Harjun Woiman painijan polku

HARJOITUSRYHMA hj/vko |:/D kokonaisakt. JValmiuksia kam| pailutaidome Perusliik idot ja voimistel s taidot ja ominaisuudet [Psyykkisen kehittymisen tukeminen
atolla MKkkuminen Rontiaaminen Iésap%{@mn Yh%mm'
asapainoinen asenfo [Juokseminen Hy;_)ﬁp@amlnen ;I'E_Ikels Ciikunnan ja oppimisen 1o
- 1 krt 5/100 yontaminen Hyppaaminen Heittaminen - alkeis
Nallepaini (2-4 v) 60" [Vetaminen Kieriminen
Ryomiminen
Opettelu avusfehun& —
amppailutaitojen alkeet Perusliik idot ja voimistel Fyys taidot ja ominaisuudet Psyykkisen kehittymisen tukeminen
Tasapainoinen asento ETainkaynnit Juokseminen Yh%mmymmm'
[Ramppailuleikit matossa Kuperkeikat avustetusti eteen - taakse Hyppaaminen Ciikunnan ja oppimisen 1o
. . 1 krt 5/100 [Kamppailuleikit polviltaan Karrynpydran alkeet Heittaminen oimiminen parin kanssa
Nassikkapaini (4-6 v) 60° Kamppailuleikit pystysta Sillan alkeet Kieriminen
Edelleen avusteffua foimintaa asapaino-, kefteryys- ja MKKuvuusleikkeja
ajitaitojen alkeet Perusliikuntataidot ja voimistelu s taidot ja ominaisuudet [Psyykkinen kehitys ja motivaatio
ainiasento + perussiqonna AINMIKKUMISEe IIKkKUMisen Ketteryys ImmlmWys_sé—'
Mattopainiasento Kuperkeikat jatkuen Hyva tasapaino likkeessa ja paikoillaan [nnostus oppia uusia faitoja
- 1-2 krt 10/100 [Sivuheittojen alkeet Karrypyorat Koordinaation kehittaminen Kiinnostus kamppailla
Karhunpaini (7-9 v) 60° [Peruspuolustukset edellisin [Silat (painija/voimistela) [ATkeTsTikkuvuusharjortteet
[Puikkaus Ja taitto Paalaseisonta
[Perusvaannat ja puolusius Pystynoja renkailla
eruslajitaidot Perusliikuntataidot ja voimistelu Fyys taidot ja ominaisuudet [Psyykkinen kehitys ja motivaatio
Painiasennot + siqonna enio- Ja Kasilaselsontakuperkeikka etteryyden edelleen Kehittaminen Oppimmen rynmassa |
Sivuheitot oik/vas Karrynpyorat oik/vas Kiipeilytaitojen opettelu Kiinnostus kehittya lajitaidoissa
- 2 krt 15/100 aus, faitto, kasivefo Paahypyn ja puolivoliin alkeet Ciikkeiden yhdistaminen Kiinnostus aloittaa kilpaileminen
Painikoulu (8-11 v) 60-75" IPuolustaminen pystyheittoihin Kasillaseisonta tuetiuna Ciikkuvuusharjoittelun opettelu
yorylys + puolustus [Sillassa kierrot
[Kravatti matosta sivulle + puolustus [Kulmanoja renkailla
ajitaidot Perusliikuntataidot ja voimistelu Ps kkinen kehitys ja motivaatio
Kﬁlsmalmm@ Rarynpyoratarabialainen ya taigoissa |
Sivuheiiot ja taaksemenot tlanteista [Paahyppy, puolivoltti, kasillaseisonta ajivoimaharjoittelun perusteet Ha Rehmya Tyysisesti
L. » 2-3 krt 20-30/100 |[YTheitot (@ Reet) Ja Taitot Puolivoltii taakse (a Reet Nopeusharjoittelun perusteet [Kiinnostus ki pailla Ja oppia painimaan
Painiryhmé 1 (10-12 v) 75" [Kravatti pystysia ja matosta OItii (alkeet) Cihaskunioharjoittelun perusteet [Suhfaufuminen vastoinkaymisiin
yorytykset ja nostojen alkeet Heilunta rekilla/renkailla/nojapuilla Ciikkuvuusharjoittelun opettelu
Maﬁopuolustus Omia Tikkeita ja lkeyhdlstelmla —
ajitaidot Perusliikuntataidot ja voimistelu Fyys.suorituskyk 'a ominaisuudet [Kasvaminen urheilijaksi ja motivaatio
[AKtiivinen otteiden haku, painityyl Olit eleen/taakse opeusharjoitteluun elu_(Juoksu, nyp al alu_panostaa urneiluun Nousujontersest
IHySkkaykset ja vas_i—hyokkay'k_set olttisarjat permannolla Saannollinen monlpuollnen I|ha§k‘umonarjoﬁ'@lu Halu kilpailla kovemmissa Kilpailuissa
- " 3-5 krt 30-50/100 [Monipuolisen perustekniikan Kehittaminen [Rasilaseisonta Ja -kavely [Voimaharjoittelun perusteet Halu foimia mukavuusalueen ulkopuolella
Painiryhmé 2 (12-15 v) 75-90" AKfiivinen mattopuolustus Puolijatilainen rekila Soveltaminen lajisuoritukseen Urheilijan elamatavat
liheitot Haarakippi nojapuilla Litkkuvuuden kehittaminen Kiinnosfusta my&s muille elamanaloille
akavyo ja JunTt_a aakgnOJa renkailla
ajiosaaminen oimistelu yys taidot ja ominaisuudet HPs¥¥kkinen kehitys ja motivaatio ]
A'R{uvmen pamityyn Ot suorin vartalom Cajivoimanarjortelu monipuonsest @lu panostaa urneiuun ammatimarsest
eknis-taktinen harjoittelu Kierrevortit Nopeus- Ja Kefteryysharjoittelu Halu kansinvaliseen menestymiseen
. 5-8 krt 50-60/100 [Suoritusiehokkuus aativat likesarjat Cevytankoharjoittelu tehokkaasti Halu hakea omia rajoja
P17 valmennusryhmé (15-17 v) 90-120" Heikkouksien kehittaminen J5thEinen rekia Kestavyysharjoittelu juoksu, hithto, pyoraly Jne.) Urheiljan elamantavat
[Vahvuuksien jalostaminen Erflaiset nojat Ciikkuvuuden kehittaminen Ja huoltava harjoittelu MyGs opiskelua ja sosiaalisia elamaa
Omatekoiset xﬁalsfe maf’ —
ajiosaaminen oimistelu Fyys taidot '|a ominaisuudet mmattiurheiliian toiminta

Luova ja persoonallinen painityyli

[Taitojen yllapito

Maailman huipputason voima- ja nopeus-

Urheilun kokonaisuus arjessa tasapainoinen

Monipuolinen ja kehittyva tekniikka

Uusien liikesarjojen kehittely

lominaisuudet raajoissa ja vartalossa

Eldmanarvot ja ihmissuhteet kunnossa

Ratkaisuvalmius pystyssé ja matossa

Hyva peruskestéavyys

Urheilu on oikean kokoinen pala elamaa

[Aktiivinen puolustaminen

Lih paino ja liikkkuvuus

Vastuullisuus ja tulevaisuuden nakymat

Pakkopisteen ottaminen

"Viimeinen vaihde"




	HWJ ryhmien tavoitteet

