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Urhellijaksi kasvaminen

URHEILIJAKSI KASVAMINEN
U6-U7 Reilu peli

U8-U9 (Kausisuunnitelma/ pelisaantokeskustelu/ vanhempain illat)
Ravinto ja uni
Liilkunnan maara

U10-U12 (Kausisuunnitelmal/ pelisaantokeskustelu/ vanhempain illat)

Ravinto ja uni

Omatoiminen harjoittelu (kotilaksyt), Liikunnan maara, harjoituksiin
kulkeminen

U13-U17 (Kausisuunnitelmal/ pelisaantokeskustelu/ vanhempain illat)
Ravinto ja uni (7-9. Ik Ylakoululeiri harjoituskirja)

Omatoiminen harjoittelu (Urhea, aamuharjoitukset)

Rasitus / Palautuminen / Lepo / Pituuskasvun seuranta

Psyykkiset taidot, Itsetunto ja itsesaately




Urheilijaksi kasvaminen weu)

URHEILIJAKSI KASVAMINEN
U6-U7 (kausisuunnitelma / pelisaannot)
Reilu peli

U8-U9 (Miten: Kausisuunnitelma /
vanhempain illat)

Reilu peli
Ravinto ja uni
llo ja innostus

U10-U12 (Kausisuunnitelma/
pelisaantokeskustelu/ vanhempain illat)

Ravinto ja uni
Omatoiminen harjoittelu (kotilaksyt)

U13-U17 (Kausisuunnitelma/
pelisaantokeskustelu/ vanhempain illat)

Ravinto ja uni (7-9. Ik Ylakoululeiri
harjoituskirja)

Omatoiminen harjoittelu (Urheia,
aamuharjoitukset)

Rasitus / Palautuminen/ Lepo
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U6-U7 U6-U7 U6-U7 U6-U7
u10-U12 | U10-U12 | U10-U12 | U10-U12
uU13-U17 | U13-U17 | U13-U17 | U13-U17




Valmennuslinjaus U6-U7
U6 - U7

Painopistealueet:

Pelaaja ja pallo

Pallon kesyttaminen - perustekniikka
Kuljettaminen -

1v1 - 5v5 pienpelit variaatioineen

VALMENTAJA

Luo turvallinen ja innostunut ilmapiiri
Tehtavasuuntautunut ilmapiiri

Anna lasten kokeilla — oppia
Positiivinen palaute valittomasti
Korjaukset opettaen

Kipinan sytyttaminen

PALJON TEKEMISTA - El JONOJA

Tama on erittdin TARKEA VAIHE niin
kasvatuksellisesti kuin
valmennuksellisesti.

URHEILIJAKSI KASVAMINEN
Reilu peli

® o < n
Palloon Pysahtyminen Sisasyrja Nilkka potku YLIVOIMA 2V1
tutustuminen Suun.muutos Paikallaan oleva | Paikaltaan 3V2
Pallon kanssa Kéaantyminen pallo Liikkuva 1v1
leikittely 8-kuljetus Liikkuva pallo Kuljetuksesta 2v2
- leipomiset Tempon Liikkeessa Harjoittele 3v3
- pallotanssi muutos Vasen ja oikea 4v4

VARIAATIOT
Pallon kasittely | Rajattu alue Syottopenkki Osumakohta Pallollisella
Jalan eri osin Erilaiset leikit Pareittain Saako ilmaan? ylivoima
Sisasyrja Hippa Kolmio Paikaltaan Onnistumiset
Ulkosyrja Hannanryosto Keilankaato Liikkeesta Pois sy6tto
Jalkapohja Suunta —mihin? | Kuljetuksesta Kuljetuksesta varjosta
NGES Kuljetustapa porttien lapi Yksin Pelaa myds
Reisi Katse ylhaalla Pareittain kasin
Kilpailut Koppipallo
3v1
Jokaisessa
harjoituksessa
Jokaisella oma
pallo
15 min
Harjoitteet Harjoitteet Harjoitteet Harjoitteet Harjoitteet
Fortumtutor.fi Fortumtutor.fi Fortumtutor.fi Fortumtutor.fi Fortumtutor.fi




Valmennuslinjaus U8-U9

Us - U9

Painopistealueet:

