VIKELTAJAN URAPOLKU

Avainasiat

Yleistaidot

Lajitaidot

Urheilullinen elamantapa

Tukiverkosto

Valmennus

Olosuhteet ja falous Tasotavoite Kilpaileminen

Tukitoimet

Alle 8-vuotiaat

e Positiivisuus kaikessa tekemi-
sessa

* Innostuminen harjoittelusta ja
urheilusta

¢ Kannustava ilmapiiri

¢ Monipuolinen liikunta

¢ Hevoseen tutustuminen ja he-
vostaitojen alkeet

¢ Kasvun ja kehityksen huomioi-
minen

¢ Kodin tuki

8-10-vuotiaat

e Positiivisuus kaikessa tekemi-
sessa

¢ Innostuminen harjoittelusta ja
urheilusta

¢ Kannustava ilmapiiri

* Monipuolinen liikunta

¢ Hevoseen tutustuminen ja he-
vostaitojen alkeet

¢ Kasvun ja kehityksen huomioi-
minen

¢ Kodin tuki

10-12-vuotiaat

Positiivisuus ja ilo kaikessa liikku-
misessa

Vikeltdjan oman motivaation tu-
keminen

Kasvupyrahdyksen huomioimi-
nen harjoittelussa

Hevostaitojen lisadminen

12-14-vuotiaat

¢ Positiivisuus ja ilo kaikessa liikkumises-
sa

¢ Vikeltdjan oman motivaation tukemi-
nen

¢ Kasvupyrahdyksen huomioiminen har-
joittelussa

¢ Hevostaitojen perusteet hallinnassa

¢ Resurssien kartoitus

14-16-vuotiaat

e Positiivisuus ja ilo kaikessa liikkumi-
sessa ja harjoittelussa

¢ Kannustava ja rakentava palaute

¢ Vikeltdjan oman motivaation tuke-
minen

¢ Kasvupyrdahdyksen ja biologisen idn
huomioiminen

¢ Hevostaitojen hyddyntaminen val-
mennuksessa seka kilpailutilanteessa

16-18-vuotiaat

¢ Positiivisuus ja ilo kaikessa liikku-
misessa ja harjoittelussa

¢ Kannustava ja rakentava palaute

¢ Vikeltdjan oman motivaation ja ta-
voitteiden asettelun tukeminen

¢ Vastuun ottaminen omasta har-
joittelusta

¢ Hevostaitojen hyédyntaminen val-
mennuksessa seka kilpailutilan-
teessa

18-23-vuotiaat

¢ Positiivisuus ja ilo kaikessa liikkumises-
sa ja harjoittelussa

¢ Kokonaisvaltaisen urheilijaelaman
omaksuminen

¢ Vastuu omasta harjoittelusta ja hevos-
taitojen kehittamisesta

¢ Vikeltdjan oman motivaation ja tavoit-
teiden asettelun tukeminen

23- ja yli -vuotiaat

e Positiivisuus ja ilo kaikessa liikkumi-
sessa ja harjoittelussa

¢ Vastuu omasta harjoittelusta ja he-
vostaitojen kehittdmisesta

¢ Halu jatkuvasti kehittaa itsedan ur-
heilijana

¢ Kyky pysya huipulla ja soveltaa uut-
ta tietoa

¢ Harjoitellaan liikkumisen pe-
rustaitoja

e Lajitaitojen alkeiden opettelu

* Harjoittelu monipuolista

e Kannustava ilmapiiri harjoit-
telussa

¢ Opitaan nakemaan vaivaa tai
tojen oppimiseksi

¢ Taidon oppiminen nopeaa

e Peruskoulu

Fysiikka

e Liikkuvuusharjoittelun opet-
telu

¢ Nopeuden, koordi-
naation ja ketteryyden
harjoittaminen(pelit, leikit)

¢ Kehonhallinta kehittyy muun
harjoittelun lomassa

Psyykkiset ja sosiaaliset

ominaisuudet

¢ |tseluottamusen vahvistami-
nen

¢ Onnistumisen elamykset

e Keskittymisen harjoittelu (oh-
jeet yksinkertaisia)

e Lapsi ymmartaa vain oman
ndakokulmansa asiasta

* Ryhmadssa toimimisen opet-
telu

¢ Vahvistetaan liikkumisen pe-
rustaitoja

e Lajitaitojen monipuolinen
harjoittelu

¢ Peruskoulu.

