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- Golfin junioreiden harrastajamaaran ja harjoittelun laadun
kasvattaminen

osa kansallista juniorigolfohjelmaa. Kolmivuotisen kehittdmisohjelman tavoit-

teina ovat harjoittelun laadun ja monipuolisuuden kehittaminen seka lasten ja
nuorten harrastajamdaran kasvattaminen erityisesti ohjattuihin harjoituksiin osallis-
tuvien junioreiden osalta.

I uet uutta opasta golfin junioritoimintaan. Tama ikaryhmakohtainen opas on

Juniorigolfohjelman ensimmadisen vaiheen tuotoksena on syntynyt ikdaryhmittdiset
ohjelmat junioritoiminnan toteuttamiseen golfseuroissa. Naitd malleja soveltamalla
suomalaisten golfseurojen toiminta urheiluseuroina ja lasten kasvattajina vahvistuu.

Ohjelman toisena vaiheena lanseerataan ohjelmat seuroille ja tuetaan seuroja ohjel-
mien toteuttamisessa. Kolmannessa vaiheessa, vuonna 2014, kdynnistetdan juniorigolf-
kampanja, jolla houkutellaan lisda junioreita seurojen toimintaan. Mutta ensin taytyy
seuroissa olla ymparivuotinen tuotetarjotin kunnossa.

Ohjelma on ennen kaikkea palvelua seuroille, jolla taataan valmiit juniorigolfin ika-
ryhmittdiset kausiohjelmat ymparivuotiseen kdytdnnon toimintaan. Olemme jakaneet
ohjelmat ikdryhmittdin alle 7-vuotiaat, 7-9-vuotiaat, 10-12-vuotiaat, 13-16-vuotiaat
harrastaen ja 13-16-vuotiaat huipulle tdhdaten.

Taustafilosofiana ohjelmassa on maailman parhaista golfalan ja urheilun asiantunti-
joista koostuvan Titleist Performance instituten (TPI) juniorigolfohjelman filosofia. TPI-
junior-ohjelman taustalla taas on Long-Term Athtlete Development -filosofia (LTAD),
jota golfissa toteuttavat mm. Englanti, Itdvalta ja Kanada. LTAD on kansainvélinen ur-
heilun malli, joka on tarkemmin kuvattu tulevilla sivuilla.

Naiden kansainvilisten ohjelmien lisdksi olemme hyédyntaneet kotimaista alan
osaamista seka huippugolfin osioon huippu-urheilun muutostyéryhman seka golfin
urheilijan polun linjauksia. Ikdluokittaisia ohjelmia on ollut tyostaméssa laaja asian-
tuntijajoukko golfin, kasvatustieteen, liikkuntatieteen ja psykologian saralta. Tyotd on
ohjannut ja johtanut Golfliiton nuorisotoimikunta.

Muutoksena perinteiseen golfin junioriharjoitteluun ohjelmamme tuo monipuoli-
suutta vahvasti jokaiseen harjoitustilanteeseen, koska ilman perusliikuntataitoja juniori
ei voi menestya golfarina. Ohjelmien sisdlto tukee lapsen ja nuoren kasvua kyseisessa
ikdvaiheessa. Emme kuitenkaan ole unohtaneet lajia.

Suomen Juniorigolfohjelmaa tukee lajin alkukoti, home of golf, R&A (The Royal &
Ancient Golf Club of St. Andrews).

Kdsissdsi on suomalainen tapa tehda junioreista golfin elinikdisia harrastajia ja lajin
huippupelaajia.

Toivotan sinulle ja seurallesi hienoja hetkia!

Aleksi Valta

Kehityspaallikko

Seuratoiminnan kehittamisyksikko
Suomen Golfliitto
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>> Lapsen ja nuoren fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta kehityksesta

rheilun yhteydessa kasvua ja kehitysta tar-

kastellaan yleensa ihmisen elinjarjestelmi-

en kasvun, kehityksen ja kypsymisen kautta.
Nakdkulmana on [dhinna elimiston eri osien toiminnal-
lisuus. Tama on perusteltua ja kdyttokelpoista etenkin
silloin, kun tarkastelun kohteena ovat fyysiseen suori-
tuskykyyn liittyvat tekijat.

Osa kasvusta ja kehityksesta on perittyd ja osa ym-
pariston vaikutuksen aikaansaamaa. Ympariston vaiku-
tusten tarkastelussa on tarkoituksenmukaista huomioi-
da minkalaisessa ympadristossa lapsi kasvaa ja kehittyy.
Esimerkiksi paivakoti- ja koululaitoksella saattaa olla hy-
vinkin suuri merkitys lapsen sosiaaliselle kehitykselle.

Herkkyyskaudet

Usein urheilukeskustelussa kasvuun ja kehitykseen lii-
tetty kasite on herkkyyskausi. Herkkyyskaudella tarkoi-
tetaan ajanjaksoa, jolloin jokin ominaisuus on erityisen
hyvin kehitettavissa. Joihinkin ominaisuuksiin herkkyys-
kausiajattelu soveltuu hyvin. Esimerkiksi murrosidssa
kiihtynyt hormonituotanto on kiistatta yhteydessa voi-
man kehittymiseen ja kehittdmiseen. Toisaalta olisi suu-
ri virhe niputtaa kaikki suorituskyvyn osatekijat saman
herkkyyskausiajattelun alle. Taitojen oppimisen osalta
ei olla havaittu erityisia herkkyyskausia.

Herkkyyskausia voidaan ajatella my&s jaksoina, jol-
loin urheiluharjoittelun sisaltdjen suhteen tulisi olla eri-
tyisen huolellinen ja herkk3, ettei virheelliselld harjoit-
telulla aikaansaada terveydellisia harmeja. Esimerkiksi
kasvupyrahdys on kehitysvaihe, jolloin harjoittelun
aiheuttamien erilaisten kuormitusten suhteen tulee
olla tarkkana.

Vaikka eri elinjarjestelmilld onkin oma yksil6llinen
kehittymisaikataulunsa, eivat ne kuitenkaan kehi-
ty itsendisesti riippumatta muista elimistd. Kasvua ja
kehitysta voisi verrata musiikkikonserttiin, jossa yksi
jarjestelmad stimuloi toisen muutosta. Esimerkiksi pit-
kien luiden kasvu stimuloi lihasten pituuskasvua.
Lapsuuden ja nuoruuden fyysista toimintakykya tarkas-
teltaessa on huomioitava, ettd siihen vaikuttaa kasvun
ja kehityksen ohella myds fyysinen aktiivisuus.

Kehittyva toimintakyky
Ihmisen toimintakyky kehittyy hdnen varttuessa lap-
sesta nuoreksi ja edelleen aikuiseksi. Tahan kehittymi-

seen vaikuttavat kasvun ja kypsymisen ohella ymparis-
ton olosuhteet, kuten mahdollisuus liikkua monipuo-
lisesti ja harjoitella erilaisia motorisia taitoja. Muista
toimintakyvyn osatekijoista poiketen taitojen kehit-
tyminen ei ole puhtaasti synnynndistd, vaan se on riit-
tavan maarallisen ja laadullisen harjoittelun tulosta.
Taitojen oppimisessa ei ole havaittu ajanjaksoja, jolloin
taitoharjoittelun avulla liikuntataitoja opittaisiin parem-
min tai helpommin kuin muina aikoina. Ratkaisevaa on
lasten ja nuorten harrastaman liilkunnan maéara ja moni-
puolisuus. Seuraharjoittelun ohella taitojen oppimisen
kannalta my6s koululiikunnalla on hyvin suuri merkitys,
silld asiantuntevan likkunnanopettajan johdolla lapset
harjoittelevat ja oppivat liikunnallisia taitoja, joita he
voivat hyddyntaa loppueldmansa ajan.

Lapsen ja nuoren kehitys

« Jokainen lapsi ja nuori kasvaa ja kehittyy omal-
la yksilolliselld tahdillaan. Urheiluharjoittelussa
tulee huomioida yksilon kehitysvaihe ja kunni-
oittaa sita.

« Lapsen ja nuoren liikkumistaidot kehittyvat vai-
heittain. Ensin opitaan liikunnalliset perustaidot
ja sen jalkeen lajitaidot. Taitojen oppimiselle ei
ole olemassa erityisia herkkyyskausia; ihminen
voi oppia koko ikdnsa.

+ Lapsen kestdvyysominaisuudet paranevat tasai-
sesti kun han kasvaa. Pienilla lapsilla energia tuo-
tetaan padasiallisesti hapen avulla, aerobisesti.
Lapsen kasvaessa hdnen anaerobiset kestavyyso-
minaisuudet paranevat.

« Lisddntyva hormonituotanto lisaa lapsen ja nuo-
ren voimakkuutta. Voiman kehittymisen huippu-
vaihe on noin vuosi kasvupyrahdyksen jalkeen.

- Lasten juoksunopeus paranee tasaisesti, kun ikaa
tulee lisaa. Poikien haasteena murrosidssa on as-
keltiheyden kehittdminen, johtuen pituuskasvun
aiheuttamasta kehon ja vipuvarsien pituuksien
muutoksista. Tyttéjen haasteena puolestaan on
askelpituuden kehittaminen, kun lantion levene-
minen muuttaa juoksun biomekaniikkaa.

Ikavuodet 13-16

Nuoren ajattelu kehittyy formaalisten operaatioiden
suuntaan. Looginen paattely onnistuu myos abstraktil-
la tasolla. Tahdn kehitykseen kuuluu my&s maailman-
katsomuksen pohdinta.

Nuori lapikay suuria fyysisia ja psyykkisia muutoksia.
Nuori kysyy itseltdan, kuka mina olen ja han etsii tar-
koitusta ja paikkaansa maailmassa. Subjektiivinen ja
objektiivinen identiteetti tasapainottelevat (Mita olen
omasta mielestdni — mitd muut minusta ajattelevat?).
Nuorella on toisaalta halu itsendistya ja toisaalta nuori
on riippuvainen kodista.

Voima

Murrosidssa hormonaalinen kypsyminen on voimakas-
ta, mikd ilmenee muun muassa voiman nopeana lisdan-
tymisend. Luonnollinen voiman kehittymisen huippu-
vaihe on noin vuosi kasvupyrahdyksen jalkeen, tytgilla
noin 12-13-vuotiaana ja pojilla noin 14-15-vuotiaana.
Lasten ja nuorten voimaominaisuudet kehittyvat kaikil-
ta osin (kesto-, maksimi- ja nopeusvoima) kasvun myo-
ta. Osa kehityksesta selittyy perimalld ja osa ulkoisilla
tekijoilla, kuten esimerkiksi leikkiminen ja harjoittelu.

Kestavyys

Kestavyysominaisuudet liittyvat pitkalti sydan- ja veren-
kiertoelimistdn toimintaan. Lasten sydan on pienem-
pi kuin aikuisilla ja ndin ollen myds sydamen iskutila-
vuus (syddmen yhden supistuksen liikkeelle laittama
verimadra) on pienempi. Aerobinen kestavyys kehittyy
muun kasvun myota tytdilla noin 13 ikdavuoteen saak-

ka, pojilla vastaava kehitys jatkuu aina 16-vuotiaaksi
saakka. Runsas liikkuminen lapsena ja nuorena paran-
taa kestavyysominaisuuksia, silld se kasvattaa hiussuo-
niston maaraa ja sydamen tilavuutta. Nain ollen lifkun-
nalla voidaan vaikuttaa positiivisesti syddmen toimin-
takykyyn jo nuorena. Lapsen kasvaessa hdanen anaero-
binen energiantuottotehonsa kasvaa.

