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Johdanto

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

Nimensa mukaisesti se linjaa seurassa tapahtuvaa lasten ja nuorten jalkapalloharjoittelua ja
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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2. NoPS Pelaajapolku

Tl o Ympari < 5 2
Ikdvaihe Harjoitukset m:i':;:'suc" Kilpa (keltainen) et Haaste (musta) S Harraste (valkoinen)
Pallokoulu 1/vko X Pallokoulutoiminta
P6-P7 2 ko X Ikdkausitoiminta alkaa - harjoituspelit ja piirinsarjat
Futsal, Oheisharjoittelu
Piiriliiga, Miniliigataso 1-2 e F Y P e .
P8-P9 3/vko Taitokoulu, Mv-kouly Piiriliiga, M!nllng.at.aso 4-6 Piiridiv. tai lfaup;fa-nt
: P Futsal, Oheisharjoittelu Futsal, Oheisharjoittelu
Oheisharjoittelu
Piiriliiga, Miniliigataso 1-2 Piiriliiga, Miniliigataso 4-6
o A e :
= P10-P11 3/vko Talentti, Mv-koulu Taitokoulu II:"tr:;dllv'Ct)?\I lfa:ppfa.r;: :
i Oheisharjoittelu Futsal, Oheisharjoittelu ik dst bl
2
c oo Alueliiga tai ELL Piiriliiga Piiridiv. tai k &
_% P12-P13 3/vko Huuhkajatoiminta, Kykykoulu, Mv-koulu Taitokoulu F":s |;/ ; OT\I .a;:p;?a::t '
m | E Oheisharjoittelu Futsal, Oheisharjoittelu seghanend s iis
Z® | &
< |=E
=R £ Alueliiga tai ELL Piiriliiga tai piiridivisioona
2w |8 e :
s s P14-P15 4/vko Huuhkajatoiminta, Kykykoulu (P14) Taitokoulu (P14)
'% | Mv-koulu, Oheisharjoittelu Futsal, Oheisharjoittelu
= B~
-é 2 g B1tai B2
Eow 1tai - e
< —g N B-juniorit 4/vko Edustuksen treenit kyvykkdimmille Boitai 7.V7 St
s £ S5 Futsal, Oheisharjoittelu
Oheisharjoittelu
g 2 Miesten kolmonen, kakkonen ja ylemmiat : :
Aikuismaailma d Alemmat miesten sarjatasot
sarjatasot
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3. Yhteiset toimintaperiaatteet seurassa

Kaydaan lapi toimihenkilo-, pelaaja- ja vanhempainpalavereissa
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Toimintaperiaatteet - valmennus

Seura valitsee ikaluokan vastuuvalmentajan ja tekee sopimuksen taman kanssa. Vastuuvalmentaja vastaa
ikaluokan urheilu- ja valmennustoiminnasta ensisijaisesti seuralle.

lkaluokkaa valmennetaan Nokian Palloseuran valmennuslinjauksen mukaan. Kilparyhmassa valmennuksen
vaatimustaso on kilpailullisempi ja tavoitteellisempi kuin muissa ryhmissa

Valmennus ja seura (valmennuspaallikkd) pitavat aktiivisesti yhteytta toisiinsa. Ei eristdytymista

Vastuuvalmentaja on sitoutunut ja aktiivinen hoitamaan omaa toimenkuvaansa omista lahtokohdistaan
mahdollisimman hyvin

Ikaluokan valmennus on yhteistyokykyinen seuran ja muiden ikaluokkien kanssa
Vastuuvalmentaja saapuutapahtumiin ajoissa ja hyvinvalmistautuneena
Seurahengen luominenja yllapito oman ikdluokan toimihenkildiden, pelaajien ja vanhempien osalta

Valmentajat pukeutuvat seuran asuihin ja edustavatseuraa hyvalla kaytoksella
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Toimintaperiaatteet - pelaajat

