JUNIORI STPS

12-13 VUOTIAIDEN VALMENNUSLINJAUS




JUNIORI STPS ARVOT

Kasvatustyo: Yksilon henkinen kasvu, sosiaalisuuteen kasvaminen, urheilullisen elamantavan
omaksuminen seka reilun pelin saantdjen noudattaminen pelissa ja pelin ulkopuolella.

Suvaitsevaisuus: Seura tarjoaa kaikille mahdollisuuden harrastaa ja tulla mukaan toimintaan,
erilaisuudesta, uskonnosta, kansalaisuudesta riippumatta.

Kunnioittaminen: Toisten kunnioittaminen on lasna toiminnassamme joka paiva. Ihmisten,
pelin, ympariston kunnioittaminen on oltava mukana kaikessa toiminnassamme.

Urheilullisuus: Urheilullisuus terveella tavalla vie yksiloa eteenpain. Motivaatio,
sitoutuminen ja tavoitteet kehittavat lapsen- ja nuoren henkista kasvua seka fyysisia
ominaisuuksia



PELAAMISEN TAVOITTEET  12-13 vuotiaat

PALLON HALLINTAAN PERUSTUVA AKTIIVINEN PUOLUSTUS PELAAMINEN
PELAAMINEN

Korostaa taitoa ja peliajatusta seka opettaa Puolustamisessa korostuu halu saada pallo takaisin
nopeisiin ratkaisuihin omalle joukkueelle heti menetyksen jalkeen

Vaatii pelaajalta luottamusta omiin taitoihin Puolustetaan eteenpain kohti palloa

Edellyttaa pelaajien valista yhteistyota ja Edellyttaa pelin havainnointia ja nopeaa reagointia
havainnointia pallonmenetykseen

On pelaajalle vaativampaa, mutta hauskempaa ja Katkon ja riiston jalkeen pallo pelataan omille

kehittavampaa
Kehittaa pelaajan pallonkasittelya ja lajitaitoja

Lisaa liiketta ja edistaa motoristen taitojen
kehittymista



PUOLUSTUSPELAAMINEN 12-13 vuotiaat

Aktiivisella puolustuspelaamisella tarkoitetaan pelaajien kykya reagoida pallonmenetykseen ja riistad pallo
mahdollisimman nopeasti omalle joukkueelleen.

puolustuspelaaminen edellyttaa kykya sijoittua yksilona jaIJoukkueena niin, etta vastustaja on pakotettu
pallonmenetykseen. Puolustajien tavoitteena on riistaa pallo vastustajalta. Puolustaminen tapahtuu
eteenpain, kohti palloa ja alkaa ensimmaisen prassaajan riistoyrityksesta. Joukkueen muut pelaajat
pyrkivat sijoittumaan pelin painopisteen mukaisesti niin, etta voivat riistaa pallon tai katkoa syoton jos
ensimmainen prassaaja ei siina onnistu.

Mita IéhemEéné vastustajan maalia riisto tapahtuu, sitd suurempi mahdollisuus joukkueella on pdattaa
alkava hyokkays maalintekotilanteeseen.

Pelin tempo nousee

Aktiivisella puolustuspelaamisella nostetaan merkittavasti pelin tempoa, jolloin pelaaf'ilta vaaditaan
noloeampia ratkaisuja, jottei pallo paady vastustajan haltuun. Jos pelaajat tottuvat jo lapsuusvaiheessa
pelaamaan aktiivista, prassaavaa vastustajaa vastaan, kehittaa se pelaajia selvasti enemman kuin

pelaaminen passiivista vastustajaa vastaan.

Toiset lapset ovat luonnostaan valmiimpia aktiiviseen puolustusEe.Iaami.seen kuin toiset. Osalla lapsista_
oppimisprosessi on hitaampi, mutta sitd voidaan nopeuttaa rohkaisulla ja positiivisella palautteella seka
nostamalla hyvia esimerkkeja esiin.



