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Ohjauksen ja valmennuksen linjaus
Yleisurheilu 2023



* Valmennuslinja ohjaa ja auttaa seuran valmentajia
toimimaan yhdessa sovitulla tavalla

* Valmennuslinjan ensisijainen tehtava on maaritella seuran
vhtenaiset arvot ja tavat toimia seuran valmennuksessa. Se
on pohja yhteiselle dialogille valmentajien, urheilijoiden,
vanhempien, seuratyontekijdéiden ja muiden sidosryhmien
valilla Valmennuslinja kannattaa tehda ja paivittaa aina

- = vhdessa seuran valmentajien ja ohjaajien kanssa. Nain
OUIUn Pyr|nn0n varmistetaan ohjaajien ja valmentajien osallisuus,
ValmennUSIinja ymmarrys sek3 sitoutuminen. Kuvatkaa, miten seuran

valmennuslinja siirtyy ohjaajien, valmentajien ja mielellaan
myo6s vanhempien tietoisuuteen. Tehkaa valmennuslinjasta
visuaalisesti innostava ja selkea. Seuran tulee varmistaa,
etta valmennuslinja siirtyy jokaisen valmentajan toimintaan
tukemalla valmentajia valmennuslinjan kaytantéon
viemisessa.
https://www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/valmentajalla
-on-valia-kampanja/




Kuvaa, miten » Strategia laaditaan neljaksi vuodeksi kerrallaan. Nyt on menossa
- strategiakausi 2021-2024. Syksylla 2020 kaytiin
valmennusli njad arvokeskustelutyopajat ja strategiatyopajat, joihin osallistettiin seuran

tehdaan seurassa, jasenia kyselyilld ja keskustelutilaisuuksilla.
miten sita paivitetaan « Seuran valmennuslinjassa otetaan huomioon Olympiakomitean ja
Ja miten varmistetaan
valmentajien
sitoutuminen seka

lajiliittojen linjaukset ja seuran valmennuslinja pyritaan rakentamaan
vhdenmukaiseksi niiden kanssa.

* Valmennuslinjasta vastaa lajin valmennuspaallikko tai lajin
paadvalmentaja. Han kokoaa valmennuslinjauksen tyostoon tarvittavan

osallistuminen seuran asiantuntijatiimin, joka huomioi urheilijan polun kaikki vaiheet seuran
i strategian mukaisesti laadukkaasta lasten liikunnasta kansainvalisen
valmennusllnjaan. tason huippu-urheiluun. Asiantuntijatiimi koostuu paaosin

vastuuvalmentajista ja valmentajista, mika osallistaa ja sitouttaa
valmentajat prosessiin. Valmennusryhmien valmentajat ovat seuran
palkkatyontekijoita, joten myos sita kautta he sitoutuvat seuran
valmennuksen linjaukseen. Valmennuspaallikko tai paavalmentaja
vastaa valmennuslinjan jalkauttamisesta ja seurannasta.
Valmennuspaallikko tai paavalmentaja on valmentajien tukena ja
apuna valmennustydssa.

* Valmennuslinjausta seurataan vuosi-, kausi-, kuukausitasolla.
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Seuran tarkoituksena on edistaa lilkkuntaa ja muuta siihen
liittyvaa kansalaistoimintaa seuran toiminta-alueella siten,
etta erilaisista lahtokohdista olevilla henkil6illa on

TOImlnta- mahdollisuus harrastaa

* hyvinvointi- ja terveysliikuntaa

ajatus, missio

* kilpa- ja huippu-urheilua tai

* liikuntaan liittyvaa yhdistystoimintaa edellytystensa ja
tarpeidensa mukaisesti.




Avoimuus

Kuuntelemme empaattisesti. Olemme rehellisia. Itsellemme ja toisillemme. Kunnioitamme
yksityisyytta.

Tavoitteellisuus

Huippuseurassa jokaisella on omalla polullaan tavoitteet itsensa ja seuran kehittamiseksi.
Maaratietoista tyota menestyksen eteen. lloisesti ja vastuullisesti.

