AMPUMAHIIHDON LASTEN JA
NUORTEN HARRASTAMISEN JA
VALMENNUKSEN LINJA




ILO LIIKKUA, TAITO KASVAA
JOKAISELLE OMA POLKU AMPUMAHIIHTOON

Lukijalle

Lasten ja nuorten lilkkkuminen on muuttunut viime vuosina merkittévasti, ja muutos nakyy
myds ampumahiihdon harrastamisessa ja valmennuksessa. Ampumahiihtoliitossa pidédmme
tarkeana, ettd pystymme vastaamaan tahan kehitykseen yhdessa koko
ampumahiihtoyhteison kanssa. Tavoitteena on rakentaa selked ja yhtenainen pohja lajin
harrastamiselle, seuratoiminnalle ja urheilijan polulle. Seurat ovat toiminnan keskiossa —
siella syntyvat lasten ja nuorten liikunnan ilo, yhteiséllisyys ja perusta elinikdiselle
harrastukselle.

Ampumahiihdon harrastamisen ja valmennuksen linjaus kokoaa yhteen lasten ja nuorten
ampumahiihdon keskeiset periaatteet ja tukee seurojen arjen toimintaa. Sen ytimessa on
ajatus siita, ettd harrastamisen tulee olla hauskaa, innostavaa ja monipuolista. Ampumahiihto
ei ole lapsille ja nuorille pelkastaan kilpailua, vaan ennen kaikkea ymparistd, jossa opitaan,
liikutaan ja innostutaan.

Linjaus tarjoaa yhteisen suunnan paikalliseen toteutukseen. Tavoitteena on, ettd
mahdollisimman moni lapsi ja nuori [6ytaa tiensa lajin pariin ja pysyy mukana pitkaan.
Samalla haluamme tukea seuroja siing, ettd jokaiselle harrastajalle |0ytyy mielekds ja omaan
motivaatioon sopiva tapa harrastaa ampumahiihtoa.

Toivomme, ettd valmentajat, huoltajat ja urheilijat I6ytavat linjauksesta tukea, inspiraatiota ja
kdytdnnon suuntaviivoja omaan toimintaansa.

Suomen Ampumahiihtoliiton puolesta kiitdmme |dmpimasti kaikkia linjauksen valmisteluun
osallistuneita asiantuntijoita. Linjaustyon kokonaisuudesta, siséllollisesta suunnittelusta ja
toteutuksesta on vastannut liiton kenttépaallikké Lauri Elo. Harjoitusoppaan kokoamisesta
on vastannut Anni Rinta-Keturi.

Lasten ampumahiihto ei ole huippu-urheilua — vaan sen kestéava perusta.

Suomen Ampumahiihtoliiton puolesta
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Kenttapaallikks: Lauri Elo

Nuoriso ja tulevaisuus tyéryhma:

Anni Rinta-Keturi, Aino Soininen, Terhi Kettunen, Tuukka Invenius, Matilda Suhonen ja
Annukka Siltakorpi

Valmennusvaliokunta:

Jaakko Puurula, Mika Rinta-Keturi, Terhi Pesamaa, Olli Jarva, Keijo Saarijarvi ja lajipaallikkod
Teemu Vesala.

Liiton valmentajat:
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JOHDANTO

Suomalaisen ampumahiihdon lasten ja nuorten harrastamisen ja valmennuksen linjaus ohjaa
valmentajia, huoltajia ja seuratoimijoita suunnittelemaan ja toteuttamaan ikavaiheeseen
sopivaa, monipuolista ja kehitysta tukevaa harjoittelua. Linjaus maarittaa eri ikavaiheiden
keskeiset tavoitteet, siséllot ja valmentajan painopisteet seka tukee nuoren urheilijan

pitkajanteista kehittymista yksilolliset tavoitteet huomioiden

Linjaus on suunnattu alle 17-vuotiaille ampumahiihdon harrastajille seka heidan huoltajilleen
ja valmentajille. Linjaus huomioi nuorten eri herkkyyskaudet seka niiden vaikutukset hiihdon

ja ammunnan oppimiseen innostavalla, hauskalla ja leikinomaisella tavalla.

Linjaus rakentuu likkunnan ilon, yhteiséllisyyden, oppimisen ja kokonaisvaltaisen kasvun
varaan. Linjauksessa monipuolinen lilkkkuminen ei ole vaihtoehto, vaan edellytys
kehittymiselle. Laaja liikuntapohja tukee oppimista, vahentaa loukkaantumisriskia ja luo

perustan pitkajanteiselle urheilulliselle kehitykselle.

Huippu-urheiluun tahtaaminen voi olla yksi mahdollinen tulevaisuuden polku, mutta se ei ole
lapsuuden tai nuoruuden harrastamisen tarkoitus. Lasten tarkeimmat syyt harrastaa ovat
hauskuus ja kaverit. Naiden tekijoiden vahvistaminen ei ole ristiriidassa urheilullisten

unelmien kanssa, silla ne luovat nuorille kestavan pohjan pitkdjanteiselle kehittymiselle.

Taman linjauksen tavoitteina on mahdollistaa jokaiselle ampumahiihdon harrastajalle
mahdollisuus saavuttaa oma henkil6kohtainen parhaansa, lisdté lajin innostavuutta ja
houkuttelevuutta sekd samanaikaisesti kehittdd ampumahiihdon seura- ja aluetoiminnan

yhteiséllisyytts lasten ja nuorten harrastamisen ympdirille.



Linjaus tunnistaa myds nuorten harrastajien erilaiset motivaatiot ja Iahtokohdat. Kaikkien ei
tarvitse tahdata huippu-urheilijoiksi tai edes kilpailla voidakseen harrastaa ampumahiihtoa.
Jokaiselle pyritadn |6ytamaan paikka seuratoiminnassa myos ilman kilpailullisia

tavoitteita. Monipuolinen lilkunta ja myohaisempi lajispesifi erikoistuminen luovat parhaat

edellytykset huippusuorituksille seka pitkajanteiselle urheilijan polulle

Ampumataitojen kehittdminen etenee turvallisesti vaiheittain. Nain varmistetaan
lapsille realistinen ja turvallinen eteneminen ampumahiihtotaidoissa ja pidetaan laji

mielekkaana kaikille harrastajille.

Tama linjaus toimii ampumahiihdon lasten ja nuorten toiminnan yhteisena linjana ja
arvopohjana. Se ei ole harjoitusohjelma eika yksityiskohtainen valmennusopas, vaan
viitekehys, jonka pohjalta seurat ja valmentajat suunnittelevat omaa toimintaansa paikalliset

olosuhteet ja resurssit huomioiden.

Tama linjaus pohjautuu kansainvéliseen vertailuun eri maiden lasten ja nuorten
valmennuksen linjauksista, niin etta sisallollisissa asioissa on huomioitu suomalaisen lasten
likunnan linjaukset, kuten Lasten Urheilun uusi suunta, Lasten ja nuorten hyva harjoittelu,
lasten urheilun 10 laatulupausta, suomalainen latu, seka kasva urheilijaksi. Lasten urheilun
uusi suunta on lajiliittojen yhteinen sitoumus lasten urheilun linjasta. Linjan ensisijaisina
tavoitteina on saada lasten urheilusta lastenehtoista, monipuolista, lisata lasten liilkkumista

kokonaisvaltaisesti seka tukea lasten kasvua ja kehitysta liilkunnan avulla.

Lasten urheilun uuden suunnan tavoitteet ovat:

e Lisata likunnan monipuolisuutta ja maaraa kaikissa ikavaiheissa

¢ Mahdollistaa, ettd mahdollisimman moni pysyy mukana lilkkunnan parissa
mahdollisimman pitkaan

o Tukea lasten kasvua ja kehitysta liilkunnan avulla
e Kannustaa ohjatun harjoittelun kautta omatoimiseen liikkkumiseen

o Kehittaa lasten kilpaurheilua siten, ettd harjoittelu- ja kilpailutoiminta on lasten nakoista
kaikissa lajeissa

Linjausta voidaan hyédynt&da seuratoiminnan kehittdmisessa, valmentajakoulutuksissa,
vanhempainilloissa seka alueellisessa yhteistyossa. Harjoittelun kdytannon sisallot ja
harjoitteet kuvataan erillisessd harjoitusoppaassa. Lasten ja nuorten urheilua tuetaan tdman
linjauksen liséksi paivittamalla valmennusosaamista erityisesti lapsuusvaiheessa, uudistamalla
ampumahiihdon kilpailujarjestelmia ja sdantoja seka lisdamalla lasten ja perheiden
osallisuutta ampumahiihdon harrastustoiminnassa. Dokumenttia paivitetaan lasten urheilun

uuden suunnan mukaisilla linjauksilla tyon edetessa.



YHTEENVETO

Suomalaisen ampumahiihdon lasten ja nuorten harrastamisen ja valmennuksen linjaus
maarittaa yhteisen suunnan alle 17-vuotiaiden harjoittelulle, seuratoiminnalle ja urheilijan
polulle. Linjauksen tavoitteena on lisata lasten ja nuorten liikkuntaa, vahvistaa harrastamisen

mielekkyyttd seka tukea pitkdjanteista kehittymista yksilolliset tavoitteet huomioiden.

Linjaus perustuu ajatukseen, ettd ampumahiihto tarjoaa ympariston, jossa lapsi ja nuori voi
kasvaa liikkujana, oppijana ja ihmisena. Harjoittelun keskiéssa ovat liikkunnan ilo,
monipuolisuus ja turvallinen kehittyminen. Huippu-urheiluun tdhtdaminen on yksi

mahdollinen polku, mutta ei lasten ja nuorten harrastamisen ensisijainen tavoite.

Harjoittelu etenee vaiheittain ikakausien mukaisesti. Alle 12-vuotiailla painopiste on
monipuolisessa liilkkumisessa, perustaitojen oppimisessa ja innostumisessa lajiin. 13-15-
vuotiailla korostuvat kestavyyden kehittdaminen, teknisten taitojen vahvistaminen seka
harjoittelun ymmartaminen. 16-17-vuotiailla harjoittelu muuttuu tavoitteellisemmaksi, ja
urheilijaa ohjataan ottamaan enemman vastuuta omasta harjoittelustaan seka kehittdémaan

valmiuksia kohti kilpailullisempaa toimintaa.