Fysiikka

e Liikkuvuuden molemminpuo-
leinen harjoittelu erittain tar-
keda

¢ Nopeuden, koordinaation ja
tasapainon harjoittelu ikdkau-
den painopisteita

¢ VVoimaharjoittelun opettelu il-
man lisdpainoja

¢ Kehitetddn peruskestavyytta
lajiharjoitusten ulkopuolella

Psyykkiset ja sosiaaliset

ominaisuudet

¢ |tseluottamuksen vahvistami-
nen

® Onnistumisen elamykset

¢ Keskittymisen harjoittelu

myos kilpailutilanteessa

Mallioppiminen vahvaa

Saantojen noudattaminen

Halu olla keskipisteena

Vilkas mielikuvitus ja innostus

uuden oppimiseen

Ryhmaéssa toimiminen ja tois-

ten huomioonottaminen

Kilpailuissa toimimisen opet-

telu

Monipuolista harjoittelua
Lajitaitojen perustekniikoiden
ymmartaminen

Liikevalikoiman monipuolistami-
nen

Peruskoulu

Fysiikka

¢ Painopistealueina tasapaino, ryt-

Kasvupyrahdyksen yksilollinen
huomioiminen

Liikkuvuuden lisédminen (mo-
lemminpuolisuus tarkeaa)
Monipuolisen voimaharjoittelun
lisddminen ilman lisdpainoja

mikyky, koordinaatio
Aerobinen kestavyysharjoittelu
saannollista

Psyykkiset ja sosiaaliset
ominaisuudet

Itsetunnon kasvaminen onnistu-
misten kautta

Keskittymiskyvyn paraneminen
Vastuunottaminen ja yhteisky-
ky kasvaa

Huomioitava ryhman vaikutus
kayttaytymiseen

Opitaan kilpailemaan kotimaas-
sa ja opetellaan kasittelemaan
kilpailupaineita ja tuloksia

¢ Monipuolista harjoittelua

e Lajitaitojen perustekniikat hallussa

¢ Liikevalikoiman monipuolistaminen ja
vaikeuttaminen

¢ Peruskoulu.

Fysiikka

¢ Kasvupyrahdyksen yksilollinen huomi-
oiminen

¢ Hermosto seka hengitys- ja verenkier-
toelimisto kehittyvat voimakkaasti

e Liikkuvuuden lisadminen ja yllapito
kasvukauden aikana

¢ Kehon mittasuhteiden muuttuessa ja
liikkuvuuden vahetessa loukkaantu-
misriski kasvaa

¢ Molemminpuolisuus tarkeaa

¢ Monipuolisen voimaharjoittelun lisaa-
minen, painotus kestovoimassa

¢ |kdkauden painopistealueita liikku-
vuus, nopeus ja aerobinen harjoittelu

Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet

e [tsetunnon kasvaminen onnistumisten
kautta

e Kriittinen ajattelu kehittyy

e Omien vahvuuksien tunnistaminen

¢ Vastuunottaminen ja yhteistyokyky
kasvaa

¢ Ryhman vaikutus suuri

¢ Motivaatio ja oma halu korostuvat ura-
polun jatkosuunnittelussa

¢ Opitaan kilpailemaan ulkomailla ja
opetellaan hallitsemaan kilpailupainei-
ta ja tuloksia

o Keskittymiskyvyn hallinta kasvaa

¢ Harjoittelun maaran nousujohteinen
lisdaminen

e Lajitaitojen kehittdaminen ja vaike-
ampien liikkeiden kehittely aiemmin
opitun perustalle yksilollisessa tah-
dissa