Yhteisollisyys

Meilla kaikki ovat yhta arvokkaita. Yhteisollisyys on ystavia yli lajirajojen. lkuista kiitollisuutta
sinivalkoisesta Pyrinndsta.



Visio

Suomen paras yleisseura 2025, joka O U L u N

PYRINTO
1904

tunnetaan kansainvalisesta menestyksesta.




Valmennuksen | N
] * Olemme sitoutuneet urheiluyhteison
eettiset vastuullisuusohjelmaan

* Valmentajamme suorittavat vastuullisen valmentamisen
verkkokurssin ja keraamme siihen tyostetyt
turvallisuussuunnitelman osiot turvallisuussuunnitelmaksi.

linjaukset




Yleisurheilun

nuorisovalmennuspaallikkd
Sami Petajajarvi:

Valmennus on aina urheilija/ryhmalahtoista, eli pyrimme
saamaan niin fyysisilta kuin henkisilta ominaisuuksilta
kovia urheilijoita. Valmentajan tarkein tyokalu on siis
silma, ei niinkdan se osaako han jokaisen lajin tekniikat
hyvin, vain taito on lI6ytaa ne oikeat asiat, jotta koko
ryhma kehittyy.

Pyrimme kouluttamaan Oulun Pyrinndssa valmentajia
mahdollisimman monipuolisesti. Valmentajan rooli on
ohjata, opettaa ja johtaa. Kaksi ensimmaista yleensa
toteutuu hyvin, mutta johtaminen ei. Valmentajan pitaa
johtamisella kertoa urheilijalle mika olisi hanen lajinsa ja
missa han voisi menestya parhaiten. Se pitda tehda jo
nuoresta alkaen, koska ei nuori valttamatta itse ymmarra,
mika se olisi paras laji. Kun valmentaja osaa my0ds johtaa
niin korostuu hanen roolinsa urheilijoille. Urheilija oppii
tata kautta luottamaan valmentajaan ja uskaltaa myos
silloin laittaa itsensa likoon 100% urheiluun ja syntyy hyva
suhde valmentajaan.

Seuran urheiluvalmennus on yhteiskunnalle myos iso
merkitys. Annamme monelle avaimet liikunnalliseen
elamantapaan, joka nakyy yhteiskunnassa myohemmin
isona asiana.



Valmentajan

polku

Valmentajana kehittyminen on oman osaamisen kehittamista
koulutusten, arjessa oppimisen ja kokemusten kautta.
Valmentajan polku -malli on Suomen valmentajien ja useiden
lajiliittojen viitekehys valmentajaksi kouluttautumiseen.
Kaytamme tata tyoskentelyn pohjana.
https://oulunpyrinto.fi/valmentajan-polku/

Koulutusmahdollisuuksia: Olympiakomitean koulutukset,
lajiliittojen koulutukset, ammatilliset ja korkeakoulut, seuran
sisaiset koulutukset ja tydssaoppiminen, mentorointi ja
kansainvadlinen yhteistyo.
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Valmentajan polku - yleisurheilu



Apuvalmentaja - Harkintavaihe

* Valmentajan polku alkaa harkintavaiheesta, joka yleisurheilussa tarkoittaa kaytannossa
apuvalmentajaa. Harkintavaiheessa valmentaminen kiinnostaa jo, mutta omaa
valmennusfilosofiaa tai valmennuskokemusta ei viela valttamatta ole. Apuvalmentajaksi
paastakseen tulee olla vahintaan 15-vuotias. Oma yleisurheilun lajitausta auttaa, mutta
harrasteryhmien apuohjaajalle yleisurheilun starttikurssi tai nuorten
yleisurheiluohjaajatutkinto riittaa. Apuohjaaja ei veda omia harjoituksia tai omaa ryhmaansa,
mutta voi vetaa omaa suorituspistetta, leikkia tai muuta pienempaa osaharjoitusta itsenaisesti.

