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Taman valmennuslinjauksen tarkoitus on auttaa Lempo-Volleyn valmentajia
ja ohjaajia luomaan “lempolaista” tapaa pelata lentopalloa seka helpottaa
uusien valmentajien integroitumista Lempo-perheeseen. Valmennuslinjaus
kertoo, mihin asioihin kannattaa keskittya kussakin ikdluokassa. Lisaksi
linjauksesta Ioytyy apua muun muassa tekniseen seka fyysiseen
harjoitteluun.

Lempo-Volley kannustaa valmentajiaan ennen kaikkea omaan ajatteluun
sekda oman valmennusfilosofian kehittdamiseen. Vaikka maaranpaa ja
yhteiset suuntaviivat ovatkin olemassa, niin sinne paasemiseen on
olemassa monia erilaisia polkuja. Hyvien ja fiksujen pelaajien lisdksi
haluamme kasvattaa myos osaavia valmentajia ja muita seuratoimijoita!
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1 LEMPO-VOLLEYN ARVOT:
VASTUULLISESTI - YHDESSA - KASVAEN

Vastuullisesti: Haluamme toimia vastuullisesti yhteisossamme, jossa
huolehdimme pelikavereista, noudatamme annettuja saantéja, pidamme
ilmapiirin avoimena ja arvostamme toisiamme ja lajia.

Yhdessa: Haluamme, etta kaikki voivat tuntea olevansa mukana Lempossa.
Toiminnassa saa kavereita, kaikkia tsempataan ja yhteistyo joukkueiden ja
seuran sisalla toimii.

Kasvaen: Haluamme, etta Lempossa voi kasvaa ja kehittyd omilla
ehdoillaan, ja etta eri ikavaiheissa on sopivia harrastusmahdollisuuksia.

Nama Lempo-Volleyn yhteiset arvot on hyva kerrata omalle joukkueelleen
joka syksy. Valmentajilla on iso vaikutus joukkueen ilmapiiriin, yhdessa
pelaajien kanssa sovituilla saannailla kaikilla on hauskaa tulla salille.
Pidetaan Lempo-Volley turvallisena ja mielekkdana yhteisona harrastaa
lentopalloa!

2 LEMPO-VOLLEYN PELAAJAPOLKU

Me Lempo-Volleyssa pyrimme tukemaan pelaajiamme ja viemaan heita
eteenpadin parhaalla mahdollisella tavalla - on kyseessa sitten tavoitteellinen
urheilija tai enemman harrastusmielessa pelaava nuori. Tama tarkoittaa sitg,
etta urheilijoiden harjoitusryhmat voivat joskus elda: esimerkiksi lupaavan
pelaajan kannattaa pelata ja harjoitella vanhemman ryhméan mukana. Emme
saa olla mustasukkaisia omista urheilijoistamme, vaan yritdamme |6ytaa
heille parhaan mahdollisen ympariston kehittya!



3 YLEISTA VALMENTAMISESTA

Valmentajuus on opettamista, ohjaamista ja ihmisten kanssa toimimista. On
monia valmentajia, joilta loytyy tietotaitoa korjata vaikkapa peukalon
asentoa, mutta ei valttamatta osaamista saada pelaajaa oppimaan ja
ymmartamaan kyseista asiaa. Tassa muutamia asioita, joita valmentajan on
hyva pohtia kehittaakseen omaa valmentajuuttaan.

Vuorovaikutus, myy itsesi ja ideasi. Kun vuorovaikutus joukkueen
kanssa toimii ja osoitat valittavasi pelaajista, niin pelaajat kuuntelevat
sinua. Valmentaminen on myyntityota.

Vaadi. Korkea vaatimustaso ei tarkoita naama punaisena huutamista.
Muista, etta valmentaminen ei ole pelkkaa harjoitusten pyorittamista.
Pelaajat haluavat kehittya ja oppia uusia asioita. Vaatimalla ja
valittamalla kehitysta tapahtuu.

Muista palaute. Suurin osa pelaajista haluaa valmentajalta palautetta.
Positiivinen palaute on tarkeaa, tyytyvaisyys El tapa kehitysta. Myos
kriittinen palaute sekd kehityksen kohteiden kertominen ovat
luontainen osa valmennusta.

Erilaiset oppimistavat toimivat eri ihmisilla. Kaikille pelaajille puolen
tunnin valmentajan monologista ei jaa valttamatta mitaan paahan.
Kayta rohkeasti eri opettamisen keinoja. Esimerkiksi suoritteiden
visualisointi toimii monelle pelaajalle yllattavan hyvin. Kuvaa pelaajien
suorituksia vaikka tabletilla tai puhelimella. Myds virheellisen asennon
korjaaminen oikeaan toimii kinesteettisille oppijoille.

