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MissiO

* Harjoittelun laatu (arki)
* Tavoitteena on tarjota pelaajille laadukas harjoittelu- ja peliolosuhteet.

* Terve Urheilija

 Tuemme urheilijana kehittymista. Samalla kasvatamme kohti urheilullista
elamantapaa.

* Pelaajapolku

* Pelaajakehityksen kannalta joustava polku edes auttaa jokaisen yksilon
kehittymiseen oman tavoitteensa mukaan.

* Toiminnan kehittaminen
* Haluamme olla joka paiva parempi organisaatio.



Toimintatavat

e Suunnitelmallisuus

* Harjoittelu on suunnitelmallista, jota ohjaa kausi-, jakso- ja
harjoitussuunnitelmat

* Valmennuspaallikkdé on tukena joukkueiden toiminnan suunnittelussa

* Harjoittelu

* Harjoittelu on laadukasta ja eteenpain pyrkivaa
* Pelaajat kokevat onnistumisia ja viihtyvat lajin parissa

e Valmennuksen tuki

* Valmentajamateriaalit (valmennuslinja ja avainharjoitteet)
» Keskustelut (valmennuspaallikko ja valmentajat)



Toimintakulttuuri harjoittelussa

* ILMOITTAUTUMINEN / POISSAOLOT

e Seuralla on kaytéssa MyClub seurapalvelu, jossa hoidetaan ilmoittautumiset harjoituksiin.
* P8 — P14-juniorit: vanhemmat huolehtivat ilmoittautumiset joukkueiden sopimalla tavalla.
e P15 ->juniorit: pelaajat huolehtivat ilmoittautumiset joukkueiden sopimalla tavalla.

* VARUSTEET:

e P8-P12-juniorit: pelaajat ja vanhemmat huolehtivat kaikki varusteet. Pelaajat saavat kayttaa peliasuja
harjoituksissa. Vanhemmat ja pelaajat huolehtivat, etta juomapullo on taytetty ennen harjoituksia.

e P13->juniorit: pelaajat huolehtivat omista varusteistaan. Pelaajat voivat kayttaa harjoituspaitaa
harjoituksissa. Pelaajat huolehtivat, etta juomapullo on taytetty ennen harjoituksia.

* MUUT ASIAT:

* Vanhemmat saavat olla seuraamassa harjoituksia.
* Alylaitteet laitetaan pois, kun harjoitukset alkavat



Toimintakulttuuri otteluissa

Valmistautuminen
* Pelaajat ja toimihenkilot ovat ajoissa paikalla
* Kaydaan pelin teemat lapi
* Lammittely, jotta keho on valmiina pelin alkamiseen

Vaihtopenkki
* Toimihenkildilla seuratekstiilit
* Kentalle ei anneta korjaavaa palautetta tai ohjata pelaajien ratkaisuja
* Tuomareiden toimintaan ei puututa -> voi keskustella ottelun jalkeen.
* Vanhempien rooli on ainoastaan kannustaa.

Kentalla

* Valmentajat kattelevat vastustajan valmentajat ennen ja jalkeen ottelun
* Maaleja juhlii koko joukkue

Pelin jalkeen
* Ottelusta lyhyt palaute
* Turnauksessa viimeistaan viimeisen pelin jalkeen yhteinen loppuverryttely
* Turnausmatkoilla jokainen pelaaja kay suihkussa.
* Yhteinen ruokailu, kun pelimatkan riittavan pitka ajallisesti.



Toimintakulttuuri pelimatkoilla

* Pelimatkoilla edustetaan seuraa ja kaytetaan joukkueelle hankittuna
seuratekstiileja.

* Pelimatkoilla opetellaan kayttaytymaan asiallisesti ja toiset huomioon
ottaen.

* Pelaajat ovat toimihenkildiden vastuulla ja valvonnassa.

* Vanhemmat on tervetulleita kannustamaan ja voivat matkustaa
samalla linja-autolle, kun vaan paikkoja vapaana.



PELAAJAPROFIILI

* Joukkuepelaaja
e Toimii osana joukkuetta. Ymmartaa joukkuepelaamisen merkityksen.

e Kilpailullinen
* Pelaaja haluaa kehittya ja harjoittelee ahkerasti. Peleissa yrittaa parhaansa.
* Urheilija
* Tietaa ja ymmartaa urheilulliset elamantavat ja osaa tehda valintoja sen
mukaan.
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Joukkueet

* Juniorijoukkueet P8 - P16

* |karyhman joukkuemaara vahvistetaan pelaajamaaran mukaan

e Tasoryhmat

* Sarja mahdollisuuksien mukaan vuosittain ilmoitetaan tasoryhmia kilpa- ja haastajasarjoihin
P11-junioreista ylospain.

* P8 —P10 -junioreissa: Jos joukkueita useampi, niin pelaajat kiertavat ja mennaan
tasavahvoilla joukkueilla

* Tavoitteena, etta jokaisessa P11 — P14 ikaryhmassa joukkueet kilpa ja haastajasarjassa.

e Joukkueiden valilla liikkuminen:

* |karyhmien valilla lilkutaan taitotason mukaan, jotta jokaiselle pelaajalle varmistetaan
taitotason mukaiset ottelut. Ei siis katsota ainoastaan ikaa.

* Pelaajan siirtyminen kokonaan toiseen ikaryhmaan. Kasitellaan yksittaisesti, jossa on mukana
ikaryhmien valmentaja ja valmennuspaallikko. Perusteena on aina vanhempaan ikaryhmaan
siirtymisessa taitotasolliset perusteet. Kun pelaaja siirtoja mietitaan, niin huomioon otetaan
my0s sosiaaliset ja harrastamisen mahdollistavat syyt.



P8

* Tavoite:
* Innostuminen salibandysta ja joukkuetoiminnan opettelu

* Lilkkuntamaara:
. :_.i.ilbuntamééré vahintaan 20h viikossa, sisaltaen harrastus-, koulu- ja omatoimisen
iikunnan

e Salibandy harjoitukset 2 kertaa viikossa 60min
e Suositellaan monipuolista liikunnan harrastamista, kuten toinen laji

* Pelimaara:
e 20-30 pelia kaudessa jokaiselle pelaajalle

 Valmennus:

* Valmennustiimi
e Kausisuunnitelma ja harjoittelu mietitaan yhdessa valmennuspaallikon kanssa

e Valmennuspaallikkoé tukee valmentajana kehitysta



P9 ja P10

* Tavoite:
* Innostuminen salibandysta ja joukkuetoiminnan opettelu

* Lilkkuntamaara:
. :_.i.ilbuntamééré vahintaan 20h viikossa, sisaltaen harrastus-, koulu- ja omatoimisen
iikunnan

e Salibandyharjoitukset 2 kertaa viikossa 60-75min
e Suositellaan monipuolista liikunnan harrastamista, kuten toinen laji

* Pelimaara:
e 30-40 pelia jokaiselle pelaajalle kaudessa

 Valmennus:

* Valmennustiimi
e Kausisuunnitelma ja harjoittelu mietitaan yhdessa valmennuspaallikon kanssa

e Valmennuspaallikkoé tukee valmentajana kehitysta



P11 ja P12

* Tavoite:
* Innostus salibandyyn ja omatoimiseen harjoitteluun

e Liikuntamaara:
e Liikuntamaara vahintaan 20h viikossa, sisaltaen harrastus-, koulu- ja omatoimisen liikunnan
* Salibandyharjoitukset 3 kertaa viikossa 75-90min

* Omatoiminen harjoittelu osana harjoittelua
* Suositellaan monipuolista liikkunnan harrastamista, kuten toinen laji

* Pelimaara:
e 30-40 pelia jokaiselle pelaajalle

 Valmennus:

* Vastuuvalmentaja ja valmennustiimi
* Kausisuunnitelmasta ja harjoittelun suunnitelmasta vastaa valmennus. Valmennuspaallikko
tukee toimintaa



P13 ja P14

* Tavoite:
e Urheilulliseen elamantapaan orientoituminen

e Liikuntamaara:
* Liikuntamaara vahintaan 20h viikossa, sisaltaen harrastus-, koulu- ja omatoimisen liikunnan
» Salibandyharjoitukset 3 kertaa viikossa 75-120min

 Omatoiminen harjoittelu osana harjoittelua
 Suositellaan monipuolista liikunnan harrastamista, kuten toinen laji

* Pelimaara:
e 30-40 pelia jokaiselle pelaajalle kaudessa

 Valmennus:

* Vastuuvalmentaja ja valmennustiimi
e Kausisuunnitelmasta ja harjoittelun suunnitelmasta vastaa valmennus. Valmennuspaallikko
tukee toimintaa



Yhteisjoukkueet P15, P16 ja P17
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* Tavoite:
* Kilpailullisen suhtautuminen salibandyyn / liikuntaharrastuksen yllapitaminen

* Liilkuntamaara:
* Liikuntamaara vahintaan 20h viikossa, sisaltaen harrastus-, koulu- ja omatoimisen liikunnan
* Salibandyharjoitukset 3-4 kertaa viikossa 75-150min

 Omatoiminen harjoittelu mukana harjoittelua
 Aamuharjoituksien hyodyntaminen mahdollisuuksien mukaan

* Pelimaara:
e 30-40 pelia jokaiselle pelaajalle kaudessa
* Valmennus:

* Vastuuvalmentaja ja valmennustiimi

 Kausisuunnitelmasta ja harjoittelun suunnitelmasta vastaa valmennus. Valmennuspaallikkd
tukee toimintaa



VALMENTAJAPROFIILI

* Luo iloa, innostusta ja intohimoa

* Halua auttaa pelaajia kehittymaan kokonaisvaltaisesti
* Kannusta ja tue pelaajia

* Tee yhteistyota

* Halua myos itse kehittya
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Toukokuu (1.jakso)

Kesikuu (1. jakso) Heindkuu (1. jakso)
TRY-IM harjoitukset
Kausisuunnitelmat * VP —Valmentajakeskustelut * \VP-loma
Jaksosuunnitelma 1. tekeminen
Valmentajapalaveri + SALIBANDY

