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KAIKKI PELAA — OMALLA TASOLLAAN POTKUA TERVEEMPAAN ELAMAAN VUODESTA 1956
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Kapylan pallo urheiluseurana

Kapylan pallo on vuonna 1956 perustettu perinteinen helsinkildinen jalkapalloseura. Seura jarjestda toimintaa niin pojille kuin tytoillekin. Seurassa harrastetaan jalkapalloa monista eri
lahtokohdista aina tavoitteellisesta kilpaurheilusta harrastusmieliseen liikuntaan. Kaiken toiminnan perustavana lahtokohtana ovat kuitenkin seuran vallitsevat arvot: Luotettavuus,

avoimuus, rehellisyys, kasvatuksellisuus, oikeudenmukaisuus, terveellisyys ja kasvatuksellisuus.

Kapylan Pallon tarkoituksena on edistda, kehittaa ja vaalia liikuntaharrastusta, erityisesti jalkapalloilua toimialueellaan tavoitteena jaseniston ruumiillisen, henkisen ja sosiaalisen kunnon

kehittdminen. Seura jdrjestdd toimintaa ldpi ihmisen elimdnkaaren aina varhaislapsuudesta (3-6-vuotiaat) ikimiesjoukkueisiin saakka. Seurassa on n.1000 jédsentd.

Kdpyldn pallo tarjoaa jésenilleen ja heidén perheilleen:

*  Hyvdt ympdrivuotiset olosuhteet Helsingissé

*  Ammattitaitoisen ja koulutetun itseddn kehittévin valmennuksen

* Loogisen ja hyvin jdsennellyn opetussuunnitelman jalkapallopelin tiedollisten ja taidollisten valmiuksien kehittymiselle, jossa on huomioitu lasten kognitiivinen ja fyysinen kehittyminen
*  Turvallisen ja virkkeitd tdynnd olevan kasvuympdristén

*  Kehittymisen seurannan (testit ja kehityskeskustelut sekd arviointi)

*  Otollisen ympdiristén pelaajakehitykselle (aamutreenit, yksil6treenit, kilpailu ja vaatimustaso), josta osoituksena seurasta ulkomaille siirtyneet nuoret pelaajat

*  Upeita ikimuistoisia eldmyksid jalkapallon ja urheilun parissa

*  Elinikdisen harrastuksen

*  Pelaajapolun seuran edustusjoukkueeseen sekd mahdollisuuden tavoitella jalkapalloammattilaisuutta

*  Seura jdrjestdd muuta oheistoimintaa, kuten liikuntaleirejé, kaksi isoa jalkapalloturnausta sekd futiskoulun aloitteleville jalkapalloilijoille
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Kapylan pallon valmennuksellinen linjaus pelaajakehitykseen

Kapylan pallon joukkueiden peli-identiteetille on jo pitkdaan ollut tunnusomaista pallonhallintaan ja pelin kontrolliin pyrkiva pelitapa, jossa jokainen kentalla oleva pelaaja on aktiivinen
toimija niin pallollinen kuin pallotonkin pelaaja kun joukkueellamme on pallo. Palollisen pelaajan tulee omata hyvat kyvyt ja valmiudet sailyttaa pallonhallinta vaikeissakin tilanteissa. Tama
edellyttaa kykya monipuoliseen pallotaituruuteen, suojaamiseen ja kuljettamiseen seka pitkalle kehittyneitd koordinatiivisia valmiuksia. Pallottomien pelaajien tulee kyeta pelin
erivaiheissa olemaan aktiivisia, avaten syottdlinjoja ja tarjoten tukimuotoja pallolliselle pelaajalle, jotta pallonhallintaan pyrkiva pelitapa on mahdollista. Puolustettaessa niin pallollisen
puolustaja kuin myo6s pallottomienkin puolustajat ovat aktiivisia toimijoita kentalla. Jokainen pelaaja puolustettaessa tietda oman roolinsa ja vastuualueensa seka —tehtavat pelin

virtauksessa. KaPa-pelaaja on vaikeasti ohitettava omaa kehoaan monipuolipuolisesti hyddyntava sinnikas puolustaja.

Pelaajien on omattava riittava taitotaso, jotta han kykenee adaptoitumaan pelissa erilaisiin eteen tuleviin haasteisiin. Tama vaatii niin jalkojen ja keskushermoston valista pitkdlle mennytta
hermottamista kuin my6s kognitiivista kapasiteettia ratkaista pelissa eteen tulevia “ongelmia”. Jalkapallon dynaamisen ja kompleksisen luonteen vuoksi uskomme siihen, etta harjoittelun
tulee olla monipuolista, vaihtelevaa ja pelinomaista, jotta siirtovaikutus peleihin ja harjoittelun tuoma hyoty pelaajalle ja joukkueelle on mahdollisimman suuri. KéPa-pelaaja on taitava,
ketterd, nopea, dlykds ja sopeutuvainen. Lisdksi pelaajamme ovat reaktiivisia ja proaktiivisia pelin eri tilanteissa. Reaktiivisuudella tarkoitetaan kykyd reagoida uuteen liikkeongelmaan

nopeasti ja proaktiviisudella kehittyneen pelikdsityksen kautta tuleviin valmiuksiin ennakoida kentdllé nouseviin tilanteisiin.

Opetussuunnitelma osiossa olemme tarkemmin maaritelleet oppimistavoitteitta eri ikdavaiheille seka millaisia valmiuksia pelaajan tulisi omata pelaajapolun eri vaiheissa. Lisaksi fyysisen

valmennuksen linjauksessa olemme nostaneet keskeisia fyysisia sisaltoja eri ikavaiheiden harjoittelun painotukseen.
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Harjoitus- ja peliryvhmien jarjestaminen

Kapylan pallo on tehnyt nuorisotoiminnan linjauksen, jonka mukaan 8-vuotiaden ikaryhmassa perustetaan ko. ikdluokan edustusjoukkue ja haastejoukkueet. Jako joukkueisiin tapahtuu
kahdeksannen ikdvuoden syksylla. Ikdluokan edustusjoukkueeseen karsitaan TRY OUTTIEN kautta, jonka pohjalta valmennus ja valmennuspaallikkd nimeaa valitut pelaajat joukkueeseen.
Jokaiselle pelaajalle osoitetaan omalle tasolle sopiva peliryhma.

Jokaiselle ikdluokalle on perustettu kahdeksannesta ikdvuodesta lahtien tasojoukkueet seuraavalla tavalla:

UNITED joukkueet: Ovat ikdaluokan edustusjoukkueita, joihin pelaajat nimetaan kahdeksannen ikavuoden syksyn TRY OUTTIEN perusteella yhdessa valmennuksen ja valmennuspaallikon
toimesta. United joukkueet pyrkivat kilpailullisesti mahdollisimman korkealle niin kansallisesti kuin kansainvalisestikin. Konseptin tarkoitus on tarjota huippupelaajakehitykseen
suuntautuva pelaajapolku tavoitteellisille ja jalkapalloammattilaisuutta tavoitteleville pelaajille. Joukkueessa toimii seuran nimittama ammattivalmennus seka toiminta on hyvin
suunnitelmallista ja pelaajien kehittymista seurataan seka dokumentoidaan lapi vuositason. United joukkueet osallistuvat lisaksi Sami-Hyypia akatemian toimintaan, jonka perusteella
pelaajien kehittymista pystytaan vertailemaan niin kansallisesti kuin kansainvalisestikin huippupelaajien standardeihin peilaten. Perheilta ja pelaajilta edellytetaan sitoutumista ja
pitkdjanteista suhtautumista harjoittelun tuomiin tuloksiin. Kilpajoukkueessa tulee olla valmis sietamaan pettymyksia ja vastoinkaymisia turvallisessa ja pedagogisessa ymparistossa.
Joukkue paivitetaan syksyisin ja liikkuminen tasojen valilla on on mahdollista. Pelaajan siirtaminen tasolta toiselle pitdaa informoida perheille hyvissa ajoin vahintaan 2-viikkoa ennen siirtoa.
Siirto tasojen valilla on mahdollista my6s kauden aikana jos se on pelaajan edun mukaista. Viimeisen kolmen vuoden aikana United joukkueista on noussut useita pelaajia aina
poikamaajoukkueisiin saakka. Toiminnan tehokkuudesta ovat osoituksena lisaksi ulkomaille siirtyneet ammattilaisuutta tavoittelevat seuran nuoret pelaajat.

Miten varmistamme pelaajakehityksen UNITED joukkueissa:

1. Ammatillinen ja osaava valmennus, joilla on ymmarrys tuon ika- ja kehitysvaiheen keskeisista sisalloista ja avainasioista
2. lka- ja kehitysvaiheille suunnattu opetussuunnitelma pelin oppimiseen ja jalkapalloilijana kehittymiseen

3. Kilpailullinen arki ikdvaiheeseen sopivalla ja luontevalla tavalla, jossa aina korkea yrittamisen taso

4. Riittava haastetaso peleissa ja kilpailuissa niin kansallisesti kuin kansainvalisestikin
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Harjoitus- ja peliryvhmien jarjestaminen

CITY joukkueet: My6s City joukkueet pyrkivat kilpailullisesti mahdollisimman korkealle, mutta enemmankin kaupunginosajoukkueena kuin edustusjoukkueena. Toiminta tahtaa United
joukkueiden tavoin laadukkaaseen pelaajakehitykseen, jonka edellytyksena ovat osaava ja ammattitaitoinen valmennus, ika- ja kehitysvaihekohtaiset opetustavoitteet. Pelaajien valinnassa
painotetaan harjoittelumotivaatiota seka jalkapallo-osaamista (tekniikka, koordinaatio ja pelikdsitys). City joukkueet harjoittelevat 3-4 kertaa viikossa ja harjoittelu seka arki ovat
suunnitelmallista. Pelaajien kehittymista seurataan mm. vastuuvalmentajan jarjestamin kehityskeskusteluin 1-2-kertaa vuodessa. Myds City-joukkueet muodostetaan kahdeksannen
ikdavuoden syksylla TRY OUTTIEN perusteella ja pelaajavalinnat tekevat valmennus yhdessa valmennuspaallikon kanssa. City ja United valmentajien vadlinen vuorovaikutus on jatkuvaa ja
pelaajien kehittymistad seurataan seka tarjotaan mahdollisuus siirtya tasolta toiselle, jos se on pelaajan kehityksen kannalta jarkevaa. United-joukkueiden pelaajavalinnoissa annetaan
isompi painoarvo City pelaajille. Seka United joukkueisiin pyrkivat seuran ulkopuoliset pelaajat ohjataan tarvittaessa City joukkueisiin.

Miten varmistamme pelaajakehityksen CITY joukkueissa:

1. Ammatillinen ja osaava valmennus, joilla on ymmarrys tuon ika- ja kehitysvaiheen keskeisista sisallista ja avainasioista
2. lka- ja kehitysvaiheille suunnattu opetussuunnitelma pelin oppimiseen ja jalkapalloilijana kehittymiseen

3. Kilpailullinen arki ikdvaiheeseen sopivalla ja luontevalla tavalla, jossa aina korkea yrittamisen taso

4. Riittava haastetaso peleissa ja kilpailuissa

AC joukkueet: AC joukkueet sopivat erityisesti niille, jotka harrastavat jalkapalloa liikkuntamuotona ja haluavat oppia jalkapalloa turvallisessa ymparistdssa. Toiminta sopii hyvin niille joille
jalkapallo on keino viettaa aikaa ystavien parissa seka saada pitkaaikaisia elamyksia urheilusta ja ryhmassa toimimisesta. Jalkapallo on esimerkiksi kakkoslaji tai ei niin vakavamielinen
tavoitteellinen harrastus. Tavoitteena on, etta AC pelaajat ovat fyysisesti aktiivisia, innostuneita, motivoituneita ja halukkaita oppimaan jalkapallosta ja jalkapalloa. AC joukkueet
harjoittelevat 2-3 kertaa viikossa osaavan valmennuksen johdolla. AC valmentajilta edellytamme ymmarrysta jalkapallosta pelind seka kykya innostaa ja motivoida lapsia ja nuoria
kokeilemaan, yrittdmaan seka erehtymaan. Toiminnassa tulee tarjota onnistumisen kokemuksia, mutta myos lasten kokoisia pettymyksia turvallisessa ymparistossa. Palo tavoitteelliselle
jalkapallolle voi syttya myohemmassa vaiheessa ja pelaajalla tuleekin olla valmiudet siirtya tasolta toiselle.

Miten varmistamme pelaajakehityksen AC joukkueissa:

1. Osaava ja pedagoginen valmennus, joilla on hyvat vuorovaikutustaidot lasten ja nuorten kanssa toimimiseen

2. Ika- ja kehitysvaiheille suunnattu opetussuunnitelma pelin oppimiseen ja jalkapalloilijana kehittymiseen

3. Innostava ja elamyksia tarjoava arki, jossa lapset ja nuoret paasevat kisailemaan ja kokeilemaan omia rajojaan turvallisessa ymparistossa
4. Sopivan tasoisia peleja ja kilpailuja, jotta palo harjoitteluun ja lajiin sailyy.
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Joukkueiden valinen yhteistyo

Eri tasojen (UNITED, CITY ja AC) joukkueita kannustetaan yhteistyohon niin, etta se tukee pelaajien ja valmentajien kehittymista.

Pelaajien kehittyminen:

* Pelaajat voivat kauden aikana pelata ja harjoitella eri tasoilla, jos se on heidan kehityksen kannalta jarkevaa

* Pelaajat voivat kauden paatyttya siirtya tasolta toiselle jos se on heidan kehityksen kannalta jarkevaa taikka jos pelaajien osaaminen ja yrittdminen ei vastaa tason mukaista
vaatimustasoa. Siirtyminen tasolta toiselle tehdaan yhteisymmarryksessa valmennuspaallikon ja valmentajien toimesta sekd vanhempia ja pelaajaa tulee informoida siirrosta hyvissa
ajoin

*  Pelaajien liikkkuminen eri tasojen vailla, on aina tehtava pelaajakehityksen ehdoilla ja sen on oltava pelaajan sen hetkisen kehityksen kannalta jarkevaa.