Pelaajatilmoittautuvat harjoituksiin edellisena iltana tai aamupaivalla. Ei viimehetken ilmoittautumisia

Poissaoloilmoitus sisdltaa mahdollisuuksien mukaan syyn poissaoloon. Valmentajalle oleellista tietaa
pelaajan muista harrastuksista, loukkaantumisista, kasvukivuista, sairasteluista, tai kiinnostuksen
puutteesta

Peleihinilmoittaudutaan hyvissa ajoin sovitusti. Ei ilmoittautumisia pelipaivana, tai edellisenailtana. Ei
valikoida peleja ja peliryhmia oman mielen mukaan

Pelaajat harjoituksissa, peleissa ja turnauksissa seuran asussa seuraa edustaen
Harjoituksiin ja peleihin saavutaan ajoissa oikeassa varustuksessa. Myohastymisista ilmoitus etukateen.
Ei osallistumista vain peleihin ja turnauksiin. Aktiivinen harjoittelu toiminnan keskiossa

Kuunnellaan ohjeet ja keskitytaan tekemiseen. Ollaan valmennettavissa. Ei hairikointia, pelleilya ja
kiusaamista

Sitoudutaan joukkueen toimintaan ja harrastukseen omista lahtokohdista mahdollisimman hyvin.
Kilparyhmassa vaatimustaso tavoitteellisempi ja kilpailullisempi kuin muissa ryhmissa
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Toimintaperiaatteet - vanhemmat

Vanhemmat eivat puutu joukkueen pelitapaan, peluutukseen, tai harjoitusten sisaltoon elleivat ole osa
joukkueenvalmennustiimia. Valmentajille valmennusrauha

Vanhemmatvastaavat ala-ikdisten pelaajien asioiden hoidosta ikavaiheestariippuen

Osallistutaan mahdollisuuksien mukaan talkootoimintaan ja vanhempainpalavereihin. Ei eristaydyta
joukkueentoiminnasta

Huolehditaan kotona pelaajan terveellisistd elamantavoista (ravinto, uni, hygienia, kehonhuolto, liikunta,
omatoiminen harjoittelu)

Opetetaan pelaajalle tarkeita kasvatuksellisia periaatteita kaytoksen, harjoittelun ja pelaamisen suhteen

Ei pelaajan palkitsemista rahalla tai karkilla. Mielummin ruokitaan pelaajan sisaistd motivaatiota (kdydaan
vhdessa peleissa, katsotaan lajia tv.sta, idolit, yhdessad pelaaminenjne.)

Valtetaan paineiden luomista pelaajalle. Kannustaminen toimii paremmin

Innostavilla urheilumyonteisilla vanhemmilla on iso rooli menestyneen urheilijan takana. Tehdaanko
valinnatarjessa urheilullisen ja liikunnallisen elamantavan ehdoilla, vai onko urheilu ainoastaan muutama
harjoitus viikossa
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4. Kehitysvaiheet

10
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Pelaajan kehitysvaiheet

Askel kerrallaan etenemalla paras lopputulos

- lkavaiheeseen sopiva harjoittelu joka kehitysvaiheessa
keskiossa.
- Oikomalla asioita jaa kehittymatta ja oppimatta.

Huippuvaihe
(18+)

Erikoistumisvaihe
(18-17v)

Valmiusvaihe
(12-13v)

Johdantovaihe 2
(10-11v)

Johdantovaihe 1
(8-9v)

.‘Tutustumisvaihe
(6-7v)
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Pelaajan kehitysvaiheet

Tutustumisvaihe
(6-7v)

- Koordinaatio ja taito
ilman palloa ja pallon
kanssa. Motoriset
yleistaidot ja
kehonhallinta

- Nopeus, ketteryys

- Pelaamisen ja
harjoittelun
perusperiaatteet:
Aktiivisuus, taysilla
yrittdminen.

