Valmennuslinjaus

lkavaiheosa P12-P13

Nokian Palloseurary



Johdanto

Kokonaisvaltaisen valmennuslinjan tarkoitus on yhdenmukaistaa ja nostaa valmennustoiminnan
laatua Nokian Palloseurassa.

Nimensa mukaisesti se linjaa seurassa tapahtuvaa lasten ja nuorten jalkapalloharjoitteluaja
valmentamista eriikdvaiheissa.

Laadukas juniorivalmentaminen on pitkajanteista tyota ja vaatii paljon suunnittelua, organisointia
ja laadukasta toteutusta. Valmennuslinjauksen keskeinen tavoite on helpottaa ja auttaa
valmentajia omassa valmennustyossaan.

On tarkeaa etta jokainen seuran valmentaja sitoutuu toimimaan valmennuslinjauksen mukaisesti
valmennussopimuksen allekirjoittaessaan.
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1. Valmennuslinjauksen kokonaisuus

Seuran valmentajilla paasy kaikkiin materiaaleihin

Valmennuslmjauksen yleinen osa

Valmennuslinjauksen ikavaiheosat

Pelaaminen

Harjoittelu

1 paat ja tukimateriaali

NoPS 5v5 pelitapa

Harjoitetyypit

‘eruspelaamlsen perlaatteet

NoPS 8v8 pelitapa osa 1

ui

Ikavaihekohtainen harjoituspankki

NoPS 8v8 pelitapa osa 2

NoPS 11v11 pelitapa

. Taitovalmennus

‘ Fyysinen valmennus

Eﬁbaikkakohtainen kehittaminen
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Talvijakso (marraskuu-tammikuu)

Uusi valmentajasopimuskausi alkaa
Uuden kauden toimihenkilo- ja
suunnittelupalaveri

Uuden kauden vanhempainpalaveri
Kehittymisen seuranta P12-P13
Talviturnaukset ja harjoituspelit
Seuran lisaharjoitustoiminta alkaa
Oheisharjoittelu alkaa

Joululoma 1-2 viikkoa

Syysjakso (elokuu-lokakuu)

Syyskauden sarjapelit

Seuraavan kauden suunnittelu alkaa
Talven hallivuorojen jako

Talven oheisharjoittelun varaukset
Uudet valmentajasopimukset
Jalkapallokauden paattajaiset ja
palkitsemiset

Tulevan kauden aloituksesta
tiedottaminen vanhemmille
Kauden paatostauko 2-3 viikkoa
sisaltaa syysloman

2. P12-P13 vuosikello

-\

Talvijakso
marras-tammikuu

Kevatjakso
helmi-huhtikuu

Syysjakso
elo-lokakuu

Kesajakso
touko-heinakuu

Kevatjakso (helmikuu-huhtikuu)

Kesan sarjoihin ilmoittautuminen
Hiihtoloma 1 viikko

Kesan harjoitusvuorot jaetaan
Kevaan toimihenkilopalaveri

Kevaan vanhempainpalaveri
Kehittymisen seuranta P12-P13
Hallikausi paattyy (huhtikuun loppu)
Kevaan pelikalenteri ja kevatkauteen
valmistautuminen

_________________________________________________________________________________________

Kesdjakso (toukokuu-heindakuu)

Kevatkauden sarjapelit

Kesan turnaukset ja leirit
Kesakauden paattajaiset

Loma-ajan omatoimisen harjoittelun
ohjeistus

Kesaloma 2-3 viikkoa

Syyskauteen valmistautuminen
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3. Suunnitelmat ja rytmittaminen
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Suunnitelmatja rytmittaminen

Vuosisuunnitelma » Eko kauden harjoittelun paateemat

Jaksosuunnitelma » Eoko kauden teemat jaksotettuna
Viikkosuunnitelma » ! Yksittainen harjoitusviikko

Harjoituskerran suunnitelma §> 1 Yksittainen harjoituskerta
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4. \uosisuunnitelma P12
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P12 Oppimisen vuosisisalto, pallo joukkueella

PALLOLLINEN PELAAJA

Kuljettaminen
Syota taikuljeta - sydta jos oma pelaaja on paremmassa
paikassa

Sydttaminen
Syoton ajoitus
Monipuoliset tekniset taidot
Vaihtele lyhyita ja pitkia syottoja