Lentopallossa tarvitaan toisteisuutta. Sinun ei tarvitse keksia joka
harjoitukseen pyoraa uudestaan. Vastaanottoa oppii
vastaanottamalla, passaamista passaamalla jne. Usein pienikin
variaatio harjoitteeseen tuo siihen uutta potkua, mutta keskittyminen
pysyy kuitenkin olennaisessa.



4 JUNIORI-IKALUOKKIEN VALMENNUKSEN
SUOSITUKSET

(teknistaktiset tavoitteet on laatinut Tuomas Alatalo, fyysiset tavoitteet Tommi Eriksson sekd Tuomas
Alatalo)

4.1 PALLOKOULU

- Pallokoulun tarkoituksena on ennen kaikkea tuottaa lapsille liikkumisen
iloa.

- Kehittaa ryhmassa toimimisen taitoja seka tutustuttaa lapset
leikinomaisesti lentopalloon.

- Pallokoulussa ei ole viela kilpailutoimintaa.

Teknistaktiset tavoitteet:

- Tarkein tavoite on opettaa lapset leikkimaan, heittamaan ja
koppaamaan pallolla.

- Esimerkiksi sormilyonnin, vastaanoton seka iskulyonnin omaisia
harjoitteita saa vapaasti tehda, mutta leikin ja ilon kautta.

- Isoin tavoite on saada lapsi innostumaan lentopallosta ja toivottavasti
jatkamaan harrastuksen parissa.

Fyysiset tavoitteet:

- Monipuolisuus on avainsana.

- Kaveleminen, juokseminen, heittaminen eivat ole enda itsestaan
selvyyksia lapsille.

- Monipuoliset liikkumisen taidot ovat tavoitteena fyysisen puolen
harjoitteissa.

- Maaraa tai liikkeita ei kannata miettia pallokoulussa viela liikaa,
kunhan lapset saavat liikkua hymy huulilla.



4.2 F-JUNIORIT

- F-junioreissa pelaamisen ja harjoittelun leikkisyys on edelleen paaroolissa.

- Myds lentopallon lajitaitojen perusteita pitaa opettaa.

- Monipuolinen liikunta on lapsille tarkeaa, niinpa harjoituksissa on sallittua
leikkia ja urheilla monipuolisesti.

- F-junioreissa myds kilpailutoiminta alkaa aluesarjoissa.

Teknistaktiset tavoitteet:

F-junioreissa pyritdan opettamaan ensimmaiset perusteet lentopallon
perustekniikoista.

Mita ovat sormilyonti, vastaanotto, iskulyonti, aloitussyotto?
Tekniikoiden hienosaato ei ole viela tassa ikdaluokassa olennaista.
Tarkeinta on, ettd lapset saavat onnistumisen elamyksia jokaisella
osa-alueella ja oppivat ymmartamaan lentopalloa lajina.

Myds pallon lentoradan hahmottaminen on tarkea taito, tama
helpottaa jatkossa varsinkin vastaanottopelaamista.

Fyysiset tavoitteet:

Nopeus, ketteryys ja kehonhallinta ovat paaosassa.

Kuperkeikat, karrynpydrat jne. ovat tarkeita taitoja oppia jo F-ikdisena.
(patjoja voi kayttaa apuvalineena)

MyOs erilaiset tasapaino- seka kehonhallintaliikkeet ovat syyta pitaa
mukana lapi kauden.

Tarkeaa on, etta tekeminen on pienille lapsille mielekasta, leikin
varjolla tekeminen innostaa.



4.3 E-JUNIORIT

- Syvennetaan lentopallotaitoja pitaen leikkisyys mukana.

- Pelaaminen ja kilpailutoiminta lisdantyvat halukkaille, kilpailu ei ole
kirosana Lempo-Volleyssa.

Teknistaktiset tavoitteet:

Vaikka E-nuorten tiikerisarjassa on koppimahdollisuus, niin
harjoituksissa pyrimme suorittamaan harjoitteet ilman koppeja.
Kolmen kosketuksen ajatuksen sisaistaminen pelitilanteessa.
Passaaminen eteenpain seka alkeet takapassista.
Vastaanottoasento ja pallon lentoradan visualisointi.

Ala- ja ylakautta syoton tekniikat.

Hyppy-/kierresyoton tekniikka jalat maassa.

Iskulydnnin perusteet.

Puolustaminen, uskalletaan menna maihin.