HYOKKAYSPELAAMINEN 12-13 vuotiaat

Hyokkayspelissa pelaajia rohkaistaan pitamaan pallo oman joukkueen hallussa. Jokaisessa hyokkayksessa tavoitteena tulee olla maalin tekeminen.

Peliuran alkuvaiheessa osalle pelaajista kuljettaminen on luontevampi tapa hallita palloa, kun taas toisille se on sy6ttaminen. Pelaajan taitojen
karttuessa han pystyy itse arvioimaan tilanteen vaatiman tekniikan. Tama edellyttaa sita, etta pelaaja pystyy havainnoimaan kenttaa seka
pallottomana etta pallon kanssa.

Jokaisen hyokkayksen tavoitteena tulee olla maalin tekeminen. Jalkapalloharrastuksen alussa maalintekotilanteet sY]ntyvéit usein kuljetuksen
paatteeksi, silld pelaajan havainnointi ei ulotu kattamaan koko kenttad, vaan pelaaja valitsee etenemissuuntansa lahimman pelaajan sijoittumisen
perusteella. Talloin pelaajaa tulee rohkaista kuljettamaan vapaaseen tilaan, kohti vastustajan maalia.

Pelaajan taitojen karttuessa han pystyy havainnoimaan kenttaa myos kauemmas, jolloin han voi valita kuljettaako itse vai syottaako pallon
pelikaverilleen. Liikaa pallollisen pelaajan ohjausta pyritaan valttamaan, jotta pelaajat oppivat itse ratkaisemaan tilanteet.

YHTEISTYO LISAA VAIHTOEHTOJA

Pelaajan oppimisprosessi etenee yksilosta kohti kollektiivista. Jalkapallotaipaleen alussa keskidssa on pelaai'a ja pallo, mutta kun pelaajat oppivat
luottamaan omaan taitoonsa ja uskaltavat kontrolloida palloa, on luonnollista alkaa opetella kahden ja edelleen useamman pelaajan yhteistyota.
Pelaajien taitotason karttuessa pelkka pallon kuljettaminen ei valttamatta johda maalintekotilanteisiin, vaan tall6in vaaditaan pelaajien valista
yhteistyota. Pelaajia tulee rohkaista antamaan pallolliselle tilaa ja hakeutua itse Pelattavaksi, pois syottovarjosta. Vapaa tila ei enaa ole ainoastaan
tila, jonne kuljetetaan pallo, vaan siihen voidaan pyytda syottoa oikea-aikaisella liikkeella.

Syotto tulee antaa vain silloin, kun sille on selkea kohde. Jos sy6tolle |0ytyy useita kohteita, on paras syotto se, joka vie pelin lahimmas vastustajan
maalia ilman vaaraa, etta pallo menetetdaan. Syoton kohde vol olla myds vapaa tila, f'onne pelaaja tekee liikkeen. Pelia on helppo jatkaa vastaanotetun
syoton jalkeen, jos pelaaja on oikeassa peliasennossa. Vaihtoehdot vastustajan puolustuslinjan murtamiseen monipuolistuvat, kun pelaajat oppivat
lilkkumaan pelattavaksi. Yllattavien harhautusten ja ohitusten lisaksi syotot auttavat joukkuetta murtautumisessa.



FYYSINEN VALMENNUS  12-13 VUOTIAAT

Nuoruusvaiheen alussa nuoren koko elimistd muuttuu lyhyessa ajassa — muutosnopeus on suurinta
sitten syntyman jalkeisen kehityksen. Kokonaisvaltaisesta kuormittumisen ja levon suhteesta on

huolehdittava nuoren kohdalla tarkasti.