Harhauttaminen
Valitse ohittamispuoli sen mukaan missa vastustajan

Viimeistely
Tilanteeseen sopivan tekniikan valinta

puolustajalla on tuki

PALLOTON PELAAJA

AN

Pallollisen tukeminen
Ohittaa lahimman vastustajan (pelia edistava tuki)
Hatatuki

Vartioinnista irtoaminen
1a) Aloita diagonaalista asennosta (1b) yrita paasta
puolustajan taakse kun mahdollista
Pelaajan pitaisi priorisoida vaarallisimpia alueita

Pelaajan pitaa ajoittaa oma liike pallollisen pelaajan
mahdollisuuksien mukaan

{

*  NoPS8v8 pelitapa

*  FEtuajattelu: Numeraalinen-, positionaalinen-
ja laadullinen etu

- - - - —>\"\
Tekninen, fyysinen, henkinen
/ \

Tekninen

= Viimeistely = Potkutekniikka

= Pallonkasittely = Syottaminen

» Kuljettaminen = 1.kosketus

« Harhautukset = Keskittdminen

= Havainnointi - Paapeli
Fyysinen

= Koordinaatio - Nopeus

= Liikkuvuus - Askeltiheys

= Tasapaino - Voima

* Ketteryys = Kestavyys
Henkinen

= Uskalla pitaa palloa kovan paineen alla
= ltseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen




P12 Oppimisen vuosisisalto, pallo vastustajalla

*  NoPS8v8 pelitapa

PALLOLLISEN PUOLUSTAJA

Prassaaminen / taklaaminen / pallonriisto

* Tunnista ja hyddynna hyva hetki prassata:

*  FEtuajattelu: Numeraalinen-, positionaalinen-

1. Vastustajan huono peliasento ja ja laadullinen etu
puutteellinen havainnointi

2. Hiljainen javaikea syotto

Huono 1.kosketus

4. Muu epaonnistunut suoritus ja pallon

karkaaminen

* Riistd pallokun se eiole vastustajan
kontrollissa
PALLOTTOMAN PUOLUSTAJA N\

Puolustajan tukeminen

e

- - - - —>\"\
/,/ Tekninen, fyysinen, henkinen
\4

/ I'u
' Tekninen '

= 1vi-puolustaminen - Ohjaus tilaanmissa itselld etu,
ota vaarallisempi jalka pois

= Sijoitu optimaaliselle etaisyydelle pallolliseen Fyysinen
puolustajaan olematta liian lahella ja huomioiden = Koordinaatio = Nopeus
oma vartioitava pelaaja (2v2) = Liikkuvuus = Askeltiheys

= Sulje syottolinja takana oleville pelaajille = Tasapaino = Voima

= Auta pelaaja, joka tulee ohitetuksi niin nopeasti = Ketteryys = Kestavyys
kuin mahdollista

= Vartiointi Henkinen

Vartiointi
. Vahenna etaisyytta vastustajaan

. Puolusta taaksepain
. Priorisoi jos useampia
10\ : :

= Halua riistaa pallo omalle joukkueelle
\ * Halua puolustaa yhdessa muiden kanssa /




5. P12 Jaksosuunnitelma

Jakso 1: Lokakuu - Joulukuu
Jakso 2: Tammikuu - Maaliskuu
Jakso 3: Huhtikuu - Kesakuu
Jakso 4: Heinakuu - Syyskuu
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P2

Jakso 1: Lokakuu — Joulukuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen
periaatteet:

(Periaatteiden kuvaukset |6ytyvat
peruspelaamisen oppaista)

Joukkuetaktinen periaate:

Taitoharjoittelu pallon kanssa:

(Periaatteiden kuvaukset 16ytyvat
taitovalmennus oppaasta)

Puolustustekniikat:

Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu
ilman palloa:
(Fyysisen valmennuksen linjaus)

Henkinen taito:

Pallollisen tukeminen

. Ohittaa lahimman vastustajan (pelia edistava tuki)

. Hatatuki (pallollisella préassi)

Vartiointi

e Vahenna etiisyytta vastustajaan

. Puolusta taaksepain

= Priorisoi jos useampia

Puolustajan tukeminen

. Sijoitu optimaaliselle etiisyydelle pallollisen puolustajaan
olematta liian l1dhelld ja huomioiden oma vartioitava pelaaja (2v2)

Kaikki peruspelaamisen periaatteet
perustuvat havainnoinnin perusteella
tehtavaan analyysiin, paatoksentekoon ja
toimintaan. Havainnointia voidaan kehittaa
tarvittaessa myds omana osa-alueenaan.

