SUOMEN UIMALIITTO
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HUIPULLE TAHTAAVAN UIMAHYPPAAJAN POLKU

0-6-vuotiaat, lapsuusvaihe 7-9-vuotiaat, lapsuusvaihe 10-12-vuotiaat, valintavaihe 13-15-vuotiaat, valintavaihe 16-18-vuotiaat, huippuvaihe 19-v. ja vanhemmat, huippuvaihe

Positiivisuus, lapsen innostus ja ilo kaikessa teke-
misessa. Kaikenlainen liilkkuminen arkielamassa,
vanhempien kanssa yhdessa tekeminen. 0—-3-v.
leikkiminen ja telmiminen, 4—6-v. vapaa leikki ja
ohjattu leikki. Ohjatuissa harjoituksissa leikinomai-
suus. Ryhmassa toimiminen ilman vanhempia.
Perusliikuntataitojen kehittyminen kypsymisen
myota, perustaitojen monipuolinen harjoittelu,
laajan liikemallivaraston kartuttaminen. Paljon
tasapainoharjoitteita, rytmi- ja reaktiokykya, liike-
yhdistelmien alkeisharjoittelua.

Ikaryhman
painopisteet

0-3-vuotiaat

Vedessa liikkkuminen ja peuhaaminen, veden pe-
lon voittaminen, sukeltamaan oppiminen.
Pyorimisen ja kierimisen lilkkemallit esimerkiksi
kuperkeikat ja kierinta kuivalla ja vedessa. Hyppi-
minen ja pomppiminen monenlaisilla alustoilla:
kovalla, pehmealla, joustavalla, vedessa, trampo-
liinilla.

4-6-vuotiaat

Vedessa liikkkuminen ja sukeltaminen.

Uimaan oppiminen yksilollisesti ikavaiheen aikana.
Harjoittelu aloitetaan vedessa ja reunalta.
Monipuolisia alkeisharjoitteita vedessa ja reunalla,
vahitellen 1 m ja 3 m, turvallisuus on tarkein.
Rakennetaan pohjaa uimahyppyjen perusteknii-
kalle. Rohkaistaan kokeilemaan erilaisia temppuja,
rajoitetaan turvallisuuden ehdoilla, totutellaan
myos lasahdyksiin matalalta hypatessa. Alkeishar-
joitteita: ponnistukset, asennot, avaukset, liuku-
lauta, tiukkuus.

Pisara: Starttipaketin etenemistaulukon vaih. 1-4

Taidon
kehittyminen
ja lajitaitojen
harjoittelu

Kuiva- ja oheisharjoittelu

Kuivaharjoittelua noin 50 % jokaisesta harjoi-
tuksesta. Kuivalla harjoitellaan lajitekniikkaa ja
perusvoimistelua kuten: ponnistukset, asennot,
avaukset, tiukkuus, kuperkeikat, paaseisonta,
kasinseisonta.

Pisara: Lajitaidot

4-6-vuotiaat

1) Liikkuvuusharjoittelu aloitetaan ja sita tehdaan
joka harjoituksessa.

2) Paljon nopeus-, ketteryys- ja koordinaatio-
harjoittelua.

3) Voimaa kehitetaan lajiharjoituksessa.

4) Peruskestavyytta kehittavat leikit ja pelit seka
ulkoilu lajiharjoittelun ulkopuolella.

Fyysinen
harjoittelu

1) liitkkuvuus
2) nopeus
3) voima

4) kestavyys

Pisara: Fyysisten, sosiaalisten ja kognitiivisten
ominaisuuksien kehittyminen

Psyykkinen
valmennus

1) yleiset
painopisteet

ja tavoitteet luomiseen.

2) ajattelun
hallinta ja

) S kuuntelemisen, ymmartamisen ja toteutta-

misen harjoitteluun. Salliva ilmapiiri, jossa
omien kokemusten ja ajatusten kertomi-
nen on sallittua ja siihen rohkaistaan.

4) Jokaisen lapsen ainutlaatuisen inmis-
arvon ja yksilollisyyden aito arvostaminen.
Yrittamisesta palkitseminen. Paljon
onnistumiskokemuksia kaikille.

5) Liikkumisen into ja riemu tuloksista
riippumatta. Kilpailemisen, voittamisen

ja haviamisen luonnollisuus seka toisen
onnistumisesta iloitseminen leikkimielisilla
kisailuilla.

6) Kokemus siita, etta "Mina olen taitava“.
Lajin parissa saa tehda kivoja asioita ja on
kivaa.

7) Harjoitusten suunnittelu ja jatkuva
arviointi tuottamaan harjoitteluun rytmia,
turvallisuutta, hauskuutta ja tehokkuutta.
8) Ryhmakoot, tasojaot ja opetusmene-
telmat kuntoon niin, etta tekemista on
mahdollisimman paljon ja jonottamista
mahdollisimman vahan.

3) tunne- ja
vuorovaiku-
tustaidot

4) itsetunto ja
itseluottamus

5) kilpailuun
valmistautu-
minen ja
kilpaileminen

6) motivaatio

7) tavoitteen-
asettelu

8) keskittymi-
nen ja vireysti-
lan saately

0-3-vuotiaat

Osallistuminen vauva-, tenava- ja perhejumppiin;
osallistuminen vauva- ja perheuintiin.
4—6-vuotiaat

Osallistuminen uimataidon mukaiseen uima- ja
uimahyppykouluun. Avustukset tarkea osa
valmennuksessa.

1) 1-3 krt/vko, 1-8 h/vko

2) 20— h /vko. Harjoittelun monipuolisuus

3) Lasnaoloseuranta, tuntisuunnitelma, taito-
merkkien suorittaminen: perusmerkki.

4) Terveystarkastus (neuvola, kouluterveyden-
huolto).

5) 4—-6 hyppaajaa/valmentaja.

Valmennus
1) lajiharjoitus-
maara

2) kokonais-
liikuntamaara

3) suunnittelu
ja seuranta

4) testit ja
tarkastukset

5) ryhméakoko

1615 ER1ES 3BaTs5 el Omien rajojen kokeilu ja likunnasta nauttiminen.
Esiintymisesta nauttiminen.

Pelin ja kilpailun saantdjen noudattamisen opet-
telu, haviamisen ja voittamisen harjoittelu.

Lajin vaatimuksista, liikunnallisesta ja terveellisesta
elamantavasta viestittaminen perheelle.
Valmentaja hakee tukea valmennukseen ja ohjaa
asiantuntijalle tarpeen mukaan.

Tukitoimet

1) Lajin perustekniikan ja sen opettamisen hallit-
seminen. Vahintaan tason Il valmentajakoulutus
tai vastaava osaaminen. Kasvun ja kehityksen ym-
martaminen. Herkkyyskausien huomiointi harjoit-
telussa. Motivoitunut kouluttautumaan. Jatkuva
kehittyminen valmentajana ja oman toiminnan
arviointi.

2) Luotettava aikuinen ja ryhman johtaja. Huo-
lehtii harjoituksen turvallisuudesta ja positiivisesta
ilmapiirista. Innostaa ja kannustaa lapsia, suhtau-
tuu tasapuolisesti. Roolimalli ja esikuva, joka ym-
martaa oman vastuunsa. Hyva yhteistyd muiden
valmentajien kanssa. Avoimet ja luottamukselliset
valit lapseen ja huoltajiin, hyva tiedonkulku.

