[image: image5.png]\
0!

,sallbandy





[image: image1.png]y
'/

» Salibandy



[image: image5.png]
Juniorivalmennuksen pelikirja

M-Team

[image: image2.jpg]




Sisällysluettelo

4M-Team


4Seura


4Joukkueet


4Kausimaksut


4Kerhot


4Hallitus


4Seuran strategia ja arvot


5Juniorivaliokunta


5Junnuvalmennuksen tavoitteet


6Valmennus


6Ikäluokkien välinen yhteistyö


6Joukkuejaot


7Pelikirja


8Lapsen kehitys


9Taidon Kehittyminen


9Herkkyyskaudet


11Terveelliset elämäntavat


11Kauden suunnittelu ja toteutus


11Yksittäisen harjoitteen suunnittelu ja toteutus


11Pysäkkiharjoittelu


12Pelikirjan tulkinta


12Kerhot


13F-Juniorit/E-tytöt


14E-juniorit


15D-juniorit


16C-juniorit


17B-juniorit


18A-juniorit


19Edustus




M-Team 
Seura

Mitä valmentajan tulee tietää seurasta? Hyvä valmentaja pystyy vastaamaan tiettyihin asioihin seurasta tiedusteltaessa. Tämä osoittaa, että valmentaja on ajan tasalla mutta myös sen, että seurassa toimii tiedonkulku. 

Nimi M-Team sai alkunsa kun Martin Pääskyt ja Meilahden Seurakunnan Salibandy yhdistyivät vuonna 1996. Vuonna 2007 valmistui uusi halli Ruskeasuon bussivarikon yhteyteen. Halli oli monivuotinen projekti, jonka vetovastuussa olivat Helsingin kaupungin liikuntavirasto sekä M-Team Halli Oy. Hallista löytyy neljä täysmittaista kenttää sekä kaksi sählykenttää, toimisto sekä Klubi-tila, joka on joukkueiden käytössä. Klubi-tilasta löytyy televisio sekä DVD-soitin. Lisäksi joukkueiden käytössä on punttisali (edustusjoukkueille ilmainen, muille 50 €/vuosi) sekä joukkuekohtainen varastotila.
Joukkueet

M-Teamissa on 22 joukkuetta (kausi 2011-2012), joista 14 on juniorijoukkueita. Lisenssipelaajia seurassa oli kaudella 2010-11 570, mikä asettaa M-Teamin Suomen 11. suurimmaksi seuraksi (SSBL 8/2011).  Seuralla on kaksi päätoimista työntekijää; toiminnanjohtaja sekä syyskuussa 2009 palkkaustuen turvin aloittanut nuorisopäällikkö.  Lisäksi seurassa toimii OTO:na C-A- ikäluokista vastaava valmennuskoordinaattori. Seura on SLU:n avain seura sekä saanut Nuori Suomi-sinetin vuonna 2001 merkkinä laadukkaasta juniorityöstä. Seuran toiminta painottuukin juniorityöhön. Naisten sekä miesten edustusjoukkueet nousivat kaudelle 2011-12 liigaan. A-juniorit pelaavat A-junioreiden 1.divisioonassa ja SM-tytöt SM-tyttöjen 1. divisioonassa.
Kausimaksut

Pelaajien kausimaksu koostuu jäsenmaksusta sekä harjoitusmaksuista, jotka laskutetaan harjoitustuntimäärän mukaan. Nämä maksut laskuttaa seura. Lisäksi joukkue laskuttaa pelaajia turnausmaksuista, tuomarimaksuista sekä peliasuista koostuvista kuluista. Nämä kulut vaihtelevat joukkueen mukaan.

Kerhot

Kerhotoimintaa seura tarjoaa 5-14 -vuotiaille tytöille ja pojille. Kerhotoiminnasta vastaa nuorisopäällikkö.

Hallitus

Seuran hallituksessa on puheenjohtajan lisäksi kuusi jäsentä ja se kokoontuu kuukausittain. Hallituksen jäsenten yhteystiedot löytyvät netistä.
Seuran strategia ja arvot

M-Teamin hallitus on hyväksynyt 13.1.2010 pidetyssä kokouksessaan Strategian vuodelle 2012. Strategian mukaisesti seuran tavoitteena on olla yksi Helsingin parhaista ja laadukkaimmista junioritoimintaan painottuneista salibandyseuroista. Tavoitteena on tarjota sekä pelaajille että muille toimijoille moitteettomat olosuhteet harrastaa salibandya ja toimia lajin parissa. Jokaiselle tarjotaan mielekästä ja omien tavoitteidensa mukaista toimintaa. Strategia työryhmään kuuluu viisi jäsentä; hallituksen puheenjohtaja, yksi hallituksen jäsen, seuran kaksi päätoimista työntekijää sekä yksi ulkopuolinen jäsen. Työryhmä koostaa strategian muulle seuran jäsenistölle luettavaksi sekä kommentoitavaksi.

Juniorivaliokunta

Juniorivaliokunta on perustettu ratkomaan mahdollisia juniorijoukkueissa esiintyviä ongelmatilanteita, kuten peluuttaminen, tasainen peliaika, joukkueesta erottaminen, pelaajien tai toimihenkilöiden kyseenalainen käytös jne, joita joukkue ei pysty sisäisesti ratkomaan. Juniorivaliokunnassa edustaa yksi vanhempi, yksi valmentaja sekä yksi hallituksen jäsen. Kullekin jäsenellä on myös varajäsen. Sihteerinä sekä asioiden esittelijänä toimii nuorisopäällikkö. 

