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HARJOITUKSEN LAATUTEKIJAT

« VALMISTAUTUMINEN - kausi- tal jaksosuunnitelmasta yksittaisen harjoituksen sisalto ja
tavoitteet - tietoon valmennustiimille ja joukkueelle*.

« OHEISHARJOITTELU AINA VALVOTUSTI — ohjattu harjoitus on aina laadukkaampi kuin
ohjaamaton. Jos harjoite on omaehtoinen, niin harjoitus on silti valvottava.

« AKTIVISTA TEKEMISTA SAMASSA SUHTEESSA KUIN PELAAMISESSA**
 AVOIMIA HARJOITTEITA — ennakointia, havainnointia ja paatoksentekoa.
e KILPAILULLISUUTTA JA PELIA HARJOITTEISSA - laatua ja suoritustason nostoa.

 VIIMEISTELY - loppuverryttelyn jalkeen pukuhuoneen ja omien jalkien siivoaminen.

* = paatoimisten valmentajien joukkueissa harjoitussisélté on aina joukkueen tiedossa ennen harjoitusta

** = J18-U16 (1/4), U15 (1/3), U14-U11 (1/2)
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OTTELUVALMENNUKSEN
LAATUTEKIJAT

«  VALMISTAUTUMINEN - kausi- tai jaksosuunnitelmasta yksittaisen ottelun valmentamiseen tavoitteet

« ALKUVERRYTTELYT AINA VALVOTUSTI — ohjattu verryttely on aina laadukkaampi kuin ohjaamaton. Jos
verryttely on omaehtoinen, niin verryttely on silti valvottava.

« TAVOITTEENASETTELU, SEKA PELIROHKEAN JA VALITTAVAN ILMAPIIRIN LUOMINEN —
suoritukseen kohdistettu tavoitteenasettelu lopputuloksesta itse tekemiseen. Pelirohkeus nakyy
uskalluksena yrittdd parhaansa ja toteuttaa itsedan. Valittdminen nakyy tunteiden osoittamisena.

« KOKOONPANOT JA PELUUTUS- ikavaiheeseen* soveltuen pelipaikkojen kierratysta ja peliajan
jakautuminen

« OPETUKSELLISUUS JA VAATIMUSTASO — malttia opettaa ja ottaa opiksi pelitilanteista. Vaatimustasona
on ikavaiheesta riippumatta "taysia tekeminen”, eli kaikkensa antaminen ja joukkueesta valittaminen.

VIIMEISTELY - palautteenanto joukkueelle ja tarpeen mukaan yksilGille. Loppuverryttelyn jalkeen
pukuhuoneen ja omien jalkien siivoaminen.

* = ennen Ul3-ikdluokkaa kokoonpanojen ja pelipaikkojen kierrattamista saanndllisesti. U13-ikaluokasta alkaen
tapauskohtaisesti pelipaikkojen kierrattamista, mutta kokoonpanojen kierrattamista saanndallisesti.
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LAATUTEKIJOIDEN MAARITTELY

“YHTEINEN MAARITELMA JA SOPIMUKSELLINEN ASIA, JOKA RIIPPUU AINA
ASIAYHTEYDESTA JA EDELLYTTAA JATKUVAA MAARITTELYA”

VALMENNUSTIIMI — yhteinen maarittely ja sopimus siitd mita laatu on

JOUKKUE JA VANHEMMAT - pelaajien, muiden toimihenkiléiden ja vanhempien
osallistaminen tai vahintaan laatutekijoiden avaaminen kaikille

TUNNISTAMINEN = MAARITTELEMINEN JA SOPIMINEN = SITOUTTAMINEN = SEURANTA JA ARVIOINTI = KEHITTAMINEN
17
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JAAKIEKKOLIITON HYVA HARJOITUS

HYVA HARJOITUS

VALMENTAMINEN ILMAPIIRI HARJOITTELU

- Selkedt roolit ja vastuut - Yrittelids - Aktiivinen

- Kaikki tietavat tehtavat - Positiivinen - Paljon tekemista

- Palaute pelaajille - Sisaltaa kilpailua oikealla tavalla - Selked ja johdonmukainen
- Hyvin johdettu (aloitus, siirtymat..) - llmapiiri tukee oppimista - Sisaltaa peliosuuden

