YLEISURHEILU
VALMENNUSJARJESTELMA

LAPSET JA MUORET

' ‘ YLEISURHEILU

Kilpa- ja huippu-urheilijan polulla olevan
kokonaisliikuntamaara tulisi olla 20h/vko
sisaltden ohjatun ja omatoimisen
harjoittelun. Ohjatut ryhmien
harjoitusmaarat 8-17v valmennusryhmissa
ovat 4-7h/vko ja lisaksi yksilollisesti
suunnitellut lisdharjoitukset laji- ja
oheislajiryhmissa.

Kaikki harjoitukset eivat ole yleisurheilun
lajiharjoituksia, vaan harjoitusohjelmassa voi
olla telinevoimistelu, punttikoulu tai paini.
Urheilijaa kasvatetaan myos omatoimiseen
harjoitteluun ja osa harjoituksista voi olla
itsenaisesti suoritettavia.
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Harjoituskerrat valitaan
valmentajan avulla
yksil6llisen suunniteiman mukaan
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