Motocrossarin polku

4—6 -vuotiaat

|7—9 -vuotiaat

10—12 -vuotiaat

13—15 -vuotiaat

16—18 -vuotiaat

19—20 -vuotiaat

21jayli

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Nuoruus-/valintavaihe

Valintavaihe

Valintavaihe ->
Huippuvaihe

Huippuvaihe

Ajamisen painopisteet

Moottoripydraan tutustuminen

Hallintalaitteiden kaytto
(kaasu, jarrut, ohjaaminen)

Tasapaino, jalat jalkatapeilla

Ajoasennot ja painonsiirto
(istuminen, seisominen)

Perustekniikan ja
monipuolisten lajitaitojen
opettelu

Tasapainoilu, jarruttaminen,
kiihdyttaminen, mutka,
hyppaaminen, lahto

Ajaminen erilaisilla
tekniikkaradoilla/paikoissa/alu
stoilla

Ajoharjoitteluun vaikutteita eri
lajeista - trial, enduro,
supermoto, jadrata

Runsas lajitaito- ja -
tekniikkaharjoittelu

Ajokestavyysharjoittelun
aloittaminen

Ajonopeusharjoittelun
aloittaminen

Ajoharjoitteluun vaikutteita eri
lajeista - trial, enduro,
supermoto, jaarata

Runsas lajitekniikka-
harjoittelu

Ajokestavyysharjoittelun
lisdaminen

Ajonopeusharjoittelun
lisdaminen

Monipuolisuuden
vahvistaminen eri lajeilla -
trial, enduro, supermoto,
iddrata

Runsas ajonopeushar-joittelu

Runsas ajokestavyys-
harjoittelu

Tekniikkaheikkouksien
parantaminen

Monipuolisuuden
vahvistaminen eri lajeilla -
trial, enduro, supermoto,
iddrata

Runsas ajonopeushar-joittelu

Runsas ajokestavyys-
harjoittelu

Tekniikkaheik-kouksien ja
kilpailuominaisuuksien
parantaminen

Monipuolisuuden sailyttaminen
eri lajeilla -trial, enduro,
supermoto, jadrata

Kokonaisuuden parantaminen

Suorituskyky kilpailuissa

Harjoitustaustan ja
ominaisuuksien vaikutus
harioittelun painopisteisiin

Monipuolisuuden sailyttaminen
eri lajeilla -trial, enduro,
supermoto, jaarata
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21jayli

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Nuoruus-/valintavaihe

Valintavaihe

Valintavaihe ->
Huippuvaihe

Huippuvaihe

Harjoitusmaarat

Ajoharjoittelu

Talvi 0-2 x vko
Keséa 1-4 x vko

Kokonaisliikuntamaara

1000h vuodessa
20h viikossa
3h paivassa

Lajiharjoittelun osuus noin
30%, jossa harjoittelun
kokonaisaika siséltdéa
aktiivisen ajoajan lisdksi myo6s
tauot. Kokonaisharjoittelusta
puolet ohjattua, puolet
omatoimista harjoittelua

Ajoharjoittelu

Talvi 0-2 x vko
Kesa 2-4 x vko

Kokonaisliikuntamaara

1000h vuodessa
20h viikossa

3h paivassa

Lajiharjoittelun osuus noin
30%, jossa harjoittelun
kokonaisaika sisaltdé
aktiivisen ajoajan liséksi myo6s
tauot. Lajiharjoittelusta puolet
ohjattua, puolet omatoimista
harjoittelua

Ajoharjoittelu

Talvi 1-3 x vko
Kesé 3-5 x vko

Kokonaisliikuntamaara

1000h vuodessa
20h viikossa

3h paivassa

Lajiharjoittelun osuus noin
30%, jossa harjoittelun
kokonaisaika siséltda
aktiivisen ajoajan lisdksi myos
tauot. Lajiharjoittelusta puolet
ohjattua, puolet omatoimista
harjoittelua