- Valmentajan toiminnan vaikutus - Tapa toimia - Maalinteon korostaminen
- Oma persoona - Uskallus harjoitella - Hyva tempo

- Heittaytyminen ja innostaminen - Saa nauraa ja tuulettaa - Fysiologinen ndakokulma

- Pelaajia varten! - Oikein valitut harjoitteet
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PELAAJAPALAVERIT JA
KEHITYSKESKUSTELUT

“MITA HALUAT OPPIA?”

ARJEN KOHTAAMISTEN SEURANTAA VUOROVAIKUTUSKALENTERILLA JA PELAAJIEN JAKAMINEN/NIMEAMINEN
VALMENTAJILLE:

-  pienia kohtaamisia jaalla, oheisilla, hallin kaytavilla...

- luotettavuus “oman valmentajan” kanssa...

KILPAJOUKKUEISSA (U16SM-U18SM) KOLMESTI KAUDESSA PELAAJAPALAVERIT/KEHITYSKESKUSTELUT:

- (1) yhteinen tavoitteenasettelu kaudelle - (2) arviointia, mittarointia ja paivitysta - (3) paatésarviointi ja jatkumoa seuraavalle
kaudelle

NUOREMMISSA JUNIOREISSA TAUSTAKYSELYN (VANHEMMILLE) TEKEMINEN:

- tuntemaan oppiminen: terveys, muut harrastukset....
19
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TESTAUS - KILPAJOUKKUEET

U20-U18-U16 yhteinen testipatteristo ja tavoitearvot
« 3000m (11.30min)
« 20m (2,95s - 3,00s — 3,10s)
« b5-loikka (14,00m — 13,50m - 13,00m)
« Esikevennyshyppy (46cm — 44cm — 40cm)
« Staattinen hyppy (42cm — 40cm — 36¢cm)
 Leuanveto (20)
 Penkkipunnerrus (1,3 x oma paino — 1,25 x oma paino - 30 etunojapunnerrusta)
« Takakyykky (1,5x oma paino / U20-U18)
 Rasvat (10-12% / U20-U18)
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TESTAUS - NUORET (U13-U15)

"URHEILUN INNOSTAVUUS”

YLEISTEN LIIKUNTATAITOJEN "TEMPPURATOJA JA HELPOSTI TOTEUTETTAVIA
TESTEJA” NUORILLE:

- esimerkki temppuradasta: 5-loikka = karrynpyora - pyrahdys - kuperkeikka...

- helposti toteutettavia testeja: vauhditon pituus, roikkuminen 30sek / leuanveto max,
etunojapito 30sek / etunojapunnerrus max, vatsarutistukset max, ...

s W e e

< >
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TESTAUS - LAPSET (U12 ja nuor.)

"LIIKKUMISEN INNOSTAVUUS”

MOTORISTEN PERUSTAITOJEN "TEMPPURATOJA JA HELPOSTI TOTEUTETTAVIA
TESTEJA” LAPSILLE :

MAARA m PALAUTE tasapainotaidot liikkumistaidot kasittelytaidot

— pyorahtaminen — kaveleminen —vierittaminen
< > — heiluminen — juokseminen — heittaminen
— pysahtyminen — loikkaaminen — potkaiseminen
—vaistaminen — hyppaaminen —iskeminen
— Kkieriminen — Kiipeileminen —tyontaminen
— kaantyminen — laukkaaminen — pomputtaminen

—venyttaminen — liukuminen — kiinniottaminen

— taivuttaminen — kinkkaaminen — kierittaminen

— tasapainoilu — potkaiseminen ilmasta
— lyéminen ilmasta

www.tervekoululainen.fi
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HARJOITUS- JA PELIMAARAT