Nopeus

Murrosian vaiheessa pojilla nopeuden kehitys kiihtyy
jalleen muutaman vuoden ajaksi. Juoksunopeus muo-
dostuu kahdesta osatekijasta: askelpituudesta ja askel-
tiheydesta. Juoksunopeuden kehittyminen perustuu
aluksi askelpituuden kehittymiseen. Myohemmassa ke-
hityksen vaiheessa nopeus kehittyy ensisijaisesti askel-
tiheyden kehittymisen kautta. Juoksunopeudessa po-
jilla on haasteena useimmin askeltiheyden kehittymi-
nen, tytoilld taas askelpituuden kasvattaminen. Nama
haasteet liittyvat Iahinna eroihin tyttdjen ja poikien ke-
hon rakenteissa ja voimaominaisuuksissa.

Muut kuntotekijat

Muista kuntotekijoista poiketen kasvu ja kehitys eivat
paranna liikkkuvuutta. Pojilla liikkuvuuden vaheneminen
alkaa noin 10 vuoden idssa ja tyt6illa 12 vuoden idssa.
Voimakkaassa kasvupyrahdysvaiheessa lihasten ja jan-
teiden kasvu ei pysy samassa vauhdissa luiden pituus-
kasvun kanssa. Kasvupyrahdysvaiheessa on huomatta-
va voimakkaan venyttelyn mahdolliset haittavaikutuk-
set. 1an karttuessa liikkuvuus heikkenee, koska lihas-
ten ja sidekudosten kimmoisuus vahenee. Tata ilmiota
lisdd myos fyysinen inaktiivisuus eli liilkkumattomuus.
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>> Golfharjoittelun filosofia ja monipuolinen harjoittelu

urrosidssa golfharjoittelu perustuu lajitai-

tojen kertaamiselle ja kehittamiselle seka

motoristen taitojen monipuoliselle kehitta-
miselle. Suunnittelun pohjana on kaytetty Long-Term
Athlete Development (LTAD)- ja Titleist Performance
Institute (TPI) -junioriohjelman -mallien tutkimustie-
toa seka LTAD- ja TPI-mallien toteutuksen avulla kerat-
tya tietoa pelaajakaaren eri vaiheissa olevien lasten ja
nuorten harjoittelusta. Liséksi olemme kayttdneet mo-
nipuolista suomalaista huippuosaamista tuotteittem-
me rakentamisessa.

LTAD-malli perustuu tutkimuksiin, joiden mukaan
lahjakkaan urheilijan kehittyminen huippu-urheilijaksi
vie vdhintddn 10 vuotta ja vaatii 10 000 tuntia laadu-
kasta harjoittelua. Tama malli alkaa siis siitd, kun aloitat
laadukkaan lajiharjoittelun. Mallissa painotetaan moni-
puolisten liikunnallisten perustaitojen merkitystd, silla
ne toimivat tarkedna pohjana myéhemmin opittaville
lajitaidoille.

Kehityksellinen ika

LTAD-mallissa korostetaan lasten ja nuorten harjoitte-
lun suunnittelussa huomioitavan kronologisen idn li-
sdksi myos kehityksellinen ikd. Kehitykselliseen ikddn

vaikuttavat biologinen kypsyminen, fyysinen kasvu
seka henkinen, kognitiivinen ja emotionaalinen kehitys.
Jotta jokainen voisi harjoitella omalla, itsedan parhai-
ten kehittavalla tasollaan, tulee valmentajan olla selvilla
lapsen kehityksellisestd idsta. Samanikaiset lapset voi-
vat kehitykselliseltd idltdan erota toisistaan useammalla
vuodella. Kehityksellinen ikd voidaan karkeasti selvittda
tarkkailemalla lapsen kasvupyrahdyksen ajoittumista.

Jokaiselle osa-alueelle on oma optimaalinen kehi-
tysvaiheensa, jolloin kyseisen osa-alueen harjoittelua
pidetdan erityisen tehokkaana ja tarkedna. Jokaista
osa-aluetta voidaan kuitenkin harjoittaa myds muina
kehityskausina. Nopeutta, taitoja ja notkeutta harjoi-
tetaan kronologisen idn mukaan, kun taas kestavyys-
ja voimaharjoittelu ajoitetaan lapsen kehityksellisen
idan mukaan.

Harjoiteltaessa on tarkoitus huomioida lapsi koko-
naisvaltaisesti, ja keskittya fyysisen kehityksen ja urhei-
lusuoritusten lisdksi myds mentaalisen, kognitiivisen ja
emotionaalisen kehityksen vahvistamiseen. Myds eet-
tisyyttd ja reilua pelia pidetaan tarkeina arvoina ja niita
harjoitellaan ryhmassa.

Kehityksen virstanpylvaat

Olemme rakentaneet lapsen ja nuoren kehityksen virs-
tanpylvaat golfin saloihin. Tavoitteena on, ettd kaik-
ki lapset kayvat lapi Aktiivinen alku (alle 7-vuotiaat),
Pelaajan perusteet (7-9-vuotiaat) ja Opetellaan pelaa-
maan (10-12-vuotiaat) -vaiheet, joissa opetetaan pe-
rusliikunta- ja urheilutaitoja seka vahvistetaan itseluot-
tamusta kayttaa opittuja taitoja golfin parissa. Ndiden
vaiheiden jdlkeen lapsi voi halutessaan jatkaa eteenpdin
tavoitteellisempaan Huipulle tdhtddvddn (13-16-vuoti-
aat) -vaiheeseen, tai siirtya Golfia ldpi eldmdn -vaihee-
seen (13-16-vuotiaat), mikali kilpaurheilu ei kiinnosta.

Golfia lapi eldman -vaiheessa kilpaillaan ja liikutaan
harrastusmielessa, silld tavoitteet ovat erilaisia kuin
Huipulle-ryhmassa. Lisdksi toimitaan esimerkiksi toi-
mitsija- ja valmennustehtavissa. Huipulle tdhtdavaan
harjoitteluun voi silti siirtyd milloin tahansa. Talldin kul-
jet urheilijan polkua.

Tarkoituksena on, ettd kaikki jatkaisivat lilkunnan
harrastamista vahintdan terveytensa kannalta riittavas-
ti lapi elaman. Huippu-urheilumenestyksen tavoittelu
ja liikkunta elamdnmittaisena harrastuksena on esitetty
mallissa tasa-arvoisina tavoitteina.

Huipulle tahtaava juniori

Kirjoittamaan oppii kirjoittamalla, laulamaan laulamal-
la, harjoittelemaan harjoittelemalla, pelaamaan pe-
laamalla ja kilpailemaan oppii kilpailemalla. Aakkoset
opetellaan ensin missd tahansa asiassa, oikotietd hui-
pulle ei ole.

Suomalainen nuori kilpapelaaja hallitsee svingitek-
niikan perusteet melkoisen hyvin. Suomalainen nuori
kilpapelaaja viettaa arviolta keskimaarin 4-6 kuukaut-
ta vuodesta harjoitellen golfia sisatiloissa, muutamia
poikkeuksia lukuun ottamatta.

Hallissa ei sada eika tuule, lydntialusta on laborato-
riomaisen puhdas ja vakaa, pallo ei makaa mudassa
tai aidon ruohon seassa, karpdset eivat surraa pelaajan
korvissa ja ennen kaikkea, pallon koko elinkaari jaa na-
kemattd ja kokematta suurimmassa osassa lyonneista.

Viheri6 on sellaisenaan oma maailma. Hallissa opi-
taan pelaamaan pallo suoraan linjaan sopivalla voi-
makkuudella. Tama taito on vahvuus ja mahdollisuus
skandinaavisen pelaajan harjoittelussa. Mutta kuinka
hyvin hallissa opitaan pelattavan alustan vaihtelevat
kallistukset, ruohon kasvusuunnan tai tuulen vaiku-
tus pallon kulkuun? Puhumattakaan viherion pehme-
yden, kovuuden, kuivuuden tai kosteuden vaikutus
pallon kulkuun.

Golfia pelataan luonnossa luonnon ehdoilla. Golfpelia

ei opita hallissa ja tekniikka on vain murto-osa itse pe-
listd. Taydellisen svingin tavoittelu johtaa taydelli-
sen svingin tavoitteluun, ei osaamiseen itse pelissa.
Kilpapelaajankin on syytd hakeutua luonnon olosuh-
teisiin niin usein kuin mahdollista.

Kehita pelitaitoja

13-16-vuotiaana alkaa golfin lajitaitojen todellinen op-
piminen. Tassa ikdvaiheessa painotetaan pelitaitojen
kehittamista. lkdvaiheeseen kuuluvat myds harjoitte-
lun suunnitelmallisuus ja tavoitteellisuus. Huipulle tah-
taavan nuoren harjoitusmaarien ja laadun tulee vastata
pelaajan tavoitteita. Suunnittelun avulla harjoittelu on
systemaattista ja perusteltua ja parhaimmillaan auttaa
pelaajaa saavuttamaan tavoitteensa. Hyvan suunnitte-
lun avulla suomalaiset olosuhteet optimoidaan harjoit-
telun kokonaisuudesta aina yksittdiseen harjoitukseen
asti. Huolimatta haastavista olosuhteista suomalainen

Harjoittelun perusteita

@ Harjoiteltaessa on tarkoitus huomioida nuori ko-
konaisvaltaisesti.

@® Monipuoliset liilkunnalliset perustaidot toimivat
pohjana myéhemmin opittaville lajitaidoille.

@ Lahjakkaan urheilijan kehittyminen huippu-ur-
heilijaksi vie vahintadn 10 vuotta ja vaatii 10 000
tuntia laadukasta lajiharjoittelua.

@ Tarkoituksena on, ettd kaikki jatkaisivat lifkun-
nan harrastamista vahintdan terveytensa kannal-
ta riittavasti lapi elaman.

@ Tassa tuotteessa keskitytadan huipulle mene-
miseen.

Aktiivinen alku

Alle 7-vuotiaat

Pelaajan perusteet

7-9-vuotiaat

Opetellaan pelaamaan
10-12-vuotiaat

Golfia lapi elaméan
13-16-vuotiaat

Huipulle

13-16-vuotiaat




nuori voi jo tassa vaiheessa olla ikdluokkansa kansain-
valiselld huipulla.

Vaikka tdssa vaiheessa golfista on muodostunut yk-
koslaji, monilajisuus kuuluu edelleen urheilijan joka-
paivaiseen harjoitteluun.

Lajiharjoittelun lisdksi harjoittelua ja kehitysta tassa
ikdvaiheessa tukee monipuolinen fyysinen harjoittelu.
Kaikkia fyysisid ominaisuuksia harjoitellaan tasapai-
noisesti, kuten tasapainoa, liilkkuvuutta, kehon asen-
toa, keskivartalon voimaa ja stabiliteettia, lihasvoimaa
sekd hapenottokykya. Myds muut yleiset suoritukseen
liittyvat taidot, kuten ravinto, elamantyyli ja ymparisto-
tekijat, tulee ottaa huomioon harjoittelussa.

Huipulle téhtdavan golfarin tulee tassd vaiheessa saa-
da my0s kansainvdlista kilpakokemusta.

Millaista harjoittelun tulisi olla?