* Apuvalmentajan tavoitteena tulisi olla valmentamisen opettelu paitsi seuraamalla
vastuuohjaajaa, myods kokeilemalla ohjaamista itse. Harjoitusten edetessa tavoitteena olisi
tunnistaa itse omat vahvuudet ja heikkoudet, tunnistaa erilaiset ongelmatilanteet, seka pyrkia
kehittamaan itseaan valmentajana.



Valmentaja/Vastuuvalmentaja — Valmistava vaihe

* Harkintavaiheen jalkeen valmentajan polulla seuraa valmistava vaihe. Nuorisovalmentajatutkinto,
valmentajatutkinto tai vastaava antaa hyvat edellytykset valmentajalle kehittaa itse omaa osaamistaan.
Valmentajan tulee olla taysi-ikainen, hallita saannoét ja suoritustavat, tunnistaa, ennaltaehkaista ja osata ratkaista
ongelmatilanteet, mukaan lukien hanen itsensa aiheuttamat.

* Vastuuvalmentaja kykenee sisallon tuottamisen lisaksi havainnoimaan ja arvioimaan urheilijan suorituksia, seka
antamaan niista palautetta rakentavasti. Vastuuvalmentaja osaa myos huomioida urheilijalahtoisyyden ja
muokata harjoituksia, suorituspisteita ja palautteen antoa urheilijoille ja urheilijaryhmille sopiviksi. Vastuuvetaja
huolehtii myds oman ryhmansa/ryhmiensa sisdisesta tiedotuksesta ja vanhempien kanssa kommunikoinnista.
Valmistavan vaiheen valmentaja kykenee ohjaamaan harrastusryhmien lisaksi kilpaurheilijoita.

* Valmistavassa vaiheessa valmentajan paapainotus on kouluttautumisessa ja itsensa kehittamisessa valmentajana.
Tassa vaiheessa valmentaja kykenee kayttamaan materiaalia tai muita valmentajia oppimisen apuvalineena ja on
kykeneva tunnistamaan omat kehityskohteensa ja kouluttamaan itse itseaan. Vastuuvalmentajan vaiheessa
muokkautuu oma valmennusfilosofia.



Ammattivalmentaja — Jalostusvaihe ja hallintavaihe

* Hallinta- ja jalostusvaiheessa valmentaja on jo ammattitaitoinen ja kykenee valmentamaan
harraste-, kilpa- tai huippu-urheilijoita aina kansainvaliselle tasolle saakka. Riippuen
valmentajan kokemuksesta, ammattivalmentaja voi olla kummassa vaiheessa vain.
Ammattivalmentaja kykenee luomaan uusia harjoitteita ja soveltamaan tietoa lajinsa
ulkopuolelta omaan valmennukseensa. Hallinta- ja jalostusvaiheen valmentaja on suorittanut
liikunta-alan koulutuksen, kuten AMK-tutkinnon tai valmennuksen ammattitutkinnon.

 Ammattivalmentaja seuraa aktiivisesti oman lajinsa kehitysta, uutisia ja saantomuutoksia, seka
on verkostoitunut. Valmennusfilosofia on valmis ja valmentaja noudattaa sita omassa tyossaan.
Ammattivalmentaja kykenee myos jakamaan tietojaan ja auttamaan muita valmentajia,
kuitenkin koko ajan itsekin tietojaan paivittaen. Ammattivalmentaja osaa vieda
urheilijalahtoisyyden viela vastuuvalmentajaa pidemmalle ja muokata harjoitusohjelmasta
vksilolle sopivan, taman kehityskohteet ja tavoitteet huomioiden.