Elokuu (1. jakso)

Huhtikuu (ylimenokausi)

Kesdkausi (1. jakso) » Jaksosuunnitelma 2. tekeminen

* TRY-IM suunnitelmat » Harjoittelun seuranta

Syyskuu (2. jakso)

* VP -Valmentajakeskustelut
& Harjoittelun seuranta

VP - Valmentaja
Vuosikello

Maaliskuu (3. jakso)

# Harjoitusten ja ottelujen
seuranta

Lokakuu (2. jakso)

Kevdtkausi (3. iakso)

Helmikuu (3. jakso) # Harjoittelun / ottelujen

seuranta
# Harjoitusten ja ottelujen

seuranta

Tammikuu (3. jakso) Joulukuu (2. jakso) Marrazlams (2oi=sen)

« Harjoittelun / ottelujen
& VP -Valmentajakeskustelut & Jakosuunnitelma 3. tekeminen <euranta
» Viergilut harjoituksissa * VP -valmentajapalaveri




Toukokuu (1.jakso)

& Valmentajapalaver/koulutus
o seuran vhteinen
o uudet asiat seura ja salibandy

o tuleva kausi ja kesdn harjoittelu

Huhtikuu (ylimenokausi)

TRY-IM suunnitelmat

Maaliskuu (3. jakso)

Helmikuu (3. jakso)

Tammikuu (3. jakso)

# |kdrghmapalaverit
o G-F ikdryhmien teemat
o E-Dikdryhmien teemat

o C->joukkueittain

Kesdkuu (1. jakso) Heindkuu (1. jakso)

. * YP-loma

lkdryhmEpalaverit
o G-F ikdryhmien teemat
o E-Dikdryhmien teemat

o C->joukkueittain

p=

SALIBANDY

Elokuu (1. jakso)

Kesdkausi (1. jakso)

# Jaksosuunnitelma 2. tekeminen

Syyskuu (2. jakso)

»  lk@ryhmdpalaverit
o G-F ikdryhmien teemat
o E-Dikdryhmien teemat

o C->joukkueittain

VEU NG ETELGIT T TS
vuosikello

Lokakuu (2. jakso)

Kevatkausi (3. iakso)

Marraskuu (2. jakso)
Joulukuu (2. jakso)

» Valmentajapalaver / koulutus
o valmentajana kehittyminen

o yleinen teema valmentamizeen




Valmennuslinja osa 2

Pelaamisen perusteet ja harjoittelu:

Pohjana: Salibandyliiton valmennuslinjaus
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Salibandypelaajan omanaispiirteet

e Salibandypelaajan osaaminen muodostuu fyysisista, psyykkisista,
teknisista ja taktisista kyvyista ja osaamisesta.

* Fyysisissa ominaisuuksissa korostuu: nopeus, ketteryys
(suunnanmuutoskyky), koordinaatiokyky ja rajahtavyys. Lisaksi kaikki
muut fyysiset ominaisuudet pitaa olla silla tasolla, ettei niista tule
rajoittavia tekijoita. Nopeuskestavyys on merkittavassa roolissa.

* Psyykkiset tekijat ovat aina mukana pelaamisessa ja harjoittelussa.
Pelaamiseen vaikuttaa muun muassa itseluottamus, keskittymiskyky
ja muuttuvien tilanteiden sietokyky.



Taito ja sen oppiminen

 Salibandyssa taidon voi jakaa kahteen eli yleisliikuntataidot seka
lajitaitoon.
* Yleistaitavuus on pohja, jonka paalle salibandyn lajitaidot tulevat
 Lajitaidot sisaltaa tekniset ja taktiset taidot

* Taidon oppiminen vaatii harjoittelua ja paljon laadukkaita toistoja

* Alkuvaihe: luodaan mielikuva taidosta, johon auttaa malli. Suoritus vaatii
kaiken tarkkaavaisuuden ja suorituksen toteutuksessa suuria vaihteluja

* Harjoitteluvaihe: suoritus alkaa onnistua ja suorituksesta tulee sujuvampi.
Suoritukseen voi alkaa ottaa mukaan variaatioita tai muuttuvia elementteja.

* Lopullinen vaihe: suoritus onnistuu itsestaan ja tarkkaivaisuutta pystytaan
entista enemman siirtamaan muuhun esimerkiksi pelitilanteisiin.



Pelaamisen perusvalmiudet

* Taito
* Havainnointi, analysointi, paatoksenteko
* Liikunnalliset ja lajitaidot

* Fysiikka
» Kestavyys, ketteryys, nopeus, lihaskunto/liikkuvuus ja voima
* Psykologia

* Motivaatio, itsetuntemus, itseluottamus, vuorovaikutus



Liikunnalliset taidot

* Liikunnallisiin taitoihin kuuluu liikehallinta, perustaidot ja fyysinen
toimintakyky

* Lilkehallinnalta tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa.

* Liikehallintaan kuuluu tasapaino-, reaktiokyky-, rytmi-, koordinaatio-,
suuntautumis- ja liikeaistikyky:.

* Lilkunnalliset perustaidot:

* Tasapaino-, liikkumis-, kasittelytaidot
* Fyysinen toimintakyky

* Yhdistyy liikehallinta ja kuntokyvyt.



TEKNISET PERUSVALMIUDET



Tekniset perusvalmiudet

. H_y\(éléic(tekniset valmiudet mahdollistavat laadukkaan pelaamisen osana
vilsikkoa

* Kykya toistaa samankaltaiset suoritukset vakiodulla tekniikalla, kun aika ja
tila ei ole rajattu

* Ajan ja tilan muuttuessa hyva perustekniikka osaaminen auttaa
laadukkaaseen tekniseen suorittamiseen ns. rikottu tekniikka

* Perusteet kuntoon alusta alkaen — taidon oppiminen helpointa lapsena.
Kuitenkin taitoa voit kehittaa lapi uran ja sen yllapitokin vaatii huomiota

* Arsykkeet ja mallit joukkueen toiminnassa, hienosdato ja huipputaidon
oppiminen omalla ajalla.

* Joukkueen pelitapa vahvistaa / heikentaa yksilon perusteknisia
perusvalmiuksia, kuten yksilon muitakin valmiuksia



lkdaryhmien oppimistavoitteet — P8

* Lajitaidot (pelivalmius, syottaminen — haltuunotto, laukaisu —
maalinteko, pallonhallinta)
* Mailan pituus, mailaote, lapa maassa ja kaksi katta mailassa

* Lyhyt sy6ttdo kammenelta (paikaltaan ja liikkeesta), lavalla joustaminen
haltuunotossa

* Rannelaukaus tekniikka (paikaltaan ja liikkeesta), maalivahtia vastaan 1vsO

* Kuljettaminen etu ja takaperin, pyorahdykset (kimmen ja rysty), pallon
nostaminen ilmaan ja kuolettaminen, suojaaminen, harhauttaminen



lkdryhmien oppimistavoitteet — P9 ja P10

* Lajitaidot (pelivalmius, syottaminen — haltuunotto, laukaisu —
maalinteko, pallonhallinta)
* Mailan pituus, mailaote, peliasento (matala painopiste ja pakian kaytto)
* Lyhyt syotot liikkeesta liikkeeseen, rystysyotto (paikaltaan ja liikkeestd),
pehmea haltuunotto

* Rannelaukaus (erilaiset liikkeet), napari (lyhyt rannelaukaus), 1vsO ja 2vs1
ratkaisut

e Kuljettaminen (rytminmuutos), pallon nostaminen ilmaan ja kuolettaminen,
karjen kaytto, suojaaminen, harhauttaminen



lkdryhmien oppimistavoitteet P11 ja P12

* Lajitaidot (pelivalmius, syottaminen — haltuunotto, laukaisu —
maalinteko, pallonhallinta)
 Positiivinen pelivalmius (katse kentalle)
 Pitka syotto (paikaltaan ja liikkeestd), lyhyt syottdé kammen ja rysty liikkeesta
lilkkkeeseen
* Erilaisten laukaustapojen tekniikka (ranne-, in- ja out-sweeper, napari, lamari
ja suoraan syotosta), 1vs0 ja 2vs1 tilanteet

e Kuljettaminen (katse ylhaalla), rytmin- ja suunnanmuutos, karjen
kayttaminen, suojaaminen, esiharhautus + harhautus



lkdaryhmien oppimistavoitteet P13 ja P14

* Lajitaidot (pelivalmius, syottaminen — haltuunotto, laukaisu —
maalinteko, pallonhallinta)
 Positiivinen pelivalmius (katse kentalle)

* Monipuolinen sy6ttaminen, syoton ajoitus ja kovuus (tilanteen mukaan),
syottaminen ilmassa ja ilmasyoton haltuunotto

* Erilaisten laukaustapojen tarkkuus (ranne-, in- ja out-sweeper, napari, lamari
ja suoraan syotosta), 2vs1 ja 3vs2 tilanteet

e Kuljettaminen (katse ylhaalla), rytmin- ja suunnanmuutos, karjen
kayttaminen, suojaaminen, esiharhautus + harhautus



lkdryhmien oppimistavoitteet P15, P16 ja P17

* Lajitaidot (pelivalmius, syottaminen — haltuunotto, laukaisu —
maalinteko, pallonhallinta)
* Tilanteen mukainen pelivalmius
e Syottolaadun kehittaminen

* Erilaisten laukaisutapojen tarkkuus ja kovuus (erilaiset rytmit ja
suunnanmuutokset), 2vs1 ja 3vs2 ratkaiseminen



Miten harjoitellaan

* Kun pelaajille halutaan opettaa uusia teknisia taitoja, niin

* Yksin tehtavat harjoitteet -> opitaan malli suoritukselle ja saadaan paljon
toistoja

» Kaksin / pienryhmissa tehtavat harjoitteet -> opitaan malli suoritukselle ja
saadaan paljon toistoja

* Drillit - aina joko tekninen tai taktinen tavoite
* Erilaiset soveltat pelit — aina joko tekninen tai taktinen tavoite



estaus

LAJITAITO — PALLONHALLINTA KULIETUS & LERNA

Suoritusohjeet
* Lahtd tapahtuu paikaltaan lahtéviivalta. Lahtoviiva on 70cm etdisyydelld ajanotto valokennoista.
*  Ajanotto alkaa, kun pelaaja ylittda lahtoalueen etureunassa clevan ajanoton valokennolinjan.