Valmentajien kehittyminen

*  Saman ikdluokan valmentajia kannustetaan tekemaan yhteistyota eri tasojen valilla (Yhteiset tapahtumat 2-4 kertaa vuodessa)

*  United valmentajat sparraavat ja tukevat oman ikdaluokan valmentajia heidan arjessaan, lahettaen mm. Ikdluokkakohtaisia suunnitelmia ja harjoitteita sahkoisesti

* |kaluokan valmentajat jarjestavat kauden aikana valmennuksen kehittamistapahtumia, joissa arvioidaan omaa toimintaa, tehdaan suunnitelmia seka keskustellaan avoimesti arjen
onnistumisista seka haasteista

Pelaajan pelaaminen eri ikaluokassa

*  Pelaaja voi pelata vanhemmassa ikdluokassa jos se tukee hanen kehitystaan jalkapalloilijana
*  Pelaaja voi pelata nuoremmassa ikaluokassa jos se tukee hanen kehittymista jalkapalloilijana
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Joukkueen roolit

Seura asettaa valmennuspaallikon valitykselld joukkueille urheilulliset tavoitteet sekda nimeaa joukkueen valmennuksen, joiden tehtdvana on toteuttaa seuran valmennuslinjan
mukaista toimintaa joukkueen arjessa. Harjoittelun sisdlto pohjautuu ikdvaihekohtaisiin opetuksen sisaltdihin ja oppimistavoitteisiin.

1. Joukkueenjohtaja: Joukkueenjohtaja hallinnoi joukkueen arjen toimintaa yhteisymmarryksessa joukkueeseen nimetyn valmennustiimin kanssa. Jarjestaa ja organisoi valmennuksen
kausisuunnitelman pohjalta harjoitus-, ottelu- ja turnaustapahtumia. Joukkueenjohtaja hoitaa ilmoittautumiset sarjoihin ja turnauksiin valmennuksen suunnitelman mukaisesti. Lisaksi
joukkueenjohtaja toimii linkkind vanhempien ja valmennuksen valilla.

2. Valmennuspaallikkd on ensisijainen henkild, joka vastaa valmentajien toiminnan kehittamisesta seka sparraa ja tukee joukkueeseen nimettyja valmentajia seka valvoo, etta
valmentajien toiminta pohjautuu Kapylan Pallon arvomaailmaan ja valmennuslinjaan.

3. Vastuuvalmentaja organisoi joukkueen urheilullista toimintaa, joka pohjautuu ikavaihekohtaisiin opetussuunnitelmiin. Lisaksi vastuuvalmentajan tehtavana on organisoida ja jarjestaa
kehityskeskustelut 1-2 kertaa kauden aikana, joka toimii forumina vanhempien ja valmentajien valiseen vuorovaikutukseen. Lisaksi vastuuvalmentaja neuvoo ja tukee pelaajia
urheilijana seka erityisesti jalkapalloilijana kasvamisessa (ravinto, uni ja harjoittelu). Vastaa siita, etta pelaajan arki on kokonaisvaltaisesti laadukasta seka tukee pelaajakehitysta.
Vastuuvalmentaja vastaa peluutuksesta ja nimeda peliryhmat ottelutapahtumiin

4. Valmentaja toimii vastuuvalmentajan tukena harjoitusten ja suunnitelmien toteuttamisessa seka tukee ja auttaa pelaajia kehittymaan paremmiksi jalkapalloilijoiksi.

5. Taloudenhoitaja vastaa joukkueen taloudenhoidosta

6. Huoltajat nimetaan valmennuksen ja joukkueenjohdon vilityksella seka heidan ensisijainen tarkoitus on hoitaa varusteet harjoitus- ja ottelutapahtumiin seka huoltaa pelaajia
ottelutapahtumissa. Pelireissuilla huoltajat toimivat pelaajien valvojina seka huolehtivat joukkueesta ja pelaajien hyvinvoinnista matkan aikana.

7. Muut toimihenkil6t joukkue voi tarvittaessa nimeta valmennuksen suostumuksella. Esimerkkinad pelien kuvaamiseen voidaan nimeta henkilét erikseen. Tavoitteena on vieda joukkueen
toimintaa urheilullisempaan suuntaan seka tukea ja edesauttaa pelaajakehitysta.
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Toimintakulttuuri

Taman osion tavoitteena on toimintaperiaatteiden selkeampi dokumentointi ja jalkauttaminen. Tavoitteena on luoda yhtenadinen Kapylan Pallon toimintakulttuuri, joka edelleen
tehostaa tyoskentelya kentalld ja sen ulkopuolella seka pelaajien kehittymista.

Kaksi kategoriaa:
1. United ja City taso (korkea vaatimustaso kilpaurheilun ehdot)

2. AC taso (Myos korkea vaatimustaso, mutta harrastustoiminnan ehdot)

Toimintaperiaatteet jaettu neljaan eri osa-alueeseen

1. Pelaajien toiminta

2. Ymparisto

3. Vanhempien toiminta
4. Valmentajien toiminta

HUOM! Myos AC joukkueet voivat halutessaan noudattaa ykkdskkategorian (United/City) toimintaperiaatteita.
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1. Pelaajien toiminta

Kaikki joukkueet
U6-U8 U9-U10

United ja City

Ull-Ul12 U13 Ue-U8 U9-U10

Ul1-U1l2

Uil3

Pelaaja harjoittelee aina KaPa-
varusteissa

Pelaajalla on juomapullo
harjoituksissa

Pelaajat keradvat yhdessa
varusteet harjoitusten jalkeen

Pelaaja huolehtii, ettd oma pallo
on pumpattu

Pelaaja huolehtii, ettd reput ovat
aina siististi kentan reunalla tai
pukuhuoneessa ja ylimaaradiset

varusteet repussa

Pelaajat siirtavat maalit
paikoilleen harjoituksissa

Pelaajat siivoavat yhdessa
pukukopin
Yhdessa treenien jalkeen

Pelaaja harjoittelee ennen
treeneja omatoimisesti
vahintdan 15min

Pelaaja ilmoittaa valmentajalle
itse poissaoloista samana
paivana viim. Klo 12.00

Pelaaja toteuttaa
fysiikkavalmentajan laatimia
ohjeita

Pelaajat laativat ennen kauden
alkua joukkueen arvot

Pelaajat asettavat itselleen
henkilokohtaisia tavoitteita
ennen kauden alkua

Pelaajalla on valipala mukana
harjoituksissa

Pelaajat hoitavat osan
alkulammitelysta itse ennen
ottelua
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2. Ymparisto

Kaikki joukkueet

U6-U8 U9-U10

United ja City

Ull-Ul2 U13 U6-U8 U9-U10

Ul1-Ul2

Uuil3

Vanhemmat ovat kenttaalueen
ulkopuolella

Joukkue harjoittelee yhtenaisissa
asusteissa

Vanhemmat ovat ottelussa
vaihtopenkin vastakkaisella
puolella

Harjoitukset aloitetaan
pukukopissa, jos mahdollista

Pelaajat ruokailevat yhdessa
saman poydan aaressa leireilld j
vastaavissa tapahtumissa

Joukkueet osallistuvat United-
ja City-ryhmien yhteiseen
aloitustapahtumaan

Pelaajat siivoavat yhdessa
pukukopin treenien jalkeen
(Kumpula ja Ogeli)

Joukkue pelaa ELL-/aluesarjan
kotiottelut aina Kumpulassa jos
mahdollista
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3. Valmentajien toiminta

Kaikki joukkueet

U6-U8

U9-ui1o

United ja City

Ull-Ul2 U13 Ue-U8 U9-U10

Ul1-U1l2

Uil3

Valmentaja valmentaa KaPa-
varusteissa

Valmentaja kayttaa harjoituksissa
lenkkareita tai nappiksia

Valmentaja tervehtii ja kattelee
kaikki pelaajat ennen treeneja

Valmentaja katsoo peliajan
rannekellosta, ei kannykasta

Valmentajalla on oikeus puuttua
my6s muiden joukkueiden
kaytokseen (esim. kiroilu)

Valmentaja pitaa kauden aikana
saanndllisesti videopalavereja
joukkueelle

Valmentaja organisoi vahintaan
kaksi kertaa kaudessa
kehityskeskustelut

Valmentaja ja pelaajat sopivat
kauden alussa joukkueen
arvoista

Valmentaja antaa saannollisesti
pelaajille myos kirjallista
palautetta

Valmentaja opastaa pelaajia
ylaastevalinnassa
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4. Vanhemmat/huoltajat

Kaikki joukkueet
U6-U8 U9-U10

United ja City
Ull-ul2 U13 U6-U8 U9-U10

Ul1-U1l2

Uil3

Vanhemmat seuraavat
harjoituksia kenttaalueen
ulkopuolelta

Vanhemmat ovat peliaikaa
koskevissa kysymyksissa
joukkueenjohtajaan yhteydessa

Vanhemmat ovat otteluissa
vaihtopenkin vastakkaisella
puolella

Vanhemmat sitoutuvat KaPa-
linjaan

Vanhemmat osallistuvat
kehityskeskusteluihin

Vanhemmat avustavat tarvittaessa
pelaajia harjoitusten aikana
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Opetussuunnitelma

* Opetussuunnitelman tavoitteena on opettaa pelaajille jalkapallon
perusteet kasvattaen pelaajat samalla Kapylan Pallon peli-
identiteettiin, KaPa-Futikseen.

e Opetussuunnitelmassa opetussisalté on jaettu peruspelaamiseen,
joukkuepelaamiseen, tekniikkaan ja fysiikkaan.

* Opetussisaltd etenee progressiivisesti ottaen lapseen kasvuun liittyvat
tekijat huomioon
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Pelaamaan oppimisen opetussisallot



Opetussisaltd

* Pelia eri skaaloja analysoimalla opetussisalto voidaan jakaa
peruspelaamiseen ja joukkuepelaamiseen, jotka voidaan puolestaan
jakaa sisaltdihin ja niiden alla oleviin konsepteihin

e Konseptit ovat tyokaluja, joiden avulla pelaaja pystyy onnistumaan
erilaisissa pelitilanteissa.

PERUS- o
KONSEPTIT
PELAAMINEN |:> [ SISALTO |:> [

[ Lokaali skaala

skaala

[ Globaali B

JOUKKUE- -
DELAAMINEN |:>[ SISALTO |::>[ KONSEPTIT
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PELAAMISEN KEHITTYMINEN

6-9 10-13 14+

Yksiléna Ryhmana Kollektiivina
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/ 3 ’
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> > dl e %z )
¢ o
b J
[ 4

jl> Painotus yksilon lokaalin skaalan pelaamisessa

ikavuosina 6-13 vuotta
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Peruspelaaminen

* Peruspelaamisella tarkoitetaan pelaajan kykya ratkaista pelin
perustilanteet mahdollisimman tarkoituksenmukaisella tavalla
joukkueen parhaaksi

* Perustilanteilla tarkoitetaan pelin keskuksessa tapahtuvia
universaaleja tilanteita, jotka eivat ole riippuvaisia pelipaikoista tai
pelitavoista
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Peruspelaamisen progressio

Sisalto

Vaihe 3v3/5v5 5v5 8v8 11vil

Kuljettaminen

Harhauttaminen

Syotto vai kuljetus?

Syottaminen

Haltuunottaminen

Viimeistely

Suojaaminen

Tukeminen

Vartioinnista irtaantuminen

1v1-puolustaminen

Puolusta tilanteen mukaan

Merkkaaminen

Puolustuksen tuki

Selitys - = Painopiste = Harjoittelu = Ei painopiste = Tekninen harjoittelu
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PERUSPELAAMISEN JAOTTELU
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g
PALLOLLINEN PALLOLLISEN
PELAAJA PUOLUSTAJA
\_ J
~
PALLOTON PALLOTTOMAN
PELAAJA PUOLUSTAJA

W,




PERUSPELAAMINEN 6-9 -VUOTIAAT

C ) ) )
Pallollinen: Pallollisen puolustaja:
* Kuljettaminen 1v1-puolustaminen
e Harhauttaminen
* Syotto vai kuljetus? &
e Haltuunottaminen \
* Suojaaminen
\_ J \_ _J
) ] )
Palloton: Pallottoman puolustaja:
e  Tukeminen Merkkaaminen
Q |
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Kuljettaminen

Tilanne:

Pelaaja pyrkii etenemaan kentalla pallon kanssa hyddyntaen olemassa olevaa tilaa. a

Konseptit:

1. Kayta ulkosyrjaa 5. Sailyta etu

2. Katse ylhaalla 6. Muuta suuntaa yhdella kosketuksella

3. Kuljeta tilaan 7. Kosketuspituuksien vaihtelu

4. Kayta ulompaa jalkaa o
a )

Tarkennus:

* Pelaajan on opittava kuljettamaan kayttamalla ulkosyrjda/teraa. Pelaajan on
pidettava katse ylhaalla ja tunnistettava tyhja tila johon kuljettaa. Pelaajan on
kyettdava vaihtamaan kuljettavaa jalkaa sisemmalta uloimmalle suojatakseen
palloa vastustajalta. Etenemisen jalkeen pelaajan on pystyttava sailyttamaan etu
kuljettamalla vastustajan juoksulinjalle. Pelaajan on pystyttava muuttamaan
suuntaa yhdelld kosketuksella. Pelaajan on vaihdeltava kosketuksien pituuksia
riippuen tilasta ja suoran vastustajan sijainnista
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Harhauttaminen

Tilanne:
Pelaaja pyrkii luomaan etua vastustajaan nahden harhautuksilla. Yleensa tilat ovat a
pienemmat kuin kuljettaessa. Harhauttamista tarvitaan kun a) pelaajalla on etu b)
pelaajalla ei ole etua ja tavoitteena on sailyttaa pallonhallinta

Konseptit:
1. (Tekninen kapasiteetti)

2. Annavaaraa informaatiota
3.  Muuta rytmia ja suuntaa
4. Vaihtele ohituspuolta

a )

Tarkennus:

* Pelaajan on opittava antamaan vaaraa informaatiota kropallaan ja/tai pallolla,
jotta on mahdollista harhauttaa vastustaja ja luoda etua. Pelaajan on pystyttava
muuttamaan harhautuksen jalkeen rytmia ja suuntaa, jotta on mahdollista ohittaa
vastustaja pitemmalla kosketuksella. Pelaajan on kyettava ohittamaan vastustaja
molemmilta puolilta ja vaihdeltava ohituspuolta ollakseen ennalta- O
arvaamattomampi. Pelaajan on kyettava linkittamaan harhautus seuraavaan
toimintoon, kuten syottoon, laukaukseen tai kuljetukseen. Pelaajan on osattava
eliminoida ohitettu vastustaja kiihdyttamalla ja etenemalla taman juoksulinjalle.
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Syottd vai kuljetus?

