URHEILIJAN POLKU

SEURA, URHEILIJA, VALMENTAJAT, VANHEMMAT, YMPARISTO




2
" p

. \ -
I/A\\/ OI I E =3 a ﬁ% GRANI

Ny

==
" Maailman paras seuratason a&ppihiihtojérjestelmé 2022 "

&




AINUTLAATUISET S
L AHTOKOHDAT

1 000 urheilijaa (lasta/nuorta) viikottaisessa ohjauksessa on
ainutlaatuista koko alppihiihtomaailmassa.

= 12 valmentajaa + 50 opettajaa

=  Suuri mahdollisuus -> suuri vastuu

= Seuran rooli osana alppihiihtojarjestelmaa



RYHMARAKENNE

AK 5-10/v.

FIS 4
OmegaUi16 22 HO-V
Omega U14 18

Alpha U12 19 Omega Sport 9

Kilparyhmat Harrasteryhmat
Sigma 7

Delta + U8 20

80 60 70 70
MS Racing school MU free punainen sininen 8o

Hiihtokoulu

900



RYHMIEN YHTEISET
LINJAUKSET

Yhteiset pelisaannot — seuran ja rynman omat saannot
Seuran yhteinen lajitekninen linjaus

Yhteinen kieli ja palauteperiaate — tavoitekieli

Mieli- ja kielikuvat, naytot osana opetustyota

Jokaisen ryhman paatavoite on nostaa maksimaalinen &
maara laskijoita seuraavalle tasolle

Valmentajat suosittelevat ja tekevat valinnat

...........



RAVINTO

FYSIIKKAHARJOITTELU A \ OLOSUHTEET

LAJIHARJOITTELU

MENTTAALIHARJOITTELU YHTEISTYO




URHEILIJAN
RAVINTO & UNI

Koko harjoittelun perusta




14-17 v.




Unen merkitys - univaje

* Kognitiivinen kyky heikkenee — keskittyminen, oppiminen, muistaminen
*Palautuminen hidastuu- pysahtyy

*Mieliala laskee — mielialan vihtelut

*Ruokahalun saately hairiintyy - makean himot (sokeri aineenvaihdunnan hairiot)
*Hormonaalinen toiminta hairiintyy — testosteronin maara- kuukautiskierto
*Hermoston stressitila — jannitystilat

*Puolustusjarjestelmat heikkenee — tulehdusjarjestelma aktivoituminen — alttius sairastua kasvaa!

Meneeko kisa pilalle jos uni ei tule?



RAVINTO Miksi tirkeas ? @
T o

* Jaksaminen- mieliala

* Harjottelun teho

 Kehittyminen — laji/fyysiset ominaisuudet
* Palautuminen

* Terveys

* Turvallisuus




RAVINTO HUIAOILNVAN  RAVINTOAINEET

Energia Suoja

Hiilihydraatit Vitamiinit - Kivenndisaineet

Rasvat Proteiinit

Proteiinit Bioaktiiviset yhdisteet (luonnolliset)

Vuorokausitarve lukuina

Energiantarve
6 - 9 vuotta 1600 kcal

10 - 13 vuotta 2000 kcal - tytot
2200 kcal - pojat

14 - 17 vuotta 2300 kcal — tytot
2800 kcal - pojat

Hiilihydraatit  Proteiinit Rasvat D - vitamiini
4g-10g /kg/vrk 2-2,5g /kg/vrk  1,5g /kg/vrk  10-100 mikrog./vrk

Suola Rauta
2-3 x suositus lisatarve tod ndk. 33% ( tyttd 58%)

ol




Milta urheilijoiden lautaset liian usein nayttaa ?

BAD MATCH

Rauta + maito

Rasva + hiilari




LA U TA\S M A I_ I_ I T Syo ennen ndlkdd, juo ennen janoa...

KEVYT PAIVA

Kova harjoittelu/kadonnut nélké?




MUISTILISTA

Riittavasti nestetta
-Juo ennen kuin on kova jano

Hyvia evaita mm:
*Hedelmat, vihannekset
*Valipalapatukat
*Rahkat, jugurtit,

Riittavasti ruokaa *Smoothie, -
*Taysjyvaleivat, riisipiirakat MOhIpUO|ISta ruokaa

-Riittavan isot annokset . \ \ .
*Kanamuna, raejuusto - ravintoaineet/ lautasmallit

- Valipalat «Pahkint, kuivatut hedelmat
sLasten hedelmaruuat
Juotavat valipalat
* tuore/taysmehut

Riittavan usein
- Ruokaa riittavan usein - valipalat




FYSIIKKAHARIJOITTELU _ e

GAFK ALPINE

Harjoittelun monipuolisuus

TESTAUS &
SEURANTA




LAHTOKOHTIA

* Turvallisuus /terveys

» Herkkyyskaudet/ perusteellisuus

* Eteneminen valmiuden, El ian mukaan
*Saannollinen testaus /seuranta

*Ulkopuolisten ammattilaisten hyddyntaminen

Fysioterapia vammojen hoitoon vai ennaltaehkdisyyn?
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TEKNIIKASTA

OMEKAN"K

KRITISOITUA
(HP)




LIKEKETJU

1. Ohjaus matalalta ja suksien suuntaisena

2. Ylapolvi sisaan ja ojentuminen saaren suuntaan

3. Vahva vartalonlinja oikolinjaan tultaessa — ilmainen teho
4. Pito = nena napa alas/linjassa - pakoputki ylos

5. Kun suksella suunta - > Ioysays = paino ylajalalle

Ron LeMaster



YLEISET
PERIAATTEET

. Painopiste matalalla - kypara pysyy
samalla korkeudella koko kaannoksen
ajan (korkeus suhteessa lumeen)

. Aktiivinen tyd ennen oikolinjaa - tyo
oikolinjan jalkeen pitoa

. Kaannos lyhyt - kaannosten vali pitka

KASITTEITA:
Oikolinja, ulkojalkalylajalka, vartalonlinja, pito,
Ulkopolvi, lumikontakti jne jne

Ron LeMaster




VARUSTEET

SUOJA-
VARUSTEET

TURVALLISUUS,

MUKAVUUS &
OPPIMINEN

HENK. KOHT.
SAADOT




GrIFK ALPINE

MENTAALIHARJOITTELU [l 3R FER

Urheilu — elamanhallinnan taidot

Ryhmassa
toimiminen

Tyontekemisen

M - k-- - I
kulttuuri enestymisen kasittely

ja hallinta

”Virheiden tekeminen”
on ihan OK

Itsetuntemus —
realistinen
kasitys itsesta

Pettymysten ja
vastoinkdymisten
kasittely ja hallinta

Lyhyen ja pitkan
aikavailin tavoitteet




GrIFK ALPINE ~

MENESTYSMITTARIT "% S & i

Uudet urheilijat

Kilpailumenestys
Ikdluokka ranking

Terveet urheilijat

URHEILUN
PALO

Jatkavat urheilijat

Maajoukkue-
edustus




Kiitos !




