VALMENNUSLINJA ' corson rttoseura




Valmennuslinja ei ole koskaan valmis, mutta téssd tdmdnhetkinen vaihe. Valmennuslinjaan lisatadn liitteita

ensi vuoden puolella, joissa kdydaadn Iapi esimerkiksi otteluihin valmistautumista ja pelien johtamista. Lisdksi
erityisesti nuoruusvaiheen linjauksia tarkennetaan.

Valmennuslinjan edelleen kehittelyd varten voi laittaa kommentteja toimistoan tai valmennuspddllikolle.
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I. VALMENNUSLINJAN TARKOITUS

* Yhdenmukaistaa KOPSEn joukkueiden valmennusta ja mdadrittda harjoittelun
perusperiaatteita

* Valmennuslinja luo raamit kentdlla tapahtuvalle toiminnalle, mutta ei
yksityiskohtaisesti madrdad valmentajien tekemistd. Valmennuslinjassa esitetddn ne
yleiset |[ahtékohdat, joihin joukkueiden kausisuunnitelmat ja viikoittaisten harjoitusten
tulee perustua

* Valmennuslinja ohjaa valmennuksen kausisuunnitelman ja joukkueen vuosisuunnitelman
teossa, huomioiden eri ikdluokkien herkkyyskaudet

* Valmennuslinja huomioi pelaajakehityksen, ja ottaa harjoittelussa huomioon eri
ikaluokkien fyysiset ja henkiset valmiudet oppimiseen, havainnointiin ja ryhmdssa
toimimiseen




VALMENNUSLINJAN PAATAVOITTEET

v' Helpottaa Korson Palloseurassa valmennustydté tekevien toimintaa,
Valmennuslinja on valmentajan TYOKALU

v" Antaa jokaiselle pelaajalle edellytykset kehittyd kohti omaa
huippuaan, oli kyse sitten harraste- tai kilpatasosta

v' Yhtendistdd valmennusta

v" Tuottaa jatkuvuutta ja johdonmukaisuutta, Yhtendinen valmennuslinja
mahdollistaa toiminnan jatkuvuuden. Kun valmentajat noudattavat
seuran valmennuslinjaa, on ikdkausijoukkueesta toiseen siirtyminen
joustavampaa. Harjoittelun ja pelaamisen periaatteet eivat vaihdu
vaikka valmentaja vaihtuisikin

v’ Lisdtd valmennustoiminnan lépindkyvyyttd, Seuran valmennuslinja
antaa niin vanhemmille kuin my&s seuran toiminnasta kiinnostuneelle
kuvan siitd, miten valmennus on jdrjestetty




KOPSEn valmennuslinja on pddilinjoiltaan Suomen Palloliiton linjausten
mukainen. Valmennuslinjan pddpaino on selkedisti lasten ja nuorten
(U6-U15) harjoitteluun ja pelaamiseen oppimisessa.



Suunnittelun kokonaiskuva
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2. KOPSEN VALMENNUSFILOSOFIA

Harjoittelun IGhtékohta on peli ja pelissé  Valmentajien on tunnettava pelaajansa Kaikkea ei voi harjoitella yhtd aikaa:
tapahtuvat tilanteet. Harjoittelun ja heiddn henkilékohtaiset
kannalta tdmd tarkoittaa, ettd ominaisuutensa. Joukkueet harjoittelevat
harjoitteet ovat mahdollisimman tasoryhmissd aina kun sen on
pelinomaisia (tai teemapelejd). Samalla mahdollista. Vastuuvalmentajan
pyritddn siihen, ettd pelinomaisissa tehtdvdnd on seurata pelaajien
harjoitteissa on pddsddntéisesti sekd kehittymistd: kehittymisen seurannan
etenemissuunta ja vastustaja. kautta on etsittdvd kullekin pelaajalle

paras mahdollinen ympdrists jalkapallon
harrastamiseen. Tdmd tarkoittaa myés
sitd, ettd on voitava litkkua
tasoryhmdstd toiseen, molempiin
suuntiin. On aina muistettava, ettd
pelaajat ovat erilaisia yksilsitd ja heilld
on erilaisia tavoitteita.