*  Ajanotto pysdhtyy, kun pelaaja ylittaa maalialueen valokennolinjan (samat valokennolinja kun Iahdassa)

* Pelaajan taytyy pysayttas pallo maalialueella. Maalialueen koko on 2m x 2m

1. Suorituksen kiertosuunta maardytyy kitisyyden mukaan

+  Left kdtisyyden pelaajat kiertdvat vasemman puoleisen kartion ensimmaisend, right katisyyden pelaajat kiertavat ensimmaisend oikean
puoleisen kartion.

+ Jokainen kartio kierretdin, niin ettd sekd pelaaja ettd pallo kiertavét kartion
2. Merkkiviivojen ylitys

*  Neljan (4) kartion jalkeen pelaaja testissa tulee kayttad pallo kahden viivan yli (testissa riittaa kun pallo ylittad merkkilinjan)
3. Viimeisille kartioille menndan kartioiden valista ja kierretdan kartiot samalla saannailla kuin kaksi ensimmaista kartiota.

*  Left pelaaja kierdad ensimmadisen kartion vasemmalta puoclelta ja toisen oikealta, minka jalkeen juostaan suoraan maalialueelle pallo
hallinnassa

* Right pelaaja kierad ensimmadisen kartion oikealta puolelta ja toisen vasemmalta, minka jalkeen juostaan suoraan maalialueelle pallo
hallinnassa

* 2 suoritusta / pelaaja




Testaus

LAJITAITO - SYOTTO
U
uoritusohjeet
Suoritusoh] - LERBA
* Sydttdseinit (laita 2m) asetetaan 15m etdisyydelle toisistaan

*  Kiertosuunta maaraytyy kitisyyden mukaan
* Ensimmainen lyhytsydtté t3ytyy antaa kimmenpuolelta

* Jos pallo sydtetddn ohi sydttdseinan tai se osuu sydtettdessad merkkikartioon, saa pallon hakea ja suoritusta voi jatkaa sydttamalla pallo
uudelleen sydttiseindan kdyttien samaa puolta kuin chisydtdssa.

* Ohisydtdstd tai sydtdn osuessa merkkikartioon lisdtda@n kokonaisaikaan viisi (3) sekuntia jokaisesta ohisydtdsta tai merkkikartion
osumasta.

. Suoritus alkaa, kun pelaaja koskettaa palloon
. Pelaaja sydttdd kdmmenpuolelta lyhyen sydtdn ennen merkkikartioita
. Sydtén jalkeen pelaaja ottaa sydttdseindstd ponnahtavan pallon haltuunsa ja kuljettaa kohti toista sydttiseindd

. Toinen lyhytsydttd on annettava rystypuolella ennen merkkikartioita

[ B L

. Sydtdn jalkeen pelaaja ottaa sydttdseindstd ponnatavan pallon haltuunsa ja kuljettaa kohti toista syGttdsein3a ja antaa seuraavan lyhyen
sydtdn ennen merkkikartiota kimmenpuolelta

* Testiss3 pelaaja antaa yhteens3 kahdeksan (8) lyhytsydttdd vuorotellen kimmen- ja rystypuolelta.

* Viimeisen lyhytsydtdn (8. sydtté rystypuolelta) pelaaja antaa kaksi (2) pitk33 sydttdd. Pitkdt sydtét on annettava sydttiseindn
puoleiselta alueelta ennen merkkikartioita.

* Ajanotto pysdytetddn, kun toinen pitkdsydttd osuu sydttdseindan

2 suoritusta




PELIN PERUSPERIAATTEET



Salibandyliiton valmennuslinja

Luo laadullinen ylivoima Estd laadullinen-/ numeraalinen alivoima
PERUSPELAAMINEN PERUSPELAAMINEN
Tilan kdyttdminen Paine
Tuki Tukeminen
Tilan optimointi Tilan pienentdminen
Maalintekoalueella liikkuminen Maalinestopeli

PELITAVAN PERIAATTEET

Tilanteenvaihto+ Hytkkddmisen periaatteet Tilanteenvaihto- Puolustamisen periaatteet
Nopeahybkkdys Paineen purku vdliton paine Hybkkdysalueen
puolustaminen
Pallonhallinta Jar jestdytynyt hytkkdys Vaarallisen alueen
puolustaminen Keskialueen puolustaminen
Hybkkdysalueella
pelaaminen Puolustusalueen

puolustaminen




Laadullinen ylivoima

* Hyokkayspelaamisen isona tavoitteena on pelitavan periaatteista riippumatta
laadullisiin ylivoimiin paaseminen.

e Laadullisen ylivoiman keskeinen periaate on, etta joukkueen vastaanottavien
pelaajien sijoittuminen vastustajaan nahden on edullinen hydkkaysalueella.

* Terminad vastaanottavalla p_elaai'allga_ tarkoitetaan joukkueen kollektiivisessa
hyokkayspelissa pallottomia pelaajia.

* Laadullisessa ylivoimassa keskeinen tavoite on, etta vastustajaan nahden luodaan
etu seuraavalle toiminnolle tai valinnalle. Kaytannossa pelaalj_q on sijoittunut niin,
etta tullessaan pallolliseksi hanella on edellytykset tehda pelia edistavia valintoja.

* Laadullinen ylivoima mahdollistaa laadukkaan suoran hyokkayksen tai
pallonhallinta hydkkayksen.

* Salibandyssa laadullisella ylivoimalla tavoitellaan siis muutakin kuin alueellisia
numeraalisia ylivoimia tai tiettyja 1vs1 -pareja kentalla.



Pelitaitojen oppiminen

 HAPT (havainnointi -> analysointi -> paatoksen teko + toiminta)

* Mentaalinen vaihe:
* Havainnointi: mita informaatiota pelaaja saa kentalta nako-, kuulo-, tuntoaisteilla
* Analysointi: mita valinnan mahdollisuuksia saatu informaatio antaa pelaajalle
e Paatoksen teko: mihin valintaa pelaaja paatyy

* Motorinen vaihe
e Toiminnassa suoritetaan valittu ratkaisu

* Non lineaarinen oppiminen —
* Pelaaminen perustuu informaation hankkimiseen vastustajasta
* Informaatiota hankitaan siina hetkessa = havainnointi
 Hyddynnetaan aikaisemmin hankittua tietoa = ennakointi



Hyokkayspelaamisen
perusteet



Tilan optimointi

Tilan optimoinnilla tarkoitetaan kollektiivina toimimista jolla mahdollistetaan tilojen
hyodyntaminen huomioiden vastustajat ja omat pelaajat

* Pallottomat pelaaja osallistuvat hyokkayspeliin

* Varmista hyokkayspelaamisen syvyys

Varmista hyokkayspelaamisen leveys

* Hyodynna tyhja tila syvyydessa

 Hyodynna tyhja tila leveydessa

* havainnoi pallollisen pelaajan liike ja suunta

e Hyodynna tyhjat tilat muodon / ryhmityksen sisalla

e Vastaanottavat pelaaja sijoittuvat edulliseen asemaan
* Hyddynna pitkat murtavat syotot



Tuki

Tukipelaajilla tarkoitetaan pallottomia pelaajia, jotka tukevat tilan kayttamista

Hae syottolinja vapaaseen tilaan

Optimoi pelivalmius

Sailyta tilanteen vaatima etaisyys pallolliseen (tuki tilan kayttamiselle)
Ennakoi pallollisen pelaajan valinta

Ennakoi ensimmainen kosketus seuraavaan toimintoon

Ajoita liike, tarvittaessa yhden sy6ton yli

e Tee tuki paineessa

e Havainnoi oma ja/tai muiden vastaanottavien pelaajien etu

* Tee tilaa muille vastaanottaville pelaajille



Tilan kayttaminen

Tilan kayttamisella tarkoitetaan pallollisena tehtavia valintoja

* Hyodynna tyhja tila kuljettamalla

e Kuljeta edullisempaan tilaan

e Optimoi pelivalmius

* Priorisoi valinnalla (kuljettamalla/haastamalla/syottamalld) tyhjan tilan hyodyntaminen
* Pyri ahtaasta tilasta pois (mukaanotto tyhjaan tilaan)
 Sailyta vastaanottavien pelaajien pelitila

e Syota edullisempaan tilaan

* Havainnoi vastaanotto hetkella etu seuraavalle toiminnolle
* Tee tilaa vastaanottaville pelaajille kuljettamalla

* Priorisoi syottokohde

e Sailyta oma pelitila paineessa



Maalintekoalueelle liikkuminen

Maalintekoalueella liikkumisella tarkoitetaan maalinteon viimeistelyvaiheen
tukevaa toimintaa

* Lauo liikkeesta

* Liiku tyhjaan tilaan

* Haasta tai syota maalintekoalueelle
* Sijoitus diagonaaliin / leveyteen

* Priorisoi valinnat

* Sdilyta maalintekoalueella pelivalmius ja uhka seka tarvittaessa liikkeen
mahdollisuus