Junnuvalmennuksen tavoitteet 
Tavoite on määränpää missä halutaan olla tietyn aikavälin kuluessa. Ottelussa se voi olla voitto tai hyvä voittoon tähtäävä peli. M-Teamin juniorivalmennuksen tavoite on ensisijaisesti tarjota kaikille joukkueille valmentajat ja sitä kautta jatkaa laadukasta toimintaa siten, että vuonna 2012 seuralla on menestyvät joukkueet jokaisessa ikäluokassa (sekä tytöt että pojat) ja seuran edustajia nähdään omien ikäluokkiensa ikäluokkavalmennus- sekä maajoukkuetoiminnassa.
Tavoitteisiin päästään siten, että valmentajista sekä muusta jäsenistöstä jokainen allekirjoittaa seuraavat ”säännöt”, joiden puitteissa toimitaan. Tekemisessä tulee aina pitää mielessä selkeänä seuran yhteinen tavoite.
M-Teamin junioritoiminnasta tulisi kuvastua:

· Esimerkillisyys

· Urheilullisuus

· Yksilökehitys

· Positiivisuus

· Oppiminen
· Kasvatuksellisuus

Näiden ominaisuuksien tulee näkyä jokaisen valmentajan ja toimihenkilön toiminnassa ja sitä myötä pelaajien käytöksessä sekä kehityksessä. Pelillisten oppien myötä tulisi toiminnan kehittää lasta ja nuorta vahvistamalla minä-kuvaa sekä sosiaalisia taitoja, kuten ryhmässä toimimista sekä toisten ihmisten kunnioittamista.  
M-Teamin valmentajat edustavat seuraa aina hallilla sekä joukkueen mukana liikkuessaan. Valmentajan tulee täten olla edustava ja joukkueelleen esimerkillinen. Valmentajan tulisi myös olla:

· Urheilullinen
· Positiivinen

· Kannustava

· Aina ajoissa

· Hyvin valmistautunut

· Organisointikykyinen
· Suunnitelmallinen

· Auttavainen

· Oikeudenmukainen

Valmennus

Tämän pelikirjan myötä seura pyrkii yhtenäistämään juniorivalmennuksen ja luomaan toimintaan selkeämmät linjaukset. Seura tukee ja pyrkii mahdollistamaan valmentajien ja muiden ohjaustoimintaan liittyvien jäsenten kouluttautumisen. Seura edellyttää, että jäsenet myös käyttävät hyväksi tämän edun ja kehittävät itseään kaikin mahdollisin tavoin.

Koutsikorneri on valmentajien yhteinen foorumi, joka pyrkii kokoontumaan noin kerran kahdessa kuukaudessa. Aiheet tapaamisissa vaihtelevat ja mukaan tuodaan myös vierailevia luennoitsijoita. Tapaamisten pääpaino on kuitenkin vertaistuella ja tiedon vaihdolla. 

Ikäluokkien välinen yhteistyö

Joukkueiden välistä yhteistyötä seura pyrkii lisäämään siten, että nuorisopäällikkö järjestää lähellä toisiaan olevien ikäluokka joukkueiden välillä säännöllisiä palavereita, lähinnä valmennuksen kesken, joissa sovitaan kyseisten joukkueiden välisestä yhteistyöstä. Yhteistyö pitää sisällään tarvittaessa pelaajien liikkumisen joukkueiden välillä sekä mahdolliset yhteisharjoitukset kustannusten säästämiseksi. Tämä tukee seuran valmennuslinjausta saumattomasta liikkumisesta ikäluokkien välillä sekä korostaa toimintalinjauksen yhtenäisyyttä. Nuorisopäällikkö valvoo yhteistyön sujuvuutta.
Jotta pelaajien joukkueiden välinen liikkuminen tapahtuisi saumattomasti, tulee valmentajien olla jatkuvassa avoimessa vuorovaikutuksessa sekä toistensa että pelaajien kanssa. Myös pelaajien vanhemmat on hyvä sisällyttää keskusteluun ja tehdä heidät tietoiseksi pelaajien joukkuevaihdoista.