Lasten ja nuorten harjoittelussa keskeinen lahtokohta on biologisen idn huomioiminen.
Saman kalenteri-ian sisélla yksildiden kehitysvaiheessa voi olla merkittavia eroja, mika
vaikuttaa suoraan oppimiseen, kuormituksen sietokykyyn ja kehittymiseen. Harjoittelua
suunniteltaessa ja toteutettaessa valmentajan tulee huomioida urheilijan kehitysvaihe, ei

pelkkaa ikaa. Tama mahdollistaa turvallisen, yksil6llisen ja pitkajanteisen kehittymisen.

Linjaus tukee seka tavoitteellisesti harjoittelevia etta harrastavia nuoria. Se ei ole
yksityiskohtainen harjoitusohjelma, vaan viitekehys, jonka pohjalta seurat ja valmentajat
suunnittelevat toimintaa paikalliset olosuhteet huomioiden. Linjaus ohjaa valmentajia
toteuttamaan ikavaiheeseen sopivaa, innostavaa ja kehittavaa harjoittelua seka tukee koko

ampumahiihtoyhteison yhteista toimintakulttuuria.
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AMPUMAHIIHDON LINJAUKSEN
PAAKOHDAT

Harrastajan

polku

Oppiminen P&ivittdinen Tutustuminen Liikkumista, Seura- ja
leikkien ja pelien| |fyysinen suunnitelmalliseen| | yusien taitojen aluetoiminnassa
kautta aktiivisuus harjoitteluun oppimista ja sitoudutaan
yhdessé lasten ja nuorten
Innostuminen, Oppiminen, Tavoitteellisuus tekemisen iloa harjoittelun
Monipuolisuus, Kestévyys, Vastuu ! vastuullisuuden
Perustaidot Tekniikka Suoritu,skyky Onnistumisia ja || periaatteisiin

elémyksié ilman
tulospaineita

Suomalaisen ampumahiihdon lasten ja nuorten valmennuksen ja harjoittelun linjaus on
rakennettu viiden paakohdan ymparille, joista kolme ensimmaista kasittelee nuorten
urheilijoiden ikakausiin perustuvaa harjoittelua. lkakausien liséksi linjauksessa kasitellaan
kuinka lasten ja nuorten innostava ja leikinomainen harjoittelun kantaa lapi elaman
harrastajan polulla, ilman kilpailullisia tavoitteita. Taman lisaksi linjassa kasitellaan, kuinka
toiminta tulee nékya seuratoiminnassa seka ampumahiihdon aluetoiminnassa. Ohjaajia ja
valmentajia tukee erillinen harjoitusopas, missa on kuvattu esimerkkiharjoituksia eri

ikakausille.

Aluetoiminta ndhdaan tarkeana linjauksen toteutumisessa ja sen kehittéminen on keskeinen
tavoite. YhteistyOssa jarjestettavat alueleirit ja seurayhteistyo tarjoavat nuorille harrastajille
mahdollisuuksia kohdata samanikaisia ampumabhiihtajia alueellaan ja oppia yhdessa.
Urheiluopistojen ylakoululeiritykset tukevat aluetoimintaa tuomalla monipuolisuutta ja uusia

innostavia harjoitustapoja nuorille harrastajille.

Linjauksessa paneudutaan valittujen ikakausien mukaiseen toimintaan harjoittelun, leikin ja
kisailujen kautta huomioiden ikdvaiheiden ominaispiirteet ja herkkyysvaiheet. Valmentajien ja
vanhempien on tarkeaa huomioida lasten harjoittelussa kunkin kehitysvaiheen ensisijaiset
tavoitteet. Tavoitteet on suunniteltu edistdmaan lasten ja nuorten ikatasoista toimintaa
yhdenvertaisessa, kunnioittavassa ja reilua pelia korostavassa toimintaymparistéssa.

Tavoitteiden ensisijainen tehtdva on mahdollistaa urheilijan pitkajanteinen kehitys. Tama



kdsittaa vammojen ennaltaehkaisyn, terveen fyysisen kehityksen seka urheilullisen perustan

luomisen tulevaa kilpaurheilua tai aktiivista liilkuntaelamaa varten.

Mallin jokainen vaihe rakentuu tarkoituksellisesti hauskuuden ja oppimisen pohjalle.
Urheilijoiden kasvaessa harjoitteluun tulee vahitellen mukaan enemman ammattimaisuuden
ja kilpailemisen korostamista. Erityisesti valmentajien tulee varmistaa, etta lasten ja nuorten
nakemykset huomioidaan harjoittelussa. Lapset ja nuoret kannattaa osallistaa toimintaan jo
varhain pienilla tavoilla. Lapsille ja nuorille on hyva tarjota saanndllisesti mahdollisuuksia
vaikuttaa harjoitusten sisaltoihin, tapoihin ja ilmapiiriin ikatasoisesti, esimerkiksi harjoitteiden
muokkaamisen ja valmentaja-urheilijapalautekeskustelujen kautta. Heilta voidaan esimerkiksi
kysya ehdotuksia leikkeihin tai tapoja muokata harjoituksia. Halukkaille lapsille voidaan antaa
pienid vastuutehtavia esimerkiksi apuohjaajina. Kun lapsi paasee osallistumaan itsedan
koskevaan paatoksentekoon, han kokee itsensd osaavaksi ja arvostetuksi. Tama tukee
itseohjautuvuuden kehittymista, vastuun ottamista omasta toiminnasta seka lisaa

kiinnostusta harjoittelua kohtaan.

Harjoittelu perustuu kuuteen perusominaisuuteen, jotka on huomioitu jokaiseen
ikavaiheeseen soveltuvalla tavalla. Fyysisten perusominaisuuksien optimaalinen harjoittelu
perustuu lasten ja nuorten kasvun herkkyysvaiheisiin. Tassa linjauksessa herkkyyskausia
tarkastellaan ensisijaisesti kdytannon nakokulmasta. Fyysiset, taidolliset ja psyykkiset
vaatimukset lisdantyvat luontevasti lajissa edetessa, ja valmennuksen tehtdvana on tukea

urheilijaa tassa kehityksessa turvallisesti ja vaiheittain.

NOPEUSKESTAVYS (MAITOHAPOTON) ‘41 NOPEUSKESTAVYYS (MAITOHAPOLLINE

NOPEUS (HERMOTUS)
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IKA VUOSINA

(Taulukko on suuntaa antava eikd ole harjoitusohjelma. Painopisteet konkretisoidaan

ikakausikuvauksissa)



KASVATUKSELLISET TAVOITTEET LASTEN JA
NUORTEN AMPUMAHIIHDOSSA

Ampumahiihto tarjoaa ainutlaatuisen yhdistelman liikkunnan iloa, elamyksia ja itsensa
kehittdmista. Laji antaa jatkuvia mahdollisuuksia onnistua, kehittya ja ylittaa itsensa seka
vahvistaa keskittymiskykya, itseluottamusta ja sinnikkyytta. Turvallisessa ja kannustavassa
ymparistossa urheilija oppii kasvamaan seka liikkujana ettd ihmisena. Taméan vahvan
kasvatuksellisen potentiaalin tietoinen tukeminen on yksi taman linjauksen keskeisista
tavoitteista. Ampumahiihdon lasten ja nuorten toiminnassa korostetaan seuraavia
kasvatuksellisia periaatteita:

¢ Haasteiden kohtaaminen: lapsia ja nuoria rohkaistaan kokeilemaan, yrittdéméaan ja

ylittdmaan itsensa turvallisessa ymparistossa.

¢ Epéonnistumisten kasittely: epaonnistuminen nahdaan oppimisen vélineena, ei
virheena tai heikkoutena.

¢ Pystyvyyden tunteen vahvistaminen: harjoittelun ja kilpailutoiminnan tulee tarjota
kokemuksia joita syntyy yrittdmisesta ja kehittymisesta, ei vain tuloksista.

¢ Luonteen kehittyminen: sinnikkyys, toisten kunnioittaminen, vastuunotto ja reilu pel
ovat yhta tarkeita tavoitteita kuin fyysinen tai tekninen kehittyminen.Valmentajan
tehtdvana on sanoittaa lapselle ja nuorelle kehityksen polkua: haaste — harjoittelu —
epdonnistuminen — oppiminen — onnistuminen. Kun tama ajattelumalli sisaistyy varhain,
se tukee urheilijan kasvua myds lajin ulkopuolella.

Valmentajan rooli ei rajoitu pelkédstaan lajiosaamisen kehittamiseen. Valmentaja toimii
kasvattajana, joka vaikuttaa merkittavasti lapsen itsetuntoon, motivaatioon ja
suhtautumiseen liikuntaan. Turvallinen, kannustava ja arvostava ilmapiiri luo pohjan seka

urheilijaksi ettd ihmisena kasvamiselle.

Valmentajan on tarkeaa kiinnittaa huomiota siihen, millainen suhde lapsella tai nuorella on
harjoitteluun, kuormitukseen ja tuloksiin. Jos harjoitteluun liittyy liiallisia suorituspaineita,
pelkoa epdonnistumisesta tai jatkuvaa vasymysta, vaarantuvat seka oppiminen, etta
liikunnan ilo. Fyysisen kuormituksen tulee olla sellaista, etta lapsi oppii tunnistamaan kehon
viesteja ja sdatelemaan omaa tekemistaan. Harjoittelun ei tule perustua pakottamiseen, vaan

ympariston tulee rohkaista yrittdmaan ja liikkkumaan monipuolisesti.

Harjoitteluun suhtautumista ohjataan myonteisen kokemuksen kautta: harjoituksissa saa
vasya, erehtya ja turhautua, mutta niistd myos palaudutaan ja opitaan. Tuloksia — niin

onnistumisia kuin epdonnistumisiakin — kasitelldan rauhallisesti ja kehitysta korostaen.

VALMENTAJAN SANAVALINNOILLA JA
REAGOINTITAVOILLA ON SUURI MERKITYS. LAPSI OPPII
MALLISTA, MITEN LIIKUNTAAN, YRITTAMISEEN JA

VASTOINKAYMISIIN SUHTAUDUTAAN.



HARJOITUSMAARAT

Linjauksessa on huomioitu ikaluokittaiset harjoitusmaarat seka harjoitusten painopistealueet.
Painopistetaulukko on suuntaa antava tyokalu seuravalmentajalle. Lasten ja nuorten

harjoittelussa on tarkeaa huomioida tavoitetasot viikoittaisesta kokonaisliikuntamaarasta.

Lasten ja nuorten kehittymisen kannalta ratkaisevaa ei ole yksittaisen lajin harjoitusmaara,
vaan kokonaisliikunnan maara. Paivittdinen monipuolinen lilkkkuminen luo perustan fyysiselle,

motoriselle ja psyykkiselle kehitykselle.

