QPs

&

RIHIMAKI

Rithimaen Palloseura

8v8 harjoittelu
Harjoitustapahtuma
Harjoitusten johtaminen (8v8)
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QiPs
Valmennuslinjan paatavoitteet @

RIIHIMAKI

Yhdenmukaistaa seuran toimintakulttuuria

Maarittaa harjoittelun ja pelaamisen
painopisteet

Mahdollistaa valmentajien ja pelaajien
kehittyminen
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QiPs

Valmennuslinjan kayttoonotto

RIIHIMAKI

RiPS
VALMENNUSLINJA

Maalivahtivalmennus
(8v8 vaihe)

Taito-
/kykykoulutoiminta

Lisaharjoittelu
IK-LEIRIT

5V5 HARJOITTELU 5V5 PELAAMINEN 8V8 HARJOITTELU 8V8 PELAAMINEN

r [
Pelaajien harjoittelu
vanhemman
ikaluokan mukana
TEST INEN TESTAAMINEN
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Harjoittelu + pelimaarat + testaaminen wike

RIIHIMAKI

IKALUOKKA OHJATTU HARJOITTELU PELAAMINEN KOKONAISLIIKUNTAMAARA TEKNIIKKATESTIT FYSIIKKATESTIT
8v8

PT10 3krt / viikko (60-90min) Turnaukset +20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv)
1-2kpl / kk
Harkkapelit
Sarjapelit

X

PT11 3krt / viikko (75-90min) Turnaukset +20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X
1-2kpl / kk
Harkkapelit
Sarjapelit

PT12 3-4krt / viikko (75-90min) Sarjapelit +20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X
Harkkapelit
Valitut turnaukset 2-6kpl
Pelitapahtumia 2-3 /kk (huomioida
myo0s pelivapaat viikonloput)

PT13 3-4krt / viikko (75-90min) Sarjapelit +20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X
Harkkapelit
Pelitapahtumia 2-3 /kk (huomioida
myo0s pelivapaat viikonloput)
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Harjoittelu

PT10
Harjoitukset 3 kertaa viikossa (60-90min)

Harjoitusryhmat vaihtelevat pelaaja- ja
valmentajamaaran mukaan

Tavoitteena lapsilahtdinen toiminta, jossa
tulee paljon tekemista.

Harjoitusten aktiivinen aika korkea - ihanne
+80% harjoitusajasta. Lasten tulee tehda
tunnin harjoituksesta vahintaan 80% (50min)

Harjoitukset 3-4 kertaa viikossa (75-90min)

Harjoitusryhmat vaihtelevat pelaaja- ja
valmentajamaaran mukaan

Tavoitteena lapsilahtoinen toiminta, jossa
tulee paljon tekemista.

Harjoitusten aktiivinen aika korkea - ihanne
+80% harjoitusajasta. Lasten tulee tehda
tunnin harjoituksesta vahintaan 80% (50min)
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QiPs

RIIHIMAKI

Harjoitukset 3 kertaa viikossa (75-90min)

Harjoitusryhmat vaihtelevat pelaaja- ja
valmentajamaaran mukaan

Tavoitteena lapsilahtoinen toiminta, jossa
tulee paljon tekemista.

Harjoitusten aktiivinen aika korkea - ihanne
+80% harjoitusajasta. Lasten tulee tehda
tunnin harjoituksesta vahintaan 80% (50min)

Harjoitukset 3-4 kertaa viikossa (75-90min)

Harjoitusryhmat vaihtelevat pelaaja- ja
valmentajamaaran mukaan

Tavoitteena lapsilahtoinen toiminta, jossa tulee
paljon tekemista.

Harjoitusten aktiivinen aika korkea - ihanne
+80% harjoitusajasta. Lasten tulee tehda tunnin
harjoituksesta vahintaan 80% (50min)
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QiPs