Joukkuejaot
M-Team haluaa tarjota jokaiselle lapselle ja nuorelle tasoistaan toimintaa ja pelaa Nuori Suomi-sääntöjen mukaan aina D-ikäluokkaan saakka. F-D –ikäluokissa ei yksilöitä tule missään nimessä jaotella taitojensa saatikka fyysisten ominaisuuksienkaan mukaan parempiin ja huonompiin pelaajiin. Kaikille pitää tarjota samat edellytykset harjoitella ja kehittyä. Peliaika nuoremmissa ikäluokissa tulee jakautua tasaisesti kauden aikana, ei välttämättä yksittäisessä pelissä. Peliaikaa voi myös annostella treenimotivaation perusteella mutta välttää taitojen esiintuomista sekä esimerkiksi erikoiskentällisiä. Nämä joukkueen sisäiset toimintamallit tulee sopia ennen kauden alkua ja tehdä selväksi sekä joukkueelle, että vanhemmille väärinkäsitysten välttämiseksi.
Vaikka ennen C-ikäluokkaan siirtymistä joukkuejakoja ei suositella (jos ikäryhmässä on enemmän kun yksi joukkue), pitää jo D-ikäluokassa huomioida tulevat kaudet ja siirtyminen kansalliselle kilpatasolle. Tämä tulee ottaa huomioon erityisesti jos pelaajamäärä edellyttää kahden joukkueen toimimisen samassa ikäluokassa jo ennen C-ikäluokkaa. Tällöin joukkuejakoa ei tule tehdä taitotason perusteella vaan pelaajille tulee tehdä selväksi, että jokaisella pelaajalla on mahdollisuus harjoitella oman motivaationsa mukaisesti. Ikäluokan joukkueilla (ns. peliryhmä) tulee olla omien harjoitusten lisäksi yhteisharjoitukset, ja pelaaja voi tällöin itse tehdä päätöksen siitä kuinka usein hän on valmis harjoittelemaan. Pelaajalla on myös mahdollisuus pelata sekä kilpa- että haastajasarjan pelejä, jos ja kun molempiin sarjoihin on ilmoittauduttu. Tämä koskee myös ikäluokkia C:stä ylöspäin. Lisäksi taitavimmilla pelaajilla on mahdollisuus pelata vanhemmassa ikäluokassa, samoin kun motivaatioltaan heikommilla pelaajilla on mahdollisuus vahvistaa nuoremman ikäluokan joukkuetta tarvittaessa Y-pelaajana. Jako tapahtuu todennäköisesti itsestään kauden aikana pelaajien omista valinnoista johtuen. Tämä tulee myös huomioida kauden budjettia suunniteltaessa. Samoin tulee ottaa huomioon joukkueen/peliryhmän taustaorganisaation suuruus ja vastuut. 

Pelikirja
Kuten sanottu, tämä pelikirja on luotu tarkoituksena linjata toimintamallit sekä suuntaus seuran juniorivalmennukselle. Näitä säännöksiä sovelletaan pääasiassa alle C-ikäisiin mutta osittain myös vanhempiin juniorijoukkueisiin. 

Alla olevassa taulukossa on esitetty valmentajan kannalta neljä pääasiaa mihin tulee kiinnittää huomiota ikäluokkakohtaisesti; pelaajan fyysiset ominaisuudet, pelilliset ominaisuudet, henkiset ominaisuudet ja terveellinen elämäntapa. 
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uus, kunnioitus, 

kannustaminen

Kurinpito,

esimerkillisyys, 

tahdon ja motin 

ylläpito

Terveelliset 

elämäntavat

Valmentajan

esimerkki

Ravinto, lepo, 

OT-liikunta, 

pukeutuminen

Ravinto, lepo, 

pukeutuminen

Urheilijaksi

kehittyminen


Seuraan on tarkoitus luoda selkeä valmennuslinjaus, jossa huomioidaan lapsen yksilöllinen kehitys sekä herkkyyskaudet niin fyysisesti kuin henkisesti. Tietyssä ikäluokassa pyritään opettamaan pelaajalle tietyt asiat, jotta siirtyminen seuraavalle tasolle on mahdollisimman mutkaton. Seurassa pyritään myös luomaan kulttuuri, jossa lajista tuodaan esiin urheilullisuus. Tämä saadaan aikaan siten, että pelaajilta vaaditaan systemaattisesti enemmän, kuitenkin pelaajan ikä ja taitotaso huomioiden. Hyvä pohjatyö luodaan kerhoissa, joista pelaaja siirtyy motivoivan harjoitusilmapiirin innostamana joukkueeseen. Joukkueessa jatketaan pohjatyötä monipuolisella harjoittelulla sekä asetetaan pääpaino yksilön kehitykselle niin teknisesti kuin taktisesti. Pelaajat huomioidaan yksilöinä, palaute annetaan aina yksilökohtaisesti (tämän mahdollistaa riittävä valmentaja/ohjaaja-määrä) ja harjoitteet luodaan niin, että aktiivinen tekeminen on lähempänä 100 %. Tämä tarkoittaa sitä, että mahdollisimman moni pelaajista on harjoitteen aikana aktiivinen. Näin vältytään jonossa seisomiselta sekä turhautumiselta.
Tavoitteena on myös toteuttaa ikäkausivalmennus siten, että yksi valmentaja valmentaa yhtä joukkuetta korkeintaan kaksi tai kolme vuotta. Tytöissä ikäluokkavalmennus ei välttämättä toteudu kahden vuoden sykleissä. Valmentajavaihdoksella luodaan kehitysporras, jossa pelaaja on vastaanottavainen ja sopeutuva uusiin haasteisiin. Tämä mahdollistaa myös pelaajan siirtymisen sulavasti toiseen ympäristöön kuten aluevalmennukseen. Pelaaja ei tällöin pelkää tai jännitä uusia tilanteita yhtä helposti.

Lapsen kehitys

Lapsen kehitys on yksilöllinen. Harjoittelussa tulisi huomioida sekä lapsen henkiset että fyysiset tekijät ensisijaisesti yksilötasolla mutta koska tähän ei aina ole aikaa ja resursseja, pitää seurassa olla valmennuslinja toimien ohjenuorana yleisellä tasolla. Jokaisen valmentajan tulee tutustua lapsen kehityskaareen. Tiivis paketti lapsen ja nuoren kasvusta löytyy esimerkiksi VK-Kustannuksen kirjasta Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Kirjassa käydään läpi lapsen kehitys urheilun näkökulmasta.