VALMENTAMINEN JA OHJAAMINEN LAHTEE PELAAJISTA JA PELISTA.

KOPSEn valmennus on kokonaisvaltaista, ja ottaa vakavasti lasten ja nuorten
psyko-sosiaalisen kehityksen ja pelaajien erilaiset IGhtékohdat.

Jalkapallo ei ole vain teknis-taktista osaamista, vaan myds ja ennen kaikkea
ryhmdssda toimimista, urheilijaksi kasvamista ja erilaisuuden kunnioittamista.



3. HARJOITTELUN YLEISET PERIAATTEET

KAIKKEA KOPSEN HARJOITTELUA OHJAA YKSINKERTAISET PERUSPERIAATTEET:

PALJON PALJON MAHDOLLISIMMAN

TEKEMISTA PELAAMISTA VAHAN IHMETTELYA

HARJOITUSAJAN MAKSIMAALINEN HYODYNTAMINEN:
Harjoitteet ja harjoitteista toiseen siirtymdt pyritddn toteuttamaan mahdollisimman pienilla muutoksilla.
Tunnin kenttdvuorosta tulisi kdyttdd 45 min aktiiviseen tekemiseen.



Harjoituskerroilla on hyvd kéyttdd samoja tuttuja harjoitteita; joka
kerraksi ei tarvita uutta. Treenien organisointi on huomattavasti
ketterdmpdd, jos valmentajat ja pelaajat tuntevat harjoitteen ennestddn.
Samaa harjoitetta voi helpottaa tai vaikeuttaa pienilld, esimerkiksi aikaa
tai tilaa koskevilla muutoksilla.

Toisto opettaa enemmdn kuin jatkuvat muutokset.

Harjoittelua ohjaavat keskeiset tekijdt:

a) ikdvaihe > oikeat asiat oikeaan aikaan

b) ohjaaminen > oikeita asioita oikein suoritettuina

c) jarjestelmdllisyys > helposta vaikeaan, tutusta uuteen
d) nousujohteisuus > kehittyminen, vaikeutuminen

e) yksilollisyys > sopivasti vaikeutuvat haasteet

f) monipuolisuus > eri ominaisuudet

g) riittdva harjoittelu > toistot ja kehittymisen seuranta

h) kasvatuksellisuus > kokonaisvaltaisuus, eldmdntapa




4. VALMENNUKSELLISET VAIHEET
LAPSUUSVATHEESTA NUORUUSVAITHEESEEN

Seuraavassa on tehty jaottelu ensinndkin lapsuus- (U7-U11) ja nuoruusvaiheisiin (U12-U15),
ja lapsuusvaiheessa edelleen niiden sisdlla tarkemmin kahden vuoden jaksoihin. Tarkoitus
on, ettd valmentajan on helppo katsoa oman ikdluokkansa harjoittelua ohjaavat
padperiaatteet. Valmennuslinjan pdadpaino on selkedsti lapsuusvaiheessa. Jatkossa

valmennuslinjaa kehitetddn edelleen myos lasten kohdalla, mutta erityisesti tdsmennetddn
U16-U19 ikdvaiheen valmennuslinjauksia.



LASTEN JA NUORTEN VALMENTAMINEN

* Lasten jalkapalloharjoituksissa pddosassa on aina iloinen
lilkkkuminen! Treeneissa keskeistd on saada aikaan innostuminen
jalkapalloon ja luoda perusteita urheilulliselle eldmantavalle. On

5. I_APSU USVAI HEEN tarkedd, etta peladijilla on hauskaa ja totutaan reippaaseen

lilkkkumiseen - niin ettd tulee hikil Valmentajien tulee organisoida
(U6'U ] ] ) PERIAATTEET harjoitukset hyvin ja heittdytyd positiivisella mielelld mukaan.

PELILLE HEITTAYTYVAT LAPSET!