(Ei pelata pelikirjan
mukaan)

- HenkilGkohtainen
taktiikka (pelivalinnat
perustuu
havainnointiin)

Johdantovaihe 1
(8-9v)

- Koordinaatio ja taito
ilman palloa ja pallon
kanssa. Motoriset
yleistaidot ja
kehonhallinta

- Nopeus, ketteryys

- Henkilkohtainen
taktiikka ja
peruspelaamisen
periaatteet
(pelivalinnat perustuu
havainnointiin)

- Joukkuetaktiikka ja
NoPS pelitapa

Johdantovaihe 2
(10-11v)

- Koordinaatio ja taito
ilman palloa ja pallon
kanssa. Motoriset
yleistaidot ja
kehonhallinta

- Nopeus, ketteryys

- Henkilokohtainen
taktiikka ja
peruspelaamisen
periaatteet
(pelivalinnat perustuu
havainnointiin)

- Joukkuetaktiikka ja
NoPS pelitapa

Valmiusvaihe
(12-13v)

- Peruspelaamisen
periaatteet
(pelivalinnat perustuu
havainnointiin)
Pelinopeuden kehitys

- Jalkapallotekniikan ja
motoristen taitojen
kehittdminen
huippuunsa ennen
murrosian alkua

- Jalkapallokunnon
harjoittelun pohjustus
- Nopeus

-Voima

- Kestavyys

- Joukkuetaktiikka ja
NoPS pelitapa

Harjoituskokonaisuudet eri kehitysvaiheissa

Erikoistumisvaihe
(14-17v)

- Pelipaikkakohtainen
osaaminen.
Joukkuetaktiikka ja NoPS

pelitapa. Pelinopeuden
kehitys

- Jalkapallokunnon
kehitys

- Nopeus

- Voima

- Kestavyys

- Peruspelaamisen
periaatteet
(pelivalinnat perustuu
havainnointiin)

- Koordinaatio ja
tekniikka, kehitys ja
yll&pito

Huippuvaihe
(18+)

- Jalkapallokunnon ja
fyysisten
ominaisuuksien
maksimaalinen kehitys
- Nopeus

- Voima

- Kestavyys

- Pelipaikkakohtainen
osaaminen ja
joukkuetaktiikka
erittdin hyvalla tasolla

- Peruspelaamisen
periaatteet
taydellisesti
omaksuttuna

- Pelinopeus
MELS e E
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Biologinen ika ja kasvukayra poikien keskiarvon mukaan
(Fyysisen valmennuksen painopistekaudet)

Ik (V)
0 p 4 6 8 10 12 14 16 18 20
POJ at Ketteryys, tasapaino, koordinaatio
'y \
l
' Liikkumistaidot, motoriset taidot
P | 24 |
i l'\ Pallonk3sittelytaidot
|
t 20 l'.| Aerobisen kestavyyden kehittdminen
u \
u "l, Liikkuvuus
16570
S : Lihasvoima 1 Lihasvoi_mé'—Z‘--\.. Voima ja nopeusvoima
- 12 Nopeuden kehittdminen <-5s Nopéyden kehittdminen 5s ->
S Vammoje;'\l ennaltaehkaisy
v 8 |
u Seipen o eteasTae
4 —
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5. Pelaaminen

Huomioi dokumentti NoPS Pelitapa

14
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NoPS peli-identiteetti ja arvot

(Mita haluamme ndhdd kentalld)

Havainnointi ja paatoksenteko

Kehittava pelitapa

Maltti ja karsivallisyys

Pelirohkeus, taito ja itseluottamus

Aktiivisuus ja nopeus

Henkinen lujuus, asenne ja sisukkuus

Pelaamisessa ajatus ja havainnointi mukana

Pallonhallintaan ja taitoon perustuva pelaaminen

Eteneminen hallittua ja kontrolloitua. Ei puskemista

Pystytaan pelaamaan rohkeasti vaikeissakin paikoissa

Aktiivisuuden ja nopeuden sailyttaminen koko pelin ajan

Kentalla taistellaan ja annetaan itsesta kaikki

ViV v v v Vv

15
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Peli- ja harjoitusryhmien organisointi