MINA-SINA JA PALLO

Pallon kesyttaminen - perustekniikka
Kuljettaminen - SYOTTAMINEN

1v1 — 5v5 pienpelit variaatioineen

VALMENTAJA:
SYTYTA KIPINA OPPIMISEEN

KANNUSTA - OPETA - VAADI-
PALKITSE OSAAMINEN

Jalkapallon perustaitojen opettaminen
Perehdy - ole pitkajanteinen

Peluuta paljon pienpeleja
Tehtavasuuntautuminen

URHEILIJAKSI KASVAMINEN
Reilu peli
Ravinto ja uni

PALLOTUNTUMA
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ARHAUTUKSET
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SYOTOT/
HALT.OTTO

Pallon Pysahtyminen Sisasyrja Nilkka potku Hyokk&aminen
kesyttdminen Suun.muutos Paikallaan oleva Paikaltaan Puolustaminen
Pallon kanssa K&antyminen pallo Liikkuva Peliasento
leikittely 8-kuljetus Liikkuva pallo Kuljetuksesta | 2v1-luominen
- leipomiset Tempon muutos Liikkeessa — Harjoittele 3v2-luominen
-pallotanssi Rytmin pareittain Vasen ja Tilanteenvaihto
vaativammat muutokset Kolmiot oikea Liikkuminen
suoritukset Suojaaminen Pelinomaisuus- Suoraan syoton jalkeen
TAITO- Harhautukset pienpelit syotosta Leveys
KILPAILU- Halt.otot Syvyys
LAJIT Reisi
Eka kosketus-
suuntaus
SIEESYE] Rajattu alue Syottdpenkki Osumakohta | Pallollisella
Ulkosyrja Erilaiset leikit Pareittain SEEING) ylivoima
Jalkapohja Hippa Kolmio ilmaan? Pelit taitotason
Nilkka Hannanrydsto Syottomyllyt Paikaltaan mukaan — eriyta
Reisi Suunta -mihin Haltuunotot Liikkeesta Rajaa alueet
Rinta - Paa Kuljetustapa Omasta heitosta Kuljetuksesta | selvasti
Katse ylhaalla Kohde ylds Maalit
-alas
Jokaisessa Harhautusten
harjoituksessa | Opettelu
Jokaisella oma | Askel — Vartalo
pallo harhautukset
15 min
OMA ENKKA
KOTI-
LAKSYT




Valmennuslinjaus U10-U12

u10 - U11 - U12

Painopistealueet:

VALMENTAJA

URHEILIJAKSI KASVAMINEN
Reilu peli / Ravinto ja uni

- Kaydaan lapi kausisuunnitelmasssa ja
pelisaannot / vanhempain illoissa




Valmennuslinjaus U13-U16
U13-14/U15-U16

Painopistealueet:

2-3 pelaajan yhteistyo

Pelaaja osa joukkuetta

Linjan / 2 linjan valinen yhteistyo
Koko joukkueen pelin perusteet
Pelinopeuden nostaminen
Pelipaikkakohtaisuuden syventaminen
VALMENTAJA:

Tunnista pelaajien ominaisuudet
taidolliset, fyysiset, taktiset, sosiaaliset
Huomioi murrosian kasvuvaihe

Vahvista osaamista positiivisella
palautteella

Uskalla vaatia pelitilanteen omaisia
suorituksia

Yksilon osaamisen huomiointi pelaajan
ehdoilla

URHEILIJAKSI KASVAMINEN

Ravinto, uni, rasitus, palautuminen ja
lepo (Kausisuunnitelma / pelisaannot /

PALLOTUNTUMA

KULJETTAMINEN/
OHITTAMINEN

SYOTOT/

HALT.OTTO

LAUKAUKSET/

PAAPELI

PIENPELIT




Fyysinen valmennus 6-10

6 — 10 - vuotiaat
Painopistealueet:

Liitkunnan maara yleisesti
Kehonhallinta

Nopeuden edellytykset
Tasapaino/Taitavuus/Ketteryys

YLEISTAIDOT + TOIMINNALLISUUS

Laadukas ja maarallisesti riittava alku on
erittain tarkeaa. Ensimmaiset 3-4 vuotta

nayttavat suuntaa mihin ollaan menossa.

Tiama on erittidin TARKEA VAIHE niin

kasvatuksellisesti kuin valmennuksellisesti.

