Valmennuslinjaus

Ikavaiheosa P10-P11

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

Nokian Palloseurary




Talvijakso (marraskuu-tammikuu)

Uusi valmentajasopimuskausi alkaa
Uuden kauden toimihenkilo- ja
suunnittelupalaveri

Uuden kauden vanhempainpalaveri
Kehittymisen seuranta P11
Talviturnaukset ja harjoituspelit
Seuran lisaharjoitustoiminta alkaa
Oheisharjoittelu alkaa

Joululoma 1-2 viikkoa

Syysijakso (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. P10-P11 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 P10-P11
Hallikausi paattyy (huhtikuun loppu)
Kevaan pelikalenteri ja kevatkauteen
valmistautuminen

________________________________________________________________________________________

Kesdjakso (toukokuu-heindakuu)

Kevatkauden sarjapelit

SPL taitokisat

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 P10
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P10 Oppimisen vuosisisalto, pallo joukkueella

9\.

PALLOLLINEN PELAAJA

Kuljettaminen
Syota taikuljeta - jos edessa oleva tilaon suljettu
Syota taikuljeta - kuljettaminen kohti vastustajaa,
jotta oma pelaaja vapautuu
Sydttaminen
Syota pelaajalle kenella on etu

Ensimmainen kosketus
Kontrolloi palloa optimihetkella, eika silloin kun se on
helpointa
Suuntaa kosketus tilaan missa etu
Viimeistely
Sijoita maalivahdin ohi. Kliininen viimeistely vahilla
kosketuksilla
Harhauttaminen
Linkita harhautus seuraavaan toimintoon
Valitse ohittamispuoli sen mukaan missa vastustajan
puolustajalla on tuki

PALLOTON PELAAJA

Pallollisen tukeminen
Ohittaa lahimman vastustajan (pelia edistava tuki)
Hatatuki (pallollisella prassi)

{

* NoPS 8v8 Pelitapa

* Joukkuetaktisten periaatteiden tarkoitus
on auttaa pelaajia oppimaan yksilGtaktiset
periaatteet ja luoda rakenne peliin

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

Tekninen
= Viimeistely kuljetuksesta
ja syotosta
= Kuljettaminen
= Pallonkasittely ja ponnauttelu

Harhautukset
= Potkutekniikka
= Syottaminen

i 1.kosketus
= Suojaaminen
Fyysinen
= Perusliikuntataidot ja = Nopeus (alle 5s)
kehonhallinta = Askeltiheys
= Koordinaatio = Ketteryys
= Liikkuvuus = Voima (elainliikkeet ja
= Tasapaino lihaskunto)
Henkinen

= Paattavaisyys ja halu tehda maaleja
= Halua osallistua pallottomana

\_ + Halua huomioida pallottomat joukkuekaverit /

~.* Itseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen /




P10 Oppimisen vuosisisalto, pallo vastustajalla

PALLOTTOMAN PUOLUSTAJA

10\

PALLOLLISEN PUOLUSTAJA

Prassaaminen / taklaaminen / pallon riisto

Prassaa pelaajaa jotta vastustaja menetaa
kontrollin palloon
Riista pallo kun se ei ole vastustajan kontrollissa

Vartiointi
Tunnista keta vartioit

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

{

* NoPS 8v8 Pelitapa

* Joukkuetaktisten periaatteiden tarkoitus
on auttaa pelaajia oppimaan yksilGtaktiset
periaatteet ja luoda rakenne peliin

Tekninen
= 1vi-puolustaminen - Ohjaus tilaanmissa itsella etu

Fyysinen

= Perusliikuntataidot ja

kehonhallinta = Nopeus (alle 5s)

= Koordinaatio = Askeltiheys

= Liikkuvuus = Ketteryys

= Tasapaino = Voima (elainliikkeet ja

E )

Henkinen

= Halua riistaa pallo
= Itseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen




5. P10 Jaksosuunnitelma

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

11
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P10

Jakso 1: Lokakuu —Joulukuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen periaatteet:  Prdssddminen / taklaaminen / pallon riisto E Kaikki peruspelaamisen periaatteet i
* Prissda pelaajaa jotta vastustaja menet&3 kontrollin palloon | perustuvat havainnoinnin perusteella :
| BUAA T S35 i 1
(Periaatteiden kuvaukset |6ytyvat * Riist4 pallo kun se ei ole vastustajan kontrollissa  tehtavaananalyysiin, paatoksentekoon ja :
- . : - i toimintaan. Havainnointia voidaan kehittaa .
peruspelaamisen oppaista) Puolustajan tukeminen i > 2 -
2 % X . 2 3 ! tarvittaessa myds omana osa-alueenaan. ]
. Sijoitu diagonaalisesti pallollista pelaajaa puolustavan taakse R R R N R S SR R A ;
Harhauttaminen
. Linkit3 seuraavaan toimintoon