Ohjatun harjoittelun lisdksi lapsia ja nuoria tulee aktiivisesti kannustaa omatoimiseen
liikkumiseen, peleihin ja arkiaktiivisuuteen. Monipuolinen kokonaisliikunta tukee oppimista,

ehkaisee rasitusvammoja ja lisaa lilkunnan iloa.
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PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitk&-

kestoista paikallaanoloa. PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti sykettd ja hengésty. 3krt
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VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3krt
viikossa

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittavasti. Anna aivoille aikaa

@ UKK-instituutti

Kuva 1: Lasten ja nuorten lilkkkumissuosituksen keskeiset viestit (Ukkinstituutti.fi)



AMPUMAHIIHTOON
TUTUSTUMINEN

AMPUMAHIIHTO ON HAUSKA JA MONIPUOLINEN
HARRASTUS, JOKA KEHITTAA LIIKUNNALLISUUTTA JA
KESKITTYMISKYKYA.

LASTEN TUTUSTUMINEN AMPUMAHIIHTOON TAPAHTUU
PARHAITEN OPPIMALLA HAUSKASSA, INNOSTAVASSA JA
LEIKKISASSA YMPARISTOSSA

9-12 VUOTIAIDEN AMPUMAHIIHDON HARJOITTELU

9-12-vuotiaiden ikdvaiheen keskeiset osaamistavoitteet ovat:

Lapsi liilkkuu monipuolisesti ja innostuneesti seka hallitsee keskeiset perusliikuntataidot.
Han osaa liikkua suksilla erilaisissa maastoissa ja vauhdeissa sekd ymmartaa
hiihtotekniikoiden perusteet.

Ammunnassa lapsi toimii turvallisesti ja oppii keskittymisen seka huolellisen tekemisen
merkityksen. Lisdksi lapsi toimii ryhméssa, noudattaa yhteisia sdantéja ja oppii

yrittdmaan parhaansa.

Ampumahiihdon alkeisvaiheen (alle 12-
v.) toiminnan ydinasioissa on paljon
yhteistd: mitd nuorempi lapsi, sita
enemman korostuu leikki ja
perusliikuntataidot, kun taas idn
karttuessa harjoitukset sisaltavat
vahitellen hieman spesifisempia lajitaito-

osioita.

Tassé ikdvaiheessa on tarked3

huomioida lasten nopea kasvaminen.

Kaiken harjoittelun tavoitteena tulee olla
kehittaa kokonaisvaltaisesti lasten
liilkunnallisia taitoja, jotka mychemmin johtavat oikeanlaiseen liikkkuvuuteen ja
kehonhallintaan, mitkd vanhempana helpottavat urheilijan tottumista ja sopeutumista

suunnitelmalliseen harjoitteluun seka erikoistumista myohemmin yksittdiseen lajiin. Tassa




vaiheessa urheilijan polku on kuitenkin vield avoin, muita lajeja kannattaa harrastaa rinnalla,

eika lasten tarvitse tassa vaiheessa vield sitoutua vain ampumahiihtoon.

lkadvuodet 9-12 ovat optimaalisia perusliikuntataitojen, kuten tasapainon ja rytmin
kehittamiseen, seka nopeuden ja notkeuden perustan rakentamiseen. Harrastustoiminnassa
naitd perusominaisuuksia kannattaa harjoitella monipuolisten ja hauskojen fyysisten
suoritusten, seka pelien, leikkien ja kaikenlaisen hiihdon kautta. Leikki, pelit ja kisailu eivat
ole vain osa harjoittelua, vaan keskeinen oppimisen valine. Niiden kautta kehitetaan taitoja,

fyysisid ominaisuuksia ja sosiaalisia valmiuksia luonnollisella ja innostavalla tavalla.

Motoriset perusliikuntataidot

Taidon
N . . Vilineen osa-alueet
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kasittelytaidot
Kaantyminen Kaveleminen Heittdminen Orientoitumis- eli
Pydrahtaminen Juokseminen Kiinniottaminen suuntautumiskyky
Heiluminen Ponnistaminen Potkaiseminen Erottelukyky
Kieriminen Loikkaaminen Lydminen ilmasta | Reaktiokyky
Pysahtyminen Liukuminen Pomputteleminen | Rytmikyky
Vaistyminen Kiipedminen Tasapainokyky
Tasapainoilu Yhdistelykyky
Muuntelu-,
mukautumis-,
sopeutumiskyky Kuva 2: Motoriset
Ohjauskyky perustaidot ja taidon osa-
Kyky erilaistumiseen alueet (Suomalainen Latu)
Ketteryyskyky
Ennakointikyky

Jokaisen harjoituksen tulee lisata lasten positiivisen itsetunnon kehittymista, sekd vahvistaa
tunnetta omasta pystyvyydesta ja ryhmaan kuulumisesta. Ryhmaéssa toimiminen lisaa lasten
sosiaalisten, emotionaalisten, kognitiivisten ja moraalisten taitojen kehittymista.
Harjoitusten suunnittelussa on kiinnitettava huomiota siihen, ettd ne ovat opettavaisia ja
haastavia muutenkin kuin fyysisesti. Jokaiselle lapselle on annettava aikaa kehittya ja kasvaa

omassa tahdissa.

Lapsen ja nuoren kehitys ottaa valilla askelia eteenpadin ja valilla taaksepain. Lasten
harjoittelussa on tarkeaa huomioida, ettd heidan motivaationsa lajia kohtaan kasvaa, kun
harjoittelu koostuu pelillisisté ja hauskoista harjoitteista ja, etta harjoittelu on mukavaa.

Lasten itseluottamus ja motivaatio vahvistuu kannustavassa ilmapiirissa.

Jokaiselle lapselle on annettava aikaa kehittya oman tahtinsa mukaisesti, eikéa harjoituksissa
tule luoda tunnetta, ettd joku jaa toisten vauhdista. Harjoitteiden suunnittelussa korostetaan
inklusiivisuutta: kaikilla lapsilla on mahdollisuus osallistua toimintaan ilman pelkoa jalkeen

jaamisesta tai huonommuuden tunteesta.



Harjoituksia toteutetaan niin, ettd jokainen voi toimia omalla
tasollaan — esimerkiksi suosimalla yhteisia suoritusaikoja
yksil6llisten toistomaarien sijaan, jolloin keskindinen vertailu
vahenee. Valmentajan ja vanhempien tehtavana on luoda
ilmapiiri, jossa uteliaisuus, kokeilu ja liikkumisen ilo sailyvat —

ja jossa jokainen lapsi kokee olevansa tarkea osa ryhmaa.

Lasten harjoittelussa on myds tarkeaa huomioida oppimisen
ja palautumisen tasapaino. Riittava lepo, monipuolinen

vapaa-aika ja arjen liikunnallisuus tukevat lapsen

kokonaisvaltaista kehitysta ja ehkaisevat kuormittumista.
Lapsi oppii parhaiten, kun harjoitteluympaéristd on turvallinen,
innostava ja salliva, jossa virheita saa tehda ja niista opitaan yhdessa. Valmentajan ja
vanhempien tehtdvana on luoda ilmapiiri, jossa uteliaisuus, kokeilu ja liikkumisen ilo sailyvat

— ja jossa jokainen lapsi kokee olevansa tarked osa ryhmaa.

9—12-vuotiaana moni lapsi osallistuu ensimmaisiin ampumahiihtokilpailuihinsa. Kilpailut
pidetdan leikinomaisessa hengessa. Talldin tarkeintd on pitaa hauskaa kavereiden kanssa ja
opetella, miten kilpailuissa toimitaan, tuloksilla ei ole vield merkitysta, vaan kokemus ja

oppiminen korostuvat.

9-12-VUOTIAIDEN HARJOITTELUN SISALTO

Fyysinen harjoittelu

Vuosittainen harjoitusmaara: Painopiste lasten liilkkumissuositusten tayttymisessa

Nopeusharjoittelu ja koordinaatio ovat erittéin tarkeita tassa idssa. Keskittyminen
harjoitteisiin ja peleihin, jotka aktivoivat monipuolisesti erilaisia kehon liikkeita, kuten

esteradat ja pallopelit.

9-12-vuotiaiden harjoittelussa korostuu monipuolinen liikkkuminen, perustaitojen
kehittaminen seka liikunnan ilo. Hiihtoharjoittelussa paapaino on liikkkumisen
monipuolisuudessa ja vauhdin kokemuksessa pitkien kestavyyssuoritusten sijaan. Lapsi oppii
liikkumaan suksilla eri vauhdeilla ja vaihtelevissa maastoissa seka saa kokemusta seka
perinteisen ettd vapaan hiihtotyylin perusteista erilaisten harjoitteiden kautta, ilman

taydellisyyden tavoittelua.



Kéytannossa harjoittelu toteutetaan leikinomaisesti. Harjoituksissa leikinomaisuus tarkoittaa
kaytannossa pelejd, kisailuja, vaihtelevia tehtavia seka sita, ettd harjoitukset siséltavat paljon
toimintaa ja vdahan odottelua. Pelej, viesteja ja erilaisia kisailuja hyddynnetdan kevyen
kestavyyskunnon rakentamisessa. Tasapainoa ja suksitaitoja kehitetdan esimerkiksi
pallopeleilla suksilla, kumpareikoilla seka erilaisilla taitoradoilla, joissa korostuvat ketteryys,

tasapaino ja suksien hallinta.

Nopeuden ja ketteryyden kehittdminen on tassa ikdvaiheessa keskeista, ja niita tulisi
sisallyttaa jokaiseen harjoitukseen. Harjoitteina kaytetaan esimerkiksi esteratoja,
hippaleikkeja, viestikilpailuja ja lyhyita spurtteja, jotka kehittdvat hermoston toimintaa ja

liikkkeen hallintaa.

Voimaharjoittelu perustuu ensisijaisesti kehonpainoharjoitteisiin, leikkeihin ja motorisiin
taitoharjoitteisiin. Tavoitteena on kehittaa kehonhallintaa, liikkkuvuutta ja perusvoimaa
monipuolisesti ja turvallisesti. kdkauden loppua kohden lapsia voidaan tutustuttaa kevyisiin

lisdvastuksiin ja ohjattuun voimaharjoitteluun yksil6llisen valmiuden mukaan.

