VALMENNUKSEN LINJAUS

Valmennuksen linjauksen on tarkoitus olla suuntaa antava ja valmentajien ty6ta helpottava

apuvaline. Linjauksessa pyritdaan hahmottamaan, mita taitoja pelaajien edellytetdan hallitsevan

siirryttdessa seuraavaan ikaluokkaan.

Valmennuksen linjauksen avulla valmentajat voivat helpommin rakentaa jaksokohtaisia
suunnitelmiaan ja yksilén kehittamisen kohteita. Perustaitojen osaaminen luo pohjan
lajikohtaisten taitojen oppimiselle. Liikunnallisten ja jadkiekollisten perustaitojen oppiminen on
monivuotinen projekti. Taidon opettaminen ja sen oppiminen vaatii aina suuren maaran

laadukkaita toistoja.

Liikunnallisten herkkyyskausien aikana pelaajat sisdistavat opetettavat asiat helpommin. Nama
liilkunnalliset herkkyyskaudet tuleekin huomioida joukkueiden paivittdisessa harjoittelussa ja
pelaajille tulee antaa ohjeita omatoimiseen harjoitteluun, mitkd myds tukevat liikunnallisia
herkkyyskausia. Vallalla olevaan liikunnalliseen herkkyyskauteen vaikuttaa pelaajan biologinen ika

ja kehitys. Nain ollen kaikki idltddn saman ikdiset pelaajat eivat ole samassa kehitysvaiheessa, mika

tuleekin huomioida mahdollisena eriyttamisena harjoittelussa. Biologisesta idsta tai
herkkyyskaudesta riippumatta kaikkien pelaajien yksilokohtaisia taitoja tulisi kehittaa
mahdollisimman tehokkaasti. Taitavat yksilot ovat perustana hyvalle joukkueelle ja hyvasta

joukkueesta erottuu aina hyvia yksiloita.



PERUSTAITOJEN HARJOITTELU
painotettavat ominaisuudet lkaluokittain

Merkit: A = alustava
O = pdaopetusvaihe
X = kertausta, vaikeuttamista

I LUISTELU F E D o B
1. Eteenpdinluistelu 0] 0] X X X
2. Taaksepainluistelu 0] 0] X X X
3. Kaarreluistelu 0] 0] 0] X X
4. Pysahdys 0] 0] X X X
5. Lahto A/O 0 X X
6. Vauhtikdadnnokset A/O O/X X X
7. Kdannokset A/O 0/X X X
8. Rytminmuutos A/O 0 X
9. Terankaytto A/O 0 X X
11 SYOTTO F E D C B
10. Vetosyotto 0] 0] X X X
11. Rannesyotto A/O 0 X X
12. Rystysyotto 0 0 X X X
13. Lattysyotto A 0] X X
14. Jattosyotto A/O X X
15. Laidan kautta syotto A O/X X X
16. Syottaminen 0 0 X X X
17. Syoton vastaanotto 0 0 X X X
Il LAUKAUS F E D C B
18. Vetolaukaus 0] 0] X X X
19. Rannelaukaus A/O 0 X X
20. Rystylaukaus 0] 0] X X X
21. Lyontilaukaus A 0 X X
22. Ohjaus A/O o] X
23. Rebound A/O 0 X
24. Sy6tosta laukaus A/O 0 X
IV HARHAUTUS F E D C B
25. Vartaloharhautus A/O 0 X X
26. Mailaharhautus A/O 0 X X
27. Valelaukaus, -sy6tto 0 0 X




V KIEKONKASITTELY
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28. Kiekon hallinta

29. Kiekon kuljetus

30. Ranteiden kaytto
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VI KONTAKTIT

31. Kiilaaminen
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32. Vartalotaklaus
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VIl HENKILOKOHTAINEN TAKTIIKKA

43, Liikkuminen pelin sisalla

44. Karvaus

46. Aloitukset

47. Avaus

48. Siniviivan ylitys

49. Puolustusalueen taytto
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IX JOUKKUETAKTIIKKA
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50. Karvauspelaaminen
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51. Puolustusalueen pelaaminen

A/O

52. Hyokkaykseen lahdot

A/O

53. Keskialueen pelaaminen

A/O

54. Suorahyokkays

A/O

55. Hyokkaysalueen pelaaminen

A/O

56. Viisikon yhteydet

A/O
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HARJOITUKSEN RAKENNE

Nuorten harjoittelussa tarkeintda on muodostaa harjoitteluymparisto ja ilmapiiri, missa harjoittelu

on mielekasta ja innostavaa. Harjoituksissa tulee olla selkea teema, jotka kulkee mukana lapi

harjoituksen. Silloin pystymme tekemaan joukkueharjoituksissa mahdollisimman suuren maaran

toistoja tiettya harjoitettavaa asiaa.