Valitse ohittamispuoli sen mukaan missa vastustajan puolustajalla on tuki

Joukkuetaktinen periaate: NoPS 8v8 pelitapa

Taitoharjoittelu pallon kanssa: . Viimeistely kuljetuksesta ja syotosta
. Harhauttaminen
(Periaatteiden kuvaukset |6ytyvat . Pallonkisittely ja ponnauttelu
taitovalmennus oppaasta) . Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)
Puolustustekniikat: " 1v1-puolustaminen - Ohjaus tilaan miss3 itsell3 etu, ota vaarallisempi jalka pois
Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu . Perusliikuntataidot ja kehonhallinta . Nopeus (alle 5s)
ilman palloa: . Koordinaatio . Ketteryys
(Fyysisen valmennuksen linjaus) - Liikkuvuus » Askeltiheys
. Tasapaino . Voima (El&inliikkeet ja lihaskunto alkeet)
Henkinen taito: * Paattavaisyys ja halu tehda maaleja
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P10

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 prassi)

Syottédminen

. Syota pelaajalle kenelld on etu e e S N L S A Sl

Ensimmainen kosketus
. Kontrolloi palloa optimihetkelld, eika silloin kun se on helpointa
. Suuntaa kosketus tilaan missé etu

*  NoPS 8v8 pelitapa

. Syé6ttaminen

. Ensimmainen kosketus

. Pallonkasittely

. Havainnointi (yhdistetddn muihin taitoharjoitteisiin)

. Perusliikuntataidot ja kehonhallinta . Nopeus (alle 5s)
e Koordinaatio » Ketteryys

. Liikkuvuus . Askeltiheys

» Tasapaino .

* Halua huomioida pallottomat joukkuekaverit

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

Voima (Eldinliikkeet ja lihaskunto alkeet)

13
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P10

Jakso 3: Huhtikuu— Kesakuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen periaatteet:  Kuljettaminen
. Sy6ta tai kuljeta - jos edessa oleva tila on suljettu

Kaikki peruspelaamisen periaatteet E
perustuvat havainnoinnin perusteella E
tehtavaan analyysiin, paatoksentekoon ja !

I

r
|
|
|
|
'
|
|
|
|
)
|
|

(Periaatteiden kuvaukset |6ytyvat . Sy6ta tai kuljeta - kuljettaminen kohti vastustajaa, jotta S T S
eruspelaamisen oppaista) S el T VAt toimintaan. Havainnointia voidaan kehittaa
P P PP : p ] P tarvittaessa myds omana osa-alueenaan.
Vartiointi B e e S D e DS,
* Tunnista ketd vartioit
Viimeistely

* Sijoita maalivahdin ohi. Kliininen viimeistely vahilla kosketuksilla

Joukkuetaktinen periaate: NoPS 8v8 pelitapa

Taitoharjoittelu pallon kanssa: . Harhauttaminen
. Suunnanmuutokset
(Periaatteiden kuvaukset |6ytyvat . Pallonkisittely ja kuljettaminen
taitovalmennus oppaasta) . Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)
Puolustustekniikat: o 1vi-puolustaminen - Ohjaus tilaan missa itsell3 etu
Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu . Perusliikuntataidot ja kehonhallinta . Nopeus (alle 5s)
ilman palloa: . Koordinaatio . Ketteryys
(Fyysisen valmennuksen linjaus) - Liikkuvuus » Askeltiheys
. Tasapaino . Voima (El&inliikkeet ja lihaskunto alkeet)
Henkinen taito: * Halua riistaa pallo

14 Nokian Palloseurary




P10

Jakso 4: Heinakuu — Syyskuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen periaatteet:

(Periaatteiden kuvaukset 16ytyvat
peruspelaamisen oppaista)

Joukkuetaktinen periaate:

Taitoharjoittelu pallon kanssa:

(Periaatteiden kuvaukset |6ytyvat
taitovalmennus oppaasta)

Puolustustekniikat:

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

Henkinen taito:

Kertaa aiemmin opeteltuja periaatteita joissa puutteita

NoPS 8v8 pelitapa

Potkutekniikka

Syéttaminen

Pallonk3sittely ja ponnauttelu

Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)