* Ennakoi ensimmainen kosketus seuraavaan toimintoon



lkdryhman
oppimistavoitteet

e Liiku vapaaseen tilaan

PO8

e Tunnista ja kayta tyhjaa tilaa kuljettamalla

e Lauo liikkeesta




lkdryhman
oppimistavoitteet

P09 ja P10

e Sijoittuminen leveyteen ja syvyyteen

e Pelivalmius

* Hae syottolinjoja vapaaseen tilaan

¢ Pida hyva peliasento

e Tunnista ja kayta tyhjaa tilaa rytmia
vaihtamalla

e Haasta tai syota maalintekoalueelle

e Liiku tyhjaan tilaan




lkdryhman
oppimistavoitteet

P11 ja P12

e Sijoittuminen leveyteen, syvyyteen ja
keskustaan

e Positiivinen pelivalmius

e Hae syottolinjoja vapaaseen tilaan ja sailyta
sopiva etaisyys pallolliseen

e Hyva peliasento

e Huolehdi syvyys ja leveys

e Hyva peliasento

¢ Pallollisen liikkeella tehdaan tilaa haluttuun
paikkaan

e Pelivalmius ja uhka hyokkayssuuntaan

e Priorisoi (kuljetus / syottaminen)

e Ratkaisuvalmiuden sdilyttaminen (syotto-
laukaus) -> kimmenen kaytto

e Tunnista ja hyodynna tyhjaa tilaa

e Sailyta pelivalmius

¢ Pelivalmius

e Yllapida valinnat (laukaus-syotto)

e Tunnista ja kayta tilat maalintekoalueella

¢ Pelivalmius




lkdryhmien
oppimistavoitteet

P13 ja P14

e Optimoi oma sijoittuminen, palloon ja Iahimpiin
omiin pelaajiin.
e Kaytetdaan tyhjaa tilaa muodon sisalla

e Liikkeen ajoittaminen, jotta voidaan pelata tyhjaan
ilaan

e Laadullinen etu suhteessa vastustajaan
e Ennakoi seuraava toimintaa (syottélinjat ja tila)

e Lilke muodon sisalle tai selustaan, kun pallollisella
on syottovalmius
e Laadullinen etu suhteessa vastustajaan

e Ennakoi seuraava toimintaa (syottolinjat ja tila)

¢ Pallollisen liikkeella tehdaan tilaa haluttuun
paikkaan

e Pelivalmius ja uhka hyokkayssuuntaan

e Priorisoi (kuljeta ja syottaminen)
e Ratkaisuvalmiuden sdilyttaminen (syotto-laukaus) ->
kdmmenen kaytto

e Tunnista ja hyodynna tyhjaa tilaa
e Sadilyta pelivalmius

e Salaa ratkaisu (syotto/laukaus)
e Ratkaisuhalukkuus -> maalinteon asenne
e Priorisoi (laukaus / sy6tto)

e Sijoittuminen maalintekoalueelle

e Maalintekotilanteen ennakointi (ennakoi yhden
ilanteen yli)

e Ajoitettu liikkuminen vastustajan selustaan tai
etupuolelle




lkdryhmien
oppimistavoitteet

P15, P16 ja P17

® Oman pelitilan optimointi huomioiden pallon,
astustajan ja oman viisikon suhteen

e Hyokkaysalueella riittavasti vastaanottavia
pelaajia edun luomiseen.

e Tilanteen mukainen tuki huomioiden hyoty-
riski suhde

e Luo pallolliselle tilaa omalla sijoittumisella tai
liikkeella

e Tilanteenmukainen tuki huomioiden hyoty-riski
suhde
e Maalinteon uhka

e Havainnoi vastustajan muotoa ja pysyy
lilkkuttamaan muotoa pitkittais- ja
sivuttaissuunnassa

e Pelitilan muuttaminen poikittain tai
diagonaalissa tilan teossa

eSailyta paineessa oma pelitila ja pelivalmius
e Pyri edullisempaan tilaan

e Salaa ja hdmaa ratkaisu (syotto/laukaus)
e Ajoita ratkaisu
e Tunnista laadukas maalintekopaikka

e Oikea-aikainen liike maalitekoalueelle
e Maalinteon uhka hydkkaysalueella
(sijoittuminen, maskipelaaminen)

e Pelivalmius ratkaista tilanne nopeasti




Puolustuspelaamisen
perusteet



Tilan pienentaminen

Tilan pienentamisella tarkoitetaan kollektiivina toimimista jolla estetaan
vastustajaa saamasta laadullisia ylivoimia

* Koko kentallinen osallistuu puolustamiseen

* Huolehdittava kentallisen valisista etaisyyksista sivuttais- ja
pystysuunnassa

* Minimoitava muodon keskelle tai valiin syntyvista vaarallisista tiloista

* Tavoitteena saada riisto, katko, peitto tai aiheuttaa vastustajalle
heikko valinta



Paineistaminen

Tarkoitetaan pallolliselle vastustajalle annettavaa painetta, jonka antaa
lahin oma pelaaja. Ensisijaisena tavoitteena estaa vastustajan
eteneminen meidan maalia kohti. Paineistaminen vaatii pelaajalta
peliymmarrysta ja etu- ja riskisuhteiden tunnistamista.

* Pyritaan saamaan laadullinen etu pallon riistoon, vastustajan vaikeaan
valintaan tai liikkuminen meidan maalia kohti

* Paineistaminen tarkoitus on katkoa, riistaa, hidastaa, rajoittaa
syottovaihtoehtoja, estaa lilke maalintekoalueelle tai laukominen



Tukeminen

Tukipelaajat ovat kaikki muut paitsi pallollista paineistava pelaaja.
Tukemisella pyritadan auttamaan ja lisaamaan mahdollisuutta katkoa,
riistad, hidastaa, rajoittaa syottovaihtoehtoja, estaa liikkkuminen
maalintekoalueelle tai laukominen.

* Tue paineistamista ja mahdollista paineen sailyttaminen
* Pyrkia luomaan alueellinen ylivoima

* Kontrolloida vastustajan pelitilaa, estaa ja rajoittaa vaihtoehtoja



Maalinteon estaminen

Maalinteon estamiselld tarkoitetaan tilannetta, jossa vastustajan
pallollinen tai palloton pelaaja on maalintekoalueella.

* Pallollista puolustavan tehtdva on estaa / peittaa laukaus. Maila
pitkalla ja vartalo maalin ja pallon valissa

* Pallotonta puolustava tehtdva on estaa syotto / rajoittaa
syottovaihtoehtoja. Puolustaa vastustajan lapaa.



lkdryhman
oppimistavoitteet

e Pallolliseen paine
P8 e Kaikki osallistuvat puolustuspeliin




lkdryhman

oppimistavoitteet

e Sijoitu vastustajan ja oman maalin valiin

e Mailapaine (maila pitkana)

e Tunnista oma rooli

P9 ja P10

e Sijoitu vastustajan ja oman maalin valiin




lkdryhman
oppimistavoitteet

P11 ja P12

e Esta pallollisen vastustajan vaarallisin
vaihtoehto

e Pyri riistoon (liu-uttaminen)

¢ Tunnista oma vastustaja

e Sijoittuminen viisikko huomioiden

e Auta lahempien tukipelaajia pallollisen
puolustuksessa

¢ Tunnista tilanteenvaihto

e Sijoitu pallon ja maalin valiin




lkdryhman
oppimistavoitteet

P13 ja P14

e Ohjaa vastustaja pois vaarallisesta
sektorista

e Tunnista paras vaihtoehto
ilanteenvaihdossa

e Huolehdi viisikon rakenteesta

e Huomioi painoton puoli / tausta

* Pienenna ja esta pelaamista muodon
sisaan
e Paineistamisen priorisointi

e Laukauksen peittaminen
e Kammenen peittaminen




lkdryhman
oppimistavoitteet

P15, P16 ja P17

e Vastustajan ohjaaminen sovittuun asemaan

e Huomioi vastustajan pelaaminen kammen vs
rysty

e Valitse tilanteen mukaan paine vs sy6tonkatko

e Luo ylivoimatilanne vastustajan pallolliseen ->
riista tai katko

e Paineistajan ja lahimpien tukipelaajien
vhteistyo pallonriiston saavuttamiseksi

e Vartalon kayttaminen kamppailutilanteissa

e Tilanteen ennakointi (syoton katkominen /
riistaminen)




Psyykkinen valmennus



Psyykkinen valmennus

e Osana arkivalmentamista
* Tavoitteena kehittaa ja tukea pelaajaa kehittymista
* Jokainen on yksild, joka tarvitsee erilaista huomioimista

* lImapiiri (kannustava ja toiset huomioiva)

e Rutiinit (saannot, toimintatavat)

* Motivaatio (ilo, kaverit, tavoitteet)

* [tseluottamus (usko itseensa, tunnistaa omat tunteet)

e Keskittyminen (lasnaolo hetkessa, hairididen poistaminen)



lImapiiri ja rutiinit

* Positiivisella ilmapiirilla tarkoitettaan harjoitusten ja pelien
toimintaympariston mielekkyytta.
* |Imapiirin tulee olla kannustava
* Virheita saa tehda ja niista opitaan
* Opetetaan toisten arvostamista (puututaan epakohtiin)

* Rutiineilla tarkoitetaan joukkueen yhteisia saantdja ja toimintatapoja
* Yhteiset aloitukset ja lopetukset
* Harjoitusten aikaisen toiminnan mallit
e S3annot, joissa yhteisesti sovitut kaytostavat



Motivaatio

 Jaetaan sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon

 Sisdainen motivaatiossa asioita tehdaan itsensa vuoksi ja koostuu
patevyydestd, koetusta autonomiasta ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta

* Ulkoinen motivaatiossa asioita tehdaan pakotuksen tai palkkioiden takia

* Sisaista motivaatiota voi parantaa
* Positiivinen palaute kehittymisesta
e Tehtavasuuntautuminen, jossa oppiminen tuo patevyyden tunnetta
» Tavoitteen asettelu yksilo- ja joukkuetasolla (ei suoraan tuloksellinen)



ltseluottamus

* |tseluottamus koostuu
* Uskomisesta omiin kykyihin ja taitoihin
* Hyva itseluottamus parantaa keskittymista, motivaatiota ja suoritusta

* [tseluottamuksen parantaminen
e Kannustus ja luodaan positiivista nakemysta osaamisesta
* Oikean tasoiset valitavoitteet ja kehittymisen esille tuominen
* Itseluottamusta voidaan parantaa esim. positiivisella ITSEPUHEELLA



Keskittyminen

e Keskittymisella tarkoitetaan kykya olla lasna hetkessa
 Voi suunnata, sailyttaa tai palauttaa huomio toiminnassa/tilanteessa
* Voi sulkea hairiotekijat pois omasta tekemisesta