Taidon Kehittyminen
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Taitotaso


1 = Kyky tehdä toistuvasti oikea tekninen suoritus

2= Kyky toteuttaa tekninen suoritus muuttuvissa olosuhteissa

3= Ratkaisunteko eli sopivan teknisen suorituksen valinta pelitilanteen mukaan

4= Kyky kehittää uusi ratkaisumalleja

Yllä olevat taitotekijät ovat viitteellisiä iän suhteen. Pelaajan yksilöllinen kehitys sekä luontaiset tekijät tulee ottaa huomioon. Nämä arvot ovat kuitenkin suuntaa antavia seuran yleisen valmennuslinjauksen kanssa. Jotta yhtenäinen valmennusputki läpi eri ikäluokkien toteutuisi, pitää oletusarvon olla yhdenmukainen sen suhteen mitä pelaajalta tietyssä iässä odotetaan. 

Herkkyyskaudet

Herkkyyskaudet antavat yleiset suuntaviivat siitä, mitä tulee harjoitella missäkin ikävaiheessa ja miten paljon. Tulee kuitenkin muistaa, että jokainen lapsi on yksilöllinen ja kehittyy eri tahdissa. Alla yhteenveto fyysis-motorisista herkkyyskausista. (Mukailtu Suomen Palloliiton Taitokoulukäsikirjasta, SLU-Paino, 2006).
	Fyysisten harjoitettavien ominaisuuksien herkkyyskaudet

	Perusliikkeet
	0-6 -v
	7-9 -v
	10-12 -v
	13-15 -v
	16-18 -v
	19-21 -v

	Juokseminen
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hyppääminen
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kiipeäminen
	
	
	
	
	
	
	
	

	Heittäminen
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kiinniottaminen
	
	
	
	
	
	
	
	

	Potkaiseminen
	
	
	
	
	
	
	
	

	Taitavuustekijät

	Tasapaino
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ketteryys
	
	
	
	
	
	
	
	

	Rytmikyky
	
	
	
	
	
	
	
	

	Reaktiokyky
	
	
	
	
	
	

	Koordinaatio
	
	
	
	
	
	
	
	

	Liikkuvuus
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kestävyys

	Aerobinen
	
	
	
	
	
	
	

	Anaerobinen nopeuskestävyys
	
	
	
	
	
	
	

	Maitohapoton
	
	
	
	
	
	
	

	Maitohapollinen
	
	
	
	
	
	
	
	

	Voima

	Lihaskestävyys
	
	
	
	
	
	

	Nopeusvoima
	
	
	
	
	
	
	
	

	Maksimivoima
	
	
	
	
	
	

	Kimmoisuus
	
	
	
	
	
	

	Nopeus

	Reaktionopeus
	
	
	
	
	
	
	

	Liike/askeltiheys
	
	
	
	
	
	
	
	

	Liikenopeus
	
	
	
	
	
	
	
	

	Räjähtävä nopeus
	
	
	
	
	
	
	
	

	Selitykset
	
	=Valmistava
	
	=Herkkyys
	
	=Harjoittelu

	Yhteenveto
	0-9 –vuotiaat: Taidon edellytykset, monipuolisuus, Koordinaatio-Taito, Tasapaino-Rytmi
	9-15 –vuotiaat: Taidon opettaminen, Nopeus, Kimmoisuus
	16-21 –vuotiaat: Taidon hiominen, Kestävyys, Voima


Terveelliset elämäntavat

Seura tulee strategian mukaisesti edistämään terveyttä kannustamalla seuran jäsenistöä terveellisiin elämäntapoihin. Näihin käsitteisiin lukeutuvat urheilijan/liikkuvan ihmisen oikea ravinto, riittävä lepo, päihteettömyys, omaehtoinen liikunta sekä oheisharjoittelu. Valmentajien tulee ohjeistaa sekä pelaajia, että heidän vanhempiaan urheilevan lapsen oikean ravinnon sekä riittävän levon saantiin. Seura pyrkii järjestämään aiheesta luentoja/tietoiskuja. Lisäksi valmentajien tulee ottaa huomioon lajiharjoittelun ohella tapahtuva harjoittelu ja siihen lukeutuva lihashuolto ja vammojen ennaltaehkäisy. Tietoiskuja voi järjestää myös esimerkiksi nuuskan sekä alkoholin haittatekijöistä.
Kauden suunnittelu ja toteutus

Kausi tulee suunnitella huolella etukäteen jopa parin vuoden säteellä. Valmentajan ei tule asettaa tavoitteita pelkästään joukkueelle, vaan myös yksilöille, joskaan pelillisiäkään tavoitteita ei tule väheksyä. Pelaajalta ei myöskään tule odottaa täydellistä suoritusta kauden päätteeksi, vaan tavoite voidaan asettaa sen mukaan mitä siinä ikäluokassa tulee oppia. Esimerkiksi kerhoissa tulee oppia alkeet salibandyn teknisistä taidoista sekä osata kuperkeikka, tasajalkahyppy ja käsillä seisonta. Tällöin joukkueeseen siirryttäessä, tietää joukkueen valmentaja pelaajien taitotason ja pystyy asettamaan omat tavoitteensa sen mukaan. Näin ei jokaista kautta suunniteltaessa tarvitse pääsääntöisesti aloittaa alusta. Sama pätee siirryttäessä ikäluokasta toiseen. Ikäluokkavaihtelut tulee myös huomioida pitkän tähtäimen suunnitelmassa.