Joukkueharjoituksia 3 - 4 x viikossa
Omalla ajalla pallon kesyttaminen.
Kotilaksyt - seuranta

Taitotestit, liiketaitotestit ja fyysiset testit -
seuranta

Positiivinen ja tehtavasuuntautunut
ilmapiiri
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Rytmijuoksut Askelfrekvenssi Kuperkeikka Lahdot Pienpelit
Hyppelyt Ponnistus- Karrynpyora eri asento 1v1
Kasi — Alastulo Késinseisonta Harhautukset 2v2
Jalka 1. —4. askel 3v3
yhdistely 4v4
Taitodrillit

Juoksu- Tikapuut Kuntopiiri Pyorahdykset Urheilun ja
Hyppy Hyppynaru Leuanveto Pystyyn nousut jaksamisen
yhdistelyt matalat Puolapuut perusta

aidat
Pallo mukana Spurtit Keskivartalo Tasapaino Pohja luodaan
aina kun suunnan- askelkyykky yhdella lapsesta
mahdollista muutokset eteen- sivulle- JEIEE] pitéen

Jarrutukset taakse-

askellukset
Av:n Joka kerta 2-3 x vko 2-3 X vko Aktiivisuus
yhteydessa / 5-20 m “talviaikaan” paljon toistoja-
15 min ennen/ | Vaihtele omana toimintaa
jalkeen askeltiheys harjoituksena Oma liikunta
treenien Askelpituus SEEE] paivittain

Kesto 1-4 sek Kuntopiiri leikit

8 -12 spurttia / 6-8 liiketta. pihapelit

harjoitus

Toistot / aika




Fyysinen valmennus 11-14

11 — 14 - vuotiaat
Painopistealueet:

Keskivartalon hallinta

Nopeus

Kimmoisuus

Harjoittelun monipuolisuus
LAJITAIDOT + MONIPUOLISUUS

Perustaidoista lajinomaisempaan suuntaan.

Monipuolisuus = lihaksiston, hermoston,
sydan — ja verenkierto seka
aineenvaihduntaelimiston kuormittaminen

URHEILIJAKSI KASVAMINEN
Ravinto, Uni, Rasitus, Palautuminen, Lepo

Yksilollisyys alkaa hahmottumaan.
Pelipaikkakohtaisuus myos fyysisesti.
Joukkueharjoituksia 4 - 5 x viikossa
Omalla ajalla myds fyysisia harjoituksia
Harjoituspaivakirja — seuranta
Kokonaisharjoitusmaara 18 — 20 tuntia
Kokonaisvaltainen kehittyminen - seuranta
Positiivinen ja tehtavasuuntautunut
ilmapiiri
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Rytmi-juoksut Askelfrekvenssi Keskivartalo Kinkat Pienpelit
hyppelyt Askelpituus Toiminnallisuus Loikat Taitodrillit
Kasi — juoksut Paalihas- Aitahyppelyt Juoksu-
jalka Reaktio- ryhmien Alastulo harjoitteet
yhdistely Nopeustaita- vahvistaminen Liikkuvuus Kestavyys-
Tasapaino vuus JALAT testit
Liikenopeus
Juoksu- Tikapuut Kuntopiiri Pyorahdy- Urheilun ja
hyppy- askellukset Leuanveto kset jaksamisen
pallo matalat Kuntopallo Pystyyn perusta
yhdistely aidat nousut
Pallo mukana Spurtit Keppijumppa Tasapaino Palautuminen
aina kun suunnan- Nosto- yhdella nopeutuu
mahdollista muutokset tekniikka jalalla + Taloudellisuus
jarrutukset vastustaja
Av:n Joka kerta 2-3 x vko 2-3 x vko Aktiivisuus
yhteydessa / 5-20 m talviaikaan paljon
15 min ennen/ | Vaihtele oma toimintaa
jalkeen askeltiheys harjoitus oma liikunta
treenien Askelpituus Salissa paivittain
Kesto 1-5 sek Kuntopiiri Lisaharjoittelu
8 -12 spurttia / 10 - 12 liiketta. Koulu - kerho

harjoitus

Toistot / aika




Fyysinen valmennus 15-18

15 — 18 - vuotiaat

Painopistealueet:
VOIMA / LIHASKESTAVYYS
NOPEUSKESTAVYYS
KESTAVYYS

URHEILIJAKSI KASVAMINEN

Ravinto, Uni, Rasitus,
Palautuminen, Lepo

Monipuolisuus = lihaksiston, hermoston, sydan —
ja verenkierto seka aineenvaihduntaelimiston
kuormittaminen

