Pargas IF:n ohjaus- ja valmennuslinjaus kaudella 2024-25

Ohjaus- ja valmennuslinjauksen tehtavana on kuvata tavat ja sisallot toimia ohjauksessa ja
valmennuksessa eli millaista valmennusta ja ohjausta seurassa edistetdaan ja milla tavoin seurassa
kehitetdadn harrastajia. Se toimii pohjana yhteiselle dialogille valmentajien, ohjaajien, urheilijoiden,
vanhempien, seuratyontekijoiden ja seuran sidosryhmien valilla. Linjausta tdydentdaa muut
seuratoiminnan toiminnankuvaukset, jotka l6ytyvat internet-sivuilta. Linjaukset kdydaan lapi kerran
vuodessa johtokunnassa ja valmentajien kanssa ja paivitetdan tarvittaessa, esimerkiksi vuosittain
tehdyn jasenkyselyn palautteiden perusteella.

Pargas IF:n hiihtojaoston ohjaus- ja valmennuslinjaus perustuu hiihtojaoston visioon olla FSS:n ja

Varsinais-Suomen paras ja monipuolisin seura, sekd arvoihimme avoimuus, kunnioitus &

oikeudenmukaisuus, inklusiivisuus, terveelliset elaméantavat, turvallisuus seka reilu peli. Urheilulliset

linjaukset perustuvat ensisijaisesti Suomen Hiihtoliiton valmennuslinjaukseen Suomalainen Latu. Taito
Tieto. Si

Valmennuksen organisointi ja suunnittelu

Seurassa on yksi pddvalmentaja ja lisdksi jokaiselle valmennusryhmalle nimetdan yksi tai kaksi
vastuullista valmentajaa. Pddvalmentaja vastaa valmennuksen kokonaisuudesta ja valmennusryhmien
vastuuvalmentajat vastaavat kunkin ryhman toiminnasta. Taman liséksi valmennukseen ja
ohjausrinkiin kuuluu muutama apuvalmentaja, jotka auttavat valmennus- ja ohjaustehtavissa
tarvittaessa. Hiihtokoululaisille 16ytyy laajempi rinki ohjaajia. Padvalmentaja on myds johtokunnan
jasen, ja toimii ndin linkkinad johtokunnan ja valmentajien valilla. Johtokunnan tehtdva on varmistaa
riittavat resurssit valmennuksen toteutukseen, huomioida valmennuksen tarpeet jaoston
talousarviossa, sekd mahdollistaa valmentajien ja ohjaajien kehittyminen seka
koulutusmahdollisuudet.

Harjoitusryhmien suunnittelussa huomioidaan hiihtéjien ika ja taitotaso. Valmennusryhmat voivat
harjoitella erikseen tai keskenaan riippuen harjoituksen teemasta, osallistujamaarasta seka
olosuhteista. Kaikkien valmennusryhmien ohjatut harjoitukset pidetdaan aina yhta aikaa, kuitenkin
niin, ettd nuoremmat voivat lopettaa aikaisemmin.


https://hiihtoliitto.fi/wp-content/uploads/2020/11/Suomalainenlatu-tietojataito.sisu_.pdf
https://hiihtoliitto.fi/wp-content/uploads/2020/11/Suomalainenlatu-tietojataito.sisu_.pdf

Hiihtdjan polku

Hiihtdjan polku ja valmennusryhmat on kuvattu oheisessa taulukossa:

Gruppens namn: Intresse- Utmanar- Hopeasompa- FM-gruppen
gruppen gruppen gruppen

Malgrupp Skidskola far ~ Barn som vill Barn som vill Silvertrisse-tavlin -~ JFM och Motiondrer
6-12 —aringar  tranalite mera  trina & tévla gsakare FM-skidare
somvill barja  &n skidskola
skida (delas i
grupper enl.
niva och alder)
Alder, niva 2018 fodda 20153-2017 2013 - 2014 2010-2012 2009 fodda Alla &ldrar,
(fodelsear) och dldre fodda och dldre foraldrar, unga
nybdrjare som inte tavlar
Ansvarig ledare / Sanna Marie Eriksson  Marie Eriksson /  llkka Heinonen Miklas Kan delta i
trénare Haggstréim / Jan-Erik Jan-Erik Passell  och Kristian Westerlund lamplig grupp
Passell Eklund eller trina pa
egen hand
Antal traningar jan-mars:1/  sept-mars:1/ maj—augl/ maj—aug 1-2 / maj—aug1-2 maj-augl-2/
vecka vecka vecka, vecka, [ vecka, vecka,
sept—mars 2/ sept—mars2-3/ sept-mars sept— mars 2-3
vecka vecka 2-3 [vecka [ vecka
Sadsongsavgift 40 € 75€ 130 € 130 € 130 € TEIEE
Malsatt Niva 1 Niva 1 Nivd 1 Niva 2 Nivd 3
tranarutbildning
Ovrigt Skipass eller Skipass eller Skipass kravs Licens kravs Licens kravs Skipass eller
egen egen forsakring egen forsakring
férsdkring rekommendera rekommendera
rekommender s s

ac

Hiihtovalmennus seurassa on ryhmassa tapahtuvaa valmennusta ja ohjausta, jolla pyritdaan
edistdmaan mahdollisimman monen nuoren pysymista hiihtoharrastuksen parissa, mutta
harjoittelulla pyritadn saavuttamaan myos kilpailullista menestysta. Seura ei rajallisten resurssien
takia tarjoa henkilokohtaista valmennusta, mutta kannustaa ja tukee halukkaita hiihtdjia |6ytamaan
henkilokohtaisen valmentajan hiihtdjan ollessa siihen riittavan kypsa. Seuran kaikkiin harjoitusryhmiin
saa kuitenkin osallistua myds ilman kilpailullisia tavoitteita.