Tilanne:
Pelaaja valitsee syoton ja kuljettamisen valilta pelitilanteessa. "y,

Konseptit:

1. (Pida katse ylhaalla) 3. Syota, mikali kanssapelaaja on

2. Syota, mikali eteneminen on paremmassa asemassa
mahdotonta

a )

Tarkennus:

* Pelaajan on kyettava tunnistamaan milloin eteneminen pallon kanssa ei ole
mahdollista (esim. 2 tai useampi vastustaja edessa), ja syotettava pallo
kanssapelaajalle. Pelaajan on tunnistettava milloin kanssapelaaja on selkeasti
paremmassa asemassa ja syotettava, vaikka oma eteneminen olisi mahdollista.
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Suojaaminen

Pelaaja pyrkii estamaan vastustajaa padasemasta riistamaan palloa ja sailyttamaan »
pallonhallinnan joukkueella

Konseptit: kosketuksia
1. Kayta vartaloa ja kasia 5. Kaanny tyhjaan tilaan
2. Laske painopistetta 6. Hyddynna teknisia valmiuksiasi
3. Nosta katse ylos 7. Kayta syottoa apuna voittaaksesi tilaa
4. Pysy liikkeessa ja kayta lyhyita ja aikaa
a Y

Tarkennukset:

* Pelaajan on vartaloa ja kasia kayttamalla osattava opittava pitamaan vastustaja
kauas pallosta. Lisaksi painopistetta laskemalla pelaaja saavuttaa
tasapainoisemman asennon. Pelaajan on pystyttdava suojatessa nostamaan
katseensa yl0s ja havainnoimaan ymparistédan. Pelaajan tulisi valttaa jaamasta
suojaustilanteeseen paikoilleen, vaan sen sijaan pysyttava liikkeessa kayttamalla
lyhyita kosketuksia. Pelaajan tulisi pystya havainnoimaan tyhja tila ja kidntymaan
sithen. Pelaajalla tulisi olla riittavasti teknisia valmiuksia, joiden avulla selviytya
suojaamistilanteista. Lisaksi pelaajan tulisi tarvittaessa kayttaa syottéa apuna N Y,

. voittaakseen aikaa ) 2 N

Y7 A
':'

KAPYLAN PALLO VALMENNUSLINJA 2019 N5
)




Haltuunottaminen

Tilanne:

Pelaajan pyrkii kontrolloimaan pallon. Yleensa tama tapahtuu syottda vastaanottaessa, "y,
mutta myos muissa tilanteissa, kuten syoton katkossa tai irtopalloissa.

Konseptit:

e Al3 pysayti palloa

* Kayta ulompaa jalkoja
* Ota 1. kosketus etuun

a )
Tarkennukset:

* Pelaajan on osattava ottaa pallo haltuun liikkeeseen eri jalan ja kehon osilla.
Pelaajan on kyettava kayttamaan ulompaa jalkaa haltuun ottamiseen, jotta palloa
on helpompi suojata ja pelaajalla on enemman vaihtoehtoja haltuunoton jalkeen.
Pelaajan on osattava havainnoimaan omaa suoraa vastustajaa kentalla ja
pystyttava ottamaan 1. kosketus etuun.
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Tukeminen

Tilanne:

Palloton pelaaja sijoittumisellaan ja liikkumisellaan pyytaa syottoa, seka luo a
pallolliselle enemman vaihtoehtoja

Konseptit:
*  Liiku poispain pallosta * Sijoitu diagonaaliin
* Loyda tila vastaanottaa pallo
edullisessa asemassa
* Avaa oma syottolinja

-
Tarkennukset:

Pelaajan on opittava lilkkkumaan poispain pallosta, jotta pallollisella on enemman tilaa.
Pelaajan on l6ydettava tyhja tila, jossa vastaanottaa pallo (jos pelaaja kaukana, voi
liikkua kohti palloa). Pelaajan avattava itselleen syottdlinja niin, ettei pallon ja pelaajan
valissa ole pelaajia. Lisaksi pelaajan on paasaantoisesti osattava sijoittua diagonaaliin,
jotta havainnointi ja pelin jatkaminen helpottuu
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1v1-puolustaminen

Tilanne:
Pelaaja puolustaa pallollista vastaan

Konseptit:

« Al3 passta ohi

e Kayta kroppaa ja kasia

e Juokse 100% alaspain mikali sinut
ohitetaan

a )
Tarkennukset:

Pelaajan on osattava puolustaa takanaan olevaa tilaa sijoittumisellaan ja vartalon
asenollaan niin, ettei vastustaja paase ohi. Pelaajan on kyettava kayttamaan
vartaloaan ja kasidan pallon riistamisessa ja vastustajan hairitsemisessa. Lisaksi mikali
pelaaja ohitetaan, on taman juostava taysilla alaspain ja jatkettava puolustamista.
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Merkkaaminen

Tilanne:
Pelaaja puolustaa vastustajan pallotonta pelaaja vastaan lahella pallollisen puolustajaa

Konseptit:
*  Puolustajan kolmio

* Sijoitu pelaajan ja maalin valiin ja
saatele etaisyytta

s

Tarkennukset:

Pelaajan on osattava sijoittua ja suunnata vartalonsa siten, etta pelaajan on
mahdollista havainnoida palloa ja vastustajaansa samaan aikaan (talléin pelaaja, pallo
ja vastustaja muodostavat kolmion). Pelaajan tulisi osata sijoittua pelaajan ja maalin
valiin ja saadettava etdisyytta sen mukaan kuinka helposti merkattava pelaaja pystyy
osallistumaan peliin ja kuinka lahellda omaa maalia ollaan.
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PERUSPELAAMINEN 10-13 -VUOTIAAT

(" )

Pallollinen: Pallollisen puolustaja:
e Harhauttaminen Puolusta tilanteen mukaan
* Syotto vai kuljetus? &

* Syottaminen \

e Haltuunottaminen
* Viimeistely

\_

\_

-
\_

_/
J

Palloton: Pallottoman puolustaja:

e  Tukeminen
* Vartioinnista irtaantuminen /

Puolustuksen tuki
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Harhauttaminen

Tilanne:
* Pelaaja pyrkii luomaan etua vastustajaan nahden harhautuksilla. Yleensa tilat ovat

pienemmat kuin kuljettaessa. Harhauttamista tarvitaan kun a) pelaajalla on etu b)
pelaajalla ei ole etua ja tavoitteena on sailyttaa pallonhallinta

Konseptit:
5. Linkitda harhautus seuraavaan
toimintoon
6. Etene vastustajan juoksulinjalle
o)
a )
Tarkennus:

Pelaajan on opittava antamaan vaaraa informaatiota kropallaan ja/tai pallolla,
jotta on mahdollista harhauttaa vastustaja ja luoda etua. Pelaajan on pystyttava
muuttamaan harhautuksen jalkeen rytmia ja suuntaa, jotta on mahdollistaa
ohittaa ja vastustaja pitemmalla kosketuksella. Pelaajan on kyettava ohittamaan
vastustaja molemmilta puolilta ja vaihdeltava ohituspuolta ollakseen ennalta-
arvaamattomampi. Pelaajan on kyettava linkittdmaan harhautus seuraavaan
toimintoon, kuten syottoon, laukaukseen tai kuljetukseen. Pelaajan on osattava
eliminoida ohitettu vastustaja kiihdyttamalla ja etenemalla taman juoksulinjalle.
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Syottd vai kuljetus?

Tilanne:
Pelaaja valitsee syoton ja kuljettamisen valilta pelitilanteessa. a
Konseptit:
4. Houkuttele kuljettamalla
a )
Tarkennus:

* Pelaajan on kyettava tunnistamaan milloin eteneminen pallon kanssa ei ole
mahdollista (esim. 2 tai useampi vastustaja edessa), ja syotettdava pallo
kanssapelaajalle. Pelaajan on tunnistettava milloin kanssapelaaja on selkeasti
paremmassa asemassa ja syotettava, vaikka oma eteneminen olisi mahdollista.
Pelaajan on osattava luoda tilaa kanssapelaajalle houkuttelemalla vastustaja kohti O
palloa.
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Syottaminen

Tilanne:
Pallollinen pelaaja "y,

Konseptit:

* Syota lujaa

* Syota etuun

* Syottokohteen priorisointi
* Anna etu syotollasi

a )
Tarkennus:

* Pelaajan on osattava syottaa lujaa kenttaa pitkin rullaavasti on kyettava
tunnistamaan vapaa pelaaja ja syottamaan etuun. Pelaajan on osattava priorisoida
syottokohde tilanteen mukaan 1) Vastustajia ohittava syotté muodon sisdan 2)
Vastustajia ohittava muodon ulkopuolella 3) Pelin jatkuvuuden takaava syotto.
Lisaksi pelaajan on osattava antaa etu sy6ton vastaanottajalle syottamalla
tilanteen mukaan (tilaan vai jalkaan, yla- vai alajalka, syoton kovuus) ja tarvittaessa
salaamalla aikeensa.
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Viimeistely

Tilanne:
Pelaaja pyrkii maalintekoon. "y,

Konseptit:

* Havainnoi tyhja tila

* Kayta tilanteeseen sopivaa
tekniikkaa/osumakohtaa

* Lauo alas nurkkaan

-
Tarkennukset:

* Pelaajan on havainnoitava missa kohtaa maalia on tyhja tila, johon maalintekoa
kannattaa yrittaa. Pelaajan padsaantoisesti pyrittava pitamaan laukaus matalana ja

yritettava laukoa tyhjempaan nurkkaan. Pelaajan on osattava kayttaa tilanteeseen
sopivaa tekniikka (lahelta sisatera, kauempaa nilkka).
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Haltuunottaminen

Tilanne:
Pelaajan pyrkii kontrolloimaan pallon. Yleensa tama tapahtuu syottda vastaanottaessa, a
mutta myos muissa tilanteissa, kuten syoton katkossa tai irtopalloissa.

Konseptit:

e Ota 1. kosketus etuun
* Rajahtava 1. kosketus

a )
Tarkennukset:

* Pelaajan on osattava ottaa pallo haltuun liikkeeseen eri jalan ja kehon osilla.
Pelaajan on kyettava kayttamaan ulompaa jalkaa haltuun ottamiseen, jotta palloa
on helpompi suojata ja pelaajalla on enemman vaihtoehtoja haltuunoton jalkeen.
Pelaajan on osattava havainnoimaan omaa suoraa vastustajaa kentalla ja
pystyttava ottamaan 1. kosketus etuun. Pelaajan on lisdksi kyettava ohittamaan
vastustaja 1. kosketuksella ja pystyttava muuttamaan rytmia kosketuksen jalkeen.
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Tukeminen

Selitys:
Palloton pelaaja sijoittumisellaan ja liikkumisellaan pyytaa syottoa, seka luo a
pallolliselle enemman vaihtoehtoja

Konseptit:

* Pelia edistava tuki * Avaa syottolinja kanssapelaajalle
*  Pelin jatkuvuuden tuki * Ennakoi seuraava tuki

e Hatatuki

* Tarjoa eri syottolinja

a )
Tarkennukset:

Pelaajan on opittava tunnistamaan pallollisen tilanne ja taman perusteella annettava
pelia edistava tuki, pelin jatkuvuuden tuki, tai hatatuki. Lisaksi pelaajan on kyettava
havainnoimaan omia kanssapelaajiaan ja tarjottava eri syottélinja kuin
kanssapelaaja(t). Mikali pelaajaan merkataan tiukasti, on timan osattava avata

syottolinja kanssapelaajalle. Lisaksi pelaajan tulisi kyeta ennakoimaan seuraava tuki
pelitilanteessa.
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Vartioinnista irtaantuminen

Tilanne:

Palloton pyrkii padasemaan irti vastustajan vartioinnista liikkumisellaan. a
Konseptit:

* Sijoitu pimealle puolelle * Tee tilaa itsellesi

. Harhauta toiseen suuntaan
* Aloita liikkeen valmistelu diagonaalista
* Priorisoi alueet selustassa

a )
Konseptit:

Pelaajan on osattava sijoittua niin, ettei puolustaja pysty havainnoimaan palloa ja
pelaajaa samaan aikaan. Pelaajan on tarvittaessa pystyttava harhauttamaan
merkkaajansa, jotta on mahdollista saada suurempi etu. Pelaajan on sijoituttava
suhteessa diagonaaliin, jotta on helpompi tehda syvyysjuoksu selustaan ja syottaa
pallo aloitteeseen. Pelaajan tulisi priorisoida syvyysjuoksut kohti maalia kulmiin
liikkumisen sijaan. Pelaajan on osattava tehda tilaa itselleen liikkkumalla ensin toiseen
suuntaan ja taman jalkeen liikkkumalla syntyneeseen tilaan.
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Puolusta tilanteen mukaan

Tilanne:
Konseptit: vastustajaasi
Mene nopeasti lahelle (3la ryntaa) * Hidasta alivoimatilanteessa

Muuta intenstiteettia
Ohjaa haluttuun suuntaan
Valta syoton jalkeen kadottamasta

a )
Tarkennukset:
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Puolustuksen tuki

Tilanne:

* Pelaaja puolustaa vastustajan pallotonta pelaaja vastaan lahella pallollisen
puolustajaa

Konseptit: poikittain tai alaspain
e Auta pallollisen puolustajaa samalla
kun yllapidat merkkaamisen
e Peitd diagonaaliset syottosuunnat
* Pakota vastustaja syottamaan

-
Tarkennukset:

Pelaajan on sijoituttava niin, ettda on mahdollista auttaa pallollisen puolustajaa
samalla, kun kykenet merkkaamisella kontrolloimaan omaa vastustajaasi. Lisaksi
pelaajan tulisi kyeta peittamaan pelaajan ja pallollisen puolustajan valista. Samalla
pelaajan tulisi toiminnallaan painostaa vastustaja syottamaan poikittain tai alaspain
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Merkkaaminen

Tilanne:
* Pelaaja puolustaa vastustajan pallotonta pelaajaa vastaan

Konseptit: * Vastustajan liikkeen
hairinta/blokkaaminen
* Saatele valien leveytta
* Juokse alaspain, jos sinut ohitetaan
kaistallasi

s

Tarkennukset:

Mikali vastustaja pyrkii tekemaan syvyysjuoksun selustaan, on pelaajan tarvittaessa
kyettava hairitsemaan ja blokkaamaan juoksu. Pelaajan tulisi koko ajan saadella
linjassa valien leveytta tilanteen mukaan. Lisaksi pelaajan tulisi juosta alaspain mikali
hanet ohitetaan omalla kaistallaan (ja auttaa kanssapelaajaa alapuolella). Samoin
pelaajan tulisi juosta alaspadin varmistaakseen joukkueelleen maarallisen ylivoiman.