* Lapsuusvaiheessa korostuvat runsas pelaaminen ja innostava
harjoittelu. On otettava huomioon pelaajien yksilolliset
ominaisuudet ja taidot. Harjoittelu alkaa palloon tutustumisella ja
yksinkertaisten perustaitojen opettelulla. Sitten, kun
perustaidoissa on pddsty eteenpdin, voidaan kiinnittdd huomiota
myds havainnointiin, lilkkkumiseen, syottdmiseen ja joukkueena
pelaamiseen.




Kiire ei saa olla, harjoittelun ja ohjaamisen tulee olla
pitkdjcdnteistd ja karsivdllistd. Uusia asioita opetellaan koko
ajan, mutta yhta tdrkedd on vahvistaa aiemmin opittuja
asioita kertauksen muodossa. Siksi valmennuksen tulee olla
alusta alkaen suunnitelmallista. Valmentajan tulee muistaq,
ettd kaikkia taitoja on mahdollista harjoitella innostavasti ja
lapsia motivoivalla tavalla. Useimpia taitoja voidaan lisdksi
harjoitella pelinomaisesti.

HUOM! Lapsen mind-keskeisyys ei ole ongelma, vaan
Icihtokohta. Siksi myds perusharjoittelu tapahtuu
mahdollisimman pitkélle "kaikilla on oma pallo” —pohjalta.
Keskeisia sisaltéja ovat perusliikuntataitojen, jalkapallotaitojen
sekd pelin perusperiaatteiden opettaminen ikdvaiheen
sopivalla tavalla.

Pelaajat ovat aktiivisia /liikkeessé vahintddn 80%
harjoitusajasta ja niissd korostuu runsas pelaaminen.



VALMENTAJA JA OHJAAIJA

v Kannusta pelaajia pelirohkeuteen: USKALLA pitdidi
palloa! USKALLA mennd ja haastaa!

v" ANNA PELAAJAN RATKAISTA

v" Huomioi yksild, auta oppimaan, kysy!

v Tuo esiin hyviit esimerkit

Ottelutapahtumat ovat yhtadltd oppimistapahtumia, toisaalta
oppimisen arviointia. Pelaajalla on mahdollisuus toteuttaa asioita,
joita han on harjoituksissa oppinut. Valmentajalle pelit ovat
mahdollisuus arvioida, miten hyvin harjoitellut asiat ovat menneet
perille. Peleissd valmentajalle onkin tarkedd, ettd han keskittyy
ennen kaikkea seuraamaan kulloisenkin harjoitusteeman toteutumista
ja myos pddasiallinen palaute koskee tata.



5.1. HARJOITELTAVAT ASIAT

Ué-ull



IKAVAIHEESSA LAPSILLE ITSE TEKEMINEN ON TARKEAA.

Pelin hahmottaminen joukkueen yhteisend toimintana ei ole vield
selvad. Annetaan lasten kokeilla, katsoa, matkia - ja ennen
kaikkea pitdda hauskaa turvallisessa ympdaristossd. Harjoituksissa
voi olla myds osioita, joissa palloa heitelladn kdsin.

AMPIAISPARVIFUTIS ON
TAYSIN SALLITTUA!

(ks. kuva 1)




IKAVAIHEESSA JOUKKUEPELAAMISEN PERUSTEITA LAHDETAAN
OPETTELEMAAN KAHDEN PELAAJAN YHTEISTYON KAUTTA.

Kahden pelaajan yhteistyé edellyttada samalla, ettd kiinnitetddn
erityistd huomiota havainnointiin ja liikkumiseen.

On avattava sellaiset kdsitteet kuin syéttévarjo (=vapaan tilan
ymmdrtdminen) ja peliasento (erityisesti pallottomana). On
muistettava, ettd mitddn sellaista kdsitettd (prdssi, kierrdtys,
laitalinkki tai vaikkapa "pdkiat” tms.), jota harjoituksissa ei ole
avattu, selitetty ja kerrattu, ei tule kayttaa.

Prassipelaamisen alkeet otetaan vahvasti mukaan: erityisesti
uskaltaminen ja pdaattavdisyys, halu riistad pallo heti takaisin.