Starttikurssi (YS)

SUL
koulutuspolku

Valmentajatutkinto (VT)
3-taso

Valmentajan ammattitutkinto (VAT)
valmennuksen osaamisala YU VAT 4-taso




Valmentajien tydn ja osaamisen lisaamisen

tukeminen

 Strategia ja toimintasuunnitelmat ohjaavat toimintaa ja antavat valmentajalle tyérauhan

 Yleisurheilun valmennuspaallikko kouluttaa seuran ohjaajia ja valmentajia saannollisesti
kauden aikana: syksylla ennen uuden kauden aloitusta, toisen kerran kevaalla ja kolmannen
kerran kesan alussa. Han on tukena ja apuna kauden aikana tarvittaessa viikoittain.

« Lasten ja nuorten valmennusryhmien valmentajien kanssa kaydaan kehityskeskustelu
valmennuspaallikon toimesta 3 kertaa vuodessa. Kehityskeskustelussa kaydaan lapi
valmentajan kehittamiskohdat ja tehdaan suunnitelma niiden kehittamiseksi. Hyvaksytaan
vuosittainen koulutussuunnitelma. Lisaksi valmentaja saa uusia tyokaluja valmentamiseen.

« Mentorointitoiminta on Oulun PyrinnGssa toimivaa, kokeneet valmentajat antavat tukea
nuoremmille ja jakavat tietotaitoa ja kayvat katsomassa ja ohjaamassa harjoituksia apuna.

» Valmentajakoulutukset ja yhteiset tapaamiset nahdaan paitsi koulutuksen, myos
verkostoitumisen kannalta tarkeina kohtaamisina



Valmennuksen

tavoitteet

Ammattitaitoinen
johtaminen ja
korkealaatuinen
arkivalmennus
mahdollistavat
tavoitteellisen
kokonaisvaltaisen liikkujan
ja urheilijan polun
harrastajasta aina
kansainvalisen tason
huippu-urheilijaksi.

Jokaisesta ei tule huippu-
urheilijaa, mutta jokaisella
on mahdollisuus
urheilullisiin
elamantapoihin.

.l
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Asiakaslupaus

* Tarjoamme tavoitteiden mukaisen
ammattitaitoisen valmennuksen avoimessa ja
vhteisollisessa ilmapiirissa

(
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* Lasten valmennuksillamme on laatulupaus.
Allekirjoitamme Olympiakomitean lasten
valmennuksen laatulupaukset

* Olemme mukana ja allekirjoitamme Suomen
valmentajien: Valmentajalla on valia ja Meidan
urheilu - ajatukset




10 laatulupausta

lasten ja nuorten urheiluun

1. Olen lapsilahtéinen.
2. Kaytan kokonaisvaltaista ohjaus- ja valmennustapaa.
3. Otan kaikki mukaan.
4. Luon hauskan ja turvallisen ilmapiirin.

5. Sytytan rakkauden urheiluun ja liikunnalliseen elamaan.
6. Keskityn liikkumisen taitojen ja perusteiden kehittamiseen.
7. Huomioin ja osallistan vanhemmat.

8. Suunnittelen kehittyvaa toimintaa.

9. Tehostan oppimista monipuolisilla opetusmenetelmilla.

10. Kaytan kilpailua kehityksen apuna.




Lasten urheilu

Lasten urheilun tarkeimpana tavoitteena on ilo urheilusta ja lilkkumisesta.
Urheilun ilo syntyy uuden oppimisesta, sosiaalisista suhteista, erilaisista
tunteista ja leikkimielisesta kilpailusta. Tarkeda on, etta lapsi tulee

SUOMEN VALMENTAJAT kohdatuksi yksilona ja etta han tulee kuulluksi. Lapsella on oikeus o
turvalliseen urheiluun. Lasten urheilussa toimivien aikuisten tulee ymmartaa
esimerkkiroolinsa ja vastuunsa toiminnan laadusta. Aikuiset tekevat
yhteisty6ta siten, etta toiminta tukee lapsen terveellista ja turvallista kasvua
ja kehitysta seka tekee mahdolliseksi monipuolisen liikkunnan. Vastuu
kasvatuksesta kuuluu vanhemmille. Valmentaja tukee lapsen kasvatusta, ja
valmentajalla on oikeus saada toimintaansa vanhempien, urheiluseuran ja
muiden toimijoiden tukea. Kaikki toiminnassa mukana olevat osallistuvat
ilmapiirin rakentamiseen. On tarkeaa, etta toiminnassa otetaan huomioon
muut siten, etta ilo, oppiminen ja turvallisuus toteutuvat kaikille kaikissa
tilanteissa.