Taidon oppiminen vaatii useita laadukkaasti toteutettu-
ja toistoja. Tutkimusten mukaan suorituksen automati-
soituminen edellyttda véhintaan 100 000 toistoa, jotta
taito on luotettava muuttuvissa tilanteissa ja olosuh-
teissa. Toisen teorian mukaan eksperttiyteen vaaditaan
10000 tuntia laadukasta harjoittelua (1000 tuntia vuo-
dessa kymmenen vuoden ajan). Kdytannossa tama tar-
koittaa, etta viikossa tulisi harjoitella vahintdan 20 tun-
tia yhteensa 50 viikkoa vuodessa kymmenen vuoden
ajan. Samanaikaisesti tassa ikdvaiheessa, kun lajitaito-
jen todellinen oppiminen vasta kdynnistyy, on huoleh-
dittava, etta toistot ovat myos laadukkaita. Pelkat tois-
tot ja ohjatut harjoitteet eivat riita.

Murrosian haasteet

Nuoren fyysinen kehitys on tassa ikdvaiheessa erityisen
tarkeda ja se tulee ehdottomasti huomioida niin lajihar-
joittelussa kuin fyysisessakin harjoittelussa. Erityisesti
pojilla haasteita asettaa kasvupyrahdys, jonka aikana
koordinaatio saattaa heiketa tilapdisesti.

Motoristen taitojen oppiminen on paaosin tiedos-
tamatonta ja tapahtuu pitkdan aivojen tiedostamatto-
massa osassa. lhminen pyrkii luonnostaan toistamaan
onnistumisia ja valttdmaan epdonnistumisia. Niin sa-
nottua ylivalmentamista (overcoaching) kannattaakin
valttaa. Toisaalta on huolehdittava, ettd eri osa-alueiden
perustekniikat pysyvat hyvina.

Tahan ikdvaiheeseen ajoittuu myds murrosikd, mika
on voimakkaan muutoksen aikaa eldmassa. Se mika on
ennen ollut tarkedd, voi muuttua vahemman tarkeak-
si. Tdma saattaa nakya tdssa ikavaiheessa drop out:iina
eli harrastus helposti lopetetaan. Monille nuorille oma
harrasteryhma seka ystavat ja hauskanpito heidan kans-
saan on tarkein syy pysytelld mukana urheilutoiminnas-

Ohjauksessa huomioitavaa

kilparyhmassa 13-16-vuotiaana:

+ Hauskuus, rentous, iloisuus.

- Kaikkien yksil6llinen huomioiminen.

«Vaihtelu harjoituksissa ja myds nuorten oma mah-
dollisuus vaikuttaa.

- Tavoitteet harjoittelulle, myds kilpailulliset ta-
voitteet.

+ Opeta pelaajia asettamaan prosessitavoitteita, eli
tekemiseen liittyvia tavoitteita esimerkiksi tavoit-
teena 20 pallon perattdinen puttaaminen reikaan
1 metrin paasta niin, ettd mieleen ei tule yhtadn
hairitsevaa ajatusta.

- Kilpailussa prosessitavoite voi olla rutiineista kiin-
nipitaminen, ajatusten pitaminen positiivisena,
kavelyn sdilyttdminen rentona yms.

- Harjoituta oman ulkoisen ja sisdisen pelin arvi-
ointia joka treenissa: mita ajattelit, mihin keski-
tyit, mika oli tavoitteesi, mika pisti valitsemaan
juuri tuon mailan?

- Harjoituta seka sisaisia etta ulkoisia rutiineja.

« Opeta pelistrategiaa ja paatoksentekoa.

- Rakenna luottamuksellinen ja avoin suhde ur-
heilijoihin.

+ Huolehdi valmennusryhman ilmapiirista ja puu-
tu ajoissa, jos ongelmia esiintyy.

- Edellyta sitoutumista ja sitoudu myos itse.

sa. Toisaalta tavoitteet alkavat kirkastua ja tdssa vaihees-
sa nuori hakeutuu mielellddan samoin ajattelevien seu-
raan. Jakautuminen harrastajiin ja tavoitteellisemmin
harjoitteleviin alkaa vaistamatta nakya tassd vaiheessa.

13-16-vuotias nuori kykenee ajattelussaan hah-
mottamaan asioita aikaisempaa monipuolisemmin ja
abstraktimmin. Han on kykeneva suunnittelemaan ja
arvioimaan omaa ja toisten toimintaa. Nuori hahmottaa
omia lahjakkuus- ja motivaatiotekij6itadn ja vertaa niita
itse asettamiinsa ja my&s muiden asettamiin tavoittei-
siin. Kilpaurheiluun liittyvét keskeiselld tavalla tavoitteet
ja suunnitelmat niiden saavuttamiseksi. Lapsen siirty-
essa murrosian loppuvaiheisiin kyky asettaa itselleen
sopivia tavoitteita paranee.

Fyysisen aktiivisuuden maara kentan
ulkopuolella

Vahintaan kaksi tuntia 7-vuotiaalle ja vahintaan tun-
ti 18-vuotiaalle on fyysisen aktiivisuuden maaran mi-
nimisuositus, jonka myotad useimpia liikkumattomuu-
den aiheuttamia terveyshaittoja voidaan vahentaa.
Optimaalisten hyotyjen saavuttamiseksi olisi hyva liik-
kua tatakin enemman. Fyysisen aktiivisuuden ylarajaa
ei tdssa madritelld, mutta sekin tulee lapsilla ja nuo-
rilla vastaan, mikali harjoittelu on yksipuolista ja lilan
kuluttavaa.

Paivittdinen liikunta

Liian vahan liikuntaa

Pdivittdinen liikunta on kouluikaisille terveen kasvun
ja kehityksen seka hyvinvoinnin edellytys. Koululainen
tarvitsee fyysista aktiivisuutta viikon jokaisena paiva-
nd. Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia ei voi varastoi-
da. Jos liikunta jonain pdivana jaa valiin, se ei ole vaa-
rallista, mutta pidempia liikkumattomuuden jaksoja
on hyva valttaa.

13-18-vuotiaana 1-1,5 tuntia paivassa
Nuoruusidssa paivittdisen fyysisen aktiivisuuden mi-
nimimaara on hieman alhaisempi kuin lapsuusidssa.
Toki nuortenkin on suositeltavaa liikkua useita tunte-
ja paivassa. Yli 13-vuotiaat nuoret jaksavat olla paikoil-
laan pitempia jaksoja kuin nuoremmat lapset. Aikuiset
voivatkin kuvitella, ettd nuorten paivittdinen liikun-
nan tarve tulee tyydytettya vahaisella liikkkumisella.
Todellisuudessa 13-18-vuotiaat eldvat kuitenkin voi-
makasta kasvun ja kehityksen aikaa, eika liikunnan tar-
ve eroa paljon lapsuusidn tarpeesta.

Nuorille on useimmiten ehtinyt syntya kasitys itses-
taan lilkkujana. Monien liilkuntamuotojen kokeilemi-
nen ja niiden perustaitojen harjoittelu auttavat nuorta
|6ytdmaan itselleen sopivan tavan harrastaa liikuntaa.
Itsendisesti lilkkkumalla tai ohjattuun toimintaan osal-
listumalla nuori voi kehittaa fyysistad kuntoaan ja hy-
vinvointiaan.

| |
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Suositus lasten ja nuorten pdivittdisestd liikunnanmddirdstd.



Valmennuksen askeleet

uomessa pitkd talvi asettaa haasteita golfarin

ympdrivuotiselle kehittymiselle erityisesti lam-

pimiin maihin verrattuna. Sen sijaan, ettd tdma
olisi ongelma, kannattaa talvikausi ndhda vahvuutena
ja hyddyntaa sen tarjoamat mahdollisuudet.

Hyvalla valmennus- ja ohjaajasuunnitelmalla suoma-
laiset saavat etulyontiaseman muihin maihin. Talvisin
painotetaan sellaisia asioita, joiden kehittymista sisa-
harjoittelu tukee. Tallaisia asioita ovat esimerkiksi eri
osa-alueiden lyontitekniikoiden seka fyysisten omi-
naisuuksien kehittdminen. Hyva harjoitussuunnitel-
ma mahdollistaa ympdrivuotisen, jatkuvan kehittymi-
sen golfissa.

Harjoituskauden suunnittelussa tulee ottaa huomi-
oon monia asioita. Tahan on listattu muutamia seikko-
ja, jotka tulee muistaa golfharjoittelun suunnittelus-
sa. Kohdat eivat ole tarkeysjdrjestyksessd, ainoastaan
muistutuksena sinulle.

Huipulle-vaiheen nuori on idssa, jossa harjoitellaan
erilaisia urheilusuorituksia seka harjoitellaan golftaitoja.
Nama asiat on syyta kerrata ennen kuin aloitat toimin-
nan ryhmasi kanssa.

Millaisia golftaitoja tamanikainen lapsi voi opetella,
seka paljonko lapsen tulee liikkua paivadssa ja millaista
on monipuolinen harjoittelu tamanikaisella nuorella?
Nama kaikki 16ytyvat tasta oppaasta.

1. Osaamisen arviointi: Kun nuori on 13-16-vuotias,
on tutustuttava siihen, millainen nuori on tassa idssa.
Tasta I0ytyy tietoa oppaan alusta. Lisdksi perehdy sii-
hen, millainen ryhma sinulle on tulossa ja millaisia yk-
siloita sielld on. Mikali ryhma on uusi, tee tutustuminen
huolella. Jos ryhma on tuttu, kertaa silti ikdvaiheen asi-
at ennen suunnitelman tekoa.

2. Aloita suunnittelu hyvissa ajoin: Voit suunnitel-
la koko vuoden kerralla tai kesan lopussa suunnitella
syksyn ja talven. Kevattalvella voit suunnitella puoles-
taan kesan ja alkusyksyn, eli jakaa suunnittelun ndin
kahteen erilliseen osaan. Pddasia on, etta olet aikaisin
liikkeelld ja kdytat aikaa suunnitteluun. Tee myds aina
ennen uuden suunnitelman tekoa hiukan itsearviointia
siitd, miten olet onnistunut ja mita voisit tehda toisin.

3.Tilavaraukset ja vdlineet: Ajoita suunnitelmasi niin,
ettd ehdit esimerkiksi kaupungin tai kunnan liikunta-
salivuorojen jakoon, jos sellaiseen on tarvetta. Samoin
golfhallit on syyta varata hyvissa ajoin suunnitelma-
si mukaisesti. Tee suunnitelma siitd, millaisia valineita
tamanikdinen lapsi tarvitsee harjoittelussaan. Kartoita
vélineiden tarve ajoissa ja tarkasti, jotta ehdit hankkia
kaiken oleelliseen.

4, Harjoitteiden jaksotus: Tee tavoitteellinen jaksotus
harjoittelulle. Keskity hallikaudella esimerkiksi svingi-
muutoksiin ja osumapuhtauteen. Vastaavasti liikuntasa-
likaudella kdytd enemman aikaa fyysisten ominaisuuk-
sien parantamiseen kuin golfteknisiin asioihin.

5.Viestinta: Vaikka olet hyvissa ajoin tehnyt suunnitel-
mat, on sinun my0s hyvissa ajoin viestittava niista seu-
roille ja etenkin ryhmille. Milloin ryhmat alkavat, mita
on tarkoituksena tehda jne.

6. Oma jaksaminen: Suunnittelussa on tarkeaa ottaa
huomioon myds oma jaksaminen. Suunnittele toimin-
ta niin, ettd ehdit levata hiukan. Treenit kdrsivat, jos oh-
jaaja tai valmentaja ei ole ldsna harjoituksissa.