Valmentaja käy kauden alkaessa keskustelun seuran valmennuspäällikön kanssa, jossa käydään läpi kauden tavoitteet, kausisuunnitelma, valmentajan henkilökohtainen kehityssuunnitelma (koulutukset) sekä seuranta. Valmentajan tulisi arvioida omat vahvuutensa sekä heikkoutensa ja pyrkiä kehittämään itseään siinä samassa kun vaatii sitä pelaajiltakin. Näin valmentaja myös antaa itsestään esimerkillisen kuvan ulospäin.
Yksittäisen harjoitteen suunnittelu ja toteutus

Jokainen harjoitus tulisi suunnitella huolella ja olla yhdenmukainen kausisuunnitelman kanssa. Yksittäisen harjoitteen yhden harjoituksen sisällä tulisi näin ollen myös toteuttaa harjoituksen tavoitetta, esim. lyhytsyöttöpeliä harjoitellessa, tekniikkaosio painottuu lyhyisiin syöttöihin jne. Jos kauden tavoite on täten oppia uusi pelitaktiikka, tulisi harjoitteiden painottua tätä taktiikka harjoittaen. Suunnitelmallisuus helpottaa valmentajan työskentelyä ja selkeää päämäärää kohti on aina helpompi suunnistaa kun vailla maalia. Kuten sanotaan, maalia kohti on helpompi laukoa kun maali on selkeästi näkyvissä.
Pysäkkiharjoittelu

Harjoitteissa tulisi suosia pysäkkiharjoittelumallia, jossa ryhmä jaetaan pienryhmiin, joista jokainen ryhmä suorittaa tiettyä harjoitetta esimerkiksi 5.10 minuuttia kerrallaan. Näin toistojen määrä saadaan maksimiin. Varsinkin junioreissa, tulisi pallollisen ajan olla mahdollisimman suuri. Tulee muistaa, että jonoissa seisominen ei kehitä.

Pelikirjan tulkinta

Pelikirja on tarkoitettu pääasiassa valmentajille mutta myös kaikille muille seuran jäsenille tiedoksi. Myös vanhempien on hyvä tutustua seuran valmennusperiaatteisiin. Alla on käyty läpi pääpaino sekä otollisuus tietyille taidoille ikäluokittain sekä opetusmetodit miten näitä taitoja (yksilötekniset, yksilötaktiset sekä joukkuetaktiset taidot) tulisi harjoittaa.  Yksilöteknisiin taitoihin lukeutuu fyysiset taidot kuten kehonhallinta ja koordinaatio sekä mailatekniikka. Yksilötaktisiin taitoihin lukeutuu pelitilanneroolit, pelinluku sekä ratkaisun teko ja joukkuetaktisiin taitoihin ymmärrys viisikkopelistä erikoistilanteineen. Lisäksi esitellään muutama harjoitemallisuositus, joka edistää lapsen kehitystä siinä nimenomaisessa vaiheessa. Lopussa on vielä vinkkejä palautteen antamiseen huomioiden pelaajan ymmärrys iän mukaan. Samat alaotsikot toistuvat alla olevissa otsikoissa (B-ikäluokasta ylöspäin viitteellistä, kyseessä ei enää puhdas oppiminen vaan tieto-taidon jalostaminen, kehittäminen, kertaaminen sekä soveltaminen).
Kerhot
	Ikä
	6-8

	Tilan tarve
	1/3 kenttä kuutta lasta kohden

	Pelaajien määrä/joukkue
	Suositeltava ryhmäkoko max kahdeksan (8)



	Tila/määrä
	Yhdellä kentällä voi samanaikaisesti harjoitella 24 lasta (jaettuna kolmeen ryhmään)

	Ohjaajien/valmentajien määrä ja taitotaso
	Yksi ohjaaja 6-8 lasta kohden, SBO tai Tervetuloa ohjaajaksi-kurssi (EsLu)



	Harjoitusten kesto/määrä per vk
	1-2 ohjattua harjoitusta/vk (1-1,5 h)


	OT-liikunta
	14 h/vk

	Pääpaino harjoituksissa
	Motoriikka, kehonhallinta, koordinaatio, mailatekniikka

	Harjoitusmallisuositus
	Yksinkertainen harjoitus, jossa käsitellään yksi asia kerrallaan ja tulee paljon toistoja. Jokaisen pelaajan tulisi harjoitteen aikana saada mahdollisimman paljon pallokontaktia. Jokaisella pelaajalla tulisi mielellään olla pallo, myös pariharjoitteet suotavia. Yksilötekninen taito pitäisi ensiksi tuoda harjoitteessa puhtaasti esille, jonka jälkeen taitoa harjoitetaan vaikeammassa harjoitteessa ja lopuksi pelitilanteessa.

PYSÄKKIHARJOITEMALLI suositeltava, missä ryhmä jaettuna pienryhmiin (4-5 henk)ja jokainen ryhmä suorittaa tiettyä harjoitetta tietyn ajan (esim 5-10 min).

	Palautteen antaminen
	Korjaavaa ja positiivista palautetta tulee antaa jokaiselle pelaajalle.  Pelaajalle ei saisi muodostua väärinopittuja taitoja, mutta liikaa ei pidä ohjeistaa, jotta lapsen omalla oivaltamiselle jää tilaa. Palautetta annettaessa tulisi aina katsoa, että lapsi keskittyy kuuntelemaan ja on ymmärtänyt sanottavan. Korjaavaa palautetta annettaessa pitäisi aina kertoa mikä on oikea tapa, ei vaan tuoda esille mitä on tehty väärin. Palautetta antaessa pitää aina katsoa, että lapsi keskittyy siihen mitä hänelle sanotaan ja, että on lopuksi ymmärtänyt, ei vain kuullut.