Esimerkki harjoituskokonaisuudesta

RIIHIMAKI

Harjoitusrakenne on PT10 90min PT11 90min PT12 90min PT13 90min
°h.Je.ﬁl.lmer? f:i'. v&{!{!a Jothinkin =y - tvu Ohjattu Ohjattu Ohjattu
tai vahemman aikaa. Myos (Fysiikka) 15min (Fysiikka) 15min (Fysiikka) 15min (Fysiikka) 15min
valilla kenttavuoro voi olla
vain tunnin, joten
harjoituksen loppuun on hyva Lajitaito 1 15min Lajitaito 1 15min Lajitaito 1 15min Lajitaito 1 15min
sisallyttaa
lisafysiikka/loppuveryttely Lajitaito 2 15min Lajitaito 2 15min Lajitaito 2 15min Lajitaito 2 15min
kuten esimerkiksi dynaaminen
litkkuvuus Lajitaito 3 tai pelitaito  Lajitaito 3 tai pelitaito  Pelitaito 1 15min Pelitaito 1 15min

1 15min 1 15min
Aloituspuhe voi olla osa
lammittelykokonaisuutta ja  pejitaito 2 15min Pelitaito 2 15min Pelitaito 2 15min Pelitaito 2 15min
loppupuhe virallisen
harjoituksen paatteeksi (N.3-
5min) Pelaaminen 15min Pelaaminen 15min Pelaaminen 15min Pelaaminen 15min
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QiPs

Kohti aktiivisempaa harjoitusta

Aloitus ja ryhmiin jako 3min (ennen kenttaaikaa) RIIHIMAKI

.. . » Yhteenveto aktiivinen vs toimeton
Ohjeistus Tmin

Harjoite 1 » 1min ohjeistus + 30s tauko
» Toimeton aika 5%: min
Harjoitteen vaihto 30s » Aktiivinen aika 54% min (>90%)

Ohjeistus Tmin
Harjoite 2 » Jos ohjeistus Zmin + 1min tauko

» Toimeton aika 11min

Harjoitteen vaihto 30s » Aktiivinen aika 49min (>80%)

Ohjeistus Tmin

Harjoite 3 » Aloitus ja lopetus kenttaaikaa +
ohjeistus 2Zmin + 1min tauko
Harjoitteen vaihto 30s » Toimeton aika 17min

Ohjeistus 1min > Aktiivinen aika 43min (>70%)

Harjoite 4

Lopetus ja loppujutut 3-5min (kenttaajan jalkeen) 60min kenttaaika esimerkki
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PELITAITO

LAJITAITO

Py SHKEA

PEYKO-SOSAALINERN

FPELITAITO

LAJITAITO

Fy SRS

PSYKO-SOSIAALINEN

Hy Sk k& aminen
Maalinteko
Palin avaamimnean
W osana jD-LI kEkKustLa

Cmatoiminen harjoittelu (kuljemaminen)
Kuljettaminen, k3antyminen, harhauttaminen
Syomaminensl-koskeius
Maalinteon har joitelu, potkutekniikka
Peliasento
Lii kkuminen pallottomansa
Maalivahtina toimiminen

Omatasiminen likunta (ulkoilu)
Koordinaatio, kellenys, lasapaing
MNopeus, hyppelyt
Kam ppailuvoima
Reaktlico
Liikkuvuus

Joukkusen s3INMot
Opetellaan harjoittelemaan (ke skittyminen)
Uskallus + Positiivisuus

ILmapiirin merkitys

Kertaus

Omatoiminen harjoimelu (ponnautielu + SySdttEminen)

Omatoiminen likunta (pyaraily)
Koordinaatio, kelleryys, lasapaino
Mopeus, hyppelyt
Kam ppailuvaima
Reaklio
Liikkuvuus

Joukkueaen SH&INMMoL
Opetellaan harjoittelemaan (ke skityminen)
Uskallus + Positiivisuu s
ILmapiirin merkitys
Rohkeusspubhe
Peatmymykseaen sietdmimen

Fuolustanmimnen
Maalinteon estaminen
Prassaaminan
MY osana joukkueila

O matoiminen har joittelu (pallon ka3sinely/ponnauttelu)
Kuljemtaminen, kaantyminen, harhauumaminen
Syomaminensl-koskeius
Maalinteon estamisen harjoitte by
Puolustaminen f Harhaumaminen 1wl
FPeliaseniuo
Maalivahtina toimiminen

O matoiminen Likunta (talbvilajit)
Koordinaatio, kellernyys, tasapaing
MNopeus, hyppelyt
Kaim ppailuveima
Reaklic
Liikkuvuus

Joukkuean sHanNnNdt
Opetellaan harjointelamaan (ke skittyminen)
Uskalus + Positivisuus
Imapiirin merkitys
Rohkeusspule