Harjoittelussa huomioidaan lasten suuret yksildlliset erot kasvussa, kehityksessa ja
liikuntataidoissa. Tarkeinta on luoda innostava ja turvallinen ymparisto, jossa lapsi saa paljon

onnistumisen kokemuksia ja kehittdd monipuolisia liikuntataitoja.

Herkkyyskauden painopistealueet:

Ominaisuus Taso

Nopeuskestédvyys

Liikkuvuus ..-..
Voima ™
Peruskestavyys -..
Nopeus ..-..
Motoriset perustaidot D [

Ammunnan harjoittelu

Ma&ara: Painopiste hauskassa ja turvallisessa ammunnassa, ei maarassal!

Aseen tyyppi: Pienoiskivaari, ilmakivaari ja elektroniset aseet

Lasten ammunnan harjoittelussa térkeinta on aina opetella turvallinen aseen kasittely!
Turvallisen ammunnan toimintaperiaatteiden ja ampumapaikkatoiminnan opettelu nuorilla
kantaa lapi eldman ja varmistaa turvallisuuden my6s vanhempana. Ammunta tapahtuu

makuulta tukea kayttden, ja harjoittelussa opetellaan ampumisen perusteita seka



keskittymista suoritukseen ampumamatolla. Lapsi omaksuu hengityksen rytmityksen seka

tahtaamisen ja liipaisun perusteet, jotta ampuminen on tarkkaa ja turvallista.

Henkiset taidot ja luonteen kehittdminen

Nuorten urheilijoiden harjoittelussa korostuu positiivinen ja innostunut asenne seka toisten
huomioiminen. Harjoituksissa opetellaan toimimaan ryhmassa, kunnioittamaan muita

urheilijoita ja valmentajia seka noudattamaan yhteisia pelisaantoja.

Tassa iassa keskeistd on yrittdminen ja oman parhaansa tekeminen. Lasta kannustetaan
keskittymaan annettuun tehtavaan harjoituksen aikana seka harjoittelemaan kuuntelemista,
ohjeiden noudattamista ja kysymysten esittamista. Samalla opetellaan kasittelemaan

onnistumisia ja epaonnistumisia luonnollisena osana oppimista.

Harjoittelussa luodaan turvallinen ja kannustava ilmapiiri, jossa lapsi uskaltaa yrittaa, oppia

uusia taitoja ja kehittaa itseluottamustaan.

Valmentajan painopisteet tassa ikdavaiheessa

Valmentajan térkein tehtédva tassa ikdvaiheessa on luoda
innostava, turvallinen ja monipuolinen
harjoitteluymparistd, jossa lapsi liikkuu paljon ja oppii
perustaitoja. Harjoittelun tulee olla leikinomaista ja

vaihtelevaa, eikd yksipuolista tai liian aikaisin lajispesifia.

Valmentajan tulee huolehtia siitd, ettad jokaisessa
harjoituksessa kehitetdan taitoja, tasapainoa ja nopeutta
erilaisten leikkien, ratojen ja pelien kautta. Kaikkien

lasten osallistuminen ja onnistumisen kokemukset ovat

keskeisia, ja harjoitteita tulee tarvittaessa muokata

yksilollisesti.

Keskeista on kannustava vuorovaikutus: valmentaja ohjaa, nayttaa esimerkkia ja antaa paljon
positiivista palautetta. Tassa vaiheessa ei keskityta virheiden korostamiseen, vaan

yrittamiseen ja oppimiseen.

Valmentajan tulee my&s huolehtia, ettd harjoittelu pysyy monipuolisena ja sisaltaa eri
liikuntamuotoja, silla laaja liikuntapohja tukee myohempaa kehittymista ja ehkaisee

rasitusvammoja.




AMPUMAHIIHDON PERUSTEET

AMMUNTA, HIIHTO, PYORAILY, SUUNNISTUS, JUOKSU JA
MUUT MONIPUOLISUUTTA LISAAVAT LIIKUNNALLISET
HARJOITTEET LISAAVAT LASTEN LIIKUNNALLISUUTTA JA
RAKENTAVAT POHJAA LIIKUNNALLISEEN ELAMANTAPAAN.

AMPUMAHIIHDON HARRASTAMINEN TASSA VAIHEESSA
KESKITTYY HAUSKOIHIN JA MOTIVOIVIIN FYYSISIIN
HARJOITTEISIIN JA AMMUNNAN PERUSTEISIIN.

13-15-VUOTIAIDEN AMPUMAHIIHDON HARJOITTELU

13-15-vuotiaiden ikédvaiheen keskeiset osaamistavoitteet ovat:

Urheilija ymmartaa ja hallitsee ase- ja penkkaturvallisuuden, osaa ampua hihnalta seka
hallitsee oikean tahtdys- ja laukaisutekniikan. Hadn ymmart&aa tuulen vaikutuksen
ammuntaan seka fyysisessa harjoittelussa perus- ja nopeuskestdvyyden kehittdmisen

periaatteet.

Tassa ikavaiheessa valmentamisen painopiste on : ; }‘

hiihtotekniikan systemaattisessa kehittamisessa, } B
rasituksenalaisen makuuammunnan hallinnan
varmistamisessa seka urheilijaksi kasvamisen

perusvalmiuksien vahvistamisessa. Valmentaja ohjaa
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ja vastuulliseen toimintaan harjoitus- ja

kilpailuymparistossa.

Tama ikévaihe on tekninen ja fyysinen oppimisjakso, jonka aikana kehitetdédn monipuolisesti

fyysisid perusominaisuuksia seka aletaan syventyd ampumahiihdon lajitaitoihin.



Lasten saavuttaessa murrosikaa, alkaa keho olla valmis kestamaan monipuolisempia ja
pidempid kestavyysharjoituksia. Tassa vaiheessa voidaan my0s ottaa mukaan kevytta

voimaharjoittelua ja korkeaintensiteettistad harjoittelua.

Ikdvaiheen tavoitteena on hauska ja monipuolinen paéivittdinen lilkkkuminen, ammunnan
perusteiden ymmartdminen, sekd oikean ravinnon merkityksen oppiminen liikunnallisen

elamantavan yllapitamiseksi.

Lapsilla tulee olla harjoituksissa hauskaa. Hauskuus voi tarkoittaa parhaansa yrittamista,
uuden oppimista tai yhteisia onnistumisia, kilpailujen tai tavoitteiden saavuttamisesta

syntyneita tunteita, kaveruuden kokemuksia tai hassuttelua.

Leiritoiminta laajenee tassa ikavaiheessa. Alueelliset viikonloppuleirit tarjoavat 13-15-
vuotiaille mahdollisuuden harjoitella yhdessa lahiseudun harrastajien kanssa ja [0ytaa lisaa
motivaatiota lajiin. Kesalla jarjestettava valtakunnallinen ampumahiihtokarnevaali kokoaa
nuoria eri alueilta yhteen leireilemaan rennossa hengessa, oppimaan uutta ja tapaamaan
samanikaisia kavereita. Yhdessa koetut leirit auttavat pitdamaan harrastamisen mielekkaana ja

yhteisollisena.

Ryhmé&ytyminen on lasten urheilussa yksi tarkeimmista tekijoista, silla se luo turvallisen,
kannustavan ja yhteiséllisen ilmapiirin, jossa jokainen uskaltaa olla oma itsensa ja kehittya.
Kun lapset tuntevat kuuluvansa joukkoon, heidén motivaationsa ja ilonsa liikkua kasvavat

luonnollisesti. Hyva ryhmahenki myds ehkaisee syrjintaa ja tukee myodnteista kayttdytymista.

Ryhmaytymista voidaan vahvistaa monin tavoin, esimerkiksi leikkien, paritydskentelyn,
yhteisten tavoitteiden ja pienten onnistumisten jakamisen kautta. Hyva kaytanto on pyytaa
harjoituksen lopuksi jokaista lasta kertomaan yksi asia, jossa han on sina paivana
onnistunut. Tallainen rutiini opettaa lasta suuntaamaan huomionsa onnistumisiin
epadonnistumisten sijaan ja lisaa luottamusta omaan tekemiseen. My&s ohjaajan oma

esimerkki, kaikkien huomioiminen ja turvallinen ilmapiiri ovat avainasemassa.

Toiminnassa tulee korostaa hyvan kaytoksen ja tapojen merkitysta yhdessa toimiessa.



13-15-VUOTIAIDEN KILPAILUTOIMINTA

Tassa ikavaiheessa kilpaileminen tulee usein aktiivisemmin mukaan ampumahiihdon
harrastamiseen. Kilpailuissa opitaan monia tarkeitd elamantaitoja, kuten reilua peli,
urheiluhenked, hyvaa asennetta, kunnioitusta muita kohtaan, oikeudenmukaisuutta,
sinnikkyyttd seka ryhmatyota. Kilpaileminen auttaa myos kehittymisen arvioinnissa ja
harjoittelun suuntaamisessa. Kilpailut ja niiden ilmapiiri on aina suunniteltava lapsia varten

heidan tarpeensa huomioiden.

13-15-vuotiaana ampumahiihdon harjoittelussa tarkeinta on hiihtotekniikan ja
ampumavarmuuden kehittdminen ilman liiallista kilpailullista painetta. Oppimisen ja
kehittymisen tulee olla etusijalla, jotta laji pysyy motivoivana ja pitkdjanteinen kehitys jatkuu

tuleville vuosille.

Kehitysvaiheessa korostuu myds psyykkisten taitojen ja itsesaatelyn oppiminen. Lapsi alkaa
ymmartaa harjoittelun ja suoritusten yhteytta, ja hdnen kykynsa keskittyd, arvioida omaa
tekemistaan ja kasitella pettymyksia kehittyvat vahitellen. Valmentajan tehtdvana on tukea
naiden taitojen kasvua ohjaamalla lasta asettamaan sopivia tavoitteita, iloitsemaan omasta

edistymisestadan ja suhtautumaan myonteisesti haasteisiin.

On tarkead, etta harjoittelu ei keskity pelkastaan kilpailutuloksiin, vaan korostaa oppimista,
yrittamista ja pitkajanteisyytta. Kun lapsi kokee onnistumisia ja saa rakentavaa palautetta
turvallisessa ilmapiirissa, hanen itseluottamuksensa ja sisainen motivaatio vahvistuvat — mika
luo pohjan kestavalle urheilu-uralle ja elinikaiselle liikkunnan ilolle. Jos lapsilla on urheilullisia
tavoitteita elaméassaan, tulisi lapsia kannustaa ylittdmaan yleisten liikkuntasuositusten

kokonaisliikunnan maara viikoittain (+ 20 tuntia)



13-15-VUOTIAIDEN HARJOITTELUN SISALTO

Fyysinen harjoittelu

Vuosittainen harjoitusmaara: Vuosittainen harjoitusmaara on noin 250-400 tuntia.
Harjoittelu koostuu tyypillisesti 2-3 ohjatusta harjoituksesta viikossa, jotka voivat olla
lajiharjoituksia tai monilajisia yhteisharjoituksia seuran toimintaympariston ja

olosuhteiden mukaan.