Fyysiset tavoitteet:

Nopeuden, ketteryyden seka kehonhallinnan harjoittaminen jatkuu.
Silma-kasi koordinaation kehittaminen yksi tarked osa-alue.
Esimerkiksi tennispallot ovat hyva valine tahan.

Pallon heitto seka ristikkdisten raajojen harjoittaminen on hyva pitaa
myos mukana.

Iskulyonnin perusteita voi harjoittaa myos tennispalloilla.

Leikkisyytta ei kannata nain nuorilla unohtaa, erilaiset temppuradat
jne. toimivat vallan mainiosti.



4.4 D-JUNIORIT

- Pelin ymmarrys alkaa kehittya ja pelaaminen muuttuu hiljalleen
tavoitteellisemmaksi.

- Aletaan tutustua myos 6vs6 -pelaamiseen.

-Uusia, aloittelevia pelaajia voi tulla mukaan, heiddn kanssa joutuu
opettelemaan viela lajin perusteita.

Teknistaktiset tavoitteet:

Iskulyonnin opettelu on yksi tarkea taito.

Ennen C-ikaiseksi siirtymista on hyva opetella ison kentan paikkojen
numerointi ja pelipaikkojen merkitys ainakin teoriassa.
Sormilydntitekniikan hiominen seka takapassin kehittaminen.
Vastaanottotekniikan vakioiminen seka kasien kaytto sivuilta.
Hyppy-/kierresyoton opettelun jatkaminen, hyppy mukaan.
Ylakauttasyoton opettelu, kontrolli ja suuntaus.

Iskulyontitekniikan syventaminen, kasien kaytto seka askeleet.
Henkilokohtaisen torjuntapelaamisen perusteet.

Puolustamisen asenne.

Fyysiset tavoitteet:

Matalatehoisten kontaktien/hyppyjen riittava maara on
avainasemassa, minimimaara 200 / viikko.

Luonnollisesti F-E ikdluokassa opittujen taitojen vyllapito ja
kehittdminen on tarkeaa.

Nuoremmassa D-ikdluokassa lihaskuntoharjoittelun aloittaminen
oman kehon painolla on vahvasti suositeltavaa.
Kuminauhaharjoittelun voi aloittaa vanhemmassa D-ikdluokassa,
vastavaikuttajalihasten harjoittamista ei saa unohtaa.

Kuntopallot ovat myos oiva véline fyysiseen harjoitteluun.

Mikéali on jossain vdhénkin tilaa ennen omaa salivuoroa, néita harjoitteita voi
tehda oheisharjoitteluna ennen lajiharjoitusta.



4.5 C-JUNIORIT

- 6vs6 pelaaminen tulee viimeistaan C-junioreissa tutuksi

- Peli alkaa tulla organisoidummaksi.

- Erilaiset pelipaikat ovat jo kaytdssa, niita voi jokainen pelata vuorollaan.

Teknistaktiset tavoitteet:

Teknisten ominaisuuksien kehittaminen jatkuu, tarkeaa on opetella
6vs6 pelaamisen pelipaikat hyvin.

Nuoremmassa C-ikdluokassa voidaan kayttaa P1- tai P2-rotaatiota
kaikkien pelatessa vuorotellen passarina. Mikali hyvia passarityyppeja
loytyy joukkueesta, niin ei ole vaarin pelata nailla passareilla.

Laita- ja keskipelaajien pelipaikkoja ei kannata vielda lyoda lukkoon
nuoremmassa ikaluokassa.

ROHKEUS hyokkayspelaamisessa on tarkeaa, virheitd ei tarvitse
pelata!

Passipelaamisen kehittaminen, keskihyokkays taytyy saada mukaan.
Vastaanottopelaaminen isolla kentalla, ryhmityksen rakentaminen.
Hyokkayksen eri variaatiot, keskihyokkays, iso seka nopea laitatempo,
takakentan hyokkaaminen.

Torjunta-askeleiden osaaminen (1, 2, 3 askeleen liikkuminen).
Hyppysyoton/hyppyleijan osaaminen.

Puolustustekniikat seka puolustuspaikat 6vs6 pelissa.

Fyysiset tavoitteet:

Punttisaliharjoittelun aloittaminen on yksi C-ikdisten paakohtia.
Vanhemmassa C-ikdluokassa punttisaliharjoittelu on jo pysyva osa
harjoittelua. Painoja voi alkaa ottaa hiljalleen mukaan, mikali tekniikat
ovat kunnossa.