Kokoonpano Jaaharjoitukset Oheisharjoitukset Toimintakausi Pelit
22-25 + 2-3mv 5-8 / vko Jaaharjoitusten yhteydessa Touko-huhtikuu
m 20-23 + 2-3mv 4-7 [ vko Jaaharjoitusten yhteydessa Touko-huhtikuu
m 22-25 + 2-3mv 4-7 | vko Jaaharjoitusten yhteydessa Touko-huhtikuu
m 20-23 + 2-3mv 4-7 | vko Jaaharjoitusten yhteydessa Touko-huhtikuu
m 30-40 + 4-5mv 3-4 / vko 1 + jAdharjoitusten yhteydessa / vko Touko-huhtikuu
m 30-40 + 4-5mv 3-4/vko 1 + jaaharjoitusten yhteydesséa / vko Touko-huhtikuu
m 30-40 + 4-5mv 3-4/vko 1 + jaaharjoitusten yhteydesséa / vko Touko-huhtikuu
m Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 2-3/vko 1 + jAdharjoitusten yhteydessa / vko Touko-huhtikuu
m Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 2-3/vko 1 + jAdharjoitusten yhteydessa / vko Touko-huhtikuu
m Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 2-3/ vko 1 + jaaharjoitusten yhteydesséa / vko Elo-huhtikuu
“ Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 1-2 / vko 1 + jddharjoitusten yhteydessa / vko Elo-huhtikuu
“ Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 1-2 / vko 1 + jAdharjoitusten yhteydessa / vko Elo-huhtikuu
N m Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 1-2 / vko 0-1/vko Syys-huhtikuu
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HARJOITUSMAARAT

Kokoonpano Jaédharjoitukset Oheisharjoitukset Harjoitusten kesto Kausi
22-25 + 2-3mv 5-8 / vko Jaaharjoitusten yhteydessa
20-23 + 2-3mv 4-7 [ vko Jaaharjoitusten yhteydessa
22-25 + 2-3mv 4-7 | vko Jaaharjoitusten yhteydessa
20-23 + 2-3mv 4-7 | vko Jaaharjoitusten yhteydessa
30-40 + 4-5mv 3-4 / vko 1 + jAdharjoitusten yhteydessa / vko
30-40 + 4-5mv 3-4/vko 1 + jaaharjoitusten yhteydesséa / vko
30-40 + 4-5mv 3-4/vko 1 + jaaharjoitusten yhteydesséa / vko
Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 2-3/vko 1 + jAdharjoitusten yhteydessa / vko
Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 2-3/vko 1 + jAdharjoitusten yhteydessa / vko
Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 2-3/ vko 1 + jaaharjoitusten yhteydesséa / vko
Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 1-2 / vko 1 + jddharjoitusten yhteydessa / vko
Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 1-2 / vko 1 + jAdharjoitusten yhteydessa / vko
Max. 40 + 5mv / harjoitusryhma 1-2 / vko 0-1/vko
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TAITO- JA MAALIVAHTIJAAT

"MITA HALUAT OPPIA?”

U16 — ja nuorempien ikaluokkien pelaajien taitojadharjoitus ja maalivahtien taitoharjoitus

- Maalivahtivalmennuksen ’paketti”’ on jo kasassa, pelaajien taitojaaharjoituksen
rakennus vaiheessa...

27
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Monipuolinen osaaminen liikkumis-, valineen kasittely- ja tasapainotaidois§a.

Lilkkkuvuuden ja kehonhallinnan kehittaminen jokaisessa oheisharjoituksessa.

Keskivartalon vahvistaminen paivittain, niin joukkueharjoituksissa kuin vapaa-
ajalla.

Nopeus, ketteryys- ja kimmoisuusominaisuuksien kehittaminen.
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Laajan harjoitepankin ja kayttamista ja soveltamista joukkueharjoittelussg\.
Monipuoliset liikkkuvuuden ja kehonhallinnan harjoitteet osana jokaista \
harjoitusta, seka erilaiset "kotitehtayat” likkuvuusharjoittelun lisaamiseksi.

Jokaisessa harjoituksessa 100-150 keskivartalon jumppéliiketta, seka erilaisia
"kotitehtavia” keskivartalon vahvistamiseksi.