KAPYLAN PALLON VALMENNUSLINJA 2019




Joukkuepelaamisen progressio

Sisalto

Vaihe

3v3/5v5

5v5

8v8

11vil

Pelaaminen eri alueilla

Aktiivinen osallistuminen (h)

Tilanteenvaihto -

Aktiivinen osallistuminen (p)

Vastuu omasta pelaajasta

Tilanteenvaihto +

Sijoittuminen

Leveys

Syvyys

Pallon liikuttaminen

Ylivoiman luominen

Puolustusvalmius

Selitys

- = Painopiste

= Harjoittelu = Ei painopiste
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JOUKKUEPELAAMINEN 6-9 -VUOTIAAT

(I'ilan laajentaminen
e Pelaaminen eri alueilla

Mahdollisuuksien luominen

e Aktiivinen osallistuminen

Tilanteenvaihto —
* Vaihda hyokkaamisesta
puolustamiseen

~N
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(Mahdollisuuksien estaminen:

e Aktiivinen osallistuminen
* Oman pelaajan
tunnistaminen

Tilanteenvaihto +
* Vaihda puolustamisesta
hyokkaamiseen
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Pelaaminen eri alueilla

-
Kuvaus:

Pelaajien on alettava pelaamaan eri alueilla kentallg,
jotta pallolliselle tulee enemman tilaa ja
mahdollisuuksia.

Pelaajien tulisi sijoittua niin, etta peliin alkaa
muodostumaan leveys, ja syvyys.

Linkittyminen:
*  Tukeminen
* Pallollisen peruspelaaminen
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Aktiivinen osallistuminen hydkkayspeliin

4 ™)
Kuvaus:
Pelaajien on liikuttava ja toimittava yhdessa. Tarkeaa,
‘ etta pallosta kauimmaiset pelaajat ovat aktiivisia,

eivatka jaa pelin ulkopuolelle

é Linkittyminen:

Tukeminen
é * Pallollisen peruspelaaminen
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Tilanteenvaihto hy6kkayksesta puolustamiseen

Kuvaus:

Pelaajien on muutettava intentioitaan ja vaihdettava
(o) hyokkayksesta puolustukseen.

* Tarkeaa reagoida valittomasti

G * Lahimmat pelaajat antavat paineen

* Kauimpien pelaajien on havaittava potentiaalisesti
vaaralliset pelaajat

D Linkittyminen:
6 * Kuljettaminen
‘@) e Harhauttaminen

*  Syotto vai kuljetus?
* Haltuunottaminen
* Suojaaminen
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Aktiivinen osallistuminen puolustuspeliin

Kuvaus:

Pelaajien on liikuttava ja toimittava yhdessa. Tarkeaa,
' etta pallosta kauimmaiset pelaajat ovat aktiivisia,
eivatka jaa pelin ulkopuolelle

Q Linkittyminen:
1v1l —puolustaminen
Merkkaaminen
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Vastuu omasta pelaajasta

Kuvaus:

Jokaisella pelaajalla on yksi pelaaja vastuullaan.
N Pelaajan on tunnistettava tama pelaaja ja kyettava
pelaamaan tata vastaan.

Q Linkittyminen:
Merkkaaminen

KAPYLAN PALLON VALMENNUSLINJA 2019




Tilanteenvaihto puolustamisesta
hydkkdaamiseen

4 )
Kuvaus:

Pelaajien on muutettava intentioitaan ja vaihdettava
puolustamisesta hyokkaykseen.

* Tarkeaa reagoida valittomasti

Pallottomat pelaajat tukevat nopeasti ja
() laajentavat pelitilaa

Pallon syottaminen pois paineen alta

6 a Linkittyminen:

Q *  Tukeminen
Syo6tto vai kuljetus?
‘ * Kuljettaminen
\ J
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JOUKKUEPELAAMINEN 10-13 -VUQOTIAAT

ﬂl'ilan laajentaminen ) (Tilan pienentiminen: )
* Sijoittuminen * Tiiviys
pelisysteemissa
* Leveys
*  Syvyys Mahdollisuuksien estaminen:

Mahdollisuuksien luominen

* Ylivoiman luominen e Sydttdsuuntien peittdminen
e Pallon liikuttaminen
Kenttatasapaino

e Puolustusvalmius

Tilanteenvaihto +

Tilanteenvaihto —
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Sijoittuminen pelijarjestelmassa

Kuvaus:
0 Pelaajien on opittava sijoittumaan pelijarjestelman
mukaisesti ja optimoitava kaytettavissa oleva pelitila.

* Lahtokohtaisesti pelaajat sijoittuvat kolmeen
o) d linjaan syvyyssuunnassa: Puolustus-, keskikentta-,

ja hyokkayslinjaan.

* Molemmilla laitakaistoilla on oltava pelaaja

[ « Keskikaistalla on oltava jokaisella kolmanneksella
pelaaja
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Leveys

4 N
Kuvaus:

Pelaajien on kyettava sijoittumisellaan luomaan leveys
peliin.

* Laitapelaajat sijoittuvat laitakaistoille

* Hyokkayskolmanneksella pyritdaan etenemaan
kohti vastustajan maalia, jolloin leveys voi
hetkellisesti kaventua
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4 N\
Kuvaus:
Pelaajien on kyettava sijoittumisellaan luomaan tilaa

kentalle syvyyssuunnassa

* Kun maalivahdilla on pallo, niin ylin pelaaja
sijoittuu viimeiselle kolmannekselle. Samoin
keskikenttalinja pelaajat antavat sijoittumisellaan
tilaa ensimmaiselle linjalle.

* Edetessa viimeiselle kolmannekselle topparit
tekevat syvyyden myds alaspain.

* Ylimpien pelaajien on venytettava vastustajan
linjaa syvyysjuoksuilla (kun pelissa puolen kentan
paitsio)
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Pallon liikuttaminen

Kuvaus:
O Joukkueen on kyettava liikuttamaan palloa a) alueille,
jossa etu b) lilkkuttamaan vastustajaa, jotta syntyy tilaa.

* Painopisteen vaihtaminen kahdella syotolla a)
@ puolustuslinjan kautta (riskittdmampi, mutta
hitaampi), b) keskikentan kautta (enemman riskia,
mutta nopeampi). Lisdksi pallon liikuttaminen

arjen kautta, kun edelliset tavat ovat hallussa.

a" 3 karjen kautta, kun edelliset tavat ovat hall

() 2 * Lisaksi pallon liikuttaminen syvyyssuunnassa
a d vastustajan liikuttamiseksi on myds tarkea

strategia tilan luomiseksi
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Ylivoiman luominen

4 N\
Kuvaus:
Joukkueen on kyettava luomaan ylivoima vastustajaa

vastaan erilaisilla keinoilla.

* Mikali eteneminen vaikeaa, niin joukkue voi luoda
maarallisen ylivoiman luominen ensimmaiseen
linjaan

* Mikali pallollisella on etu, niin eteneminen
seuraavaan linjaan
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Tiiviys

--

e
i

7

Kuvaus:
Pelaajien on pienennettdva vastustajan pelitilaa
liikkumalla kohti palloa

* Kolmen linjan sailyttaminen

* Leveyden kaventaminen. Tiivistaminen keskelle,
mikali pallo keskikaistalle

* Linjojen valien pienentaminen syvyyssuunnassa
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Puolustusvalmius

4 N
Kuvaus:

Pelaajien on kontrolloitava potentiaalisesti vaarallisia
pelaajia hyokkayspelin aikana.

* Erityisesti toppareiden ja toisen
keskikenttapelaajan on havainnoitava ja
sijoituttava niin, ettei vastustaja ole vaarallinen
saatuaan pallon

* 1. prioriteetti = selusta, 2. prioriteetti = pelaajat
puolustuslinjan edessa
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Koordinaatio

Jalkapalloliikkuminen ja tekniikka




Koordinaatio
* Vaihtelu
* Kyky ratkaista motorisia ongelmia

|

Tekninen/

) Tarkoituksenmukainen
Motorinen . -
. jalkapallotoiminto
suoritus

Miksi ja milloin? Miten?
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Koordinaatio

Kyky kontrolloida ja yllapitaa liiketta eli ts. kyse on pelaajan valimudesta tuottaa ja suoritaa tehokkaasti monimutkaisia
liilkkeita pallon kanssa tai ilman. Jalkapallon dynaamisen luonteen vuoksi liikkeongelmat ovat jatkuvassa muutoksessa ja
tasta syysta pelaajan tulee kyeta ratkaisemaan tehokkaasti eteentulevia motorisia ongelmia

Kyetakseen suorittamaan tehokkaasi monimutkaisia liikkeita seka oppimaan uusia liikkeita ja tekniikoita, pelaajilla tulee
olla hyvin kehittynyt keskushermostojarjestelma. Tasta syysta on erityisen tarkeaa luoda pelaajille harjoitteita, jotka
stimuloivat pelaajia myds kognitiivisesti. Tallaiset harjoitteet pitavat sisallaa erilaisia ongelmanratkaisutehtavia, joita

pelaaja voi ratkaista.

Koordinaatiota harjoitellessa harjoittelun tulee olla monipuolista ja vaihtelevaa, jotta valtytaan lilan mekaaniselta

suorittamiselta. Nain pidetaan huoli siita, etta pelaajat saavat riittavasti stimulaatiota heidan
keskushermostojarjestelmaansa, joka puolestaan kehittaa heidan koordinaatiotaan.

x
1
Nitieenarsss
witue 174
os

KAPYLAN PALLO VALMENNUSLINJA 2019




Perusvalmiudet (opetussisall6t)

Koordinaatio

* Askellus pakijoilla * Pallotaituruus

* Akeltiheyden saately * Haltuunotto

e Kiihdyttaminen e Syottaminen

* Jarruttaminen * Laukaisu

* Suunnanmuutos * Suojaaminen

* Hypyt e Paapeli

* Tasapaino * Kuljettaminen

e Kaannokset * Harhauttaminen

* Liikkuminen takaperin ja sivuttain
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Jalkapalloliikkuminen/liikkumistaidot

* Kyky liikkua jalkapallokentall3 Periaatteet Tarkennus periaatteeseen

1 11 1 1 Askellukset pakioilla Nopea askelkontakti maahan jalan etuosalla. Jatkuva valmius reagoida nopeasti uuteen
taloudellisesti ja sujuvasti ukset pakioi : ) goida nop

motoriseen ongelmaan

Askeltiheyden saately Pelaaja kykenee muuttamaan askeltiheyttd ympariston edellyttamilla tavalla

* Taito jolla pelaaja on jatkuvassa

vuorova i kutu ksessa ym pa risto N ka Nnssa Kiihdyttaminen :fLadaj:t}ny?hee I.isééméé.ntréjil;téiv'asti nopeutktaltt.ziminnon sité vaatiessa. Kykenee
iihdyttdmain eri asennoista. Alussa nopea askeltiheys
jalkapallokentalla

Jarruttaminen Nopea nopeuden vdahentdminen. Askeltiheyden sadtely. Pelaaja kykenee aloittamaan
jarruttamisen eri asennoista

* Odotusarvona on, etta pelaaja liikkuu
kentalla niin kuin jalkapallopelaaja:
Pelaaja pystyy toteuttamaan Tasapaine (ast nelpattaskses ikkeenasommon ylapramists o e Y
jalkapallossa tarvittavia liikkeita, kuten

Hypyt Pelaaja on hetken ilmassa, jonka jdlkeen seuraa kosketus palloon tai uusi liikeongelma.
Kykenee hyppaamaan eri asennoista ja lopettamaan hypyn uuteen asentoon

Kaannokset Kykenee kaantdamaan kehon orientaation nopeasti. Matala painopiste ja polvien jousto
kiihdyttaminen, suunnanmuutos ja kazntyesss. Kasien kiytts
pysa htym nen J ne. Suunnanmuutos Kykenee vaihtamaan suuntaa erilaisista asennoista ja liikkeista. Matala painopiste eli
pida lantio alhaalla. Suunnanmuutos yhdella askelkontaktilla
a0 00 0o Liikkuminen sivuttain ja takaperin Liikkuminen sivuttain ja takaperin pakidilla pitden lantio alhaalla (matala painopiste)
* Ehdottoman tarkeaa 6-12v!!!
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Tekniikka/lajitaidot (SMS)

* Pelaaja on vuorovaikutuksessa ympariston ja
pallon kanssa

» Jalkapallotekniikoiden harjoitteleminen ilman
taktista elementtia

e Jalkojen hermottaminen seka hermoratojen
vahvistaminen harjoittelun ja pallonkasittelyn
kautta

* Paljon toistoja (vaihtelevasti) varhaisessa
vaiheessa!

Periaatteet Tarkennus periaatteeseen

Pallonkasittelytaidot

Haltuunotto

Pallon kuljettaminen

Harhauttaminen

Syéttaminen

Laukaiseminen

Puskeminen

Suojaaminen

Pelaajien tulisi kayttaa (kehon) eri osia monipuolisesti seka kayttaa
kasia tasapainottaakseen liikkkumista pallon kanssa.

Pelaajien tulisi kyeta ottamaan pallo haltuun liikkeeseen kayttaen
jalan/kehon eri osia monipuolisesti ja tarkoituksenmukaisesti kdyttaen,
jotta seuraava toiminto on mahdollinen.

