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1. Pelaajien ja toimihenkilöiden koulutusjärjestelmä

Pelaajille ikäryhmissä D12-A19 sekä DT-BT järjestetään yhteisiä koulutustapahtumia valmentajien kauden alussa esittämien toiveiden mukaisesti.  Seuran toimihenkilöille tarjotaan myös mahdollisuutta osallistua  ko. koulutustilaisuuksiin. Koulutustapahtumien tarkoitus on valitun aihealueen käytännönlä-heisen käsittelyn lisäksi kerrata jokaisen roolit ja vastuut aihealueen yhteydessä.

Koulutustapahtumien järjestämisestä vastaa seuran valmennuspäällikkö, joka käyttää luentotilaisuuksissa tarvittaessa apunaan aihealueeseen perehtynyttä erikoisasiantuntijaa. Koulutustapahtuminen kokonaiskesto pyritään pitämään normaalin kouluoppitunnin mittaisena eli noin 45 minuuttia kestävänä tilaisuutena, jotta käsiteltävää aihetta lähestyttäisiin aina mahdollisimman tiivistetysti ja konkreettisin esimerkein ns. tietoiskumaisuuden säilyttäen.

Koulutustilaisuudet  käsittelevät neljää pääaihealuetta: päihteet, antidoping, ravitsemus ja lihashuolto. Kyseisistä aihealueista käsitellään vuosittain kaksi teemaa seuraavalla rytmityksellä, ensimmäinen kevätkaudella ja toinen syyskaudella. Mikäli erityistä tarvetta ilmenee voidaan edellä mainittujen aihealueiden ulkopuolelta järjestää koulutustapahtumia, esimerkiksi yleisen kiinnostuksen niin vaatiessa.

Koulutusjärjestelmän lisäksi kaikki seuran toimihenkilöt sitoutuvat  val-

mentaja- ja toimijasopimusten teon yhteydessä noudattamaan periaattei-

ta joilla edesautetaan  lapsen ja nuoren tasapainoista kasvua ja ediste-

tään myönteistä suhtautumista liikuntaan sekä ohjataan kaikkia toimin-

nan parissa  olevia terveisiin elämän tapoihin.

1.1 Koulutustilaisuudet ja –sisällöt

Kevätkaudella järjestettävät koulutukset
Syyskaudella järjestettävät koulutukset

(valitaan toinen vaihtoehdoista)

(valitaan toinen vaihtoehdoista)

Päihteet



Ravitsemus

Ennaltaehkäisy  ja vaikutukset

Ravitsemuskasvatus ja ruokavalion     Nuorten kanssa toimivien vastuu

kulmakivet





Ateriarytmitys

Antidoping



Lihashuolto

Terve ja puhdas jalkapallon harrastaminen
Verryttelyn merkitys

Fair Play –periaatteet


Lihashuollon perusteet
1.2 Tiedotus

Koulutustilaisuuksista ilmoitetaan toimi-

henkilöille sähköpostitse. Joukkueen 

tiedotuksesta vastaavan toimihenkilön 

tulee tiedottaa koulutuksista pelaajille.

Lisäksi seuran Internet – sivuilla ilmoite-

taan järjestettävistä koulutuksista seu-

ran toimihenkilöille ja pelaajille.

2.  Vanhempien koulutusjärjestelmä

Vanhempien kouluttamisesta vastaa kukin joukkue itsenäisesti. Joukkuevetoisia koulutustilaisuuksia järjestetään vähintään kerran vuodessa.  Koulutustilaisuudessa käsiteltävä aihealue päätetään toimihenkilöiden ja vanhempien kanssa yhteisesti kauden alussa, esimerkiksi  pelisääntökeskustelujen yhteydessä. 
Koulutustilaisuudessa vaihtuvat teemat ovat:                    
päihteet/antidoping

lepo/ravitsemus

urheiluvammat /lihashuolto

erityisteema

Koulutustilaisuuden järjestämisestä vastaa ensisijaisesti joukkue itse, mutta mikäli toimihenkilöt  katsovat tarpeelliseksi tulee seuran huo-


lehtia koulutustilaisuuden käytännön järjestelyistä


(tilavaraus ja luennoitsija). Koulutustilaisuuden järjestä-


miseen liittyvät asiat päätetään aina valmennuksellisen-


kausisuunnitelman teon yhteydessä.


