VOIMA. TAHTO. SYDAN.

VALMENNUSLI
U



HYPS TAVOITTEET

PELAAJA OSAA IKAKAUDEN JALKEEN:

Keskittya harjoitteisiin ja valmentajan ohjeisiin Rohkeus kuljettaa palloa
Ottaa pelikaverit huomioon Ottaa 1. kosketuksen- ja kuljettaa eri suuntiin
Toimia osana joukkuetta Kuljettaa seka pitkilla, etta lyhyilla kosketuksilla
Jalkapallo on pelaajalle saannéllinen osa arkea Kuljettaa jalkapoydalla ja ulkosyrjalla

Juosta etu- ja takaperin Kaantya sisasyrjalla

Liikkua sivuttain molempiin suuntiin Kaantya jalkapohjalla, pallo suojauksen puolella
Kaantya ulkosyrjalla

Sivulaukan molempiin suuntiin
Suojata palloa

Tasaponnistuksen eteenpain
) i R Rohkeus kayttaa vartaloa ja kasia pallon suojana
Kinkkauksen eteen- ja taaksepain, molemmin jaloin == _ .
Havainnoida pallollisen vastustajan

Rapukavely, hamahakki ja muita eldinliikkeita Minimoida tilan ja ajan
Kuperkeikan etu- ja takaperin NINEERE]lo]d!

Tasahypysta alastulon yhdelle jalalle, molemmin jaloin Potkaista palloa nilkalla ja sisasyrjalla

Asettaa tukijalan oikeaan paikkaan
Potkaista liikkeesta

Potkaista molemmilla jaloilla

Jannehypyn 180° molempiin suuntiin

Yhdella jalalla seisonnan molemmin jaloin

Vartaloharhautuksen ilman palloa

Pallon kiinnioton syliin




HYES TOIMINTATAPA

PELAAJA VALMENTAJA VANHEMPI

Huolehdin, ettd tapahtumiin on

Olen ajoissa paikalla. Olen ensimmaisena paikalla. . . .
J P P ilmoittauduttu ajoissa.
Tervehdin valmentajat Tervehdin pelaajat Huolehdin, etta pelaaja on ajoissa
ja muut pelaajat. ja muut valmentajat. paikalla.

Olen valmistautunut hyvin ja

.. . . Kannusta, Kuljeta ja Kustanna
organisoinut harjoitteet. Jetal

Olen valmistautunut parhaani mukaan.

Opetan valitun teeman mukaan ja olen
valmistellut harjoitteisiin sopivat
jatkumot ja kysymykset.

En anna pelaajille ohjeita, vaan jatan sen
valmentajien tehtavaksi.

Keskityn harjoitteisiin
ja haluan oppia.

Osallistutan pelaajat harjoituksen sisalla

Osallistun ja uskallan kysya valmentajilta ja pystyn auttamaan heita oivaltamaan. Olen avoin ja puhun taustojen kanssa
apua. Huolehdin siita, etta ilmapiiri on suoraan.
rohkaiseva.

Kuuntelen harjoituksen jalkeen Muotoilen palautteen rakentavaksi ja . : ..
. . . . . Olen positiivinen omia pelaajia,
palautteen ja uskallan kysya minulla on harjoituksen jalkeen aikaa » e .
. . N . L . valmentajia, vastustajia ja tuomareita
valmentajalta, jos joku asia jai keskusteluun, seka pelaajien, etta

kohtaan.

vaivaamaan. muiden valmentajien kanssa.




VVVVV HARJOITUKSEN TOTEUTUS

RASTIHARJOITTELUNA HIPPALEKKI + MOTORIIKKA

(TAl JATKUMONA)

HARJOITTEET TEKNIS- PEL|
TAKTINEN
Hippaleikki
Motoriikka

JOUKKUEEN KOKO EI MISSAAN
HARJOITTEESSA SAA OLLA
KOLMEA PELAAJAA SUUREMPI!

Teknis-taktinen

Peli 2v2-3v3

Harjoittelu toteutetaan seuran Juniorivalmennuspaallikon laatimien
vuosi-, jakso- ja viikkoharjoitussuunnitelmien mukaisesti.



HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

TAITAVA FUTARI ANALYSOINTI/YMMARRYS
. Mon'pUO“Suus Halu oppia-positiivinen ilmapiiri- Aistielinten kautta
= Mahdollisimman laaja pohja  Kannustava- ja rakentava palaute ) .
. tuleva informaatio ja
= Edellytys taitavalle FYYSISET EDELLYTYKSET

g : sen analysointi
lajisuoritukselle L

Nopeus Ymmarrys liikesuorituksesta

Pelitilanteissa Voima
HAVAINTOMOTORIIKKA

kaytossa olevat Kestavyys
taidot
Liikkuvuus
Suunnan ja
Lajitaidot hahmo

sia, mutta pelkilla
a ominaisuuksilla ei
Motoriset perustaidot aavuteta taitoa
(Tasapaino-, lilkkkumis- ja
valineenkasittelytaidot)

Taitavuuden osatekijat
(Suuntautumis-, erottelu-, reaktio-, rytmi-, tasapaino-,
yhdistely-, muuntelu-, mukautumis-, sopeutumis-, ohjaus- ja Esimerkiksi: Nopea futari tarvitsee juoksuteknisi taitoja ja

ketteryyskyky, kyky erilaistumiseen ja ennakointi) riittavaa liikkkuvuutta saavuttaakseen mahdollisimman suuren
etenemisnopeuden. Toisaalta nopeuden kasvattaminen vaatii myos

voimaominaisuuksien lisdamista.
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