Valmentaja

1) Osaaminen
ja koulutus

2) Rooli

1) Sdannélliset elamantavat: Perhe huolehtii
terveellisesta ruokavaliosta, riittavasta levosta ja
arkiliikunnasta. 10 h unta, unirytmin saannollisyys.
5-7 ateriaa paivassa, ateriarytmin saannollisyys.
2) Harjoittelusta nauttiminen ja harjoitustilan-
teessa viihtyminen. Liikunnan ilon ja innostuksen
ldytaminen ja toteuttaminen uimahypyissa.

Ry LA

Huippu-
urheilijaksi
kasvu

1) urheilijan
elamantapa

2) huippu-
uimahyppaa-
jaksi kasvami-
nen

Kuljeta, kustanna, kannusta!

Paivittaisen monipuolisen liikunnan mahdollista-
minen ja kokonaisliikuntamaarasta huolehtiminen.
Ravinnosta ja levosta huolehtiminen.

Yhteisty6 valmentajan kanssa.

Koulu,
opiskelu ja
tydelama

Seuran rooli

Olosuhteet

Yhteistyd esikoulun/koulun, kodin ja valmennus-
tiimin kanssa.

Riittavat olosuhteet niin vesi- kuin kuivaharjoitte-
luun. Kuivaharjoittelua varten monipuoliset
valineet.

Vesiharjoittelua varten tarvittavat telineet:

1 m lauta, 3 m lauta seka kerrokset 1 m, 3 m, 5 m.
Olosuhteiden turvallisuus.

Mahdollisuus hairidttdmaan harjoitteluun, telineet
varattu kilpaurheilijoiden kayttéon harjoituksen
aikana.

Positiivisuus, lapsen innostus ja ilo kaikessa tekemises-
sa. Harjoittelemaan oppiminen ryhmassa. Yksilollisen
kehittymisen huomioiminen ryhmassa.

Ohjatun harjoittelun lisaaminen, tavoitteellisesta
harjoittelusta innostuminen.

Monipuolisuus fyysisessa harjoittelussa. Kiinnitetaan
huomiota perusliikuntataitojen oikeisiin liikeratoihin,
esim. juokseminen, hyppiminen.

Lajitekniikkaa rakennetaan perusliikuntataitojen ja lilke-
mallivaraston paalle.

Harjoitellaan monipuolisesti kaikkia telineita reuna, 1 m
ja 3 m kerros ja laudat, 5 m kerros. Alkeisharjoitteet
kulkevat joka harjoituksessa mukana: ponnistukset,
asennot, avaukset, liukulauta, tiukkuus. Rakennetaan ja
vaaditaan puhdasta lajitekniikkaa. Painopisteena taak-
se- ja ulospain hyppyjen oikean tekniikan oppiminen
ikavaiheen loppuun mennessa.Hyppyja harjoitellaan
paikalta ja pompuista. Hypyn vaiheet ponnistus, ilma-
lento ja veteenmeno jaetaan useisiin osiin ja valivaihei-
siin, joita harjoitellaan yksittain ja yhdistettyna.
Ponnistuksen monipuolinen harjoittelu esim. puoli-
ponnistus, syvaponnistus, heijaukset. Pomput laudalla,
esiponnistuspomppu ja yhden askeleen vauhti.
Kasiliikkeissa erilaiset variaatiot, esim. ilman kasiliiketta
kadet ylhaalla, alhaalla, lanteilla, niskan takana, kasi-
heilautukset, kasiliike sivulta, ylhaalta, yhdistettyna
heijaukseen.

Erilaisten kasiliikkeiden, pomppujen ja vauhdin yhdista-
minen hyppyihin yksildllisesti ikavaiheen lopussa. Pyo-
rimaan lydminen, asennon ottaminen. Asento ilmassa
ja asennon avaaminen. Asennon avaaminen vaiheittain,
veteenmenotyéntd, veteenmenosuunta.

Pisara: Starttipaketin etenemistaulukon vaiheet 5-10

Kuiva- ja oheisharjoittelu

Kuivaharjoittelua noin 50 % jokaisesta harjoituksesta.
Kuivataitojen pitaminen vesitataitojen tasalla tai niiden
edella. Lajitekniikka: kuivalauta, trampoliini ja volttivyét,
pyorimis- ja avaustekniikat, akrobatia, imitoinnit.
Pisara: Lajitaidot

1) Liikkuvuuden lisdadminen dynaamisin ja staattisin
venytyksin. Erityishuomiota kiinnitetaan olkapaiden,
takareiden ja lonkankoukistajan liikkuvuuteen. Liikku-
vuusharjoittelu kuuluu paivittaiseen harjoitteluohjel-
maan.

2) Paljon nopeus-, ketteryys- ja koordinaatio-
harjoittelua.

3) Monipuolinen perusvoiman, keskivartalon voiman ja
lajinomaisen voiman harjoittelu oman kehon painolla.
4) Peruskestavyytta kehittavat leikit ja pelit seka ulkoilu
lajiharjoittelun ulkopuolella. Monipuolinen liikkkuminen
eri syketasoilla paivittain harjoituksissa.

Pisara: Fyysisten, sosiaalisten ja kognitiivisten
ominaisuuksien kehittyminen

Vaihe 1 (0—9-v. lapsuusvaihe): Psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien kehittamisen valmiudet

1) Laadukkaan ohjauksen ja valmennuksen avulla lapsille luodaan edellytyksia psyykkisten ominaisuuksien
ja taitojen kehittymiselle. Esimerkiksi keskittymisen taidot ja ryhmassa oppiminen kehittyvat itsestaan hyvin
toimivassa ryhmassa monipuolisen, lasten tasoon ja kehitykseen sovitetun ohjauksen mydéta. Mielikuvien
ja monipuolisen valineiston kayttdminen valmennuksessa apuna oleellista. Oikeudenmukaiset ja johdon-
mukaiset, oppimista ja viihtymista palvelevat saannot ja rajat. Lasten ottaminen mukaan ryhman saantojen

2) Leikkeihin, lajiharjoitteluun ja kaikkeen ohjeiden ja palautteen antoon runsaasti havainnollistavia mieli-
kuvia ja nayttdja; nain lapsi pyrkii itsestaan ymmartamaan ja toteuttamaan ohjeistuksia.
3) Oppimaan oppiminen on yhta tarkea tavoite kuin itse oppiminen, panostus opetusmenetelmiin seka

e

Tavoitteellinen valmennus.

Avustukset tarkea osa valmennuksessa.

1) 4-6 krt/vko, 10-15 h/vko

2) 20—~ h/vko. Harjoittelun monipuolisuus. Seuran omat
tehopaivat ja leiripaivat, avoimet kansalliset leirit.

3) Lasnaoloseuranta, kokonaisliikkuntamaaran seuranta
tunti-, viikko ja kausisuunnitelma. Taitomerkkien suo-
rittaminen rauta- ja pronssimerkki. Loukkaantumisten
ennaltaehkaisy huolehtimalla riittavasta monipuolisesta
liikunnasta ja perustaitojen kehittamisesta. Kokonais-
valtainen valmennuksen ja valmentajan oman toimin-
nan arviointi.

4) Seuran sisaiset kuivatestit, fyysiset ominaisuudet.
Ryhti ja linjaukset. Terveystarkastus (kouluterveyden-
huolto).

5) 6—-8 hyppaajaa/valmentaja.

Kilpailemisen harjoittelu.
Esiintymisesta nauttiminen.
Seuran sisaiset kilpailut,
Finn cup E-sarja (alle 9-v.).

LiIK \"-L

Valmentajan johtama asiantuntijatiimi urheilijan tar-
peen mukaan. Esimerkiksi fysioterapia, urheilulaakari ja
lihashuolto.