* Keskittyminen pitaa kohdistaa toimintaan, joka vie kohti tavoitetta

* Keskittymiseen vaikuttaa
e Sisaiset tekijat: vasymys, kipu, tunnetila tai stressi
* Ulkoiset tekijat: kanssa pelaajat, valmentaja, tuomari, yleiso tai olosuhteet

e Keskittymista voi vaikuttaa
* |tsepuheella, vireys- ja tunnetilaa saatelemalla seka tavoitteiden asettelulla



Psyvkkinen valmennus lasten parissa

Valmentajalle:
* Huolehdi, etta harrastaminen on hauskaa
* Anna palaute lapsen omasta kehittymisesta
e Kehu yrittamisesta ja onnistumisista
e Opeta, etta harjoittelulla kehittyy ja hengastyminen seka kova harjoittelu on hyvasta
e Otteluissa keskittyminen hyvissa suorituksessa
* Panosta joukkueen ilmapiiriin ja opeta toisten arvostamista

* Harjoitusten jalkeen hyva kysya fiilista, mielipidetta miten meni, mika onnistui
e Ota lapset mukaan suunniteluun esim. toive peleilla ja harjoituksilla

* Puutu riitoihin ja epaasialliseen kayttaytymiseen



HARJOITTELUN
SUUNNITTELU JA ORGANISOINTI
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Harjoittelun periaatteet

Kausi-, jakso- ja harjoitussuunnitelmat

' ‘ SALIBANDY
0%




Toukokuu (1.jakso)

Kesidkuu (1. jakso) Heindkuu (1. jakso)
& TRY-N harjoitukset
» Kausisuunnitelmat » VP —Valmentajakeskustelut s VP-loma
# Jaksosuunnitelma 1. tekeminen
Valmentajapalaver "‘_ SALIBANDY

Elokuu (1. jakso)
Huhtikuu (ylimenokausi)

Kesdkausi (1. jaksol # Jaksosuunnitelma 2. tekeminen

s  TRY-M suunnitelmat # Harjoittelun seuranta

Syyskuu (2. jakso)

» VP - Valmentajakeskustelut
» Harjoittelun seuranta

VP - Valmentaja
Vuosikello

Maaliskuu (3. jakso)

# Harjoitusten ja ottelujen
seuranta

Lokakuu (2. jakso)

Kevatkausi (3. iakso)

Helmikuu (3. jakso) & Harjoittelun [ ottelujen

seuranta
& Harjoitusten ja ottelujen

seuranta

Tammikuu (3. jakso) Joulukuu (2. jakso) Marrmakuu (=

. i : # Harjoittelun / ottelujen
= VP -Valmentajakeskustelut * Jakosuunnitelma 3. tekeminen iy
& Viergilut harjoituksissa & VP - valmentajapalaveri




Kausisuunnitelma

e Tavoite saada harjoittelusta suunnitelmallista ja pelaajien kehityksesta
optimaalista

* Kausisuunnitelma jaetaan kolmeen jaksoon.

e Kausisuunnitelman pohjana toimii ikaryhmien tavoitteet, jotka pitaa
suhteuttaa joukkueen pelaajien taitojen mukaan

e Kausisuunnitelma pitaa kokonaisuutena tai jaksosuunnitelmina
toimittaa valmennuspaallikolle



Suunnitelmapohja

Kausisuunnitelmassa:

e Painopisteet koko

kaudelle
Jaksosuunnitelma:

e Valitaan
kehityskohdat
kausisuunnitelmasta

* Tarkennetaan
tavoitteita

Joukkue ja ikdluokka:

Valmentaja:

Pdivamadra: Seuraava keskustelu:

HARJIOITTELUR Tavoite/ tavoitteet Harjoite fharjoitteet, joilla Mitd seurataan Miten todennetaan Kommentit toteutuksesta (mika

PAINOPISTEET tavoite saavutetaan harjoitteessa? kehittyminen? onnistui, miksi? mikd ei
onnistunut, miksi?)

Tekninen

Taktinen

Fyysinen

Psyykkinen, sosiaalinen

TOIMINMAN LAATU

Tavoite/ tavoitteet

Toiminta, joilla tavoite
saavutetaan

Mitd seurataan
tekemisessa?

Miten todennetaan
kehittyminen?

Kommentit toteutuksesta (mika
onnistui, miksi? mika ei
onnistunut, miksi?)

Valmentajan toiminta ja
palautteenanto

Joukkueen tekemisen
ilme, iimapiiri, asenne

PELIT

Mimed asia

Seurattava asia 1

Seurattava asia 2

Miten todennetaan
kehittyminen?

Kommentit toteutuksesta (mika
onnistui, miksi? mik3 ei
onnistunut, miksi?)

Asia, jota harjoiteltu ja
jonka toteutuminen
keskeinen asia pelissa

Joukkueen tekemisen
ilme, ilmapiiri, asenne

Valmentajan pelin
johtaminen

Pelin tulos

Liittyykd voitot/ tappiot niihin asioihin, joita clemme harjoitellest ja joihin olemme keskittyneet?




Harjoitussuunnitelma

- Sis3ltaa:
* Harjoituksen tavoite:
* Harjoituksessa olisi hyva olla punainen lanka, joka ohjaa kaikkia harjoitteita

* Harjoitteiden tavoitteet voi teknisia tai taktisia
e Samaa harjoitusta voi kayttaa monen asian harjoittamiseen

* Suunnitelmassa
« Mita liikkeita, syottoja, laukauksia tulee ja miten kierto toteutetaan

* Mika on harjoitteen avainasia (tavoite) ja laatutekijat (mika tekee suorituksesta
laadukkaan).

* Palaute harjoitteessa valitusta avainasiasta
* Palaute aina kysymyksen kautta, jos mahdollista



Harjoituspohja

Ohjeistus:
Joukkue: Ajankohta:
Valmentaja: Paikka:
Harjoitteen nimi
Harjoitteen op (tavoite / ) |
Oppimistavoitteen kannalta avainasiat ja laatutekijat, joihin pit33 kiinnitt33 huomioita Ohjeistus:
Oppimistuloksen saavuttamiseksi 1) Kiinnits huomiota oikeisiin asioihin 2) Mieti ennakkoon vuorovaikutus pelaajan kanssa Ohjeistus:

Nime3 2-3 laatutekijas, joita erityisesti tarklcailet Miten kysyt pelasjalta valitsemiasi avainasioita / laatutekijoits, jonka tuloksena tiedst ettS pelasja on

harigitt totextul SistSmvt inasiniden ja laatutekijfiden merkityh oppimistavaitt ttamiseksi




Harjoituksien organisointi

+_ ‘ SALIBANDY
0%




Harjoitusten suunnittelu

* Harjoitusten suunnitelma pohjautuu kausi- ja jaksosuunnitelmaan

* Harjoitukset voi suunnitella hyvissa ajoin, jotta harjoituspaivana ei
tarvitse sithen kayttaa aikaa

* Harjoituksella pitaa olla tavoite ja jokaisen harjoitteen tulee tukea
tavoitteen toteutumista.

* Harjoitukseen riittaa 1-2 avainasiaa
 Huomioi kaytettava aika (miten paljon harjoite kestaa)

e Kaytetaan valmentajaresurssit eli ota huomioon kaikki paikalla olevat
valmentajat.

* Sopikaa tehtavat ennen harjoitusta ja kaykaa avainasiat lapi



Harjoitusten suunnittelu

* Huomioi osallistujamaara (kenttapelaajat ja maalivahdit)
* Pyri pitamaan kaikki mahdollisimman aktiivisena
e Kayta aika harjoitteiden tekemiseen
* Mietittavia asioita harjoitteisiin
 Ryhmat (tasoryhmat)
* Kentan kayttaminen (monta osiota/ryhmaa kentalla)

 Valineista (pallot, maalit, kartiot, liivit), kdaytetaan harjoitusten aikana
mahdollisimman vahan aikaa jarjestelyihin.



Harjoitustapahtuma

* Luo myonteinen ilmapiiri ja joukkueelle omat rutiinit
* Ohjaa, opeta ja vaadi (kannustavasti ja rakentavasti)

* Uuden oppiminen vie aikaa
e Uusia asian oppimiseen tulee olla edellytykset (taitotaso ja ymmarrys pelista)
e Ota uudet asiat harjoitusten alkupuolella (vireystila)

e Harjoitteessa 1-3 ydinkohtaa
e Varmista, etta pelaajat tietavat mita opetetaan

 Palaute:
* Yksilollinen palaute (mieti missa olet palautetta antamassa
» Keskity ydinkohtiin
e Kannustaminen (uuden oppiminen vie aikaa ja vaatii toistoja)



Harjoitustapahtuma

* Pida kiinni suunnitelmasta, mutta ole valmis tarvittaessa joustamaan.

e Seuraa harjoitusta ja sovella tarvittaessa
e Kannusta, ohjaa ja anna palautetta
* Pidenna / lyhenna tai helpota / vaikeuta harjoitetta

» Uskalla keskeyttaa harjoitus (vaatimustaso)
* Keskity ydinkohtiin -> laatutekijat

* Selkeat merkit ja tavat harjoituksissa

e Paata harjoitus koottuun palautteeseen (positiivinen ilmapiiri ruokkii
motivaatiota



Organisointi

* Pelaajamaara vaikuttaa harjoittelun
organisointii
e Tavoite on saada aktiivista toimintaa
mahdollisimman paljon harjoituksiin

e Kentan jakamisesta malleja
harjoitteissa ja peliosiolle




Fyysinen harjoittelu

Pohjana: UKK-instituutin ja Salibandyliiton materiaali:
Salibandypelaajan fyysinen harjoittelu

y LEIBA

SALIBANDY



Fyysisen harjoittelun lahtékohtia

e Viikottainen liikuntamaara tulisi olla noin 20h
* Lajiharjoitukset, oheisharjoitukset, toiset lajit, oma liikunta ja arkiliikunta.
* Tavoite, etta yksi laji voi tarjota toimivan ja monipuolisen kokonaisuuden!