Hl




Nuorten urheilu

Nuorten urheilussa tarkeimpana tavoitteena on Ioytaa liikkunnan ja urheilun
ilo ja nautinto omien tavoitteiden mukaisesta toiminnasta. Liikunnan ja
urheilun nautinto syntyy oman kehitystason mukaisesta toiminnasta,
SUOM EN VALM ENTAJAT sopi\_/ista tavoitteista seka mukavasta ja turvallisesta ilmapiirista. Urheilijalla
on oikeus terveeseen, puhtaaseen ja reiluun urheiluun. Aikuisten vastuulla
on luoda avoin vuorovaikutus nuoren kasvun ja urheiluharrastuksen
tukemiseksi. Valmennussuhde on rehellisyyteen perustuva luottamussuhde,
jossa urheilija kasvaa vahitellen vastuuseen omasta urheilustaan.
Valmentajan vastuu urheilijasta on sitda suurempi, mitd nuoremman
urheilijan kanssa han tyoskentelee. Valmentajalla ja urheilijalla on oikeus
omiin arvomaailmoihinsa ja valmennus perustuu yhdessa sovittuihin
toimintatapoihin ja niihin sitoutumiseen. Urheilu tarjoaa mahdollisuuden
pitkdjanteiseen itsensa kehittamiseen ja monenlaisiin oppimiskokemuksiin.

Hl




Aikuisten urheilu

Innostus ja intohimo ovat kantavat voimat aikuisten urheilussa, olivat
tavoitteet minka tasoiset tahansa. Aikuisten huippu-urheilussa tarkeinta on
mahdollisuus saavuttaa oma potentiaalinsa urheilussa. Mahdollisuus omaan

SUO M E N VALM ENTAJAT potentiaaliin l0ytyy intohimosta, sitoutumisesta, oikeanlaisista tavoitteista,
parhaansa tekemisesta ja vastuunkannosta. Valmennussuhde perustuu
sopimukseen yhteisista toimintatavoista ja luottamukseen siita, etta
molemmat toimivat toistensa parhaaksi. Valmentaja ja urheilija ymmartavat
toimintansa vaikutukset laajempaan kokonaisuuteen. Parhaaseensa
pyrkiminen edellyttda rajojen hakemista ja riskinottoa. Uuden oppiminen ja
parhaaseen pyrkiminen on mahdollista, jos on lupa my&s epdonnistua ja
oppia siitda. Yhteiset valinnat ovat tietoisia ja perustuvat rehellisyyteen ja
parhaaseen mahdolliseen asiantuntemukseen. Ndin on mahdollista kantaa
vastuu tehdyista ratkaisuista. Seka valmentaja etta urheilija rakentavat
ilmapiiria ja toimintakulttuuria, jossa kunnioitetaan muita toimijoita seka
urheilun saantoja.

Hl




* Kilpa- ja huippu-urheiluun tahtaava urapolku Oulun
Pyrinnossa voi edeta yhden lajin sisalla monipuolisesti
laadukkaasta lapsuusvaiheesta kansainvaliselle huipulle

I\/l onl |aJ INnen * Kilpaurheilijana voi my®s siirtya lajista toiseen, koska lajeja
41 on varhaisen erikoistumisen lajeista myodhaisen
U rh el | IJ an erikoistumisen lajeihin. Esimerkkina nalle- ja
nassikkapainista telinevoimistelun kautta teamgymiin,
pOl I(U cheerleadingiin ja sielta yleisurheiluun tai painonnostoon.

Joku jatkaa saman, ensimmaisena aloittamansa lajin
parissa huipulle asti, toinen vaihtaa lajia, ehka
useammankin kerran.