Joukkuevetoisen koulutustarjonnan lisäksi  vanhemmat 


voivat osallistua pääasiassa D12-A19 ja DT– CT juniori-


pelaajille ja toimihenkilöille suunnattuihin koulutustapah-


tumiin, näihin tilaisuuksiin osallistuminen olisi erittäin 


toivottavaa. 

2.1 Koulutustilaisuudet ja –sisällöt
Vanhemmille suunnatut joukkuevetoiset koulutustapahtumat  järjestetään kerran kaudessa, yleen-sä helmi- maaliskuun aikana.  Käsiteltävä aihealue  on jokin seuraavista (tai mahdollinen erityisteema):

Päihteet



Ravitsemus/Lepo

Ennaltaehkäisy 


Ravitsemuskasvatus ja ruokavalion Vanhempien ja nuorten kanssa toimivien 
kulmakivet

yhteistyö



Säännöllinen unirytmi

Antidoping



Lihashuolto/Urheiluvammat

Terve ja puhdas jalkapallon harrastaminen
Vammojen ennaltaehkäisy ja -hoito

Fair Play –periaatteet


Lihashuollon perusteet

2.2 Tiedotus

Koulutustilaisuuksista ilmoitetaan toimi-

henkilöiden toimesta vanhemmille jaet-

tavalla tiedotteella ja/tai  sähköpostitse. 

Lisäksi seuran Internet – sivuilla ilmoite-

taan järjestettävistä koulutuksista seu-

ran  pelaajien vanhemmille.

3. Pelaajien seurantajärjestelmä

Säännöllisellä testaustoiminnalla ja kehitystasojen aktiivisella seurannalla taataan kehitykselle optimaalinen tilanne, jossa pelaajan sen hetkinen kehitystila on tiedossa. Tällöin harjoittelun suunnittelu ja toteutus on laadukasta ja mahdolliset muutokset voidaan toteuttaa mahdollisimman nopeasti (esimerkiksi loukkaantumistapauksissa).

3.1 Kehonkartoitus

Seuran fysioterapeutti tekee systemaattisen kehonkartoituksen

 MyPa.n junioripelaajille ikäryhmissä D12 ja C15 sekä CT. 

Kartoituksessa selvitetään pääasiassa mahdolliset liikuntaa 

vaikeuttavat rajoitteet ja kehon nykyinen kehitysvaihe, sekä 

määritellään juniorin biologinen ikä. 

Kartoitusta varten juniori täyttää vanhempiensa kanssa esitie-

tolomakkeen ennen varsinaista kehonkartoitustilaisuutta. 

Esitietolomakkeessa on kysymyksiä, joissa selvitetään juniorin 

aiemmat sairaudet, lääkitys sekä suvussa mahdolliset perinnölliset sairaudet. Esitietolomakkeen täytön yhteydessä vanhemmat antavat samalla fysioterapeutille luvan kehonkartoituksen suorittamiseen sekä luvan tiedon välittämisestä juniorivalmennuspäällikölle valmennuskäyttöön. 

 

Kehonkartoitustilaisuudesta tiedotetaan infokirjeellä. Siinä kerrotaan vanhemmille edellä mainitusta toiminnasta sekä lupa- ja salassapitokäytännöstä. Esitietolomakkeen yhteydessä on myös kehonkartoitus- ja palautelomake sekä kestovoimaominaisuuksia varten oma lomakeosio, jotka yhdessä muodostavat ns. kehonkartoituskortin. 

Kehonkartoitustilaisuudessa fysioterapeutti suorittaa mm. liikkuvuuden ja lihastasapainon kartoitusta sekä tekee kestovoimaominaisuuksia mittaavan lihaskuntotestin. Nämä kaikki ko. tiedot sekä kartoituksesta annettava palaute merkitään jokaisen pelaajan henkilökohtaiseen kehonkartoituskorttiin, joka toimitetaan pelaajan vanhemmille. 