Harjoittelun suunnittelu

arjoitussuunnitelmia voi tehda pitkan tahtai-

men suunnitelmasta aina yksittdiseen harjoi-

tukseen. Pitkdn tdhtdimen suunnitelmassa
(PTS) ndkyvat pelaajan tavoitteet ja kehityskohteet use-
amman vuoden, esimerkiksi viiden vuoden ajalle. Pitkdn
tahtaimen suunnitelman perusteella tehddan yksittai-
sen vuoden suunnitelmat, jotka sisaltdvat PTS:ssa na-
kyvat kehityskohteet.
Pitkan tahtdimen suunnitelma
Pitkdn tahtdimen suunnitelma sisdltdaa pelaajan ta-
voitteet ja aikataulun tavoitteiden saavuttamiselle.
Tavoitteet ovat pelaajaldhtoisid, mutta hyva valmen-
taja pystyy inspiroimaan pelaajiaan unelmoimaan suu-
ria. Unelmista johdetaan konkreettisia tavoitteita tule-
ville vuosille.

Hyvait tavoitteet ovat:

- tarkkoja

- riittdvan haastavia, mutta realistisia

- positiivisesti asetettuja

- asetettu seka harjoitteluun etta kilpailuun

Tavoitteenasettelun jalkeen yhdessd valmentajan kans-
sa kehitetdan tarkka strategia tavoitteiden saavut-
tamiselle ja tehddan pitkan tahtaimen suunnitelma.

Suunnitelmassa huomioidaan pelaajan ikd, ominais-
piirteet ja herkkyyskaudet. Suunnitelmassa nakyvat
vuosittaiset painopisteet ja tavoitteet.

Vuosisuunnitelma
Vuosisuunnitelmassa selvidd mita vuoden aikana ha-
lutaan saavuttaa. Suomessa tulevan vuoden tavoitteet
on luonnollista asettaa syksylld golfkauden paatyttya
ja tehdd ne golfkauden loppuun saakka.
Vuosisuunnitelmaan merkitaan tulevat kilpailut, har-
joitusleirit ja lomat, jonka jalkeen suunnitellaan harjoi-
tusjaksot seka testit, jotka tukevat tavoitteiden saavut-
tamista.Vuosisuunnitelmaa voi muuttaa tarpeen tullen.

Kausisuunnitelma

Harjoitusvuosi jaetaan neljdan harjoituskauteen.
Golfissa harjoitusvuosi on perinteisesti jaettu urheilu-
valmennuksen oppien mukaisesti vuodenaikoja mu-
kaillen seuraavasti: talviharjoituskauteen/peruskunto-
kauteen, kilpailuun valmistavaan kauteen, kilpailukau-
teen sekad ylimenokauteen.

Kausisuunnitelmassa esitetaan harjoittelun painopis-
teet ja tavoitteet. Lisdksi maaritelldan harjoitusmaarat,
teho, lepo/palautuminen sekd harjoitustavat. Kuten
aikaisemmin mainittiin, talviharjoituskausi golfissa tar-
joaa mahdollisuuden kehittaa lyontitekniikoita ja fyy-
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sisia ominaisuuksia. Kilpailuun valmistavalla kaudella
harjoittelu muuttuu pelinomaisemmaksi ja taitopai-
notteiseksi. Kilpailukaudella tarkeda on rytmittaa kil-
pailut niin, ettd aikaa harjoittelulle ja levollekin 16ytyy.
Ylimenokaudella arvioidaan kulunut kausi ja tehddan
tarkennuksia pitkdn tdhtaimen suunnitelmaan sekd tu-
levaan vuosisuunnitelmaan.

Huomioitavaa kausisuunnitelmaa tehdessa on se,
millaisia mahdollisuuksia pelaajalla on. Jos pelaaja voi
esimerkiksi harjoitella ymparivuotisesti ulko-olosuh-
teissa, on kausisuunnitelman jakoa syytd muuttaa olo-
suhteita tukevaksi.

Jakso- ja viikkosuunnitelma
Jaksosuunnitelmassa harjoituskausi jaetaan 6-8 vii-
kon jaksoihin, joissa painotetaan eri harjoituskauden
tavoitteita ja painopisteita. Viikkosuunnitelma puoles-
taan on jaksosuunnitelman yksittdinen harjoitusviikko.

Jakso- ja viikkosuunnitelman avulla harjoituskau-
den harjoittelu pidetdan mielekkdana ja vaihteleva-
na ja varmistetaan, etta kausisuunnitelman tavoitteet
toteutuvat.

Harjoitussuunnitelma

Yksittdinen harjoitussuunnitelma sisdltaa erilaisia har-
joitusyksikoitd. Tallaisia ovat esimerkiksi alkulammitte-
ly, uuden taidon/taktiikan oppiminen, taidon/taktiikan

harjoittelu, nopeus, voima, kestavyys, loppujaahdytte-
ly. Kaikkia edelld mainittuja yksikoita voi tehda saman-
aikaisesti. My6s alkuverryttelyssa voi samanaikaisesti
harjoituttaa jotakin taitoa. Kaikkia harjoitusyksikkoja ei
vélttamatta harjoiteta kaikissa harjoitustapahtumissa.

Uuden taidon oppiminen sijoitetaan harjoituksen al-
kuosaan, kuitenkin niin, ettd aikaisemmin opittuja on
jo kerrattu. Taidon harjoittelun tavoitteena on syventaa
opittu taito itse lajisuoritukseen. Keskittymisen merkitys
korostuu taidon harjoittelussa. Golfissa nopeusharjoit-
teita teetetdan erityisesti avauslydntejd harjoitellessa.
Oppimistulosten kannalta on parasta, jos taitoharjoit-
teet pystytaan tekemaan erillddn muusta harjoittelusta.
Nopeusharjoitteet tehddan levdnneend, mika vaatiikin
sen, ettd ne sijoitetaan harjoituksessa heti alkulammit-
telyosion peraan.

Voima- ja kestdvyysharjoitteet teetetddn golfissa
usein lajiharjoituksen ulkopuolella erillisessa fyysises-
sd harjoituksessa. Jos kuitenkin haluaa lisdta voima- tai
kestdvyysosion harjoitukseen, on suositeltavaa sijoittaa
ne harjoituksen loppuun. Loppujddhdyttelyn tarkoituk-
sena on palauttaa pelaajan keho ja mieli harjoittelusta.
Loppujadhdyttely on matalatehoinen. Hyva loppujaah-
dyttely voi esimerkiksi olla pienimuotoinen kilpailu har-
joitusten loppuun.







Hurrikaani

Lihaskestavyys/stabiliteetti

— Liikkuvuus
Lajiharjoitus '

N\,

Henkinen kasvu
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Tekniikka

Kilpaileminen

>> Harjoittelumallina Hurrikaani

urrikaani on harjoittelumalli, joka sisaltaa kaik-

ki golfharjoitteluun tarvittavat elementit kysei-

sen ryhman nuorelle. Malliin on koottu osa-alu-
eet fyysisista ominaisuuksista lajiharjoituksiin ja golftek-
nisiin asioihin. Keskidssa on hauskuus, joka on tarkeaa
harrastamisessa seka kilpailemisessa. llman hauskuut-
ta ei ole mukava pelata golfia. Pida siis homma haus-
kana ja rakastuta nuori golfiin.

Hurrikaanin kohta muu toiminta ei varsinaisesti liity
yhden harjoituksen sisdltdon, mutta se on nostettu ta-
han tdman ikdryhman tarpeita ja ennenkaikkea seuran
tarpeita silmalla pitaen.

Hurrikaani voi siis olla yhden tai useamman harjoi-
tuksen sisaltd. Parasta Hurrikaanissa on se, etta voit
toteuttaa sitd ympari vuoden hallissa, golfkentalla tai
liilkuntasalissa. Kyseessa ei ole siis harjoittelupankki,
joten ole luova ja kehitd omia harjoitteita, jotka mie-
lestdsi toimivat parhaiten. Pysy kuitenkin mallin anta-
missa raameissa.

Aina ennen harjoittelua pidetaan alkulammittely ja
loppuun palauttelu/kisailu. Néama elementit kuuluvat
jokaiseen harjoitukseen.

Hurrikaanin jokainen ominaisuus/laatikko on avattu
ja siihen on listattu muutamia harjoitteita kuvien kera.
Tama helpottaa toimintaasi. Nyrkkisdantona voit pitaa
sitd, ettd jos nuoren golfharjoittelu sisaltda ympyrassa
mainitut asiat oikeassa suhteessa, olet varmasti teh-
nyt hyvaa tyota.

Muista ottaa harjoitteluun mukaan sadnnét ja etiket-
ti. Ne ovat erittdin tarkeitd lajimme tukipilareita. Niita
tarvitaan kentalla harjoiteltaessa seka kilpailuissa, vie-
raskentadlld sekd ulkomailla.

Lahes kaikki Hurrikaanin harjoitteet on suunniteltu
niin, ettd ne voidaan toteuttaa liikuntasalissa, hallissa

tai golfkentalla, jotkut soveltuvin osin.

Harjoitteen rakenne on hyva pitda samanlaisena
kuin aikaisempien vaiheiden Pydrteessa ja Hyrrdssa.
Harjoituksen keston tulisi olla 60-90 min.

Esimerkki 60 minuutin harjoituksen rakenteesta

Alkuldammittely 15 min
Rastiharjoitukset 6kpl 8 5min 30 min
Loppukisa 15 min

Lisdksi aikaa kannattaa varata rasteilta siirtymiseen, pa-
lautteen antoon, seka aloitukseen ja lopetukseen. Tassa
vaiheessa voit my0s valita vain muutaman osa-alueen
ja keskittya niihin huolella. Murrosidssa oleva nuori jak-
saa jo keskittyd paremmin harjoittelemiseen. Valitse sel-
laisia harjoitteita, joita voit muunnella esim. taitotason
mukaan. Harjoitteen tulee olla riittdvan haastava, jotta
se on mielenkiintoinen. Jos vastaavasti harjoite on lii-
an haastava, se aiheuttaa turhautumista, koska onnis-
tumisia on mahdoton saada.

Esimerkki Hurrikaani-harjoitusmallin kdytosta kesalle 60 min:

Holkkalenkki
Rastiharjoitus 6 kpl  Tekniikka (Huoltava)

Alkuldammittely

Nopeus
Chippi (Kehittava)
Lihaskestavyys ja stabiliteetti
Liikkuvuus
Lajiharjoitus

Loppukisa:

Muista: jata aikaa siirtymisille ja juomatauoille.

(Kehittava) puttipituuden hallinta

15 min
Rytmi lyonnissa 30 min
Kuntopallo
Kaarenkorkeus ja hallinta
Turkkilainen ylésnousu
Lyhyet ja kevyet venytykset ja itsehieronta
3 erilaista pitch-lyontia

15 min
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>> Tekniikka

TEKNIIKKA

Harjoittelu voidaan jakaa kolmeen osaan:
« huoltava eli yllapitava

» kehittava eli tulevaisuus

» valmistava

HUOLTAVA HARJOITTELU

Yllapitavilla harjoitteilla huolehditaan siit4, ettd lydonnin
perusasiat pysyvat kunnossa, ja ne ovat tassa ikavai-
heessa erityisen tarkedssa roolissa. Edellisissa vaiheis-
sa esitetyt perusteet ovat huipulle téhtdavalle nuorella
nyt huoltavia harjoitteita.

Alkuasento (vartalon ryhti, kulmat ja tasapaino)
Esimerkki: Tarkasta vartalon kulmat valmentajan ohjei-
den mukaisesti peilia hyvaksi kayttamalla.

Vartalon linjaukset (hartiat, lantio, polvet, jalat)
Esimerkki: Aseta apumailat osoittamaan hartioiden
ja reisien suuntaa seka yksi maila kantapdiden kaut-
ta maahan.