Nopeuden, ketteryyden ja kimmoisuuden erilaisten rytmi-, ketterws hyppely-
ja loikkaharjoitteilla. Kisailujen merkitys oleellinen. ;
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Joukkueharjoittelun sisaanrakennetut testipatteristot koko kauden ajalle >
testaus osana harjoittelua. |

Urheilijan itsearvioinnit omasta kehittymisesta kauden aikana, seka
valmentajan arviointi. |

Valmennuksen subjektiivinen arvio siita, etta kuinka jaksamme ja
kamppailemme peleissa suhteessa vastustajaan. -
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Luistelutaitavuus = monipuolisen luistelutaidon kehittaminen eril\gi\sTh N

luistelutaitoharjoittein ‘ o

Kiekon ja syOttamisen taidot = syottamisen ja vastaanottamisen Iaaja
osaaminen eri pelitilanteissa

Kamppailupelitaidot = oman kaksmkamppallun voittaminen kaikissa eri pt-
rooleissa

Maalinteko = laukomisen osaamisen lisaksi maalinteko taltona (peI|
maalivahtia vastaan) '
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Kyky tunnistaa tilanteet eri pt-rooleissa = pelitilanneroolien opett\e\IUa\\\,
jokaisessa pelipaikkaroolissa ja erilaisissa pelitilanteissa. Ymmarrys yIivohﬂg—
tasavoima- ja alivoimapelitilanteista.

Yllatyksellisyys ja juonikkuus = oveluus eri pelitilanteissa ja pt-rooleissa.
Kyky harhauttaa ja irrota vastustajasta.
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Elamanhallinnan taidot = kokonaisvaltaisen elamanhallinnan taitojen N\

kehittaminen. Itsenaisyys, tavoitteellisuus, paine‘ensietokyky. N

Pelirohkeus ja sitkeys = uskallus belata ja heittaytya pelille. Luonnetta{'pelata
loppuun asti, oli kyseessa johto-, tasapeli- tai tappioasema.

Valittava joukkuepelaaja = itsensa johtajuuteen kasvamisen avulla ymparilla
olevien pelaajien kannustaminen ja tukeminen. '
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IKALUOKKAKOHTAISET
TAVOITTEET U16-U18

Osaamispohjalta (tarkeimmat ominaisuudet) - sisaltda - miten arvioidaan/mitataan

Yhteiset harjoitteet ikaluokkien valilla
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IKALUOKKAKOHTAISET
TAVOITTEET U13-U15

Osaamispohjalta (tarkeimméat ominaisuudet) - sisaltéa - miten arvioidaan/mitataan

Yhteiset harjoitteet ikaluokkien valilla
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IKALUOKKAKOHTAISET
TAVOITTEET U12 ja nuoremmat

Osaamispohjalta (tarkeimméat ominaisuudet) - sisaltéa - miten arvioidaan/mitataan

Yhteiset harjoitteet ikaluokkien valilla
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VALMENNUKSEN TUKITOIMET

« VALMENNUSVASTAAVAN ROOLI — vastuuvalmentajan ja valmennustiimin tuki, kuinka
usein palaverit vastuuvalmentajan/valmennustiimin kanssa

 JUNIORIVALMENNUSVALIOKUNTA — kuinka usein kokoontumiset - tiedonjakoa ja
linjojen jalkauttamista = "JVVK laatumaarittelyn jatkuvana prosessina”

« KOULUTUKSET- valmentajakoulutukset seurassa ja seuran ulkopuolelta
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VALMENNUSKOULUTUKSET

 JUNIORIVALMENNUSVALIOKUNTA - 2-3 kertaa kaudessa - tiedonjakoa ja linjojen
jalkauttamista - "JVVK laatumaarittelyn jatkuvana prosessina”

« SJL-PAINOPISTEET - toukokuusta tammikuuhun kohdennetut painopistekoulutukset
(Suomi-kiekko 1-3 + huippukiekko)

e IKALUOKKAKOHTAISET VALMENTAJAKOULUTUKSET — kuinka usein kokoontumiset
—> tiedonjakoa ja linjojen jalkauttamista - "JVVK laatumaarittelyn jatkuvana prosessina”

« KOULUTUKSET- valmentajakoulutukset seurassa ja seuran ulkopuolelta
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