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ESLA D-tehotreenikiertue

(syksy 2019)

Aluevalmennusinfo



Aluevalmennuksen tarkoitus ja
tehtava

* Jalkauttaa "meidan pelia” seuroihin

» Katsastaa pelaajia nuorten maajoukkuetoimintaan (C- ja B-
ikaiset)

* Innostaa lapsia lentopalloon (D-ikdiset)
* Tukea seurojen paivittdistoimintaa

* Loytaa myos uusia valmentajia aluevalmennukseen, ja
eteenpain urapolulle...

@ SUOMEN
N LENTOPALLOLIITTO RY



Aluevalmennusta ohjaavia

elementteja

* Kansainvalinen kilpailukalenteri

- 2006-2007 tytoilla EM-karsinnat jo tammikuussa 2021
- 2007-2008 poikien mj-toiminta alkaa syksylla 2020)

* Nuorten maajoukkueiden pelikirjat (meidan peli)

* Nuorten valmennuksen linjaukset

- tekniikoiden ydinkohdat

- tekniikoiden soveltaminen
- pelitaidot pelitilanteissa

- kommunikointi
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Aluevalmennuksen
toimintamallit

* Tehotreenit: D-, (E-) ikdluokat. Arki-iltaisin noin, klo 17-20, 1h info ja 2h
lajiharjoitus. Tehotreeni on nuorten ensimmainen kontakti aluetoimintaan.

e Teholeiri: B-, C-, D-ikaluokat. 1-paivainen leiri (la, su), jossa 2 x 2-2,5h
lajiharjoitus, valissa ruokailu + info. Teholeireja myds urheiluopistoilla
pidettavat 2vrk (pe-su) leirit, seka kesalla 4-5 paivan kesateholeiri.

e Ylakoululeiritys: 7-9 luokkalaiset, urheiluopistojen jarjestama,
olympiakomitean akatemiaohjelman mukainen leirimalli, jossa lukuvuoden
aikana nelja 4 vrk arkipaivaleiria. Paatavoitteena kokonaisvaltainen
urheilijaksi kasvaminen lajiharjoittelun lisaksi (koulu, ravinto, lepo,
elamantaidot, treeni...).

Valintaleiri: B- ja C-ikdluokat, urheiluopistolla pidettava 2 vrk (pe-su) leiri,
jossa valitaan aluejoukkueet alue SM-kisoihin.
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Aluevalmennustapahtumat
2019-2020

e Syys-, loka, marraskuu 2019. Tehotreeni 1

e Joulukuu 2019 (29.11.-1.12) 2007 syntyneiden avoin 2 vrk (pe-su)
teholeiri Pajulahdessa (2008 osittain mukana, seka seuravalmentajien
"koulutustilaisuus”).

Tammi-, helmi, maaliskuu 2020. Tehotreeni 2 (mahdollinen?)
e Huhti-, toukokuun vaihde 2020. 1-paivaiset avoimet teholeirit 2007
(2006), eli seuraavien C-alue SM kisojen ikaluokat. Pojilla mahdollisesti

pe-su 2 vrk teholeiri Pajulahdessa.

* Heinakuun alussa 2020, 4-5 paivan kutsu-kesateholeiri Parnussa tai
urheiluopistolla 2007 (2006) syntyneille. Noin 30 tyttoa ja 20 poikaa.
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Aluevalmennustapahtumat
2019-2020

e Kevat-kesa 2020. Hakeutuminen lukuvuoden 2020-2021
ylakoululeirityksiin 7-luokkalaisilla.

* Elokuun puolivalissa 1-paivdinen kutsuteholeiri 2007 (2006) syntyneet.
Noin 30 tyttoa ja 30 poikaa. Pojilla mahdollisesti avoin leiri.

e Elo-, syyskuun vaihteessa 2 vrk valintaleiri Pajulahdessa. 2007 (2006)
syntyneet, noin 30 tyttoa ja 30 poikaa.

e Syyskuun kolmas viikonloppu C-nuorten alue SM-turnaus Lounaan
alueella.

 Syksylla 2020 alkaa uusi kierros 2008 (2009) ikdluokkien kanssa,
suunnilleen samoilla askelmerkeilld, mutta edelleen toimintaa kehittaen.
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2007 ikaluokan koko
aluevalmennuspolku

Syksy 2019 tehotreenit-> kevat-kesa 2020 alueleiritykset-> ensimmaiset
C-kisat syyskuussa 2020.

Syksy-kevat 2020-2021 ylakoululeiritys 7-lk-> kevat-kesa 2021
alueleiritykset-> toiset C-kisat syyskuussa 2021 (paakisat)... mj-
ripariryhmavalinnat

Syksy-kevat 2021-2022 ylakoululeiritys 8-lk-> kevat 2022 alueleiritykset->
ensimmaiset B-kisat toukokuussa 2022.

Syksy-kevat 2022-2023 ylakoululeiritys 9-lk-> kevat 2023 alueleiritykset->
toiset B-kisat toukokuussa 2023 (padkisat)... toisen asteen koulutukseen
siirtyminen, valmennuskeskusvalinnat, akatemiahaut.
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Aluevalmennuksen painopisteet

2019 (maajoukkuevalmentajien linjaukset)

* Passarien kehittaminen (kaikki)
- Passariroolin imagon nostaminen ja passarityyppien [6ytaminen
- Erilliset passaritreenit aluevalmennuksessa-> seuroissa

(askelrytmi-kosketuskohta-rintamasuunta-VO-rotaatiot-liikkuminen, erilaiset passit, nakeminen,
hyokkayspelaamisen filosofia...)