* Meille on tarkeaa, etta paasee kokeilemaan eri lajeja ja
|oytaa oman polkunsa.
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PONNARI :
PONNAR] - ~MONILAJIRYHMAT

MONILAJIRYHMAT

MARRASKUUSSA!

PONNAHDUSLAUTA LAPSEN LIIKUNTAAN!
* Kokeilemme painin, yleisurheilun,
voimistelun, painonnoston ja

cheerleadingin alkeita

* Ponnahduslauta lapsen liikuntaan ja perheen e e L

sosiaalisia taitoja

urheilulliseen eldmantapaan | oot s IR

o Kaikki | aj it Nauti liikunnasta

* Perheryhmissa

vanhempien kanssa

* Pe rhelilku nta e :i.::?;:j.en ryhmissa
* 4-6v

* Kurssin jalkeen voi jatkaa Ponnareissa ja/tai ' : sowaotaite | Qusarispein [ Etezucaminen
Si i rtyé e ri Iaj ie n h a rj O it u kSi i n < ‘ §i 17:30-18:15 18:30-19:30 Honttamaen koulu

16:30-17:15 17:30-18:30 Oulunlahden koulu

17:00-17:45 18:00-19:00 Sarasuon koulu

17:30-18:15 18:15-19:00 Hintan koulu

16:00-16:45 17:00-18:00 Ritaharjun koulu

limoittaudu

oulunpyrinto.fi/Lajit/Monilajiryhmat t




Yleisurheilun

tavoitteet

Harrastetoiminnasta kilpa-harraste- ja lajiryhmien
kautta aktiivisesti kilpailemaan ja kilpaurheilun
valmennusryhmiin

Oulun Pyrinndén yleisurheilijan polku kasvattaa
kansallisen ja kansainvalisen tason urheilijoita.

Pitkan ajan tavoite ja visio on; Oulun Pyrintd Top 5
seura Suomen yleisurheilussa.

Mittarit?



Oulun Pyrinto yleisurheilun tavoitteet vuodelle 2023

Seurat kilpailevat vuosittain paremmuudestaan Suomen Urheiluliiton pistekilpailuiden kautta.

Naita ovat Kalevan malja, yleisurheilun seuraliiga ja nuorisotoimintakilpailu.

Pistekilpailuja voi seurata Tilastopajan nettisivujen kautta.

Kalevan malja; Maljapisteissa Top 10 joukossa / 2022 11.sija pisteilla 142

Yleisurheilun seuraliiga; Seuraluokittelussa Top 10 joukossa, superseura / 2022 9.sija pisteilld 649

Nuorisotoimintakilpailu; Nuorisotoimintakilpailussa Top 10 joukossa / 2022 16. sija pisteilla 465

Lisenssimaara; 400 lisenssia / 2022 388 kpl, 2021 175 kpl, 2020 194 kpl

Pohjola Seuracup; Pistemaara nousuun ja menestyminen Pohjola Seuracup finaalissa / 2022 10.sija pisteilla 27032
ja C-sarjan finaalin 3.sija



Tavoitteet, sisallot, maarat
— Urheilun perustaidoista
lajitaitoihin

3h/vrk — 20h/vko —
1000h/vuosi




Urheilun perustaidot

« motoristen (liikkeen hallinta) perustaitojen paaelementit. Tasapainotaitoja
vaaditaan monipuolisesti erilaisten ja vaihtelevien tilanteiden hallitsemiseksi.
Liikkumistaidot mahdollistavat siirtymisen paikasta toiseen. Lisaksi usein on
edellisten lisaksi viela hallittava jokin valine. Motorisissa perustaidoissakin on
havaittavissa tietty hierarkia: jotta voisit heittaa keihasta, on ensin kyettava
liikkumaan, ja jotta pystyisit liikkumaan, on ensin pysyttava pystyssa.

Terveurheilija.fi



Taulukko 1. Motoriset perustaidot (lahde: Harri Hakkarainen (toim.) Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen
perusteet, 2009).