e Peruskoulu

Fysiikka

¢ Kasvupyrahdys hidastuu

¢ Biologisen ian huomioiminen

¢ Hermosto seka hengitys- ja veren-
kiertoelimisto kehittyvat voimak-
kaasti

e Liikkuvuuden lisddminen ja yllapito

¢ Aerobinen kestavyysharjoittelu

¢ Lajinomainen voimaharjoitelu, pai-
notus kesto- ja nopeusvoimassa

Psyykkiset ja sosiaaliset

ominaisuudet

¢ Kannustava ja rakentava palaute

¢ |tseluottamuksen tukeminen

e Tunteiden tunnistaminen seka hal-
linta ja itsekritiikki kehittyneet

e Omien vahvuuksien tunnistaminen

® Murrosian ja hormonaalisten muu-
tosten huomioiminen

* Hormonaaliset muutokset eivat saa
olla tekosyy huonolle kaytokselle

¢ Kilpailupaineiden hallinta kehittyy

¢ Harjoittelun maaran nousujohtei-
nen lisddminen

e Liikkeiden automatisoituminen

¢ Urheilulukio tai vastaava toisen
asteen koulutus

Fysiikka

¢ Aerobinen kestavyysharjoittelu

¢ Lajinomainen voimaharjoittelu,
myos lisdpainoilla

¢ Hyva liikkuvuus ja tasapaino

Psyykkiset ja sosiaaliset

ominaisuudet

¢ Motivoiva ja rakentava palaute

¢ [tseluottamuksen tukeminen

¢ Urheilijan arjen hallinnan opet-
telu

¢ Osaa nauttia onnistumisista ja ka-
sitelld vastoinkdymisia

¢ Esikuvana oleminen

¢ Liikkeiden automatisoituminen ja
muuntelukyky

¢ Urheilun ja opiskelun/tyon yhteen so-
vittaminen

Fysiikka

e Kuormituksen ja palautumisen tasa-
paino

¢ My0s anaerobinen harjoittelu

¢ Lajinomainen voimaharjoittelu, myos
lisdpainot

o Laljinomainen nopeustaitavuusharjoit-
telu

¢ Hyvan liikkuvuuden ja lihastasapainon
yllapito

e Lajiharjoitusten ulkopuolella peruskes-
tavyysharjoittelu palautumiseen ja

e vammojen ennaltaehkaisyyn

Psyykkiset ja sosiaaliset

ominaisuudet

¢ Motivoiva ja rakentava palaute

¢ |tseluottamuksen tukeminen

¢ Kokonaisvaltaisen urheilijaelaman
omaksuminen

¢ Esikuvana oleminen

¢ Liikkeiden automatisoituminen ja
muuntelukyky

¢ Urasuunnittelu ja toiminta urheilu-
uran jalkeen

Fysiikka

e Kuormituksen ja palautumisen ta-
sapaino

¢ Hyva lihastasapaino ja liikkuvuuden
yllapitdminen

¢ Lajinomainen maksimikestavyys ja
nopeustaitavuus

e Lajiharjoitusten ulkopuolella perus-
kestavyysharjoittelu palautumiseen
ja vammojen ennaltaehkaisyyn

Psyykkiset ja sosiaaliset

ominaisuudet

¢ Motivoiva ja rakentava palaute

¢ [tseluottamuksen ja motivaation
sdilyttdminen

e Esikuvana oleminen

e Motoristen perustaitojen opet-
telu

¢ Perusliikkeiden alkeet

¢ Hevostaitojen alkeet

¢ Tutustutaan myos hevosen
laukkaan

P3aapaino perustaitojen opetta-
misessa

Perusliikkeiden alkeita laukassa
Tutustuminen hevoseen eli-
mena ja seka hevostaitojen
opettelu

Perustaitojen hallinta ja teknisen
taitavuuden lisédminen

B-tason perusliikkeet laukassa
Helppoja vapaaohjelman liikkei-
ta laukassa

Hevostaitojen lisadminen

¢ Perustaitojen yllapito ja teknisen taita-
vuuden lisadminen

¢ B-tason kilpailusuoritus laukassa
(CVICh1*)

e Teknisen taitavuuden lisdédminen

¢ A-tason kilpailusuoritus laukassa
(CVII2¥)

