
Omatoiminen harjoittelu 30 %

Lajiharjoittelu 42 %
Muu harjoittelu 21 %
Kilpailut 37 %

Ohjattu harjoittelu 40 %
Omatoiminen harjoittelu 60 %

- SM-kisoissa ikdakausimestaruus / junioreiden
mestaruus

- Nuorten valmennusryhma (tulevaisuudenryh-
ma / nuorisomaajoukkueen seurantaryhma /
maajoukkueryhma)

Palautteen kasitteleminen, itsemotivointi ja
keinot. Muun elaman ja urheilun yhdistaminen
tarkeaa. Viihtyminen auttaa sisaisen motivaa-
tion syntymisessa. Oikeantasoiset kilpailut,
joissa mahdollisuus onnistua. Itseluottamuk-
sen kehittaminen onnistumisen elamyksien
kautta. Positiivinen palaute kehittymisesta.
Kehittymisen osoittaminen testien ja kontrol-
lien kautta. Tunteiden tunnistaminen ja kasit-
teleminen harjoittelussa ja kilpailutilanteissa.

ni/niistoy, jotkaw aloittivat kei-
lamaonw samojo aikojo olivat
todellaw paljonv edelldv minua.
Varmoutt se myds laittoi enem-
heidiit saovuttaakseen ol tree-
naamine. Treenaoamassaw tulis
kewytyor noinv 5 kertaov viikossow
+ kilpailut sithen picille. Oike-
astaouv kuwnnollisto valmerwurs -
ta aloinv saamaownv vastow noiv
16 -vuodew idissiy, kuwnw Kowi Le-
hikoinenw alkot valmentoumaon
minua,  Sewracwvanar  VUOTWAL
nowsinkin jo- ehdolle junmun-
maajoukkueeseen, kuwn pidsin
6 joukkoow junnukorsinnoisso.
Tosinv minut tiputettiine vara-
pelaajoksi muttow sinds paivi-
na, kunw kudinv asiostoy, kivkuwv
nieltydni mawssin suovaon hal-
Lille treenaaumacn. Jotenkin se
ow jodinyt mielee. Se; ettel olenw
ainov yrittiwnyt pddistis keiao-
Mmaowv parempiesv seurasso, ovv

4 kilpailua / vko (eri keilahalleissa)

- Terveystarkastukset

- Kuntotestaus

- Peruskestavyysharjoittelu

- Lihastasapaino ja lihaskuntoharjoittelun aloit-
taminen lajiominaisuuksia tukevasti

- Liikkuvuusharjoittelu

- Lihashuolto (venyttely ja hieronta)

- Psyykkisen valmentautumisen perusteet

- Keskittymis-ja mielikuvaharjoittelu

Lajiharjoittelu 15-25 h / vko
Muu liikunta 4-6 h / vko
Kilpailut 6-10 h / vko

Kilpailuihin aktiivinen osallistuminen,
kilpailukalenterin suunnittelu kaudellle ja
padtavoitteiden asettaminen, kotimaiset
turnauskiertueet ja kansainvaliset kilpailut.
Kansainvalisten kilpailujen merkitys korostuu
(EBT, WBT ym.).

Lajiharjoittelu 8-12 h / vko
Muu liikunta 4-6 h / vko
Kilpailut 8-10 h / vko

Kilpailuihin aktiivinen osallistuminen, kilpailu-
kalenterin suunnittelu kaudellle ja paatavoit-
teiden asettaminen, kotimaiset turnauskiertu-
eet ja kansainvaliset kilpailut. Kansainvalisten
kilpailujen merkitys korostuu (EBT, WBT ym.).

- SM-kisojen junoirimestaruus

- Nuorten maajoukkueryhma

- Arvokisaedustus junioreiden maajoukkueessa
EM-kisoissa

- Arvokisamitali junioreiden EM-kisoissa

- Nuorten MM-kisajoukkue

- Menestys kansallisissa kilpailuissa

- Pelaaminen miesten SM-liigatasolla

[tseluottamuksen kasvattaminen itseensa usko-
misen, tavoitteiden toteutumisten ja valmen-
tautumisen kautta. Mentaaliharjoittelu osaksi
harjoittelua. Rentoutumisharjoitteet tehosta-
maan hermo-lihasjarjestelméaa. Stressireakti-
oiden tunnistaminen ja saately rauhoittumis-
kykya kehittamalla. Oman minan johtamisen
kehittdminen.