*  NoPS 8v8 pelitapa. Etuajattelu: Numeraalinen-, positionaalinen- ja laadullinen etu

e Syéttéaminen

. Ensimma&inen kosketus

. Pallonkasittely ja kuljettaminen

. Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)

. 1vil-puolustaminen - Ohjaus tilaan missa itsella etu, ota vaarallisempi jalka pois
C Ketteryys - Nopeus

. Koordinaatio . Askeltiheys

. Liikkuvuus . Voima

e Tasapaino - Kestavyys

*  Uskalla pitaa palloa kovan paineen alla
* Halua osallistua peliin pallottomana

12
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P12

Jakso 2: Tammikuu— Maaliskuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen Kaikki peruspelaamisen periaatteet

- i

} 1

periaatteet: *  Valitse ohittamispuoli sen mukaan miss3 vastustajan | perustuvat havainnoinnin perusteella i

puolustajalla on tuki i tehtavaan analyysiin, paatoksentekoon ja !

| 2% 5 AT = SRSURC

(Periaatteiden kuvaukset 16ytyvat Kuljettaminen L L LA s i

- : B INR Y et . : | tarvittaessa myds omana osa-alueenaan. '

peruspelaamisen oppaista) - Syota tai kuljeta - sy6ta jos oma pelaaja on paremmassa paikassa R e e B R S e S e et
Viimeistely

. Tilanteeseen sopivan tekniikan kdyttdminen
Prassaaminen / taklaaminen / pallon riisto

*  Tunnista ja hyddynna hyva hetki prassata
Riista pallo kun se ei ole vastustajan kontrollissa

Joukkuetaktinen periaate: NoPS 8v8 pelitapa. Etuajattelu: Numeraalinen-, positionaalinen- ja laadullinen etu

Taitoharjoittelu pallon kanssa: . Viimeistely kuljetuksesta ja syotosta

. Potkutekniikka
(Periaatteiden kuvaukset 16ytyvat . Keskittdminen
taitovalmennus oppaasta) ) Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)
Puolustustekniikat: - 1v1-puolustaminen - Ohjaus tilaan missa itselld etu, ota vaarallisempi jalka pois
Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu . Ketteryys . Nopeus
ilman palloa: . Koordinaatio . Askeltiheys
(Fyysisen valmennuksen linjaus) . Liikkuvuus - Voima

- Tasapaino = Kestavyys
Henkinen taito: * Paattavaisyys ja halu tehda maaleja

Halua riistaa pallo omalle joukkueelle
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P12 Jakso 3: Huhtikuu— Kesakuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen Vartioinnista irtoaminen | Kaikki peruspelaamisen periaatteet :
periaatteet: 1a) Aloita diagonaalista asennosta E perustuvat havainnoinnin perusteella E

(1b) yrita paasta puolustajan taakse kun mahdollista E tehtavaan analyysiin, paatoksentekoon ja E
(Periaatteiden kuvaukset |8ytyvit *  Pelaajan pitéisi priorisoida vaarallisimpia alueita | toimintaan. Havainnointia voidaan kehittaa .
peruspelaamisen oppaista) *  Pelaajan pita3 ajoittaa oma liike pallollisen pelaajan E_ fz'_":v_'t_t_“"_e_sfa_ Ty-o-s_c_)ria.n-a_?s_a-_a!u-e-e_n_a_a_n-.""E

mahdollisuuksien mukaan

Puolustajan tukeminen

» Sulje syéttolinja takana oleville pelaajille

. Auta pelaaja, joka tulee ohitetuksi niin nopeasti kuin mahdollista
Syottédminen

- Sy6ton ajoitus

. Monipuoliset tekniset taidot

Vaihtele lyhyita ja pitkia syottoja

Joukkuetaktinen periaate: NoPS 8v8 pelitapa. Etuajattelu: Numeraalinen-, positionaalinen- ja laadullinen etu