(Harjoittelun pddteemat ks. kuval)




Kuva 1

Opetellaan
perusteettai
tekninen
suoritus

HARJOITELTAVAT ASIAT U6 —U9

SISALTO

Pallon kuljettaminen ja kdantyminen
pallon kanssa

C
ok
C
J
-
P
C
©

HUOM!

1 Perusliikuntataidot (ketteryys; kuperkeikat, hypyt,
suunnan muutokset)

2 Hauskuus! Onnistumisten korostamiset!

3 Paljon pallokosketuksia (“mind&pallo”)

4 U6-U7: harjoitellaan harjoittelemista.

5 U8-U9: kuljetus VAI syotto?

6 Etenkin tytoilla: kasvupyrahdyssaattaajo

alkaa 8-10 v > otettava huomioon rasituksessa

7 Pelaaminen max. 4v4 (5v5)
8 LIIKE! EI JONOJA!HIKI!

Pallon hallinta ja suojaus, 1v1

Maalinteko

Puolustuspeli: haluan pallon! — vélitén prassi

Peliasento, pelattavaksi lilkkkuminen (vapaan tilan
ymmartdminen)

HEREE-

Syottd, ensimméinen kosketus ja
suuntaus

Puolustaessa: puolustajien yhteistyd,
préassi ja tuki

il BN~




HARJOITUKSEN RAKENNE A-B-C  A-awoms

Aktivoiva alkuldmmittely
*Liikkumistaidot
*Mieluummin tilassa kuin
Jonossa/riveissa
*Pallollinen alkulamppa:
paljon pallokosketuksia
*sisaltaa kovavauhtista
juoksua (ml. hipat, leikit)

B2

Harjoitteen vrs 2 tai
teemapeli, jossa
toteutetaan paateemaa
(sadannot/rajoitteet jne)

Teeman mukainen harjoite
(MITA haluan opettaa?)
U6-U7:mina ja pallo

B1= PAAHARIJOITE (opetettava asia)
B2= PAAHARJOITE MUOKATTUNA
(vaikeutettu, sdaantojalisaa tms)/
PAAHARJOITTEEN MUKAINEN
TEEMAPELI

C= LOPETUS/LOPPUPELI

Loppupeli ja LOPETUS:
Yhteenveto (mita
harjoiteltiin,

mita opit, mika oli kivaa?)
Mahdolliset kotitehtavat
Vanhemmilla ikaluokilla:

fyysiset

harjoitteet

HUOM! Millaiset maalit? Pelaajamaara? Kentan koko?
U6-U7: 2v2, max 4v4, U8-U9: 3v3, 5v5, toisinaan 6v6, 8v8




(Harjoittelun pddteemat ks. Kuva 2)

Ul0 - Ul1

JOUKKUEPELAAMISEN OPETTELU JATKUU: pyritddn tuomaan
kolmiopelaamista ja tétd kautta avata syéttosuuntia pallolliselle pelaajalle.

Korostetaan pallonhallintaa ja tilan hyédyntdmista (muodon, leveyden ja
syvyyden hyddyntdminen). Pallo pidetddn oman joukkueen hallussa ja siitd ei
luovuta helpolla. Menetyksen jdlkeen ei vetdydytd, vaan halutaan saada
pallo nopeasti takaisin omalle joukkueelle.

Yksilotasolla entistd tdrkedmmdksi muodostuu havainnointi ja pddtoksenteko:
missd tila, minne voin edetd, missd omat, missd vastustaja, syétdnks — kuljetanko,
missd on maalissa tila, mihin lauvon). Lapsia kannustetaan edelleen pallon
kdasittelyyn ja sen kanssa leikkimiseen ja temppuiluun.

Virheitd tulee ja virheitd saa tulla! Negatiivisen palautteen sijaan on
kerrottava, miten suoritusta voisi seuraavalla kerralla parantaa, mitéa voisi ehka
tehdd toisin — tee sopivia kysymyksid, anna pelaajan padttad ja tehda ratkaisut!
Palkitse hyvat suoritukset positiivisella palautteella ja ole kannustava koko ajan.