13-15-vuotiaiden harjoittelussa korostuu erityisesti kestavyyden kehittdminen seka teknisten
taitojen vahvistaminen, silla murrosian kynnyksella ja sen aikana keho reagoi tehokkaasti
kestavyysarsykkeisiin ja oppii uusia liikemalleja nopeasti. Tassa vaiheessa luodaan perusta
maksimaalisen hapenottokyvyn kehittymiselle ja lajisuorituksen taloudellisuudelle.
Kaytannossa tama tarkoittaa sitd, ettd harjoittelussa tulee olla sadannollisesti riittavan
kuormittavia osuuksia. Jos yhteisharjoituksia on 1-3 kertaa viikossa, jokaisessa harjoituksessa
tulisi olla vahintaan yksi jakso, jossa syke nousee selvasti ja hengastytdan kunnolla,
esimerkiksi 5-10 minuutin pelijakso, viestiharjoitus tai 3—6 lyhytta intervallia. Taman lisaksi
harjoitteluun kuuluu runsaasti kevytta peruskestavyytta, kuten rauhallista hiihtoa, juoksua tai
muuta kestavyysliikuntaa. Nain kehitetdan sydamen iskutilavuutta ja hapenkuljetuskykya,

jotka ovat keskeisia ampumahiihdon suorituskyvylle.

Nopeuden ja koordinaation kehittamista ei tule tassa vaiheessa vahentad, vaan niita
yllapidetaan jokaisessa harjoituksessa lyhyiden spurttien, kiihdytysten ja suunnanmuutosten
avulla. Esimerkiksi 5-10 sekunnin maksimaaliset vedot, ketteryysradat tai pelinomaiset

harjoitteet tukevat hermo-lihasjarjestelman kehitysta ja parantavat liikkeen taloudellisuutta.

Voimaharjoittelussa painopiste on kehonhallinnassa, liikkuvuudessa ja oikeiden liikeratojen
oppimisessa. Harjoittelu toteutetaan paaasiassa kehonpainolla ja kevyilla vastuksilla 1-3
kertaa viikossa. Kasvuvaihe huomioidaan kuormituksessa, ja harjoittelun tavoitteena on
valmistaa kehoa myohempaan tehokkaampaan voimaharjoitteluun seka ehkaista

rasitusvammoja.

Tekninen oppiminen on tassa ikavaiheessa erityisen tarkeda. Oikean hiihtotekniikan
harjoittelun aloittaminen on tarkeda viimeistaan tassa ikavaiheessa. Opetellaan erilaisia
hiihtotekniikoita monipuolisesti. Harjoittelussa keskitytaan liikkkeen hallintaan, sujuvuuteen ja
tasaiseen voimantuottoon, jotta energiaa saastyy koko matkan ajan. Harjoittelussa
opetellaan myds nousutekniikoita ja tehokasta tydonnon kayttoa, seka alamakien
hyodyntamista vauhdin sailyttamiseksi. Ohjelmaan sisallytetaan paljon taito- ja
tekniikkaharjoittelua suksilla — seka vapaalla ettd perinteisella tyylilla — jotta nuori valttyy

yksipuolisesta kuormituksesta ja oppii tehokkaan perustekniikan.



Taman ikaisen nuoren tulisi hallita eri hiihtotekniikat tarkoituksenmukaisesti. Runsas
toistomaara ja monipuolinen tekeminen varmistavat, etta perustekniikka automatisoituu
ennen myohempaa lajispesifin kuormituksen lisaamista. Hyvan perustekniikan oppiminen
tassa idssa on ensisijaista, silla 15 ikdvuoden jalkeen isojen tekniikkamuutosten tekeminen

on vaikeampaa.

Kokonaisuutena herkkyyskausien hyddyntaminen téssa ikdvaiheessa tarkoittaa sita, etta
kestavyytta kehitetaan saannollisesti riittavalla kuormituksella, nopeutta ja taitoa pidetaan
mukana jokaisessa harjoituksessa, ja tekninen oppiminen asetetaan etusijalle. Samalla
harjoittelu pidetaan monipuolisena ja kasvuvaihe huomioivana, jotta kehittyminen on

turvallista ja pitkajanteista.

Herkkyyskauden painopistealueet:

Ominaisuus Taso

Nopeuskestéavyys B

Liikkuvuus ERENE
Voima L]
Peruskestavyys el e e e
Nopeus .....
Motoriset perustaidot EEEEN

Ammunnan harjoittelu
Ma&ara: 2-3 kertaa viikossa

Aseen tyyppi: Pienoiskivaari, ilmakivaari ja elektroniset aseet

Paapaino on ammunnan perusteiden kehittdmisessa (asento, latausliike, hengitys,

tahtayksen hallinta ja liipaisu). Ammunnassa keskitytdan tarkkuusammuntaan

Opitaan ampumaan pieneen kasaan ja ymmarretaan, miltd hyvd ampumasuoritus
tuntuu.

Tassa ikavaiheessa aloitetaan tutustumaan tuulen vaikutukseen ammuntasuoritukseen.
Ammunta hihnalta tulee mukaan harjoitteluun. 15-vuotiaana urheilijaa aletaan vahitellen
perehdyttdaa myos pystyammunnan alkeisiin harjoituksissa leikinomaisesti. lkavaiheen lopulla

rasituksenalainen ammunta tulisi olla sujuvaa.
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Henkiset taidot ja luonteen kehittdaminen

13-15-vuotiaiden harjoittelussa korostuu mydnteinen ja tavoitteellinen asenne harjoittelua
kohtaan seka vastuun asteittainen lisddantyminen omasta tekemisesta. Urheilijaa ohjataan

sitoutumaan harjoitteluun, yrittdmaan parhaansa ja toimimaan ryhmassa toisia kunnioittaen.

Tassa iassa keskeista on keskittymiskyvyn kehittdminen ja harjoitusten tavoitteiden
ymmartaminen. Urheilijaa kannustetaan kuuntelemaan ohjeita, esittamaan kysymyksia seka
harjoittelemaan pitkajanteista tekemista myos silloin, kun harjoittelu tuntuu haastavalta.
Samalla opetellaan tunnistamaan omia vahvuuksia ja kehityskohteita sekd ymmartamaan,

miten harjoittelu vaikuttaa omaan kehittymiseen.

Henkisia taitoja kehitetdan ensisijaisesti kdytannon harjoittelutilanteissa. Harjoituksiin
sisallytetdan tavoitteellisia osioita, joissa urheilija harjoittelee keskittymista, yrittamista ja
tehtavaan sitoutumista esimerkiksi intervalli- ja tekniikkaharjoituksissa seka yhdistetyissa
hiihto—ammunta -suorituksissa. Harjoittelussa opetellaan my&s sietamaan rasitusta,
jatkamaan suoritusta vasymyksesta huolimatta seka toimimaan huolellisesti ja rauhallisesti

suorituksesta toiseen.

Kilpaileminen on tassa ikdvaiheessa yksi mahdollinen osa harrastamista, ja sen ensisijainen

tavoite on oppiminen ja kokemusten kerryttaminen. Urheilijaa ohjataan keskittym&aan omaan



suoritukseen tulosten sijaan seka toimimaan kilpailutilanteessa rauhallisesti ja ohjeiden
mukaisesti. Erityisesti ammunnassa harjoitellaan keskittymistd, suoritusrutiineja ja
epaonnistumisten kasittelya. Kilpailujen jalkeen urheilijaa kannustetaan arvioimaan omaa

suoritustaan ja tunnistamaan sekd onnistumisia etta kehityskohteita.

Kokonaisuutena henkisten taitojen kehittaminen tassa ikdvaiheessa tarkoittaa siirtymaa kohti
tavoitteellisempaa ja itsendisempaa harjoittelua, jossa urheilija oppii ottamaan vastuuta
omasta kehittymisestaan ilman, ettéd toiminnan keskio siirtyy tuloksiin tai

kilpailumenestykseen.

Valmentajan painopisteet téassa ikdvaiheessa

Valmentajan rooli muuttuu ohjaajasta enemman
valmentajaksi, joka ohjaa nuorta kohti
tavoitteellisempaa harjoittelua. Harjoittelun tulee olla
edelleen monipuolista, mutta selkeasti

suunnitelmallisempaa ja nousujohteista.

Valmentajan tulee varmistaa, etta harjoittelu sisaltaa
saannollisesti riittdvaa kuormitusta, mutta sailyy
kehitysvaiheeseen sopivana. Harjoituksissa tulee
yhdistaa kestavyyttd, nopeutta ja taitoa seka
varmistaa, ettd tekninen oppiminen tapahtuu

laadukkaasti.

Tassé vaiheessa valmentajan tehtdvana on myos
opettaa nuorta ymmartamaan harjoittelua: miksi harjoitellaan, mité kehitetaan ja milta oikea
kuormitus tuntuu. Harjoitteluun voidaan tuoda tavoitteellisia elementteja, mutta liiallista

tuloskeskeisyytta tulee valttaa.

Kilpailutilanteissa valmentajan tulee ohjata nuorta keskittymaan omaan suoritukseen, ei
sijoituksiin. Erityisesti ampumahiihdossa korostuu rauhallisuus, rutiinit ja epaonnistumisista

palautuminen.




AMPUMAHIIHDON
TAVOITTEELLINEN
HARJOITTELU

JOTTA KILPAILUISSA VOI OLLA NOPEA, ON OPITTAVA
HARJOITTELEMAAN FIKSUSTI

URHEILULLISEN POHJAN RAKENTAMINEN JA
HARJOITTELUN PERIAATTEIDEN OPPIMINEN OVAT
AVAINASEMASSA NUORTEN URHEILIJOIDEN
VALMISTAUTUMISESSA KILPAILUIHIN KANSALLISELLA JA
KANSAINVALISELLA TASOLLA.