Pelaajien tulisi kayttaa ulkoteraa pallon kuljettamiseen. Pitden lantio
alhaalla, jotta pallo kontrollointi helpottuu seka pitden katse ylhaalla

Pelaajien tulee osata erilaisia harhautusmalleja, kdyttden jalkoja ja koko
kehoa vaaran informaation antamiseksi. Kuljeta ulkoteralla, vaihda
pallon suuntaa ja muuta rytmia

Nojaa vdhan eteenpdin aseta tukijalka pallon viereen n. 15cm. Pida
mielessa kohde ja matka seka valitse tarkoituksenmukainen
syottotekniikka

Riippuen etdisyydestd maaliin, pelaajan tulisi valita
tarkoituksenmukaisin tapa ja jalan osa. Nojaa vdahan eteenpain aseta
tukijalka pallon viereen n. 15cm

Pida silméat auki! Osumakohta otsa. Ylavartalo ja niska liikkuvat
eteenpain, jotta palloon saadaan voimaa. Kayta kasia tasapainottaaksesi
suoritusta seka suojellaksesiitsed

Pidd matala painopiste, kuljeta palloa silld jalalla kumpi on kauempana
vastustajasta (kdytd jalkapohjia jos paikallaan). Kdyta kdsia ja kehoa
suojellaksesi palloa ja pitamalla vastustaja kaukana pallosta
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Pallonkasittel
Kuljettaminen
Syottaminen
Laukominen/vi
Suojaaminen

« Jalkapalloliikku

Haltuunotto

Pallonkasittelytaidot
Kuljettaminen

e Syottaminen

Laukominen
Harhauttaminen

* Jalkapalloliikkuminen

Haltuunotto
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Pallonkasittelytaidot
Kuljettaminen
Syéttiminen
Laukominen
Harhauttaminen
Puskeminen

alkapalloliikkuminen




TEKNIIKKA JA JALKAPALLOLIIKKUMINEN

Kaannokset ja harhautukset jalan eri osilla.
Ponnauttelu. Jalkojen liiketaitovalmiudet

Pallonkasittely

Jalkapalloliikkuminen

Kuljettaminen

Suojaaminen

Haltuunotto

Sy6ttaminen

Laukominen

Puskeminen

¢ Tasapaino

¢ Askeltiheys

¢ Kiihdyttaminen/hidastaminen
¢ Takaperin/sivuttain liilkkuminen
e Jalat ei ristiin

¢  Matala painopiste

¢ Kehon monipuolinen kaytto

¢ Suunnanmuutos

¢ Kaantyminen

*  Hypyt

¢ Vakiinnuta dominoivampi jalka

e Haluttuun suuntaan
¢ Kuljettaminen ulkoteralld/nilkalla
¢ Kuljettaminen kovassa vauhdissa 7v

¢ Matalan painopisteen ylldpitaminen
e  Kehon kaytto

¢ Haltuunotto jalan eri osilla
¢ Pallon pysayttaminen

* Jalan eri osien seka erilaisten tekniikoiden
kokeilu

. Jalan eri osien seka erilaisten tekniikoiden
kokeilu

Kaannokset ja harhautukset jalan eri osilla. Ponnauttelu. Jalkojen

liiketaitovalmiudet

* Tasapaino

¢ Askeltiheys

*  Kiihdyttaminen/hidastaminen
*  Takaperin/sivuttain liikkkuminen
* Jalatei ristiin

* Matala painopiste

¢ Kehon monipuolinen kaytto

*  Suunnanmuutos

*  Kaantyminen

*  Hypyt

* Molempien jalkojen kayttd

e  Kosketuspituuksien varioiminen

e Kuljetuksen suunnan vaihtaminen 1:11a kosketuksella
e Kuljettaessa katse ylhaalla

* Molempien jalkojen kayttd

* Matalan painopisteen yllapitaminen
e Kehon kaytto

e Kasien kaytto

* Katseen nostaminen 9v

e 1.kosketus molemmilla jaloilla liikkeeseen eri suuntiin

e Syottaminen jalan eri osilla
* Molempien jalkojen kaytto
e Syottaminen kuljetuksesta
e Syo6ta lujaa

. Tukijalan paikka ja kehon asento
. Laukominen syotosta
. Laukominen kuljetuksesta

Kaannokset ja harhautukset

Pallon taitava ja sujuva kasittely katse ylhaalla
Ponnauttelu jalan ja kehon eri osilla liikkeessa
Erilaisten harhautussarjojen sujuva toteuttaminen

Tasapaino

Askeltiheys
Kiihdyttaminen/hidastaminen
Takaperin/sivuttain liilkkuminen
Jalat ei ristiin

Matala painopiste

Kehon monipuolinen kaytto
Suunnanmuutos
Kaantyminen

Hypyt

Molempien jalkojen kaytto

Molempien jalkojen sujuva kaytto
Suunnanmuutos nopeasti yhdelld kosketuksella
Tarkoituksenmukaiset kosketuspituudet
Kuljettamisen rytmin sujuva muuntelu

Katse ylhaalla -> keraa informaatiota

Suojaaminen katse ylhaalla

Jalan eri osien monipuolinen kaytto

Hyvan tasapainon ylldpitdaminen hdirinnasta huolimatta
Pallon kasittely hdirinnasta huolimatta

Jalan eri osien kaytto

1.kosketuksen suuntaaminen

Molempien jalkojen kaytto

Haltuunotto ilmasta

1.kosketus yhdistettyna kddnndkseen/harhautukseen

Molempien jalkojen sujuva kaytto
Tarkkuus ja sy6ton paino
Syottaminen tempokuljetuksesta
Nilkkasyotto

Syotot ilmassa

Jalan eri osien kaytto

Pida veto matalana

Laukaus tempokuljetuksesta
Tarkkuus

Jatka liike laukauksen jalkeen

Pallon puskeminen otsalla
Voiman tuotto
Kasien kaytto



Jalkapalloliikkuminen

Selitys:
Pelaajan kyky liikkua eri tavoin suuntaa ja nopeutta vaihdellen

Sisallot: Hypp&aminen
Askeltiheys Kadnnokset
Askellus pakioilla Jalat eivdat mene ristiin
Kiihdyttaminen/jarruttaminen Kfiéinn.fjkset . 7
Suunnanmuutokset Liikkeiden yhdistely v o 5
Liikkuminen sivuttain ja takaperin o) N
Tasapaino
()

Osaamistavoitteet

¢ Oman kehon ja ymparistén * Pelaajan on opittava kuinka liikkua
valiseen vuorovaikutukseen jalkapallokentalla
tutustuminen leikkien ja pelien Oman kehon sopeuttaminen ja sen
kautta (3-6v) hyoddyntaminen pelissa eteen tuleviin motorisiin
Pelaajan on opittava kuinka liikkua ongelmiin
jalkapallokentalla Pelaajan on kyettdva yhdistelemaan erilaisia
Oman kehon sopeuttaminen ja sen liikkeitd sujuvasti ja monipuolisesti esim.

hyodyntaminen pelissa eteen kithdyttaminen->suunnanmuutos
tuleviin motorisiin ongelmiin ->hyppy ja pysahtyminen
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Pallonkasittely

Selitys:
Pelaajan kyky kasitella palloa eri tavoin suuntaa ja nopeutta vaihdellen

Sisallot: * Jalkojen liiketaitovalmiudet

» Kaannokset ja harhautukset jalan eri osilla * Pallonkasittely ilmassa
e Suunnanmuutos yhdelld kosketuksella

Osaamistavoitteet

Pelaajan on osattava tehda erilaisia
kadannoksia ja harhautuksia jalan
eri osilla

Pelaajan on osattava muuttaa
suuntaa yhdelld kosketuksella
Pelaajan on pystyttava kayttamaan
molempia jalkoja sen jalkeen kun
parempi jalka on vakioitunut
Pelaajan on pystyttava
suorittamaan erilaisia valmentajan
suunnittelemia
liiketaitoyhdistelmia monipuolisesti
ja sujuvasti

Pelaajan on osattava tehda erilaisia kdannoksia ja
harhautuksia jalan eri osilla

Pelaajan on osattava muuttaa suuntaa yhdella
kosketuksella

Pelaajan on pystyttava kdyttamaan molempia
jalkoja sen jalkeen kun parempi jalka on
vakioitunut

Pelaajan on pystyttava suorittamaan erilaisia
valmentajan suunnittelemia liiketaitoyhdistelmia
monipuolisesti ja sujuvasti

Pelaajan on kyettava pitamaan katse ylhaalla
pallonkasittelyssa

Pelaaja kykenee ponnauttelemaan jalan ja kehon
eri osilla
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Selitys:

Pelaajan kyky kuljettaa palloa haluttuun suuntaan kayttdaen mm. ulkoteraa seka pitden lantio alhaalla (matala painopiste)

Sisallot:
Kayta ulkoteraa/nilkkaa
Matala painopiste
Katse ylhaalla
Kosketuspituuksien varioiminen

Pelaaja osaa kuljettaa palloa
haluttuun suuntaan (6-7v)

Pelaaja osaa kuljettaa nilkallaja
ulkoteralla (6-7v)

Pelaaja osaa kuljettaa palloa kovassa
vauhdissa haluttuun suuntaan (7-8v)

Kuljettaminen

Pelaaja osaa kuljettaa palloa kovassa
vauhdissa haluttuun suuntaan (7-8v)
Pystyy varioimaan kosketuspituuksia
(jalkojen herkistdminen) (8-9v)
Pystyy vaihtamaan kuljetuksen
suuntaa yhdella kosketuksella (8-9v)
Kuljettaessa pystyy nostamaan
katseen (8-9v)

Osaa kayttdaa molempia jalkoja (8-9v)
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Osaamistavoitteet

Kuljettaminen yhdistettyna suunnanmuutokseen
Molempien jalkojen kadytto
Kuljettaminen kovassa vauhdissa

Pelaaja osaa kuljettaa molemmilla
jaloilla kovassa vauhdissa (10-11v)
Pelaaja kykenee vaihtamaan
kuljetuksen suuntaa nopeasti yhdelld
kosketuksella sdilyttden pallo
kontrollissa (10-11v)

Pelaaja kykenee varioimaan
kosketuspituuksia
tarkoituksenmukaisesti kovassa
vauhdissa (10-11v)

Osaa varioida kuljettamisen rytmia
nopea->hidas->nopea (10-11v)
Osaa kuljettaa kovassa vauhdissa
katse ylhaalla (10-11v)



Selitys:
Pelaajan kyky syottaa

Sisallot:

Kokeile jalan eri osia
Kayta molempia jalkoja
Sy6ta lujaa

Liikkeen jatkaminen

Pelaajien on aloitettava kokeilemaan
jalan eri osia ja tekniikoita palloa
potkaistaessa (6-7v)

Syottaminen

Pelaajien on pystyttdva kayttdamaan
molempia jalkoja syottdessa. (8-9v)
Pelaajan on pystyttdva syottamaan
kuljetuksesta seka jatkamaan liike
syoton jalkeen uuteen tilaan (8-9v)
Pelaajien on osattava syottaa lujaa
maata pitkin, jotta vastustajien on
vaikeampi katkaista syottoa. (9v)
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Osaamistavoitteet

Sy6ta lujaa ja tarkasti
Syéta jalan eri osilla

Pelaajien on kyettdva syottamaan
molemmilla jaloilla (10-11v)
Pelaajien on osattava syottaa lujaa ja
tarkasti maata pitkin, jotta
vastustajan on vaikeampi katkaista
syottoa (10-11v)

Pelaajien on pystyttava syottamaan
tempokuljetuksesta seka jatkamaan
liikke nopeasti syoton jalkeen (10-11v)
Pelaaja kykenee sy6ttamaan nilkalla
jailmassa (11v)




Haltuunotto

Selitys:

Pelaajan kyky ottaa pallo haltuun eri tavoin

Sisallot:

Pallon haltuunottaminen pysayttamalla pallo

Kokeile jalan eri osia
Kayta molempia jalkoja

Pallon pysdyttdminen (6-7V)

1.kosketus liikkeeseen

Kayta molempia jalkoja

1. kosketus haluttuun suuntaan
Pallon haltuunottaminen ilmasta
Harhauttaminen ennen 1.kosketusta

Osaamistavoitteet

Pelaajien on aloitettava
kokeilemaan jalan eri osia ja
tekniikoita palloa haltuun ottaessa
(8-9v)

Pelaajan on pystyttdva ottamaan 1.

kosketus eri suuntiin liikkeeseen
molemmillajaloilla (8-9v)

KAPYLAN PALLO VALMENNUSLINJA 2019

Pelaaja osaa ottaa 1.kosketuksen
haluttuun tilaan liikkeeseen jalan eri
osilla (10-11v)

Pelaajien on pystyttava ottamaan
1.kosketus eri suuntiin liikkeeseen
haluttuun suuntaa molemmilla
jaloilla (10-11v)

Pelaaja osaa ottaa pallon haltuun
ilmasta (10-11v)

Pelaaja osaa ottaa 1.kosketuksen
vaihtamalla suuntaa (yhdistettyna
kdannokseen) (10-11v)

Pelaaja kykenee harhauttamaan
ennen 1.kosketusta (11v)




Suojaaminen

Selitys:
Pelaajan kyky sailyttaa pallonhallinta suojaamalla kdyttden omaa kehoa monipuolisesti hyvaksi pitden vastustaja poissa pallosta

Sisallot: * Jalan eri osien kaytto
Matala painopiste * Tasapainon yllapitaminen
Kayta kasia ja kehoa suojellaksesi palloa
Pida katse ylhaalla
Pallon suojaaminen pitden katse ylhaalla N

Osaamistavoitteet

Osaa ja kykenee pitdmaan matalan Osaa suojata katse ylhaalla ja
painopisteen (polvissa jousto ja kayttden jalan eri osia (10-11v)
lantio alhaalla, jotta parempi Kykenee sailyttdamaan pallon
tasapaino) (8-9v) suojauksessa ja kontrollissa
Osaa kehon kayton niin, ettei hairinnadsta huolimatta (10-11v)
vastustaja pdase pallon riistoon Pystyy yllapitdmaan hyvan
matala painopiste (8-9v) tasapainon hairinndstd huolimatta
Osaa kasien kayton niin, ettei (10-11v)

vastustaja pdase pallon riistoon

(pida kasi jannittyneena) (8-9v)

Kykenee nostamaan katseen
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Laukominen

Selitys:
Pelaajan kyky potkaista palloa ja laukoa eri tavoin

Sisallot:

Osumakohta

Liikkeen jatkaminen™

Tukijalan paikka ja kehon asento
Laukominen kuljetuksesta

Pelaajien on aloitettava kokeilemaan
jalan eri osia ja tekniikoita palloa
potkaistaessa. (6-7v)

Laukauksen pitaminen matalana

Jalan eri osien tarkoituksenmukainen kaytto

Laukominen tarkasti

Osaamistavoitteet

Pelaajan on kyettdva laukomaan
suoraan syotosta liikkuvasta
pallosta (8-9v)

Pelaajan on kyettdva laukomaan
kuljetuksesta (8-9v)

pallosta suojatessa (9v)
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Pelaaja kykenee laukomaan jalan eri
osilla (10-11v)

Pelaajan on kyettava pitdmaan
laukaus matalana (10-11v)

Pelaaja osaa laukoa
tempokuljetuksesta (10-11v)

Pelaaja osaa laukoa tarkasti (10-11v)
Pelaaja osaa jatka liikettd laukauksen
jalkeen (10-11v)