Kuva 2

HARJOITELTAVAT ASIAT U10 -U11 U10-U11

SISALTO l

Puolustaessa: puolustajien yhteistyd,
préssi ja tuki

Sy6ttd, ensimmainen kosketus ja
suuntaus

Tilan kaytto: leveys, syvyys, etdisyydet
Pelin suunta ja tilanteenvaihdot

Maalinteko

Pelipaikan mukainen toiminta

Pallollisen pelaajan tuki, kolmiopelaaminen,
ylivoiman muodostaminen hydkatessa (2v1, 3v2)

Paapeli, keskitykset

Linjat, taskut, murtautuminen

Opetellzan
perusteettai
tekninen
suoritus

HUOM!

1 Perusliikuntataidot (kuperkeikat, hypyt,

suunnan muutokset, reaktionopeus, askeltiheys)

2 Hauskuus! Onnistumisten korostamiset!

3 Paljon pallokosketuksia:intensiivisia pienpeleja.

4 Pallo haltuun maassa ja ilmasta, ja valiton jatko.

5 Kolmen pelaajan yhteistyo.

6 PELIN JATKUVA KIERTO: avattava ja selitettdva! (kts. kuva)
7 HUOM: pojilla kasvupyrahdyksen alku 10-12 v., tytaoilla
huippuvaihe 11-12 v — keskimaarin! Suuret yksilolliset
vaihtelut> pelaajien tuntemus!

alkaa 8-10 v > otettava huomioon rasituksessa

8 LIIKE! EI JONOJA! HIKI!



Kuva 4
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6. NUORUUSVAIHEEN PERIAATTEET

6.1 HARJOITELTAVAT ASIAT

U12-U15 & U16-17



Ul2 - U155

Nuoruusvaiheessa siirrytddn selkedmmin joukkueajatteluun, ja tdimad ndkyy erityisesti
taktisten harjoitusten lisddntymisend. Painotus ei saa kuitenkaan johtaa vdhdisiin
pallokosketuksiin tai intensiteetin laskuun harjoitustilanteissa. Valmentajan kyky rytmittada
harjoituskertoja ja tarkkailla pelaajien kuormitustasoa korostuu.

Valmennuksessa huomioidaan pelaajien osaaminen harjoitus- ja peliryhmid tehtdessd. Pelaajan
tulee ymmdartdd oma merkityksensd ja roolinsa osana joukkuetta. My6s valmentajalta vaaditaan
erilaista osaamista: kykyd tunnistaa pelaajien henkilokohtaiset ominaisuudet, keskustella pelaajien
kanssa kriittisesti mutta rakentavasti, kykyd hahmottaa ison kentdn lainalaisuuksia, vaatimuksia ja
mahdollisuuksia.

Pelaajalla pitdd olla tasolleen sopivia haasteita, mahdollisuus vaikuttaa itseddn koskeviin asioihin
jalkapallossa sekd tunne siitd, ettd hdn on osa yhteis6d — osa ryhmdd, joukkuetta ja seuraa.
Innostavan ilmapiirin luominen on edelleen kaikkien jalkapallossa toimivien tehtdva.



NUORUUSVAIHEEN (12v-15v) PAAPERIAATTEET

Harjoitukset ovat innostavia ja niissda toteutetaan pelissa
vaadittavaa intensiteettid.

Harjoittelussa huomioidaan vahvasti yksilo sekd vallitseva ikd- ja
kehitysvaihe.

Harjoittelun keskeisid sisdltojd ovat fyysisten ominaisuuksien
kehittciminen, jalkapallotaitojen sekd pelin perusperiaatteiden
opettaminen pelin eri tilanteissa ikdvaiheeseen sopivalla tavalla.

Pelaaja oppii ymmadrtimddn oman merkityksensé osana joukkuetta.

Tavoitteena kasvattaa innostus intohimoksi ja urheilulliseksi
elamdntavaksi.