¢ Hevostaitojen hyédyntdminen kaytan-
ndssa

¢ Osaa analysoida omaa tekemistdan

¢ Teknisen taitavuuden lisddminen

¢ A-tason kilpailusuoritus laukassa
(Cvi2*)

¢ Hevostaitojen hyddyntaminen kay-
tannossa

¢ Vapaaohjelmaan vaikeampia liike-
yhdistelmia

¢ Osaa analysoida omaa tekemistaan

¢ Harjoittelu erilaisilla hevosilla

¢ Teknisen taitavuuden lisddminen

¢ Teknisenohjelman liikkeiden suoritus-
tekniikoiden opettelu

¢ A-tason kilpailusuoritus laukassa

® CVI3* perusliikkeet

¢ Hevostaitojen hyédyntaminen kaytan-
nossa

¢ Harjoittelu erilaisilla hevosilla

¢ Teknisen taitavuuden lisadminen

e CVI3*

¢ Hevostaitojen lisadminen

¢ Vapaaohjelmaan vaikeampia liikeyh-
distelmia

¢ |[Imaisutaidon kehittdminen

¢ Monipuolinen ravinto

e Saannodllinen ja riittdvan pitka
youni: 10h

¢ Monipuolinen liikunta 2-3h pai-
vassa

* Harjoitustilanteessa viihtymi-
nen

¢ Mahdollisuus muiden lajien ko-
keiluun/harrastamiseen

¢ Monipuolinen ravinto

e Saannodllinen ja riittdvan pitka

youni: 9-10h

Monipuolinen liikunta 3h pai-

vassa

Harjoitustilanteessa viihtymi-

nen, harjoittelusta innostumi-

nen

e Saannolliseen harjoitteluun op-
piminen

¢ Monipuolinen ravinto ja sdannolli-

nen ateriarytmi

Saannollinen ja riittavan pitkd yo-
uni: 9-10h

Monipuolinen liikunta 3-5h pai-
vassa

Urheilijaksi kasvaminen
Harjoittelusta nauttiminen
Ohjattu oheisharjoittelu
Itsendisen oheisharjoittelun op-
pimista

¢ Monipuolinen urheilijalle sopiva ravinto
ja ateriarytmi

e Saannodllinen ja riittavan pitka youni:
9-10h

¢ Monipuolinen liikkunta 3-6h paivassa

e Sosiaalisen elaman ja lajiharjoittelun ta-
sapaino

¢ Urheilijaksi kasvaminen ja tavoitteisiin
sitoutuminen

¢ Harjoittelusta nauttiminen

¢ Ohjattu oheisharjoittelu

¢ |tsendisen oheisharjoittelun perusteet

¢ Monipuolinen urheilijalle sopiva ravin-
to ja ateriarytmi

¢ Saannollinen ja riittavan pitka youni:
9-10h

e Liikunta 4-6h paivassa

e Sosiaalisen elaman ja harjoittelun ta-
sapaino

e Oman toiminnan pitkdjanteisen suun-
nittelun opettelu

e Ymmartaa paivittdisten valintojen
merkityksen menestymiseen

¢ Kykenee osin itsendiseen oheisharjoit-
teluun

¢ Monipuolinen urheilijalle sopiva ra-
vinto ja ateriarytmi 5-7 x vrk

e Saannodllinen ja riittavan pitka yo-
uni: 8-10h

e Liikunta 4-6h pdivdssa

e Sosiaalisen elaman ja harjoittelun
tasapaino

¢ Kantaa vastuuta suunnitelmallises-
ta ja tavoitteellisesta valmentautu-
misesta

