Millainen on aktiivisesti harjoittelevan nuoren urheilijan arki?
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Tavoitteet

W mm  Luodakseen perustaa

o .8 kilpaurheilu-uralle tai jopa
paastakseen huipuksi
huippujen joukkoon
tarvitaan lahjakkuuden
lisaksi huomattava maara
seka laadukasta ohjattua
harjoittelua etta innostusta
omaehtoiseen liikuntaan.
Kysyimme kahdelta
nuorelta urheilijalta, kuinka
heidan arkensa toteutuu.
Kuinka viikkokalenteriin

on mahdollista sijoittaa
lajiharjoittelua ja moni-
puolista lilkkkumista noin
18-20 tuntia?

Klaus Verlin (s. 1994)

Laji: judo, alle 17-vuotiaat/alle 60-kiloiset
Seura: Hontai Judo ry, Helsinki
Harrastusvuosia: n. 10
| Lajiharjoitukset: 1,5h x 6/vko
Kokonaisliikuntamaara viikossa (arvio):
9h lajiharjoituksia + 6h (3x2) oheisharjoitteita + 3h
koululiikuntaa + 4h arkiliikuntaa = yhteensa 22 h/vko.
Viikonloppuleirit/-kilpailut nostavat maaraa 5-10h.
Lajileirit: 5 kertaa vuodessa
Harjoitus- ja paakilpailuja: noin 15 vuodessa
| Tavoite: Mahdollisimman korkealle!
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Klaus muistelee harrastaneensa judoa
pikkupojasta saakka. Parivuotiaana se
tarkoitti tatamilla peuhaamista yhdessa
isdn kanssa, vahitellen temppuilu muut-
tui muksujudoksi kunnes kuusivuotiaa-
na Hontai Judon alkeiskurssi koukutti
nuoren miehen lopullisesti lajin pariin.
Taitojen Kkarttuminen on kasvattanut
nalkaa.

- Mahdollisimman korkealle pyrin! La-
jin parissa aion pysya tavalla tai toisel-
la, kymmenen vuoden kuluttuakin kdayn
varmaan Kkisoissa tai vaihtoehtoisesti
valmennan muita, kuvaa Klaus tavoit-
teitaan.

Monipuolinen ja mukava laji
Lajivalintaan, ja erityisesti liilkunnan
harrastamiseen, vaikuttivat liikunnalli-
set vanhemmat.

- Kylld liikkumiseen on hyvd tottua pie-
nestd pitaen. Judosta oli itselldini koke-
musta, se on monipuolinen ja mukava
laji, toteaa isd, Marko Verlin.

Noin kymmenen vuoden kokemuk-
sella valinta tuntuu osuneen oikeaan.
Siita kertoo Klausin sitoutuminen har-
joitteluun.

Kuusi kertaa viikossa on 1,5 tunnin
lajiharjoitukset ja kilpailukauden vai-
heesta riippuen lisdksi lenkkeilya ja/tai
kuntosaliharjoittelua pari kolme kertaa
viikossa.

- Ei tdssd oikein aika endd muuhun rii-
td, sanoo Klaus - vaikka kavereiden
kanssa liikutaan tietysti vapaa-ajallakin.
Kun pihassa on trampoliini ja perheessa
koira, arkiliikuntaa tulee huomaamatta.

Keskimddrdinen harjoituskerta pitaa
sisallaan alkulammittelyn, jossa teh-
dddn muun muassa punnerruksia, vat-
salihasliikkeitd ja kyykkyja seka taito-
liikkeita kuten pddhyppyjd, kdrrynpyo-
rid, arabialaisia, kuperkeikkoja - ja "tot-

korkealla

ta kai venytyksid”. Lajiharjoitteet ovat
pysty- ja mattojudon erilaisia harjoituk-
sia, jotka kaudesta riippuen vaihtelevat
reaktionopeutta kehittdvistda harjoitteis-
ta lajinomaisiin ottelun aloituksiin ja
heittotilanteisiin.

- Siirtymadkausilla kesdisin ja talvisin on
voimistelijoiden opettamia taitoliikehar-
joitteita, joilla kehitetdaan kehonhallin-
taa, tdydentdd Marko. Han toimii Klau-
sin  henkilokohtaisena valmentajana,
mutta painottaa valmennusvastuun ole-
van seuran valmentajalla.

Kilpailut ajoittuvat viikonloppuihin
Harjoitus- ja pddkilpailuja yhdelld kau-
della on 7-8. Alkukesddn sijoittuvat ke-
vdtkauden tdrkeimmat kisat ja syksylla
on kahdet padkilpailut.

- Suunnilleen joka toinen viikonloppu
on Kkilpailuja. Than hyvin olen parjan-
nyt, toteaa PM-kisojen kakkonen. Than
hyvin!

