LP Kangasala

Pelaajien kehitysvaiheet ja
valmennuslinjaukset




Huipulle ei ole oikotieta, pohja on oltava kunnossa,
jotta ylhaalla voi harjoitella taysipainoisesti.

Keskirivin harjoittelu vasta kun alarivi kunnossa,
: & pyrkimys aloittaa (D-)C-junnuista yksilot huomioiden.
TELy - Edelleen treeneissa vaihtelua ja yllapitaa alarivia.

YHDISTELMA
HARIOITTEET

Alarivi kuntoon F-D-junnuina!
Joka treenissa esim. alkulammadssa
vaihtelee ja toteutuu 2-3 eri osa-aluetta.

VINMAKESKUS

KEHONHALLINTY LUKKUVUILS

https://www.voimanpolku.info/



Treenit talvella 2 x 1-1,5h / vko - molemmat laji, jossa monipuolista harjoittelua
Ei kesdharjoittelua, ohjataan muihin keséalajeihin
Kokonaislitkuntaméaara 16-18h/vko

Yhdesséa tekeminen:

- ryhmassa tekeminen

- Joukkueessa oleminen

- hauskaa ja lajiin rakastuminen

Fyysisid ominaisuuksia:
motoriikan harjoittaminen

- juokseminen, hyppiminen, lattialle meneminen, liikkuminen monipuolisesti
silma-kasikoordinaatio

- pallon lentoradan opettelua ja hahmottamista

- koppi, heitto F
hiki treeneissa -
suositellaan harrastamaan my6s jotain muuta urheilua lentopalloharjoittelun lisaksi

- yleisurheilu ja telinevoimistelun perusteet

Lentopallon taitoja:
- alakautta syotto

- sormi- ja hihalyonnin alkeet, hyokkaaminen yhdella kadella mahdollisim
- peli, pisteiden saaminen, pelialue, yleisajatus kuinka pelataan




Treenit 2 x 1,5-2h / vko - molemmat laji, jossa monipuolista harjoittelua, ohessa
Kesdharjoittelu 1 x vko, monipuolista harjoittelua, ohessa ’fysiikkaa’ ja pallo pysyy 'tu
Kokonaislitkuntaméaara 16-18h/vko

Yhdessa tekeminen:
- Joukkueessa oleminen ja joukkuekavereiden huomioonottaminen
- aanen kayton opettelu, edelleen kivaa, rakastuu lajiin

Fyysisida ominaisuuksia:
- motoriikan harjoittaminen jatkuu
- juokseminen, hyppiminen, lattialle meneminen, liikkkuminen monipuolisesti, suunnan

- litkkuminen ja tekeminen pallon kanssa, hahmotus ja ajoitus
- sybksyminen palloon

- silma-kasikoordinaatio, pallon lentoradan hahmottaminen

- hiki treeneissa, urheillaan

- suositellaan harrastamaan jotain muuta urheilua lentopalloharjoittelun liséaksi
- yleisurheilu, telinevoimistelu

Lentopallon taitoja:

alakautta syotto varmaksi verkon yli

ylakautta syotto / iskulydnti jalat maassa, iskulydnnin askeleet
sormi- ja hihalyonti tekniikoiden parantaminen, takapassi
verkolla litkkuminen, valmiusasennot, tiikeri, kierahdys
1.vuosi tiikerisarjassa, 2. vuosi AM -sarjassa




Treenit 3 x 1,5-2h / vko - kaikki lajia, joissa ohessa ’fysiikkaa” ja monipuolinen harjoittelu
Kesaharjoittelu 2 x vko, monipuolinen harjoittelu, ohessa ’fysiikkaa’ ja pallo pysyy tuttuna
Kokonaisliikuntamaara 16-18h/vko

Yhdessa tekeminen:
- joukkuehenki, oma tekeminen ja keskittyminen, yhdessa oleminen, &dnen kaytto
- edelleen kivaa ja rakastaa lajia

Fyysisia ominaisuuksia:
edellisten harjoittelu jatkuu ja syvenee

- juokseminen, hyppiminen, liikkkuminen monipuolisesti

- litkkuminen ja tekeminen pallon kanssa, hahmotus ja ajoitus, syoksyminen palloon
- hiki treeneissa, urheillaan enemman
- keskivartaloharjoittelua, porrasjuoksua, hyppyja/loikkia, kyykkyja tms. jarkevassa maarin ja yksilot huomioid
- suositellaan harrastamaan jotain muuta urheilua lentopalloharjoittelun lisaksi

- yleisurheilu, telinevoimistelu

- seurattava tyttdjen kehittymista, missa vaiheessa kukin on

Lentopallon taitoja:

- ylakautta syotto jalat maassa varmaksi verkon yli /7 hypylla harjoittelu
- iskulyonti hypylla, askeleet osaten, yhden jalan ponnistus

sormi- ja hihalyonti tekniikat kuntoon, takapassi varma
puolustustekniikat (maihin meno, keinutuoli, ylapuolustus, tms.)
torjunta-askeleet ja hypyt

yleistekeminen, pelaaminen, pelidlyn kehittdminen, 6:lla pelaamisen harjoittelu alkas
ison kentan peli, pelipaikat, vaihdot
vanhempi D tytoissé pelattava kuudella



Treenit 4 x 1,5-2h / vko - yksi fysiikka lajin ohessa, lisdksi 1x omatoiminen harjoittelu
Kesaharjoittelu 3 x vko - kaksi palloa, yksi fysiikka, liséksi yksi omatoiminen harjoittelu
Kokonaislitkuntamaara 16-20h/vko