. rystyy itsendiseen oheisharjoitte-
uun

¢ Monipuolinen urheilijalle sopiva ravin-
to ja ateriarytmi 5-7 x vrk

. Séérr]\nbllinen ja riittdvan pitka youni:
7-9

¢ Liikunta 4-6h paivassa

e Sosiaalisen elaman ja harjoittelun ta-
sapaino

¢ Kantaa vastuuta suunnitelmallisesta ja
tavoitteellisesta valmentautumisesta

¢ jtsendinen oheisharjoittelu ja lihas-
huolto

¢ Eldma huippu-urheilun ehdoilla

e Liikunta 4-6h paivassa

e Sosiaalisen elaman ja huippu-urhei-
lun tasapaino

¢ Kantaa vastuuta suunnitelmallises-
ta ja tavoitteellisesta valmentautu-
misesta

¢ itsendinen oheisharjoittelu ja lihas-
huolto

Vanhemmat

- kuljeta, kustanna, kannusta,
kasvata

- ravinnosta ja levosta huolehti-
minen

¢ Valmentaja

e Ystivat

¢ Harjoittelukaverit

Vanhemmat

- kuljeta, kustanna, kannusta,
kasvata

- ravinnosta ja levosta huolehti-
minen

- yhteistyd valmentajan kanssa

- omatoimisen liikkumisen tuke-
minen

¢ Valmentaja

e Ystavat

¢ Harjoittelukaverit

e Seura

Vanhemmat

kuljeta, kustanna, kannusta, kas-
vata

ravinnosta ja levosta huolehtimi-
nen

yhteistyd valmentajan ja koulun
kanssa

tukena omatoimisen harjoittelun
opettelussa

Valmentaja

Ystavat

Harjoittelukaverit

Seura

Vanhemmat

- kuljeta, kustanna, kannusta, kasvata

- ohjaaminen omatoimiseen ravinnosta
ja levosta huolehtimiseen

- yhteisty6 valmentajan ja koulun kanssa

- tukena omatoimisen harjoittelun opet-
telussa

- ymmartaa lisddantyneen harjoittelun
vaatimukset

¢ Valmentaja

e Ystavat

¢ Harjoittelukaverit

¢ Alue/liittovalmentaja

* Seura

Vanhemmat

- kuljeta, kustanna, kannusta, kasvata

- tukee omatoimiseen ravinnosta ja le-
vosta huolehtimista

- yhteistyd valmentajan ja koulun
kanssa

- tukee omatoimisen harjoittelun to-

teuttamista

Ystavat

Valmentaja

Harjoittelukaverit

Alue/liittovalmentaja

Seura

Vanhemmat ja valmentaja tukevat jat-

kokoulutuspaikan valinnassa

Vanhemmat

- kuljeta, kustanna, kannusta, kas-
vata

- ymmartaa ja arvostaa huippu-ur-
heilun vuoksi tehtyja valintoja

- tukee omatoimiseen ravinnosta ja
levosta huolehtimista

- yhteisty6 valmentajan ja koulun
kanssa

- tukee omatoimisen harjoittelun

toteuttamista

Ystavat

Valmentaja

Harjoittelukaverit

Alue/liittovalmentaja

Vanhemmat ja valmentaja tuke-

vat opiskelun ja urheilun yhdista-

misessa

Vanhemmat

¢ taloudellinen tukija

- ymmartaa ja arvostaa huippu-urhei-
lun vuoksi tehtyja valintoja

e Ystavat

¢ Omavalmentaja

¢ Liittovalmentaja

¢ Harjoittelukaverit

¢ Vanhemmat, Ystavat
¢ Oma valmentaja

¢ Liittovalmentaja

¢ Harjoittelukaverit

¢ Henkinen valmentaja

¢ Harjoittelu leikinomaista ja mo-
nipuolista

¢ Laji ja oheisharjoittelua 1-4 x
vko

¢ Kokonaisliikunta maara 20h/vko

¢ Valmentaja

- lapsen kehitysasteiden hallitse-