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineen kasittelytaidot
kaantyminen kaveleminen heittaminen
venyttaminen juokseminen kiinniottaminen
taivuttaminen ponnistaminen potkaiseminen
pyorahtaminen loikkaaminen kauhaiseminen
heiluminen hyppaaminen iskeminen

kieriminen esteen yli lyominen ilmasta
pysahtyminen laukkaaminen pomputtelu

vaistyminen liukuminen kierittaminen
tasapainoilu harppaaminen potkaiseminen ilmasta

kiipeaminen



lkaryhmakohtaiset o e
: ALY * Lajin kilpa- ja huippu-urheiluun tahtaavan urheilijanpolku
taVO|tteet; sisallot on ohjeellisena mallina ikdluokkakohtaisten tavoitteiden,
ja maarat sisaltdjen ja maarien tekemisessa.

* Oulun Pyrinnon liikkujan ja urheilijan polulla voi harrastaa
kilpaurheilupolun lisaksi eri-ikdaisten harrasteryhmissa ja
kilpa-harrasteryhmissa.




Lapsuusvaihe, Nuoruusvaihe, Nuoruusvaihe, Huippuvaihe
alakoulu ylakoulu 2. aste

Yleinen harjoitettavuuden kehittiminen Lajiryhmdsuuntautunut harjoitettavuuden Lajisuuntautunut harjoitettavuuden Suorituskyvyn ja lajituloksen
ja seuranta kehittaminen ja seuranta kehittiminen ja seuranta maksimointi

unsaasti toistoja

ja aktilvista liiketts, 3 h / vrk’ 20 h / VkO, 1000 h / Vv

vahintdan 50 %

e * Seura ja b ) ( * Seura * Seura ja 2. asteen « Omaehtoinen Ka nsainV§|isen
R A * Perhe utheiluoppilaitos « Muut lai vaatimustason ja
koulu
i Ohjattu ja . o o
Ohjat i ohjelmoitu ] Muu urheilu a lajianalyysin mukainen
lajiharjoittelu Iauharj;mttelu harjoittelu ja liikunta,
H a IR0 - - . .
lipalleminen Wkmiliinen tipaieminen |} minsh yksildllinen harjoitteleminen
: min 10 h ajikohtaisesgis . . . .
! ja kilpaileminen
Muu urheilu ja Muu urheilu ja
liikunta, liikunta,
minSh
* Omaehtoinen
* Muut lajit, « Omaehtoinen * Muut lajit,
koulu, perhe k e Perhe koulu, perhe

Valittuun paalajiin painottuva

Omaan lajiryhmaan painottuvat S o
lajitaitoharjoittelu

Juoksemisen perusteet A
lajitaitoperusteet

Ponnistamisen perusteet

Monipuoliset Valittuun p&ilajiin suuntautuva

Heittamisen perusteet inai ioi : A : S o
ominaisuusharjoitteluperusteet monipuolinen ominaisuusharjoittelu

+ - 3 - 3 - Z

Painotetut yleisurheiluharjoitukset S A
inotetut yleisurheiluharjoitukse o i

perusharjoittelu

Valmiudet valitun paalajin
huippuvaiheen harjoitteluun
ja kilpailemiseen

Kilpaileminen osana harjoittelua

Monipuolinen lajiryhmakilpaileminen,

Runsas monilajinen kilpaileminen

tavoitteena valmius moniotella



YLEISURHEILU ON
Kansallinen karki VALMENNUSJARJESTELMA

PYRINTO
Jja kansainvalinen taso

Team Team
Team
Team
Team

Kansallinen taso 18v. +.
15-17v.

13-14v.

12-13v.

Z.
2
>]
-
2
6—. 11-12v.
% 10-11
-11V.
3
S

7-9v.




YUl 16v. ->

YU2 14-15v.

YU 3 13v.

YU4 12v.

YUS Tlv.

