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Lisaharjoitusryhman tavoitteet kaudella 2019
Harjoitteiden sisallot
Mita ja miten opetetaan
Paapainopisteet
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 Lisaharjoitusryhman tarkoitus on tarjota innokkaimmille ja
motivoituneimmille pelaajille yhden ohjatun harjoituskerran lisaa

viikossa
* LHR ei ole joukkue!!

* LHR: n avulla kartoitetaan mahdollisia pelaajia OLS P10 Edustukseen
joka valitaan syksylla 2019, mutta ei ole suora tie joukkueeseen

 LHR tapahtumissa on aina olennaisena osana valmentajakoulutus.
Ajatuksena on etta valmentajat saavat uusia ideoita harjoitusten
suunnitteluun ja oppivat seuraamaan myos seuran valmennuslinjaa
seka oppivat keskittymaan opettamaan yhta painopistetta
kerrallaan
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e Harjoitteiden paapainopisteet ovat aina
pelaajakehityksessa seka miten asioita tuodaan
palanen kerrallaan mukaan

 Tavoitteena on paasta lahemmaksi kollektiivista
pelitapaa

e Valinnat pallottomana - pallollisena
 Havaintoa, havaintoa!!

* Pelaajat oivaltavat koutsien avustuksella
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Toiminnan paapainopisteet koko kauden aikana ovat

1. jakso: Taktinen teema 1v1, tekninen teema kaannos,harhautus

2. jakso : Taktinen teema 2v1, tekninen teema syottaminen

3. jakso : Taktinen teema Tilanteenvaihdot, tekninen teema kuljettaminen
4. jakso : Taktinen teema maalinteko, tekninen teema potkutekniikka

* Jokaista osa-aluetta tullaan kaymaan 3 viikkoa ja jokaisen jakson jalkeen on tarkastuspelit,
joissa katsotaan miten harjoitukset nakyvat peleissa ja kaydaan tavoitekeskustelut,etta
ollaanko ymmarretty asian paakohdat ja nakyvatko ne pelaajien arjessa.

* Meidan valmentajien tehtava on tuoda pelaajille taysin selvaksi opetetut asiat,siksi
valmentajilla taytyy olla kristallinkirkkaana opetettavan asian paakohdat

e Harjoitustapahtumia tullaan myos kuvaamaan ja valmentajille opetetaan hyodyntamaan
videointia valmennuksessa.
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Jakso 1 (tammikuu)
- 1vl hyokkays (kaannokset + harhautukset)
Jakso 2 (helmikuu)
- 2v1 (syo6ttdminen)
Jakso 3 (maaliskuu)
- Tilanteenvaihdot + ja - (kuljettaminen)
« Jakso 4 (huhtikuu)
-Maalinteko (potkutekniikka)
« Jakso 5 (toukokuu)
- 1v1l hyokkays. Syvennetaan opetusta. Mukaan tulee mm. ohittava kosketus, kasien
kayttd, suojaus etc.
« Jakso 6 (kesakuu)
- 2v1. Syvennetaan opetusta. Mukaan tulee ovelat sy6tét jalan eri osin. Pallottoman
likkeet ja ajoitukset etc.
« Jakso 7 (heinakuu)
- Tilanteenvaihdot +/-. Syvennetaan opetusta. Miten autetaan pelaajaan reagoimaan pallon
menetyksen jalkeen tai kun voitetaan pallo, mita vaihtoehtoja minulla on pelissa.
« Jakso 8 (elokuu)
- Maalinteko. Syvennetaan opetusta. Miten paastaan/luodaan maalintekopaikka ja miten
tehdaan laadukas viimeistely
« Jakso 9 (syyskuu- lokakuu)
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Koutsattavat avainasiat alue kerrallaan!

Pallonkasittely, 1vl hyokkays

- paljon kosketuksia palloon eri jalan osin, miksi?

- mihin suuntaan otan harhautuksen?

- millainen on minun ohittava kosketus palloon?

- mikd on minun etaisyys vastustajaan,kun lahden tekemaan harhautuksen?
- miten valitsen oikean harhautuksen oikeaan tilanteeseen?

- mita asioita on huomioita harhautuksen jalkeen? Maali,sy06tt0 vai kuljetus?
- milla vauhdilla lahestyn vastustajaa?

Noita asioita meidan on opetettava pelaajille seka nayttamalla, etta kysymalla
Opetelkaa itse muutama harhautus,koska naytto jaa parhaiten mieleen ja sen
jalkeen voidaan ottaa yhdistelmia eli harhautus + k&annos x 2 jne.

Nayttoon kannattaa panostaa!! Voi myds pyytaa taitavaa pelaajaa nayttamaan,
esim. vanhemmasta ikaluokasta
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Koutsattavat avainasiat alue kerrallaan!

2v1 ylivoiman luominen ja hyddyntaminen

- milloin kannattaa ottaa tukipelaaja?

- miten hyddynnan apurin? Teenkd hitaan hyokkayksen vai nopean?

- millaisia ratkaisumalleja meilla on kaytossa?

- opetellaan lukemaan kehonkielta,jotta yhtenainen pelaaminen on helpompaa

- milloin tiedan parhaan vaintoehdon 1v1 vai 2v1?

- mitk& etaisyydet meidan taytyy ottaa huomioon,jotta ylivoima on parhaimmillaan?