Puskeminen

Selitys:
Pelaajan kyky puskea palloa

Sisallot:

e Osumakohta otsalla

* Ylavartalon ja niskan liikkuminen eteen
e Kasien kaytto

e Pidasilmat auki

Osaamistavoitteet

Pelaaja kykenee puskemaan palloa
otsalla

Kykenee puskemaan pitaen silmat
auki

Kykenee saamaan voimaa puskuun
kayttamallad yldvartaloa ja niskaa
Osaa suojellaitsedan kasilla puskiessa
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KAPA FYYSISEN
VALMENNUKSEN
LINJAUS




Valmennuslinjauksen tavoitteet

* Nousujohteinen harjoittelu -> Valmentajat ymmartavat harjoittelun
painopisteet eri-ikavaiheissa

* Valmentajat saavat valineita harjoittelun suunnitteluun ja
toteutukseen
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Sisalto

‘ Lapsuusvaihe 1 5-7vuotiaat

\

Lapsuusvaihe 2 8-11vuotiaat

|
‘ Nuoruusvaihe 1 12-14vuotiaat

/
‘ Nuoruusvaihe 2 15-17vuotiaat
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Sisaltoa

Ho DB Tl o ferl o= B N [

Jalkapalloilijan suorituskyky yleisesti
Harjoitettavuus (windows of opportunity)
Harjoituksen rakenne (alkuverryttely kaava)
Nopeusharjoittelu

Plyometria

Lihaskestavyys ja lihasvoima

Vammojen ennaltaehkaisy / Linjaukset
Kestavyys — ja kausisuunnittelu
Yhteenvetoa ikdakausitavoitteista
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Pelikestavyys

Jalkapalloilijan
suorituskyky

Peliteho ja

pelivoima Pelinopeus
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Jalkapalloilijan suorituskyky ja
sithen vaikuttavat tekijat

Koordinatiiviset kyvyt

Liikkumistaidot

\ 4

Tekniikka

A

\ 4

Psyykkiset
valmiudet

Luonteen piirre

A

Jalkapalloilijan

suorituskyky

\ 4

Taktiset ja kognitiiviset
valmiudet

Sosiaaliset taidot

A

Fysiikka

Kestavyys

Nopeus

Liikkuvuus

Voima
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Herkkyyskaudet ja harjoitettavuus

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19+

KETTERYYS, TASAPAINO, KOORDINAATIO

LIIKKUMISTAIDOT, MOTORISET TAIDOT

PALLONKASITTELYTAIDOT

KESTAVYYDEN KEHITTAMINEN

LIHASVOIMA 1 LIHASVOIMA 2 VOIMA JA NOPEUSVOIMA

Nopeus 1 (alle 5s) Nopeus 2 (alle ja yli 5s) Nopeus 3 (alle ja yli 5s)
VAMMOJEN . .
92 10 13 14 15 16 18 19+

5 6 7 8 11 12 17
Vaihe 1 Vaihe 2 Vaihe 3 Vaihe 4
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Harjoituksen rakenne 5-7 -vuotiaat

3)Pallonkasittelytaidot

Pallonkasittelyn aakkoset
ja kehittelyt

5-10 mins * Voimisteluliikkeita/elainliikkeita

4) Paateema * Omatoimitreenin vinkit

Teeman ja tavoitteen
mukaiset harjoitteet ja 5-10min
harjoitetyypit.

FIFA 11+ KIDS
Liikkepankin rakennus ja
kehonhallinta
Aktiivinen liilkkuvuus
(eldinliikkeet yms.) 40-60 min
* 5-10 mins

« Koordinaatioradat max
nopeudella
Kisailut pallo/ilman

5-10 min
*  Harjoitus on kokonaisuus, jossa teema kulkee alusta loppuun
(kun mahdollista).
*  Ennen kenttavuoroa ja kenttavuoron jdlkeen tehdadn urheilijoita.
*Nopeusharjoite voidaan nuoremmille toteuttaa ennen +  Kenttavuoron aikana uvrheilijoita ja jalkapadlloilijoita.
pallonkasittelya. *  Harjoituksen kestot riippuvaisia kenttavuoroista sekd ryhman

kyvysta keskittya ja toteuttaa harjoituskokonaisuutta.
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Harjoituksen rakenne 8-11 -vuotiaat

3)Pallonkadasittelytaidot

Kadnnos
Kuljetus
Harhauttaminen
Yms.

10 mins

Koordinaatio
Akdtiivinen liikkuvuus
(eldinliikkeet yms.)
Aktivoinnit
Liikkumistaidot (radat)
Kamppailuvoima

15 mins

Kiihdytykset
Jarrutukset
Suunnanmuutokset

Hypyt, hyppelyt
Ketteryysradat
Kilpailut pallo/iiman

5-10 mins

*Nopeusharjoite voidaan nuoremmille toteuttaa ennen pallonkadasittelya.
Puberteetissa olevien pelagjien valmius harjoitella nopeutta voidaan
varmistaa suunnittelemalla pallonkaésittelyt ennen nopeusharjoitetta.

¢ Voimisteluliikkeita
e ¢ Keskivartalo rutiinit!
4) Paateema « Lihashuolto ja liikkuvuus
¢ Omatoimitreenin vinkit

Teeman ja tavoitteen
mukaiset harjoitteet ja

harjoitetyypit. 10 -20mins

40-60 min

Harjoitus on kokonaisuus, jossa teema kulkee alusta loppuun
(kun mahdollista).

Ennen kenttdvuoroa ja kenttévuoron jdlkeen tehddadn urheilijoita.
Kenttdvuoron aikana urheilijoita ja jalkapalloilijoita.

Harjoituksen kestot riippuvaisia kenttdvuoroista sekd ryhmdn
kyvysta keskittyd ja toteuttaa harjoituskokonaisuutta.
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Harjoituksen rakenne 12-14 vuotiaat

Kofilaksyjen antaminen
Lihaskestavyysharjoitteet
Voimisteluliikkeita
Keskivartalo rutiinit
Lihashuolto ja liilkkuvuus
Peruskestavyysharjoitteet

3) Tekninen

Harjoituksen teemaa

tukeva tekninen osa.
Esim.FIFA 11+

Koordinaatioradat
Aktiivinen liikkuvuus
Linjaukset/ voimaharjoittelu

10 mins

4) Paateema

PO 10-15min
Aktivoinnit Teeman ja tavoitteen
Liikkkumistaidot mukaiset harjoitteet ja
Kamppadailuvoima harjoitetyypit.
15 mins 2) Nopeus *
<5s
Kiihdytykset
Jarrutukset
Suunnanmuutokset
Hyppyharjoitteet
Ketteryysradat
Kilpailut pallo/ilman
5-10 min . . . e _
«  Ennen kenttavuoroa ja kenttavuoron jalkeen tehdaan urheilijoita.
*Nopeusharjoite voidaan nuoremmille toteuttaa ennen *  Kenttavuoron aikana urheilijoita ja jalkapalloilijoita.
pallonkasittelya. « Harjoituksen kestot riippuvaisia kenttavuoroista.
Puberteetissa olevien pelaajien vaimius harjoitella nopeutta * HUOM! Harjoituksen rakenne on riippuvainen PHV:sta ja
voidaan varmistaa suunnittelemalla pallonkésittelyt ennen viikkorytmista.

nopeusharjoitetta. @
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RAMP — Alkuverryttelykaava

* R = Raise-> Kehon lampétilan nosto ja verenkierron vilkastuttaminen — pallon kanssa tai ilman. Esimerkkiharjoitteet:
* Pallon kanssa kuljetusalueella
* Koordinaatioradat/liikkeet kevyesti
* Taktinen harjoite — esim. Sijoittuminen puolustettaessa.

¢ AM = Activate and mobilize —> ongelma-alueiden aktivointi ja liikkuvuusharjoitteet + liikelaajuus + tasapaino!
* Liikkuvuusharjoitteet: Nilkka, etureisi, takareisi, lantionseutu, rintaranka
* Tasapaino: harjoitteet yhdelld jalalla paikallaan ja dynaamisesti (pysaytys liikkeesta asentoon)

* Aktivointi: ongelma-alueiden aktivointi:
pakara (miniband)
|3hent&jalihakset(miniband/copenhagen),
lonkankoukistajat(miniband/reverse nordic),
takareidet (lantion nosto/nordic hamstring)

* P = Potentiation -> Valmista pelaajat nousujohteisella kuormituksella kohti maksimisuorituksia.
Nousujohteiset:
* liiketaitoharjoitteet
* Koordinaatio/ketteryysradat maksimiteholla
* hyppyharjoitteet
* Nopeusharjoitteet: kiihdytys, jarrutus, suunnanmuutos ja naiden yhdistelmat.

* Paattyy 100% tehoon!
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15-17 vuotiaat
Foam

Physical Content Wi

Session Flow e

”Miniband”
(pakara, ldhentdja,

lonkankoukistajat)
Yksilolliset Toiminnallinen

” voimaharjoittelu

Tasapaino 4= Core aktivointi <) korjaavat _
”Proprioseptiikka” hielmat” kahvakuula/vetokumi
. ohjelma
| [ i =

Lammittelyosio
*Harjoituksen teemasta johdettuna

Dynaamiset
liilkkuvuusliikkeet ) Eksentrinen harjoittelu? b3 Tekninen osio?

(potkut eteen, taakse, sivulle (Takareisi, lahentdja, etureisi)

yms.)
Jalkapalloilijan nopeus
(viikkorytmin huomioiden sis. plyometria,
nopeus, nopeuskestavyys)
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4. Nopeus
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Maaritelma

1.Havainnointi

Jalkapallo 2
_nopeus Paatoksenteko

3.Toteutus

Missa?
Pallo, omat pelaajat,
vastustaja, tyhja tila
yms.

Mihin suuntaan, milla
nopeudella jne.

Kiihdytys, jarrutus,
suunnanmuutos yms.
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Kiihdytys-, jarrutus-, suunnanmuutos-, ketteryys-, reaktionopeus

Askeltiheys, rytmikyky,

Askelpituus

k‘

15-

12-14 17vuotiaat

‘ vuotiaat

8-11 vuotiaat
Miten: ALLE 5s ja yli

5'7VUOt|aat Kilpailut, radat, hipat yms.
Miten: ALLE 5s jayli
Kuinka paljon:

. Kilpailut, radat, hipat yms.
Miten: ALLE 5s Huomioitava viikkorytmi!

. - . Kuinka paljon:
Miten: ALLE 5s Kilpailut, radat, hipat yms. Koko kauden

Huomioitava viikkorytmi! nousujohteisesti kehittyva

Kilpailut, radat, hipat yms. Kuinka paljon: nopeusharjoittelu
. . ) . Kerran viikossa 5-10 o
Kuinka paljon: Jol.<.?|s"es.sa har10|tu!<sessa. spurttia 15-20m Tehokeinojen lisdadminen B-
Maara ei strukturoitu. junioreissa.

Jokaisessa harjoituksessa.
Maara ei strukturoitu. Kerran viikossa 5-10
spurttia 15-20m

Pelipaikkakohtainen nopeus
Juoksutekniikan kehittaminen
Matalatehoiset h I .
atalatehoiset hyppelyt ——
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Nopeusharjoittelu ikavaiheittain

5-7 vuotiaat 8-11vuotiaat 12-14vuotiaat 15-17vuotiaat
ALLE 55 ALLE 55 Alle ja yli 55 Alle ja yli 55
Kiihdytysnopeus W KKK KKK KKK
Jarrutus nopes XK XXX XKX XXX
Ketteryys XK XXX XXX XXX
Suunnanmuutosnopeus XK XXX XXX XXX
Reaktionopeus W XXX XXX KXX
Maksimaalinen nopeus (20-30m) o W HHH
Pelipaikkakohtainen nopeus e WK
ja lilkemallit X huomioitava
X 00X e Tarkeaa
MNopeuskestavyys WK Erittdin tarkeaa
Harjoittelu sisaltaad kerran X L 004
vilkossa maksimaalisia
juoksuja yli 15-20m
Mopeusharjoittelu on suunniteltu X x 2000

ja toteutetaan peleista riippuen
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5. Plyometrinen harjoittelu
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Plyometrinen harjoittelu progressio

Maarat pienia Nuoruusvaihe 2
kovatehoisissa hypyissa
10-50 hyppya. Mukana

myds matalatehoiset
hypyt
Matalatehoiset hyppelyt Nuoruusvaihe 1

50-120 hyppya 1-2x/vko.
Nouseva progressio.

Matalatehoiset hyppelyt
50-120 hyppya 1-2x/vko.
Nouseva progressio.

Lapsuusvaihe
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6. Lihasvoimaharjoittelu

KAPYLAN PALLON VALMENNUSLINJA 2019



6.Lihasvoimaharjoittelu

\ Nuoruusvaihe 1
\.apsuusvaihe
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Tavoitteet:

Ohjelmat

Ennen har] oitusta

Enneny] dlkeen

Ostetut lisd
pahelut

us-ui1

Perusliikemallien csaaminen iiman painca
Pelaaja pddsee kyykkyyn kehonpainolla
kidet ylhddlla

Pelaaja osaa pitdd linjaukset kyykyissd

Ja askelkyykyis=zd

Pelaaja csaa tehds lannesaranan

Pelaaja osaa nopean kontaktin hyppelyt
Hyppynarulla fvivan yli y ppekyt

Liik k unvuusrutiinit

Hyppynaru

Kehonpaino-chjelma
Kamppailuvoima
Tasapaino-ohjelma

Woimistelu

Game of skills?

Voimaharjoittelu ikavaiheittain

Uiz

Perusliikemallit ja kehonpaino-ohjelman
totuttautuminen [litteend)

Pelaaja pystyy tekemddn pistoolikyykyn kuminaut Pelaaja pystyy tekemddn pistoolikyykyn kuminaut Pelaaja pystyy tekemdin useita pistoolikyykloyjd

avustuksella

Pelaaja osaa pitdd linjaukset kyykyissd

Jja askelkyykyissd

Pelaaja osaa tehdd lannesaranan

Osaa hallita lannerangan asennon lankukssa ja
punnerruksessa

Osaa hallita linjaukset osaa tulla joustaen alas
efilaisisza hypyissa.