Taitoharjoittelu pallon kanssa: » Syéttaminen
. Ensimmainen kosketus
(Periaatteiden kuvaukset |16ytyvat . Pallonkasittely ja kuljettaminen
taitovalmennus oppaasta) - Havainnointi (yhdistetddn muihin taitoharjoitteisiin)

Puolustustekniikat:

Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu . Ketteryys . Nopeus
ilman palloa: . Koordinaatio . Askeltiheys
(Fyysisen valmennuksen linjaus) . Liikkuvuus . Voima

- Tasapaino - Kestavyys

Henkinen taito: Halua puolustaa yhdessa muiden kanssa

Halua huomioida pallollisena pallottomat joukkuekaverit

14 Nokian Palloseurary




P12 Jakso 4: Heinakuu — Syyskuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen
periaatteet:

Kaikki peruspelaamisen periaatteet E
perustuvat havainnoinnin perusteella :
Kertaa aiemmin opeteltuja periaatteita joissa puutteita tehtavaananalyysiin, paatoksentekoon ja
toimintaan. Havainnointia voidaan kehittaa

tarvittaessa myos omana osa-alueenaan.

(Periaatteiden kuvaukset |16ytyvat
peruspelaamisen oppaista) |

Joukkuetaktinen periaate: *  NoPS 8v8 pelitapa. Pelinopeuden kehittdminen
Taitoharjoittelu pallon kanssa: . Potkutekniikka

. Keskittaminen
(Periaatteiden kuvaukset 16ytyvat . Paapeli
taitovalmennus oppaasta) . Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)
Puolustustekniikat: . Kertaa aiemmin opeteltuja puolustustekniikoita joissa puutteita
Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu . Ketteryys . Nopeus
ilman palloa: . Koordinaatio . Askeltiheys
(Fyysisen valmennuksen linjaus) S Liikkuvuus . Voima

- Tasapaino = Kestavyys
Henkinen taito: * ltseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen

15 Nokian Palloseurary




6. P12 Viikkosuunnitelma

16
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Viikkosuunnitelma P12

Kesakausi 3 lajiharjoitusta viikossa

Yksittaisen harjoituksen kesto 1h45min (Valmistavat ja palauttavat lyhyempid)

Talvikausi 3 lajiharjoitusta + 1 oheisharjoitus (oheisharjoittelussa lihaskuntopainotus)

Yksittaisen harjoituksen kesto 1h45min (Valmistavat ja palauttavat lyhyempid)

Harjoitus 1

Harjoitus 2

Harjoitus 3

Fysiikka

Ketteryys, koordinaatio,
tasapaino

Nopeus

Askeltiheys

Voima

Lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoittelu osana alku-
ja loppuverryttelya

Fysiikka

* Nopeus (yli 5s)

* Kestavyys (pelaamalla)

* Liikkuvuusharjoittelu osana
alku- ja loppuverryttelya

Fysiikka

Ketteryys, koordinaatio,
tasapaino

Nopeus

Askeltiheys

Voima

Lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoittelu (osana
alku- ja loppuverryttelya)

Lajiharjoitussisalto

Teknis-taktinen harjoittelu
jaksosuunnitelman mukaan

Lajiharjoitussisalto

* Teknis-taktinen harjoittelu
jaksosuunnitelman mukaan

Lajiharjoitussisalto

Teknis-taktinen harjoittelu
jaksosuunnitelman mukaan

17
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/. Harjoituskerta

18
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Harjoituskerran rakenne 1h45min

Kentan ulkopuolella ennen kenttavuoroa

Alkuverryttely 10-15min

* Nouseva teho
* Kehon ja mielen valmistaminen
* Lihasten ja keskivartalon aktivointi

Fyysiset ominaisuudet 15-20min

* Koordinaatio ja liiketaito
* Nopeus, reaktiot ja ketteryys
* Voima (nopea voimantuotto)

Kentan ulkopuolella kenttavuoron jalkeen

Loppuverryttely 15-20min

* Laskeva teho (spurtit ja holkka)
* Lihaskunto
* Kehonhuolto ja likkkuvuus

E
o

Kentalla tehtavat

Teknis-taktinen harjoittelu 60min
(Painotus havainnoinnissa ja paatoksenteossa)

* Taitoharjoittelu

* Pallonhallintaharjoitteet

* Aaltoharjoitteet

* Pienpelit ja isommat pelit
» Fysiikkapelit (Futisfitness)

19
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8. Vuosisuunnitelma P13

20
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P13 Oppimisen vuosisisalto, pallo joukkueella

PALLOLLINEN PELAAJA

Kuljettaminen
= Syota taikuljeta - syota jos oma pelaaja on
paremmassa paikassa

Syodttaminen

= Syota niin etta pelikaveri saa etua
= Vaihtele lyhyita ja pitkia syottoja

.