(Harjoittelun pddteemat ks. Kuva 5)



Kuva 5

HARJOITELTAVAT ASIAT U12 -U15

U12-U15

SISALTO l

Kontrolloitu pallonhallinta seka aktiivinen
puolustuspeli eteenpain

Pallonhallinta vastustajan
kenttapuoliskolla

Tilan kaytto: leveys, syvyys, etdisyydet
Pelin suunta ja tilanteenvaihdot (+-)

Pitkat sy6tot maassa ja ilmassa

Nopea reagointi pallonmenetykseen, nopea
prassija tuki

Pelipaikkakohtainen tekniikka. Peliasento,
ensimmainen kosketus ja oikean tekniikan valinta

Paapeli, keskitykset

Opetellaan
perusteettai
tekninen
suoritus

Ei harjoitella

tassa
ikavaiheessa

HUOM!

1 Mahdollisuus vaikuttaa itsea koskeviin asioihin. Osa
joukkuetta seka seuraa. Tavoitteet ja motivaatio!

2 Yksilot huomioiden kohti kontrolloitua joukkuepelaamista.
3 Pelipaikkakohtaisuus taktiikassa ja tekniikassa

4 Pallo haltuun maassa ja ilmasta, ja valiton jatko.

5 PELIN JATKUVA KIERTO JA TILANTEENVAIHDOT! (kts. kuva)
6 Koko elimistdé muuttuu lyhyessa ajassa.
Kokonaisvaltainen kuormitus ja levon suhde otettava
erityisen tarkasti huomioon.

7 Nopeus, ketteryys, koordinaatio.

8 Valmiuden kestavyysharjoitteluun.

Linjat, taskut, murtautuminen

U12-u13




Kilpailullisuus ja urheilullisuus korostuvat entisestddn toiminnassa.

Edelleen tdrkeintd on henkilokohtaisten pelitaitojen ja -kdsityksen
kehittdminen, mutta osa- ja kokojoukkuetaktiikoiden merkitys on

selvdsti aiempaa enemmadn esilla.

Valmentajan tulee pitdad mielessd pelaajien arkieldma jalkapallon
ulkopuolella: koulupdivien pituus ja koulun vaativuus yleensdkin
vaikuttaa myos jaksamiseen treeneissd. Puhtaasti pelillisten asioiden
liscksi on huomattava lihashuolto, ruokavalio, treenien, pelien ja levon
suhde. Pelaajien oma osallistaminen ja pddtoksiin mukaan ottaminen
korostuu.

Lisaksi on tehtdvd pelaajatarkkailua mahdollisten seuraavien
askelten ottamiseen — onko tdmd paras ympdristo jatkaa
jalkapalloa vai onko tarvetta haasteellisemmalle vaihtoehdolle?
On muistettava, ettd PELAAJAN ETU ON TARKEIN: toimitaan siten,
ettd jokaisella pelaajalla on paras mahdollinen ja juuri hénen
tasolleen sopiva paikka kehittyd omalle huipulleen.




Kuva 6

HARJOITELTAVAT ASIAT U16 -U17

ule-U1l7

SISALTO l

Tilanteenvaihtojen hyodyntaminen

Pelin rytmitys: hitaat/nopeat
hyokkaykset, kierratys/suoraviivaisuus

Tilan kaytto: leveys, syvyys, etdisyydet
Pelin suunta ja tilanteenvaihdot (+-)

Aluepuolustus, puolustaminen eteenpain

Koko joukkueena puolustaminen

Erikoistilannepelaaminen +/-

Linjat, taskut, murtautuminen

J1iil

Opetellaan
perusteettai
tekninen
suoritus

HUOM!

1 Kilpailullisuusja urheilullisuus korostuvat

2 Yksilét huomioiden kohti kontrolloitua joukkuepelaamista
3 Pelipaikkakohtaisuus taktiikassa ja tekniikassa

4 Osa- ja kokojoukkuetaktiikan merkitys korostuu entisestaan
5 PELIN JATKUVA KIERTO JA TILANTEENVAIHDOT +/-!

6 Tarkedaa huomioida pelaajien koulunkdynti ja kannustaa
koulumenestykseen

7 Voima- ja kestavyysharjoittelu

8 Valmennuksessa kiinnitettava huomiota pelillisten asioiden
lisaksi pelaajien lihashuoltoon, ruokavalioon, lepoon

ja ajankayton suunnitteluun