1) Lajitekniikan ja sen opettamisen monipuolinen osaa-
minen ja ymmarrys. Vahintaan tason Il valmentaja-
koulutus tai vastaava osaaminen. Kasvun ja kehityksen
ymmartaminen. Herkkyyskausien huomiointi harjoitte-
lussa. Motivoitunut kouluttautumaan. Jatkuva kehitty-
minen valmentajana ja oman toiminnan arviointi.

2) Luotettava aikuinen ja ryhman johtaja. Huolehtii har-
joituksen turvallisuudesta ja positiivisesta ilmapiirista.
Innostaa ja kannustaa lapsia, suhtautuu tasapuolisesti.
Roolimalli ja esikuva, joka ymmartaa oman vastuunsa.
Saanndllinen yhteydenpito huoltajien kanssa, luot-
tamukselliset valit koteihin. Hyva yhteistyd muiden
valmentajien kanssa. Tarvittaessa yhteistyd koulujen
kanssa.

1) Urheilulliseen elémantapaan kasvaminen. Harjoitte-
lun ja levon tasapaino, oikeanlainen ravitsemus. 9-10
h unta, unirytmin saannollisyys. 5—7 ateriaa paivassa,
ateriarytmin saannollisyys. Unen ja ravinnon merkityk-
sen ymmartaminen seka riittavasta energiansaannista
huolehtiminen kasvuvaiheessa oleville urheilijoille.

2) Harjoittelusta nauttiminen ja harjoitustilanteessa
viihtyminen. Liikunnan ilon ja innostuksen toteutta-
minen uimahypyissa. Saanndllisesta ja tavoitteellises-
ta lajiharjoittelusta kiinnostuminen. Oppimisesta ja
kehittymisesta innostuminen. Harjoittelun merkityksen
ymmartaminen oppimisen ja kehittymisen lahtékoh-
tana. Tavoitteellisuus ja pitkajanteisyys harjoittelussa.
Ryhman ja harjoituskavereiden merkitys kasvaa. Kilpai-
lemisen harjoittelu alkaa.

Kuljeta, kustanna, kannusta!

Paivittaisen monipuolisen liikunnan mahdollistaminen
ja kokonaisliikuntamaarasta huolehtiminen.

Lapsen lajista ja kehittymisesta kiinnostuminen ja laji-
harjoittelun mahdollistaminen.

Ravinnosta ja levosta huolehtiminen.

Yhteisty6 valmentajan ja koulun kanssa. Yhteistyo seu-
ratoiminnassa, osallistuminen seuratoimintaan.

Yhteisty6 koulun, kodin ja valmennustiimin kanssa.
Liikuntaa ja urheilua tukeva alakoulu.

Tukee kansainvaliseen menestykseen pyrkivia urheilijoita ja seuroja. Nuorten olympiavalmentaja/paaval-
mentaja. Liiton valmennusryhmien toiminnan yllapitaminen, lahjakkaiden urheilijoiden valitseminen.
Etsii ratkaisuja urheilun ja opiskelun yhdistamiseksi.

Tukee lajin kehitystyo6ta ja kansainvalista yhteistyota

Kehittaa harjoitteluolosuhteita. Tydskentelee lajin nakyvyyden lisdamiseksi.

Jarjestaa ja kehittaa laadukasta ohjaaja- ja valmentajakoulutusta. Tekee huippu-urheilun ja lajin sisaista
kehitystyota. Yllapitaa ja kehittaa lajin kansallista kilpailu- ja saantdjarjestelmaa.

Riittavat olosuhteet niin vesi- kuin kuivaharjoitteluun.

Kuivaharjoittelu telinesalissa tai muussa kuivaharjoittelutilassa, jossa kaytossa tram-

poliini, permanto ja volttirata.

Vesiharjoittelua varten tarvittavat telineet: 1 m lauta, 3 m lauta seka kerrokset 1 m,

3m,5mja75m.

Eri telineiden tulee olla samanaikaisesti kaytettavissa niin, etta tarvittavat lahdot vai-
keampiin hyppyihin pystytaan tekemaan. Olosuhteiden turvallisuus.
Mahdollisuus hairiottomaan harjoitteluun, telineet varattu kilpaurheilijoiden kayttéon

harjoituksen aikana.

Positiivisuus kaikessa tekemisessa. Hyppaajan sisaisen motivaation
kasvattaminen vahvuuksia ja onnistumisia painottaen. Tata tukee
kilpailutoiminta taidoille sopivalla tasolla. Harjoittelun maaran ja
laadun lisaaminen vaiheittain. Laajan liiketaitokokonaisuuden
hankkiminen, monipuolinen liiketaitoharjoittelu.

Oikeiden liikeratojen oppimisen varmistaminen: polvien ja nilkkojen
linjaukset, keskivartalon ja selan asento ponnistuksessa ym.
Monipuolinen fyysinen harjoittelu, valtetaan yksipuolista kuormitusta.
Erityishuomio liikkkuvuusharjoitteluun. Kaytetaan valineita hyoddyksi
harjoittelussa. Luodaan pitkakestoinen, hyvahenkinen harjoittelu-
ryhma, koska ryhman merkitys kasvuvaiheessa on suuri.

Aikaisemmin opittuja liiketaitoja rakennetaan lapsuusvaiheessa opitun
paalle. Lajitekniikan ymmartaminen ja jarjestelmallinen opettaminen,
vuorovaikutteinen valmennus auttaa lasta ymmartamaan paremmin
omaa tekemistaan; kaytetaan apuna videointia. Nakemisen ja tunte-
misen opettelu erityisesti taakse- ja ulospain pyorivissa hypyissa.
Riittavat toistomaarat lajin perustaidoissa vaadittavissa liikkeissa kui-
tenkin niin, etta liikkeita varioidaan laajasti.

Tehdaan pohjatyé vaativampia hyppyja tukevaksi myéhemmassa
valintavaiheessa. Uusien hyppyjen harkittu teettaminen vasta sitten,
kun tekniikka on niita varten riittavaa. Luodaan motivaatiota vaikeam-
pien hyppyjen oppimiseen ja opitaan myds siihen, ettei uusi, vaativa
hyppy valttamatta tule heti pystyyn veteen. Harjoitellaan monipuoli-
sesti voltteja ja kierteita eri suuntiin. Uusien hyppyjen oppimisessa
huomioidaan, ettei yhteen suuntaan tule tehda volttia enempaa kuin
johonkin toiseen suuntaan.

Aikaa organisoimattomalle harjoittelulle. Luodaan positiivinen oppi-
misen ilmapiiri, joka kannustaa yrittdmaan ja voittamaan itsensa.
Kaytetaan harjoittelussa hyvaksi lapsen omaa luovuutta; Samalla
kasvatetaan ymmarrysta ja hallintaa omasta tekemisesta.

Kuiva- ja oheisharjoittelu

Kuivaharjoittelua ainakin yhta paljon kuin vesiharjoittelua.
Kuivataitojen pitaminen vesitataitojen tasalla tai niiden edella.
Lajitekniikka: kuivalauta, trampoliini ja volttivyot, pyorimis- ja avaus-
tekniikat, akrobatia, imitoinnit. Kehonhuolto/fysioterapia. Monipuo-
lisuuden vuoksi myds lajiin littymatonta treenia: pallopeleja yms.
Videoanalyysit, mielikuvaharjoittelu. Muut oheiset kuten baletti,
voimistelu ymes.

