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| VALMENNUSFILOSOFIA: MITEN JA MIKSI VALMENNAT?
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1.1 Johdanto
1.2 Valmennusfilosofia (coaching philosophy)
1.3 Miksi ja miten valmennan?

Tutustu itseesi

Jésentele ja jarjestd

Aseta valmennuksen tavoitteet
Avaa valmennusfilosofiaasi

Yhdista filosofiasi ja toimintasi kaytannossa

1.4 Mika erottaa valmennusfilosofian harjoittelufilosofiasta?
1.5 Lopuksi

Il LAHJAKKUUDESTA HUIPPU-URHEILIJAKSI?
AKU NIKANDER

2.1 Lahjakkuuksien kehittaminen

Lahjakkuuden filosofia

Missio: Thminen ennen palkintokoroketta ja tuloksia
Motiivit: nuoret eivit ole minikokoisia aikuisia

Ympéristo: Yksilollinen kasvu otetaan huomioon toimivissa
urheiluymparistéissa

Mielenterveys: kukoistus muodostuu kestévasta kulttuurista

Valta: Valtaa seuraa vastuu

2.2 Strategioita lahjakkuuksien kehittdmiseen kestavasti

Tue motivaatiota

Motivaatio pohjautuu perustarpeisiin

Motivoiva ympéristé vahentda urheilusta luopumista.
Vastoinkdymisid ei voi valttaa

Pidd mahdollisimman moni mahdollisimman pitkd4dn mukana
Harjoittelun laatu ja monipuolisuus ratkaisevat

Monta reittid huipulle
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Lajinvaihto avaa uuden uran

Palaute on oppimisen ldhde

Ryhmaédynamiikka tukee hyvinvointia ja tekee koko joukkueesta paremman
Autonomia on kehittymisen ja yksil6llisen uran edellytys

Psyykkinen vahvuus ja paineen alla onnistuminen
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Kasvun seuranta Athletic Club Bilbaossa
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Painon, kehonkoostumuksen ja ravitsemuksen seuranta nuorella urheilijalla
LAURA MIERLAHTI

3.3 Tuki- ja liikuntaelimiston kehitys
Hermosto
Lihas-jannejarjestelméa
Luusto
Hengitys- ja verenkiertoelimistd
3.4 Psykologinen ja sosiaalinen kehitys
3.5 Kasvu, kypsymiNen ja fyysinen suorituskyky
Kestavyyskunto
Lihasvoima ja nopeus
Suorituskyky lyhyissda maksimaalisissa suorituksissa
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IVHARIOITTELUN SUUNNITTELU JA ERI OSA-ALUEIDEN
HARJOITTAMINEN
ANULIISA LAHITIE, RIIKKA VARIUS
4.1 Nuorten harjoittelun tavoitteet
4.2 Liikunnan kokonaismaara nuorella urheilijalla
4.3 Harjoittelun perusperiaatteet
Saannollisyys
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Kasvun vaikutus harjoitteluun

Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen nuorilla urheilijoilla

Monipuolinen taitoharjoittelu ominaisuuksien pohjana
SAMI KALAJA

Nuorten voimaharjoittelu
Nuorten kestdvyysharjoittelu

Nuorten nopeusharjoittelu
Jalkapalloilijan suorituskyvyn kehittaminen
EERO SAVOLAINEN

Miten harjoittelulla voidaan tukea vammojen ennaltaehkdisyd?
4.6 Yhteenveto
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