* Lilkunnan tulisi kuormittaa viikon aikana
* Hengitys- ja verenkierto elimistoa
* Aerobinen ja anaerobinen harjoittelu
e Tuki- ja liikuntaelimia = luusto, lihaksisto ja janteet
* Voima-, lihaskunto-, kimmoisuus ja lilkkkuvuusharjoittelu

* Hermosto
* Taito-, tekniikka-, tasapaino-, ketteryys- ja nopeusharjoittelu



Elinjarjestelmien luonnollinen
kasvu ja kypsyminen ~

KYPSYMINEN % Murrosikd

Hermosto
100%
Tuki- ja
L liilkuntaelimet Sukuelimet
Sisidielimet

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

IKA ( VUOSIA )

Mukaeltu; Scammon 1930




Elinjarjestelmien huomioiminen harjoittelussa

* Harjoitus kohdistuu 1-3 eri elinjarjestelmaan:
1. Lihaskudos / luukudos / janteet = voima, hyppelyt
2. Hermojarjestelma = nopeus, taito, maksimivoima
3. Lihaksen aineenvaihdunta = kestavyys, intervallit, lihaskunto

* Perakkaisina paivina ei pida kuormittaa voimakkaasti samaa
jarjestelmaa.
* Harjoituksen rytmittaminen: annetaan kuormitetulle elinjarjestelmalle aikaa
palautua



Monipuolinen harjoittelu 6-7 vuotiaat

* Perusliikuntataitojen opettelua

* Fyysisen harjoittelun opettelua:
o Alkulammittelyt (pelit / leikit)
e Tasapaino, koordinaatio jne.
* Loppuverryttelyt (lilkkkuvuus)



Monipuolinen harjoittelu 8-11 vuotiaat

* Erilaisia urheilulajeja ja liikuntamuotoja
* Nopeus, ketteryys

* Kehon hallinta: lihaskunto, perusliikkeet, oman kehon
hahmottaminen

» Kestavyys: leikeilla, peleilla, viesteilla, alku ja loppuverryttelyt
* Aktiivinen liikkuvuus



Monipuolinen harjoittelu 12-15 vuotiaat

* Laji: monipuolisuus ja toinen laji mukana

* Koordinaatio, taito, oikeat suoritustekniikat (automatisoituu)
* Voima- ja anaerobisen harjoittelun sisaanajo

e Kehon hallinta (kasvupyrahdys — vammaherkkyys)

* Huomio “vapaa-ajan liikuntaa”, luuston kuormitus



Monipuolinen harjoittelu 16-20 vuotiaat

* Elimistd ottaa vastaan kovaa harjoittelua

* Ymparivuotinen kehittava harjoittelu: omanaisuuksien ja kehon
hallinta

* Huoltava harjoittelu ja harjoittelun rytmitys



Salibandyn viikoittainen harjoittelun sisalto

* Voima 1-3 harjoitusta viikossa

 Nopeus 1-3 kertaa viikossa

e Kimmoisuus 1-3 harjoitusta viikossa

* Lihaskestavyys jokaisen harjoituksen yhteydessa
* Aerobinen kestavyys paivittdain 30-60min (oma liikunta)
* Nopeuskestavyys 1-3 kertaa viikossa

* Lajiharjoituksia 1-8 kertaa viikossa

* Peleja (elo-huhtikuu) 1-3 viikossa

* Kehon hallinta-, liiketaito- ja liikkuvuusharjoituksia jokaisessa harjoituksessa
(lammittely, oheis- ja lajiharjoituksissa, jaahdyttelyissa)



Kestavyys

» Aerobisella peruskunnolla on suuri merkitys kaikessa liilkunnassa ja urheiluharjoittelussa
* Peruskunto syntyy hyvasta kestavyydesta ja lihaskunnosta

« Kestavyyden eri lajit:
* Peruskestavyys
* Vauhtikestavyys
* Maksimikestavyys
» Nopeuskestavyys



Kestavyysharjoittelun periaatteita

Peruskestavyys
» Kesto vahintaan 30min
» Syke noin < 150, tuntuu kevyelta tai keskiraskaalta (PPP)
» Mika tahansa matalatehoinen liikunta (esim. verryttelyt, lenkit , perustaitojen harjoittelu, arkiliikunta...)

Vauhtikestavyys
* Kesto 20-60 min
» Syke noin 150-170: hengastyy, tuntuu ajoittain raskaalta
* Intervallit (5-10min), esim. vauhtileikittelyt (15-30min), pallopelit, liikuntaleikit, lajiharjoittelu

Maksimikestavyys
* Kesto 5-30 min
» Syke > 170, tuntuu raskaalta
» Toteutus nuorilla:
* Intervallit 3-5 min (vetoja yht. 4-6, palautus 2-5 min)

Nopeuskestavyys
+ Jaetaan maitohapottomaan ja maitohapollinen nopeuskestavyyteen
* Maitohapoton nopeuskestavyysharjoittelu: Lyhyet (4-15 sek) nopeusharjoitukset lyhyella (0,5 - 1min) palautuksella
» Maitohapollinen nopeuskestavyysharjoittelu : 15 sek-2min vedot tai juoksuradat (0,5 - 5min palautuksella)



Nopeus

* Nopeus ilmenee eri urheilulajeissa eri tavalla

. 'ﬁalill?andyssé nopeuteen liittyy valineen ja vastustajan huomioiminen eika yksilon absoluuttista etenemisnopeutta saavuteta kuin
etkittain

* Nopeus kehittyy luonnollisesti lahes kaikilla yksiloilla aina murrosian kynnykselle saakka (ks.
herkkyyskaudet)

« NOPEUTEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

1. Lihassolusuhde (nopeat - hitaat)
Lihasvoima

Hermotus

Kimmoisuuden hyddyntaminen
Suorituksen rentous

Nivelten liikkkuvuus
Juoksutekniikka

RO O1 [~ SR



Nopeus

* Nuorten nopeusharjoittelu on valmentajan kannalta varsin haasteellista
» Suoritustason tulee olla aina korkea, keskittymisen hyva ja palautumisen taydellinen

* Yleensa nama haasteet vahenevat 12—-14 vuoden iassa, jolloin urheilija alkaa ymmartamaan keskittymisen ja riittavan
palautumisen merkityksen

* Nopeus jaetaan ominaisuutena viiteen eri paalajiin
» Perusnopeus, reaktionopeus, rajahtava nopeus, liike- eli etenemisnopeus, nopeustaitavuus



Nopeusharjoittelun periaatteita

 Suorituksen nopeus ja teho
* Laatu + 100% suoritus!!

 Suorituksen kesto
* 1-6 sek (jonka jalkeen maitohappo hidastaa liikenopeutta)

» Toistomaara
* Esim. 4-6 x 10-15m / 30sek—2min palautus

» Palautusaika
» Hyva palautuminen jokaisen suorituksen jalkeen

* Murrosian ohittaneilla urheilijoilla 2-5 min, alle murrosikaisilla 30-60 sek. (Aika kannattaa hyodyntaa esim.
keskivartaloharjoitteisiin)

« Palautumistila
* Nopeuden harjoittelu vain levanneena ja harjoituksen alkupuolella

« Tahdonvoiman merkitys
» Valmentajan rooli varsinkin junioreilla suuri!



Toteutustapoja on monia...

Lahtonopeutta eri asennoista
» Lajinomaisuus (esim. peittoasennot, maalivahtien huomiointi jne.)

Reaktionopeutta kuulo-, nako- tai kosketusarsykkeesta
« Esim. kaveri heittaa pallon takaa, johon reagointi
* Myos pallon ja mailan kanssa

Lahtoja liikkeesta

» Esim. erilaisista koordinaatiotehtavista tai hyppelyista

Suunnanmuutosnopeutta
» Erilaiset juoksutehtavat vaihtelevilla suunnanmuutostavoilla
« Vasta kun suunnanmuutostekniikat ovat kunnossa!



Voima

Voimantuotto on kaiken liikkumisen ja urheilulajien perusta
« Ilman riittavaa voimaa ei liiketta voida tuottaa

Voimaharjoittelu on monipuolista hermolihasjarjestelman kehittamista ja se voidaan aloittaa
hyvin nuorena

» Voimaharjoittelulla ei tarkoiteta pelkastaan lisapainoilla tapahtuvaa punttisaliharjoittelua

Voimaharjoittelun paatavoitteena on parantaa lajin kannalta olennaista voimantuottoa
* Ilman riittavaa perusvoimatasoa lajivoiman kehittaminen on rajallista

Voiman lajit:
» Kestovoima (lihaskestdvyys & voimakestavyys)
* Maksimivoima (hermostollinen & hypertrofinen)
* Nopeusvoima (pikavoima & rajahtava voima)



Voimaharjoittelun periaatteita lapsilla
Ja nuorilla

kuntopiirit

* Ennen murrosikaa * keppijumpat
- Keskivartalon lihaskestévyys ja -hallinta (paivittdin!) * kuntopallon heitot
« Lihaskestavyysharjoittelu oman kehon painolla * maltilliset hyppelyt
* Monipuolinen taitoja ja lihaskoordinaatiota kehittava harjoittelu
» Nopeusvoimaharjoittelulle pohjaa matalatehoisilla hyppelyilla (pehmeilla alustoilla)

* Murrosian alussa
» Keskivartalon lihaskestavyys ja -hallinta (paivittain!)
» Kestovoimaharjoittelu kevyilla lisapainoilla, voimatekniikoiden opettelu!!
* Huomio harjoitteiden annosteluun + suoritustekniikkaan, jotta valtytaan

rasitusvammoilta « voimannosto-liikkeiden
« Kasvupyrahdyksen aikana opettelu: rinnalleveto,
« Keskivartalon voimaa ja -hallintaa jokaisen harjoituksen yhteydessa, luo pohjaa kovalle tempaus, jalkakyykky jne.
voimaharjoittelulle
+ Kestovoimaharjoittelu keskisuurilla lisapainoilla (tekniikka kuntoon ennen lisapainoja) « porrasjuoksut & -hyppelyt