Noita kysymyksia valmentajan taytyy opiskella,jotta saamme parhaan tiedon vietya
pelaajille.

Muutama selkea ratkaisumalli kannattaa nayttaa,jotta luovuus tulee myéhemmin parhaiten
kayttdon. Esim. seinasyotto, takaakierto, peliasennon etu (negatiivinen vai positiivinen),
suojaus + ohitus jne.

Opetettaessa vain positiivista ohjetta ja tekniikan nayttdon henkilokohtainen palaute
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Koutsattavat avainasiat alue kerrallaan!

Maalinteko + laukaisutekniikka

- mihin kohtaan maalia haluan pallon laittaa? Mista tilanteesta tulen? Mitkd on minun
mahdollisuudet?

- uuden laukaisutekniikan kayttoa, tukijalan irroitus laukaisuhetkella ja lyhyt jalan saatto
- miksi uusi on parempi kuin vanha? Uusi tekniikka mahdollistaa pienemmassa tilassa
nopeamman vedon

- osumakohta palloon, vartalon asennot

- erilaisia tilanteita 1v1, 2v1, 2v2, 3v1l jne. joissa tilanne paattyy maalintekoon.
Ratkaisumalleja pitda nayttaa,jotta luovuus tulee paremmin esille mydhemmin

Laukaisutekniikkaan kannattaa ja pitada kayttaa aikaa,jotta opitaan mahdollisimman nopeasti

oikeat liikeradat.
Erilaisia tilanteita pitad hyddyntaa,jotta ymmarretaan erilailla maalinteon salaisuudet
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Koutsattavat avainasiat alue kerrallaan!!

Syotot

- Miksi sy6tan? Minne syoétan? Milloin sydtan? Mika on tarkoitus?

- Havainnointi isossa roolissa. Kenelle pelaan seuraavaksi,kun saan syoton? Pelaanko
nopeasti vai?

- Helppo ja turvallinen syo6ttd vs. Rohkea eteenpéain meneva syotto pelaajien valista

- Ratkaisumalleja pitaa nayttaa,jotta luovuus tulee myohemmin paremmin esille

- Pelinomaisia harjoitteita,jolloin joudutaan tekemaan paljon erilaisia havainnointeja, esim.
etaisyys vastustajaan, mitka ovat vaihtoehdot, peliasennot jne.

- jJalan eri osin tapahtuvia syo6tt6ja, sisasyrja, ulkosyrja, karkkari, kantapaa, jalkapoyta,
heikompi jalka jne.

Jalkapallo peli perustuu syottamiseen ja siihen tarvitaan hyvaa tekniikkaa,jotta me
saadaan pelistd sujuva. Kaikki osa-alueet isossa roolissa sy6tossa.

Kahden pelaajan yhteisty0 (tassa ikavaiheessa), 1.kosketus+ suuntaus, kummalle
suunnalle suuntauva syotto ylospain vai alaspain.

Syotolla pitdaa AINA olla tarkoitus
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Koutsattavat asiat alue kerrallaan!!

Kuljettaminen, tilanteenvaihdot

- Minne minun kannattaa kuljettaa — miksi?

- Miten minun kannattaa kuljettaa — miksi? - Mika tyyli on nopein, tehokkain ja
taloudellisin?

- Miten reagoin, kun meidan joukkue menettaa pallon? - Mitd minun pitaa ottaa
huomioon?

- Miten reagoin, kun meidan joukkue voittaa pallon? - Mita pitda ottaa huomioon?

- Miten yhdistan eri tekniikoita kuljettamiseen ja miksi minun kannattaa niita opiskella

Jalkapallo peli koostuu koko ajan tapahtuvista tilanteenvaihdoista, joten niita taytyy rueta
harjoittelemaan jo tosi nuorena, jotta pystytdan vastaamaan kehitykseen. Mitd enemman
pelaaja oppii hyddyntamaan eri tekniikoita eri tilanteissa, niin sita taloudellisemmin han
hyddyntaa niita pelissa ja jaksaa paremmin eli kehittyy.
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Kerro minulle - Mina unohdan!
Nayta minulle - Mina ymmarran!

Anna minun tehda - Mina opin!
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 LHR tapahtumissa aina pitaa olla vahintaan 1
valmentaja omasta kaupunkisarja joukkueesta

e Tullaan pitamaan seuran sisainen koulutus taman
ikaluokan valmentajille 1-2 krt kauden aikana

 LHR ryhman paavetajat tulevat osallistumaan
vahintaan 3 krt kauden aikana jokaisen joukkueen
harjoituksiin seka ottelutapahtumiin
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* LHR harjoitusten rakenne koostuu kentalla aina 4 osiosta.

- alkurutiinit pallon kanssa, taito-osuus, peli-osuus,
loppurutiinit pallon kanssa

- ensimmaiset uudet asiat mennaan yhdessa ja sen jalkeen
siirrytaan rastiharjoittelu malliin

- kaikissa osioissa kulkee painopiste ja teema mukana,joka
kehittyy helpostaa vaikeampaan ja lopuksi peliin

 Ennen kenttaosioita ja jalkeen tehdaan aina seuran
laatimat rutiinit jaksosuunnitelman mukaisesti

—



Hyva harjoittelu takaa hyvan lopputuloksen!
Hyva valmennus takaa innokkaan opiskelun!
Hyva seura takaa mahtavan ympariston!

Kiitos!
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