VALMENNA

URHEILIJAKSI

Valintavaiheen valmentajien
valmentajakoulutus

Sisaltaa Taitoc perustaitokoulutuksen ja Taitoc-lisenssin




Koulutuksen sisalto

o Urheiluvalmennuksen kulmakivet
- Kasvu ja kehitys valintavaiheessa, harjoitettavuus
« Kuormituksen fysiologia
« Lajianalyysi, harjoittelun painopisteet,
kehittymisen seuranta

o Motoriset perustaidot, Taitoc - perustaitokoulutus osana kokonaisuutta
- Motoristen perustaitojen opettamisen polku
« Harjoitttelun suunnittelu ja ohjelmointi, harjoitekehittely,
kehittymisen seuranta

Psyykkiset
taidot

o Arjenhallinta

« Urheilijan hyva paiva
o Ravitsemus

« Urheilijan ravitsemuksen kulmakivet

- Energiantarve ja energiansaanti

« Kilpailu-, turnaus- ja leiripadivien ravitsemus
o Kuormituksen hallinta

« Uni ja palautuminen

o Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen valintavaiheessa
- Yleisista fyysisistd ominaisuuksista kohti lajinomaista
liikkuvuutta, nopeutta, voimaa ja kestavyytta

o Urheiluvammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu




VALINTAVAIHEEN

VALMENTAJAKOULUTUKSEN

toteutusmalli

Etikoulutus 1 viikko 33

Etiakoulutus 2
(sisalto+verkkomateriaalit)
Etakoulutus 3
(sisalto+verkkomateriaalit)

Etakoulutus 6
(sisalto+verkkomateriaalit)
Etakoulutus 7
(sisalto+verkkomateriaalit)
Etakoulutus 8

Etdkoulutus 4 (sis&lto+verkkomateriaalit)
(sisalto+verkkomateriaalit)
Etakoulutus 5

(sisalto+verkkomateriaalit)

Kenelle

Taydennyskoulutus on suunnattu valintavaiheen urheilijoiden valmentajille.Koulutus soveltuu valmentaja- ja ohjaajakoulutuksia (VOK)
kayneille valmentajille, tai vastaavat tiedot ja taidot omaaville valmentajille. Valintavaiheen ajoittuminen urheilijan polulla eroaa lajien

valillg, lisatietoa lajien urheiljan poluista https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/

Hakeminen
koulutukseen ja kustannukset

limoittautuminen koulutukseen on auki 7.8.2023 saakka. limoittaudu mukaan.
Koulutuksen hinta 420€/hlo
Sisdltda 2 Idghijaksoa (la-su) tdyshoidolla 2 hh sekd kahdeksan 2h etdopetuskertaa sekd monipuoliset materiaalit ja Taitoc- konseptin

kayttolisenssin. 1 hh lisGhinta koulutukseen +70 euroa.

Huom. Jos seurastasi on useampia koulutukseen tulevia, kysy ryhmdtarjousta!

Yhteystiedot

ANNE RIKALA KARI SEPPANEN
Asiantuntija Johtaja, Urheilu- ja liikuntapalvelut
anne.rikala@kisakallio.fi kari.seppanen@kisakallio.fi

Puh. +358 44 584 6519 Puh. +358 44 060 8228



https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/
https://www.kisakallio.fi/urheilu/valmentajakoulutus/valmenna-urheilijaksi-koulutukset.html

HYVINVOINTIA LIIKUNNASTA

Kisakallio on kansainvalinen kasvava urheiluopisto ja liikunnallisten hyvinvointipalvelujen keskus. Urheilupuolella meilla
valmentautuvat mm. Euroopan koripallohuipulla pelaavat Susijengin pelaajat ja kansainvalisesti menestyvat voimistelijat.
Urheiluopistojen kentassa erityisalamme on taitovalmennus.

Juuremme juontavat Kisakallion 1949 perustaneeseen Kaarina Kariin, l&adkariin ja likunnanopettajaan. Han naki runsaan ja
monipuolisen liikkumisen heidén elinikdisen terveyden avaintekijand. Liikuntalajeista han keskittyi erityisesti voimisteluun,
jossa liikuntataidot eli tasapaino-, liikkumis- ja vdlineenkasittelytaidot ovat keskiossa.

Jatkamme Kaarina Karin jalanjaljilla: Kisakallion tehtava on edistaa lilkunta ja urheilua. Perustamme tekemisemme
tietoon, osaamiseen ja kokemukseen. Asiantuntijajoukkomme on laaja ja kattaa koulutuksen, valmennusosaamisen ja
hyvinvoinnin.

KISAKALLION URHEILUOPISTO

Kaarina Karin tie 4, 08360 LOHJA
asiakaspalvelu@kisakallio.fi | www.kisakallio.fi