Niin kilpailureissut kuin harjoituslei-
rit kestdvat keskimdarin 3-4 pdivadd. Har-
joitusleireilld tatamilla vddntdessd kuluu
puolitoista tuntia aamuin illoin. Klaus to-
teaakin takin olevan aika lailla tyhja sel-
laisten reissujen jalkeen. Mutta kysymyk-
seen, onko harjoituksia liikaa, vastaus
on napakka: - Ei!

- Harjoittelumaarien kanssa tdytyy va-
hdn toppuutellakin valilla. Nuoren krop-
paa tdaytyy kuunnella, myoétdilee isd ja
jatkaa, etta harjoittelu- etta kilpailuohjel-
mia rakennettaessa on huomioitava
myds onnistumisten ja voittojen oikea
suhde havioihin.

- Paras vaihtoehto ei ole se, ettd junnuna
saavuttaa vain voittoja, jolloin takaisku-
jen kasittelytaidot eivat kehity.

Entd Klaus, kuinka otat tappion?

- Niistd pitdd ottaa opikseen. Ensin va-
hdn harmittaa, mutta kylld siitd sitten

yli pddsee. Koskaan ei ole niin hyva tai
tekninen, ettei joku voisi tulla kippaa-
maan nurin.

Koti ja koulu
Verlineilld vanhempien tuki on konkreet-
tista. Markon vastuu ulottuu henkilokoh-
taiseen valmennukseen mutta myos diti
Anne ja pikkusisko ovat tukijoukoissa
vahvasti mukana.
- Kisoissa ollaan pyritty edes jompikum-
pi olemaan mukana, Anne sanoo viita-
ten yksilolajin ehkd haasteellisimpaan
puoleen: yksilolajissa havida yksin.
Kaikki ottelut pyritddn nauhoitta-
maan ja keskustelemaan yhdessa lapi.
- Klaus on pienestd pitden pystynyt otta-
maan kaikenlaista palautetta vastaan ja
hyodyntamadan sitd jatkossa. Se onkin hy-
vd ominaisuus tdssa lajissa, kiittelee isa.
Anne kuvailee Klausia tunnolliseksi
harrastajaksi.

www.nuorisuomi.fi/
urheiluseurat_materiaalit
tarjoaa runsaasti materiaalia
urheilevien lasten ja nuorten
fyysis-motoriseen harjoitteluun
liittyen: mm. selvitysraportin, joka on
laadittu Nuoren Suomen ja Suomen
Olympiakomitean perustaman
tyoéryhman ja eri lajiliittojen yhteistyona
seké useita Hyva harjoittelu
-seminaarin kalvosarjoja.

Voit myds tulostaa netistd oman
harjoituspaivakirjan!
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- Koska Klaus haluaa harrastaa,
hdn huolehtii myos levostaan, ja
hyvin on pysynyt poissa kaupungil-
ta porrddmadstd, han naurahtaa.

Koulu ja kaverit ovat vain muu-
taman minuutin  kdvelymatkan
pddssd. Koululiikuntaa on neljd
viikkotuntia, josta puolet on valin-
naistunteja. Koululiikunnan puit-
teissa Klaus kertoo pddsseensd ko-
keilemaan erityisesti palloilulajeja.
-Tavoitteena on pddstd urheiluluki-
oon, jotta urheilemisen ja koulun-
kdynnin yhdistiminen onnistuisi
jatkossakin.

Staffan ja seura

Hontai Judoa perhe kuvaa seuraa-
vin sanoin: pieni, ldmmin ja ldhel-
la. Klausin harrastuksen myo6td
my0s vanhemmat 10ysivat sieltd hy-
vin nopeasti itsensd. Kaikilta kol-
melta virtaa mainesanoja seuran
toiminnasta.

- Staffan Lindgren on seuran pda-
vetdjd. Erinomainen judo-opettaja
ja kaikin puolin myds muilla elad-
man alueilla arvot ovat kohdal-
laan...

- ...seurassa ei kauhean paljon pai-
noteta Kkilpailua, ketddn ei siihen
pakoteta...

- ...erityisesti lapsille on hieno jut-
tu saada kehittyd pienessd seuras-
sa, jossa isommat ohjaavat pienem-
pid. Kasvatuksellisuus korostuu...

- ...perinteinen talkoomentaliteetti
toimii seurassa hyvin.

Pientd pohdintaa aiheuttaa

marginaalilajin valmennuksen laa-
dun varmistaminen. Hontai Judon
judokat harjoittelevat my0s eri seu-
rojen harrastajien kanssa. Lisdksi
Suomen Judoliiton palkkaama oh-
jaaja vetaa kerran viikossa alueelli-
set harjoitukset ja viisi kertaa vuo-
dessa on viikonloppuleiri. Marko
toteaa, ettd vain harva judoseura
maksaa omille ohjaajilleen palkki-
oita.
- Toisaalta sen voi kddntdd myos
niin, ettd onko lasten ja nuorten oh-
jaus- ja valmennustoiminta silloin
riittdvan ammattimaista?
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