PELAAJAKOULUTUSOHJELMA

HARJOITTELUN PORTAAT VALTISSA

Lasten ja nuorten kehittyminen on kokonaisvaltainen tapahtuma. Harjoittelun vaikutuksesta
hé&nen fyysis-motoriset ominaisuutensa kehittyvat. Lisaksi vahvistuvat persoonallisuus ja
itsetunto. Jotta tata kehitysta pystyttéisiin tukemaan on lasten ja nuorten valmentajan oltava
tietoinen pelaajansa fyysisesta ja henkisesté kehityksesta. Pelaajia tarkasteltaessa tulee
muistaa, ettd ikdluokan pelaajien valilla voi olla suuria eroja niin fyysisessa kuin
psyykkisessakin kehityksessa. Taman vuoksi on tarkeaa, etté jokaiselle 10ydetddn oma aika
kehittya ja harjoittelun alkuvaiheessa keskitytaan yksilon kehittdmiseen.

Valtin Harjoittelun Portaat perustuu Palloliiton Sinivalkoiseen tiehen ja eri ikavaiheiden
huomioon ottamiseen toiminnassamme. Harjoittelun portaiden tulisi tarjota jokaiselle
pelaajalle edellytyksié kehittyd omalle huipulleen. Harjoittelun portaat tahtéé pelaajien
motoristen perustaitojen, sen hetkiselle herkkyyskaudelle kuuluvien fyysisten ja henkisten
tekijoiden, lajitaitojen ja pelikésityksen kehittdmiseen. Pelaajan kulkiessa portaalta toiselle
varmistetaan harjoittelun monipuolisuus ja luodaan hyva pohja tulevalle harjoittelulle.

Harjoittelun portaat antavat ik&luokan valmentajille suuntaviivan heidan suunnitellessa omaa
toimintaansa. Paallimmaisena on yksilon kehittdminen, mita kautta myoés joukkue kehittyy.
Tavoitteena on, ettd Harjoittelun portaat tuovat Valtin toimintaan yhtendisyytté ja
pitkajanteisyytta.

3-6vuotiaiden HARJOITTELUN PORTAAT  TAITO

LATIN PERUSTAIDOT
LEIKIT/PELIT
TEMPPU-/TAITORADAT

HENKINEN

OMAN OSALLISTUMISEN MERKITYS
MUIDEN HY VAKSYMINEN
YHTEISTYO
REILU PELI-ASENNE
OPITAAN VOITTAMAAN/HAVIAMAAN

FYYSINEN

PERUSLIIKKUMINEN
-TUOKSEMINEN
-HYPPAAMINEN
-KAANTYMINEN jue...
KEHONHALLINTA
RYTMIKYKY
KOORDINAATIO
REAKTIOKYKY

MONIPUOLISUUS




F 7-8-9 HARJOITTELUN PORTAAT

TAITO

LUODAAN POHJA JA EDELLYTYKSET
TULEVALLE HARJOITTELULLE

PERUSTAIDOT
PIENET RYHMAT —
PALJON SUORITUKSIA
LEIKINOMAISUUS
HENKINEN
RYHMASSA TOIMIMINEN
RYHMAN SAANNOT
PITKATANTEISYYS
ITSESTAAN VASTAAMINEN
(VARUSTEET yms.)
FYYSINEN
PERUSLIIKKEET
TAITAVUUSTEKIJAT
-KETTERYYS
“REAKTIOKYKY
-KOORDINAATIO
-LIKKUVUUS
TASAPAINO
RYTMI
MONIPUOLISUUS
F 7-8-9

TAITO (maata pitkin, ilmassa)

HYOKKAYSPELI

PUOLUSTUSPELI

1v1-TILANNE
PALLONRIISTO
SIJOITTUMINEN MAALIN PUOLELLE
AKTIVINEN OSALLISTUMINEN
PELIIN

pois sydtiovarjosta
1v1-TILANNE
2vI-TILANNE
syotta? kuljetus?

PELIIN

LIOKKUMINEN PELATTAVAKSI

PALLOLLISEN PELAAJAN RATKAISUT

AKTIVINEN OSALLISTUMINEN

PALLON HALLINTA
KAANNOKSET
KULJETUS sisé- ja ulkoterd

HARHAUTUKSET vartalo-./valelaukausharh.
SYOTTAMINEN sisésyrjd nilklka ulkoters, litkkuvaan pallo
HALTUUNOTTO sisiisyrja, jalkapohja, hikdeessa
LAUKAUS oikea potkuteknikka, likkuvaan palloon
PUSKU osumakohta, katse palloon, vartalon kiytté




E 10-11 HARJOITTELUN PORTAAT TAITO

LAJIKOHTAISUUS
KERRATAAN JA VAHVISTETAAN
AIKAISEMMIN OPITTUA
TAITOTESTISTO
L OHIAAL _Joa

TAIDON KULTA-ATKAA

YKSILOLLISYYS
OMA-ALOITTEISUUS
SOPEUTUMINEN
ITSESTAAN VASTAAMINEN
(HYGIENIA YMS.)
Co L INNOSTA! _z
TAITAVUUSTEKIJAT
-KETTERYYS
“REAKTIOKYKY
“KOORDINAATIO
LIKKUVUUS
NOPEUS
KIMMOISUUS
MONIPUOLISUUS
E 10-11

PUOLUSTUSPELI

2v1-TILANNE
SIJOITTUMINEN MAALIN PUOLELLE

SR KOMMUNIKOINTI!