Seuran peliasut
Tasoryhmat peleissa P8-ikdluokasta alkaen. Tavoitteena etta jokainen pelaa omalla
tasollaan, saa onnistumisia ja oikeantasoisia haasteita.

e S

-slﬂ.w

Peliryhmat ei ole "kiveenhakattuja.” Muutoksia tilanteen ja tarpeen mukaan. ‘ "J ‘ “

Myos harjoituksissa tasoryhmat samalla tavalla kuin otteluissa onnistumisten ja

oikeantasoisten haasteiden maaran maksimoimiseksi. Koti Vieras

eltainen kilpajoukkue "Musta haastejoukkue alkoinen harrastejoukkue

Taitavimmat pelaajat Pelaajat perustaitavia Pelaajat muita
taidollisesti jaljessa
Intohimo ja asenne Intohimo ja asenne
tekemiseen korkea tekemiseen Pelaajat haluaa
kehittymassa harrastaa jalkapalloa
Aktiivisuus hyva ~ Aktiivisuus vaihtelee Aktiivisuus vaihtelee
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Pelitapa vleisella tasolla

Katso ja omaksu eri ikavaiheiden NoPS pelitapadokumentit

Pelataan harjoiteltujen peruspelaamisen periaatteiden mukaan
Pelataan kollektiivisesti pallonhallinnan kautta

Hyokatessa hyva rakenne. Leveys, keskusta, syvyys

Tavoite paasta kontrolloidusti etenemaan. Ei syoteta syottamisen takia
Aktiivinen tapa puolustaa
Pelaajakehitys keskiossa, ei ottelun tulos

Tavoitteena korkea mutta hallittu pelinopeus pelaajien osaamistason

o
o

mukaan. Ei tyydyta "kavelyyn” jos kyvyt riittaa parempaan

17
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Pelitavan keskeiset periaatteet

v Keskeinen periaate NoPS-pelitavassa on ymmartda mista etu
jalkapallossa koostuu ja milla tavoin se voidaan pelin eri tilanteissa

luoda.

v" Edullatarkoitetaan tilanteessa olevaa hyotya vastustajaan nahden.

v’ Jos pelaajalla on vastustajaan ndhden etu, on hdnen seuraavan
toimintonsa onnistumistodennakdisyys huomattavasti suurempi

kuin ilman etua.

Numeraalinen etu

Positionaalinen etu

Laadullinen etu

i
L
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Onnistunut otteluun valmistautuminen

'Ennen ottelupaikalle
saapumista

- On nukuttu ja levatty
hyvin

‘Omat ottelupdivin rutiinit
- henkinen
‘valmistautuminen

Nautittu riittavasti
‘nestetta ja ravintorikasta
ravintoa

Kevyt liikkunta, kavely yms.

Kokoontuminen

Alkuverryttely

ukukopissa varusteet
ntoon

Ennen ottelun alkua
Nouseva teho

ngitys- ja

renkiertoelimiston
tivointi

Lihasten ja hermoston

aktivointi

Ottelupalaveri. Tarkeimmat
leemat. Asiat kayty peliin
valmistavissa lapi

amalla valmennukselta
lipaikat ja ottelun avaus

: hyt ennakkopuhe pelista Pelituntuman haku. Lyhyet

korkean intensiteetin pelit ja

Pelaajat parhaalla tasollaan

~ Aistien aktivointi teravat spurtit

Viimeinen latautuminen ja
NoPS huuto kun pilliin
vihelletty

ottelun alusta lahtien

19
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6. Harjoittelu

Ikaluokkakohtaiset sisallot ja teemat [0ytyvat valmennuslinjauksen ikavaiheosista

20
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fuslahtokohta jokaisessa
oituksessa kaikissa ikivaiheissa:

