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Riihimäen palloseura
Testaaminen

Tekniikkakilpailut ja Fysiikkatestit
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Valmennuslinjan päätavoitteet

Yhdenmukaistaa seuran toimintakulttuuria

Määrittää harjoittelun ja pelaamisen 
painopisteet

Mahdollistaa valmentajien ja pelaajien 
kehittyminen
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Valmennuslinjan käyttöönotto
RiPS

VALMENNUSLINJA

5V5

5V5 HARJOITTELU 5V5 PELAAMINEN

TESTAAMINEN

8V8

8V8 HARJOITTELU 8V8 PELAAMINEN

TESTAAMINEN

11V11
Maalivahtivalmennus

(8v8 vaihe)

Taito-
/kykykoulutoiminta

Lisäharjoittelu
IK-LEIRIT

Pelaajien harjoittelu 
vanhemman 

ikäluokan mukana
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Harjoittelu + pelimäärät + testaaminen

IKÄLUOKKA OHJATTU HARJOITTELU PELAAMINEN KOKONAISLIIKUNTAMÄÄRÄ TEKNIIKKATESTIT FYSIIKKATESTIT

8V8

PT10 3krt / viikko (60-90min) Turnaukset
1-2kpl / kk
Harkkapelit
Sarjapelit

+20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X

PT11 3krt / viikko (75-90min) Turnaukset
1-2kpl / kk
Harkkapelit
Sarjapelit

+20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X X

PT12 3-4krt / viikko (75-90min) Sarjapelit
Harkkapelit

Valitut turnaukset 2-6kpl
Pelitapahtumia 2-3 /kk (huomioida 

myös pelivapaat viikonloput)

+20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X X

PT13 3-4krt / viikko (75-90min) Sarjapelit
Harkkapelit

Pelitapahtumia 2-3 /kk (huomioida 
myös pelivapaat viikonloput)

+20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X X
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Testaaminen 
 PT10 

Tekniikkatestit (Viralliset testit loppukaudesta marraskuussa ja välitestit huhtikuussa)

 PT11

Tekniikkatestit (Viralliset testit loppukaudesta marraskuussa ja välitestit huhtikuussa)

MAS 2-3x vuodessa (Joulukuussa, huhtikuussa, syyskuussa)

 PT12 

Tekniikkatestit (Viralliset testit loppukaudesta marraskuussa ja välitestit huhtikuussa)

MAS 2-3x vuodessa (Joulukuussa, huhtikuussa, syyskuussa)

 PT13

Tekniikkatestit (Viralliset testit loppukaudesta marraskuussa ja välitestit huhtikuussa)

MAS 2-3x vuodessa (Joulukuussa, huhtikuussa, syyskuussa)
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Tekniikkatestien merkkirajat

 Vertailu jatkossa oman suorituksen 
kehittymiseen

Muu vertailu

 Joukkueen pelaajien keskiarvon kehitys

 Joukkueen top5 keskiarvon kehitys

 Pelaajan vertailu joukkueen keskiarvoon / top5 
keskiarvoon

 Ikäluokkien välinen vertailu
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MAS-Testin viitearvot

 Vertailu jatkossa oman suorituksen 
kehittymiseen

Muu vertailu

 Joukkueen pelaajien keskiarvon kehitys

 Joukkueen top5 keskiarvon kehitys

 Pelaajan vertailu joukkueen keskiarvoon 
/ top5 keskiarvoon

 Ikäluokkien välinen vertailu
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RADAT

Syöttö

Pujottelu
Ponnauttelu
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Ponnauttelu

 10m x 10m alue (kuvassa oranssit 
tötsät rajaa alueen hallin 
keskialueella)
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Ponnauttelu
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Syöttö

Kokonaismatka 20m

Päädyissä voi olla este 5m päässä 
syöttöpenkin etureunasta mitattuna

Sijainti hallin sisäänkäynnistä katsottuna 
vastakkaisessa päädyssä
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Syöttö
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Pujottelu

Pujottelurata kokonaisuus 20m

Löytyy hallin toiselta puolikkaalta samassa suunnassa 
syöttö rastin kanssa

Lähtö suositellaan kentän keskustan puolelta
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Pujottelu
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Kuljetus-laukaus

 KELTAISILLA 
MERKKIKARTIOILLA 
muut ikäluokat paitsi 
(2015 syntyneet 
punaisilla tötsillä)

 Maali jaettu kolmeen 
osaan naruilla ja 
kahvakuuliin 
sidottuna
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Kuljetus-Laukaus
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Pituuspotku
Pituuspotku (HUOM 12 ja 13 vuotiaat)

Hallin sisäänkäynnistä katsottuna vasen 
reuna varattu pituuspotkulle ko. 
ikäluokissa.

Kuvassa ”vitosen kohdilla” valkoiset 
tötsät ja ”kymppien kohdilla” punaiset 
tötsät

Mitattu 50m saakka
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Pituuspotku
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MAS-Testi

 Mas-testi on Vimeo

 Juostaan 20m, 40m ja 
60m edestakaisin 5 
kertaa mahdollisimman 
nopeasti

 Matka on yhteensä 1200 
metriä

 Välineet: Mittanauha, 
sekuntikello ja tuloskortti 
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Testaaminen ja mittaaminen 

 Tekniikkatestit

 Järjestetään kaikille kuuluville ikäluokille ja asetetaan tavoitetasot

 MAS-Testi

 Järjestetään kaikille kuuluville ikäluokille ja asetetaan tavoitetasot

 PT11 Alkaen 

Lisäksi: Tilanneanalyysi suoritetaan maaliskuussa ja kesäkuussa: montako peliä on pelattu, montako peliä on tarjottu: onko 
toimintasuunnitelman mukaiset turnaukset ja pelitapahtumat toteutuneet, onko tarvetta lisätapahtumille?

+ Harjoitusten aktiivisen ajan seuranta

Ikäluokkakohtaiset peli- ja harjoitusmäärät tavoitetasojen mukaisesti vähintään määriteltyjen alatasojen mukaan, vähintään 70 % 
ikäluokan pelaajista on suorittanut kausisuunnitelman mukaiset testit (vähintään 1 testikerta, testit 2-3 kertaa välillä marraskuu-
lokakuu). Harjoitusten aktiivisen ajan seuranta.

Aktiivisen ajan tavoitetasot:

PT10 Eteenpäin 80%
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