Lapsuusvaiheessa kehittynyt hyva fyysinen harjoitettavuus mahdollistaa siirtymisen systemaattiseen ja
tavoitteelliseen harjoitteluun. Hyva fyysinen harjoitettavuus nakyy kaytanndssa mahdollisuutena
harjoitella paljon seka alhaisena vamma- ja sairastelualttiutena. Nuoruusvaiheessa suunnitelmallisen ja
tavoitteellisen harjoittelun maara ja laatu kasvaa. Jalkapalloharjoittelun maaran kasvun lisaksi
kilpaileminen lisaantyy lopulta kohti kansainvalisia edustustehtavia. Harjoittelun suunnittelussa ja
toteutuksessa on tiedostettava ja kunnioitettava nuoren yksil6llista kasvua ja kehitysta.



FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN HERKKYYSKAUDET

IKAKAUDELLE OMINAISTA

H:m“.un':;:ut'us" 6 - 8v 9-11v 12-14v | 15-18v | 18- 20v 21v
Biologisen kehityksen ja kasvupyrahdysten
huomioiminen nuoren arjessa ja
Tasapaino,
Motorinen
Nuoren jalkapalloharrastusta ja urheilullisia oppiminen HERKKYYSKAUSI HARJOITTELU
elamantapoja tukevat vanhemmat
Liikkuvuus HARJOITTELU
Tukevat itsenaisyytta, itseohjautuvuutta
Koordinaatio | HARJOITTELU HARJOITTELU
Tukevat urheilullista kokonaiselamista . e
(uni, ravinto, urheilu, lepo, ruutuaika) LEeopens VALYERLANA Aok L
Kimmoisuus VALMISTAVA HERKKYYSKAUSI
Nopeusvoima VALMISTAVA HERKKYYSKAUSI HARJOITTELU
":°'°| binen VALMISTAVA HARJOITTELU HERKKYYSKAUSI
“":‘mln binen EI VALMISTAVA T30zl HERKKYYSKAUSI
Lihaskestavyys | VALMISTAVA HARJOITTELU
Maksimivoima EI VALMISTAVA HARJOITTELU HERKKYIYSKAUS




| 2

STEs KASVUVAIHEET
N A

KASVUN ALKU KASVUN LOPPUVAIHE

Kasvupyrahdyksen alku: pojat 10-12 -v. Kasvun huippuvaihe: pojat 13-14 -v.

Kasvun huippuvaihe: pojat 13-14 -v. Kasvun hiipuminen: pojat 13-17 -v.

Kasvun huippuvaihe: tytot 11-12 -v. Kasvun hiipuminen: tytot 13-15 -v.
Lihasmassan kasvun huippu: tytot 13-15 -v. Lihasmassan kasvun huippu: pojat 14-17 -v.
alkaen alkaen

Lihasmassan kasvuedellytykset ovat Lihasmassan kasvun huippu: tytot 13-15 -v.
parhaimmillaan 1/2 - 1 v. kasvupyrahdyksen alkaen

loppumisesta _
Lihasmassan kasvuedellytykset ovat

parhaimmillaan 1/2 - 1 v. kasvupyrahdyksen
loppumisesta



Harjoituksen rakenne

Joukkueharjoituksia krt/vko
Oma harjoittelu h/vko

Kokonaisharjoitus maara h/vko

Harjoittelun painotukset

6-7 vuotiaat
Alkuverryttely
Yleistaitavuus

Lajitaito

HARJOITTELUN PAAPERIAATTEET

8-9 vuotiaat
Alkuverryttely
yleistaitavuus

Lajitaito

10-11 vuotiaat

Alkuverryttely
Fysiikka

Lajitaito

12-13 vuotiaat

Alkuverryttely
Fysiikka

Lajitaito

14-15 vuotiaat

Alkuverryttely
Fysiikka

Lajitaito

Teemapeli/harjoitus  Teemapeli/harjoitus Teemapeli/harjoitus Teemapeli/harjoitus Teemapeli/harjoitus