Paljon liikkumista ja tekemista
Bhan jonotusta ja odottelua

Selked ikdvaiheeseen
sopiva teema
'Organisointi ja
ajanhallinta sujuvaa

Havainnointi ja toiminta
litettyna yhteen
Harjoitteissa sama
nformaatio kuin
ottelutilanteessa
:'ittéivésti kehittavia
[oistoja

ja yrittdmisen suhteen

Valmentajan
sisaltbosaaminen

_ Tekemisen intensiteetti
‘korkea

Vaatimustaso aktiivisuuden

NoPS Joukkueharjoittelu

Ohjattu oivaltaminen
Kyselytekniikan kaytto,
allistaminen

Positiivinen
yuorovaikutus ja ilmapiiri

21
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Ei vastustajaa tai passiivinen

* Painotus teknisessa ja

Drillit ja radat

ERUNEIE!

Perusharjoitetyypit joukkueharjoituksissa

Pallonhallinta teemalla

Suunta, tai ilman suuntaa

* Ylivoima helpottaa
pallonhallintaa

fyysisessa suorituksessa

* Paljon toistoja, vahan

pelinomaisuutta

* Painotus havainnoinnissa
ja paatoksenteossa

L &S
@Y

O

O

L

/a

k\

O
O
®
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© L0Z
¢ &)
o 9
____________ e

Aaltoharjoitteet teemalla

Harjoitteessa selkea suunta,
Iahto ja lopetus

* Pelaajilla pelipaikat

* Painotus havainnoinnissa
ja paatoksenteossa

Pelit teemalla

Peleissa molemmissa paissa
maalit, tai maalialueet

* Pelaajilla pelipaikat

* Painotus havainnoinnissa
ja paatoksenteossa

22
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Omatoiminen harjoittelu ja liikkkuminen

* Omatoiminen harjoittelu on kaiken kehittymisen perusta!

* Omatoimista laji- fysiikkaharjoittelua, seka yleisliikuntaa tulisi olla tavoitteellisella pelaajalla yhteensa 5-15h
viikossa riippuen iasta, kehitystasosta ja harjoittelutaustasta.

* Esimerkki miten suositusmaara voidaan saavuttaa. Valmentaja opastaa pelaajia ja vanhempia:

konloput ja vapaat
jatusta

nen harjoituksia lalla ennen

ihaskuntoharjoittelu natoiminen 1,5h
asapainoharjoittelu
aitoharjoittelu avereiden kanssa
thapelit 3h

arjoittelua |
alla fysiikka 1h
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7. Valmentaminen

24
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Mita seura tarjoaa valmentajalle

a seuran maarittelema toimintamalli

o

L . . 3 at olosuhteet ja resurssit
rehdytys ja yhteydenpito : i 4 9%
E A v toimia
; e

Valmentaja

“\
2 . - e I ““\
[Ialmennusmatenaallt ‘ [ Henkilokohtainen

koulutuspolku
Seuran tuki ja apu [.Korvaus javarusteet
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outuminen seuraan, ei eristaytymista

nnitelmallisuus, tunnollisuus ja
yhteistyokyky EEATE

E{Oimuusja luotettavuus

\

Mita seura odottaa saavansa valmentajalta

\

' Pelaajakehitys

‘; kehittya ja kouluttautua

njausten mukaan
toimiminen

/

[_ ~ Yhteydenpito

26
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Valmentaminen — kommunikointi ja vuorovaikutus

valmentaja on harjoituksessa
e tkuvastilasna, palaute on
jatkuvaa:

Harjoitteen teemasta
Rehellinen palaute
Positiivisuus

a anna huonolla asenteella
dyn suorituksen menna lapi

*Ole vaativa. Korkea
‘vaatimustaso on valittamista

Anna pelaajan epaonnistua jos
DN yrittanyt parhaansa

lerbaalinen kommunikointi:

dﬁ viesti ja informaatio

<

lyhyeni ja ytimekkaan3

Al ohjaa pallollista ja hairitse
pelaajan omaa paatoksentekoa

Anna tarkkaa ja hyodyllista
informaatiota

Eleet ja kehonkieli
hostamaan verbaalista
communikointia

Imeet - Pelaajat kiinnittavat
Auomiota ei-verbaaliin
“kommunikaatioon paljon

Adnentasot - Valta
‘monotonista aanta

27
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Valmentaminen - henkinen ja sosiaalinen

Hyvat kaytostavat ja
kasvatuksellisuus.
Kohtaa pelaaja
ihmisena ja yksilona.