» Perusvoimaharjoittelun aloitus (lihasmassan hankinta tehokkainta n. 0,5-2 vuotta kasvun
huippuvaiheenjalkeen) s
» kuntopiirit & kuntopallon

* Murrosian loppuvaiheessa heitot
« Jos pohjat kunnossa, voidaan aikuismainen voimaharjoittelu aloittaa edellisten voiman

harjoitusmuotojen lisaksi: lisapainoilla tapahtuva maksimivoima, puhdas lajivoima,
kovatehoiset hyppelyt




Eri voiman lajien harjoittaminen

S MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA KESTOVOIMA
~ i '..' SREROERIEN H,,ERMO.ST.O"U. "EN PIKAVOIMA RAJAHTAVA VOIMA LIHASKESTAVYYS VOIMAKESTAVYYS
TERVE URMEILLIA perusvoima maksimivoima
tsskuonma (%) 50-80 $5-100 40-60 0-85 0-30 10-50
maksimista
Toistot [ sarja 6-12 i-5 4-20 -5 20-100 20-50
Palautukset 2-3 min 2-4min 3 -5 min 2-4min 0-30s=2k 20-45s=k
Sarjojen maara / liike 3-6 4-7 2-5 3-8 3-5 2-4
Liikkeiden maara / 1-4 /linasryhma 2 5 2-2/linasrynmi 2-3 /linasryhms
harjoitus 5-20 /nypp=lyhar). Ac2fihanycrs 4-8 /nypp=zlyhar. 3 -5 /nyppelyhar] gt giats
Kokonaistoistomaara 200-200 20-60 60-200 50-200 500-2500 300-500
Suoritustempo nopez [tekninan mzhdollisimman nopaz mzxsimzzlizen nopaz maksimaslisan rEj3htivi reipas [vaintzlsva nopeaz [vaintzizva
e s -hyppslyharjoittest
Harjoitusmenetelmat - hs_af;t::‘c;:z::et:eet - lisdpainoharjoittast - kuntopzlioharjoittast - hyppelyharjoittest - kuntogpiint{kiertoharjoittelu)l - kuntopiin {paikkaharj.}
nuorilla uintepalloharicitest - voimakonast -hsepa.l.noh.ar}onteet - kuntopslioharjoittest - lgjinarjoittaiu -hyppeliyt
- lgjinzrjoitta=t

Salibandypelaajan kokonaisvaltainen harjoittelu




Litkkuvuus

 Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen
» Aktiivinen liikkuvuus on nivelen liikelaajuus, joka saavutetaan omalla lihastyolla
» Passiivinen liikkuvuus on nivelen litkelaajuutta, joka saavutetaan ulkoisen voiman seurauksena

* Lyhyet venytykset ennen suoritusta, keskipitkat suorituksen jalkeen ja pitkat liikkuvuuden
lisaamiseen
* Mieti, mita lilkkuvuusominaisuuksia lajissa tarvitaan ja miksi
» Painota harjoittelussa toiminnallista / dynaamista liikkuvuutta



Kehon hallinta ja yleiset liiketaidot

« Hyva kehon hallinta koostuu hyvasta nivelliikkuvuudesta seka liiketta aikaansaavien lihasten
(suorittajalihasten), liikettd jarruttavien ja liikeryhtia yllapitavien lihasten (tukilihasten) oikea-
aikaisesta toiminnasta

» Koko kehon yhtenainen toiminta
* Voima, nopeus, liikkuvuus, tasapaino ja koordinaatio yhdistyvat liikesuorituksessa

. Hyvatk(le(hon hallinta ja motoriset taidot mahdollistavat paremman, taloudellisemman ja tehokkaamman
suorituksen

» Urheilija kehittyy, tulokset paranevat ja loukkaantumisriski pienenee

» Kehon hallinnan ja liiketaitojen oppiminen vaatii paljon toistoja ja huolellista ohjausta - OIKEA
SUORITUSTEKNIIKKA!!!

» Vaaralla tekniikalla tehdyt toistot vain vahvistavat virheellista liikemallia

» Pysyva oppiminen ja taidon soveltaminen eri tilanteissa
» Harjoitusten vaihtelevuus - uusia arsykkeita ja uusia ongelmanratkaisutilanteita



Kehon hallinnan harjoittaminen
salibandyssa

Useita kertoja viikossa / jokaisen harjoituksen yhteydessa:
« Juoksutekniikka- ja lajinomaisen liikkumisen harjoitteet (juoksuketteryysradat, juoksukoordinaatiot...)
» Kevyet hyppelyt eri suuntiin + eri tavoin (tasamaalla, portaissa, pikkuaidoilla...)
» Heittoharjoituksia eri asennoissa (kuntopallo)
» Tasapaino ja liikkuvuusharjoitteet (aitakavelyt, yhden jalan harjoitteet, akrobatia...)
» Toiminnalliset voimaharjoitukset (vastuskumit, tankovoimistelu, kasipainot)

Suurin osa liikkeista seisten (myos keskivartaloliikkeet)
Yhdella jalalla / yhdella kadella / vartalon kiertoliikkeet
Huomioi keskivartalon lihasten osallistuminen kaikkiin liikkeisiin !!!



Kertaustal

 Ennen murrosikaa: TAITOA JA HALLINTAA

» lihashermotus / nopeus / taito

» elinjarjestelmien ja motoriikan monipuolisuus
» peruskunto ja lihaskestavyys

» Maltilliset hyppelysarjat + liikkuvuus

» ymparivuotinen yksilollinen kehitys

* Murrosian jalkeen:
 lihasmassan hankinta
* kovat maitohappotreenit
» kovat iskutustreenit
» puhtaasti lajinomaiset harjoitteet ja kilpailumenestykseen tahtaava harjoittelu



TESTAUS

* Fyysista testeista seura kayttaa

Ketteryystesti
* Nopeus: 5m, 10m ja 20m juoksu N ,
e Lahtoé 70cm ennen kennoja 5
* Ketteryystesti T...
« Juomapulloja ei saa kaataa ja maalin yldrimaanon | " ““

osuttava
e Vauhditon pituushyppy
* Plip-testi
* Yhdensuuntaiset kaantymisviivat piirretaan tai merkitaan teipilla 20 metrin etéisyydelle toisistaan. Lisdksi merkitédéan kontrolliviivat 3 m ennen kumpaakin

kaantymisviivaa. Jokaiselle juoksijalle merkitaan kaantymisviivoille keiloin tai muuten vahintdan metrin levyinen juoksurata.

«  Mikali &animerkki kuuluu ennen kuin juoksija on ehtinyt kédéantymisviivalle, tulee hanen kayda viivalla kdantymassa ja pyrittava sitten ehtimaén seuraavalle
kaantopaikalle hyvaksyttavasti. Kun juoksija mydhastyy kahden perattaisen sukkulan ajalta kdantdpaikalta niin, ettei han ehdi aanimerkin kuuluessa kontrolliviivalle
saakka, suoritus keskeytetdaan. Tulokseksi tulee juostujen sukkuloiden lukumaara, johon ei siséllyteta keskeytykseen johtanutta sukkulaa eli toista perattaista
virheellista suoritusta.

valckennopodi ]

Blanh Laras




Maalivahtipelaaminen

Pohjana: Salibandyliiton maalivahtivalmennuslinja

LAPSET JA NUORET
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Maalivahdin osaamisvaatimukset
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Maalivahdin osaamisvaatimukset

Pallon
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Maalivahtitaitojen oppiminen

* Oppimisen kolme vaihetta
* Liikemallin oppiminen — harjoitellaan yksittaisilla liikkeilla
maalivahtitreeneissa
 Hahmottamisvaihe — opittuja liikemalleja kdaytetaan joukkueharjoituksissa.
* Havainnointi — paatoksenteko mukana harjoittelussa

 Jasentynyt taito — maalivahti toteuttaa oppimiaan taitoja automaationa
harjoitus ja ottelutilanteessa



Maalivahtipelaamisen linjaus (5-7 vuotiaat)

- maalivahteja kierratetaan maalilla

e Y|eistaitavuus  Maalivahtitaidot
e Perusliikuntataidot  Maalivahdin valmiusasento
e Liikuntataidot: rydmiminen, * Pallon kiinniotto ja heittaminen

konttaaminen, kavely, juoksu,
hypyt ja kiipeily

* Tasapainotaidot: seisominen,
Istuminen, pyoriminen,
heiluminen, koukistus, ojennus,
kierto

» Valineen peruskasittelytaidot:
heitto, kiinniotto, lyonti, potku,
pomputus, vieritys, kuljetus



Maalivahtipelaamisen linjaus (7-10 vuotiaat)

- kierratetaan viela useampia maalivahteja kiinnostuksen
mukaan

* Yleistaitavuus (vahvasti mukana ¢ Maalivahtitaidot:
harjoittelussa) e Valmiusasento
* Reaktioharjoitteet Perusliikkuminen eteen ja taakse
» Ketteryysharjoitteet: kuperkeikka, e Perustorjuntojen lilkemallit

karrynpyora... Heittoharjoittelun tekniikka

tikapuujuoksut, erilaiset hypyt,
eldinkavelyt...