F-Juniorit/E-tytöt
	Ikä
	8-9 vuotta

	Tilan tarve
	½ kenttä tekniikkaa ja yksilötaktiikka harjoittaessa, koko kenttä peliosuudessa, myös kolmas osa kenttä riittää jos joukkueessa on paljon pelaajia, tai kaksi joukkuetta harjoittelee samaan aikaan (kerhomuoto)

	Pelaajien määrä/joukkue
	Liiton suositus joukkueen pelaajamääräksi 14 pelaajaa (pelimuoto 4 vs 4) mutta samaan aikaan voi kaksikin peliryhmää harjoitella yhdellä kentällä (säästää kustannuksia ja resursseja)



	Tila/määrä
	8-9 pelaajaa per 1/3 kenttä, tällöin kaksikin joukkuetta voi harjoitella yhdellä kentällä, joka on jaettu kolmeen osaan

	Ohjaajien/valmentajien määrä ja taitotaso
	 1-2 valmentajaa, vähintään 1-taso käyty



	Harjoitusten kesto/määrä per vk
	1-2 ohjattua harjoitusta/vk

	OT-liikunta
	14 h/vk

	Pääpaino harjoituksissa
	Koordinaatio, kehonhallinta, kasvatus, yksilötaktiset taidot. Pelitilannerooleja tulee harjoitella pienpelin ja 2 vs 2- tilanteiden avulla.

	Harjoitusmallisuositus
	Harjoitteiden tulee olla kerhomaailmasta tuttuja mutta tekemisessä pitää olla hieman ammattimaisempi. Vaatimustaso voi nousta, ja joukkueen merkitystä voidaan painottaa. Kyseessä ei enää ole pelkkä yksilönkehitys vaan myös pelaajien kehittymistä joukkueena tulee harjoitteiden suunnittelussa painottaa. Harjoitteet voivat olla enemmän pelitilanteen omaisia, jossa kuitenkin painotetaan vielä mailatekniikka, pallonhallintaa sekä pelinlukua. Pelitilanneroolit tulee käydä läpi 2 vs 2 harjoitteilla. Pelipaikkoihin tutustutaan 5 vs 5 (4 vs 4) pelin muodossa.

PYSÄKKIHARJOITEMALLI suositeltava, missä ryhmä jaettuna pienryhmiin (4-5 henk)ja jokainen ryhmä suorittaa tiettyä harjoitetta tietyn ajan (esim 5-10 min).

	Palautteen antaminen
	Palautteen tulee edelleen olla yksilökohtaista, mutta pelipaikkoihin keskittynyt palaute annetaan koko joukkueelle. Negatiivinen ja korjaava palaute voidaan antaa koko joukkueelle; virheen tehnyttä pelaajaa ei tarvitse yksilöidä ja samalla muutkin tietävät mitä ei tule tehdä. Negatiivisen ja korjaavan palautteen yhteydessä tulee poikkeuksetta kyseenalaistaa pelaajan ratkaisu ja kysyä pelaajalta mitä hän olisi voinut tehdä toisin. Näin rohkaistaan pelaajia oppimaan ajattelemaan itse sekä miettimään vaihtoehtoja. Esimerkki 1: Pelaaja kuljettaa palloa kulmaan 2 vs 1 tilanteessa eikä maalinteko paikkaa synny. Valmentaja pysäyttää harjoitteen ja kysyy koko joukkueelta, mitä muita vaihtoehtoja pallollisella pelaajalla on. Pelaajat vastaavat, että vetää tai syöttää. Valmentaja varmistaa vielä kysymällä, että kaikki ovat ymmärtäneet, ohjeistaa joukkuetta vetämään tai syöttämään ja antaa harjoitteen jatkua. Näin yksilöimättä ketään, koko joukkue tiedostaa mitä harjoitteessa tulee tehdä.


E-juniorit
	Ikä
	10-11 vuotta

	Tilan tarve
	½ kenttä harjoitteisiin, koko kenttä peliosuuteen. Harjoitukset voidaan siis vetää kahden joukkueen kesken, jossa peliosuudessa pelataan ”harjoitusottelu” 

	Pelaajien määrä/joukkue
	n 15-18 pelaajaa 

	Tila/määrä
	15 pelaajaa mahtuu puolikkaalle kentälle

	Ohjaajien/valmentajien määrä ja taitotaso
	2 valmentajaa, vähintään 1. taso käyty 

	Harjoitusten kesto/määrä per vk
	2-3 ohjattua tuntia/vk (esim. 1,5 tuntia sis. alkulämmön kahdesti viikossa)



	OT-liikunta
	14 h/vk

	Pääpaino harjoituksissa
	Yksilötaktiset ominaisuudet, pelitilanneroolit, kehonhallinta, koordinaatio.

	Harjoitusmallisuositus
	Harjoituksissa tulee olla toistoja ja aktiivista pallollista aikaa tulee korostaa. Teknisiä taitoja tulee kehittää pelitilanteen omaisissa harjoitteissa, pienpelejä tulee pelata muodossa 2 vs 2 ja 3 vs 3. Pelipaikkoihin perehdytään 5 vs 5 pelin muodossa ja joukkuetaktisia asioita käydään läpi ja niihin tutustutaan pääpainon ollessa kuitenkin edelleen yksilötaktisissa asioissa. Erikoistilanteita ja –kentällisiä tulee välttää. 