Pisara: Lajitaidot

1) Liikkuvuuden lisaaminen dynaamisin ja staattisin venytyksin. Erityis-
huomiota kiinnitetaan olkapaiden, takareiden ja lonkankoukistajan
liikkuvuuteen. Liikkuvuusharjoittelu kuuluu paivittaiseen harjoitte-
luohjelmaan.

2) Kasvuvaiheessa huomioidaan nopeustineyden yllapito. Nopeus-
ominaisuuksia harjoitellaan monipuolisesti. Liiketiheyden ja rytmitajun
harjoittaminen nopeuden kehittymisen herkkyyskaudella.

3) Harjoitellaan monipuolisesti perusvoimaominaisuuksia. Lihastasa-
painosta huolehtiminen. Hyppaamisen kontrollointi kasvupyrahdyk-
sen aikana.

4) Peruskestavyytta parannetaan lajinomaisella harjoittelulla seka
lajiharjoittelun ulkopuolella. Monipuolinen liikkuminen eri syketasoilla
paivittain harjoituksissa. Aerobista liikuntaa vahintaan 30 min paivassa.
Pisara:

Fyysisten, sosiaalisten ja kognitiivisten ominaisuuksien kehittyminen

Vaihe 2 (10-15-v. valintavaihe): Perustaidot

1) Psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen merkityksen ymmartaminen suorituk-
sen ja lajissa kehittymisen kannalta. Psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen ni-
meaminen. Motivoituminen psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen harjoitteluun
muun harjoittelun yhteydessa. Psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen tietoinen
harjoittaminen lajiharjoittelun yhteydessa. Myos psyykkisen harjoituksiin valmis-

tautumisen merkitys ja opettelu kuormituksen kasvaessa.

2) Oikeiden suorituksien mielikuvien varmistaminen ja vahvistaminen — paljon
oikeita malleja, suoritusten piirtaminen ja selittaminen — sisaisen palautteen

tulee olla ulkoista palautetta vastaavaa. Harjoitteluun laatua ja maaraa
mielikuvaharjoittelulla.

3) Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen erilaisissa harjoitus- ja kilpailutilan-
teissa. Tunteet sallitaan ja hyvaksytaan, jotta niita voidaan oppia saatelemaan,
avoimuuteen kannustetaan. Tietoinen pyrkiminen erilaisiin tunne- ja olotiloihin
esimerkiksi harjoituksiin tai kilpailuun valmistauduttaessa. Pelisaantéjen johdon-
mukainen noudattaminen seka itsen ja toisen ihmisen kunnioittaminen perusar-

voja.

4) Huomion kiinnittaminen yksiléllisiin vahvuuksiin. Jatkuva palaute osataito-
jenkin kehittymisesta seka pienista onnistumisista. Luodaan utelias mielenkiinto
kehitettavia osa-alueita kohtaan. Palaute kohdistuu suorituksiin ja taitoihin, ei

persoonaan.

5) Kilpailuihin valmistautumisen rutiinien vahitellen tapahtuva vakioiminen.
Epaonnistumiseen suhtautuminen luonnollisena ja tarkeana oppimiskokemuk-
sena. Kilpaileminen on luonnollinen, innostava osa harjoittelua; Kilpailunomaisia

harjoituksia riittavasti ja rennosti.

6) Monipuolinen harjoittelu, vaihtelevuus ja jatkuva kehittymisen kokemus yllapi-
tavat kiinnostusta lajiin. Hyppaajien tietamyksen lisaaminen koskien harjoitusten
Jja harjoitteiden tavoitteita seka niiden yhteytta lajissa kehittymiseen. Harjoittelun
pitkajanteisyyden lisaantyminen; Hyppaajalle annetaan vahitellen lisaa vastuuta

omasta harjoittelusta.

Positiivisuus kaikessa tekemisessa.

Hyppaajan sisaisen motivaation tukeminen.

Harjoittelun nousujohteinen lisaaminen.

Vaativampien hyppyjen monipuolinen harjoittelu.
Urheilijan kasvun ja kehon muutosten huomiointi
harjoittelussa.

Luodaan pitkakestoinen, hyvahenkinen harjoitteluryhma,
koska ryhman merkitys kasvuvaiheessa on suuri.

Vesiharjoittelun maara lisaantyy. Vuoropuhelu urheilijan ja
valmentajan valilla. Harjoittelussa kaytetaan apuna vide-
ointia. Nakemisen ja tuntemisen painottaminen.

Suuret toistomaarat vaativammissa hypyissa. Vaativien
vapaavalintaisten hyppyjen monipuolinen harjoittelu.
Perushyppyjen jatkuva harjoittelu vaikeampien rinnalla.
ltsenainen harjoittelu osana kokonaisharjoitusohjelmaa.
Positiivisen harjoitteluilmapiirin sailyttdminen.

Kuiva- ja oheisharjoittelu

Kuivaharjoittelua ainakin yhta paljon kuin vesiharjoittelua.
Kuivataitojen pitaminen vesitataitojen tasalla tai niiden
edella.

Lajitekniikka: kuivalauta, trampoliini ja volttivyot, pyorimis-
ja avaustekniikat, akrobatia, imitoinnit.
Kehonhuolto/fysioterapia.

Monipuolisuuden vuoksi myés lajiin liittymatdnta treenia:
pallopeleja yms.

Videoanalyysit, mielikuvaharjoittelu. Muut oheiset kuten
baletti, voimistelu yms.

Pisara: Lajitaidot

1) Liikkuvuuden yllapitaminen ja lisadminen. Erityishuomio-
ta kiinnitetaan olkapaiden, takareiden ja lonkankoukistajan
liilkkuvuuteen. Liikkuvuusharjoittelu kuuluu paivittaiseen
harjoitteluohjelmaan.

2) Nopeustaitavuus.

3) Lajinomainen nopeusvoima, myos painoilla ja kuminau-
hoilla. Lihastasapainosta huolehtiminen.

4) Huoltava peruskestavyys palautumista varten ja louk-
kaantumisten ennalta ehkaisyyn. Kestavyysharjoittelu
lajiharjoittelun yhteydessa ja sen ulkopuolella.

Pisara: Fyysisten, sosiaalisten ja kognitiivisten
ominaisuuksien kehittyminen
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7) Tavoitteenasettelun tarkentuminen ja yksiloityminen; Hyppaajien osallistuminen omaan tavoitteenasetteluun. Erilaisia tavoitteita
littyen suorituksiin, tekniikkaan, harjoitteluun, muuhun elamaan, kilpailuihin. Jatkuva arviointi ja valitdn muokkaus aina tarvittaessa

varmistavat etenemisen oikean suunnan.

8) Oman keskittymisen ja vireystilan tarkkailu ja sen avulla yhteyden ymmartaminen omaan suorituskykyyn. Rentoutumisen ja
rauhoittumisen taitojen harjoittelua pienilla rentoutumis- ja rauhoittumisharjoituksilla harjoittelun lomassa; Jannittyneen ja rennon

lihaksen ja olotilan tuntemusten erottaminen toisistaan.

Yksilollinen urheiluvalmennus alkaa. Kilpailemiseen totuttelu, po-
sitiivisuus kilpailemisessa ja kilpailunhalun kasvattaminen. Sisaisen
motivaation vahvistaminen ja tunnetilojen tunnistaminen ja hallinta.
Kasvavilla lapsilla lepopaiva kerran viikossa, vammojen valttamiseksi
toisinaan my®&s kaksi perakkaista vapaapaivaa.