Esimerkkiharjoituksen rakenne (60min):
1. Alkulammittely / luistelu (10-15min)
e Opetus- ja viihteellinen harjoitus
2. Opetusosio, 2 harjoitetta (15-20min)
e Kierto- ja yhteistoiminnallinen harjoitus
3. Nopeus- tai kamppailuosio (10-15min)
4. Peli (10-15 min)

e Pelitilanneharjoittelu + peli eri muodoissa

Jadharjoituksen yhteyteen olisi hyva tehda oheisharjoitus, joko ennen tai jalkeen jaan.
Oheisharjoituksen teema voi hyvin tukea jaaharjoittelua, jolloin saamme lisaa harjoitusta

harjoitettavalle ominaisuudelle.

Opetustilanteissa pelaajat ovat erilaisia ja hahmottavat opetuksen eri tavoin. Valmennuksen suuri
haaste on saada pelaajat ymmartamaan asiat haluamallaan tavalla. Pyri valmentajana
ohjaustilanteissa antamaan ohjeet selkedsti ja ymmarrettavasti. Nuorempien lasten kanssa
mielikuvien kayttdminen voi helpottaa hahmottamista. Palautteenannossa, kohdista palaute
selkedsti ydinkohtiin ja tarkeimpiin asioihin. Anna palaute selkeasti siihen asiaan minka haluat
eniten parantuvan. Pelkat kaskyt ja vaatimukset eivat aina tuota parasta tulosta, vaan pelaajan
henkil6kohtainen ohjeistaminen ja palautteenanto voivat olla huomattavasti tehokkaampia

oppimisen kannalta.



TAIDON OPETTAMINEN

Taidon opettaminen on kokonaisuutena pitka prosessi, mika vaatii paljon aikaa ja karsivallisyytta.

Taidon oppimiseen tarvitaan suuri maara toistoja ennen kuin taidot alkavat muotoutua

automaatioiksi. Automaatioiksi kehittyneita pelitaitoja pelaajat pystyvat kdayttamaan eri

pelitilanteissa luontevasti ja vaivattomasti. Taidon opettamisen vaiheet:

P W N oRE

Hahmottamisvaihe (hahmotetaan suoritus)
Karkeamotorinen vaihe (suoritus onnistuu, mutta tulee viela paljon virheita)
Hienomotorinen vaihe (suoristuu alkaa hioutumaan oikeaksi kokonaisuudeksi)

Automaatiovaihe (suoritus onnistuu jo luonnostaan, virheet harvinaisia)

Taidon opettamisessa on erityisen tarkedd huomioida pelaajien koordinatiiviset edellytykset.

Koordinatiiviset edellytykset jaetaan seitsemaan osa-alueeseen eri kykyjen mukaan. Koordinaatio

asioiden osaaminen on osa monipuolisuutta ja helpottaa taitojen oppimista myos jaalla.

Monipuolisuus on kaikissa urheilulajeissa taitojen oppimisen perusta, jolla pyritddn vaikuttamaan

yleisen koordinaatiokyvyn kehittamiseen.

Koordinatiiviset edellytykset:

1.

Reaktiokyky

e kyky reagoida muuttuviin ja vaihteleviin arsykkeisiin
Suuntautumiskyky

e kyky hahmottaa omaa kehoa eri asennoissa ja tilanteissa
Tasapainokyky

o kyky sdilyttaa tasapaino eri tilanteissa ja asennoissa
Rytmittamiskyky

o kyky muuttaa liikkeen rytmia, eri rytmi kasilla ja jaloilla
Yhdistelykyky

o kyky yhdistaa kaksi eri liiketta yhdeksi kokonaisuudeksi esim. kdsien ja jalkojen liikkeet
Erottelukyky

o kyky erottaa yksittaisia liikkeitda kokonaissuorituksesta
Sopeuttamiskyky

o kyky sopeuttaa osaamiaan liikkeita eri olotiloissa