PYSÄKKIHARJOITEMALLI suositeltava, missä ryhmä jaettuna pienryhmiin (4-5 henk)ja jokainen ryhmä suorittaa tiettyä harjoitetta tietyn ajan (esim 5-10 min).

	Palautteen antaminen
	Palautteen antamisessa tulee edelleen suosia ystävällistä, kannustavaa sekä positiivista lähestymistapaa. Kts. edellinen.


D-juniorit
	Ikä
	12-13 vuotta

	Tilan tarve
	Koko kenttä

	Pelaajien määrä/joukkue
	16-20 pelaajaa

	Tila/määrä
	1/3 osa kenttää/6 pelaajaa

	Ohjaajien/valmentajien määrä ja taitotaso
	2 valmentajaa, vähintään 1. taso käyty, 2. tasoa suoritetaan



	Harjoitusten kesto/määrä per vk
	3-4 ohjattua tuntia/vk



	OT-liikunta
	14 h/vk

	Pääpaino harjoituksissa
	Yksilötaktiset taidot, kehonhallinta, koordinaatio, joukkuetaktiikka, lihaskunto oman kehon painolla.

	Harjoitusmallisuositus
	Koko kentän harjoitteita, jossa syöttöväli pitenee. Harjoitteiden tulisi olla mahdollisimman pelinomaisia ja edelleen aktiivisen pallollisen ajan korkea. Harjoitteita voi varioida pelitaktiikka huomioiden. Joukkuetaktiikka tulee käydä läpi ja pohjustaa erilaiset pelityylit, mutta pääpaino tulisi olla kuitenkin monipuolisella oppimisella. Yksilötaktinen ratkaisunteko on edelleen tärkeämpää kuin joukkuetaktisten asioiden painottaminen, jotta pelaaja oppii sopeutumaan erilaisiin pelitilanteisiin ja tekemään ratkaisun tilanteen mukaan. Joukkuetaktiikkaa tule kuitenkin käydä läpi ja pelaajien tulee oppia termistö sekä erilaiset pelimuodostelmat sekä hyökkäys että puolustupäässä. Pelaajia ei saisi vielä roolittaa vaan jokaiselle pelaajalle pitäisi luoda samanlainen tieto/taitotaso, joskin luonnolliset tekijät huomioiden. 

PYSÄKKIHARJOITEMALLI suositeltava, missä ryhmä jaettuna pienryhmiin (4-5 henk)ja jokainen ryhmä suorittaa tiettyä harjoitetta tietyn ajan (esim 5-10 min).

	Palautteen antaminen
	Palautteen annossa voi jo hieman ”kovistella” ja vaatimustasoa nostaa, kuitenkin yksilötaso huomioiden, toisen valmentajan pitäisi roolittua henkilökohtaisen palautteen antajana. Pelaajia pitää käsitellä sekä puhutella tasa-arvoisesti ja oikeudenmukaisesti. Pelaajilta pitää toistuvasti kysyä asioita ja keskustelun pitää olla interaktiivista, jotta pelaajat oppivat itse ajattelemaan tekemiään ratkaisuja.




C-juniorit
	Ikä
	14-15 vuotta

	Tilan tarve
	Koko kenttä

	Pelaajien määrä/joukkue
	18-20 pelaajaa

	Tila/määrä
	Noin 10 pelaajaa per ½ kenttä



	Ohjaajien/valmentajien määrä ja taitotaso
	2-3 valmentajaa, vähintään 2. tason kurssit käytynä



	Harjoitusten kesto/määrä per vk
	3-4 ohjattua harjoitusta/vk



	OT-liikunta
	11 h/vk

	Pääpaino harjoituksissa
	Yksilötaktinen ratkaisunteko, joukkuetaktiikka, fyysiset ominaisuudet (aerobinen kestävyys, lihaskunto, koordinaatio, suunnanmuutos).

	Harjoitusmallisuositus
	Jatkuvat koko kentän harjoitteet esim, 2 vs 3, 2 vs 1 jne, pienpeli sekä 5 vs 5 riippuen harjoitettavasta asiasta, harjoitteiden pääpainon tulee mukailla valittua pelitaktiikkaa.

	Palautteen antaminen
	Pelaajien omaa ajattelua pitää toistuvasti harjoittaa ja ratkaisut kyseenalaistaa. Palautteen voi yksilöidä, jos sama pelaaja tekee toistuvasti saman virheen, mutta samalla tulee kysyä pelaajalta itseltään vaihtoehdot sekä päättää yhdessä pelaajan kanssa paras vaihtoehto. Joukkuetaktiikka palavereissa tulee käydä läpi valittu taktiikka ja varmistaa, että kaikki pelaajat ovat ymmärtäneet käytetyt termit sekä käsitteet. Ryhmätöillä sekä niiden läpikäymisellä jokaisen pelaajan ulosantia voidaan kehittää ja samalla pelaajat tulevat sinuiksi itsensä sekä muun joukkueen kanssa.