1) 5-8 krt/vko, 15—-24 h/vko

2) 20-30 h/vko. Harjoittelun monipuolisuus: seuran leiripdivat, liiton
Talent-ryhman leirit, suurleirit ja alueleirit, seuran omat kilpailut, kan-
salliset ja kansainvaliset kilpailut riittavan usein.

3) Valmennuksen pitkajanteinen suunnitelma, kausisuunnitelma,
paivittaisen harjoittelun suunnittelu. Harjoittelun suunnittelu kilpai-
lukautta tukevaksi. Vuoden aikana vahintaan 2—3 peruskuntokautta.
Lasnaoloseuranta, kokonaisliikuntamaaran tiedostaminen ja seuranta.
Taitomerkkien suorittaminen: kulta- ja hopeamerkit. Loukkaantumis-
ten ennalta ehkaisy huomioiden lajin vaatimukset, urheilijan tyyppio-
minaisuudet ja kasvupyrahdys. Kokonaisvaltainen urheiluvalmennus
tarvittaessa tukiverkostoihin tukeutuen. Kokonaisvaltaisen valmen-
nuksen ja valmentajan oman toiminnan arviointi.

4) Kuivatestit syys- ja kevatkaudella seuran sisaisesti. Urheilijan tere-
ystarkastus. Lihastasapainokartoitus. Talent-ryhman testit vuosittain.
5) 7-8 hyppaajaa/valmentaja.

Seuran omat kilpailut, kansalliset kilpailut, kansainvaliset kilpailut
hyppaajan tasosta riippuen.

Valitaan monipuolisesti eri tasoisia kilpailuja. Valtetaan tiettyyn
sijoitukseen tottumista.

Finn Cup-kilpailut 5/vuosi, Nuorten Suomen mestaruus, Nuorten
hallimestaruus, Etela-Suomen aluemestaruus, 1-2 ulkomaan kilpai-
lua/vuosi.

Valmentajan johtama asiantuntijatiimi urheilijan tarpeen mukaan.
Fysioterapeutti/urheilulaakari, lihashuolto (hieroja), urheilupsykologi,
ravitsemusterapia, ADT-ohjaus.

1) Lajitekniikan ja sen opettamisen monipuolinen osaaminen ja ym-
marrys. Vahintaan tason lll valmentajakoulutus, valmentajan am-
mattitutkinnon suorittaminen tavoitteena. Lajitekninen kehittyminen
ulkomaisten koulutusten kautta. Valmentajan aktiivinen oppiminen
ulkomailla kilpailemalla ja leireilemalld, valmentajien valinen tietojen
vaihto. Lajitekniikan opettamisen hallinta. Herkkyyskausien huomioin-
ti harjoittelussa. Murrosian huomioiminen ja drop outin ehkaisy.

2) Ryhman ehdoton johtaja, joka suhtautuu urheilijoinhin positiivisesti
ja tasapuolisesti. Luotettava aikuinen, joka uskaltaa asettaa rajoja.
Roolimalli ja esikuva. Valmentaja osaa valmentaa lapsen nakdkulmas-
ta. Lapsen ja nuoren valmentajan pitaa osata naurattaa! Korjausten
toteuttamisen vaatiminen. Hyva yhteisty® muiden valmentajien kans-
sa. Saannollinen yhteydenpito huoltajien kanssa, luottamukselliset
valit koteihin. Yhteistyd koulujen kanssa.

1) Harjoittelun ja levon tasapaino, oikeanlainen ravitsemus. 8—10

h unta, unirytmin sailyttaminen saannollisena niin arki- kuin loma-
aikoina. 57 ateriaa paivassa, ateriarytmin sailyttaminen saannollisena
niin arki- kuin loma-aikana. Unen ja ravinnon merkityksen ymmarta-
minen seka riittavasta energiansaannista huolehtiminen kasvuvaiheen
urheilijoille.

2) Harjoittelusta nauttiminen niin arkiharjoittelun kuin kilpailemisen
suhteen. Urheilun ilon sailyttdminen. Harjoittelun laadun merkityk-
sen ymmartaminen. ltsenaisen harjoittelun opetteleminen. Vastuun
kasvattaminen omasta tekemisesta. Pettymysten sietamisen kasvat-
taminen. Ryhman ja ystavien merkitys pitkajanteisessa harjoittelussa.
Omien vahvuuksien tunnistaminen, vahvan itsetunnon luominen.
Menestymishalun kasvattaminen. Ryhmahengen luominen huippu-
urheilijan kasvua tukevaksi. “Urheilija kayttaytyy, kuten rynma olettaa
hanen kayttaytyvan“. Oman tekemisen laadun tiedostaminen.

Lapsen tukeminen onnistumisissa ja epaonnistumisissa, lapsen kan-
nustaminen hanen oppiessaan uusia taitoja. Omatoimisen harjoitte-
lun tukeminen. Ravinnosta ja levosta huolehtiminen.

Yhteisty6 koulun ja valmentajan kanssa. Ongelmatilanteissa yhtey-
denotto valmentajaan. Urheilua tukevan ala-/ylakoulun valitseminen.
Positiivinen suhtautuminen muihin urheililjoihin ja valmentajiin.
Antaa tyérauhan urheilijalle ja valmentajalle, vanhemmat eivat puutu
lajiharjoitteluun.

Yhteisty6 koulun, kodin ja valmennustiimin kanssa.
Urheilua tukeva ala-/ylakoulu.
Koulun ja harjoittelun yhteensovittaminen, aamuharjoittelu.

Yksilollinen urheiluvalmennus. Sisaisen motivaation vahvis-
taminen ja tunnetilojen tunnistaminen ja hallinta. Ympa-
riston ja aistien hyédyntaminen harjoittelussa. Suuri maara
toistoja.

1) 6-10 krt/vko, 20-30 h/vko

2) 25-30 h/vko. Harjoittelun monipuolisuus: seuran leiri-
paivat, maajoukkueen leirit, seuran omat kilpailut, kansalli-
set ja kansainvaliset kutsu- ja arvokilpailut.

3) Valmennuksen pitkajanteinen suunnitelma, kausisuun-
nitelma, paivittaisen harjoittelun suunnittelu. Harjoittelun
suunnittelu kilpailukautta tukevaksi. Lasnaoloseuranta,
kokonaisliikuntamaaran tiedostaminen ja seuranta. Vaati-
vampien hyppyjen onnistumismaaran seuranta. Loukkaan-
tumisten ennalta ehkaisy huomioiden lajin vaatimukset,
urheilijan tyyppiominaisuudet ja kasvupyrahdys. Kokonais-
valtaisen valmennuksen ja valmentajan oman toiminnan
arviointi.

4) Fyysisten ominaisuusten testaaminen (voima ja liikku-
vuus). Urheilijan tereystarkastus. Lihastasapainokartoitus.
Kuormituksen ja palautumisen seurantatestit.

5) Noin 6 hyppaajaa/valmentaja.

Seuran omat kilpailut, kansalliset kilpailut, kansainvaliset
kilpailut hyppaajan tasosta riippuen. Finn Cup-kilpailut 5/
vuosi, Suomen mestaruus ja Nuorten SM, hallimestaruus ja
Nuorten HM, Etela-Suomen aluemestaruus, 2—4 nayttokil-
pailua/vuosi, Nuorten Pohjoismaiden mestaruus, Nuorten
Euroopan mestaruus, Nuorten maailmanmestaruus.
Riittavasti kovan tason kilpailuja, 10—-15 kilpailua vuodessa.
Oman tason sailyttaminen kilpailuissa. Kilpailusarjan riittava
varmuus. Urheilijan ja valmentajan realistiset odotukset.