16-17 vuotiaat
Alkuverryttely
Fysiikka
Lajitaito

Teemapeli/harjoitus

Teemapeli Teemapeli Lajitaito Lajitaito Lajitaito Lajitaito
Loppuverryttely Loppuverryttely Teemapeli Teemapeli Teemapeli Teemapeli
2 2 3 3 4 4
10 10 10 10 10 10
13 13 15 15 16 16
Pelit 40% Pelit 40%
Pienpelit 50% Pienpelit 50% Pienpelit 50% Pienpelit 50% . ’ . ’
- . _ , , , Taktiikka 20% Taktiikka 20%
Yleistaitavuus 25% | Vleistaitavuus 25% | Fyysinen harj.20% | Fyysinen harj. 20% o o
o o Lajitaito 20% Lajitaito 20%
Lajitaito 25% Lajitaito 25%

Lajitaito 30%

Lajitaito 30%

Fyysinen harj. 20%

Fyysinen harj. 20%




VALMENNUKSEN TAVOITTEET

U12-U15 -ikdluokissa pyritaan kehittamaan pelaajia sujuvaa joukkuepelaamista kohti unohtamatta pelaajan henkilokohtaisten
taitojen syventamista. Pelaajia kannustetaan kontrolloituun pallonhallintaan seka aktiiviseen puolustuspeliin. Heilta vaaditaan
erilaisia tekniikoita pelipaikkakohtaisesti. Peliasennolla (valmius toimia ja reagoida tilanteisiin), ensimmadisella kosketuksella
seka oikean tekniikan valinnalla pyritaan pelia edistavaan pelaamiseen.

12-

13 VUOTIAIDEN IKALUOKKAKOHTAISET TAVOITTEET

Pelitaito Henkilokohtainen Hyokkdaaminen Puolustaminen

Fyysinen Henkinen
Pelin edistaminen Lajitaito
- . Kestavyys-
Pallonhallinta S.yOt.Ot r_r.10|emm.|.n . 2-3 pelaajan yhteisty6 kestavyys- . .
. jaloin -liikkeestéa- 1vl pelaaminen . o Vuorovaikutustaidot
hybdkkaysalueella likkeeseen puolustaminen harjoitteluun
valmiuksia
Tukipelaaminen- Haltuunotot-

1v1 tilanteesta-

tyhjan tilan 1.kosketus-tila ja 2v1 tilanteen

Nopeus, ketteryys,
hyoddyntaminen aika vaatimus

1v1 puolustaminen Kimmoisuus,

Kysella ja kuunnella
luominen Kehonhallinta
Kom_munl.komtl- vl pelaqmlngn- Murtautuminen Nopea prass.l- palloa llon kautta
ohjaaminen pallon suojaaminen kohti
Havannoi-koko Laukaisutaito- . .
. Pelin avaaminen
kenttaa Maalinteko

Reagointi - pallon
menetykseen ja
reagointi +

Tilanteenvaihto +
pelia edistavat
ratkaisut

Paapeli-Suuntaus




12-13 VUOTIAAN VALMENNUSLINJAUS / KAUSISUUNNITELMA

PERUSLIIKUNTA

MONIPUOLINEN PERUSLIIKUNTATAITOJEN KEHITTAMINEN: Juoksut, suunnanmuutokset, hyppysarjat