Harjoitusryhmien valmennukselliset painopisteet:
Skidskola — Hiihtokoulu: Lajin perustaidot leikinomaisesti ja liikkunnan ilo. My6s ryhmaéssa
toimimisen taidot. Hiihtokoulu pidetaan kerran viikossa
hiihtokaudella.

Intressegruppen — Harrasteryhma:
Suksitaitavauus leikinomaisesti ja liikunnan ilo. My6s ryhmassa
toimimisen taidot, toisten kannustaminen.

Utmanargruppen — Haastajaryhma:
Tekniikka, nopeus, kilpailemisen alkeet. Pyritdan tuomaan erilaisilla

leikkimielisilla viesteilla kovatehoisia mutta hauskoja harjoituksia.

Hopeasompagruppen — Hopeasomparyhma:



FM-gruppen — SM-ryhma:

Ryhmaén paakilpailut ovat FSSM sekd Hopeasomman loppukilpailu.
Harjoittelun painopisteet yhteisharjoituksissa ovat: Tekniikka, nopeus,
intervalliharjoitukset seka talvella erityisesti kilpailemiseen tahtaava
harjoittelu. Yksi tarkea painopiste yhteisharjoituksissa on my6s
intervalliharjoitukset missa pyritdan hyédyntdmaan ryhman tuomaa
“hiihtaja vastaan hiihtdja” efektia. Pyritddan kannustamaan ja
opastamaan urheilijat omatoimiseen harjoitteluun seka harrastamaan
muita lajeja.

Harjoituksista vastaa meidan paavalmentaja tai se valmentaja meidan
ryhmasta kenelld on eniten kokemusta taman tason seka ikaisista
urheilijoista. Ikdryhman paakilpailut ovat FSSM, nuorten SM-kilpailut
seka osalla aikuisten SM-kilpailut. Seura jarjestaa 2-5 harjoitusta
ympadri vuoden. Sen lisdksi kehotamme urheilijoita hankkimaan omia
henkil6kohtaisia valmentajia ja autamme parhaamme mukaan myds
niiden loytamisessa, koska tavoitteemme on, etta ryhmalaiset
harjoittelevat 5-10 kertaa viikossa. Harjoittelun tavoitteena on
kestavyysominaisuuksien kehittdminen saanndllisilla kovatehoisilla
harjoituksilla (2—3 kertaa viikossa) ja maarallisesti riittavalla
matalatehoisella harjoittelulla. Harjoitteluun kuuluu lisaksi
vauhtireservin ja sprinttiominaisuuksien kehittamista tehontuottoon
tahtaavilla voimaharjoituksilla sekd nopeus- ja
kimmoisuusharjoituksilla. Yksi tarkea painopiste yhteisharjoituksissa
on intervalliharjoitukset, joissa pyritdan hyddyntamaan ryhman
tuomaa “hiihtdja vastaan hiihtdja” efektia.

Leiritys sekd seuran ulkopuolisen toimintaan osallistuminen

Muut harrastukset:

PIF-akatemia:

Omat leirit:

Pyrimme kaikin puolin kannustamaan monipuoliseen liikkumiseen,
seka sanoin ja teoin.

Ylakouluiasta alkaen seuran jasenemme voivat osallistua
PIF-akatemian jarjestamiin harjoituksiin.

Jarjestimme vuosittain useita leireja, joihin kannustamme
osallistumaan mm. kustantamalla osan leirikustannuksista. Leireilla
on alaikdraja, mutta ikdrajaa nuoremmat hiihtajat voivat osallistua
yhdessa oman huoltajan kanssa.

Kauden 2024-25 leriohjema:

e elokuu: kesaleiri Ahvenanmaalla kaiken ikdisille

e syyskuu: ulkomaanleiri Seefeldissa 2010 syntyneille ja sita
vanhemmille hiihtdjille

e |okakuu: kotileiri Paraisilla syysloman aikana 2015 syntyneille ja
sitd vanhemmille hiihtajille

e joulukuu: ensilumenleiri Vuokatissa 2014 syntyneille ja sita
vanhemmille



Ylakoululeiritys: Kannustamme ylakouluikaisia hiihtdjiamme osallistumaan myos
hiihdon ylakoululeiritykseen m.m. kustantamalla osan leirimaksusta.

NAID- ja FSS-valmennusryhmit:
Kannustamme ylakouluidn ohittaneita hiihtdjiamme hakemaan NAID-

tai FSS-valmennusryhmiin. Nama ryhmat tarjoavat 4-5 leirid kauden
aikana ja kustannamme osan osallistumismaksusta.