Mailan lavan téhtdys
Esimerkki: Aseta maila osoittamaan lavan suuntausta.

Pallon paikka
Esimerkki: Aseta maila poikittain stanssiin ndhden
havainnollistamaan pallon paikkaa jalkoihin ndhden.

Rytmi lyonnissa

Esimerkki: Laske mielessasi lyontia tehdessa sinul-
le sopivaa rytmia, kuten: "yks-ja-kaks" tai "ykskakskol-
ykskakskol".

Tasapaino lyonnissa

Esimerkki: Lyd lyonteja niin, ettd vaihdat painopis-
teen paikkaa lydnneissa. Lyo niin, ettd paino on paki-
6illd lydnnin aikana. Tee sama niin, ettd paino on kan-
tapailld ja pyri tdmén jalkeen lyomaan niin, ettd paino
on koko jalkapohjalla.

Rentous ly6nnissa

Esimerkki: Kokeile rentouden &aripaita niin, etta lyot
muutaman lydnnin jannittden koko kehoa ja purista-
malla mailasta. Vdahennd jéannitysta ja puristusta aste as-
teelta, kunnes olet toisessa daripddssd. Taman jalkeen
palaa itsellesi optimaalisimpaan rentouden tasoon.

Tempo lyonnissa

Esimerkki: Kokeile temmon &daripaita niin, ettd lyot
muutaman lydnnin mahdollisimman nopealla tem-
molla. Hidasta tempoa aste asteelta, kunnes olet dari-
padssd. Taman jalkeen etsi oma optimaalinen temposi.

Pelaajat voivat opetella tekemaan yllapitavia harjoittei-
ta omatoimisesti joko yksin tai pareittain. Edelld maini-
tut harjoitteet sopivat my6s alkulammittelyksi rangelle
pelia tai kilpailua ennen.

KEHITTAVA HARJOITTELU

Kehittavan harjoituksen tavoite on parantaa tai-

totasoa golfin eri lajitaidoissa. Golfin lajitekniset

taidot kaikissa eri osa-alueissa perustuvat seuraa-

viin taitoihin:

« Osuman puhtaus

« Linjaan lyonti

« Kierteet ja niiden hallinta/putissa pyorimisen
suunta

« Kaaren korkeus ja sen hallinta

» Pituuden hallinta

» Portti

» Linjaan FI’JL
lyénti el

Harjoitteita teknisiin taitoihin:

Svingi
Osuman puhtaus: Lyo palloja kovalta alustalta ja tun-
nustele osuman puhtautta
Linjaan lyonti: Aseta rangelle portit esimerkiksi pallo-
koreilla. Lyo palloja tdhan linjaan. Voit tehda kokonai-
sen sektorin, jossa pallon tulisi pysya. Sopiva sektorin
leveys on 10 % matkasta.
Kierteet ja niiden hallinta: Aseta tikku lyontilinjallesi ja
lyo ensin kiertden toiselta puolelta kohteeseen ja sen
jalkeen toiselta puolelta.
Kaaren korkeus ja sen hallinta: Lyo yhdelld mailal-
la aina eri korkuinen lyonti. Voit yhdistda taman har-
joitteen kierteiden harjoittelun kanssa niin, etta lyot
aina erilaisen lydnnin vaihdellen ja yhdistellen sen kor-
keutta ja kierteita.

Tee rangelle maalialue tietyn mittaiselle lydnnille 5
prosentin sateelld (5 % lyontietaisyydestd). Harjoittele
lydomalla tahan kohteeseen alastuloja

Chippi

Chippaa kovalta alustalta ja tarkkaile osumien puhta-
utta. Aseta kaksi mailaa griinille portiksi siihen linjaan,
johon haluat pallon putoavan.

Kierteet ja niiden hallinta: Vaihtele lavan asentoa ja
pallon paikkaa ja pyri selvittdmaan erilaisten kierteiden
vaikutusta pallon kayttaytymiseen griinilla.

Kaaren korkeus ja sen hallinta: Aseta griinille mailapyy-
he. Lyo palloja niin, ettd osut alastullessa pyyhkeeseen.
Pituuden hallinta: Ly samalla mailalla eri kohteisiin.
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>> Henkinen kasvu
Huipulle tahtdaavan nuoren harjoitteluun kuuluu
- oleellisesti mentaalinen harjoittelu, tassa idassa kui-
tenkin puhumme henkisesta kasvusta. Maailmassa
on paljon pelaajia, jotka osaavat lydda palloa hy-
vin. Silti yllattavan harva kuitenkaan nousee Major-
voittajaksi. Golfissa viimeiset lyonnit ratkaistaan
usein padn sisalld. Kuka pystyy hallitsemaan par-
\ haiten paineen ja saamaan itsestaan eniten irti rat-
N kaisevalla hetkella?

Putti

Teippaa kaksi kolikkoa putterin lapaan niin, ettd osu-
ma-alue jaa vapaaksi. Puttaa viisi palloa 1,5 metristd ja
tarkkaile samalla osumiesi puhtautta. Aseta itsellesi ta-
voite, esimerkiksi etta puttaat 4/5 sisaan.

Aseta kaksi tiitd portiksi puttilinjallesi niin, etta pallo
juuri mahtuu niiden valista. Puttaa viisi palloa portista
lapi ja aseta tavoite, kuinka monta palloa pitda saada
putattua linjaan.

Varita pallon toinen puoli vedenpitavalla tussilla.
Aseta pallo niin, ettd molemmat varit nakyvat ylos-
pain. Puttaa pallo reikda kohden ja tarkkaile pysyvat-
ko pallon varit oikeilla puolilla. Tavoite on, etta pallo
pyorii suoraan.

Pituuden hallinta: Puttaa viisi palloa jonoon noin 6-10
metrin padhan. Edellinen pallo ei saa ohittaa aikaisem-
min putattua.

VALMISTAVA HARJOITTELU
Kilpailukentta voi olla tunnettu esimerkiksi tuulisista
olosuhteista, nopeista viheridistd, syvista bunkkereis-
ta, paksusta raffista tai pituudesta. Valmistavassa har-
joittelussa keskitytaan tulevan kentdn ominaispiirtei-
siin. Itseluottamuksella on suuri merkitys onnistumises-
sa ja sitd kannattaa vahvistaa kilpailuun valmistavassa
harjoituksessa. Talloin tavoitetasot asetetaan positiivi-
sesti niin, ettd pelaaja kokee onnistumista. Liian help-
po tavoitetaso ei vahvista patemisen kokemista ja siten
itseluottamuksen vahvistumista. Hyva tavoitetaso val-
mistavassa harjoituksessa tukee pelissa onnistumista.
Valmistavaa harjoittelua on myos kaikki pelinomai-
nen harjoittelu. Periaatteena on, ettd jokainen lyonti
on erilainen. Tadhan harjoitustyyliin sopivat esimerkiksi
erilaiset up & down-radat . Myds 5 %:n harjoitusta voi-
daan tehda vaihtaen kohdetta joka kerta. Esimerkiksi
wedge-harjoituksessa onkin 2-3 eri pituista ja erilaista
kohdetta, joihin lyddadan vuorotellen.
13-16-vuotiaan harjoittelussa painotetaan pelis-
sd kehittymista. Nuoren hahmottamiskyky on kehit-
tynyt ja se mahdollistaa tarkkojen pelisuunnitelmien
tekemisen. Nuori kuitenkin tarvitsee aikuisen tukea
my0s kentélld ja apua pelisuunnitelman laatimisessa.
Valmentajan tulisikin kdyda erilaisia pelitilanteita lapi
itse lajiharjoituksessa, mutta myos aidoissa tilanteis-

» Puttaa viisi palloa jonoon noin 6—10 metrin pddhdn.

sa kentalla.

Pelisuunnitelma laaditaan aina harjoituskierroksilla
kilpailuun mentaessa. Pelisuunnitelman tekoa kannat-
taa harjoitella laatimalla kotikentdn pelisuunnitelma
yhdessa nuoren kanssa. Huomioitavaa pelisuunnitel-
massa on tehda optimaalinen tavoite jokaiselle lyénnil-
le. Lahes yhta tarkeda on kuitenkin myos se, millainen
"virhe” on suositeltavin eri tilanteissa. Onko esimerkiksi
kannattavampaa lydda mieluummin lyhyt kuin pitka,
oikealle vai vasemmalle, matala vai korkea?

Harjoitukseen liitettynd pelitaitoa voi kehittaa esi-
merkiksi par2-radan lahipelialueelle rakennettuna mah-
dollisimman monipuolisin tilantein. Tarkea osa harjoi-
tusta on tilanteiden lapikdynti yhdessd valmentajan ja
pelaajien kanssa. Pelaajat osaavat jo itse hahmottaa
tilanteita, mutta oppimista tehostavat valmentajan
antamat ohjeet.
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>> Lajitaito i
ving
Etdisyyden hallinta, korkea, matala, draw, fade, yhdis-
tetty lentorata ja kierre, ylamaki, alamaki, pallo jalkojen
ylapuolella, pallo jalkojen alapuolella, yhdistetty yla-/
alamaki & sivurinne, raffi, divotti/hiekkainen divotti, vas- _ S S
tatuuli, myotatuuli, sivutuuli, selviytymislyonnit, marka 7 R
ja mutainen alusta, paljas/kova alusta. g ;

Lajitaitoja harjoitellaan luonnollisesti itse pelissa, mut-
ta taitojen maardtietoisesta ja suunnitelmallisesta ke-
hittadmisesta tulee my6s huolehtia. Lajitaitojen harjoit-
telussa kaytetaan erilaisia pelitilanteita erilaisista olo-
suhteista, joihin asetetaan tavoitteita. Esimerkiksi voi-
daan harjoitella maajoukkueiden kayttamaa harjoi-
tusmallia, jossa lydnnit tavoitellaan 5%:n alueelle koh-

el
R -
teesta. Tavoitetasot mddraytyvat eri ikdryhmien tai tai-  Putti 3 & ,
totason mukaan. Lyhyt, medium, pitka, breikkiputit, useita breikkeja, AL Tl %
Nt ‘ vauhdin hallinta, nopeat viheriét, hitaat/mért viheri- * & 2
' L ot, puttaaminen tuulessa, puttaaminen viherion ulko- Y t é‘i :‘;
puolelta, yla- ja alamaki, ruohon kasvusuunta (grain). i 3 i= ;! 4
¢ it ¢ ; h
Pitchit . . - . ' § ; 4 54
Normaali, lyhyt, medium, pitka, etdisyyden hallinta, - ! )
matala, korkea, ylamaki, alamaki, sivurinteet, kaltevien i L L
tasojen yhdistelma, pallon huono makuu, divotti/hiek- ; ‘{
Lajitaitoja harjoiteltaessa kannattaa mielikuvitukselle  kainen divotti, lyhyt raffi, pitka raffi, pallo makaa hyvin, = 7 : ;
jattaa tilaa. Implisiittisen oppimisteorian mukaan ih-  najio ruohon sisalls, kaksitasoviheris, aaltoileva viherid, d - ) '
minen oppii enemmén tietaméttadn kuin tiedostaen.  kova viheris, mérka/pehmea viheri, lydnnit ruohon =L %
Molempia oppimistapoja tarvitaan, hyva golfvalmen-  kasyusuuntaan, lynnit vasten ruohon kasvusuuntaa 2 |
nus opettaa lyontitekniikat tiedostamisen kautta ja  kjerrepallo (spinner), rullaava pallo alastulc ¢
jattaa luovuudelle sijaa tiedostamattoman oppimisen - » =

kautta. Erilaiset lyontipelit ja -leikit ovat esimerkkejd  Bunkkeri

. i v .-'_'.____ ',_.::_':".' %
tiedostamattomasta oppimisesta. Thee 17 s g =

1 - e
Normaali, huono t pallc
e =

Golfin huippunimien taustalta 16ytyy runsaasti tie-
dostamatonta oppimista, joku on ly6ny1 loa

|
»
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>> Liikkuvuus

uomioitavaa on, etta liilkkuvuus heikkenee tas-

sd ikavaiheessa. Voimakkaan kasvupyrahdyk-

sen aikana venyttelyllda on my6s haittavaikutuk-
sia ja repivid venytyksia kannattaa valttaa.