Y6 S-10v

Ohjatut
harjoitusviikkotunnit

Ei perustu tuntimaaraan, vaan
yksilolliseen ja kokonaisvaltaiseen

henkilokohtaiseen valmennusohjelmaan.

7h (-©h])

7h (-9h)

6h (-9h)

6h (-9h)

4h (-8h)

Vuosi/kuukausihinta

1800€ / 150€

1500€ /125€

1500€ /125€

1320€ /110€

1320€ /110€

1200€ /100€

Maksu koostuu valmennus- ja toimintamaksusta. Toimintamaksun osuus hinnasta on 20€/kk.



Harjoituksen suunnittelu

Kausi, jakso, viikko, harjoitus, harjoite




* Kannustamme kilpailemiseen, yleisurheilussa omien
tulosten kehittyminen on erinomainen mittari

Kehltyksen ja kehittymiselle.
innostuksen

e 7-17v kilpaurheiluryhmien testipatteristoon kuuluu 3
seura nta kertaa vuodessa tehtavat: lentava 20m, kuulan heitot,
vauhditon pituus, 5 loikka ja cooperin testi. Lisaksi kerran
kuukaudessa 1-3km testijuoksut: 7-9v 1km, 11-12v 2km ja
13-17v 3km.

* Qridisport kayttoonotto tammikuussa 2023




Kilpailemisen

tavoitteet

Kilpaurheilijan polulla: Runsas monilajinen
kKilpaileminen alakouluiassa, kilpailemista opetellaan
kisailuiden kautta jo alle kouluikaisena harjoituksissa
ja seurakisoissa. Ylakouluiassa monipuolinen
lajiryhmakilpaileminen ja tavoitteena valmius
moniotella.

Tavoitteena on oppia kilpailemaan ja kokeilla omia
rajojaan ja pyrkia parantamaan omia ennatyksia.

Kilpailumatkat luovat yhteishenkea ja opettavat
elamassa tarvittavia taitoja kuten vastuunkantoa ja
itsesta ja muista huolehtimista. Urheilun kautta
paasee matkustamaan ja tutustuumaan paikkoihin,
joihin el muuten ehka tulisi mentya.

Tarjoamme mahdollisuuden kilpailemiseen myos
kilpa-harrastetasolla



Miten valitaan
urheilijat ja
joukkueet

kilpailuihin

Yleisurheilussa kilpailemaan paasevat kaikki
halukkaat

Kilpailuihin, joihin valitaan joukkue, esim seuracup
tai viestit: valinta perustuu tilastoihin ja kauden
suorituksiin

Valinnat tehdaan yhdessa valmennuspaallikon ja
valmentajien kanssa, nain kaikki saavat osallistua

Kerromme valita perusteet reilusti urheilijoille,
vanhemmille ja kaikille asian osaisille



Valmentajan rooli kilpailutoiminnassa

Valmentajan rooli on ennen kaikkia tukea, neuvoa ja kannustaa



Yksilollinen valmentaminen
on menestyksen perusta

Valmennusosaaminen on keskeinen tekijd sekd seuran ettd
urheilijoiden menestyksessd. Meilld on yli sadan vuoden
kokemus urheiluvalmennuksesta ja kdytéssémme on
uusimmat metodit. Haluamme toimia kannustavasti,
positiivisesti ja kunkin liikkujan yksiléllisisté vahvuuksista
lahtien. Meillé urheilija on keskiéssa. Osallistavassa
valmennuskulttuurissamme urheilija on aktiivinen toimija.
Valmentajiemme keskeinen tehtévd on tunnistaa kunkin
urheilijan vahvuudet ja vastata niihin. Tavoitteenamme on
tarjota valmennusta, jossa on iloinen ja innostava ilmapiiri
ja loistava kasvualusta kehitykselle ja uuden oppimiselle.
Kehitdmme valmennusosaamistamme jatkuvasti —
tarkastelemme toimintatapojamme ja valintojamme
tasaisin vdliajoin.

(

OULUN

PYRINTO
1904
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