wPs

RIHIMAKI

Rithimaen Palloseura

5v5 harjoittelu

Harjoitustapahtuma
Harjoitusten johtaminen (5v5)
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QPs
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
TESTAAMINEN VSN EY
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Harjoittelu + pelimaarat + testaaminen whs

RIIHIMAKI

IKALUOKKA | OHJATTU HARJOITTELU PELAAMINEN KOKONAISLIIKUNTAMAARA TEKNIIKKATESTIT FYSIIKKATESTIT

PERHEFUTIS

1krt / viikko (45-60min) Ei viela peleja +20h/viikko

LAPSIFUTIS 1krt / viikko (60min) Turnaukset/harkkapelit kerran +20h/viikko

kuussa

1-2krt / viikko (60min) Turnaukset/harkkapelit kerran

kuussa

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

PT8

2krt / viikko (75min) Turnaukset +20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X
1-2kpl / kk

Harkkapelit

PT9

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

Sarjapelit
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HARJOITTELU

LAPSIFUTIS vaiheessa aloitamme harjoittelemisen koulun salissa /

jalkapallohallissa kerran viikossa

PT7
»  Harjoitukset 1-2 kertaa viikossa
» Talvikaudella kerran viikossa
» Kesakaudella kaksi kertaa viikossa
» Harjoitusten kesto 60min

» 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 70% (40min)

PT8
»  Harjoitukset 2 kertaa viikossa
> Harjoitusten kesto 75min

» Harjoitusryhmat vaihtelevat pelaaja- ja valmentajamaaran
mukaan

» Tavoitteena lapsilahtGinen toiminta, jossa tulee paljon
tekemista.

»  Harjoitusten aktiivinen aika korkea - ihanne +80%
harjoitusajasta. Lasten tulee tehda tunnin harjoituksesta
vahintaan 75% (45min)

© Riihimaen Palloseura ry - www.riihimaenpalloseura.fi

PT9

QiPs

RIIHIMAKI

Harjoitukset 2-3 kertaa viikossa
»  Harjoitusten kesto 60-90min

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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®Ps

ESIMERKIT HARJOITUSKOKONAISUUDESTA

RIHIMAKI
PT9 (90min)
Alkuharjoite (10min) Ohjattu Ohjattu
lammittely/tekniikka/fysiikka lammittely/tekniikka/fysiikka

(15min) (15min)
Lajitaito 1 (15min) Lajitaito 1 (15min) Lajitaito 1 (15min)
Lajitaito 2 / Pelitaito (15min) Lajitaito 2 / Pelitaito (15min) Lajitaito 2 (15min)
Pelaaminen (20min) Pelitaito (15min) Pelitaito 1 (15min)
Pelaaminen (15min) Pelitaito 2 (15min)
Harjoitteisiin kaytettava aika on Pelaaminen (15min)

ohjeellinen ja esimerkiksi lajitaidon
kohdalla voi kayttaa 10min tai
pelitaidon kohdalla voi kayttaa
20min kyseiseen harjoitteeseen.
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KPS

Miten kohti aktiivisempaa harjoitusta?

»  Aloitus ja ryhmiin jako 3min (ennen kenttaaikaa)

»  Ohjeistus 1min RIIHIMAKI

»  Harjoite 1 e o .
arjoite » Yhteenveto aktiivinen vs toimeton

» Harjoitteen vaihto 30s > 1min ohjeistus + 30s tauko
> Ohjeistus Tmin » Toimeton aika 5%2 min

> Harjoite 2 » Aktiivinen aika 54%2 min (>90%)

» Harjoitteen vaihto 30s

> Ohjeistus Tmin » Jos ohjeistus 2min + 1min tauko

»  Harjoite 3 . . .
» Toimeton aika 11min

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

> Ohjeistus 1min

> Harjoite 4 » Aloitus ja lopetus kenttaaikaa +

ohjeistus 2min + 1min tauko

»  Lopetus ja loppujutut 3min (kenttaajan jalkeen)
» Toimeton aika 17min

» Aktiivinen aika 43min (>70%)
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PELITAITO

LAJITAITO

FYSIIKKA

PSYKO-SOSIAALINEN

PELITAITO

LAJITAITO

FYSIIKKA

PSYKO-SOSIAALINEN

Marras-Joulu
Hyokkaaminen
Maalinteko
Pelin avaaminen
MV osana joukkuetta

Omatoiminen harjoittelu (kuljettaminen)
Kuljettaminen, kaantyminen, harhauttaminen
Syottaminen/1-kosketus
Maalinteon harjoittelu, potkutekniikka
Peliasento
Liikkuminen pallottomana
Maalivahtina toimiminen

Omatoiminen liikunta (ulkoilu)
Koordinaatio, ketteryys, tasapaino
Nopeus, hyppelyt
Kamppailuvoima
Reaktio
Liikkuvuus

Joukkueen saannot
Opetellaan harjoittelemaan (keskittyminen)
Uskallus + Positiivisuus
Ilmapiirin merkitys

Touko-Kesa
Kertaus

Omatoiminen harjoittelu (ponnauttelu + syottaminen)

Omatoiminen liikunta (pyoraily)
Koordinaatio, ketteryys, tasapaino
Nopeus, hyppelyt
Kamppailuvoima
Reaktio
Liikkuvuus