Lajiliikkuvuus: nilkka, polvi, lonkka, rintaranka, ol-
kanivel + etureisi, takareisi, kyljet.

Liikkuvuuden harjoittaminen on erityisen tarkeda gol-
farille. Laajat liikeradat ovat oleellisia lyontisuoritusta
ajatellen ja my0s palautuminen seka kehon pitaminen
tasapainossa ovat kilpailukyvyn sdilymiselle tarkeita.
Liikkuvuus vahenee juuri murrosian aikana, kun tytto-
jenja poikien lihakset kasvavat lahelle aikuisen pituutta
ja paksuutta. Ndin tapahtuu ilman harjoitteluakin, kos-
ka hormonitoiminta pitda siita huolen. Aktivointi mur-
rosiassa lisad nopeasti lihasmassaa ja voimantuottoa,
mika on nuoren psyykkeeseenkin vaikuttava seikka.
Vaikutus voi olla seka positiivista ettd negatiivista, sil-
la ylilydnnit kuuluvat joskus juuri tédhan ikdvaiheeseen.

Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu voidaan jakaa kahteen paaluok-
kaan. Ennen ja jélkeen harjoituksen tapahtuva liikku-
vuuden harjoittelu ja iltavenyttely ennen nukkumaan
menoa. Jalkimmainen on tarkein lihaspituutta lisdava
harjoitus ja ensimmdinen on enemman vammojen en-
naltaehkaisya ja lammonottoa.

Harjoittelun yhteydessa tehtavdan venyttelyn pe-
ruskaava on 5-10 sekunnin venyttely toistettuna 2-3
kertaa koskien yhtd liiketta. Liikkeet voivat olla hiukan
pumppaavia tai muuten dynaamisia, jolloin puhtaita
passiivisia venytyksia pyritdan valttdmaan. Harjoituksen
jalkeen tapahtuva venyttely voi olla enemman ra-
vistelua ja itsehierontaa kuin puhtaasti venyttelya.
Energiavarastojen ehtyminen voi joskus ylldttaa myos
venyttelyssd, jolloin lihakset saattavat krampata ener-
gian puutteen takia. Venyttelyn kesto voi olla 5-10 min.

lltavenyttely on kestoltaan selvasti pidempi (20-60
min). Yksittainen liike voi kestaa 30-90 sekuntia koke-
muksen lisdtessa venytysaikaa. Samaa lihasta voi ve-
nyttdd 2-4 kertaa, kun halutaan lisaté lihaksen lepopi-
tuutta. Lihaskuntoliikkeiden tapaan venyteltavat paikat
voi jakaa yla-, keski- ja alavartalolihaksiin, joita on hyva
vaihdella systemaattisesti.

Mikéli pidempia venytyksia tehddan, on hyva ope-
tella my6s hengittdmaan rauhallisesti venytyksien ai-
kana. Nain rauhoittuminen on varmempaa, ja keho

seka hermosto rentoutuvat paremmin téman taidon
karttuessa. Mybhemmin hengitystaitoa voi kayttaa la-
jiharjoituksissa ja jopa peleissa toimien yhtena mielen
ankkurointimahdollisuutena.

lltavenyttely on erittdin hyva keino edistad myds nu-
kahtamista, kun liikkeet tehdaan huolella. Uni on nuo-
relle urheilijalle erityisen tarkeaa, koska palautuminen
ja uuden tiedon jyvadset jarjestellaan aivoissa nukku-
misen aikana.

Etureisi

Ota kuvan osoittama asento ja pida ylavartalo
suorassa koko ajan. Al3 tydnna lantiota eteenpain.
Ota kiinni nilkasta, housun lahkeesta tai sukasta.
Voit laittaa pehmustetta polven alla, jos teet liikkeen
kovalla alustalla.

Takareisi

Ota kuvan osoittama asento ja tyonna ylavartaloa kohti
suorassa olevaa jalkaa. Koukussa olevan jalan voit myds
taittaa sisaanpain.

Lonkankoukistaja

Ota kuvan osoittama asento. Pida ylavartalo suoras-
sa koko liikkeen ajan. Tydnna ylavartaloa eteenpdin,
ala lantiota.

Rangankierto

Kdy selinmakuulle. Vie vasen jalka vartalon sivulle ku-
van osoittamalla tavalla. Paasta samalla keuhkot tyhjik-
si.Venytysta tehostaaksesi ota kiinni koukussa olevasta
jalasta ja tuo sita kohti rintaa.

Dynaaminen liikkuvuus
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» Lonkankoukistaja

Polvennostokavely
Nosta polvia kavellessasi. Pida tempo rauhallisena.

Syvakavely kiertden

Kavele pitkilla askeleilla ja kdy niin alhaalla, etta taa-
immainen jalka hipoo maata. Pida ylavartalo linjassa,
mutta tee samalla kierto edessa olevan jalan puolelle.

» Syvdkdvely kiertcen

Twistaus
Tee ristiaskeljuoksua kylki edelld. Pida lantio paikalla,
mutta kierrd yldvartaloa vastakkaiseen suuntaan.




Hyppymarssi
Sama harjoitus kuin syvékavely (ilman kiertoa), mutta
lopussa ponnista ilmaan.

>> Lihaskestavyys ja stabiliteetti

ihaskestavyysharjoittelun ohjelmaa suunnitel-

taessa tulee huomioida nuoren golfarin keho

kahdesta eri suunnasta. Ensiksi pystysuunnas-
ta niin, ettd on valittava 1) yldvartaloa eli kasia kehit-
tavat, 2) keskivartaloa kehittédvat ja 3) alavartaloa eli
jalkoja kehittavat liikkeet. Toiseksi liikkeiden suoritta-
misessa on tarkkailtava kehon puoliskojen tasapuo-
lista aktivoimista. Koska golf on epdsymmetrinen laji,
niin lihaskestavyyden harjoittelun tarkein tehtéva kas-
vavalla nuorella on molempien puolien tasapuolinen
kehittaminen. Talloin kestavyysharjoittelua tehtdessa
aktivoidaan sitd puolta enemman, joka jaa golfissa va-
hemmiaille harjoittelulle.

Pidot
Pitoja tehddan aikaa vastaan tai niin kauan, kun juniori
jaksaa. Katso kuitenkin, ettd suoritteet pysyvat oikeana.

Suorapito

Ota punnerrusasento ja katso, ettd vartalo pysyy vaaka-
suorassa. Lantio ei saa olla liian ylhaalla, mutta alasel-
kaan ei saa myodskadan muodostua notkoa. Laske kyy-
narpaat lattiaan ja pida lapaluut irti toisistaan. Pidd paa
suorana ja niska selkdrangan jatkeena.

Kylkipidot

Tee sama suorite kuin edellisessa, mutta ota kylkiasento
kuvan mukaisesti. Tarkista, etta linjat pysyvat edelleen
suorina. Voit pitda toista katta lantiolla tai nostaa kuvan-
mukaisesti yl&s. Ald padsta olkapaita nousemaan kohti
korvaa. Tee molempia kylkia tasapuolisesti.

Turkkilainen ylosnousu

Turkkilainen ylésnousu on koko kehon lihaskestavyyt-
ta sekad tasapainoa harjoituttava toiminnallinen liike.
Taman voit toteuttaa kevyelld kahvakuulalla tai kdsipai-
nolla. Kokeile ensiksi itse liikettd. Kyseessa on kova liike ja
liianisolla painolla tehtyna liike saattaa olla vaarallinen.
Pida kdsi suorana koko liikkeen ajan ja katse painossa.
Nouse makuulta pystyasentoon ja takaisin. Tee rau-
hassa ja toista kolme kertaa molempia kasia kayttaen.

Punnerrukset

Tee punnerruksia kapealla kdsien asennolla, jolloin
treenaat ojentajia sekd koko kehon stabiliteettia. Pida
kyynarpaat mahdollisimman lahella kylkia kuvan mu-
kaisesti koko liikkeen ajan. Tarkista, ettd vartalo pysyy
suorassa. Toistot 15-20.

» Punnerrukset

Rinnalleveto voimatangolla

Tee rinnallevetosuoritus. Kiinnita huomiota oike-
aan tekniikkaan. Aseta painot nuoren voimatason
mukaan.

Kiinnita huomiota:

- Oteleveys

- Jalkojen leveys

- Vartalon linjat

- Toistomaarat 10-20 kpl

Kahvakuulaharjoitteita
Kahvakuulaharjoittelulla voit kdyda koko kehon lapi.
Kahvakuulaharjoittelu on nyt muodissa olevaa toi-
minnallista harjoittelua, joka tukee myds
golfia erinomaisesti. Tarkeda on, etta
kayt liikkeet junioreiden kanssa lapi
ja valvot, ettd oikeat suoritteet to-
teutuvat.
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Kyykyt oman vartalon painolla

Tee kuvan osoittamalla tavalla syvakyykkyja. Ota
hartioita hiukan levedmpi haara-asento ja vie pep-
pua taakse alaviistoon. Pida kadet lantiolla tai nosta
yl6s. Kiinnitd huomiota, ettd isovarvas ja polvi pysy-
vdt samassa linjassa, eivatka polvet painu sisdan pdin.
Toistot 15-20.

Askelkyykky

Tee askelkyykky kuvan osoittamalla tavalla. Ald paasta
taaimmaista jalkaa koskettamaan maahan, vaananna
sen hipoa aivan maan pintaa. Ponnista etummaisella
jalalla suoraan yl6spadin. Kiinnitd huomiota etummai-
seen jalkaan, ettd isovarvas ja polvi pysyvdt samassa
linjassa koko ajan.

Aidat kuntopallolla
Hyvé vartalon kokonaisvaltainen stabilitettiharjoitus.
Nosta kuntopallo yl6s ja pida se ylhaalla koko suorituk-
sen ajan. Kavele aitoja eteenpadin. Tavoitteena on, etta
ylavartalo pysyy tiukkana ja liike tapahtuu alaraajoista.
Toista liikkeet niin, ettd kavelet aitojen yli myos
molemmat kyljet edelld. Toistot kaikkiin suuntiin 3
kertaa. Ylitetyksi on tultava vahintdan 5 aitaa kuhun-
kin suuntaan.