-

PALLOTON PELAAJA

Vartioinnista irtoaminen
= Pelaajan pitaisi priorisoida vaarallisimpia alueita
= Pelaajan pitaa ajoittaa oma liike pallollisen pelaajan
mahdollisuuksien mukaan

haluat pallon (= luo oma tila)
= Vaihtele vartioinnista irtoamisliikkeita ja pallollisen
tukiliikkeita
Pallollisen tukeminen
= Ohittaa lahimman vastustajan (pelia edistava tuki)
= Hatatuki

21

= Aloita liike vastakkaiseen suuntaan kuin mihin lopulta

- - - - —>\"\
Tekninen, fyysinen, henkinen
/ \

{

*  NoPS8v8 pelitapa

*  FEtuajattelu: Numeraalinen-, positionaalinen-
ja laadullinen etu

Tekninen

= Viimeistely = Potkutekniikka

= Pallonkasittely = Syottaminen

» Kuljettaminen = 1.kosketus

« Harhautukset = Keskittdminen

= Havainnointi - Paapeli
Fyysinen

= Koordinaatio - Nopeus

= Liikkuvuus - Askeltiheys

= Tasapaino - Voima

* Ketteryys = Kestavyys
Henkinen

= Uskalla pitaa palloa kovan paineen alla
= ltseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen




P13 Oppimisen vuosisisalto, pallo vastustajalla

PALLOLLISEN PUOLUSTAJA

Kertaa opeteltuja periaatteita joissa
puutteita

PALLOTTOMAN PUOLUSTAJA

Puolustajan tukeminen
= Toisessa linjassa tukevan pelaajan taytyy vahentaa
etaisyytta omaan pelaajaan joka tekee puolustajan
tukea
= Muuta sijoittumista pallollisen pelaajan prassin
mukaan

Vartiointi
= Jos useampia priorisoi keta vartioit
= Vahenna etdisyytta vastustajaan
= Puolusta taaksepain
= Tarkkaile valeja

22 /

*  NoPS8v8 pelitapa

*  FEtuajattelu: Numeraalinen-, positionaalinen-
ja laadullinen etu

- - - - —>\"\
Tekninen, fyysinen, henkinen
/ \

{

N Urheilullisten elamantapojen ymmartaminen /

Tekninen \

= 1vi-puolustaminen - Vastustaja selin —taklaa ennen
kosketusta palloon
= Seinasyoton puolustaminen

Fyysinen
= Koordinaatio = Nopeus
= Liikkuvuus = Askeltiheys
= Tasapaino = Voima
= Ketteryys = Kestavyys
Henkinen

= (Otavastuu omasta tekemisesta

\_* Itseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen




9. P13 Jaksosuunnitelma

Jakso 1: Lokakuu - Joulukuu
Jakso 2: Tammikuu - Maaliskuu
Jakso 3: Huhtikuu - Kesakuu
Jakso 4: Heinakuu - Syyskuu

23
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P13

Jakso 1: Lokakuu — Joulukuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen
periaatteet:

(Periaatteiden kuvaukset 16ytyvat
peruspelaamisen oppaista)

Joukkuetaktinen periaate:

Taitoharjoittelu pallon kanssa:

(Periaatteiden kuvaukset 16ytyvat
taitovalmennus oppaasta)

Puolustustekniikat:

Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu
ilman palloa:
(Fyysisen valmennuksen linjaus)

Henkinen taito:

Vartiointi

- Vahenna et3isyytta vastustajaan

. Puolusta taaksep3in

Vartioinnista irtoaminen

. Pelaajan pitéisi priorisoida vaarallisimpia alueita

. Pelaajan pitaa ajoittaa oma liike pallollisen pelaajan
mahdollisuuksien mukaan

Syo6ttdminen

. SyG6ta niin ettd pelikaveri saa etua

. Vaihtele lyhyité ja pitkid syottoja

. Pallonkasittely ja kuljettaminen
. Harhauttaminen
. Suunnanmuutokset

. Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)