Ajoharjoittelu

PKK 1-3 x vko

KVK 4-6 x vko (leirit talvella)

KK 4-5 x vko

n. 100-200 h/vuosi (aktiivinen
aioaika)

Kokonaisharjoitusmé&éré 20h /
vko, josta 30-50% ohjattua
harjoittelua

Ajoharjoittelu

PKK 2-4 x vko

KVK 4-6 x vko (leirit talvella)

KK 3-5 x vko

+150h vuodessa, (aktiivinen
aioaika)

Kokonaisharjoitusméérd 20h /
vko, josta 50-75% ohjattua
harjoittelua

Ajoharjoittelu

PKK 2-4 x vko

KVK 4-5 x vko (leirit talvella)

KK 2-4 x vko

+ 200h vuodessa, (aktiivinen
aioaika)

Ajoharjoittelu

PKK 2-3 x vko

KVK 4-5 x vko (leirit talvella)

KK 2-4 x vko

+ 200h vuodessa, (aktiivinen
aioaika)
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Lapsuusvaihe Lapsuusvaihe Lapsuusvaihe Nuoruus-/valintavaihe Valintavaihe Valintavaihe -> Huippuvaihe
Huippuvaihe
Kilpailumaarat Noin 5-10 Noin 10 Noin 10-15 Noin 10-20 Noin 15-25 Noin 15-25 Noin 20-30

Sarjacross 5-10

Sarjacross 5-10
Aluekilpailut 1-5

Sarjacross 5-10
Aluekilpailut 3-5
Kansallinen 0-5

Kansainvalinen 0-3 12 -
vuotiaana

Sarjacross 5-10
Aluekilpailut 3-5
Kansallinen 5-10

Kansainvalinen 0-7

Sarjacross 5-10
Aluekilpailut 3-5
Kansallinen 0-10
Kansainvélinen 5-15

Sarjacross 0-5
Aluekilpailut 0-5
Kansallinen 0-5
Kansainvalinen 10-20

Sarjacross 0-5
Aluekilpailut 0-5
Kansallinen 0-5
Kansainvélinen 15-25
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21jayli

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Nuoruus-/valintavaihe

Valintavaihe

Valintavaihe ->
Huippuvaihe

Tavoitteet

Hauskuus

Lajista innostuminen

MX50 ja/tai MX65,
moottorikerhon
valmennustoimintaan
osallistuminen

Sarjacrossien kokeileminen

Hauskuus

Perustekniikoiden oppiminen

Lajitekniikoiden oppiminen
ohjatusti

Moottorikerhon ja alueellisessa
valmennustoiminnassa
kehittyminen ja kilpaileminen

Kilpailemisesta innostuminen,
joka osaksi harjoittelua ja
kehittymista

Hauskuus

Lajitekniikoiden
monipuolistuminen

Ajoasentojen ja -tekniikoiden
oikeanlaisen kayton
kehittyminen eri tilanteissa
omatoimisesti

Kansalliset kilpailut,
kehityksen nousujohteisuus
MX65, MXC/B, MXC/A

Kehitystason mukaan 12 -
vuotiaana EMX65 ja EMX85 -
kilpailujen kokeileminen

Hauskuus

Lajitekniikoiden hyva hallinta

Omatoimisen vaatimustason
kasvaminen

Nousujohteisuus tuloksissa
MXC/B, MXC/A, MX125

Kokemuksen kertyminen
EMX85 ja EMX125 -
kilpailuista, radoista,
matkustamisesta, olosuhteista

Lajitekniikan, kestavyyden ja
nopeuden kehittyminen
hyvéksi kilpailusuoritukseksi