Kertaa aiemmin opeteltuja puolustustekniikoita joissa puutteita

Perusliikuntataidot ja kehonhallinta .
Koordinaatio .
Liikkuvuus .
Tasapaino =

Itseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen

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

Nopeus (alle 5s)
Ketteryys
Askeltiheys
Voima (Eldinliikkeet ja lihaskunto alkeet)

13
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6. P10 Viikkosuunnitelma

16
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Viikkosuunnitelma P10

Kesakausi 3 lajiharjoitusta viikossa

Yksittaisen harjoituksen kesto 1h30min

Talvikausi 3 lajiharjoitusta + 1 oheisharjoitus (oheisharjoittelussa kehonhallintapainotus)

Yksittaisen harjoituksen kesto 1h30min

Harjoitus 1

Harjoitus 2

Harjoitus 3

Fysiikka

Koordinaatio ja tasapaino
Nopeus ja ketteryys

Askeltiheys

Kehonhallinta-, lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoittelu osana alku-

ja loppuverryttelya

Fysiikka

Koordinaatio ja tasapaino
Nopeus ja ketteryys
Askeltiheys

Kehonhallinta-, lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoittelu osana
alku- ja loppuverryttelya

Fysiikka

Koordinaatio ja tasapaino
Nopeus ja ketteryys
Askeltiheys

Kehonhallinta-, 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 1h30min

Kentan ulkopuolella ennen kenttavuoroa

Lammittely ja fyysiset ominaisuudet
15min

v" Koordinaatio ja liiketaito (radat, aidat,
renkaat ja tikkaat)

v Nopeus ja ketteryys (hipat ja kisat)
v" Pallonkisittelytaidot (pujottelut ja

erirytmiset kuljetukset)
* Molemmat jalat, eri jalan osat

Kentan ulkopuolella kenttavuoron jalkeen

Kehonhallinta ja liikkuvuus 15min

v" Eldinliikkeet etu-, takaperin ja sivuttain
(rapukavely, mittarimato, lisko,
karhunkavely jne..)

o
4

Kentalla tehtavat

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

* Taitoharjoittelu

* Pallonhallintaharjoitteet

* Aaltoharjoitteet

* Pienpelit ja isommat pelit

19
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8. Vuosisuunnitelma P11

20
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P11 Oppimisen vuosisisalto, pallo joukkueella

PALLOLLINEN PELAAJA

Kuljettaminen
= Syota taikuljeta - syota jos oma pelaaja on paremmassa
paikassa
Syottaminen
= Syobta siten, etta pelikaveri saa etua
» Peita sydttoaikeesi
Ensimmainen kosketus
= Kontrolloi palloa tarvittaessa molemmilla jaloilla
= Kontrolloi palloa kehon isoilla ja pehmeilla osilla
= Suuntaa ensimmainen kosketus tilaan, joka mahdollistaa
linkittamisen seuraavaan tapahtumaan
Viimeistely
= Pyri liikuttamaan maalivahtia sivuttaisuunnassa ennen
viimeistelya

Pallon suojaaminen
= Kayta syottoa yhtena resurssina pallon suojaamisessa

PALLOTON PELAAJA

Pallollisen tukeminen
= Ohittaa lahimman vastustajan (pelia edistava tuki)
= Hatatuki (pallollisella prassi)

Vartioinnista irtoaminen
= 1a) Aloita diagonaalista asennosta (1b) yrita paasta
]\ puolustajan taakse kun mahdollista

* NoPS 8v8 Pelitapa

* Joukkuetaktisten periaatteiden tarkoitus
on auttaa pelaajia oppimaan yksilGtaktiset
periaatteet ja luoda rakenne peliin

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

Tekninen
= Viimeistely kuljetuksesta « Harhautukset
ja syotosta - Potkutekniikka
» Kuljettaminen .

Syottaminen

- Pallonkasittely ja ponnauttelu | ') o oe

» Suojaaminen

Fyysinen
= Perusliikuntataidot ja - Nopeus (alle 5s)
kehonhallinta - Askeltiheys
= Koordinaatio - Ketteryys
*  Litkkuvuus = Voima (lihaskunto)
+ Tasapaino = Kestavyys (lajiharjoittelu)
Henkinen

» Paattavaisyys ja halu tehda maaleja
« Halua huomioida pallottomat joukkuekaverit
\, = Itseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen




P11 Oppimisen vuosisisalto, pallo vastustajalla

PALLOTTOMAN PUOLUSTAJA

22

PALLOLLISEN PUOLUSTAJA

Prassaaminen / taklaaminen / pallonriisto
* Tunnistaja hydodynna hyva hetki prassata:

i 18

“

Vastustajan huono peliasento ja
puutteellinen havainnointi
Hiljainen javaikea sy6ttd