. 1vi-puolustaminen - Vastustaja selin —taklaa ennen kosketusta palloon
. Ketteryys - Nopeus

. Koordinaatio . Askeltiheys
. Liikkuvuus . Voima

. Tasapaino = Kestavyys

*  Otavastuuta omasta tekemisestd
Urheilullisten eldaméantapojen ymmartdminen

Kaikki peruspelaamisen periaatteet
perustuvat havainnoinnin perusteella
tehtavaan analyysiin, paatoksentekoon ja
toimintaan. Havainnointia voidaan kehittaa
tarvittaessa myds omana osa-alueenaan.

NoPS 8v8 pelitapa. Etuajattelu: Numeraalinen-, positionaalinen- ja laadullinen etu

24
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P13 Jakso 2: Tammikuu— Maaliskuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen Puolustajan tuki E Kaikki peruspelaamisen periaatteet E
periaatteet: . Toisessa linjassa tukevan pelaajan taytyy vihent3a etdisyytta E perustuvat havannyonnrr_!r.\_ pes usteella ) :
omaan pelaajaan joka tekee puolustajan tukea  tehtavaananalyysiin, paatoksentekoon ja |

(Periaatteiden kuvaukset |Gytyvat *  Muuta sijoittumista pallollisen pelaajan prassin mukaan pHOROEEG ORI I ke
5 : : 2 ) '_ P P il | tarvittaessa myds omana osa-alueenaan. ;
peruspelaamisen oppaista) Pallollisen tukeminen R R i S S S R R j

- Ohittaa I3himman vastustajan (pelid edistava tuki)

. Hatatuki (pallollisella prassi)

Kuljettaminen

* Syéta tai kuljeta - sy6ta jos oma pelaaja on paremmassa paikassa

Joukkuetaktinen periaate: *  NoPS 8v8 pelitapa. Etuajattelu: Numeraalinen-, positionaalinen- ja laadullinen etu
Taitoharjoittelu pallon kanssa: . Viimeistely kuljetuksesta ja sy6tosta

. Syé6ttédminen
(Periaatteiden kuvaukset 16ytyvat " Ensimmainen kosketus
taitovalmennus oppaasta) . Havainnointi (yhdistetddn muihin taitoharjoitteisiin)
Puolustustekniikat: . 1vl-puolustaminen - Seindsyoton puolustaminen
Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu . Ketteryys . Nopeus
ilman palloa: = Koordinaatio s Askeltiheys
(Fyysisen valmennuksen linjaus) . Liikkuvuus . Voima

= Tasapaino » Kestavyys
Henkinen taito: *  Otavastuuta omasta tekemisesta

*  Urheilullisten eldméantapojen ymmartadminen
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P13 Jakso 3: Huhtikut = Kesakuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen Vartiointi | Kaikki peruspelaamisen periaatteet i
periaatteet: *  Tarkkaile vilejs pperstive havainnoinnin perusteella

> Puolusta taaksepéin i te-hta.xvaan analyygun, Pafatok?entekooq ;zi : E
(Periaatteiden kuvaukset |16ytyvat 5 Jos useampia priorisoi ket3 vartioit i :::T-lmn:aei:; zaygu;n':::‘tamogi?:geﬁt;ﬁaa i
peruspelaamisen oppaista) Vartioinnista irtoaminen b e mmmm e e s oo

. Aloita liike vastakkaiseen suuntaan kuin

mihin lopulta haluat pallon (= luo oma tila)

. Vaihtele vartioinnista irtoamisliikkeita ja pallollisen tukiliikkeita

Syéttédminen

. Sy6ta niin ettd pelikaveri saa etua
. Vaihtele lyhyita ja pitkid syottoja

Joukkuetaktinen periaate: *  NoPS 8v8 pelitapa. Etuajattelu: Numeraalinen-, positionaalinen- ja laadullinen etu
Taitoharjoittelu pallon kanssa: . Potkutekniikka

. Keskittdminen
(Periaatteiden kuvaukset |16ytyvat . Paapeli
taitovalmennus oppaasta) - Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)
Puolustustekniikat: . 1vi-puolustaminen - Vastustaja selin —taklaa ennen kosketusta palloon
Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu . Ketteryys . Nopeus
ilman palloa: . Koordinaatio . Askeltiheys
(Fyysisen valmennuksen linjaus) . Liikkuvuus ) Voima

