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Kapylan Pallon henkilokohtainen etdavalmennus
Yleiset ohjeet, 1.-30.4.2020
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1. Miksi etavalmennus?

e Koronaviruksen takia ohjattu joukkuetoiminta on keskeytetty 30.4.2020 asti.

e Etdvalmennuksen avulla pelaajat saavat kattavat ja monipuoliset harjoitteluohjeet
ja -videot.

e Seuran valmentajien antama saannoéllinen palaute tukee pelaajaa harjoittelussa ja
kehittymisessa.

e Etdvalmennuskonsepti mahdollistaa seuran elinvoiman sdilymisen myds jatkossa.
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2. Yleista etavalmennuksesta

Kapyldan Pallon etdvalmennuksen tarkoituksena on mahdollistaa yksildllinen tuki pelaajalle
my0s sina aikana, kun joukkuetoiminta on keskeytetty. Etdvalmennus on tarkoitettu kaikille
Kapylan Pallon United-, City- ja AC-joukkueen pelaajille. Etdvalmennusta varten on luotu val-
mennusryhmat, joissa on eri ikdluokkien valmennuksen monipuolista tuntemusta.

Pelaajat ovat saaneet maaliskuun ajalle harjoitteluohjeet. Huhtikuun paketti sisaltdaa uudet,
vield kattavammat ohjeet seka mahdollisuuden saada palautetta valmentajalta.

Etavalmennuksen suunnittelusta ja toteutuksesta vastaavat Kapyldan Pallon ammattivalmen-
tajat apunaan seuran nimeamat muut valmentajat.

Etavalmennus sisdltaa ikdavaiheen vaatimukset huomioivan harjoittelupaketin seka henkil®-
kohtaisen palautteen valmentajalta. Mukana on myds harjoitusvideoita, jotka 16ytyvat You-
Tubesta (linkit I1ahetetdan harjoitusohjelmien kanssa samaan aikaan). Videoilla on myds usei-
den entisten KdPa-junioreiden tekemia ns. Tdhti-haasteita.

Huhtikuun aikana tarjotaan myds valmentajille etdkoulutusta seka pelaajille henkisen val-
mennuksen tehtdvia. Naista tiedotetaan huhtikuun aikana.

Harjoitteluohjeet on jaettu neljdaan eri teemaotsikkoon, jonka sisalla on yksityiskohtaisempia
harjoitteita. Kehonhallintaan liittyvat suoritukset ovat myds osa jokaista teemaa.

Etavalmennuksen tarkoituksena on tukea ja opastaa pelaajaa kehittamaan tarkeitd ominai-
suuksia seka kannustaa pelaaja omalla ajalla tapahtuvaan harjoitteluun. Vaikka joukkuetoi-
minta on keskeytetty, kevat on erinomaista aikaa kehittya jalkapalloilijana hienon lajin parissa
ja nauttia futiksesta, vaikka tilanne onkin uusi ja erilainen.

Huom! Mikili pelaajalla on vahaisidkin flunssan oireita, harjoittelusta tulee
ehdottomasti pitda taukoa. Ethan siis harjoittele kipeana!

3. Olosuhteet

Harjoittelupaketin suorituksia on helppo tehda esimerkiksi kotona, pihalla tai muulla pienella
alueella. Suoritukset on tarkoituksella suunniteltu niin, ettd niiden tekeminen ei vaadi suurta
tilaa. Kapylan Pallo seuraa viranomaisen ohjeistuksia ja muuttaa tarvittaessa olosuhteita kos-
kevia linjauksiaan. Suosittelemme valttamaan tiloja ja alueita, joissa on samaan aikaan paljon
muita ihmisid. Harjoitteita voi tehda helposti muuallakin kuin jalkapallokentilla.
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4. Vanhempien rooli

Vanhempien rooli lapsen jalkapalloharrastuksen tukijana on tietysti tarkea. Vanhemmat voi-
vat esimerkiksi kuvata pelaajan tekemid harjoituspakettiin sisaltyvia suorituksia. Varsinkin
pienempien lasten kohdalla suosittelemme vanhempia kdymaan taman ohjeistuksen lapsen
kanssa ldpi. Valmentajat vastaavat mielelldan mahdollisiin lisdkysymyksiin ja ovat pelaajien
tavoitettavissa jatkuvasti. Ethan siis eparoi kaantya puoleemme.

Kapylan Pallo valmentajat ovat pelaajia varten. Jos omatoimiseen harjoitteluun liittyy kysy-
myksid, valmentajat auttavat mielellaan. Valmentajat tavoittaa hyvin esimerkiksi WhatsApp-
viestilla.

5. Valmennusryhmait

Valmennusryhmat ovat seuran nimeamat. J-P Savolainen ja Aleksi Piirainen ovat seuran am-
mattivalmentajia, jotka ovat suunnitelleet harjoitteiden sisallon ja johtavat ryhmien toimin-
taa. Valmennusryhmat toimivat tiiviissa yhteisty®ssa.