Liikkurvususrutiinit

Miniband-chjelma (keltainen)

Kehonpaino-chjelma

Kamppailuvoima

Woimakestdwyys kahvakuulalla
Vetokumichjelma 1 (pdistd Kiinni vetokumi)
sisdltden tasapainon harjoittelun
Hyppyharjoittest 2xfvko

Woimistelu

Judo, paini?

u13

Perusliikemalit ja voimantuotto kehonpainolla

avustuksella

Pelaaja osaa pitdd linjaukset kyykyissd

Ja askelkyykyissd

Pelaaja osaa tehdd lannesaranan

Osaa hallita lannerangan asennon lankuissa ja
punnenruksessa

0saa hallita linjaukset osaa tulla joustaen alas
erilaksissa hypylssd.

Liik k urvususrutiinit

Miniband-ohjelma {vihred)
Eksentria

Kamppailuvoima
Perusvoima ja yhden jalan voima kehonpainolla

Vetokumiohjelma 1 (pdistd kiinni oleva vetokumi]

Hyppyharjoittest 2x/vko
Voimistelu

Judo, paini?

U14

Perusliikemallit ja voimantuotto kahwvakuulilla

iiman avustusta

Pelaaja osaa pitdd linjaukset kyykyissd
ja askelkyykyiss ja hypyissd

Pelaaja osaa tehdd lannesaranan

0Osaa hallita lannerangan asennon lankuissa ja

punnerruksessa

Osaa hyppyid jouhevasti, pitden linjaukset ala-

raajotssa ja keskivartalossa

Foam roller

Liikk s rutiinit

Miniband-chjelma (vihred}
Ekzentria

Kamppailuvoima kentdlld/ostettu 8-16vko
Perusvoima kahvakuulalla
Wetokumichjelma 2 (kahvallizet vetokumit)

Hyppyharjoittest 2xfvko

Judo, paini?

uis

Perusliikemallit ja voimantuctto kahvakoulilla

Foam roller
Liik kurvususnutiingt

Miniband-ohjelma [sininen)
Eksentria

Kamppailuvoima kentilld fostettu 8-16vko
Perusvoima kahvakuulalla
Vetokumiohjelma 2 (kahvallizet vetokumit)

Hyppyharjoittest 2xfvko

Judo, paini?
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Perusliikemallit ja voimantuotto lis3 painoilla

Lajinomainen voimaharjoittelu
Maksimivoiman ja nopeusvoiman kehittdminen

Foam roller + tennispalio
Liik kurvususrutiinit

Miniband-chjelma (sininen)
Eksentria

Kamppailuvoima kentdlld

Hyppyharjoittest - oheisharjoitelun yhteydessd

Judo, paini?




/. Vammojen ennaltaehkaisy
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LOUKKAANTUMISRISKI JALKAPALLOSSA

Vammoista kohdistuu noin 87% alaraajoihin

Alaraajoihin kohdistuvista vammoista 80% on pehmytosavammoja (lihakset,
janteet ja nivelsiteet)

Kaikista jalkapallovammoista on 2/3 akuutteja ja 1/3 rasitusperaisia

Yleensa jalkapallovammat ovat lievia

2/3 vammoista tapahtuu otteluissa ja 1/3 harjoitustilanteissa. Vammat tapahtuvat yleisimmin juostessa,
kaantyessa, taklatessa tai taklattaessa
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VAMMOJEN ENNALTAEHKAISYN PYRAMIDI
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HUOMIO !!! -> Pelaajan vastuu.

e Ylikuormitus ei selita kaikkia loukkaantumisia!

* Mm. alla olevat vaiheet elamassa tai persoonallisuus voivat lisata
loukkaantumisriskia ja kipua:
e Stressi / ahdistuneisuus
e Koulupaineet
* Perfektionismi

Alle 8 tuntia nukkuvat urheilijat loukkaantuvat 1.7 kertaa
todennakoisemmin!

Puutteellinen ravinto ja erityisesti lilan vahainen energiamaara lisaavat
vammariskia.

Milewski yms 2014. Chronic lack of sleep is associated with increased sports injuries in adolescent athletes.
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PHV = Peak Height Velocity eli pituuskasvun huippuvaihe

* Noin vuoden kestava jakso, jonka aikana pituuskasvu on suurimmillaan

* Keskimaarin 12-vuotiaana tytoilla ja 14-vuotiaana pojilla, huomioi yksildlliset erot kasvussa

e Liikkuvuus heikkenee ennen PHV:ta, joten tassa vaiheessa liikkkuvuuden harjoittamista on korostettava

* PHV:n aikana koordinaatio ja kehonhallinta voi heikentya. Erilaiset linjausharjoitteet suositeltavia tassa ikavaiheessa.

* PHV:n aikana fyysisen harjoittelun painotus kestavyyteen, lihaskestavyyteen (oman kehon painolla/kevyella lisakuormalla
tapahtuva voimaharjoittelu) ja lilkkkuvuuteen

* Virheellinen tai yksipuolinen kova ja voimakkaasti iskuttava liiallinen harjoittelu rasittaa luiden kasvualueiden vetolujuutta ja
altistaa rasitusvammoille
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Pituuskasvun huippuvaiheen (PHV:n) aikainen harjoittelu

Maksimaalisia
hyppyija

Pitkas
yhtdjaksoista
kuormitusta

VAHENNA

Toistuvia taysivauhtisia sprintteji

HUOMIOI HARJOITTELUSSA

Kokonaiskuorman Liikkeen laatu
kevennys kehonhallinnan kautta
— lihaskunto-
Venyttely harjoittelu (keski
ja lihashuolto vartalo ja lantion alue)

Tardhdyksia

Kevyttd plyometrista Toistuvia

harjoittelua esim. |E_-i!"ika§.vi5{“
hyppynarulla kaannoksia

Loikkia
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KESKIVARTALON HALLINTA ON TARKEAA JALKAPALLOSSA

Keskivartalon notko pois!

 Keskivartalon
pinnalliset lihakset
tekevat likkeen ja
asennon vaihtamisen

* Keskivartalon syvat Lankkupidoissa ja punnerruksissa

lihakset tukevat keskivartalon hallinta tarkead. Alaselan
pystyasentoa ja notko ei saa kasvaa liian suureksi eika
helpottavat asennon likkeiden aikana keskivartalosta saa
sailyttamista myos tulla muutosta.

huonossa

tasapainossa
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ALARAAJOJEN LINJAUKSET

« Linjauksen tulee sailya
kyykistyessa yhdella ja
kahdella jalalla

« Linjauksen hallinta pitaa
sailya myos juostessa

» Liikkeessa tapahtuva
linjauksen pettaminen voi
johtaa urheilu- tai
rasitusvammoihin
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FIFA 11+ SUOMENNETTU VERSIO - TERVE URHEILIJA

FIFA 11+ harjoittelua vahintaan 2x

EURHEILIJA <1ammittely

e — Ty T viikossa toteuttaminen vahensi:
S | ":m_f‘-.'é_f—z- P s : 37% harjoituksissa tapahtuvia
e e || R e vammoja
d===. Bt == B e o _ . .
B e ] : e O T AP 29% pelissa tapahtuvia vammoja.
R — e —— - = - BRITISH JOURNAL MEDICINE 2008
B 5555 | e == |8 o Y Y PR AT WS
PR PR Ll el sl o enitss motorisiataitojs 2
— — erityisesti: ketteryyttd, tasapainoa,
Api === g™ ponnistusvoimaa ja teknisia taitoja
BEE —rmes, | e y Zurms D Ol i ol
el *,1'--?-“-‘—" ﬁ o ; - Paras teho saadaan kun ohjelma
e T (T O (T gy s B o= M suoritetaan heti harjoituksen alussa.
»f#‘;—_-'—-m:‘-— x.’*‘;’-:-.‘:{-"--‘:‘- =
!
AWEE pmEES
By ===" ' g EEE | L S
e “Hve

http://www.terveurheilija.fi/materiaalit/getfile.php?file=617

KAPYLAN PALLON VALMENNUSLINJA 2019



http://www.terveurheilija.fi/materiaalit/getfile.php?file=617

FIFA 11+ ja lahentajavammat

* Osa tutkimuksista osoittaa, ettei Fifa 11+ pysty
tallaisenaan vahentamaan lahentdja vammoja

* Eilahentajalle erityista voimaliiketta

* ->Lisaa Copenhagen lankku ohjelmaan ja lihasvoima
|lahentdjissa kasvaa -> vammariski pienenee.

 LISAKSI:
* Monipuolista voimaharjoittelua systemaattisesti

* Plyometriaa (hyppyharjoittelua)
* Nopeusharjoittelua (spurttien pituudet)
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FIFA 11+ Kids!

Miksi FIFA 11+ Kids ohjelmassa ei ole venyttelya?

* Tieteellinen tutkimus on osoittanut passiivisen venyttelyn heikentavan lihasten voimantuottokykya ja vammoja ennaltaehkaisevaa
nayttoa ei ole.

* Aktiivista liikkuvuutta tulee kuitenkin kehittaa FIFA 11+ Kids ohjelmalla seka esimerkiksi eldinliikkeilla ja muilla dynaamisilla
liikkeilla.

* Passiivinen venyttely ei ole suositeltavaa tasta johtuen ennen harjoitusta.

* Passiivista venyttelya voidaan kuitenkin alkuverryttelyn sijasta toteuttaa harjoituksen jalkeen seka omatoimisesti.
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Vammojen ennaltaehkaisy

Riittava ja monipuolinen liikunta
lapsuusiassa ennaltaehkaisee
merkittavalla tavalla
vammautumista
myohemmassa vaiheessa!

Taman ikaisilla ei kuitenkaan
tule olla vammoja.
Mikali vammoja - huilaa!

Fifa 11+ LAPSET -harjoitteet

Liikkumistaidot, motoriikka ja
sopivantasoiset tehtavat

Liikkuvuus ja kehonhallinta
(linjaukset, aktivoinnit)

levien vammojen ennaltaehkaisyn kannalta. Heikko peruskestavyys hei-

9 HUOM! Riittavien liikuntamaarien saavuttaminen lapsena on tarkeaa tu-
: ;l

kentaa palautumista lajisuoritusten ja lajiharjoitusten valissa. Tama johtaa
vasymykseen ja virheasentoihin seka ylikuormitukseen. Lisaksi liikkumattomuus
ja epaurheilullinen elama voivat johtaa ylipainon kertymiseen joka on suuri yksit-

tainen riskitekija vammoille lapsena.

Fifa 11+ -harjoitteet

Liikkumistaidot, motoriikka ja
sopivantasoiset tehtavat

Liikkuvuus ja kehonhallinta

(linjaukset, aktivoinnit
ja voima)

PHV

Huomioi pituuskasvu.

Suunnittele harjoituksen
rakenne huolellisesti seka saatele
harjoituskuormaa.
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12-15 vuotiaat Vammojen ennaltaehkaisy

Nayttoon perustuvat vammojen ennaltaehkaisyliikkeet
kenttaolosuhteissa

1. Nordic hamstring — takareisi vammat -51% ja
takareiden liikkuvuus

2. Reverse nordic — Etureiden liikkuvuus (Lisaa
etureiden voimaa ja voi ennaltaehkaista
etureisivammoja seka mm. Osgood Schlatteria

3. Copenhagen lankku — ennaltaehkaisee
lahentdjavammoja. (paina ylavartalo suoraksi
toisin kuin kuvassa!)
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https://www.youtube.com/watch?v=je5D6GLKI1w&index=6&list=PL7FRD1QjoTyJ7ztSbLoNtUqnr6Vu1mRFV&t=0s
https://youtu.be/WJo9Cu6-4PA
https://youtu.be/enZc3KJR9nE
https://youtu.be/_RFLHe1vCxk
https://youtu.be/_RFLHe1vCxk
https://youtu.be/_RFLHe1vCxk

12-15 vuotiaat Vammojen ennaltaehkaisy

Vammojen ennaltaehkaisy

* Pakara on mm. ensisijainen lantion ojentaja seka estdaa polvea kddantymasta sisaan suunnanmuutoksissa
ym.
* Alkuverryttelyihin kannattaa sisallyttaa useita kertoja viikossa pakaran aktivointia sisaltavia harjoitteita.

Helposti toteutettavia liikkeita kenttaoloshuteissa ovat miniband liikkeet seka lantion nostot. Miniband
vetokumilla saa tehtya monipuolisia liikkeita myds lonkankoukistajalle, lahentajalle ja yleisesti lantion

seudulle.
5. Miniband liikkeiti mm. &

) . Pakaran, lonkankoukistajien ja
4. Lantion nosto yhdelld jalalla @ Jahentaianiaktivoiniseksi

* Miniband= pieni vetokumi, joka on paista suljettu.

— W T B
- 7 -

Lisamateriaalia (videoita) &
miniband liikkeiisiin.
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https://youtu.be/gTI1evLCIjo
https://youtu.be/5wkChCm8w9k
https://youtu.be/_RFLHe1vCxk
https://youtu.be/_RFLHe1vCxk
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7FRD1QjoTyL8y7aPn0evPA-75m7bkBaD
https://youtu.be/_RFLHe1vCxk

3. Kestavyys
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3. Kestavyys

e Yleista

Kestavyyden kehittaminen pyritdan toteuttamaan lajiharjoittelulla.

Nuoruusvaiheessa harjoitteluun tuodaan myos arsykkeita, jotka toteutetaan ilman palloa.
Kestavyytta kehitetaan lajinomaisesti muokkaamalla

1. Kentan kokoa

2. Pelaajamaaria

3. Pelin kestoa ja palautusaikaa

4. Saantoja

Huom. Intensiteetti pyritadan pitamaan mahdollisimman korkealla.
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Kestavyysharjoittelu ikavaiheittain

5-7vuotiaat 8-11vuotiaat
Ohjatun lgjiharjoittelun madrd  2-3xfvko Ixnfvko
paislukien pelit
Ohjatun aamuharjoittelun masra
Lajiharjoittelu
Harjoitteiden organisointi ja o W
sujuvuus osana kestdvpyden
kehittémistd
Painopiste kokonaisliikunnan iy N
Harjoitteiden intensiteetti X X

huamioitava jokaisessa
harjoitteessa (PELI-AJAT JA ALUEET)

Kokonaiskuormituksen sditely X X
jaomaharjoittelun madrdn

mucokkaaminen/ ohjaaminen

Kestdvyyspeliharjoitteet X
janiiden progressio

55G -small sided games

Nopeuskestivyysharjoittelun
suunnittelu ja toteuttaminen
sadnndllisesti

Peruskestdwyysharjoittelun

suunnittelu ja toteutus
lajiharjoittelun yhteydessi

12-14vuotiaat

3-4x/vko

1-2xfvko

15-17 vuotiaat

A/ vko

2ufvko

KX

HXX

KAPYLAN PALLON VALMENNUSLINJA 2019

huomioitava
Tarkedd

Erittdin tarkesd




Periodisointi

Periodisoinnin merkitys korostuu vasta nuoruusvaiheessa.