Yhdessa tekeminen:

- joukkuehenki, oma tekeminen ja keskittyminen

- daanen kaytto korostuu

- edelleen kivaa, mutta enemman urheilijamaista tavoitteellista asennetta

Fyysisia ominaisuuksia:
- kaikki edella oleva edelleen jatkuu, syvenee ja paranee
- juokseminen, hyppiminen, liikkuminen monipuolisesti
- paljon pallon kanssa
- hiki treeneissa, urheillaan enemman
- fysiikkaharjoittelu alkaa, omalla painolla, aerobisen kunnon kehittaminen, keskivartalon harjoittaminen tar
porrastreenit, loikat, kehonhallinta
- fysiikkatestit -> tavoitteet
- seurattava tyttojen kehittymistd, missa vaiheessa kukin on C_

u

4

Lentopallon taitoja:
ylakautta syoton suuntaaminen mahdollista / erityyliset hyppysy6tot opettelu

lyonnin, jujun, tsekin kayttd monipuolisesti, hydkkayssuunnat, nopean hyokkayksen opettelu alkaa
torjunta-askeleet, paritorjunta ja verkkopelaaminen, verkolta poistuminen ja hyokkaykseen-menemi
pelitaktiikka ja ajatus mukaan harjoitteluun, kaikkien osattava ja harjoiteltava kaikki peliroolit
tekniikoiden hiominen

puolustusliikkeet, takakentta liikkuminen, hip around, lapijuoksu, slide, tms.
passivaihtoehtojen harjoittelu, vanhempi C yhdella passarilla




Treenit 4 x 2h / vko - kaksi fysiikkaa lajin ohessa, liséaksi yksi omatoiminen harjoittelu
Kesaharjoittelu 4 x vko - kaksi palloa, kaksi fysiikkaa, lisdksi yksi omatoiminen harjoittelu
Kokonaisliikuntaméaara 16-20h/vko

Yhdessa tekeminen:

- joukkuehenki, urheilijamainen elamantapa

- pelin johtaminen ja pelaajien oma ajattelu tekemisessa
- harjoittelu on tavoitteellista

Fyysisia ominaisuuksia:
- kaikki edella oleva edelleen jatkuu, syvenee ja paranee
- juokseminen, hyppiminen, liikkkuminen monipuolisesti, kehonhallinta
- paljon pallon kanssa
- fysiikkaharjoittelu jatkuu omalla painolla ja punttisalilla, aerobinen kunto omatoimisena harjoitteluns
keskivartalotreeni, porrastreenit, yleisurheilun hypyt, heitot, pikajuoksu, loikat, monipuolisuus
- seurattava poikien kehittymista, missa vaiheessa kukin on
B-A-

Lentopallon taitoja:

syOttovariaatiot hallussa ja pystyy suuntaamaan

monipuolinen hyokkays - ajatus miten/miksi/mihin palloa hytkataan
verkolla pelin johtaminen eri pelirooleissa

pelitaktiikka ja ajatus mukaan harjoitteluun

lajitekniikat kunnossa

passarin opettaminen

nopea ja 3-metrin hyokkays

oman peliroolin I6ytaminen ja vahvistaminen



Juniorijoukkueille kehitysta tukemaan:

- pelataan ensisijaisesti oman ikaisissa, mutta pelaajakohtaisesti edetdan kuitenkin
taitotason mukaan

- el "varasteta” toisilta pelaajia, ei omasta, eika toisten seuroista

- D-AM pelaa myds C-sarjaa

- nuorempi C pelaa lisaksi aikuisten paikallista kuntosarjaa (taso joukkueen mukaan)

- vanhempi C pelaa lisaksi joko aikuisten kuntosarjaa tai B-sarjaa

- nuorempi B pelaa liséksi aikuisten kuntosarjaa tai N2-sarjaa (taso joukkueen
mukaan)

Juniori-ian jalkeen pelaajan polku:

- tavoitteellisia urheilijoita kannustetaan etenemaan lajissa

- pyritdan takaamaan tavoitteellisille urheilijoille sopiva pelipaikka omassa seurassa
tai vaihtoehtoisesti tehdaan yhteistyota lahiseurojen kanssa




Treenit 4 x 2h / vko - kaksi fysiikkaa lajin ohessa, lisdksi yksi omatoiminen harjoittelt
Kesaharjoittelu 4 x vko - kaksi palloa, kaksi fysiikkaa, liséaksi yksi omatoiminen harjoitte

Yhdessa tekeminen:

- urheilijamainen elaméantapa

- pelin johtaminen ja pelaajien oma ajattelu tekemisessa

- harjoittelu on tavoitteellista

- joukkue koostuu aikuisista vastuupelaajista ja joukkueeseen pyritdan nostamaan ja kasva
omia junioreita (tarvittaessa toinen 2- tai 3-sarja harrastejoukkueeksi)

Fyysisid ominaisuuksia:

- jJuokseminen, hyppiminen, litkkuminen monipuolisesti, kehonhallinta
- paljon pallon kanssa

- fysiikkaharjoittelu kuntosalilla, loikat, keskivartalotreeni

Lentopallon taitoja:

- peliroolit selkeat

- lajin tekniikat hallussa
- pelitaktiikka

Tavoitteena saada seurasta motivoituneita pelaajia eteenpain 1-sarjaan ja mes



Pelaajan polku
LP Kangasala
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