Intohimo menestya,
kansainvalisen kilpailu-uran
tavoittelu

Ammattimaisten
toimintatapojen omaksuminen

Kansallinen parhaimmisto
MX125, MX2

Nousujohteisuus SM- ja EM-
kilpailuissa

Huippuvaihe

Kilpailusuorituksen
kokonaisuuden hallinta

Ammattimainen eléamantapa,
harjoittelu, kilpaileminen,
ammattiurheilijaksi tavoittelu

SM-karkisijat

Nousujohteisuus EM- ja MM-
kilpailuissa

Kokonaisuuden
muokkautuminen
erinomaiseksi
kilpailusuoritukseksi

Huippu-urheilijan
ominaisuudet, ymmarrys,
tavoitteellisuus,
sopeutumiskyky, luovuus,
muutosvalmius

Kyky saavuttaa parhaansa
kilpailuissa,
huippumenestyksen tavoittelu

Nousujohteisuus EM- ja MM-
kilpailuissa
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Lapsuusvaihe Lapsuusvaihe Lapsuusvaihe Nuoruus-/valintavaihe Valintavaihe Valintavaihe -> Huippuvaihe
Huippuvaihe
Roolit ja tukitoimet Lapsi Lapsi Lapsi Nuori Urheilija Nuori urheilija Urheilija Ammattiurheilija

Innokkuus ja mielenkiinto
liilkuntaa ja lajia kohtaan

Toiminta lapsilahtoistd,
aikuiset tukena

Mielenkiinto liilkunnan ja
lajin eri osa-alueiden
harioittelua kohtaan

Toiminta lapsilahtoista,
aikuiset tukena

Liikunnallinen ja terveellinen
eldamantapa

Intohimon
lisddntyminen liikuntaa ja lajia
kohtaan

Toiminta lapsiléhtdista,
aikuiset tukena

Intohimo liikuntaa ja lajia
kohtaan

Koulunkaynnin hoitaminen
tavoitteellisesti

Toiminta lapsilahtoista,
aikuiset tukena

Monipuolisen ja laadukkaan
omatoimisen harjoittelun
toteuttaminen

Lajissa menestymisen
ideologian sisdistaminen ja
siihen kasvaminen

Kansainvalisen kilpailu-uran
tavoitteleminen

Urheilun, opiskelun ja muun
eldaman yhteensovittaminen ja
urheilu-uran suunnittelu

yhdessa vanhempien,
valmentajan ja koulun kanssa
ja eldmantapaan sitoutuminen

Monipuolisen ja laadukkaan
omatoimisen harjoittelun
toteuttaminen

Vastuun kasvaminen omasta
toiminnasta

Vastuu omasta toiminnasta

Jatkuva monipuolinen itsensa
kehittaminen ja
kilpailuominaisuuksien
harioittelu

Yhteisty6 tiimin, valmentajan,
vanhempien, fysioterapeutin,
laakarien ja muiden
tukihenkildiden kanssa

Vastuu omasta toiminnasta

Jatkuva monipuolinen itsensa
kehittdminen ja
kilpailuominaisuuksien
harioittelu

Yhteisty6 tiimin, valmentajan,
vanhempien, fysioterapeutin,
laakarien ja muiden
tukihenkildiden kanssa

Vanhemmat

Harrastamisen
mahdollistaminen lapsen
toiveiden mukaisesti

Ohjaaminen liikunnallisuuteen,
monipuolisten
liikuntamahdollisuuksien
jarjestaminen

Harrastustoiminnan
mahdollistaminen

Vanhemmat

Ohjaaminen lapsen mielenkiin
non mukaiseen toimintaan

Monipuolisten
liilkkuntamahdollisuuksien
jarjestaminen

Harrastus- ja kilpailutoiminnan
mahdollistaminen

Vanhemmat

Harrastusmahdollisuuksien
luominen lapsen tavoitteiden
mukaisesti

Harrastamisen vaatiman
ajankayton ja taloudellisten
resurssien jarjestaminen

Harrastus- ja kilpailutoiminnan
mahdollistaminen

Vanhemmat

Toimintaresurssien
mahdollistaminen (ajankaytto,
talous, tekninen osaaminen)