Puolustaminen HySkkaSminen
Maalinteko 7 Maalinteon est@3minen
Tilanteenvaihopelaaminean (+/-)
MV osana joukkueita

Omatoiminen harjoittelu (potkutekniikkas/maalintaeko)
Kuljemtaminen, kaamyminen, harhauttaminen
Syomaminensl-koskeius
Puolustaminen F Harhautaminean 1wl
Maalinteon harjoittaelu, potkutekniikka
Peliasemo, reagointi, havainnoimti
Maalivahtina toimiminen

O matoiminen Likunta {pyoraily)
Koordinaatio, kelleryys, tasapaino
MNopeus, hyppelyt
Kamppailuvaima
Reaklic
Lii Kk uns:

Joukkuean sHanNnNdt
Opetellaan harjointelamaan (ke skittyminen)
Uskalus + Positivisuus
Imapiirin merkity=s
Rohkeusspule
FPeaemymykseaen sietdminen

HyOkkadmimen
Murtautuminans/Maalinte ko
MV osana joukkueita

Omatociminen harjoimelu {harhbauttaminen + L3amnndksat)
Harhaumaminen 1vl ja 2wl
Maalinteon harjoitelu, potkutekniikka
Peliasento
Liikkuminen pallotiomana
Maalivahtina toimiminen

Omataiminen lbHikunta (ulkoilu)
Koordinaatio, kellernys, lasapaing
Nopeus, hyppelyt
Kamppailuvoima
Reaktic
Liikkuvuus

Joukkuseaen S34nndt
Opetellaan harjoittelamaan (keskittyrminen)
Uskallus + Positiivisuus
ILmaEiirin merkitys
RohkeusSpuhe
Peamyimyksen Siaetdminen
Akliivisuus

Puolustaminen/Hy Okk3&minen
Pelin avaamimean
Tilameermaintopelaaminen (+/-)
MV osana joukkueila

Cimatoiminen harjoimelu (kuljetus! Sydind potkuw ponnmnauttelu)
Kuljettaminan, k33antyminen, harhauttaminean
Sydmaminend/l-koskelus
Pudclustaminen » Harhauttaminen Lwva
Maalinteon harjoittelu, potkute kniikka
Peliasaento, reagointi, havainmointi
Maalivahtina o mi nen

Omatoiminean lbikunta (ulkoilu)
Koordinaatio, ketleryys, lasapaino
Mopaus, hyppelyt
Kamppailuvoima
Reaktio
Lii kkKuwvuus

Joukkuseaen S34nndt
Opetellaan harjoittelamaan (keskittyrminen)
Uskallus + Positiivisuus
ILmaEiirin merkitys
RohkeusSpuhe
Peamyimyksen Siaetdminen
Aktiivisuus
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QiPs

Pelaajan tavoitteet

RIIHIMAKI

Yrita taysilla pelipaikasta riippumatta

Pelaa jokainen tilanne loppuun asti

Ole rohkea - uskalla kuljettaa ja harhauttaa

Ole aktiivinen - riista pallo takaisin itsellesi ja omalle joukkueelle

Kannusta pelikaveria

Kuuntele valmentajan ohjeet

Nauti pelaamisesta

Olet harjoituksissa itseasi varten - Muista oma "miksi” Miksi harjoittelen? Miksi harrastan jalkapalloa?

Uskalla unelmoida
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Valmentajan tavoitteet
harjoitustapahtumaan

VALMISTAUDU - harkkaohjelma - saavu ajoissa

INNOSTA + MAHDOLLISTA - huomioi pelaajat ja kannusta heita onnistumaan
ANNA LASTEN EPAONNISTUA - huomioi erityisesti onnistumiset + hyvat yritykset
OHJAA TARVITTAESSA KYSYMYKSIN

ANNA TARKENTAVAT OHJEET TARPEEN MUKAAN

Tunnista tunteet ja hyddynna niita kasvatuksellisesta nakokulmasta o Ala arastele vaikeita tilanteita

Sailyta toiminnan aktiivisuus, laatu ja harjoitusrauha kaikille pelaajille ja uskalla puuttua tilanteisiin
tarvittaessa
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QiPs

Ennen harjoitusta

RIIHIMAKI

Kausisuunnitelma + Jaksosuunnitelma taustalla (Vastuuvalmentaja)

Harjoitusohjelma esim. kahden viikon ajalle (Vastuuvalmentaja) Tama voi vaihdella tilanteesta riippuen sen mukaan
mika on tarkoituksen mukaista. Kuitenkin helpottaa jos pystyy suunnittelemaan 1-2vk eteenpain.