16-17-VUOTIAIDEN AMPUMAHIIHDON HARJOITTELU

16-17-vuotiaiden ikdvaiheen keskeiset osaamistavoitteet ovat:

Urheilija toimii vastuullisesti ja turvallisesti aseenkasittelyssa kaikissa tilanteissa, ampuu
sujuvasti pystysta ja huomioi olosuhteet ammunnassa. Han ymmartaa kestavyyden ja
voiman eri osa-alueet, soveltaa niitéd harjoittelussaan seka seuraa omaa kehittymistaan

harjoituspaivakirjan avulla.

Samanaikaisesti urheilija hallitsee kilpailuvauhtisen
hiihdon, pystyammunnan ja rasituksenalaisen
makuuammunnan kilpailuvalmiudessa, ja omaksuu
urheilijan vastuun seka itsensa johtamisen taidot

osana tavoitteellista harjoittelua.

16—-17-vuotiaiden harjoittelu on edelleen harrastamista, remm—

jossa keskeistd on nuoren oma motivaatio, liikkunnan ilo

ja turvallinen kehittyminen.



Harjoittelu voi palvella seka tavoitteellisesti kilpailevia urheilijoita ettd harrastajia, joilla ei ole
kilpailullisia tavoitteita. Yhteiset periaatteet ovat samat, mutta harjoittelun maars,
tavoitteellisuus ja kilpailullisuus voivat vaihdella yksil6llisten tavoitteiden ja motivaation

mukaan.

Linjaus tukee my®os niitd nuoria, jotka haluavat kehittya lajissa tavoitteellisesti ilman

kansallisia tai kansainvélisia kilpailutavoitteita.

Harjoittelun tavoitteena on kehittdaa nuoren fyysisia ominaisuuksia, ammunnan perustaitoja
ja kilpailuun valmistautumisen rutiineja siten, etta harrastaminen pysyy mielekkaana,
turvallisena ja pitkajanteisena. Urheilijaa tuetaan ottamaan asteittain enemman vastuuta

omasta harjoittelustaan ja palautumisestaan hanen oman elamantilanteensa ehdoilla.

16-17-vuotiaana térkeinta on hiihtotekniikan ja fyysisen kunnon kehittéminen,
ampumatekniikan hiominen seka kilpailurutiinien rakentaminen. Tama on ika, jossa usein
siirrytaan kohti tavoitteellisempaa harjoittelua, mutta samalla harjoittelun tulee pysya

monipuolisena ja motivoivana.

Tassa ikavaiheessa perusajatuksena on rakentaa urheilullinen pohja (400-600 harjoitustuntia
vuodessa) suurempia harjoitusméaaria varten nuorten ja aikuisten tasolla. Paivittainen likkunta
sdilyy ensisijaisena tavoitteena, mutta tassé idssé urheilijat ovat jo fysiologisesti valmiita

lissaamaan kestavyysharjoittelua ja siirtymaan kohti systemaattisempaa harjoittelua.

16-17-vuotiaita ohjataan pitdamaan harjoituspaivakirjaa oman oppimisen ja hyvinvoinnin
seurannan valineena. Paivakirjan tarkoitus ei ole kontrolloida harjoittelua, vaan opettaa
nuorta tunnistamaan kehon tuntemuksia, palautumisen tarvetta ja oman arjen kuormitusta

sekd ymmartamaan harjoittelun ja kehittymisen valista yhteytta.

Kehittymisen kolmio (terveurheilija.fi)



Kalenteri-ian ja biologisen ian valilla voi olla usean vuoden vaihtelu samana vuonna
syntyneiden urheilijoiden valilla. Biologisen ja kronologisen ian valilla voi olla eroa neljakin
vuotta. Tahan kun lisdtdan viela kalenterin tuomat ero — toinen on syntynyt tammikuussa ja
toinen joulukuussa — voi biologiseksi eroksi samana vuonna syntyneilld muodostua jopa viisi

vuotta.

Nuorten harjoittelussa on tarkeda huomioida ja erottaa kalenteri- ja biologinen ika.
Biologinen ika kuvaa yksilon fyysisté kehitysvaihetta, joka voi poiketa hénen kalenteri-
iastaan. Se kertoo, missé vaiheessa kasvua ja kypsymista keho on, ja vaikuttaa esimerkiksi
voiman, kestévyyden ja koordinaation kehittymiseen. Samanikaiset nuoret voivat olla
biologisesti hyvin eri vaiheissa, mika tulee huomioida harjoittelussa. Erot kasvussa ja
kehityksessa asettavat urheilijat valiaikaisesti eriarvoiseen asemaan ja tdma on harjoittelussa
ja kilpailemisessa haaste. On haastavaa kyeta suhteuttamaan eri kehitysvaiheissa olevat
lapset ja nuoret toisiinsa. Kehityserot tasaantuvat ajan myota. Tyt6illa nopean kehityksen
tuomat edut tasaantuvat 15-16-vuotiaana, pojilla vasta 18-19-vuotiaana. Vasta silloin ollaan

niin sanotusti "samalla viivalla”.

lkdvaiheessa on tarkeda vahvistaa myos urheilijan omaa vastuunkantoa ja itsensa johtamisen
taitoja. Nuori alkaa ymmartaa harjoittelun kokonaisuutta ja sen yhteyttd omiin tavoitteisiin.
Nuorta kannustetaan ottamaan aktiivista roolia oman harjoittelunsa suunnittelussa,
palautumisen seurannassa ja arjen hallinnassa. Samalla on huolehdittava siita, etta

harjoittelu pysyy tasapainossa koulun, levon ja sosiaalisen elaman kanssa.

Ne urheilijat, jotka haluavat tahdata kohti kansallista ja kansainvalista huippua voivat tassa
ikavaiheessa kartoittaa ja hakeutua urheiluoppilaitoksiin, joissa on ampumahiihdon

akatemiatoimintaa.



16-17-VUOTIAIDEN NUORTEN HARJOITTELUN
SISALTO

Fyysinen harjoittelu

Vuosittainen harjoitusmaara: Vuosittainen harjoitusmaara on noin 400-600 tuntia.
Harjoittelu koostuu tyypillisesti 3—6 harjoituksesta viikossa, sisaltden ohjattuja lajiharjoituksia,

omatoimista harjoittelua seka oheisharjoittelua

16—17-vuotiaiden harjoittelussa korostuu kestavyyden, voiman ja lajisuorituksen
systemaattinen kehittdminen. Tassa vaiheessa harjoittelu muuttuu selkeasti
tavoitteellisemmaksi ja nousujohteisemmaksi, ja keho on entista vastaanottavaisempi seka

kestavyyden ettd voimantuoton kehittamiselle.

Kéytanndssa harjoittelu rakentuu viikoittain siten, etta siihen siséltyy useita
peruskestavyysharjoituksia seka 2—4 tehoharjoitusta. Peruskestavyysharjoitukset ovat
paaosin 60-120 minuutin mittaisia rauhallisia harjoituksia, kuten hiihtoa, rullahiihtoa tai
juoksua. Tehoharjoitukset voivat sisaltaa esimerkiksi 3-6 x 3-5 minuutin intervallijaksoja tai
lyhyempia 30-90 sekunnin vetoja, ja niita toteutetaan seka tasaisessa etta vaihtelevassa
maastossa. Harjoitteluun sisallytetdan saannollisesti myos kilpailunomaisia suorituksia ja

yhdistettyja hiihto—ammunta -harjoitteita.

Nopeuden ja koordinaation kehittdminen sdilyy osana harjoittelua, mutta ne integroidaan
entistd enemman lajisuoritukseen. Harjoituksissa kaytetaan esimerkiksi 5-10 sekunnin
maksimaalisia kiihdytyksia, rytminvaihtoja sekd maastonvaihteluihin reagoivia harjoitteita,

jotka tukevat kilpailutilanteissa tarvittavaa reagointikykya ja liilkkeen taloudellisuutta.

Voimaharjoittelussa siirrytaan vaiheittain kohti kuormittavampaa ja tavoitteellisempaa
harjoittelua. Harjoittelua toteutetaan 2—4 kertaa viikossa, ja se sisaltaa seka perusvoimaa
ettd lajinomaista voimantuottoa kehittavia harjoitteita. Harjoitteissa painotetaan erityisesti
alavartalon voimantuottoa, keskivartalon hallintaa seka ylavartalon tyéntévoimaa.
Harjoittelussa hyédynnetaan kehonpainon lisaksi lisavastuksia, ja liikkeiden oikea

suoritustekniikka sailyy edelleen keskiossa

Oikeaan vapaan hiihtotekniikkaan kiinnitetdan tassa vaiheessa entistd enemman huomiota,
ja harjoittelussa keskitytaan erityisesti ylamakivetoihin, nousuvoiman kehittdamiseen seka
lyhyisiin maksimaalisen vauhdin vetoihin ja nopeusharjoitteisiin hiihtotekniikan
parantamiseksi. Samalla huolehditaan siita, etta kilpailuvauhtinen hiihtotekniikka sailyy

hallittuna ja taloudellisena koko suorituksen ajan. Tekninen osaaminen viedaan kohti



kilpailunomaista suoritusta harjoittelemalla eri vauhtialueilla ja kuormitustiloissa siten, etta
tehokas ja rytmikas liike sailyy myds vasyneena. Harjoittelussa painotetaan nousujen
tehokasta hiihtdmista, tasatydnnon hyddyntamistad sekd vauhdin sailyttdmista vaihtelevassa
maastossa. Lisaksi harjoituksiin siséllytetdan saannollisesti yhdistettyja hiihnto-ammunta

-suorituksia, joissa kehitetaan suorituksen rytmittamista ja palautumista ammunnan aikana.

Kokonaisuutena herkkyyskausien hyédyntaminen tassa ikdvaiheessa tarkoittaa sita, etta
kestavyyttd ja voimaa kehitetddn nousujohteisesti ja tavoitteellisesti, lajisuoritus tuodaan
keskioon, ja harjoittelua rytmitetdan selkedmmin. Samalla urheilijaa ohjataan ottamaan
enemman vastuuta omasta harjoittelustaan, jotta siirtyma kohti huipputason harjoittelua

tapahtuu hallitusti ja pitkajanteisesti.