minen ja ymmartaminen

- lajivalmentajan peruskoulutus
tai muu vastaava osaaminen

¢ Valmentajan rooli

e Luotettava ja innostava aikui-
nen

e Esikuva

¢ Hyva tiedonkulku

¢ Harjoittelu leikinomaista ja mo-
nipuolista

¢ Laji ja oheisharjoittelua 2-5 x
vko

¢ Kokonaisliikunta maara 20h/
vko

¢ Valmentaja

- lapsen kehitysasteiden ja herk-
kyyskausien hallitseminen ja
ymmartaminen

- lajivalmentajan peruskoulutus
tai muu vastaava osaaminen

¢ Valmentajan rooli

e Urheilijaksi kasvun tukeminen

e Luotettava ja innostava aikui-
nen

e Esikuva

¢ Hyva tiedonkulku ja yhteistyo
muiden valmentajien kanssa

e www.horseridingskool.com

o www.voimisteluwiki.fi

o www.kasvaurheilijaksi.fi

Yksil6llinen harjoittelun ohjel-
mointi

Laji ja oheisharjoittelua 3-6 x vko
Kokonaisliikunta maara 20-30h/
vko

Aloitetaan lajin perusominaisuuk-
sien testaus

¢ Valmentaja
¢ -lapsen kehitysasteiden ja herk-

kyyskausien hallitseminen ja ym-
martaminen

lajivalmentajan peruskoulutus tai
muu vastaava osaaminen
Valmentajan rooli

Urheilijaksi kasvun tukeminen
Luotettava ja innostava aikuine
Esikuva

Hyva tiedonkulku ja yhteistyo
muiden valmentajien kanssa

¢ Yksil6llinen valmennussuunnitelma

* Harjoituspaivakirja kdytossa

¢ Laji ja oheisharjoittelua 4-6 x vko

o Kokonaisliikunta maara 20-35h/vko

e Lajin kuntotestit

¢ Valmentaja

- lapsen kehitysasteiden ja herkkyyskau-

sien hallitseminen ja ymmartaminen

murrosidn huomioon ottaminen

- tunneosaaminen

lajivalmentajan peruskoulutus tai muu

vastaava osaaminen

¢ Valmentajan rooli

¢ Urheilijaksi kasvun tukeminen

¢ Kannustaa ja tukee

e Esikuva ja roolimalli

¢ Hyva tiedonkulku ja yhteistyd muiden
valmentajien kanssa

¢ Yksilollinen pidemman tahtdimen val-
mennussuunnitelma

¢ Harjoituspaivakirja ja harjoittelun ryt-
mityksen seuranta

¢ Laji ja oheisharjoittelua 5-9 x vko

¢ Kokonaislilkunta maara 20-35h/vko

¢ Lajin kuntotestit

¢ Valmentaja

- nuorten kehitysasteiden ja herkkyys-
kausien hallitseminen ja ymmarta-
minen

- murrosian huomioon ottaminen

- kaksisuuntainen vuorovaikutus ja
tunneosaaminen

- lajivalmentajan koulutus tai muu vas-
taava osaaminen

¢ Valmentajan rooli

Urheilijaksi kasvun tukeminen

¢ Kannustaa ja tukee suunnitelmalli-
seen ja tavoitteelliseen harjoitteluun

¢ Esikuva ja roolimalli

Hyva tiedonkulku ja yhteistyd muiden

valmentajien kanssa

¢ Yksilollinen pidemman tahtdimen
valmennussuunnitelma

¢ Harjoittelun seuranta

¢ Laji ja oheisharjoittelua 6-10 x vko

¢ Kokonaisliikunta maara 25-37h/vko

e Lajin kuntotestit

¢ Valmentaja

- ymmartaa kokonaisvaltaisen val-
mennuksen merkityksen

- kaksisuuntainen vuorovaikutus ja
tunneosaaminen

- lajivalmentajan koulutus tai muu
vastaava osaaminen

¢ Valmentajan rooli

¢ Urheilijan kokonaisvaltainen tuke-