- Tasapaino - Kestavyys
Henkinen taito: *  Otavastuuta omasta tekemisesta

*  Urheilullisten eléamantapojen ymmartdminen
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P13

Jakso 4: Heinakuu — Syyskuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen
periaatteet:

E Kaikki peruspelaamisen periaatteet E
' perustuvat havainnoinnin perusteella E
. Kertaa aiemmin opeteltuja periaatteita joissa puutteita | tehtavaananalyysiin, paatoksentekoon ja |
' toimintaan. Havainnointia voidaan kehittaa E
| 1
! 1

Periaatteiden k kset I6ytyvat
el nkuvnoe 2 tarvittaessa myds omana osa-alueenaan.

peruspelaamisen oppaista) e e L A e S g S NS T )
Joukkuetaktinen periaate: *  NoPS 8v8 pelitapa. Pelinopeuden kehittdminen ja tulevaan NoPS 11v11 pelitapaan tutustuminen
Taitoharjoittelu pallon kanssa: *  Sybttdminen
*  Ensimmadinen kosketus
(Periaatteiden kuvaukset I6ytyvat *  Viimeistely kuljetuksesta ja sy6tosta
taitovalmennus oppaasta) ® Havainnointi (yhdistetddn muihin taitoharjoitteisiin)
Puolustustekniikat: . Kertaa aiemmin opeteltuja puolustustekniikoita joissa puutteita
Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu . Ketteryys o Nopeus
ilman palloa: » Koordinaatio . Askeltiheys
(Fyysisen valmennuksen linjaus) . Liikkuvuus . Voima
= Tasapaino = Kestavyys
Henkinen taito: * Itseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen
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10. P13 Viikkosuunnitelma
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Viikkosuunnitelma P13

Kesakausi 3 lajiharjoitusta viikossa

Yksittaisen harjoituksen kesto 1h45min (Valmistavat ja palauttavat lyhyempid)

Talvikausi 3 lajiharjoitusta + 1 oheisharjoitus (oheisharjoittelussa lihaskuntopainotus)

Yksittaisen harjoituksen kesto 1h45min (Valmistavat ja palauttavat lyhyempid)

Harjoitus 1

Harjoitus 2

Harjoitus 3

Fysiikka

Ketteryys, koordinaatio,
tasapaino

Nopeus

Askeltiheys

Voima

Lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoittelu osana alku-
ja loppuverryttelya

Fysiikka

Nopeus (yli 55)
Kestavyys (pelaamalla ja
lajiharjoitteilla)

Likkkuvuusharjoittelu osana
alku- ja loppuverryttelya

Fysiikka

Ketteryys, koordinaatio,
tasapaino

Nopeus

Askeltiheys

Voima

Lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoittelu (osana
alku- ja loppuverryttelya)

Lajiharjoitussisalto

Teknis-taktinen harjoittelu
jaksosuunnitelman mukaan

Lajiharjoitussisalto

Teknis-taktinen harjoittelu
jaksosuunnitelman mukaan

Lajiharjoitussisalto

Teknis-taktinen harjoittelu
jaksosuunnitelman mukaan
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11. Harjoituskerta
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Harjoituskerran rakenne 1h45min

Kentan ulkopuolella ennen kenttavuoroa

Alkuverryttely 10-15min

* Nouseva teho
* Kehon ja mielen valmistaminen
* Lihasten ja keskivartalon aktivointi

Fyysiset ominaisuudet 15-20min

* Koordinaatio ja liiketaito
* Nopeus, reaktiot ja ketteryys
* Voima (nopea voimantuotto)

Kentan ulkopuolella kenttavuoron jalkeen

Loppuverryttely 15-20min

* Laskeva teho (spurtit ja holkka)
* Lihaskunto
* Kehonhuolto ja likkkuvuus

E
o

Kentalla tehtavat

Teknis-taktinen harjoittelu 60min
(Painotus havainnoinnissa ja paatoksenteossa)

* Taitoharjoittelu

* Pallonhallintaharjoitteet

* Aaltoharjoitteet

* Pienpelit ja isommat pelit
» Fysiikkapelit (Futisfitness)
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