Yksilollisyys korostuu - kasvupyrahdys
Henkilokohtaiset ohjelmat

Joukkueharjoituksia 5-6 x viikossa
Harjoituspaivakirja — seuranta
Kokonaisharjoitusmaara 18 — 20 tuntia

Harjoittelu — palautuminen — lepo - ravinto +
asenne = SUORITUS

TAVOITTEELLISUUS
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Rytmijuoksut Vastus / Perus- Juoksut Perus-
hyppelyt voima Nopeus- Pienpelit Vauhti-
Kasi — juoksut Henkilo- Taito- Maksimi-
jalka Reaktio- kohtaiset drillit Juoksu-
yhdistely Nopeustaita- ohjelmat Hapoton harjoitteet
Tasapaino vuus Jaksotus Hapollinen Kestavyys-
Pelinomaisuus Liike- testit
Rajahtava-
Liikkuvuus
Juoksu- Spurtit Kuntopiiri Intervalli- Urheilun ja
hyppy- suunnan- Kuntopallo tyyppinen jaksamisen
pallo muutokset Toiminnalli- perusta
Yhdistely jarrutukset suus
Moniraaja
toiminnallisuus
Pallo mukana Erikoisvarusteet Nosto- 1-4sek Palautuminen
aina kun kuminauhat tekniikka 5- 30 sek nopeutuu
mahdollista vastusvyot Ohjaus Taloudellisuus
Av:n + Joka kerta Huoltava
taitoharjoittelun 5-30 m Yllapitava
yhteydessa Vaihtele Kehittava
askeltiheys Ympari
Askelpituus kauden
Kesto 1-5 sek 2 -4 x vko

8 -12 spurttia /
harjoitus
Palautukset




Urhellijaksi kasvaminen

URHEILIJAKSI KASVAMINEN materiaalit

https://terveurheilija.fi/materiaalit/

Vammojen ehkdisy ¥  Terveydenhuolto v Harjoittelu v Ravitsemus v Materiaalit ~ Tietoa meista v

Materiaalit



4 6.3 Ravinto ja ruokavalio

Ruokavalion merkitys urheilijalle

» Kunto ei nouse syomalla, vaan harjoittelemalla
Ravinnolla on mahdollista vaikuttaa suuresti harjoittelun
tuottavuuteen ja harjoituksesta palautumiseen
Kilpailusuorituksen aikana ja sita ennen nautitulla
ravinnolla on merkittava vaikutus kilpailusuorituksen
onnistumiseen

 Harjoittelua ja kilpailua tukeva urheilijan ruokavalio on
samalla myos erittain terveellinen ja sairauksia ehkaiseva
tapa syoda



4 6.3 Ravinto ja ruokavalio

@ Urheilijan lautasmalli

maitoa
Hiilihydraatteja piimaa vetta
riisia
pastaa

erunaa . h
P Hyvalaatuista

proteiinia
Hedelma-
tai marja-
jalkiruoka

https://www.grifkfotboll.fi/wp-content/uploads/2020/09/

Suojaravintoaineita
Kunnon_ruokaa_perhekoulutus.pdf




4 6.3 Ravinto ja ruokavalio

Lisaa hiilihydraatteja

® reilusti taysjyvaleipaa

® hedelmia ja marjoja jalkiruoaksi

® pastaa, riisia tai perunaa salaattiin,
keittoon, laatikkoruokiin

https://www.grifkfotboll.fi/wp-content/uploads/2020/09/
Kunnon_ruokaa_perhekoulutus.pdf




»4 6.3 Ravinto ja ruokavalio

Urheilijan aamu- ja valipalat

Valitse jokaisesta ryhmasta ainakin yksi annos

Hiilihydraatit

® puuroa

® taysjyvaleipaa
® taysjyvamuroja
® myslia

https://www.grifkfotboll.fi/wp-content/uploads/2020/09/
Kunnon_ruokaa_perhekoulutus.pdf