PELITAIDON

Edistaminen

PALLONHALLINTA

TUKIPELAAMINEN
KOMMUNIKOINTI

HAVANNOINTI

REAGOINTI

PALLON HALLINTA HYOKKAYSALUEELLA

TYHJANTILAN HYODYNTAMINEN

OHJAAMINEN

KENTAN HAVANNOINTI

REAGOINTI -

HALLITSE-MURTAUDU

VALIT-SELUSTA-KAISTAT
PRASSAA-PEITA-KOTROLLOI

TYHJAT TILAT-PRASSIN SUUNTA JA VAUHTI

NOPEA REAGOINTI PALLON MENETYKSEEN, TILANTEENVAIHTO

HENKILOKOHTAINEN
LAJITAITO

SYOTTO JA HALTUUNOTTO
HARHAUTUKSET

1. KOSKETUS
LAUKAISUTEKNIIKAT
PALLONSUOJAAMINEN

PAAPELI

MOLEMMIN JALOIN
VAUHDISSA

TILAN -AIKA VAATIMUS
MAALINTEKOTAITO
1V1 KAMPPAILU
SUUNTAUS

LIIKKEESTA -LIIKKEESEEN
MOLEMMIN PUOLIN

ENNAKOINTI
ERITILANTEISSA
SUOJAAMINEN
MONIPUOLINEN PAAPELI

HYOKKAAMINEN

lvl
MURTAUTUMINEN
PELIN AVAAMINEN
TILANTEENVAIHTO +

1v1 HAASTAMINEN
MURTAVAT SYOTOT
1. PRASSIN OHI

PELIA EDISTAVAT RATKAISUT

1V1 TILANTEESTA- 2V1 TILANTEEN LUOMINEN
MAALINTEKOTILANTEIDEN LUOMINEN

2. PRASSIN OHI-TILOJEN HYODYNTAMINEN
VASTAHYOKKAYS

PUOLUSTAMINEN

ALUEENPUOLUSTAMINEN
1V1 PUOLUSTAMINEN

NOPEA PRASSI

2-3 PELAAJAN YHTEISTYO
RIISTO TAVOITE

PALLOA KOHTI

RIISTO-ESTAMINEN-TUKEMINEN-PEITTAMINEN
PAATTAVAISYYS

ROHKEUS PUOLUSTAA ETEENPAIN

KESTAVYYS VALMIUKSIA KESTAVYYSHARJIOITTELUUN  JAKSAMINEN
FYSIIKKA KEHONHALLINTA LIKKUVUUS TOIMINNALLISUUS
NOPEUS LIKENOPEUS KIMMOISUUS
HENKINEN VUOROVAIKUTUS KYSELLA KUUNNELLA
INNOSTUNEISUUS ILON KAUTTA LAJIIN KIINTYMINEN




12-13 VUOTIAIDEN VALMENNUS SUUNNITELMA

Tammikuu, Toukokuu,

Syyskuu

Helmikuu,

Kesakuu, Lokakuu

Maaliskuu, Heinakuu,

Marraskuu

Huhtikuu, Elokuu,
Joulukuu

PERUSLIIKUNTA

Monipuolinen perusliikunta: Juoksut, hypyt, kdaantymiset, suunnanmuutokset

PELITAITOA Pallonhallinta ja Havannointi ja Pallonhallinta ja s L
e ee . . . . . Havannointi ja Reagointi
EDISTAVA Tukipelaaminen Reagointi Tukipelaaminen
-z Harhautukset, Harhautukset,
HENKILOKOHTAINEN |sy6tot ja haltuunotot, 1. . . Syoétét ja haltuunotot, 1. . .
kosketus. suoiaaminen Laukaisutekniikat, kosketus. suoiaaminen Laukaisutekniikat,

HYOKKAAMINEN

Pelin avaaminen,
Tilanteenvaihto +

1v1 haastaminen,
2v1 tilanteen
luominen,
Murtautuminen

Pelin avaaminen,
Tilanteenvaihto +

1v1l haastaminen,
2v1 tilanteen luominen,
Murtautuminen

PUOLUSTAMINEN

2-3 pelaajan valinen
vhteistyo

1v1 puolustaminen,
Nopea prassi

2-3 pelaajan valinen
vhteistyo

1v1 puolustaminen,
Nopea prassi

Kestavyys valmiuksien

Nopeus,

Kestavyys valmiuksien

FYSIIKKA kehittaminen i kehittaminen Nopeus, Kehonhallinta
. A Kehonhallinta . A
(jaksaminen) (jaksaminen)
Opetetaan pelaajia kysymaan ja kuuntelemaan ohjeita. Rohkaistaan itsenadisiin paatoksiin.
HENKINEN P P J ysy J J P

Positiivinen toimintaymparisto ja mieli. llon kautta