Valmentajan johtama asiantuntijatiimi. Fysioterapeutti/ur-
heiluldakari, lihashuolto (hieroja), urheilupsykologi, ravitse-
musterapia, ADT-ohjaus.

1) Lajitekniikan ja sen opettamisen monipuolinen osaami-
nen ja ymmarrys. Vahintaan tason lll valmentajakoulutus,
valmentajan ammattitutkinnon suorittaminen tavoitteena.
Lajitekninen kehittyminen ulkomaisten koulutusten kautta.
Valmentajan aktiivinen oppiminen ulkomailla kilpailemal-
la ja leireilemalla, valmentajien valinen tietojen vaihto.
Lajitekniikan opettamisen hallinta. Urheilijan kehitys- ja
herkkyyskausien hallitseminen ja niiden hyddyntaminen
harjoittelussa. Drop-outin ehkaisy.

2) Positiivinen auktoriteetti. Roolimalli ja esikuva. Innostaa
ja kannustaa hyppaajaa harjoitteluun ja sen suunnitelmal-
liseen seurantaan. Hyva yhteisty® muiden valmentajien
kanssa. Tukee yhdessa koulun ja kodin kanssa urheilijan
kasvua huippu-urheilijaksi.

1) Harjoittelun ja levon tasapaino, oikeanlainen ravitsemus.
8-10 h unta ja 57 ateriaa paivassa, uni- ja ateriarytmin
sailyttaminen saannollisena niin arki- kuin loma-aikoina.
Unen ja ravinnon merkityksen ymmartaminen seka riitta-
vasta energiansaannista huolehtiminen. Urheilullisen
elamantavan toteuttaminen 365 paivaa vuodessa.

2) Harjoittelusta nauttiminen niin arkiharjoittelun kuin
kilpailemisen suhteen. Urheilun ilon sailyttéminen. Har-
joittelun laadun merkityksen ymmartaminen. ltsenaisen
harjoittelun toteuttaminen. Kilpailemisesta nauttiminen.
Pettymysten ja palautteen kasitteleminen. Ryhman ja
ystavien merkitys pitkajanteisessa harjoittelussa. Omien
vahvuuksien tunnistaminen, vahvan itsetunnon luominen.
Vuorovaikutuksen kasvaminen valmentajan ja sidosryh-
mien kanssa. Ymmarrys arjen valintojen vaikutuksesta
kokonaiskuormitukseen.

Paivittaisen lilkkuntaharrastuksen mahdollistaminen, koko-
naisliikuntamaarasta huolehtiminen. Omatoimisen harjoit-
telun tukeminen.

Ymmartaa lisaantyvan harjoittelun asettamat vaatimukset.
Auttaa urheilijaa rakentamaan arjesta toimivan kokonai-
suuden. Yhteistyo koulun ja valmentajan kanssa. Urheilua
tukevan lukion valitseminen. Valmentajan tyon tukeminen.
Antaa tyérauhan urheilijalle ja valmentajalle, vanhemmat
eivat puutu lajiharjoitteluun.

Yhteistyé koulun, kodin ja valmennustiimin kanssa.
Urheilua tukeva ala-/ylakoulu. Koulun ja harjoittelun
yhteensovittaminen, aamuharjoittelu. Tiedotus koululle
urheilijan menestyksesta.

Laadukas arkiharjoittelu. Ammattimainen valmennus. Yhteistyo liiton, akatemioiden ja muun verkoston kanssa. Yhteistyd koulujen kanssa. Ulkoinen tiedotus omien urheilijoiden osalta (Uimaliiton tiedotuksen lisaksi).
Seuran eri toimijoiden tukeminen: esim. valmentajien tydolojen kehittdminen, kouluttautumisen kannustaminen, lajiosaajien sitouttaminen, positiivinen seurahenki, tuomareiden kouluttaminen, vapaaehtoisten toiminnan kehittaminen.

Positiivisuus kaikessa tekemisessa.
Huippu-urheilija 24/7.

Suoritusvarmuus kilpailutilanteissa.
Huippusuoritusten saavuttaminen.
Kansainvalisissa arvokilpailuissa menestyminen.
Urheilun ja koulun/tyon yhdistaminen.

Positiivisuus kaikessa tekemisessa.
Huippu-urheilijaksi kasvaminen.

Mahdollinen erikoistuminen lauta/kerroshyppaajaksi,
monipuolisuutta unohtamatta.

Vaativimpien hyppyjen monipuolinen harjoittelu.
Suoritusvarmuuden kasvu.

Kansainvalisissa arvokilpailuissa menestyminen.

Kilpailusarjan vaikeuttaminen jatkuu.

Tekniikan hiominen ja suorituspuhtauden lisaaminen. Suoritus-
varmuuden kasvattaminen: vaihteluvali pienenee myds vaikeimmissa
hypyissa.

Useimmilla erikoistuminen kerros- tai lautahyppaajaksi. Huom!
Erikoistumisesta huolimatta kaikkia telineita hyédynnetaan harjoitte-
lussa.

Ylléapidetaan hyppyjen valivaiheita: hyddyt tekniikan kehittamiselle,
taidonoppimiselle, ongelmatilanteiden ratkaisuun.

Monipuolinen harjoittelu kuivalla ja vedessa.

Perustaitojen ja perushyppyjen hionta: Laudankaytto-, rytmi- ja
vauhtiharjoitukset; Avaus- ja veteenmenoharjoitukset.

Uusien vaikeampien liikkeiden kehittely; Lahtoharjoitukset kaikkine
valivaiheineen sailytetdaan mukana;

Sarjahypyt (vaihtoehtoineen); Kilpailunomainen harjoittelu.
Painotukset allas- ja kuivaharjoittelun valilla ja niiden sisalla vaihtelee
harjoituskaudeta riippuen.

Kuiva- ja oheisharjoittelu

Kuivaharjoittelua noin 50 % (kaudesta riippuen 30-70 %).
Lajitekniikka: kuivalauta, trampoliini ja volttivyot, pyorimis- ja
avaustekniikat, akrobatia, imitoinnit.
Kehonhuolto/fysioterapia.

Monipuolisuuden vuoksi myos lajiin littymatonta treenia:
pallopeleja yms.

Videoanalyysit, mielikuvaharjoittelu.

Muut oheiset kuten baletti, voimistelu yms.

Pisara: Lajitaidot

1) Liikkuvuuden yllapitéaminen ja lisadminen. Erityishuomiota kiinnitetaan olkapaiden, takareiden ja lonkankoukistajan
liikkuvuuteen. Liikkuvuusharjoittelu kuuluu paivittaiseen harjoitteluohjelmaan.

2) Lajinomainen nopeustaitavuus.

3) Oman kehon painolla ja lisdpainoin. Eri valineita ja eri oppimisymparistoja hyddyntaen. Hyva linastasapaino.

4) Huoltava peruskestavyys palautumista ja loukkaantumisten ennaltaehkaisya varten lajiharjoittelussa ja sen
ulkopuolella.

Pisara: Fyysisten, sosiaalisten ja kognitiivisten ominaisuuksien kehittyminen

Vaihe 3 (16—21-v. huippuvaihe): Huipputaidot

1) Yksilollisyys psyykkisessa harjoittelussa. Valmentajan ja hyppaajan
avoin ja tasavertainen vuorovaikutus. Systemaattisuus, motivoitumi-
nen lajiharjoituksista erilliseen psyykkiseen harjoitteluun. Psyykkisesti
onnistunut kuormituksen kasvattaminen ja realistiset tavoitteet.
Mahdollinen asiantuntijan hyddyntaminen tiimissa.