>> Nopeus

opeuden harjoittelu voidaan jakaa 1) perusno-
peuden (juoksu) ja 2) lajikohtaisen nopeuden
harjoittamiseen. Lajikohtainen nopeus jakau-
tuu vield 1) reaktionopeuteen, 2) rajahtavaan nopeu-
teen ja 3) liilkenopeuteen. Nuoren golfarin harjoittelu
pitaa sisallaan naita kaikkia ominaisuuksia, vaikka tar-
keimmat ndista ovat rajahtava nopeus ja liikkenopeus.
Muihin nopeuden osa-alueisiin voi keskittya aikuisialla,
kun monipuolisuutta on kehittynyt tarpeeksi.
Toistomadrd esim. rdjahtavan nopeuden harjoituk-
sessa voi olla yhta liikettd ajatellen 5-8 toistoa, joka
tehddan 2—-4 kertaa. Juoksusuorituksessa matka on n.
10 m suorassa juoksussa ja viiva—viiva —juoksussa se voi
olla lyhyempikin, jota juostaan edestakaisin hetken ai-
kaa. Harjoitteen suunnittelijan pitda muistaa rakentaa
jarkeva palautusohjelma, koska nuoret helposti kyllas-
tyvat pelkkaan oleiluun ja odottamiseen. Padsaantona
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voi pitda sitd, ettd mieluummin huilataan liian pitkaan
kuin tehd&an liian tihedsti nopeussuorituksia.

Liikkeet voivat olla my0s yla-, keski- ja alavartalolla
tehtavia liikkeitad harjoituksen kuluessa ja ne voidaan
tehda joko kehon painolla tai kevyilla lisdpainoilla.

Oman kehon painolla tehtyna ylavartaloliike voi olla
esim. taputuspunnerrus, keskivartaloliike voi olla esim.
vatsalinkkari ja alavartaloliike voi olla esim. polvet rin-
taan -hyppy. Lajinopeusharjoittelussa on tarkeda muis-
taa, ettd palautusajat ovat suorituksen jalkeen riittavan
pitkat. Tyypillinen huiliaika suorituksen jélkeen on va-
hintddn 2 min, jolloin esim. lajitekniikkaa tai muita li-
haskuntoliikkeitd pystyy tekemaan. Samaan aikaan ei
suositella tehtavaksi réjahtavia suorituksia ja lihaskun-
toa samantapaisilla liikkeilld, mutta muiden vartalonosi-
en liikkeet ovat suositeltavia.

Taputuspunnerrus

Kyseessa on normaali punnerrus, mutta nyt punnerrus
tehddan nopeasti ja ponnistetaan niin, ettd kadet irtoa-
vat maasta. Kasien irrotessa maasta lapsdistdan kadet
yhteen. Kiinnitd samoihin asioihin huomio kuin nor-
maalissa punnerruksessa.

Vatsalinkkari

Makaa lattialla seldlldsi vartalo suorana. Nosta kddet ja
jalat suorina ylos ja kosketa sormenpailla varpaita. Tee
rutistus vatsalihaksilla.

Hypyt i

Tee hyppyja niin, ettd etureisi osuu rintaan. Ald paasta
jalkojasi suoraksi missaan vaiheessa. Liike on jatkuva,
eli tee yhtdjaksoisesti 5-8 toistoa. Hypyt voivat myos
tapahtua liikkeessa. Tassa kiinnitd huomio taas varvas-
polvi-linjaan. Lisaksi voit hyppid aitojen yli.
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Kuntopalloharjoitteita

Hyva golfarin rajahtavyyden harjoitus on kuntopallo-
harjoitus (3 kg), jossa heitetaan kuntopalloa esim. tu-
kevaan seindan tai parin kanssa. Heittoharjoitus voi
muodostua viidestd eri heittosuorituksesta (kuulan-
tyonto, jalkojen valista eteenpdin, kylkiasennosta kah-
den kédden kiertoliike lantion alapuolelta ylaviistoon, | ;s
selin paan yli jalkojen vélistad ja kahden kdden tyonto-
liikkeesta rinnalta), jotka suoritetaan molemmin puo-
lin sikali, kun on mahdollista.

Samaa liiketta suoritetaan 3 kertaa ja toistomaara on
5-8 toistoa. Valissa voi tehda lihaskuntoliikkeitd, juosta
pikku lenkin, pelata koripalloa tai vaikka chippailla, riip-
puen missa harjoituksen suorittaa. Kokonaisaika, joka
tahan harjoitukseen kuluu taukoineen, on noin 60 mi-
nuuttia. Alussa kaksi kierrosta riittaa hyvin.
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Kilpaileminen
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>> Kilpaileminen

dssd ikavaiheessa vaikutetaan seka hyvassa etta

pahassa siihen, miten nuori kokee kilpailemisen.

Voittaminen ja menestys muihin verrattuna eivat
saa olla ainoita mittareita, vaan menestysta tulee mitata
jokaisen pelaajan omaan tasoon nahden. Nain kilpaile-
misesta tulee mielekasta ja innostavaa. Tassa vaihees-
sa saadaan ensikosketus kansainvalisiin kilpailuihin.

Kilpailuun valmistautumiseen on syyta kiinnittaa
huomiota. Kilpailukauden aikana heratyskello soi vii-
meistdan klo 6. Aikaiset aamuldahdot eivat ole poik-
keustapauksia, vaan kilpapelaajan arkea. Tavoite on,
ettd pelaaja on ykkostiilla taydellisessa vireystilassa.
Aamuldhdoissa tama tarkoittaa herdtysta 3—-4 tuntia
ennen pelia.

Kilpailuihin kannattaa asettaa tavoitteita, jotka tuke-
vat yksittdisten pelaajien kehitystd. Tavoite voi esimer-
kiksi olla tilastoihin perustuva, jolloin tavoitteena on
parantaa omaa kierroskeskiarvoaan, véhentaa 3 putin
griineja, lisata up&downien maaraa, tms.

Tavoite voi olla my6s prosessitavoite, jossa keskity-
taan asioihin, joiden koetaan edistavan onnistumista
ja joihin ennen kaikkea voi vaikuttaa. Téllainen tavoite
saattaa esimerkiksi olla seuraavanlainen: "hengitan sy-
vaan ennen lydntiasentoon asettumistani” tai ” asetan
mailan lavan erityisen tarkasti kohteeseen téhdatessani
palloa’, jne. Prosessitavoitteen avulla muiden tavoittei-
den saavuttaminen on usein helpompaa.

Hyva prosessitavoite on:
« Positiivisesti asetettu

» Tarkka

« Sellainen, johon voi vaikuttaa

Kilpailujen jaksottaminen
Kilpailujen jaksottaminen on tarkedd, joskin Suomessa
my06s haastavaa lyhyen kilpailukauden vuoksi. Kilpailujen
vdlille tulisi jattaa aikaa palautua ja harjoitella taas seu-
raavaa kilpailua varten. Lyhyen kauden ja tiiviin kilpai-
lukalenterin johdosta on varottava ahneutta kilpailu-
jen suhteen ja jatettdva aikaa palautumiselle ja harjoi-
tusjaksoille. Hyva saanto on, etta kahta kilpailuviikkoa
kohden on harjoiteltava/palauduttava yksi viikko. Yksi
tavoite voi myos olla, etta kilpailukaudesta tulee ym-
parivuotinen kansainvalisten kilpailujen lisdantyessa.
Kilpailujen vaatimustaso on myds huomioitava, kun
kilpailukalenteria suunnitellaan. Kilpailut kannattaa va-
lita oman taitotason ja valmennussuunnitelman mukai-
sesti. Valilla todella vaativa kilpailu on hyvéksi, jolloin
Voi verrata omaa tasoaan parempiaan vastaan. Paaosin
kilpailut on kuitenkin valittava menestysta tukevaksi.
Itseluottamuksen vahvistaminen on tarkeaa ja sita saa
menestymalla kilpailuissa. Suositeltavaa on myds se,
ettd keskitytaan yhteen golfkiertueeseen kerrallaan,
jos se vain on mahdollista.

Suomen Golfliiton junioreiden
kilpailujdrjestelma

Ohessa on esitelty Suomen Golfliiton lasten ja nuorten
kilpailujarjestelma. Lapset ja nuoret pitavat kilpailuista,
on kyseessd sitten harrastaja tai huipulle tdhtdava golfa-
ri. Kannusta lasta kilpailuihin, koska ne kasvattavat myos
harrastajaa ja tapahtumat ovat mukavia. Pddpainona
on, ettd harjoitellaan, mutta pelaamaan oppi pelaa-
malla ja kilpailemaan oppii kilpailemalla.

Kaavio 1: Nuorten kilpailujarjestelma

Finnair Junior Tour J

Alue Tour J

Tsemppi Tour 15 v.

Tsemppi Tour 12 v. J

Tsemppi Tour Easy

*9 *10 *11 *12 *13 *14

*15 *16 *17 *18 *19 *20 *21

* |kd, jonka pelaaja tayttaa tai on tayttanyt kyseisena vuonna

ALUEELLISET KILPAILUT

Golfliiton alueellisen kilpailutoiminnan perustana on
tarjota mahdollisimman monelle paikka osallistua nuo-
rille suunnattuun kilpailutoimintaan. Alueittain jarjes-
tettdvissa tapahtumissa kilpailumatkat ovat kohtuulli-
set ja ndin ollen myds kustannukset ovat keskimaarin
kansallisia tapahtumia pienemmat.

TsemppiTour

TsemppiTour on matalan kynnyksen kilpailukiertue,
jossa opetellaan kilpailemista miellyttavassa ja kan-
nustavassa ilmapiirissa. Kaudella 2012 TsemppiTourilla
on nelja eri sarjaa.

TsemppiTour Easy, 9 tai 18 reikda

Sarja on tarkoitettu nuorille, joiden tasoitus on 26,5 tai
suurempi. Pelimuotona on tasoituksellinen Pistebogey.
Sarjan tarkoituksena on madaltaa kisoihin osallistumi-
sen kynnysta sekd opetella pelaamista ja kilpailemista
opastavassa ilmapiirissa.

TsemppiTour 12 v.

Sarja on tarkoitettu nuorille, joiden tasoitus on 36 tai
pienempi. Pelimuotona on lydntipeli ilman tasoituksia.
Sarja pelataan sekad poikien etta tyttdjen osalta punai-
silta tiimerkeilta.

TsemppiTour 15 v.

Sarja on tarkoitettu nuorille, joiden tasoitus on 36 tai
pienempi. Pelimuotona on lydntipeli ilman tasoituk-
sia. Tdssa sarjassa pojat pelaavat keltaisilta ja tytot pu-
naisilta tiimerkeilta.

AlueTour

AlueTour on suunnattu hieman edistyneemmille pe-
laajille. Kilpailuissa pelataan 18 reikda (tasoitukseton
lyontipeli). Pojat pelaavat valkoisilta ja tytot sinisilta tii-
merkeiltd. Pelaajat valitaan osakilpailuihin tasoituksen
perusteella. AlueTour toimii karsintajarjestelmana val-
takunnalliselle Finnair Junior Tourille.

KANSALLISET KILPAILUT

Nuorten kansallisen karkikiertueen muodostavat
Finnair Junior Tourin (FJT) osakilpailut. Pelaajat vali-
taan kuhunkin osakilpailuun erillisen kategoriajarjes-
telmdn kautta.

Kaudella 2012 Finnair Junior Tourin osakilpailuja
on yhteensd kahdeksan kappaletta. Nama pitavat si-
salldan seka lyontipelin etta reikdpelin nuorten SM-
kisat. Henkilokohtaisten kilpailujen lisaksi kiertue si-
sdltdd myos nuorten SM-joukkuekisan, jonka tuloksia
ei kuitenkaan huomioida kiertueen kokonaispisteissa
(ranking).

FJT-osakilpailuissa pelataan yleensd 18+18 reikaa
kahden pdivan aikana. Pelimuotona on tasoitukseton
lyontipeli ja pojat pelaavat valkoisilta, tytot sinisilta tii-
merkeilta. Pelaajien tulee olla idltdan 12-21-vuotiaita
(ikd, jonka pelaaja on tayttanyt tai tayttaa kuluvana
vuonna).