Mikäli kehonkartoitustilaisuudessa tai esitietolomakkeen johdosta on syytä epäillä, että pelaaja tarvitsee tarkempaa terveyden tilasta johtuvaa tarkastamista tai jatkohoitoa, ohjaa fysioterapeutti pelaajan parhaaksi katsomalleen taholle mahdollisiin jatkotutkimuksiin. Kehonkartoitustilaisuudet suoritetaan sen kalenterivuoden aikana, jolloin pelaaja täyttää 12- tai 15-ikävuotta. Tilaisuuksien ajankohta ajoittuu kesä-heinäkuuhun ja pelaajat saapuvat tilaisuuksiin yleensä 2–4 pelaajan ryhmissä, ellei toisin sovita. 

Kartoituksista peritään pelaajakohtainen tarkastusmaksu, josta osan maksaa juniorikerho. Pelaajan fyysisiä ominaisuuksia seurataan kolme kertaa kaudessa (tammi-, huhti- ja syyskuu) tapahtuvalla ns. fyysisen koon mittauksella, jolloin D12–A19 ja DT–BT junioreiden pituus ja paino mitataan.  Mittaukset suoritetaan joukkueen fyysisten ominaisuuksien testauksen tai joukkueen harjoitustapahtuman yhteydessä. 

Seuraavassa kaaviossa on kuvattu pelaajan kehonkartoituskortin eri osat:


3.2 Testaus

Testauksen lähtökohtana ja tavoitteena on aina edistää pelaajan yksilöllisyyden huomioon ottamista harjoittelun suunnittelussa ja toteuttamisessa. Testausta ja kehitystilan mittausta ei suoriteta siten, että juniorit tai heidän vanhempansa voisivat käyttää saatuja tuloksia väärin. Tällä tarkoitetaan tilannetta, jossa junioreita verrattaisiin keskenään saatujen testitulosten perusteella. 

Junioripelaajan suoritusprofiili D12- C15- ja CT- ikäryhmistä luodaan seuraavan suunnitelman mukaisella testausjärjestelmällä. Pelaajan nopeustaso mitataan 30 metrin juoksulla, jossa valokennojen avulla taltioidaan testattavan juniorin lähtönopeus 10 metrin sekä 30 metrin matkalta. Ketteryyttä mitataan SPL:n vakioimalla ketteryysradalla, joka on suunniteltu osoittamaan juniorin ketteryyteen vaikuttavat ominaisuudet mahdollisimman lajinomaisesti.  

Pelaajan ponnistusvoimaa (elastisuutta ja kimmoisuutta) mitataan ponnistusmatolla tehtävällä kevennyshypyllä. Suoritus toteutetaan polvia taivuttaen (n. 90 asteen joustolla) kädet lanteilla tapahtuvalla hypyllä. Edellä mainittujen testien lisäksi seuran fysioterapeutti suorittaa pelaajan kestovoimaominaisuuksia mittaavan lihaskuntotestin D12 ja C15 ikäryhmien pelaajille kehonkartoitustapahtuman yhteydessä.


Junioripelaajan suoritusprofiili seuran vanhimmissa junioreissa B17 ja BT sekä A19 ikäryhmissä luodaan seuraavan suunnitelman mukaisella testausjärjestelmällä. 

Nopeutta (lähtönopeus), ketteryyttä sekä ponnistusvoimaa mitataan samoin menetelmin, kuten jo aiemmin nuoremmissa junioreissa on mainittu (kts. D12–C15). Lisäksi suoritetaan nopeuskestävyyden mittaamiseen tarkoitettu SPL:n standardi juoksutesti ja kestävyyden mittaukseen jalkapalloilulle ominainen kestävyyttä mittaava Beep-testi. Kehon maksimivoimatasoja mitataan alaraajojen osalta jalkaprässilaitteella tehtävällä jalkakyykkyliikkeellä. Yläraajojen maksimivoimataso mitataan penkkipunnerrus liikkeellä.