* Tytot
- Hyokkays (erityisesti laitahydkkays)-> hyokkaystilanteen pelaaminen perustuu ndkemiseen ja
tilanteen tunnistamiseen, pystytaan hyokkaamaan kovaa. Lisaksi myos satanen, ja 6-paikan
hyokkays taktisena vaihtoehtona.
- Vastaanotto-> nae->liiku-> nostolevy yhdella liikkeellad ajoissa valmiiksi-> suoritus
(sivuhihavastaanotto erityisesti opittava taito)

* Pojat
- 1-kosketuksen laatu-> tilanteen tunnistaminen ja siihen oikea toiminta
- 2-kosketuksen laatu-> halutaan hyokata kaikki 3-kosketukset
- Virhekontrolli-> Tunnista tilanne ja tee sen mukainen hyokkayssuoritus

C. SUOMEN
N LENTOPALLOLIITTO RY



Tehotreeni 1, lajiteemat ja
painopisteet

* Hihalyonti-> tekniikan ydinkohdat ja soveltaminen pelissa
- Kukkopilliote, ei muita variaatioita
- kasien vienti suoraan otteeseen, ei koukkauksia ennen eika jalkeen pallokontaktin
- Kasivarret reisien suuntaisesti, “ilmaa kainaloiden alla”
- Osumakohta ranteiden ylapuolella, noin navan korkeudella
- Kasien kulmalla suunnataan palloa, peukalon kynnet osoittaa nostokohteeseen
- Hihalyénnin rytmi ldhteen jaloista

- 1-kosketus. Freeball (helppopallo), vastaanotto, puolustus.
- 2-kosketus. Hihapassi kentalta laitoihin.

e Sormilyonti-> tekniikan ydinkohdat ja soveltaminen harjoitteissa
- Ranteet ja peukalot taaksepadin, peukaloiden ja etusormien "kolmio”
- Kosketuskohta otsan ylapuolella, keskella vartalon pystyhalkaisijaa
- Kadet ja sormet ojentuu suorituksessa, symmetrinen kosketus
- Jalkojen rytmi-> vasen-oikea

- 2-kosketus. Sormilyontipassi eteen ja taakse, myos kentalta eri paikoista.
- 1-kosketus. Freeball (helppopallo), vastaanotto.
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Tehotreeni 1, lajiteemat ja
painopisteet

* Hyokkays-> kaden taidot-> tekniikan ydinkohdat
- Késien vienti etu-, ylakautta viritysasentoon (kasien liike ponnistuksessa).
- Ylavartalon kierto virityksessa.
- Iskukdaden kyynarpaa taakse korkealla (vapaa kasi eteen ylos).
- Hyokkayssuoritus on iskukaden heittoliike "pallon |api” (vapaa kdden liike vartaloon kiinni).
- Juju suoritetaan muuten samalla tavalla, mutta loppuvaiheessa kaden heittoliike pysaytetaan
ja suoritetaan juju korkealta kasi suorana.

* Hyokkays-> vauhtiaskeleet ja ponnistus-> tekniikan ydinasiat
- Askelsarjat, jalat oikeinpdin (iskukdaden vastakkainen jalka tulee viimeiseksi ponnistukseen).
- Vauhdin rytmittaminen ja kiihdyttaminen kohti ponnistusta.
- Kasien vauhtiheilautus taakse ja eteen yl6s ponnistuksessa.
- Agressiivinen voimakas ponnistus ylos ja palloa vastaan.

* Hyokkaystekniikoiden soveltaminen harjoitteissa
- Vauhdinhaku (avauksella verkolta, oman noston jalkeen, jonkun muun noston jalkeen).
- Lyontisuunnat, poikki rinnan ja vartalosta ulospain (rajaan, viistoon).
- Kova lyonti, rullalyénti, juju.
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Vaatimustaso —> Hauskuus -
Innostus - Kannustus

* Tavoitteelliselle urheilijalle tyypillisia asioita
- Tulee ajoissa treeneihin...
- Juomatauolle juosten, horppy ja takaisin baanalle...
- Jutellaan ”vain” treeniasioista harjoituksien aikana...
- Kun joku puhuu, niin osataan/halutaan kuunnella...

* Voiko hauskuus ja innostus syntya?
- Keskittyneesta ja yhtenadisesta ilmapiirista...
- Toisten kannustamisesta (myos vaatimisesta)...
- Yhteisista tavoitteista ja saannoista...
- Yhdessa uusien asioiden oppimisesta...

* Oleellisia asioita hyvassa joukkueessa (ryhmassa)?
- Kaikki ovat omanlaisia ihmisia, mutta kaikki kelpaa meidan ryhmassa...
- Ihmiset oppivat asioita hieman eri tahtiin, mutta meidan ryhmassa tsempataan kaikkia...
- Kilpaurheiluun kuuluu taitojen ja osaamisen mittaaminen ja vertailu, mutta sen ei tarvitse
syrjia ketaan...
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Kivaa tehotreenia kohta
kaikille!

KIITOS ©