minen

¢ Tukena pitkdjanteisessa ja tavoi-
teellisessa harjoittelussa

e Esikuva ja roolimalli

¢ Hyva tiedonkulku ja yhteistyd mui-
den valmentajien kanssa

¢ Yksilollinen pidemman tahtdimen val-

mennus- ja kilpailusuunnitelma

Harjoittelun seuranta

Laji ja oheisharjoittelua 6-10 x vko

Kokonaisliikunta maara 25-37h/vko

Lajin kuntotestit

Valmentautuminen myos ulkomailla

Valmentaja

kokonaisvaltainen valmennus

- kaksisuuntainen vuorovaikutus ja tun-
neosaaminen

- lajivalmentajan koulutus tai muu vas-
taava osaaminen

- ymmartaa huippu-urheilun vaatimuk-
set

¢ Valmentajan rooli

¢ Urheilijan kokonaisvaltainen tukemi-
nen

¢ Tukena pitkdjanteisessa ja tavoiteelli-
sessa harjoittelussa

e Esikuva ja roolimalli

¢ Hyva tiedonkulku ja yhteistyd muiden
valmentajien kanssa

e Pitkdn tahtdimen valmennus- ka kil-
pailusuunnitelma

¢ Kuormittumisen ja palautumisen

seuranta

Laji ja oheisharjoittelua 6-10 x vko

Kokonaisliikunta maara 25-37h/vko

Lajin kuntotestit

Valmentautuminen myos ulkomailla

Valmentaja

kokonaisvaltainen urheilijakeskei-

nen valmennus

- kaksisuuntainen vuorovaikutus ja
tunneosaaminen

- vahintaan lajivalmentajan koulutus
tai muu vastaava osaaminen

- ymmartaa huippu-urheilun vaati-
mukset

¢ Valmentajan rooli

¢ Urheilijan kokonaisvaltainen tuke-
minen

¢ Tukena pitkdjanteisessa ja tavoiteelli-
sessa harjoittelussa

¢ Hyva tiedonkulku ja yhteistyd mui-
den valmentajien kanssa

o www.huippu-urheilija.fi

¢ 7 vuotiaasta ldhtien tutustumi-
nen kilpailemiseen C-tasolla

¢ Opetellaan kilpailemista ja kil-
pailemiseen liittyvia rutiineja
¢ Seura- ja aluetason kilpailuja

Opetellaan omia kilpailurutiineja
Hallitsee toiminnan kotimaan kil-
pailuissa

Seura- ja aluetason kilpailuja
Vaativimmillaan kansallisen tason
kilpailuja

¢ Kilpailurutiinien hallinta

¢ Alue- ja kansallisen tason kilpailuja

¢ Vaativimmillaan kansainvdlisen tason
kilpailuja

Kilpailuihin valmistautumisrutiinien
oppiminen

¢ Alue- ja kansallisen tason kilpailuja
Kansainvalisia kilpailuja

Hankitaan kokemusta arvokilpailuista

¢ Hallitsee kilpailurutiinit

¢ Kansallisen ja kansainvilisen tason
kilpailuja

¢ SM/PM kilpailut pohjana EM ta-
voitteille

¢ Hallitsee kilpailurutiinit

¢ Kansallisen ja kansainvalisen tason kil-
pailuja

* SM/PM kilpailut

Tavoitteena EM/MM Kkilpailut

¢ Kansalliset ja kansainvaliset kilpailut
* SM/PM kilpailut
¢ EM/MM kilpailut

¢ C-tason perusliikkeiden hallinta
¢ Helppojen vapaaohjelman liik-
keiden suorittaminen kaynnissa

¢ C-tason kilpailusuoritus
¢ Osaa perusliikkeiden alkeet lau-
kassa

B-tason kilpailusuoritus
Harjoitellaan A-tason perusliikkei-
ta ja vaativampia vapaaohjelman
liikkeita
Aluevalmennusrenkaaseen paasy

¢ B-tason kilpailusuoritus (CVIJ1*)