faktahanw on, ettiv ainow tapa
kehittyd tisscl lajissaw o pelatow
parempiaon vastaowv joo ottaov
tawrpeeksi koo heiltcs turpaan.
Joko- sichen kylldistyy jo lopettao
ta sittenw kyldistyy joo alkaaw poiv -
Jjadmaodn heitov vastaow.  Jow-
n (Helminen) on oikeastaon
opettawul enitenv treenaamisto
Jov sitiv kuinko paljov tomer

ow kinni siitce miton tapahtuw
sew jolkeen kun pallo- irtoaow kei-
destii. Nditdr juttujor on tullut
treenattua todellow paljonv dtoi-
sin kv halli o ww/nmyt kumm
Samoinv tuolloinv tr Lot
olivat kohtuw suwricv. Ilaising
treenattiiny parhaimwmillaowy 21 -

5 kilpailua / vko (eri keilahalleissa, eri olosuh-
teissa, kansainvaliset kilpailut)

- Laakarintarkastukset

- Kuntotestaus

- Kausien mukainen harjoittelu ohjelmoidusti
lajiominaisuudet huomioonottaen (peruskunto-
kausi, kilpailuun valmistava kausi, kilpailukausi)

- Psyykkinen valmentautuminen

- Itseluottamuksen, psyykkisen vahvuuden,
paineensietokyvyn ja keskittymiskyvyn luo-
minen ja omien keinojen hallinta

5 kilpailua / vko (eri keilahalleissa, eri olosuh-
teissa, kansainvaliset kilpailut)

- Laakarintarkastukset

- Kuntotestaus

- Kausien mukainen harjoittelu oman henkil6-
kohtaisen ohjelman mukaisesti

- Lajiominaisuuksien kehittaminen

- Pelitaktiikka ja pelistrategia

- Psyykkinen valmentautuminen

- SM-kisoissa nuorten mestaruus

- Nuorten maajoukkueryhma

- Avoimet SM-kisat

- SM-liigajoukkueessa pelipaikan vakiinnut-
taminen

- Arvokisaedustus nuorten MM-kisoissa

- Arvokisamitali nuorten MM-kisoissa

- Aikuisten maajoukkueryhma

- Aikuisten arvokisaedustus (haastaja)

- Kansalliset kilpailut ja niissa menestyminen

- Kansainvaliset turnaukset

Harjoittelun, kilpailemisen ja kokonaiselaman
yhteensovittaminen. Pitkdjanteisyyden ke-
hittaminen tavoitteiden kautta. Pettymysten
sietokyvyn kasvattaminen. Vastuun ottaminen
ja itsendisyyden lisdaminen kasvattavat sisais-
ta motivaatiota. Rentoutuminen ja mieliku-
vaharjoittelu osaksi normaalia harjoittelua.
Suunnitelma psyykkisten tavoitteiden kehitta-
miseksi yksittdisissa harjoituksissa ja muussa
elamassa. Stressitekijoiden tunnistaminen ja
hallinta. Oman vireystilan tunnistaminen ja
sen harjoittaminen kilpailutilanteissa.

02:eenv. Tuo- dta-aikow ol aino--
aw aikaaw miloinv sai treenato
roavhassov. Ilkatreenejoi pidettiin
vitkossay, muttor  pitkddinv  menis
ennen kuinvv alkoi treenit tuot-
tamaownv todellaw twlosta. Olew
tokis junnuidstos astt hauwjormunt
Jjonkww verrawv kisojow koko- ajany

muttow evsimumainesv isompi ki~

- Maajoukkueryhmalainen
- Arvokisaedustuspaikka

- Arvokisamitali

- Suomen mestaruus

- SM-liiga voitto

Pitkajanteinen mentaalinen harjoittelu
kehittamaan stressireaktioiden saatelemista,
vireystilan hallinnointia, rauhoittumiskyvyn
kehittamista rentoutumis-ja mielikuvaharjoit-
telun avulla, pelko-ja stressitilanteiden lapi-
kaymista mielikuvissa, ahdistavien tuntemuk-
sien jasentamista ja kilpailumielialan siirtoa
mielikuvissa tulevaan kilpailuun. Stressitilan-
teiden kasittelyn opettelu suoritustilanteissa.
Vahvan keskittymisen, pystyvyyden ja vahvuu-
den tunteen kehittaminen kilpailutilanteissa.
Haasteiden ja kykyjen hallitseminen.

sowoitto- tuli vastow vuonnar 2005
kuwnwvoitin ekan Rankingin oso-
kison. Tuolloin ol muuiten Jow-
ni finaalisso vastasson.”

Jouko Kuossari

3

"Meninv 30-vuotiaoana H
wrheilutadolle  toihin.  Kedail-
wani alkoi otkeastaon tysteh-
tovinv puoleston. Paini ol ykkos-
Jjuttuwni evwnen titon. Voitin stinc
suomenmestorunksio jou pohjois-
maiden. Olin myds MM-kisoissow
seitsemais.  Enismmaiisenv  kevran
menin matole 6-7-vuoticano jo
tosissaonv rupesinv tr
13-14-vuoden idssi. Siihenw ai-
kaown hiihdin talvella, pelasin
Jjalkapallow jou jocikiekkoo.”