Huono 1.kosketus

Muu epaonnistunut suoritus ja pallon
karkaaminen

Riista pallo kun se ei ole vastustajan
kontrollissa

Vartiointi

Tunnista keta vartioit. Priorisoivaarallisin jos
useampia

Kaytavartaloaja kasia

Tarkkaile valeja

* NoPS 8v8 Pelitapa

* Joukkuetaktisten periaatteiden tarkoitus
on auttaa pelaajia oppimaan yksilGtaktiset
periaatteet ja luoda rakenne peliin

{
( Tekninen

= 1vi-puolustaminen - Tunnista onko vastustaja
nopeampi kuin sina. Jos sinusta pelataan ohi jatka
puolustamista, kayta kasia/vartaloa.

Fyysinen
= Perusliikuntataidot ja = Nopeus (alle 5s)
kehonhallinta = Askeltiheys
= Koordinaatio = Ketteryys
= Liikkuvuus = Voima (lihaskunto)
= Tasapaino = Kestavyys (lajiharjoittelu)
Henkinen

Itseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen

,’/
.

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




9. P11 Jaksosuunnitelma

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

23
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P11

Jakso 1: Lokakuu —Jodlukuu

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:

Pallollisen tukeminen

. Ohittaa lahimman vastustajan (pelid edistava tuki)

. Hatatuki (pallollisella prassi)

Sy6ttaminen

. Syota siten, ettd pelikaveri saa etua

L Peita syGttoaikeesi

Vartiointi

*  Tunnista keta vartioit, priorisoi vaarallisin jos useampia

NoPS 8v8 pelitapa

> Syottaminen

. Ensimmainen kosketus

) Pallonkasittely ja ponnauttelu

" Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)

| Kaikki peruspelaamisen periaatteet

E perustuvat havainnoinnin perusteella

i tehtavaan analyysiin, paatoksentekoon ja

E toimintaan. Havainnointia voidaan kehittaa
! tarvittaessa myds omana osa-alueenaan.

. 1v1-puolustaminen - Tunnista onko vastustaja nopeampi kuin sind. Jos sinusta pelataan ohi jatka puolustamista,

kayta kasid/vartaloa

. Perusliikuntataidot ja kehonhallinta .
! Koordinaatio L
. Liikkuvuus .
- Tasapaino G

Halua osallistua pallottomana

Nopeus ja ketteryys (alle 5s)
Askeltiheys

Voima

Kestavyys

24
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P]- 1 Jakso 2: Tammikuu— Maaliskuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen Vartiointi | Kaikki peruspelaamisen periaatteet s
periaatteet: *  Kéytd vartaloa ja kdsia | perustuvat havainnoinnin perusteella E

. Tarkkaile véleja i tehtavaananalyysiin, paatoksentekoon ja !
(Periaatteiden kuvaukset I6ytyvat Vartioinnista irtoaminen | toimintaan. Havainnointia voidaan kehittaa E
peruspelaamisen oppaista) . 1a) Aloita diagonaalista asennosta | tarvittaessamyos omana osa-alueenaan. |

*  (1b) yrita paasta puolustajan taakse kun mahdollista

Kuljettaminen

*  Syota tai kuljeta - sy6ta jos oma pelaaja on paremmassa paikassa
Viimeistely

. Pyri lilkuttamaan maalivahtia sivuttaisuunnassa ennen viimeistelya

Joukkuetaktinen periaate: NoPS 8v8 pelitapa

Taitoharjoittelu pallon kanssa: . Viimeistely kuljetuksesta ja syotosta
. Harhauttaminen
(Periaatteiden kuvaukset |16ytyvat . Pallonkasittely ja kuljettaminen
taitovalmennus oppaasta) . Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)
Puolustustekniikat: . 1vi-puolustaminen - Tunnista onko vastustaja nopeampi kuin sind. Jos sinusta pelataan ohi jatka puolustamista,

kayta kasia/vartaloa.

Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu . Perusliikuntataidot ja kehonhallinta . Nopeus ja ketteryys (alle 5s)
ilman palloa: . Koordinaatio . Askeltiheys
(Fyysisen valmennuksen linjaus) = Liikkuvuus » Voima
. Tasapaino - Kestavyys
Henkinen taito: *  Paattavaisyys ja halu tehda maaleja
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1

Jakso 3: Huhtikuu— Kesakuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen
periaatteet:

(Periaatteiden kuvaukset |6ytyvat
peruspelaamisen oppaista)

Joukkuetaktinen periaate:

Taitoharjoittelu pallon kanssa:

(Periaatteiden kuvaukset |6ytyvat
taitovalmennus oppaasta)

Puolustustekniikat:

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

Henkinen taito:

Ensimmainen kosketus

. Kontrolloi palloa tarvittaessa molemmilla jaloilla

. Kontrolloi palloa kehon isoilla ja pehmeilld osilla
(reidet, rintakehd, pa3, jne) varmistaaksesi pelin jatkuvuus
*  Suuntaa ensimmdinen kosketus tilaan, joka mahdollistaa
linkittdmisen seuraavaan tapahtumaan

Prassaaminen / taklaaminen / pallon riisto

*  Tunnista ja hyddynna hyva hetki prassata

. Riista pallo kun se ei ole vastustajan kontrollissa
Pallon suojaaminen

. Kayta sy6tt6a yhtena resurssina pallon suojaamisessa

NoPS 8v8 pelitapa

x Syéttaminen

. Ensimmainen kosketus

. Pallonk3sittely ja suunnanmuutokset

. Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)

b Perusliikuntataidot ja kehonhallinta .
. Koordinaatio -
» Liikkuvuus -
= Tasapaino -

Halua huomioida pallottomat joukkuekaverit

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

Nopeus ja ketteryys (alle 5s)
Askeltiheys

Voima

Kestavyys
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P11 Jakso 4: Heinakuu — Syyskuu

Harjoiteltavat peruspelaamisen
periaatteet:

Kaikki peruspelaamisen periaatteet E
perustuvat havainnoinnin perusteella :
tehtavaan analyysiin, paatoksentekoon ja |

= Kertaa aiemmin opeteltuja periaatteita joissa puutteita
(Periaatteiden kuvaukset 16ytyvit toimintaan. Havainnointia voidaan kehittaa
peruspelaamisen oppaista) Hhe e e e e
Joukkuetaktinen periaate: *  NoPS 8v8 pelitapa. Etuajatteluun tutustuminen. Positionaalinen-, numeraalinen- ja laadullinen etu
Taitoharjoittelu pallon kanssa: . Potkutekniikka
L Keskittaminen
(Periaatteiden kuvaukset 16ytyvat . Paapeli
taitovalmennus oppaasta) . Havainnointi (yhdistetdan muihin taitoharjoitteisiin)
Puolustustekniikat: . Kertaa aiemmin opeteltuja puolustustekniikoita joissa puutteita
Motoriset taidot ja fyysinen harjoittelu . Perusliikuntataidot ja kehonhallinta . Nopeus ja ketteryys (alle 5s)
ilman palloa: . Koordinaatio . Askeltiheys
(Fyysisen valmennuksen linjaus) . Liikkuvuus . Voima
= Tasapaino - Kestavyys
Henkinen taito: *  Itseluottamuksen ja kilpailuhengen parantaminen
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10. P11 Viikkosuunnitelma
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Viikkosuunnitelma P11

Kesakausi 3 lajiharjoitusta viikossa

Yksittaisen harjoituksen kesto 1h30min

Talvikausi 3 lajiharjoitusta + 1 oheisharjoitus (oheisharjoittelussa kehonhallintapainotus)

Yksittaisen harjoituksen kesto 1h30min

Harjoitus 1 Harjoitus 2 Harjoitus 3
Fysiikka Fysiikka Fysiikka
Koordinaatio ja tasapaino Nopeus Koordinaatio ja tasapaino

Nopeus ja ketteryys

Askeltiheys

Kehonhallinta-, lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoittelu osana alku-

ja loppuverryttelya

Kestavyys (pelaamalla ja
lajiharjoitteilla)

Kehonhallinta-, lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoittelu osana
alku- ja loppuverryttelya

Nopeus ja ketteryys
Askeltiheys

Kehonhallinta-, 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 1h30min

Kentan ulkopuolella ennen kenttavuoroa

Lammittely ja fyysiset ominaisuudet
15min

v" Koordinaatio ja liiketaito (radat, aidat,
renkaat ja tikkaat)

v Nopeus ja ketteryys (hipat ja kisat)
v" Pallonkisittelytaidot (pujottelut ja

erirytmiset kuljetukset)
* Molemmat jalat, eri jalan osat

Kentan ulkopuolella kenttavuoron jalkeen

Kehonhallinta ja liikkuvuus 15min

v" Eldinliikkeet etu-, takaperin ja sivuttain
(rapukavely, mittarimato, lisko,
karhunkavely jne..)

o
4

Kentalla tehtavat

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

* Taitoharjoittelu

* Pallonhallintaharjoitteet

* Aaltoharjoitteet

* Pienpelit ja isommat pelit
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