Urheilu-uran tukeminen
huomioiden myds muun
elaman kokonaisuus, koulun ja
urheilun yhteensovittaminen
lapsen toiveiden mukaisesti

Harrastus- ja kilpailutoiminnan
mahdollistaminen

Vanhemmat

Toimintaresurssien
mahdollistaminen, tarvittavien
tukihenkildiden kokoaminen

Yhteisty6 valmentajien ja
mahdollisen tiimin kanssa

Harrastus- ja kilpailutoiminnan
mahdollistaminen

Vanhemmat

Taustatuki, kannustaminen

Yhteisty6 valmentajien ja
tiimin kanssa

Vanhemmat

Taustatuki, kannustaminen

Yhteisty6 valmentajien ja
tiimin kanssa
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21jayli

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Nuoruus-/valintavaihe

Valintavaihe

Valintavaihe ->
Huippuvaihe

Huippuvaihe

Roolit ja tukitoimet

Moottorikerho

Monipuoliset harjoitteluolo-
suhteet, radat ja valmennus

Yleisten toimintatapojen ja
saantdjen opettaminen

Turvallisen ajamisen
ohjaaminen

Vanhemmille tiedon
jakaminen

Valmennuksen/ohjauksen
laadun varmistus

Moottorikerho

Monipuoliset harjoitteluolo-
suhteet, radat ja valmennus

Lajitaitojen opettaminen
laadukkaasti mutta mielekkain
harjoituksin / leikinomaisesti

