MATKA URHEILIJAKSI...

vaatii

«  Paljon Harjoittelua
 Oikeanlaista Ravintoa
« Riittavasti Lepoa

« Sitoutumista, asennetiq, tahtoaq, itseluottamusta,
keskittymista... Innostusta ja iloa
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antaa

Hienoja elamyksia
Paljon ystavid... jopa elaman mittaisia
ystavyyssuhteita!

Kantaa myos muille elamanalueille, siita on iloa
myos aikuisena!

Osalla matka jatkuu huippu-urheilijaksi, ja
jollekin siita tulee jopa ammatti.
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MATKA URHEILIJAKSI...

Tarkeita asioita muistaa ja pohtia...

«  Koulu on teidan ykkosasia, eli se pitaa hoitaa
kunnialla!

« Urheilu ja lentopallo taytyy kuitenkin sijoittaa jo
melkein seuraavaksi arvoasteikossa, jos mielii
huipulle...

. Ravinnon merkitys on erittain suuri, eli opettele
syomaan terveellisesti oikeanlaista ravintoa oikeaan
aikaan... energiaa ennen treenia ja
"rakennusainetta” freenin jalkeen! Sipsit ja karkit ei
ole parasta ravintoa urheilijalle... tulee niista joskus
hyvalle mielelle, mutta ne ei kuulu paivittaiseen
ruokavalioon!

Kehittyminen tapahtuu levon aikana, ei siis ole
vyhdentekevaa, miten lepaat... Riittavasti unta ( vah.
8-10 h), saannollinen elamanrytmi...
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Harjoittelussa tirkeita asioita...

Kokonaisliikunnan maara n. 15h / vko teidan
iassq, ja siita se vaan lisaantyy ian karttuessa...
(ohjattua liikuntaa noin puolet, ja puolet muuta
liikuntaa)

Harjoituspaivakirja...

(on erittain hyva valine seurata omaa harjoitteluq,
ja myos valmentajat pystyvat sen avulla
seuraamaan pelaajan harjoitteluq, ja analysoida
kehittymista...)

Kun keskityt harjoitustilanteessa hyvin, opit
paremmin ja nopeammin...

Kun kuuntelet mita valmentajat puhuu, sinuun
tarttuu osaamista paremmin...

Ala pelkda harjoittelussa menna
epamukavuusalueelle!
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Urheilijan tunnistaa siita, etta...

han tulee ajoissa harjoituksiin
han ilmoittaaq, jos ei paase harjoituksiin
han ei ole turhaan pois harjoituksista

han osaa rytmittaa koulun ja harjoittelemisen
keskenaan

han kuuntelee tarkasti valmentajan ohjeita

han on innostunut harrastuksestaan, ja se nakyy
olemuksesta

hanelle fyysiset testit ovat haasteita
hanella on tavoitteita ja unelmia

han toimii myos harjoitussalien ulkopuolella
urheilijamaisesti
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