2) Oman sisaisen puheen eli itsensa kannustamisen ja tarkoituksen-
mukaisen ohjaamisen taitavuuden kehittaminen. Oman sisaisen
puheen tarkkailu, tunnistaminen ja karsivallinen muokkaaminen.
Mielikuvaharjoittelun hyddyntaminen harjoittelussa systemaattisesti.
3) Onnistumiseen liittyvien tunne- ja olotilojen tietoinen saavuttami-
nen haluttaessa. Avoimella ja molemminpuolisella vuorovaikutuksella
valtetaan valmennuksellisia ristiriitoja seka loukkaantumisia. Palaut-
teenantamisen ja palautteen vastaanottamisen taitavuus.

4) Kilpaileminen sailyy mahdollisuutena mitata omaa taitotasoa ja
nauttia urheilusta, se ei mittaa ihmisarvoa tai persoonaa. Valmentajan
palaute tarkoin vaalittua talta osin. Tavoitellaan kyvykkyyden tunteita
sopivien haasteiden edessa. Kilpailemisen ja voittamisen seka kovan
harjoittelun merkityksien selkiintyminen.

5) Kilpailuihin valmistautuminen aina samalla tavoin. Epaonnistumiset
motivoivat harjoittelemaan viela paremmin. Luova kilpailunomainen
harjoittelu, myos vaadittavia psyykkisia tiloja osataan toistaa ja
harjoitella.

6) Harjoittelun vaihtelevuus seka kausijaksotus olennaista kuormi-
tuksen saatelyssa. Kiinnostus lajia, tekemista ja urheilemista itseaan
kohtaan sailyvat kilpailullisten tavoitteiden noustessa korkeiksi.

7) Kilpailulliset tavoitteet asetetaan realistisesti ja suhteessa harjoit-
telun laatuun. Tavoitteet lyhyelld ja pitkalla aikavalilla seka moniin
osatavoitteisiin jakaen. Tavoitteiden valitdn muokkaaminen myos
kilpailunaikaisena ajattelun hallinnan keinona.

8) Yksilollisesti hyvan keskittyneisyyden ja vireystilan saavuttaminen
tietoisesti erilaisten ajatusten, toimien, mielikuvien tai tapojen avulla.
Taitava seka sisaisten etta ulkoisten hairidtekijéiden kasittely suori-
tuksen aikana niin etta suorituskyky ei hairiinny esim. kovan kuormi-
tuksen tai paineen alaisena, keskittymisen taitava palauttaminen.

Vaihe 4 (22-v. ja yli huippuvaihe): Automaatio
1) Psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi. Itsenadisyys
ja johtovastuu omasta valmentautumisesta.
Huippu-urheilu elamantapana. Myds muun ela-
man tasapaino. Rutinoituneet psyykkiset taidot.
2) Mielikuvaharjoittelun hyédyntaminen teknii-
kan ja psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen
kehittamisessa. Oman ajattelun ja toiminnan
itsenainen ohjaus tavoitteiden suuntaisesti.

3) Tasavertainen vuorovaikutus hyppaajan ja
valmentajan valilla. Ristiriidat ja pettymykset
kasitellaan yhteistydssa. Tiimin hyddyntaminen
laadukkaan valmennuskokonaisuuden kokoami-
seksi. Taitavuus mediassa.

4) Huippu-urheilijan identiteetin omaksuminen,
jonka lahtékohtana oma valinta. Muiden elaman
osatekijoiden merkitys oltava myos suuri, koska
huippu-urheilu-ura on aina tietynlainen riski.

5) Kilpailurutiinit taysin vakiintuneet. Epaonnis-
tumiset analysoidaan korvaamattomina oppi-
miskokemuksina. Taitavuus oman onnistumisen
osatekijdiden tunnistamisessa ja toteuttamises-
sa.

6) Oma, yksiléllinen motivoituminen huippu-
urheilu-uraan. Muun elaman rakentuminen
urheilun rinnalle tarkeaa.

7) Tavoitteenasettelun hyddyntaminen joka-
paivaisena etenemisen, motivoitumisen ja
kehittymisen tyokaluna.

8) Huippukeskittymisen ja vireystilan saavutta-
minen aina haluttaessa, suoritus syntyy luottaen
kehoon ja mieleen. Nk. flow-kokemukset ja
niiden kautta suoriutumisesta ja suorituksesta
nauttiminen yha uudelleen.

Huippusuoritusten ja huippu-lajitaitojen saavuttaminen. Sisaisen motivaation
vahvistaminen ja tunnetilojen hallinta. Kilpailemisen hallitseminen.

1) 7-11 harjoitusta/vk, 22—-30h/vko

2) 25-35h/vko. Oheislajeiksi suositellaan lajitreenia monipuolistavia lajeja, mm.
pallopeleja ja kestavyytta kehittavia lajeja juoksu, pyoraily seka huoltavia lajeja
kuten pilates. Maajoukkueleirit 5-10 pv/v. Kilpailujen viimeistelyleirit. Seuran
koti-/ulkomaanleirit 5-10 pv/v.

3) Kausisuunnitelmat ja pitkantahtaimen suunnitelmat (valmentaja ja urheilija
yhdessa). Viikko- ja paivakohtaiset suunnitelmat. Lasnaoloseuranta. Fyysiset
ominaisuudet: voima, nopeus, liikkkuvuus. Tulosseuranta kilpailuista, vaikeus-
asteiden kehittyminen, pakollisten pisteet, vapaavalintaisten pisteet, tulos-
luokkarajat. Kilpailunomaisen harjoittelun tulosseuranta. Kuormituksen ja
palautumisen seuranta, kerroshyppaajilla 10 metrista tehtyjen hyppyjen maara.
4) Fyysiset ominaisuudet. Urheilijan terveystarkastus. Lihastasapaino.
Kuormituksen ja palautumisen seurantatestit.

5) 4-6 hyppaajaa/valmentaja.

Kansalliset: Suomen Mestaruus ja Hallimestaruus (2/v), kansainvaliset kotimaan kilpailut (1-2/v), harjoituskilpailut
(seuran/ryhman omat, Finn Cup) 1/kk.

Kansainvaliset nayttokilpailut: FINA Grand Prix -kilpailut (1-2/v), Kansainvaliset maajoukkuekilpailut ja tasokkaat
seurakilpailut (2—4/v.), World Series.

Arvokilpailut: Pohjoismaiden mestaruus ja/tai Nuorten PM, Euroopan mestaruus ja/tai Nuorten EM,
maailmanmestaruus ja/tai Nuorten MM, maailmancup, olympialaiset.

Valmentajan johtama asiantuntijatiimi. Tukitoimet rakentavat valmentajan ja urheilijan ymparille asiantuntijaverkon, joka
tukee valmennusta. Fysioterapeutti (henkildkohtaiset ohjelmat ja lisakaynnit tarvittaessa), urheilulaakarit (terveystarkas-
tukset ja lisakaynnit tarvittaessa), lihashuolto (hieroja), urheilupsykologi, ravitsemusasiantuntija, ADT-ohjaus, mediakou-
lutus. Mukana: seura, Uimaliitto, urheiluakatemiat, Olympiakomitea, (yhteistydkumppanit).

