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1. Painijaoston toimintaa ohjaavat periaatteet.

Keravan Urheilijoissa painijaoston tehtavana on

luoda mahdollisuudet harrastaa painia tarjota (frdh

lajin  vaatimat puitteet, seka osaavaa _ ““ﬁ'n,'
valmennusta kaikissa painijaoston toimintaan P = !
kuuluvissa ikaryhmissa, niin harrastus kuin y A - ‘_
kilpailumielessa. & 1

Jaoston toiminnassa huomioidaan ryhmakoot

niin, etta jokaiselle voidaan tarjota yksilollista ohjausta koulutettujen ohjaajien
toimesta. Kilparyhmasta (+10v) lahtien kaikille harrastajille suunnitellaan yksildlliset
vuosisuunnitelmat. Ensimmaisessa vaiheessa vuosisuunnitelma sisaltaen aluksi
oman harjoittelun viikoittaista seurantaa ja arviointia, kehittyen ian myota
yksilolliseksi harjoitusohjelmaksi joka huomioi niin ravinnon, harjoittelun kuin
levonkin.

Kaikille seuran painijoille, kadettiryhmasta (+7v) Ilukien, otetaan panijaoston
toimesta lagjiliton  kilpailemiseen oikeutta lisenssi ja jaosto huolehtii

osallistumismaksuista lajiliiton kilpailuihin. Jaosto pyrkii ndin kannustamaan kaikkia
osallistummaan kilpailutoimintaan.

2. Kasva painijaksi

Kilparyhma
Kadettiryhma

Tenippuryhmi

Jaoston tavoitteena on kasvattaa harrastajista jo pienesta pitden monipuolisesti
likkuvia, ryhmaan sopeutuvia ja hyvat liikunnalliset perustaidot omaavia nuoria,
joilla on hyvat valmiudet kasvaa urheilijoina heidan omien tavoitteidensa mukaisesti.

Merkittava osa jaoston toimintaa on yhteisollisyyden kehittdaminen. Tama teema
tulee esille jaoston jarjestamissa, harrastajien perheille suunnatuissa toiminnoissa
ja tapahtumissa (esimerkiksi useita vanhempainiltoja vuosittain).



3. Painin harrasteryhmissa liikunnallisesti monipuolista toimintaa

Jaostossa on erityisesti painotettu pienimmissa ikaryhmissa tapahtuvaan motoristen
liiketaitojen varhaiseen oppimiseen ja herkkyyskausien huomioimiseen eri taitojen
saannodlliseen kierrattdmiseen harjoituspaivina.

™ Vanhemmissa ikaryhmissa itse painiharjoittelu lisdantyy, jolloin
? kehon hallinnan kehittyminen tulee tarkeaan osaan. Paini on
7l lajina yksi monipuolisimmista liikuntamuodoista ja antaa nain
1 hyvat valmiudet liiketaitojen kehittymiselle.

4. KeUn nuorisotoimintaa ja valmennusta ohjataan ammattitaidolla

Keravan Urheilijoissa valmennus- ja nuorisoasiat ja niiden kehittaminen otetaan
tosissaan. Taman vuoksi seuraan on palkattu paatoiminen valmennus- ja
nuorisokoordinaattori, jonka tehtavana on paitsi toimia nuorisotydn kehittajana ja
niin sanottuna “laaduntarkkailijana”, niin myds kannustaa ja ohjata jaostojen
valmentajia valmentajapolulla eteenpain. KeU haluaa mahdollistaa kaikille
valmentajilleen osaamista ja motivaatiota vastaavaan koulutuksen, olipa kyseessa
sitten seurassa jarjestettava perustason ohjaajakoulutus, tai vaikka valmentajan
ammattitutkinto.

5. Keravan Urheilijoiden toiminnallinen visio ja eettiset linjaukset

Seuran tahtotilana on edelleen kehittya, kasvaa ja menestya niin, ettd se voi
tulevaisuudessa taata entista laadukkaampaa toimintaa jasenilleen. Monipuolisessa
harrastus- ja kuntoilu-, seka kilpaurheilutoiminnassa
seura haluaa jatkossakin olla edellakavija tarjoamissaan
lajeissa toiminta-alueellaan.

KeUssa lapsille ja nuorille tarjotaan mahdollisuus oppia
likunnan perustaitoja ja sosiaalista vuorovaikutusta
leikkimielisessa, kaikkia huomioivassa ymparistdssa.
Seura kannustaa jasenidaan monipuoliseen kunto- ja
terveysliikuntaan, seka takaa kilpailijoille mahdollisuuden
eettisesti kestavaan kilpaurheilu-uraan. Seuran ohjaajat
ja valmentajat, sekd muut toimihenkildét korostavat terveiden elamantapojen ja
paihteettomyyden merkitysta omalla esimerkillaan.
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6. Urheilija — koti — valmentaja, yhteinen kasvuntie

16v.
Itseohjautuva
ﬁ harjoittelu
/
14v.
Voimaharjoittelu
PK harjoittelu
\\
12v.
Harjoitusohjelma
ﬁ Harjoituspaivakirja

/

10v.

Harjoittelun
portaat

Harrastaja — koti — valmentaja-yhteistyd alkaa harrastajan tullessa kilparyhman
piiriin.  Yhteinen kasvuntie urheilijaksi alkaa kolmikantatapaamisella (lapsi,
vanhemmat ja valmentaja), jolloin sovitaan yhteisista pelisaanndista ja laaditaan
suunnitelma tulevalle vuodelle kerrallaan.

Pelisdannodissa sovimme yhteisesti kaytostavoista niin harjoituksissa kuin myos
kilpailu- tai muilla matkoilla. Vastuunkantaminen omasta harjoittelusta ja
kaytoksestda on osa kasvamista minkda vuoksi siihen kiinnitetddan huomiota
harjoittelua suunniteltaessa.

Painijaosto yhteistydssa KeUn muiden jaostojen kanssa toteuttaa jatkuvasti erilaisia
koulutustilaisuuksia sekd harrastajille, ettd heidan vanhemmilleen. Naiden
koulutusten tavoitteena on kohottaa harrastajien ja vanhempien tietasoa
harjoittelusta ja sita tukevista aputoimista.

7. Yhdessa enemman — kokemuksia kaikille

Painijaosto organisoi ohjattua toimintaa myos harrastajien vanhemmille. Talla
pyritddan lisddmaan heidan liikunta-aktiivisuuttaan, sekd myds yhteenkuuluvuutta
jaoston toimintaan.

Jaoston toiminta ja kehittyminen tarvitsee monen aktiivin panosta ja siksi toivomme
mahdollisimman monen huoltajan osallistuvan toimintaan ja nain mahdollistaen
paremmat harrastusolosuhteet aktiivisille painijoille.