B-juniorit
	Ikä
	16-18 vuotta

	Tilan tarve
	Koko kenttä

	Pelaajien määrä/joukkue
	20-22 pelaajaa

	Tila/määrä
	10 pelaajaa per ½ kenttä



	Ohjaajien/valmentajien määrä ja taitotaso
	2-3 valmentajaa, joilla yhdellä mielellään HVT käyty, muilla vähintään 1. tai 2. taso



	Harjoitusten kesto/määrä per vk
	4-5 ohjattua harjoitusta/vk (1,5-2 h/vk)



	OT-liikunta
	8-18 h/vk riippuen pelaajan tavoitteesta

	Pääpaino harjoituksissa
	Yksilötaktinen ratkaisunteko, joukkuetaktiikka, fyysiset ominaisuudet (lihaskunto, anaerobinen kestävyys, suunnanmuutos).

	Harjoitusmallisuositus
	Jatkuvat koko kentän harjoitteet, harjoitteen pääpaino joukkuetaktiikassa (esim. pelinkääntö, lyhyt syöttöpeli, avauksissa/karvauksessa käytettävät taktiikat).

	Palautteen antaminen
	Vaatimustasoa voi nostaa siten, että pelaajia velvoitetaan omaan ajatteluun ja virheistä saa ja tuleekin ”rankaista”. Tähän mennessä pelaajien olisi pitänyt oppia kestämään palautetta mutta yksilön vastaanotto kyky tulee kuitenkin huomioida. Palautteen annossa tulee olla suora.


A-juniorit
	Ikä
	19-20 vuotta

	Tilan tarve
	Koko kenttä

	Pelaajien määrä/joukkue
	20-22 pelaajaa

	Tila/määrä
	10 pelaajaa per ½ kenttä



	Ohjaajien/valmentajien määrä ja taitotaso
	2-3 valmentajaa, joista yhdellä mielellään HV-tutkinto, muilla vähintään 2. taso käytynä

	Harjoitusten kesto/määrä per vk
	4-5 ohjattua harjoitusta/vk (1,5-2 h)



	OT-liikunta
	8-18 h/vk riippuen pelaajan tavoitteesta

	Pääpaino harjoituksissa
	Yksilötaktisten ratkaisunteon nopeuden kehittäminen, fyysisten ominaisuuksien ylläpito ja kehittäminen, joukkuetaktiikka sekä erikoistilanteet.

	Harjoitusmallisuositus
	Koko kentän jatkuvat pelitilanteen omaiset harjoitteet, joissa kaikki ulottuvuudet tulevat käytettyä, pienpeli, joissa tilan ja ajan puute tuovat haasteita, viisikkopeli joukkuetaktiikkaa mukaillen.

	Palautteen antaminen
	Pelaajilta voi vaatia, mutta yksilön vastaanottokyky huomioiden. On tärkeää, että termit ja eri käsitteet käydään läpi pelaajien kanssa, niin, että kaikki puhuvat samaa kieltä.


Edustus
	Ikä
	19-> vuotta

	Tilan tarve
	Koko kenttä

	Pelaajien määrä/joukkue
	20-22 pelaajaa

	Tila/määrä
	10 pelaajaa per ½ kenttä



	Ohjaajien/valmentajien määrä ja taitotaso
	2-3 valmentajaa, joista kahdella HVT käytynä, yksi voi olla erikoistunut esim. maalivahtivalmennukseen /erikoistilanteisiin.

	Harjoitusten kesto/määrä per vk
	4-5 ohjattua harjoitusta/vk (1,5-2 h)



	OT-liikunta
	12-18 h/vk

	Pääpaino harjoituksissa
	Yksilötaktisten ratkaisunteon nopeuden kehittäminen, fyysisten ominaisuuksien ylläpito ja kehittäminen, joukkuetaktiikka sekä erikoistilanteet.

	Harjoitusmallisuositus
	Joukkuetaktiikka, fyysisten ominaisuuksien ylläpito ja kehittäminen, ratkaisunteon nopeuden kehittäminen.

	Palautteen antaminen
	Palautetta tulee antaa sekä yksilönä (kehittävänä) että joukkueelle. Pelaajan ymmärtämistä ei tule yliarvioida vaikka aikuispelaajista onkin kyse. Valmentajan tulee edelleen varmistaa, että kaikki pelaajat ovat ymmärtäneet palautteen/ohjeet ja käyttävät samaa terminologiaa ja käsitteitä.
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				Kerhot		F-E juniorit		D-C-juniorit		B-A-juniorit

		Fyysiset ominaisuudet		Koordinaatio, kehonhallinta, reaktiot, monipuoliset taidot		Nopeus, koordinaatio, ketteryys, lihaskunto (oman kehon paino)		Nopeus, koordinaatio, ketteryys, lihaskunto ja –voima, kestävyys (aerob, anaerob.)		Lihaskunto, kestävyys (aerob, anaerob), testaus

		Pelilliset ominaisuudet		Yksilötaidot; tekniikka, pelitilanneroolit, termistö		Yksilötaitojen kehittäminen, joukkuepelaaminen, ratkaisunteko		Viisikkopelaaminen, erikoistilanteet, ratkaisunteon nopeuttaminen		Tietoisuus pelistä, JT:n monipuolistaminen, pelinluku, J-pelaamisen tärkeys 

		Henkiset ominaisuudet		Kasvatus, kunnioitus, rehellisyys, pos. minä-kuva		Joukkuehenki, hauskanpito, käytöstavat, kasvatus		Oikeudenmukaisuus, kunnioitus, kannustaminen		Kurinpito, esimerkillisyys, tahdon ja motin ylläpito

		Terveelliset elämäntavat		Valmentajan esimerkki		Ravinto, lepo, 
OT-liikunta, pukeutuminen		Ravinto, lepo, pukeutuminen		Urheilijaksi kehittyminen
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