PRASSI
KATKOT/RISTOT

HYOKKAYSPELI

LIKKUMINEN PELATTAVAKSI
PELAAJIEN VALISET ETAISYYDET
PELIN LEVEYS

ARG A
2v1-TILANNE

KOMMUNIKOINTI!

TAITO VIIMEISTELY

(maata pitkin, 1lmassa, vastustajan kanssa)

PALLON HALLINTA
KAANNOKSET
KULJETUS tempon- ja suunnannnitokset
HARHAUTUKSET askel-/ tupla-askelharhautus
SYOTTAMINEN sisssyrja. nilkka ulkoters, kaarisyats

HALTUUNOTTO / 1. KOSKETUS
sisdsyrja. ulkotera, reisi. rinta likkeessa
LAUKAUS
oikea potkutekniikka, litkkuvaan, my6s sivulta tulevaan palloon

PUSKU perusasioiden vahvistaminen, puskun suuntaaminen




D 12-C 15 HARJOITTELUN PORTAAT

TAITO

TASORYHMAHARJOITTELU —»

YESILOLLISYYS
LAJIKOHTAISUUS
PELITAITO KOROSTUU
PELAAJIEN TUTUSTUMINEN ERI
PELIPAIKKOIHIN >
PATKKOJEN VAKIINTUMINEN
HENKINEN TAITORISAT
YHTEISTYOTAIDOT
PALAUTTEEN
VASTAANOTTAMINEN
TERVEET ELAMANTAVAT
HALU OPPIA — *
HENK KOHT HARJOITTELU
TAVOITTEET
FYYSINEN
NOPEUS
KESTAVYYS
LIHASHUOQOLTO
MONIPUOLISUUS
DI2-Cl15 PUOLUSTUSPELI
1v1-TILANNE
2v1-TILANNE
PRASSI-TUKI-VARTIOINTI-VARMISTUS
PELIN JATKUVAN KIERRON
HAHMOTTAMINEN
0OSA- JA KOKOJOUKKUE

TAKTIKEKA

HYOKKAYSPELI

ETAISYYDET-TIIVIYS

TAITO
(maata pitkin, ilmassa, vastustajan kanssa)

TILANTEKO iselle ja toiselle
1v1-TILANNE
2VI-TILANNE

OSA- JA KOKOJOUKKUE

TAKTIKEA
PELINJATKUVAN KIERRON
HAHMOTTAMINEN
LEVEYS-SYVYYS
HYOKKAYSTEN PAATTAMINEN

PALLONHALLINTA
KULJETUKSEN PELINOMAISUUS
nopeat suunnanmuutokset, tempo, suojaus
OMA "HARHAUTUSPANKEKI"
SYOTOT 1. KOSKETUKSELLA
HALTUUNOTTO
ahdistettuna, suuntaaninen, kiintynmnen
LAUKAUKSET
litkkuvaan palloon 1 kosk. harh/suunnanmuut. Jalkeen
PUSKU liiklceessd ja ilmassa




B-A jun HARJOITTELUN PORTAAT

TAITO

PELIKASITYS
PELAAJAN ROOLITUS
PELAAJA/JOUKKUEKOHTAINEN
TAIDON HIOMINEN
HENKINEN
VASTUU
VELVOITTEET
ITSENAISYYS
AIKUISTUMINEN
KILPAILU
TAVOITTEET
FYYSINEN
KESTAVYYS
VOIMA
LIHASHUOLTO
MONIPUOLISUUS

B- ja A-juniorit

HYOKKAYSPELI

PUOLUSTUSPELI

LIKKUMINEN JOUKKUEENA
TIIVIYS- ETAISYYDET
JOUKKUETAKTIIKKA / ROOLIT
NOPEAT TILANTEENVAIHDOT
Hyslklciylksests puolusukseen

TAITO

PALLOTTOMAN PELAAJAN LIIKE
NOPEAT TILANTEENVAIHDOT

PAINOPISTEEN MUUTOKSET
JOUKKUETAKTIIKKA / ROOLIT

EDELLEEN KEHITTAMINEN
VAHVUUKSIEN KOROSTAMINEN
SUORITUSVARMUUS- JA NOPEUS