¢ Harjoitellaan A-tason kilpailusuoritusta

¢ Maajoukkuevalmennukseen pyrkimi-
nen

¢ A-tason kilpailusuoritus (CVIJ2*)

o Tavc):itellaan arvokisakvaaleja (PM/
EM

¢ Maajoukkueen B-renkaaseen padsy

¢ Kansallinen A-taso/CV1J2*
¢ Maajoukkueen A-renkaaseen paa-

sy
* PM/EM

Kansallinen A-taso/ CVI2*
Kvaalit CVI3*

Tavoitellaan EM/MM kvaaleja
Maajoukkueen A-rengas

e CVI3*
¢ EM/MM Kkilpailut
¢ Maajoukkueen A-rengas

e Turvallinen harrastusymparisto
¢ Valmennuskulut

e Turvallinen harrastusymparisto

¢ Harjoittelussa kdytossa tasota-
voitetta vastaava hevonen

¢ Valmennuskulut

e Kilpailukulut

Turvallinen harjoittelu ymparistd
Mahdollisuus kayttda maneesia
talvisin

Harjoittelussa kaytossa tasotavoi-
tetta vastaava hevonen
Valmennuskulut

Kilpailukulut

¢ Turvallinen harjoittelu ymparistd

¢ Mahdollisuus kayttda maneesia talvisin

¢ Harjoittelussa kaytossa tasotavoitetta
vastaava hevonen

¢ Hevoskuljetuskalusto kaytettavissa

¢ Valmennuskulut

¢ Kilpailukulut kotimaassa ja ulkomailla

¢ Turvallinen harjoittelu ymparistod

¢ Mahdollisuus kayttda maneesia tal-
visin

¢ Harjoittelussa kaytOssa tasotavoitetta
vastaava hevonen

¢ Valmennus- ja leirikulut

¢ Kilpailukulut kotimaassa ja ulkomailla

¢ Turvallinen harjoittelu ymparistod

¢ Mahdollisuus kayttda maneesia tal-
visin

* Harjoittelussa kaytossa tasotavoi-
tetta vastaava hevonen

¢ Valmennus- ja leirikulut

¢ Kilpailukulut kotimaassa ja ulko-
mailla

¢ Asianmukaiset harjoitteluolosuhteet

¢ Valmennus- ja leirikulut

¢ Kilpailukulut kotimaassa ja ulkomailla

¢ Opettelee kantamaan vastuuta val-
mennus ja kilpailuresursseista

¢ Harjoittelu ja kilpailukaytossa kansain-
vdlisen tason hevonen

¢ Asiamukaiset harjoitteluolosuhteet

¢ Harjoittelu ja kilpailukdyttssa use-
ampi kansainvélisen tason hevonen

¢ Oma talousvastuu resurssit kunnossa

¢ Viestittaminen liikunnallisesta
ja terveellisesta elamantavasta
perheelle

¢ Ohjaaminen asiantuntijoille tar-
peen vaatiessa

Ohjaaminen asiantuntijoille tar-
peen vaatiessa

¢ Yhteistyo asiantuntijoiden kanssa

¢ Yhteistyo asiantuntijoiden kanssa
¢ Henkinen valmennus
¢ ADT-ohjaus

Vikeltajan urapolku esittda porras porfaalta yhden tavan, kuinka suomalainen vikeltaja voi edeta kohti maailmanhuippua. Vikeltdjan polku nayttaa paalinjat,
mutta yksilot etenevat silla eri favoin. Jokainen urheilija luo polusta oman sovelluksensa valmentajansa kanssa, alaikdinen myos vanhempiensa kanssa.

Polun tarkoitus on esittdad, mita taifoja, harjoitusmdaria ja valmennuksen painopistealueita huipulle tahtddvalla vikeltajalla tulisi olla eri ikavaiheissa.
Polku kuvaa eri foimijoiden rooleja uran eri vaiheissa, ja se oftaa kantaa ratkaisuihin, joita urheilijan on tarkoituksenmukaista tehda

www.ratsastus.f

* Tarvittaessa hieroja/fysioterapeutti
¢ Henkinen valmennus

¢ ADT-ohjaus

¢ Yhteistyokumppanit

* Hieroja/fysioterapeutti
¢ Henkinen valmennus
e ADT-ohjaus

¢ Yhteistyokumppanit

* Hieroja/fysioterapeutti
¢ Henkinen valmennus
¢ ADT-ohjaus

¢ Yhteistyokumppanit