»  HARJOITUSKERTA
» Harjoitusryhmat ennakkoon vastuuvalmentajalta
Tutustuminen kaynnissa olevaan harjoitusohjelmaan
Tarkentavat kysymykset ennakkoon tai viimeistaan kentalla ennen harjoituksia

Toimitaanko koko harjoitus oman ryhman kanssa vai rastipisteharjoitteluna tai hybridi

vV v v Vv

Kay mielessa lapi, miten harjoitteet tulevat menemaan ja mihin tulee kiinnittaa huomiota

» HARJOITUSTEN YHTEINEN ALOITTAMINEN (huomioidaan kaikki)

» Yhteinen ”Moi!” tai jopa niin, etta lapyt kaikille valmentajille tai oman ryhman valmentajalle
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QiPs

Harjoitusten / Harjoitteiden teema

RIIHIMAKI

» Muistaa mika/mitka on paivan harjoituksen teema(t) - kaikkia asioita ei voida
ratkoa yhden tapahtuman kohdalla vaan keskittya pienempiin osa-alueisiin.

» Harjoituksissa tai peleista voi joku asia nousta esiin ja sita voi tilanteen
mukaan korostaa lisateemana, jos se vaikuttaa harjoitusten toteuttamiseen
merkittavasti, mutta eri osa-alueita ollaan vasta kehittamassa ja valmista ei
tarvitse olla.

» Karjistaen, jos teemana on harjoituksissa prassaaminen ja toisella jaksolla ei
ole niin saattaa olla, etta kukaan ei muista prassata, mutta sita ei
valttamatta tarvitse pelaajille erikseen nostaa silla kertaa vaan keskittya
kyseisen harjoituskerran teemojen kautta.
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QiPs

Harjoitusten aikana

RIIHIMAKI

Lasten/Nuorten maailma - opetellaan uutta - ohjeistamiset mahdollisimman lyhyesti ja yksinkertaisesti o
Toiminta kayntiin ja tarkentavat ohjeistukset hetken paasta o Lisaa aktiivista aikaa ja asiat pelaajan
helpompi sisaistaa

Teeman mukaan esim. prassi/pallon riisto - muistutus, mita tapahtuu, kun pallo tulee peliin?

Ohjataan kysymyksilla teemaan liittyen. (Ohjattu oivaltaminen) o Anna aikaa palautteen ja kysymysten
prosessoinnille, ala vastaa heti itse vaikka tulisikin aluksi hiljaista.

KANNUSTA - NOSTA ESIIN HIENOT SUORITUKSET - VAHVISTA NIITA!!! My6s yritykset tehda oikea paatos!

Mahtava harhautus Onni! - hieno yritys harhauttaa Jenni!
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QiPs

Harjoitusten jalkeen

RIIHIMAKI

Kysya pelaajilta miten meni? Mitka fiilikset?

Miksi hyva fiilis? Miksi huono fiilis?

Mitka meidan teemat oli tanaan harjoituksissa ja mita kaikkea harjoiteltiin/opittiin?
Miten onnistuttiin teemassa 1... ? Miten teemassa 2...7

Oma nakemys, etta tassa onnistuttiin, tuossa pitaa vahan parantaa seuraavaan peliin...

Harjoitusten onnistujat - Vesa teki koko ajan taysilla ja yritti loppuun asti... Sonjalta todella hienoja pallon riistoja ja rohkeata
kaksinkamppailua...

Kayttaa max 3-5min - ei missaan nimessa liian pitkaan - positiivisen kautta

Seuraava tapahtuma (harjoitukset tai peli/turnaus) Nahdaan silloin! + LOPPUHUUTO!
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QiPs

My Club

RIIHIMAKI

» Harjoituksiin osallistuvat pelaajat ja toimihenkilot
» Osallistuneiden vahvistaminen harjoitusten jalkeen

» Harjoitusmaarien seuranta pelaajien aktiivisuuden nakokulmasta
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