Muuta huomioitavaa

Testaaminen

Suunnitelmallisen harjoittelun tavoitteena on jatku-
va kehittyminen. Paras testi kilpagolfarilla on luonnol-
lisesti kilpailuissa pelattu tulos. Tulos itsessdan kertoo
jokaisen pdivan pelikunnon. Testaamista tulee tehda
kokonaisvaltaisesti kaikissa golfin osa-alueissa: lajitai-
doissa, psyykkisissa taidoissa ja fyysisen kunnon osalta.

Testaaminen ja mittaaminen kertovat faktaa osaa-
misen eri osa-alueista ja motivoivat nuorta harjoitte-
lemaan.

Urheilijan polussa olevat lajitestit ovat 5%, Golfliiton
lahipelitesti, wedgepeli 3m ympyraan, wedgepeli 8 pal-
lon testi. Tavoitetulokset ndille testeille ovat:

5% 60% eli 6/10

Golfliiton lahipelitesti >85p

Wedgepeli 3m ympyraan >4/10alle 50m etdisyydelta
8 pallon testi >14p

Kierroskeskiarvo <80

Kasva urheilijaksi

Fyysisen kunnon mittaamiseen suosittelemme Nuoren
Suomen “Kasva urheilijaksi” -testistoa. Kirjaudu sisdan
osoitteessa: www.kasvaurheilijaksi.fi/nuorisuomi/

Tilastointi

Tilastoinnin avulla opitaan analysoimaan pelia entista
paremmin. Avainasioita pelaamisen tilastoinnissa ovat:

« Lyontitulos

- Vaylaosumat

» Griiniosumat

+ Puttien maara

» Ensimmaisen putin pituus
» Up & Down

Tilastoinnin avulla voidaan asettaa ns. prosessitavoittei-
ta harjoittelulle. Prosessitavoite asetetaan johonkin osa-
alueeseen, kuten up&down-prosenttiin. Harjoittelussa
painotetaan erilaisia chippeja ja putteja. Harjoittelussa
asetetaan tavoitteeksi, etta 5%:n treenissa (ks. lajitaito-
harjoittelu) tulee saada 60% onnistuminen. Harjoittelun
jalkeen lajitaito testataan 5%:n testilla. Nuori kokee on-
nistumista, jos padsee tavoitteeseensa tassd osa-aluees-
sa. Pelin tilastointiin suosittelemme Golfhousen portaa-
lia. Kirjaudu sisdan osoitteessa: www.golfhouse fi/tuot-
teet-palvelut/golf-house-logbook/

>> Valineet

Sopivat vélineet ovat ensisijaisen tarkeita nuorten pe-
laamisessa. Miten hyvin lapsi oppii luistelun perusteet,
jos 35 kokoiseen jalkaan laitetaan 42 kokoinen luistin?

Kolmen P:n (PPP) sdanto

Mailan oikea pituus, paino ja paksuus. Hyva lyon-
tiasento syntyy luonnollisesti sopivan pituisen mailan
avulla. Mailan lapa makaa alkuasennossa siten, etta
koko lavan pohja osuu maahan tasaisesti itse lydnnis-
sa. Aikuisten mailat ovat lilan painavia ja niiden varret

ovat liian jaykkia lapsille. Kukapa haluaisi svingata rau-
takangella. Painon pitaa olla oikeassa suhteessa pelaa-
jan voimatasoon.

Gripin paksuus on oleellista ranteiden toimivuuden
kannalta. Hyva grippi on mieluummin liilan ohut kuin
liian paksu. Ohut grippi antaa ranteille mahdollisuuden
toimia lydnnin aikana ja ndin lapsi oppii helpommin oi-
keanlaisen tekniikan. Oikeankokoinen maila mahdollis-
taa hyvan svingin ja osuman.

Pallot kannattaa pitda samanlaatuisina seka kental-
13 ettd harjoittelussa, erityisesti puttaamisessa ja lahi-
pelissa.

Sateeseen on syyta varautua. Sadehansikas, sateen-
varjo, vedenpitavat golfkengat, pyyhkeitd, sadeasu ja
bagin sadesuoja ovat jokaisen golfarin vakiovarusteita.
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>> Saannot ja etiketti

Saantodjen ja etiketin tunteminen auttaa pelaajaa
selvidmaan erilaisista tilanteista lyonteja saastden.
Sdantoétuntemus on hyva liittda pelitaitoharjoitte-
luun esimerkiksi pelisuunnitelmia tehdessa pelissa.
Huomioitavia sadntoja: Paikallissaannot, vesieste ja
sivuvesieste, epanormaalit kenttdolosuhteet, pelaama-
ton paikka, kiinted / liikuteltava haitta, pallon droppaa-

minen, reikapelisadannot.

Muista aina merkita oma pallo ennen sen peliin ot-
tamista seka tarkistaa tuloskorttisi ja allekirjoittaa se
ennen palauttamista kilpailutoimistoon.

1 e

Léihteet:

Liikuntaleikkikoulu, ohjaajan kansio. Nuori Suomi ry.

Liikunnalliset perustaidot. Sami Kalaja, Arja Sddkslahti. Koululiikuntaliitto

Coaching for LTAD.lan Stafford. Sports coach UK.

TPI Henrikki Tolonen.

Lasten valmennus. Suomen Palloliitto.

Junioritoiminnan vdylédopas. Liisa Ruuda (Mesidinen). Suomen Golfliitto.

Forsman, H. & Lampinen, K. 2008. Laatua kdytdnnén valmennukseen. VK-kustannus.

Gabbard, C. 1992. Lifelong motor development. Dubugue, IA.: Brown & Bencmark.

Gallahue, D. & Donnelly, F. 2003. Developmental Physical Education for All Children. Human Kinetics.
Hakkarainen, H. 2009. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. VK-kustannus.

Haywood, K. & Getchell, N. 2009. Life Span Motor Development. Champaign, IL: Human Kinetics.

Jaakkola, T. 2010. Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu. PS-kustannus.

Kapanen, A. Kehityspsykologia. http://kotiweb.kotiportti.fi/anttikapanen/psyu3.htmlsaatavilla 12.3.2012
Malina, R., Bouchard, C.&Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation, and physical activity. Champaign, IL: Huma Kinetics.
Meinel, K. & Schnabel, G. (2007). Bewegungslehre Sportmotorik. Meyer & Meyer Verlag. Aachen.

Schnabel, G., Harre, D., Krug, J. & Borde, A. (2005) Trainingswissenschaft, Leistung Training Wettkampf. Sportverlag
Berlin.

Sddkslahti, A. 2005. Liikuntaintervention vaikutus 3-7 —vuotiaiden lasten fyysiseen aktiivisuuteen ja motorisiin tai-
toihin sekd fyysisen aktiivisuuden yhteys syddn- ja verisuonitautien riskitekijéihin. Studies in sport, physical edu-
cation and health 104. Jyvdskylén yliopisto.

Dunderfelt, T. 1996. Elémdnkaaripsykologia. WSOY.

Salo, 0. 1997. Crescendo. Hitaasti kasvaen. Salutnova.

Frantsi, P. 2005. Parempaa golfia. Avain.

Nilsson, P. 2000. Coaching. Sisu Idrottsbocker.

Hogan, C. Rethinking golf.

Ndrhi, A. & Frantsi, P. 1998. Psyykkinen valmennus-jérked ja syddntd.

Nilsson, P; Marriott, L. & Sirak, R. 2005. Every shot must have a purpose. Gotham Books.

Parent, J. 2002. Zen Golf. Dobleday.
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Kokonaisvaltainen valmennus

Kokonaisvaltainen valmennus

« Taidon ja tekniikan kehittyminen/kehittymisen seu-
ranta.

« Pelikasityksen kehittyminen/kehittymisen seuranta.
« Fyysisten ominaisuuksien kehittyminen/kehittymi-
sen seuranta.

+ Henkinen kehittyminen/kehittymisen seuranta

Harjoittelu ja kilpaileminen
+ Harjoittelumaarat ja -laatu seka toteutuksen/
kehittymisen seuranta:

- Huoltava eli yllapitava harjoittelu

- Kehittava eli tulevaisuusharjoittelu

- Valmistava eli soveltava harjoittelu

« Kilpailumaarat, kilpailujen laatu ja toteutuksen/
kehittymisen seuranta

Valmennuksen tukitoimet

- Valineisto
+ Olosuhteet
« Urheilijan terveys

Taustatiimi

« Valmennustiimin jasenet ja heidan tehtavakuvansa
ja roolinsa.

« Asiantuntijoiden kayttd/verkostoituminen

Yhteistyokumppanit
- Tiedottaminen ja markkinointi/viestinta
«Tukitoiminnot markkinointiin ja sponsorointiin liittyen

48

Valmennuksen kyselylomake
Kirjoita itsendisesti seuraaviin kysymyksiin vastaukset.

1. Miksi pelaan golfia? {

2. Mitad mina haluan?

3.Vahvuuteni urheilijana

4. Kehityskohteeni urheilijana

5. Svingitekniikkani tilanne nyt

6. Puttaamiseni nykytila

7. Lahipelini nykytila

8. Pelaamiseni nykytila

9. Psyykkinen olotilani nyt

Y Y Y Y Y Y Y

- 59 - _J v _J < J < J - J . _J < J L _J

10. Fysiikka nyt

Voima

- J

Liikkuvuus {

} Hapenotto {

11. Muut harrastukseni

12. Intohimoni on

13. Mitd haluan valmentajaltani?

14. Kenen haluan vastaavan
kokonaisvaltaisesti valmennuksestani?

15. Keskiarvo koulussa

16. Mita ohjeita haluan
antaa vanhemmilleni?

17. Kuinka seurani tukee minua? [

18.Vapaa sana

49



Pelin itsearviointi
Merkitse arviosi taulukkoon oman fiiliksesi mukaan Paivamaara: . L2071

Pelaaja: [

|
Kilpailu: { } Par: [j Tulos:[j
Tuuli (1-5): D ||ma:{ } Suu:  1-6 D 7-12 D 13-18 D

Muistiinpanoja

ENNEN PELIA
Uni h Heritys ennen pelid h Aamulenkki Kylld / Ei

Huono Vilttava Tyydyttava Hyva Kiitettava Super
Lammittely Rangella

Ravinto ja energia

Kroppa ja koppa, fiilis

PELI (PELIN AIKANA)
Par3 (+/- )
Par4 (+/- )
Par5 (+/- )

Putti, etdisyyksien hallinta

Greenipelin lukeminen

Wedgepeli

Greenipunkkeri

Avausly6nnit

Mailavalinnat

Raudat, etéisyyden hallinta

Osumapuhtaus

Olosuhteiden hallinta (tuuli, sade yms.)

Rutiinit

Pelisuunnitelman toteutuminen

Caddie

Tuuri

PAA (PELIN AIKANA)

Jannitys

Keskittyminen

Think box / play box

Kilpailufiilis

KROPPA (PELIN AIKANA)

Vireystila front

Vireystila back

Ravinto

Neste

JALKIPELI

Lihashuolto

Miti lihashuoltoa tein:

Térkein huomio pelikierroksesta:

50



Muistiinpanoja Muistiinpanoja
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Muistiinpanoja




Kansallinen Juniorigolfohjelma
2012-14
- Aktiivinen alku '
- Pelaajan perusteet
« Opetellaan pelaamaan

- Golfla ldpl elaman
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Ohjelmaa tukee:

R&A

WORKING FORGOLF