Persoonien huomiointi
L

\

S

(Valmentaja osallistaa
kysymalla. Haluaa
kuulla pelaajaa.
Pelaajien tehtavaolla

| valmennettavissa

J/

m

Tavoitteena yhdessa
rakennettu hyva
joukkuehenki.

Ei "kuppikuntia” ja
hairikoita

=

43 : :
Tavoite saada pelaajat

motivoitua ja
sytytettya tekemaan
hommia yhteisen

tavoitteen eteen

J/

=
Tavoite luoda
joukkueeseen sisaisen
johtamisen kulttuuri.

Joukkue puuttuu itse
epakohtiin

.

=

Jos joukkueessa
ilmapiirin myrkyttajia
tilanne ratkaistava
tavalla tai toisella

Joukkueen yhteiset

P tavoitteet yhdessa

asetettu. Ei ristiriitoja
kenenkaan omien
tavoitteiden kanssa

i

Halu voittaa ja
kohdata haasteita.
Kilpailullinen ja
tavoitteellinen
ilmapiiri joka paiva

Joukkueen ilmapiiri ja
toimintakulttuuri
ruokkii pelaajien
kilpailullisuutta ja

tavoitteellisuutta

/Lopputulemana
mahdollisuus
menestya, ylittaa
itsensa ja saavuttaa
tavoitteet

joukkueena ja
yksiloina

N
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8. Hyvin valmennettu NoPS pelaaja
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Hyva pelikasitys.
Etsii ja loytaa
nopeasti
oleellista
informaatiota

Urheilullinen
olemus. Nayttaa
urheilijalta.
Hyvat fyysiset
ominaisuudet

Huippuunsa hiottu
tekniikka.

Nopeat jalatja
hyva
pallokosketus

Hyvat
kaytostavat.
Asenne ja
motivaatio
korkealla

Edustaaylpeana
seuraa.
Suhtautuu
intohimoisesti
pelaamiseen




9. Valmentajan koulutuspolut
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SUOMEN PALLOLITTO

\§/

VALMENTAJAN POLUT

8-11

-IKAVAIHEKOULUTUS

FUTIS-
VALMENTAJAN Futsal C UEFA Futsal B
STARTTI

5-7
-IKAVAIHEKOULUTUS
Maalivahti D Maalivahti C

TEEMAKOULUTUKSET ERIKOISTUMISKOULUTUKSET

Valinnaiset teemakoulutukset (min. 1 ennen UEFA C:ta ja muutoin omaan polkuun sopivassa vaiheessa)
Jalkapallon Henkls-soslaalinen Pelin analysointi / C+ Fyslikka-
teknilkat teema videoanalyytikot Lasten valmennus valmennus
Junlorl- Ja
valmennuspaalllkko

Pellpalkkakohtalnen Jalkapallon EAJa
valmennus fyysinen harjolttelu hata-EA

Valmentajapolun, UEFA-koulutusten, taydennyskoulutusten seka valinnaisten teemakoulutusten tarkemmat kuvaukset,
paasyvaatimukset ja polkuvaihtoehdot Palloliiton valmentajakoulutuksen sivustolla.




Valmennuslinjaus julkaistu 29.10.2018
Tekija

Valmennuspaallikkd Joni Mattila
Avustajat

Aki Saukko
Rami Rosenberg

Valmennuslinjaus paivitetty
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