Maalivahtipelaamisen linjaus (10-13 vuotiaat)

- lahjakkaat ja kiinnostuneet aloittavat suuntautua maalivahdiksi /
harjoittelun eriytyminen

* Yleistaitavuus (mukana kokoajan * Maalivahtitaidot:
harjoittelussa) * Valmiusasento eri pelitilanteet
e Reaktioharjoittelu e Perusliikkuminen eteen/taakse ja
e Silmi- kisi/jalka sivuille eri tekniikat
koordinaatioharjoitteet e Perustorjuntojen liikemallit ja
 Monipuolinen kehonhallinta liikenopeus
e Liikkuvuusharjoittelu e Heitot tekniikka ja voima
« Muut pallopelit * Pallon haltuunottotaidot

* Fysiikkaharjoittelu:
Lihaskestavyys
Nopeusharjoittelu
Kestavyysharjoittelu
Liikkuvuusharjoittelu



Maalivahtipelaamisen linjaus (13-15 vuotiaat)
- kiinteat maalivahdit / maalivahti erikoisharjoittelu

* Yleistaitavuus (tehdaan monipuolisesti osana * Maalivahtitaidot

harjoittelua) * Valmiusasento eri pelitilanteet
* Reaktioharjoitteet * Perusliikkuminen eteen/taakse ja sivuille eri
* Silma- kisi/jalka koordinaatioharjoittelu tekniikat
« Ketteryys: kuperkeikat, kirrynpyoérit, hypyt... * Perustorjuntojen liikemallit ja liikenopeus
 Monipuolinen kehonhallinta harjoittelu * Heitot tekniikka ja voima
e Liikkuvuusharjoittelu * Pelitilanneharjoittelu (pelinlukeminen)
 Muut pallopelit * Perustilannepelaaminen (sopimukset pelaajien

kanssa eri tilanteissa)

e Erikoistilanneharjoittelun perusteet
. Fysukkaharjmttelu

e Lihaskestavyys
* Nopeusharjoittelu
* Kestavyysharjoittelu
 Liikkuvuusharjoittelu




Maalivahtipelaamisen linjaus

(15-17 vuotiaat + aikuiset)

- kiinteat maalivahdit / maalivahti erikoisharjoittelu

* Yleistaitavuus (tehdaan monipuolisesti osana
harjoittelua)

* Reaktioharjoitteet

» Silma- kasi/jalka koordinaatioharjoittelu

» Ketteryys: kuperkeikat, karrynpyorat, hypyt...
* Monipuolinen kehonhallinta harjoittelu

e Liikkuvuusharjoittelu

* Muut pallopelit

. Fysukkaharjmttelu
e Lihaskestavyys
* Nopeusharjoittelu
» Kestavyysharjoittelu
e Liikkuvuusharjoittelu

e Maalivahtitaidot

Valmiusasento eri pelitilanteet

Perusliikkuminen eteen/taakse ja sivuille eri
tekniikat

Perustorjuntojen lilkkemallit ja liikenopeus
Heitot tekniikka ja voima
Pelitilanneharjoittelu (pelinlukeminen)

Perustilannepelaaminen (sopimukset pelaajien
kanssa eri tilanteissa)

Erikoistilanneharjoittelun (puolustuspelin
ohjeistaminen)

11
1l
11




Valmiusasento maalivahdilla

Maalivahdin asento on tilannekohtainen. Asento voidaan
jakaa laukausta edeltavaan valmiusasentoon ja laukausta
seuraavaan torjunta-asentoon.Valmiusasento on tyypillisesti
torjunta-asentoa matalampi. Maalivahdin viiveeton
voimantuotto liikkumiseen saadaan matalassa peliasennossa :
joko jaloilla tai kasilla. Valmiusasento on maalivahdin Has o A Tm@‘

pelinlukuasento, jossa tasapainotellaan eri pelitilanteiden ja = > =

skenaarioiden valilla.

Valmiusasento mahdollistaa seka viiveettoman lilkkkumisen syottoihin etta
asennon muuttamisen torjunta-asentoon. Tasapainoisessa torjunta-
asennossa maalivahdin lantio joustaa ja on takana. Ylavartalo on
luonnostaan hieman etupainoinen. Torjunta-asennossa maalivahdin
takatolpan puoleinen jalka on tyypillisesti painottunut sivulle. Ojennetut
nilkat helpottavat eri liikkkumistyylien kayttoa. Kadet ovat hartialinjan
alapuolella ja vartalolinjan etupuolella, kammenet kohti palloa. Kyynarpaat
ovat lahella vartaloa. Maalivahti nakee kammenselkansa, mika helpottaa
silma-kasikoordinaatiota. Katse seuraa palloa.




Vinkki valmentajalle

* Muistakaa huomioida maalivahdit lajiharjoituksessa

e Ottakaa viikoittain harjoitteita, jotka on kohdistunut maalivahdille
(tehdaan taysin maalivahtien ehdoilla)

* Maalivahdille keskustelemalla tavoite/keskittymiskohta harjoituksiin
* Kasien asento ja toiminta
* Torjunta-asento
« Sivuttaisliikkeet (askellus, tyonto tai kadella avitettuna)
* Ota harjoitteisiin ideaa videoista, jotta maalivahti saa harjoiteltua



Salibandykerho opas
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Salibandykerhon tavoitteet

* Liilkuttaa lapsia mahdollisimman monipuolisesti iloisessa
toimintaymparistossa

* Opetella salibandyn peruslajitaitoja, jotta siirtyminen joukkueeseen
tulisi luontevasti

e Kerhossa pyritaan liikkumaan mahdollisimman paljon 60min aikana.



Vinkit ohjaajalle onnistuneeseen kerhokertaa

* Luo rutiinit, jotta kerhossa on turvallinen oppimisymparisto

* Suunnittele kerhokerrat, jotta liikuntaa tulee mahdollisimman paljon
(jonotus pois)

e Kayta kaytossa olevaa valineistoa (eri halleilla valineistd eroaa)
* Pida ohjaukset lyhyena
* Suunnittele siirtymat harjoitteista seuraavaan

* Anna palauteta, ohjaa, korjaa ja KEHU
* Ole ESIMERKKI



Yksittainen kerhokerta

* Yhteinen aloitus (nimenhuuto)
e Alkuverryttely (hipat, juoksuleikit ja erilaiset liikkumisleikit)

* Harjoitteluosa: kuukauden teeman mukainen harjoitus
* Harjoitus, jossa ei tarvitse jonottaa

* Peliosio
* Pelaamista, jossa voi olla erilaisia saantoja
* Pelaajien maaraa kentalla voi vaihdella

* Loppuleikki ja venyttely (yhteinen selkea lopetus)

« HUOM! Peliosiota ja harjoitusosiota voi varioida ja ryhmaa jakaa
pelaamaan ja harjoittelemaan.



Liikunnalliset perustaidot voidaan jakaa seuraavasti:

tasapainotaidot

lilkkumistaidot

kasittelytaidot

— pydrahtaminen
— heilluminen

- pysahtyminen
— vaistaminen

— Kieriminen

— kaantyminen
—venyttaminen
— taivuttaminen
— tasapainoilu

— kaveleminen
— jJuokseminen
— loikkaaminen
- hyppaaminen
— Kilpeileminen
- laukkaaminen
— l[lukuminen

— kinkkaaminen

— vierittaminen

— heittaminen

— potkaiseminen

- iskeminen
—tyontaminen

— pomputtaminen

— Kilnniottaminen

— Kierittaminen

— potkaiseminen ilmasta
- lyominen ilmasta




Alku- ja loppuleikit

* Hipat
* Paljon aktiivisuutta
e Varioimalla voi kohdistaa oppimista haluttuun taitoon
* \Variaatiot:

* Liikkuminen eri tavoilla, pelastaminen eri tavoilla, lisavalineet, saantdvariaatiot
* Temppuradat

* Paljon aktiivisuutta
* Pystyy harjoittelemaan liikuntataitoja

* Pelit (kasipallo, jalkapallo, ultimate jne.)
* Jaa ryhmaa sopiviin peliryhmiin
* Pida huolta, etta jokainen paasee mukaan peliin



Salibandytaitojen opettaminen

* Kuukaudelle tulee paapainopiste, johon kuukauden aikana keskitytaan
monipuolisilla harjoitteilla. Ei siis tarvitse aina tehda kyseista taitoa.

* Syykuu: mailaote ja peliasento

* Lokakuu: peliasento, pallonhallinta (paikallaan ja liikkeessa)
* Marraskuu: syottaminen ja haltuunotto

* Joulukuu: pelaaminen (kerholaisten lempiharjoitteet)

* Tammikuu: rannelaukaus

* Helmikuu: pallonhallinta

* Maaliskuu: syottaminen/vastaanotto ja rannelaukaus

* Huhtikuu: pelaaminen (kerholaisten lempiharjoitteet)



Harjoitustavoitteen peruspiirteet

* Mailaote
* Ylempi kasi peittaa tupen kammeneen
e Kasi menee nyrkkiin ja sormet on yhdessa
e Alempi kasi luonnollisen verran alempaa kiinni
» Kasi menee nyrkkiin ja sormet on yhdessa

* Peliasento:
 Jalat vahan porrastetusti
* Painopiste alhaalla
* Polvet koukistuu ja selka suorana
* Mailan lapa maassa



Harjoitustavoitteen peruspiirteet

* Pallonhallinta (paikallaan ja liikkeessa)
* Pienet pehmeat kosketuksen lavalla eritavoin paikallaan

* Kun lahdetaan liikkeelle, niin erilaiset liikkumiset eteenpain, sivuttain ja
takaperin
* Harjoitteina:
* Erilaisia pallon kasittelyharjoitteita
e Tekniikkaradat ja viestit



Harjoitustavoitteen peruspiirteet

* Syottaminen
e Kahden kaden ote mailasta

* Pallo Iahtee lavasta kiinni oman vartalon takaa ja liike saattaa pallon sy6ttokohdetta
kohden

* Mailan lavan painaminen lattiaan, jotta pallo lahtee maatapitkin

* Haltuunotto
* Lapa maassa ja vahan oman vartalon edessa
* Pallon tullessa lapaan, niin joustetaan lapaa taaksepain, jotta pallo jaisi lapaan kiinni

* Harjoitteina:
e Pareittain syottely paikallaan ja liikkeessa
e Syotto-laukaus harjoitteet



Harjoitustavoitteen peruspiirteet

 Rannelaukaus
» Vastakkainen jalka edessa
* Pallo lavassa oman takajalan taakse

* Pallon saattaminen kohti maalia (maila osoittaa maalia kohti laukauksen
jalkeen)

* Painonsiirto vedon aikana takaa etujalalle

* Harjoitteina:
e Laukaukset puoliympyrasta (vuorotellen tai ilman maalivahtia vaikka yhta
aikaa, kun turvallisuus sailyy)

* Laukaisumato (jonosta hyvalla rytmilla, niin etta edellinen kerkeaa pois alta)
e Useita maaleja kayttoon



LIIKKUMISEN RIEMUA!