Harjoittelun suunnittelu toteutetaan luomalla ikaluokille mahdollisuudet harjoitella eri kokoisilla alueilla eri
viikonpaivina.
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Esimerkki U14 viikkorytmi

VIIKKO

X

Tuntem
us

Ajankoh
ta

Alueet

Ennen
kenttaa

Kentalla

Kentan
jalkeen

MA

Taktinen

PELI +2

g

* Taktinen

KE

Fyysinen

PELI +4/-3

TO

LELGE]

5-7

PELI +5/-2

LA

SU

Tekninen

PELI +1

Fyysinen

3v3-5v5
(6v6/7v7)

. Taktinen
8v8 -11v11l

11vil

Palauttava
/ fyysinen
niille, jotka
ei
pelanneet
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Esimerkki B-jun viikkorytmi

VIIKKO:

e MA Tl KE TO PE LA SU
Painotus VAIHTOPELAAJAT
Ajankohta PELI +2-5 PELI +3/-4 PELI +4/-3 PELI +5/-2 PELI +6/-1 PELI PELI +1
Alueet
SSG - 3v3-4v4 LSG 8v8-11v11l MGS/LSG 6v6-8v8 LGS —-9v9-11vil 11v-11 SSG - 3v3-4v4
1-2x4-6 x 1- 2-3x12min Ei maitohappoa! 2x4-6min 2x45min
3min/ 2minR
1-3minR
Alueen koko Pienet alueet Isot alueet Keskikokoiset Pienet alueet Pienet alueet
alueet
Kesto 70-75min 85-95min 60-70min 45-60min 2x45min
Srpe 450 760 280 120 810
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9. Ikakausitavoitteet isossa kuvassa

KAPYLAN PALLON VALMENNUSLINJA 2019



Kehitysvaiheen huomiot

Koordinaation kehittyminen
parantaa voiman hyédyntamista

Tasapainon kehittaminen on
tarkeaa. (malleja mm. FIFA 11
kids)

Y & &

Nopeus kehittyy monipuolisten
koordinaatioharjoitteiden ja
lajiharjoittelun lomassa.

Lisaksi erilaisten kilpailuiden,
hippojen yms. Kaytto on
tarkeaa. Lisaksi liikenopeuden
harjoitteet ja kevyet
hyppyharjoitteet.

Kestavyys

*

Kestavyys kehittyy
monipuolisella liikunnalla ja
harjoittelullla. Harjoittelun
intensiteetti padasiassa matala.
Harjoitteissa on vaihtelua
paljon. Saatele peliaikoja
ryhman ja keskittymiskyvyn

mukaisesti. Esim. 4x1min peleja,

sopivilla tauoilla.

Koordinaatio

% Sk % %

Koordinaatio kehittyy ja uusia
taitoja opitaan ja hyddynnetaan
nopeasti. Erottelukyky on
edelleen heikko. My0s liikeen
tarkkuus voi olla heikko.

Kayta erilaisia ja vaihtelevia
ratoja tuottamaan monipuolisia
ja uusia lilkkemalleja. Harjoitteita
ilman palloa ja pallon kanssa!

KAPYLAN PALLON VALMENNUSLINJA 2019

Voimaharijoittelu

*

Voima kehittyy erilaisia peleilla

ja drilleillda yhdessa muun

lilkunnan kanssa. (vapaa-ajan
lilkkuminen — perheen rooli
tarkea!)

Plyometrinen harjoittelu

* >k

Hyppyharjotteiden maaria ei
tarvitse laskea.
Hyppyharjotteiden yhteydessa
dynaamista tasapainoa
kehittavia harjotteita (kinkkaus
ja pysaytys)
Koordinaatioratoihin erilaisia
kinkkauksia.

5-7 vuotiaat

-
EI---I--’:




Kehitysvaiheen huomiot

Kestavyys

Voimaharijoittelu

Fyysinen

Fyysinen suorituskyky kasvanut
selkeasti koordinaatio kykyjen
parantumisen johdosta.

% % %k &

Nopeus kehittyy monipuolisten
koordinaatioharjoitteiden ja
lajiharjoittelun lomassa. Erilaisia
kilpailuita jokaiseen
harjoitukseen. Harjoitteiden
suunnittelussa huomioitava
etdisyydet, jotta riittavia
nopeuksia on mahdollista
saavuttaa.

* %

Kestavyys kehittyy harjoittelun
ja omaharjoittelun
yhdistelmana. Harjoituksissa
kestavyys kehittyy erilaisilla
peleilla ja drilleilla.
Pallonhallinta peleissa
intensiteetin muokkaamiseen
kiinnitettava hieman huomiota
ja tyOjakson keston ei tulisi
ylittaa 10minuuttia.

Koordinaatio

% % %k &

Koordinaatio kehittyy

monipuolisten ratojen, hippojen

ja kilpailuiden yhteydessa.
Alkuosiot voivat sisaltaa
enemman ratoja, jossa on

pallonkasittelytaitoja. Ratoihin:

askellukset (100% teholla),
lilkenopeuden harjoitteet,
tasapainoharjoitteet.

* &

Voima kehittyy monipuolisten
koordinaatioharjoitteiden
yhteydessa. Perusliikemallien
opettelu ja niiden myota
liilkkuvuuden
yllapitaminen/kehittaminen
tarkeda tulevaisuutta varten.
(kehonpaino harjoitteet)
Kamppailuvoima/ voimistelu-
harjoitteiden hyddyntaminen
saannollisesti. Matalatehoiset
hyppyharjoitteet tarkea osa
nopeus ja voimaharjoittelua.
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Kehitysvaiheen huomiot Kestavyys Voimaharijoittelu

12-14 vuotiaat
* % % * % %

Vammojen ennaltaehkaisyyn Kestavyyden kehittyminen Voimaharjoittelu kehonpainolla

erityishuomiota. tapahtuu kokonaisliikunnan ja kewyilla

Alkuverryttelyissa RAMP maaran yllapitamisella lisdpainoilla/vastuksilla on

prokollan mukainen jarjestys. (omaharjoittelu ja ohjattu viikottaista jatkuen ympari

Lihasvoiman kehittyminen harjoittelu). Harjoittelussa vuoden. Hyppyharjoittelussa

hormonitoiminan kehittymisen intensiteetin saately ja painopiste

seuraksena (testosteronin yllapitaminen tarkeaa. Sopivat laskeutumistekniikoissa ja

eritys) tyo jaksot. Saannollisten ja sulavissa liikemalleissa. Kovan
viikottain toistuvien pienpeli impactin hypyt kuten loikat ja
harjoitteiden 2v2-4v4 aloitus. muut maksimaaliset hypyt
Harjotteiden intensiteetin kiellettyja. Saannoéllinen
sdately paaasiassa opetushetkia keskivartaloharjoittelu tarkeaa
pitamalla (kello apuna). (harjoitusten lopussa)

Koordinaatio

* % % % * % %

Juoksuharjoitteissa painopiste Juoksutaitoon ja

edelleen askeltiheydessa. hyppdamistaitoon huomiota.
Kerran viikossa toteutettava Koordinaatio-osuuteen
maksimaalisia juoksuja 5-10kpl —  monipuolisia ja kasvavissa
20m. Kilpailuna esim. madrin pelista johdettuja
Maalintekona. harjoitteita.
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Kehitysvaiheen huomiot

Fyysinen

Vammojen ennaltaehkaisyyn
erityishuomiota.
Alkuverryttelyissa RAMP
prokollan mukainen jarjestys.

% % % &

Juoksuharjoitteissa painopiste
edelleen askeltiheydessa.
Kerran viikossa toteutettava
maksimaalisia juoksuja 5-10kpl —
20m. Kilpailuna esim.
Maalintekona. Jarruttaminen ja
suunnanmuutoskyky tarkeita
huomioitavia asioita tassa
vaiheessa. lkdvaiheen lopussa
nopeusharjoitteluun
tehokeinoja.

Kestavyys

* %k &

Viikkorytmin huomiointi
tarkeda. Tarkemman
periodisaation aloittaminen
naissa ikdvaiheissa. Suunnittelu
toteutaan peleistd johdettuna.
MD +1 vapaa / kevyt

MD +2 kevyt / vapaa

MD +3 Pienet alueet

MD +4/+5 isot alueet

MD -1 valmistava

Koordinaatio

* %

Pelipaikkakohtaisia/ tulevaan
teemaan sopivia harjoitteita
alkuosioihin toteutettavaksi
ilman palloa ja pallon kanssa.

Erityispainopisteet alkuosioissa:

1. Kyky jarruttaa ja muuttaa
suuntaa

2. Kyky pitda painopiste alhaalla,
josta parempi valmius toteuttaa

eri liikkemalleja

Voimaharijoittelu

* %k &

Voimaharjoittelu toteutetaan
aamubharjoituksissa tai
lajiharjoittelun yhteydessa.
Lisdvalineet ovat
kahvakuulat/tangot tai
vetokuminauhat. Perusvoiman
hankkiminen tarkeaa tassa
vaiheessa. Ikdvaiheen lopussa
maksimivoiman ja
nopeusvoiman harjoitteita.

15-17vuotiaat vuotiaat
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Harjoittelun ohjelmointi

* Harjoittelun ohjelmoinnin Idhtékohtana on oman joukkueen
analysointi

* Analyysin jalkeen valmentaja jakaa peruspelaamisen opetussisallot

loogisesti eri jaksoihin

Jakso 1

Jakso 2

Jakso 3

Jakso 4

Jakso 5

Kuljettaminen Tukeminen Syotto vai Harhauttaminen Suojaaminen
kuljetus?

1vl- 1. kosketus Merkkaaminen Syotto vai 1vl-

puolustaminen kuljetus? puolustaminen
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Linkittaminen

* Peruspelaamisen sisaltoon linkitetaan loogisesti muu opetussisalto

MUU TUKEVA
HAVAINNOINTI & HARJOITTELU
PERUS-
PELAAMINEN

e S
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VUOSISUUNNITELMA

JAKSO 1 JAKSO 2 JAKSO 3 JAKSO 4 JAKSO 5

Kuljettaminen Tukeminen Suojaaminen Harhauttaminen Kertaus

1vi- . Syo.tto vel Merkkaaminen 1. kosketus Kertaus
puolustaminen kuljetus?

 Jaetaan vuosi noin 6-10 -viikon jaksoihin
* Jokaiseen jaksoon 1-2 peruspelaamisen sisaltda
 Jarjestetaan sisallot loogisesti eri jaksoihin

e Linkitetaan muut sisallot peruspelaamiseen (havainnointi,
tekniikka/koordinaatio, joukkuepelaaminen, fysiikka)

2.10.2019 KAPYLAN PALLON VALMENNUSLINJA 2019




VIIKON OHJELMOINTI

HARJOITUS 1 HARJOITUS 2 HARJOITUS 3
Alkurutiinit 1 Alkurutiinit 2 Alkurutiinit 3
Blokki 1 Blokki 4 Blokki 7
Blokki 2 Blokki 5 Blokki 8
Blokki 3 Blokki 6 Blokki 9

Loppurutiinit 1

2.10.2019

Loppurutiinit 2

Loppurutiinit 3

e P3ata peruspelaamisen
harjoiteltava sisalto

e Linkita muut sisallot
peruspelaamiseen

e Jaa viikko blokkeihin

* Jaa sisallot loogisesti eri
blokkeihin
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HARJOITUS 1

VIIKON OHJELMOINTI -esimerkki

HARJOITUS 2

HARJOITUS 3

Havainnointi

Perus-
pelaaminen

Perus-
pelaaminen

Yleistaidot/fysiikka

Havainnointi

Perus-
pelaaminen

2.10.2019

Yleistaidot/fysiikka

Havainnointi

Perus-
pelaaminen

* Alku- ja loppurutiineihin
koordinaatio- ja
fysiikkaharjoittelu

e Kenttavuorolla pelaamisen
opettelu

* Peruspelaaminen 80-70%
e Joukkuepelaaminen 20-30%

o
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HARJOITUS 1

VIIKON OHJELMOINTI -esimerkki

HARJOITUS 2

HARJOITUS 3

Syottaminen

Syottaminen

Syottaminen

2.10.2019

Askellukset

Syottaminen

Syottaminen

Syottaminen

Pallon
liikuttaminen

Pallon
liikuttaminen

* Viilkon teema: Syottaminen

* Linkitetyt sisallot:
Syottaminen, askellukset,
vapaan pelaajan
havainnoniti ja pallon
lilkuttaminen
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HARJOITUKSEN SUUNNITTELU

HARJOITUS 1
* Muu sisalto linkitetty peruspelaamisen sisaltéon ja
Drill konsepteihin
-Timanttidrilli

* Nouseva spesifisyys: Koko ajan mennaan lahemmas aitoa
- ottelutilannetta harjoitetyypin ja pelaajamaaran suhteen
* Valitaan sopivat harjoitteet sopivaan jarjestykseen
Aalto * Loppurutiinit eivat noudata nousevan spesifisyyden -
VALY periaatetta

Muokattu peli
-6v6+1j+2mv
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HARJOITTEEN SUUNNITTELU

3. Suunnittele

1. Paata sisalto ja ) -
rakenteelliset saannot

konsepti

5% .

L

@

———1 ==
I

2. Harjoitetyyppi,
alueen koko

lHlH\H\ pelaamamaaraj,

maalinteko [I

LIl -

—

2.10.2019

KaPa Valmennuslinja 2019

5. Mieti kysymykset

4. Suunnittele
toiminnalliset saannot

etukateen

i)



HARJOITTEEN JOHTAMINEN

1. Organisointi 2. Opettaminen 3. Palaute/arviointi
VAIHEET
1la. Rakenne 1b. Dynamiikka
Lu?da yr_nr_’_ﬁt'St?’ Lossa . o ] Palautteen antaminen ja
AVOITE \[:a |jcu.n SI|Sa- on ja olnseptm Slsa!lori ja konseptin oppimisen vahvistaminen
arjmtte. u ja opettelu on oppiminen Oppimisen arviointi
mahdollista
- Ohjattu
. Ohjattu . . .
OPETUSTYYLI Komentotyyli : : oivaltaminen/
oivaltaminen .
komentotyyli
INTENSITEETTI
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