Ohjaaminen yksilollisesti
alueelliseen valmennus- ja
kilpailutoimintaan

Vanhemmille tiedon
jakaminen

Valmennuksen/ohjauksen
laadun varmistus

Moottorikerho

Monipuoliset harjoitteluolo-
suhteet, radat ja valmennus

Kiinnostuksen lisaaminen
lajitaitojen harjoittelua
kohtaan

Kiinnostuksen lisaaminen
urheilumenestysta kohtaan

Monipuolisten "tyokalujen"
antaminen omatoimiseen
harjoitteluun

Ohjaaminen yksilollisesti
kilpailutoiminnassa

Valmennuksen/ohjauksen
laadun varmistus

Moottorikerho ja henk.koht
valmentaia

Monipuoliset harjoitteluolo-
suhteet, radat ja valmennus

Laadukkaiden
harjoitussisaltéjen
toteuttaminen

Yksil6llisten ominaisuuksien
kehittaminen kohti
kilpailusuoritusta

Yhteisty6 vanhempien ja
moottori liiton valmentajien
kanssa

Moottorikerho ja henk.koht
valmentaia

Monipuoliset harjoitteluolo-
suhteet, radat ja valmennus

Harjoittelun koor-dinointi,
seuranta ja analysointi

Urheilijan yksilollisten
ominaisuuksien kehittaminen

Kilpailuominaisuuksien
kehittaminen

Yhteistyé vanhempien ja
moottoriliiton valmentajien
kanssa

Valmentaja

Monipuoliset harjoitteluolo-
suhteet, radat ja valmennus

Harjoittelun koordinointi,
seuranta ja analysointi

Valmennuksen konsultointi ja
tukiverkoston luominen ja
hyédyntaminen

Kilpailuominaisuuksien
kehittaminen

Yhteistyd vanhempien ja
moottoriliiton valmentajien
kanssa

Valmentaja

Monipuoliset harjoitteluolo-
suhteet, radat ja valmennus

Harjoittelun koordinointi,
seuranta ja analysointi

Valmennuksen konsultointi ja
tukiverkoston luominen ja
hyoédyntéminen

Kilpailuominaisuuksien
kehittaminen

Yhteisty6 perheen ja
moottoriliiton valmentajien
kanssa

Moottoriliitto

Kerhovalmentajien koulutus,
valmennusmateriaalit
vanhemmille ja valmentajille

Moottoriliitto

Kerhovalmentajien koulutus,
valmennusmateriaalit
vanhemmille ja valmentajille

Alueellinen kilpailujérjestelma

Moottoriliitto

Kerhovalmentajien koulutus,
valmennusmateriaalit
vanhemmille ja valmentajille

Kansallinen kilpailujérjestelma

12-vuotiaille asteittainen
valmennusryhmatoiminta ja -
tuki kv-kilpailuihin

Moottoriliitto

Kerhovalmentajien koulutus,
valmennusmateriaalit
vanhemmille ja valmentajille

Kansallinen kilpailujérjestelma

Nuorten valmennusryhma- ja
maajoukkuetoiminta seka
valmennustuki kv-kilpailuihin

Ylékoululeiritys

Moottoriliitto

Yhteisty6 valmentajan ja
urheilijan kanssa

Kansallinen kilpailujérjestelma

Nuorten valmennusryhma- ja
maajoukkuetoiminta seka
valmennustuki kv-kilpailuihin

Toisen asteen opiskelijoiden
leiritys

Moottoriliitto

Yhteisty6 valmentajan ja
urheilijan kanssa

Kansallinen kilpailujérjestelma

Valmennusryhma-ja
maajoukkuetoiminta,
valmennustuki kv-kilpailuihin

Puolustusvoimien
urheilukoulun leiritys

Moottoriliitto

Yhteisty6 valmentajan ja
urheilijan kanssa

Kansallinen kilpailujérjestelma

Maajoukkuetoiminta
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Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Nuoruus-/valintavaihe

Valintavaihe

Valintavaihe ->
Huippuvaihe

Psyykkinen kehittyminen
/ itsetunto

(Huomioitava yksil6llinen
biologinen ikd, SUURI
ERO LASTEN KESKEN,
jopa 2-3v vaihtelu)

Utelias, innokas,
itsekeskeinen,
kokonaisuuksien erottaminen,
halu oppia ja onnistua,
keskittyminen vaihtelee,
minapystyvyys korkea, halu
miellyttad vanhempia

Konkreettinen, looginen
ajattelu konkreettisilla
kohteilla, tietoisuus laajenee,
tunteiden ilmaisu

kehittyy, Oppii kunnioittamaan
toisten tunteita, minakasitys
laskee, edelleen halu
miellyttda vanhempia

Ajattelukyky, looginen
paattely, syyseuraussuhteet,
mydtatunto kehittyy, sisdinen
vuoropuhelu

ja tunnekielen

kuuntelu mahdollistuu,
ahkeruus-alemmuus,
omanarvontunto, tietoisia
paamaaria, sisaistettyja
normeja, edelleen halu
miellyttad vanhempia

Yleiset toimintaperiaat-teet ja
moraalin tajuaminen,
kriittinen oman

minuuden pohtiminen,
fyysinen minakuva,
itsendisyys, omat arvot,
itsetunto voi vaihdella,
kuohuva, ailahteleva,
epavarma, itsetunto
matalimmillaan

Aivojen kehitys jatkuu 25v
ikaan asti, mutta alykkyys
alkaa lahestya aikuisen tasoa,
ihastumi-sia, tunne-elama
tasaantuu,

syvenee, Identiteettikriisi?