Herkkyyskauden painopistealueet:

Ominaisuus Taso
Nopeuskestévyys e
Liikkuvuus HEEEN
Voima HEEN
Peruskestévyys HEEEN
Nopeus EEEEN
Motoriset perustaidot iiii

Ammunnan harjoittelu

Maara: 3-6 kertaa viikossa

Aseen tyyppi: Pienoiskivaari

16-17-vuotiaana urheilija harjoittelee pystyammunnan perusteita ja kilpailunomaista
toimintaa turvallisesti ja vaiheittain. Pystyammunnan opettelussa korostetaan rauhallista
suoritusrytmia, oikeaa tdhtaystd ja liipaisutekniikkaa seka olosuhteiden vaikutuksen
ymmartamistd. Ammunnan tavoitteena on ensisijaisesti osumatarkkuus ja turvallinen

suoritustapa — nopeus kehittyy osumatarkkuuden kautta.

Nuorta ohjataan analysoimaan omia ampumasuorituksiaan ja ymmartamaan, miksi
ohilaukauksia syntyy. N&in rakennetaan pysyva ja turvallinen ampumataito.
Ampumapaikkatoiminnassa pyritaan kilpailunomaiseen nopeuteen ja ammuntavalmiuden

aikaansaantiin (ensimmainen laukaus makuulta alle 15s).



VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN
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suuntaan, mika mahdollistaa tukikaden olkavarren tukemisen kylkeen
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ASENNON
YDINKOHDAT

LUUSTON TARJOAMAN
TUEN HYBDYNTAMINEN
Ampuja-kivédri -yhdistelman

painopiste on tukialueen
palia

L3 . HYVA TASAPAINO

Kehon huojunta minimoidaan
ASEEN HALLINTA JA

Aseen sijainti on tukialueen paalla, .
HYVA PITOKYKY
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JALAT

Etujalka on suurin
piirtein pystysuorassa

Jalat suorina v
mtapoet Jalat hartioiden
eivat jennettuna leveydella tai hieman
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Etummainen jalkater kohtisuoraan
ampumalinjaan néhden, takimmainen
hieman kiertyneend ulospain ja

Paino hieman enemmén |
etujalalla (60-40) tai
tasan molemmilla

LUONNOLLINEN
TAHTAYSPISTE

‘molemmat jalkater it samalla tasolla Jaloilla (50-50)
Miklitamd e onnistu, voidaan
SIVUTTAINEN SUUNTAUS asentoa avata hieman, kuitenkin niin, etta
Haetaan muuttamalla koko kehon Tantio on jalkaterien linjan suuntainen
asentoa kerralla, eika muuttamalla .

KORKEUDEN SUUNTAUS
Tahtiyksen tulee ola oikealla korkeudella
asennon, erityisesti etukiden, ollessa
rento. Hienosaats tehdian ensisijaisesti
muuttamalla pern korkeusuuntaista
sijaintia olkapaita vasten. Koukku voidaan
asettaa lopuksi vahvistamaan tit siaintia
jatkossa
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LIPAISINKASE:
+ Olkapiis alhaallaja rentona J
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kahvasta, lipasinsormi it tukista + Kyynéirpa toimi tukipisteend suoliluun harjan paalls
« Tukin korkeus etukiden kohdalta saidetan
alempana vastaamaan kyyndrvarren mittaa siten, etta
asetta ei tarvitse kannatella ihaksila

« Kyynirpda hieman vaakatasoa

Henkiset taidot ja luonteen kehittdminen
16-17-vuotiaiden harjoittelussa korostuu urheilijan vastuun lisdédntyminen omasta
tekemisestaan seka kyky toimia tavoitteellisesti erilaisissa harjoitus- ja kilpailutilanteissa.

Urheilijaa ohjataan suunnittelemaan ja seuraamaan omaa harjoitteluaan seka arvioimaan

omaa kehittymistaan.

Harjoittelussa kehitetdan keskittymiskykya, suoritusrutiineja ja kykya toimia laadukkaasti

myds vasymyksen ja paineen alla. Erityisesti ampumahiihdossa korostuu rauhallisuus, rutiinit

ja epdonnistumisten kasittely.

Urheilijaa tuetaan asettamaan itselleen sopivia tavoitteita sekd ymmartamaan harjoittelun,
palautumisen ja arjen tasapainon merkitys kehittymiselle. Samalla vahvistetaan

itseluottamusta, pitkajanteisyytta ja kykya kantaa vastuuta omasta toiminnasta osana ryhmaa

ja harjoitusymparistoa.



Kilpaileminen voi olla osa harrastamista, mutta henkisten taitojen kehittdmisessa keskiossa

on oman suorituksen hallinta, oppiminen ja jatkuva kehittyminen

Valmentajan painopisteet tédssa ikdvaiheessa

Valmentajan rooli on tukea urheilijan siirtymista kohti tavoitteellista ja osittain omatoimista
harjoittelua. Harjoittelun suunnitelmallisuus, rytmitys ja kokonaiskuormituksen hallinta

nousevat keskeiseen rooliin.

Valmentajan tulee varmistaa, etté harjoittelu on nousujohteista ja sisaltaa riittavasti seka
madraa etta laatua. Harjoituksia tulee jaksottaa siten, etta viikkoon sisaltyy peruskestavyytta,
tehoharjoittelua ja palautumista tukevia jaksoja. Harjoittelun tulee vastata lajin vaatimuksia,

ja lajisuoritusta tulee harjoitella saanndllisesti myos kilpailunomaisissa tilanteissa.

Teknisen osaamisen kehittamisessa valmentajan tehtava on varmistaa, etta tekniikka sailyy
tehokkaana myds kovassa vauhdissa ja vasyneena. Tama edellyttaa harjoittelua eri

vauhtialueilla ja vaihtelevissa maastoissa.

Valmentajan tulee myds ohjata urheilijaa ottamaan vastuuta omasta harjoittelustaan:
seuraamaan omaa kuormitustaan, palautumistaan ja kehittymistaan. Keskustelu, palaute ja

harjoittelun reflektointi ovat keskeinen osa valmennusta.

Kilpailutilanteissa valmentajan rooli on auttaa urheilijaa kehittamaan suorituksen hallintaa,
rutiineja ja paineensietokykya. Tavoitteena on, etta urheilija oppii toimimaan itsenaisesti ja

tekemaan ratkaisuja my®6s kilpailutilanteessa.

RIATHION

\
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HARRASTAJAN POLKU

KAIKKI LAPSET JA NUORET EIVAT HALUA KILPAILLA TAI
SITOUTUA TAVOITTEELLISEEN URHEILIJAN POLKUUN - JA
SE ON TAYSIN HYVAKSYTTAVAA.

AMPUMAHIIHTO TARJOAA MONIPUOLISEN,
YHTEISOLLISEN JA ELAMYKSELLISEN HARRASTUKSEN
MYOS NIILLE, JOTKA HALUAVAT LIIKKUA, OPPIA UUSIA
TAITOJA JA KOKEA YHDESSA TEKEMISEN ILOA ILMAN

TULOSPAINEITA.

Harrastajan polku pitéd ovet auki myhemmalle tavoitteellisemmalle harjoittelulle, mutta se

on yhta arvokas my0s sellaisenaan. Harrastajat voivat harjoitella samoissa ryhmissa kuin

kilpailevat urheilijat, ja harjoitukset toteutetaan siten, ettd ne mahdollistavat osallistumisen

erilaisista tavoitteista ja lahtotasoista riijppumatta.

Linjauksen mukainen harjoittelu kehittdd monipuolisesti liikkumistaitoja ja lajitaitoja kaikille

osallistujille. Erillisten harrasteryhmien perustaminen ei ole valttamatonta, vaan

seurakohtaiset ratkaisut tehdaan resurssien ja osallistujamaarien mukaan.

Kilpaileminen on mahdollisuus, ei edellytys. Harrastaja voi osallistua kilpailuihin oman

kiinnostuksensa mukaisesti tai keskittya liilkkunnan iloon ja lajitaitojen oppimiseen.

Harrastajan polku tarjoaa vaihtoehdon, joka:

. Pitda ovet auki myos mychemmalle tavoitteelliselle urheilulle: taidot, kunto ja

turvallinen ampumataito kehittyvat vaiheittain.

. Mahdollistaa pitkdaikaisen harrastamisen: viikoittainen harjoittelu, leirit ja

tapahtumat ilman kilpailupainetta.

. Tukee sosiaalisuutta ja yhteiséllisyytta: joukkueviestit, hauskat formaatit ja

seuratoiminta tarjoavat onnistumisen kokemuksia.

. Ehkaisee drop-outia: lajin parissa voi viihtya my6s ilman SM-kisoja tai taysipainoista

kilpauraa.

Harrastajanpolku on yhta tarkea kuin kilpailijanpolku — se on ampumahiihdon

harrastajamaarien, seuratoiminnan elinvoiman ja lajin tulevaisuuden perusta. Harrastajan

polku tekee lajista aidosti kaikille avoimen, ja voi samalla tuoda myéhemmin uusia

kilpaurheilijoita mukaan.



Lisaksi harrastajan polku voi avata ovia uudenlaisiin rooleihin seuratoiminnassa. Harrastaja
voi [0ytda oman paikkansa ohjaajana, apuvalmentajana, suksihuoltajana tai tapahtumien
jarjestajana, jolloin yhteys seuraan ja lajiin sailyy myos

harrastamisen rinnalla.
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Harrastaminen ilman kilpailemista. iwﬁﬁ‘ | H e

Seurat tarjoavat mahdollisuuksia harrastaa - = i

ampumahiihtoa myds ilman kilpailutoimintaa.

Harrastajaryhmien harjoitukset painottuvat f - : "’T’
monipuoliseen liikkkumiseen, ammunnan turvalliseen E l Il \ " . : I
opetteluun, yhteisollisyyteen ja elamyksiin. ﬂ = ; | @ﬂ
Harrastajille voidaan jarjestaa matalan kynnyksen R " S

tapahtumia ja harrastesarjoja, joissa ei jaeta

mestaruuksia tai virallisia sijoituksia. Tarkeinta on

yhdessa tekeminen, onnistumisen kokemukset ja

liilkkunnan ilo.

IKALUOKITTAINEN ETENEMINEN HARRASTAJAN
POLULLA

Aloittajat +13-vuotiaana

. Ammunta: Ammuntaan tutustutaan turvallisesti elektronisilla aseilla tai
pienoiskivaarilla makuuasennossa tukea kayttdaen. Hihnan kaytté otetaan mukaan
vaiheittain yksil6llisen valmiuden mukaan. Ampumapaikan rutiinit ja turvallinen

toiminta ovat ensisijaisia.

. Hiihto/liikkuminen: Monipuolinen peruskunnon kehittaminen ja suksitekniikan
alkeet. Rinnalla kannustetaan muiden lajien harrastamiseen (esim. juoksu, pyoraily,

pallopelit, kuntosaliharjoittelu).