Joukkueen saannot
Opetellaan harjoittelemaan (keskittyminen)
Uskallus + Positiivisuus
Ilmapiirin merkitys
Rohkeus/puhe
Pettymyksen sietaminen
Aktiivisuus

Tammi-Helmi
Puolustaminen
Maalinteon estaminen
Prassaaminen
MV osana joukkuetta

Omatoiminen harjoittelu (pallon kasittely/ponnauttelu)

Kuljettaminen, kaantyminen, harhauttaminen
Syottaminen/1-kosketus
Maalinteon estamisen harjoittelu
Puolustaminen / Harhauttaminen 1v1l
Peliasento
Maalivahtina toimiminen

Omatoiminen liikunta (talvilajit)
Koordinaatio, ketteryys, tasapaino
Nopeus, hyppelyt
Kamppailuvoima
Reaktio
Liikkuvuus

Joukkueen saannot
Opetellaan harjoittelemaan (keskittyminen)
Uskallus + Positiivisuus
Ilmapiirin merkitys
Rohkeus/puhe

Heina-Elo
Puolustaminen/Hyokkaaminen
Maalinteko / Maalinteon estaminen
Tilanteenvaihtopelaaminen (+/-)
MV osana joukkuetta

Omatoiminen harjoittelu (potkutekniikkasmaalinteko)

Kuljettaminen, kaantyminen, harhauttaminen
Syottaminen/1-kosketus
Puolustaminen / Harhauttaminen 1v1
Maalinteon harjoittelu, potkutekniikka
Peliasento, reagointi, havainnointi
Maalivahtina toimiminen

Omatoiminen liikunta (pyoraily)
Koordinaatio, ketteryys, tasapaino
Nopeus, hyppelyt
Kamppailuvoima
Reaktio
Liikkuvuus

Joukkueen saannot
Opetellaan harjoittelemaan (keskittyminen)
Uskallus + Positiivisuus
Ilmapiirin merkitys
Rohkeus/puhe
Pettymyksen sietaminen
Aktiivisuus

Maalis-Huhti
Hyokkaaminen
Murtautuminen/Maalinteko
MV osana joukkuetta

Omatoiminen harjoittelu (harhauttaminen + kaannokset)
Harhauttaminen 1v1 ja 2v1l
Maalinteon harjoittelu, potkutekniikka
Peliasento
Liikkuminen pallottomana
Maalivahtina toimiminen

Omatoiminen liikunta (ulkoilu)
Koordinaatio, ketteryys, tasapaino
Nopeus, hyppelyt
Kamppailuvoima
Reaktio
Liikkuvuus

Joukkueen saannot
Opetellaan harjoittelemaan (keskittyminen)
Uskallus + Positiivisuus
Itmapiirin merkitys
Rohkeus/puhe
Pettymyksen sietaminen
Aktiivisuus

Syys-Loka
Puolustaminen/Hyokkaaminen
Pelin avaaminen
Tilanteenvaihtopelaaminen (+/-)
MV osana joukkuetta

Omatoiminen harjoittelu (kuljetus/syotto/potku/ponnauttelu)
Kuljettaminen, kaantyminen, harhauttaminen
Syottaminen/l1-kosketus
Puolustaminen / Harhauttaminen 1v2
Maalinteon harjoittelu, potkutekniikka
Peliasento, reagointi, havainnointi
Maalivahtina toimiminen

Omatoiminen liikunta (ulkoilu)
Koordinaatio, ketteryys, tasapaino
Nopeus, hyppelyt
Kamppailuvoima
Reaktio
Liikkuvuus

Joukkueen saannot
Opetellaan harjoittelemaan (keskittyminen)
Uskallus + Positiivisuus
Ilmapiirin merkitys
Rohkeus/puhe
Pettymyksen sietaminen
Aktiivisuus
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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
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KPS
VALMENTAJAN TAVOITTEET HARJOITUS @
TAPAHTUMAAN

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

4
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Ennen harjoitusta Ly

» Kausisuunnitelma + Jaksosuunnitelma taustalla (Vastuuvalmentaja)

» Harjoitusohjelma esim. kahden viikon ajalle (Vastuuvalmentaja) RIHIMAKI

» 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 v

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 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 maailma - opetellaan uutta - ohjeistamiset mahdollisimman
lyhyesti ja yksinkertaisesti

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

Ohjataan kysymyksilla teemaan liittyen.

KANNUSTA - NOSTA ESIIN HIENOT SUORITUKSET - VAHVISTA NIITA!!!

Mahtava harhautus Onni! - hieno yritys harhauttaa Jenni!
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Harjoitusten jalkeen QPs
(ryhmissa / yhdessa koko joukkue)

Kysya pelaajilta miten meni? Mitka fiilikset?

Miksi hyva fiilis? Miksi huono fiilis?

Mitka meidan teemat oli tanaan harjoituksissa?

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 3min - ei missaan nimessa liian pitkaan - positiivisen kautta

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

MyClub

» Harjoituksiin osallistuvat pelaajat ja toimihenkilot

RIIHIMAKI

» Osallistuneiden vahvistaminen harjoitusten jalkeen

» Harjoitusmaarien seuranta pelaajien aktiivisuuden nakokulmasta
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