1) Lajitekniikan ja sen opettamisen monipuolinen osaaminen ja ymmarrys. Koulutettu ammattivalmentaja, tason V-V
valmentajakoulutus tai vastaava osaaminen. Valmennustiimin vastuuhenkil®/johtaja, jolla on kokonaisvastuu urheilijasta:
Yhteisty6 kodin ja koulun kanssa, yhteistyo liiton, akatemian ja muiden tahojen kanssa.

Ammattitaito: lajitaidot, taidon opettaminen, pedagogiset taidot, psyykkisen valmennuksen taidot, ymmarrys fysiologi-
asta, murrosian ja aikuistumisen huomioiminen, sitoutuminen jatkuvaan itsensa kehittamiseen.

2) Tukee urheilijan tasapainoista kasvua: Vaatii, mutta kannustaa; Luottamuksellinen ja turvallinen urheilija-valmenta-
jasuhde. Auttaa tavoitteiden asettamisessa ja niiden seuraamisessa. Urheilulliseen elamantapaan tukeminen: huippu-
urheilija 365 paivaa vuodessa. Tukee urheilijan arjen hallintaa. Roolimalli: ymmartaa oman esimerkkisensa vaikutuksen.

1) Harjoittelun ja levon tasapaino, oikeanlainen ravitsemus.

8—-10 h unta, unirytmin sdilyttéminen saanndllisena niin arki- kuin
loma-aikoina.

5-7 ateriaa paivassa, ateriarytmin sailyttaminen saannéllisena niin arki-
kuin loma-aikana.

Unen ja ravinnon merkityksen ymmartaminen seka riittavasta energian-
saannista huolehtiminen. Urheilullisen elémantavan toteuttaminen 365
paivaa vuodessa.

2) Huippu-urheilijan eldamasta nauttiminen. Urheilun ilon sailyttaminen.
Vastuunkantaminen systemaattisesta ja tavoitteellisesta valmentautumi-
sesta ja siihen liittyvista paatoksista.

Onnistumiseen ja menestymiseen uskominen seka voittamisen halu.
Kilpailemisesta nauttiminen. Tavoitteisiin sitoutuminen, selkeiden sopi-
musten laatiminen eri osapuolten valilla. Vuorovaikutus valmentajan ja
sidosryhmien kanssa.

Auttaa arjen pyorittamisessa ja ajankayton suunnittelussa.

Apuna huolehtimassa urheilullisesta elédmantavasta: riittavasta levosta ja ravinnosta.
Ymmartaa urheilun vaatimukset ja haasteet: arvostaa ja tukee urheilijaa ja hanen valintojaan.
Taloudellinen tuki urheilijalle.

Yhteisty6 kodin ja koulun valilla.

Yhteisty6 kodin ja valmentajan valilla.

Opiskelun ja urheilun yhdistaminen: Urheilulukio tai vastaava.

Yhteisty6 koulujen ja seurojen/liiton valilla. Tiedotus kouluille menestyksesta.

Urheilijan tukeminen ottamaan vastuuta opinnoista, itsenaiseen ja vastuulliseen opiskeluun oppiminen
Tydéelaman ja urheilun yhdistaminen.

Tukee kansainvaliseen menestykseen pyrkivia urheilijoita ja seuroja. Nuorten olympiavalmentaja/paavalmentaja. Liiton valmennusryhmien toiminnan yllapitaminen, lahjakkaiden urheilijoiden valitseminen.
Etsii ratkaisuja urheilun ja opiskelun yhdistamiseksi. Tukee lajin kehitysty6ta ja kansainvalista yhteistyota. Kehittaa harjoitteluolosuhteita.
Tyoskentelee lajin nakyvyyden lisaamiseksi. Edistaa urheilijan positiivisen julkisuuskuvan syntymista omalla tiedotuksellaan. Jarjestaa urheilijoiden mediakoulutusta.

Jarjestaa ja kehittaa laadukasta ohjaaja- ja valmentajakoulutusta.

Tekee huippu-urheilun ja lajin sisaista kehitystyota. Yllapitaa ja kehittaa lajin kansallista kilpailu- ja saantdjarjestelmaa.

Riittavat olosuhteet niin vesi- kuin kuivaharjoitteluun.
Kuivaharjoittelu telinesalissa tai muussa kuivaharjoittelu-
tilassa, jossa kaytossa trampoliini, permanto ja volttirata.
Vesiharjoittelua varten tarvittavat telineet: 1 m lauta, 3 m
lauta seka kerrokset 1 m, 3m5m, 7,5 m ja 10 m.

Eri telineiden tulee olla samanaikaisesti kaytettavissa niin,
etta tarvittavat lahdot vaikeampiin hyppyihin pystytaan
tekemaan. Olosuhteiden turvallisuus.

Mahdollisuus hairidttdmaan harjoitteluun; telineet varattu
kilpaurheilijoiden kayttoon harjoituksen aikana.
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Allasolosuhteet: riittavasti allasaikaa, kesa haasteena monella paikkakunnalla, harjoitusaikojen jakautuminen.
Tavoitteena kansainvalisen tason telineet ja allas (lahimpana Makelanrinne, Oulu, Turku, Tikkurila):

Tarpeeksi lautoja, uudet lautamallit ja lautojen kunto, kerrokset 10 m saakka, kerrosten leveys ja kunto, kuplat, pinnan-
rikkojat, parihyppymahdollisuus, korkeussaadettava lauta (puuttuu Suomesta), rauhallinen ja turvallinen ymparisto,
altaan syvyys, videoanalyysilaitteet, vedenalainen ikkuna/kamera.

Tavoitteena kansainvalisen tason kuivaharjoittelumahdollisuudet: uima-allastiloista erilliset kuivatilat (puuttuu Suomes-
ta), trampoliinit, kuivalauta ja kerros, volttimonttu, volttirata/airtrack, volttivyot, pienvalineet.

Opiskelupaikan ja kodin laheisyys. Urheiluakatemiat, tukipalvelut harjoituspaikan laheisyydessa.

Pisara: Kuvia optimaalisista harjoitusolosuhteista


http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Starttipaketinetenemistaulukko/Vaiheet1-4/tabid/3225/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Lajitaidot/Lapsuusvaihe/tabid/3228/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Starttipaketinetenemistaulukko/Vaiheet5-10/tabid/3226/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Lajitaidot/Lapsuusvaihe/tabid/3228/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Lajitaidot/Valintavaihe1/tabid/3229/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Lajitaidot/Valintavaihe2/tabid/3230/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Lajitaidot/Huippuvaihe/tabid/3231/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Fyysisten,sosiaalistenjakognitiivistenominaisuuksienkehittyminen/tabid/3236/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Fyysisten,sosiaalistenjakognitiivistenominaisuuksienkehittyminen/tabid/3236/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Fyysisten,sosiaalistenjakognitiivistenominaisuuksienkehittyminen/tabid/3236/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Fyysisten,sosiaalistenjakognitiivistenominaisuuksienkehittyminen/tabid/3236/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Fyysisten,sosiaalistenjakognitiivistenominaisuuksienkehittyminen/tabid/3236/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Fyysisten,sosiaalistenjakognitiivistenominaisuuksienkehittyminen/tabid/3236/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Fyysisten,sosiaalistenjakognitiivistenominaisuuksienkehittyminen/tabid/3236/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Fyysisten,sosiaalistenjakognitiivistenominaisuuksienkehittyminen/tabid/3236/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Fyysisten,sosiaalistenjakognitiivistenominaisuuksienkehittyminen/tabid/3236/Default.aspx
http://pisara.uimaliitto.fi/suomeksi/Lajit/Uimahypyt/Kuviaoptimaalisistaharjoitusolosuhteista/tabid/3237/Default.aspx