4. Terveydenhuolto

Perusterveydenhuolto sisältää terveellisten elämäntapojen kunnioittamisen ja noudattamisen. Riittävä lepo, liikunta, raitis ulkoilma, terveelliset ruoka- ja juomatottumukset sekä päihteetön elämä ovat terveellisen elämäntavan kulmakiviä, joita seurassamme pyritään noudattamaan.                    

 

Jokaisella joukkueella on yksi tai useampi ensiaputaitoinen toimihenkilö, huoltaja, joka vastaa pelaajille annettavasta ensiavusta loukkaantumistilanteessa. Em. henkilöt hoitavat myös ennaltaehkäisevät huoltotoimenpiteet. 

 

Huoltotarvikkeiden hankinta kuuluu huoltajan tehtäviin. Juniorikerho hankkii tarvikkeet kaksi kertaa kaudessa.  Huoltotarvikkeiden keskitetystä hankinnasta vastaa lääkehuoltoyhteyshenkilö. Lisähankinnoista muina aikoina vastaa kukin huoltaja.

4.1 Seuran lääkäri ja fysioterapeutti

Seuralla on lääkäri ja fysioterapeutti. Vamman vaatiessa lääkärin toimenpiteitä, hoidetaan se ensiavussa. Jos vamma ensiavun jälkeen edellyttää jatkotutkimuksia, käytetään vakuutusyhtiön hoitolaitosyhteistyösopimuksen lääkäriasemia. Luettelo lääkäriasemista löytyy vakuutusyhtiön internet-sivuilta. Myös seuran omaan lääkäriin tai fysioterapeuttiin voidaan ottaa yhteyttä.

 

Seuran fysioterapeutin palveluita voivat A- ja B-juniorijoukkueiden pelaajat käyttää erikseen sovittavalla tavalla. Fysioterapeutti osallistuu tarvittaessa toimihenkilöiden kouluttamiseen.

4.2 Tapaturman sattuessa

Pelaajalisenssiin sisältyvä vakuutus kattaa tapaturmat, jotka sattuvat harjoituksissa, peleissä ja ottelumatkoilla sekä muissa vastaavissa tilaisuuksissa. Vahinkoilmoitus tulee tehdä mahdollisimman pian tapaturman sattumisen jälkeen joko soittamalla vakuutusyhtiön asiakaspalvelunumeroon, josta saa ohjeet korvauksen hakemisesta, tai täyttämällä korvaushakemuskaavakkeen vakuutusyhtiön Internet-sivuilla.

 

Muistilista tapaturman sattuessa:

 

1. Käynti ensiavussa

2. Vahinkoilmoitus vakuutusyhtiöön

3. Tarvittavat jatkotutkimukset vakuutusyhtiön hoitolaitosyhteistyösopimuksen mukaisella lääkäriasemalla

Kestovoima-omainaisuuksien kartoitus


Lihaskuntotesti


(Fysioterapeutti)





Kehonkartoitus-ja palautelomake


Kehonkartoitustil.


mm.liikkuvuus


(Fysioterapeutti)








Esitietolomake


Täytetään ennen kartoitustilaisuutta


(Pelaaja / vanhem-mat yhdessä)





Kehonkartoitus-kortti


D12, C15 ja CT ikäryhmien pelaajille





Kestovoima Lihaskunto-testi


D12 ja C15





Ponnistus-voima


Kevennys-hyppy





Ketteryys


SPL:n ket-teryysrata





Nopeus


10 metriä 


30 metriä





Suoritus-profiili 


D12-C15


ja CT





Maksimi- voima


Kehon 


ala- ja  yläraajat





Kestävyys-testi


Beep- testi





Nopeus-kestävyys


Nopeus-kestävyys-testi





Ponnis-tusvoima


Kevennys-hyppy





Ketteryys


SPL:n 


ketteryys-rata





Nopeus


10 metriä 


30 metriä





Suoritus-profiili 


B17-A19


ja BT