. Kilpailu-/tapahtumakokemukset: Matalan kynnyksen tapahtumat ja leikinomaiset
kilpailumuodot, joissa korostuvat yhdessa tekeminen ja onnistumisen kokemukset —

ei sijoitukset.

. Tavoite: Oppia lajin perusteet, innostua ampumahiihdosta ja 6ytdd oma tapa olla

lajin parissa.



Harrastajat +15-vuotiaana

. Ammunta: Pystyammunnan alkeet opetellaan rauhallisesti ja turvallisesti.

Harjoittelussa painottuvat rytmi, tarkkuus ja varma suoritustapa — ei tulospaine.

. Hiihto/liikkuminen: Peruskestavyyden ja suksitekniikan kehittdminen. Voima- ja

liikkuvuusharjoittelu tukemassa jaksamista arjessa ja harrastamisessa.

. Toiminta: Osallistuminen seuran harjoituksiin ja alueleireihin. Mahdollisuus kokeilla

kilpailuja harrastesarjoissa tai muissa matalan kynnyksen tapahtumissa.

. Tavoite: Saanndllinen harrastaminen, yhteisollisyys ja oman kunnon kehittyminen.

Jatko +16-vuotiaille harrastajille

. Ammunta: Ammuntataitojen vahvistaminen omien tavoitteiden mukaisesti.
Harjoittelussa voidaan tutustua rasituksenalaiseen ammuntaan ja pystyammunnan

rutiineihin turvallisesti ja yksilollisesti etenevasti.

. Harjoittelu: Harjoittelu 2-3 kertaa viikossa oman kiinnostuksen, elamantilanteen ja
ajankayton mukaan. Monipuolinen kestavyys-, voima- ja liikkkuvuusharjoittelu

tukemassa kokonaisvaltaista hyvinvointia.

. Toiminta: Osallistuminen harrastetapahtumiin, seuran nuorten tai aikuisten ryhmiin

seka halutessa yksittaisiin kilpailuihin harrastesarjoissa.

. Tavoite: Hyvinvointi, eldmykset ja yhteisollinen harrastaminen — sekd mahdollisuus

halutessa siirtyd myohemmin tavoitteellisempaan harjoitteluun.

. Silta tavoitteelliseen urheiluun



Harrastajapolku ei sulje ovia kilpauralta. Kun ammunnan ja hiihdon perustaidot on
opittu, harrastajalla on mahdollisuus siirtyd myéhemminkin kohti tavoitteellisempaa

harjoittelua. Talldin korostuvat:

eharjoitusméarien asteittainen kasvu
eosallistuminen kilpailuihin ikaluokan sarjoissa

evalmennuksellinen tuki (leirit, yksilolliset ohjelmat)

Tama rakenne tekee harrastajan polusta yhta
selkean ja houkuttelevan kuin kilpapolusta, mutta
antaa nuorelle vapauden valita painopiste:
sosiaalinen harrastus, kunnon kehittaminen tai askel
kohti kilpaurheilua. Harrastajille tarjotaan
mahdollisuuksia osallistua my6s seuraleireille ja
alueleireille. Harrastaja voi mydhemmin halutessaan
siirtya tavoitteellisempaan harjoitteluun, mutta
my0s harrastajana jatkaminen on yhtd arvokas osa

ampumahiihtoyhteisda.




SEURAT JA ALUEET

AMPUMAHIIHDON LASTEN JA NUORTEN TOIMINNAN
PERUSTA ON SEURATOIMINTA. SEURAT LUOVAT ARJEN
TOIMINTAYMPARISTON, JOSSA LAPSET, NUORET JA
PERHEET KOHTAAVAT LAJIN, TOISENSA SEKA

YHTEISOLLISEN LIIKKUMISEN.

Liiton linjauksen tehtdvana on tukea seuroja rakentamaan toimintaa, joka on turvallista,

innostavaa, hauskaa ja lasten urheilun uuden suunnan periaatteiden mukaista, ottaen

huomioon eri ikdtasojen tarpeet.

Lasten ja nuorten seuratoiminnan laatua ei arvioida sen perusteella, kuinka hyvin se
jaljittelee huippu-urheilua. Laadukas seuratoiminta on lapsiladhtoistd, pitkdjanteista ja
joustavaa ja siina lapsen ja nuoren kokonaisvaltainen hyvinvointi on aina etusijalla.

Seuratoiminta on oma arvokas toimintaymparisténsa, ei huippu-urheilun pienoismalli.

RIATHION .




PERHELIIKUNTA JA VARHAINEN TUTUSTUMINEN
AMPUMAHIIHTOON

Perheliikunta on uusi osa ampumahiihdon
seuratoimintaa ja yksi hyva mahdollisuus
tutustuttaa lapset ja perheet lajiin.
Perheliikunnan tavoitteena ei ole varhainen
erikoistuminen tai systemaattinen
lajiharrastaminen, vaan liikunnan ilo,
yhteisollisyys ja myonteiset kokemukset

seuraymparistossa.

Ampumahiihdossa perheliikunta ja varhainen
tutustuminen toimivat luontevana esivaiheena,
jossa lapset — tyypillisesti 6-8-vuotiaat —
paasevat kokeilemaan lajin elementteja
turvallisesti ja leikinomaisesti yhdessa

vanhempiensa tai muiden perheenjasenten

kanssa. Tassa vaiheessa lapsi ei viela ole

ampumahiihdon harrastaja, vaan liikkuja, joka

tutustuu seuraan, lajiin ja yhdessa toimimiseen.

Perheliikunnan ja varhaisen tutustumisen keskeisid periaatteita ovat:

. matala kynnys osallistua ilman aiempaa kokemusta tai sitoutumista

. monipuolinen ja leikinomainen liilkkuminen

. yhdessa liikkkuminen, joka vahvistaa lapsen ja perheen myonteista suhdetta
liikuntaan

. turvallinen ja eldmyksellinen ensikosketus ampumahiihdon elementteihin

Ampumahiihdon sisaltéja tuodaan perheliikuntaan kokeilujen ja leikkien kautta. Ammunta
tapahtuu aina elektronisilla aseilla, ja sen tavoitteena on tutustua turvalliseen toimintaan ja
herattaa kiinnostus lajiin — ei opetella varsinaisia ammuntataitoja. Hiihtoa ja muuta
liikkumista lahestytaan monilajisuuden nakokulmasta, hyddyntéen erilaisia ymparistoja ja

toimintatapoja.




Seuroja kannustetaan toteuttamaan perheliikuntaa joustavasti omista |dhtokohdistaan kasin.
Toiminta voi olla esimerkiksi avoimia perheliikuntapaivia, kokeilutapahtumia, lyhytkestoisia
tutustumisjaksoja, kouluyhteistyta tai seuraleireihin ja tapahtumiin liitettyja perheille

suunnattuja liikunnallisia osuuksia.

Perheliikunta vahvistaa seuran yhteiséllisyytta ja madaltaa kynnysta siirtyd myohemmin
mukaan varsinaiseen harrastustoimintaan. Varsinainen ampumahiihdon harrastaminen ja
ikakausittainen harjoittelu kaynnistyvat tyypillisesti myohemmin, useimmiten 9-12 vuoden

iassa, lapsen oman kiinnostuksen ja valmiuden mukaan.

IKAKAUSITTAINEN SEURATOIMINTA JA
HARRASTAMISEN POLUT

Seuratoiminnan tehtdvana on tarjota lapsille ja nuorille selkeita mutta joustavia tapoja
harrastaa ampumahiihtoa. Kaikki eivat halua kilpailla tai sitoutua tavoitteelliseen
valmennuspolkuun - ja se on tdysin hyvaksyttavaa. Harrastaminen voi olla tavoitteellista,

saannollista tai kevyempaa, ja polku voi muuttua elamanvaiheiden mukana.

lkakausittainen toiminta rakentuu linjauksessa kuvattujen periaatteiden pohjalle, mutta
seuroilla on vapaus soveltaa sisaltdja omien resurssiensa, olosuhteidensa ja
harrastajamaariensa mukaisesti. Tarkeinta on, etta harjoittelu on ikatasoista, turvallista ja

innostavaa, ja ettd jokainen lapsi ja nuori kokee olevansa tervetullut mukaan toimintaan.




ALUETOIMINTA SEURATOIMINNAN TUKENA

Aluetoiminta nahdaan erittdin tarkedna
linjauksen toteutumisessa seka lasten ja
nuorten harjoittelun monipuolisuudessa,
yhteisollisyydessa ja innostavuudessa.
Aluetoiminta on ampumahiihtoa
parhaimmillaan: yhteistyossa jarjestetyt
alueleirit ja matalan kynnyksen aluekilpailut
luovat harrastajille paikkoja kohdata
samanikaisia lajin harrastajia ja
mahdollistavat yhdessa tekemisen niin
urheilijoille kuin taustatoimijoillekin.
Urheiluopistojen ylakoululeiritykset tukevat

aluetoimintaa tuomalla harjoitteluun

monipuolisuutta ja uusia innostavia tapoja.

On kuitenkin térkeda tunnistaa, ettd alueiden ja seurojen resurssit vaihtelevat. Linjausta
toteutettaessa tuetaan alueita ja seuroja, harrastajamaaran kasvattamiseksi — nain
varmistetaan, ettd jokaisella lapsella ja nuorella on asuinpaikasta riippumatta mahdollisuus
monipuoliseen harjoitteluun, leireille osallistumiseen ja matalan kynnyksen kilpailuihin. Tama

edistda yhdenvertaisuutta ja lajin kasvua koko maassa.

YHTEINEN LINJA, PAIKALLINEN TOTEUTUS

Liiton linjauksen tehtavana on tarjota yhteinen arvopohja ja suunta, ei yksityiskohtaisia
toimintamalleja. Seurat vastaavat toiminnan kdytannon toteutuksesta paikalliset olosuhteet
huomioiden. Selked ja yhteinen linja auttaa seuroja myds viestimaan vanhemmille, mita

ampumahiihdon lasten ja nuorten toiminta on — ja mita sen ei tarvitse olla.

TALLA TAVALLA RAKENNETTU SEURATOIMINTA LUO
KESTAVAN POHJAN AMPUMAHIIHDON
HARRASTAJAMAARIEN KASVULLE, SEURAYHTEISOJEN
VAHVISTUMISELLE JA LASTEN JA NUORTEN
PITKAAIKAISELLE LIIKUNNALLISELLE ELAMANTAVALLE.
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