Huippuvaihe

19-25 -vuotiaat Jatkuva
oppiminen, sulautuminen,
ajattelun joustavuus,
osallistuminen tyo- ja yhteis-
kuntaeldamaan, seestyminen
jatkuu, identiteetin
lujittuminen, laheisyys -
eristaytyminen

-kriisi, impulssikriisi paranee
25v ikaan mennessa

Yli 25 -vuotiaat Perustarpeet
sailyvat: tarve tulla néhdyksi,
kuulluksi ja pidetyksi,
siirtymien hallinta,
identiteetti? kuka olen? mita
muuta olen kuin urheilija?
Korostuu urheilu-uran
paattymisen jalkeen

Fyysinen kehittyminen

Hermosto

Tuki- ja liikuntaelimet

Hermosto

Tuki- ja liikuntaelimet

Hermosto

Tuki- ja liikuntaelimet

Hermosto

Tuki- ja liikuntaelimet

Hermosto

Tuki- ja liikunta-

Hermosto

Tuki- ja liikunta-

Hermosto (aivot)

P Sisaelimet Sisaelimet A\ T - AR . ER
Sisaelimet Sisdelimet elimet Sisdelimet |elimet Sisdelimet
Sukuelimet Sukuelimet Sukuelimet Sukuelimet Sukuelimet Sukuelimet
AREEED LIKESVUDS Liikkuvuus Liikkuvuus Liikkuvuus Liikkuvuus Liikkuvuus Harjoitus-taustan
ominaisuuksien o AR
painopistealueet Ja ykS|IOII|Sten
Nopeus Nopeus hermotus Nopeus hermotus Nopeus hrermotus Nopeus voima Nopeus  voima ominai-suuksien
vaikutus
TEliEE Taito Tekniikka Taito Tekniikka Taito Tekniikka Taito & harjoittelun paino-
pisteisiin
Peruskestavyys Peruskestavyys Perus-kestévyys Perus-kestiavyys |Perus-kestdvyys |Perus-kestidvyys
Nopeuskestavyys hapoton Nopeuskestavyys hapoton Nopeus- kestz'a'vyys Nopeus—kesta'vyys Nopeus- Nopeus-

Voima

Voima hermotus lihaskunto
lihashallinta

hapoton

Voima hermotus lihaskunto
lihashallinta

hapoton hapollinen

Voima hermotus lihaskunto
lihashallinta

kestavyys nhapoliinen

Voima massa

kestavyys hapoliinen

Voima massa

Fyysinen harjoittelu

Leikit ja pelit, lajikokeilut:
pallopelit, juoksu, hiihto,
luistelu, hyppaaminen,
heittaminen, pallon kasittely,
telineradat jne.

Monipuolisesti leikit, pelit, eri
lajit, reaktiolahdét, kisailut,
viestit (nopeus),
nassikkapaini,
telinevoimistelu,
ketteryysradat,
suunnanmuutokset (voima,
nopeus, kestavyys,
nopeuskestavyys, taito,
liikkkuvuus)

Monipuolinen harjoittelu,
kuten aiemminkin
Liikkuvuusharjoitusten
painottaminen,
voimaharjoitustekniikoiden
opettelun aloittaminen,
kestavyysharjoituksiin seka
verryttelyyn ja
palautumiseen/lihashuoltoon
tutustuminen

Lajeja ja harjoitteita
monipuolisesti, verryttelyt ja
palautuminen seka lihashuolto
olennainen osa harjoittelua,
harjoituskausien mukaiseen
harjoitteluun totuttelu,
ominaisuuksien testaamisen
lisadminen, vammoja
ehkaiseva harjoittelu

Kokonaisuuden ohjelmointi
ajoharjoittelun ja
harjoituskausien mukaisesti
huomioiden
tarkoituksenmukainen
ominaisuuksien testaaminen
ja testitulosten
hydédyntéminen,
monipuolisuus téarkeaa,
pallopelit, eri lajit ja
ominaisuuksien harjoitteet,
huoltava harjoittelu

Ohjelmointi korostuu kilpailu-
kauden ja kasvavan urheiluun
liittyvan kokonaisuuden
perusteella, monipuolinen
ominaisuuksien
vahvistaminen, eri lajit,
vammojen ehkaisy, huoltava
harjoittelu, ajamista tukeva
harjoittelu

Harjoitustaustan ja
yksil6llisten ominaisuuksien
vaikutus harjoittelun
painopisteisiin