2009-2008-syntyneet
Vastuussa J-P Savolainen
Apuna Kalle Hakkola, Lari Lummepuro ja Erkko Meri

2007-2005-syntyneet

Vastuussa Aleksi Piirainen

Apuna Marko Pursiainen, Jukka Vuolio, llari Lintukangas, Kalle Hakkola, Jukka
Korkka ja Timo Niemela

Huom! 2010-syntyneille ja nuoremmille pelaajille on oma harjoittelukokonaisuus, josta vas-
taavat Jesse Martin ja Mohaiman "Muhis” Abdilamir. Jesse ja Muhis ovat antaneet ndiden
ikdluokkien osalta tarkemmat ohjeet. Myos A- ja B-junioreille on omat ohjeet.

Valmennusryhman vastuuvetdja vastaa siitd, ettd palautteen antaminen pelaajille on koordi-
noitu valmennusryhman sisalla. Jokaiselle joukkueelle on nimetty valmentaja, joka antaa pa-

lautteet. Taman ohjeistuksen lopussa on valmentajajako.

Valmentajien puhelinnumerot 16ytyvat myds taman ohjeen lopusta
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6. Aiheet

1.-12.4. Syottaminen + kehonhallinta Ohjelma ja videot vanhemmilla viim. 31.3.

13.-19.4. Pallonkasittely maassa + kehonhallinta | Ohjelma ja videot vanhemmilla viim. 13.4.

20.-26.4. Pallonkasittely ilmassa + kehonhallinta | Ohjelma ja videot vanhemmilla viim. 20.4.

HIWIN|E-

27.4.-3.5. | Koordinaatio + kehonhallinta Ohjelma ja videot vanhemmilla viim. 27.4.

Harjoitteet on raataloity eri ikdluokille sopivan haasteellisiksi ikdvaihe huomioiden. Jokainen
viikko sisdltaa myos erilaisia kehonhallintaliikkeita. Aiheet on valittu niin, etta suorituksia on
helppo tehda pienessa tilassa ja ne kehittavat pelaajien tarkeitda ominaisuuksia.

7. Valmentajan henkilokohtainen palaute

Pelaaja voi valita jokaisesta ylla olevasta teemasta aina kolme suoritusta, jotka pelaaja lahet-
taa kuvattuna valmentajalle palautetta varten. Valmentajan palautteen avulla pelaaja voi ke-
hittaa harjoitteluaan.

Videot voi lahettaa valmentajalle WhatsApp-viestilla aina tiistaisin ja keskiviikkoisin. Videoi-
den lisdksi pelaaja voi lahettdaa valmentajalle tiedon siitd, kuinka monta tuntia han on harjoi-

tellut teemajakson aikana ja kuinka harjoittelu on muuten sujunut. Valmentajan palautteen
avulla pelaaja voi kiinnittda huomiota kehityskohteisiin.

Videoiden palautukset valmentajalle:

Aihe 1: ti 7.4. ja ke 8.4.

Aihe 2:ti 14.4. ja ke 15.4.
Aihe 3:ti 21.4. ja ke 22.4.
Aihe 4: ti 28.4. ja ke 29.4.

Valmentaja antaa pelaajalle WhatsAppin valitykselld henkilékohtaisen palautteen suorituk-
sista seka ohjeita ja vinkkeja harjoittelua varten. Palaute annetaan sen viikon aikana, kun pe-
laaja on ldhettdanyt omat suorituksensa valmentajalle.

8. Valmentajat

Joukkueen pelaajat voivat lahettaa suorituksistaan kuvaamat videot seuraaville valmentajille.
Valmentajat pyrkivat antamaan pelaajan suorituksista palautetta saman viikon aikana, kun
pelaaja lahettda suorituksensa. Mikali etavalmennuskonseptiin liittyen tulee yleisia kysymyk-
sid, vastuuvalmentajat J-P Savolainen ja Aleksi Piirainen vastaavat mielellaan kysymyksiin. Val-
mentajat neuvovat vanhempia ja pelaajia mielellaan.
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2009-syntyneet
09 AC | Erkko Meri, 050 406 4291

09 C Kalle Hakkola, 050 344 7615
o9 U J-P Savolainen, 040 722 8927

2008-syntyneet
08 AC | Erkko Meri, 050 406 4291

08 C Lari Lummepuro, 050 401 6693
o8 U Lari Lummepuro, 050 401 6693

2007-syntyneet
07 AC | llari Lintukangas, 040 700 8402 ja Timo Niemela

07 C Jukka Vuolio, 040 062 8783
o7 U Aleksi Piirainen, 050 917 2732

2006-syntyneet
06 AC | J-P Savolainen, 040 722 8927

06 C Aleksi Piirainen, 050 917 2732
o6 U Marko Pursiainen, 040 838 8810

2005-syntyneet
05C Kalle Hakkola, 050 344 7615

o5 U Jukka Korkka, 050 522 4303

9. Lopuksi

KaPa seuraa jatkuvasti koronaepidemiatilanteen kehittymista. Etdvalmennuspaketti ei korvaa
joukkueharjoittelua, mutta se mahdollistaa pelaajan tukemisen poikkeuksellisessa tilan-
teessa. Mikali toiminnan keskeytys jatkuu myo6s toukokuussa, seuralla on mahdollisuus rea-
goida nopeasti ja laatia uusia harjoitteita omatoimiharjoittelun tueksi.
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KdPan nappulaliigan pelaajia vuodelta 1958. Tiesitkd, ettd osa heisté pelaa vielékin seurassa?