Nuoremmassa ikaluokassa ohjelmassa on keppijumppa seka
nostotekniikoiden opettelu. Lihaskuntoharjoittelua kannattaa tehda
levyjumppana, esimerkiksi 2,5 kg painolla.

Nopeus seka ketteryysharjoittelu jatkuvat edelleen.
Kestavyysharjoittelulle on paikkansa, esimerkiksi omatoimisina
palauttavina lenkkeina.



4.6 B-JUNIORIT

- Pelaaminen ja sen monipuolistuminen tulevat entista tutummaksi.

- Pelista tulee fyysisempaa voimaominaisuuksien kehityttya.

- Osa pelaajista pelaa aikuisten peleja junioripelien lisaksi.

Teknistaktiset tavoitteet:

B-ikdinen urheilja ymmartda jo erilaisia taktiikoita ja pystyy
mukautumaan niihin esimerkiksi joukkueen vaihtuessa.
Hyokkayspelaaminen monipuolistuu entisestaan.

Keskipelaamisen eri variaatiot (pateri, siirto, satanen) opitaan
viimeistaan tassa ikaluokasssa.

Torjuntapuolustustaktiikoiden osaaminen on laajempaa ja niita
voidaan muuttaa vastustajan mukaan.

Peliroolit alkavat selkiytyd, kuka on esimerkiksi libero ja kuka
keskipelaaja.

Jokainen pelaaja uskaltaa lyoda kovaa!

Passarit ohjaavat pelia ja juoksuttavat erilaisia hyokkayksia.
Hyokkayssuunnat seka erilaiset hyokkaysratkaisut kehittyvat kovan
hyokkaamisen lisaksi (rulla, ylakasista lydominen).

Torjuntataktiikan rakentaminen vastustajan mukaan.

Aloitussyotto on entistda kovempaa ja suunnatumpaa.

Fyysiset tavoitteet:

Fyysinen harjoittelu jatkuu hyvin samanlaisena kuin vanhemmassa C-
ikdluokassa.

Joka viikko pyritadan saamaan vahintaan kaksi oheisharjoitusta, joista
toinen on voimaharjoitus.

Mikali joukkue tavoitteellinen ja motivoitunut, vanhemmassa B-
ikdluokassa voimaharjoittelun maaraa voi jo nostaa.



4.7 A-JUNIORIT

- A-ikaisista toivottavasti jo lahes kaikki urheilijat pelaavat ja harjoittelevat
my0s aikuisten sarjoissa.

- Yksilotaitoja kehitetaan edelleen, mutta pelaaminen on yha suuremmassa
roolissa.

Teknistaktiset tavoitteet:

- A-ikaisen urheilijan taktinen ymmarrys on jo hyvalla tasolla ja
ymmartaa osaa soveltaa niita eri pelitilanteissa.

- Oma pelipaikka/rooli on jo I16ytynyt.

- Taidollisesti valmius pelata aikuisten sarjapeleja.

- Teknisen seka fyysisen osaamisen hyodyntaminen peleissa.

- Vastustajan pelin entista parempi lukeminen.

- Tavoitteena, etta joukkueesta |oytyisi ainakin muutama hyppysyottaja.

Fyysiset tavoitteet:

- Voimaharjoittelun maara lisaantyy, pyritadn saamaan vahintaan kolme
ohjeisharjoitusta viikossa, joista kaksi on voimaharjoituksia.
- Nopeusominaisuuksien yllapito ja kehittaminen jatkuu koko uran ajan.



5 TEKNIIKKAVIDEOT

SORMILYONTI

https://www.youtube.com/watch?v=ga2k31-6CxM&list=PLnZTU6zslq-
IvKvgmznxIrQIgSEBahKs0&index=4

VASTAANOTTO

https://www.youtube.com/watch?v=pcv7AuwgKbc&list=PLnZTU6zslg-
IvKvgmznxIrQIgSEBahKs0&index=7

ALOITUSSYOTTO

https://www.youtube.com/watch?v=uSZOVikNX7A&list=PLnZTU6zslg-
IvKvgmznxIrQIqgSEBahKs0&index=5

ISKULYONTI

https://www.youtube.com/watch?v=ZQFpDFvnRqgs&list=PLnZTU6zslq-
IvKvgmznxIrQlgSEBahKs0&index=2

TORJUNTA

https://www.youtube.com/watch?v=xoRALOmMdcmU&lIist=PLnZTU6zslq-
IvKvgmznxIrQlgSEBahKs0&index=6

PUOLUSTUS

https://www.youtube.com/watch?v=Wa36bFRWUVs&list=PLnZTU6zsIq-
IvKvgmznxIrQlgSEBahKs0&index=3



