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Sarvijaakonkatu 32

33540 TAMPERE

Puh. (03) 3126 1200


Fax. (03) 3126 1220



KOO-VEEN VALMENNUKSEN LINJAUS

F-JUNIOREISTA B:HEN

Juniorivalmennuksen päätavoite on perustaitojen opettaminen. Perustaitojen opettaminen on monivuotinen tapahtuma, jossa on suuria yksilöllisiä eroja miten lapsi oppii uusia asioita. Hyvin luistelevat, syöttelevät, laukaisevat ja taklaavat yksilöt ovat perustana hyvälle joukkueelle. Lapsilla on heidän kehityksen aikana herkkyyskausia, olisi tyhmää olla käyttämättä tätä hyväksi, jolloin opettaminen on helpointa. Perustaitojen opettaminen on erittäin tärkeää herkkyyskausien aikana. Lapsen kehityksestä täytyy ottaa huomioon biologinen ikä, vaikka lapset olisivat saman ikäisiä he eivät välttämättä oli kehityksessään samassa vaiheessa.

PERUSTAITOJEN HARJOITTELU

JOUKKUETTAIN PAINOTETTAVAT ASIAT




Merkit: A = alustava




             O = pääopetusvaihe




             X = kertausta, vaikeuttamista


	I LUISTELU
	F
	F
	E
	E
	D
	D
	C
	C
	B

	1. Eteenpäinluistelu
	O
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X

	2. Taaksepäinluistelu
	O
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X

	3. Kaarreluistelu
	O
	O
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X

	4. Pysähdys
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	5. Lähtö
	
	
	A
	O
	O
	O
	X
	X
	X

	6. Vauhtikäännökset
	
	
	A
	O
	O
	X
	X
	X
	X

	7. Käännökset (et.—ta.)
	
	
	A
	O
	O
	X
	X
	X
	X

	8. Rytminmuutos
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X
	X

	9. Teränkäyttö
	
	
	A
	O
	O
	O
	O
	X
	X

	10. Hypyt, väistöt
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X
	X


	II SYÖTTÖ
	F
	F
	E
	E
	D
	D
	C
	C
	B

	11. Vetosyöttö
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	12. Rannesyöttö
	
	
	A
	O
	O
	O
	X
	X
	X

	13. Rystysyöttö
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	 14. Nostosyöttö
	
	
	
	A
	O
	O
	X
	X
	X

	15. Jättösyöttö
	
	
	
	
	A
	O
	X
	X
	X

	16. Laidan käyttö
	
	
	
	A
	O
	X
	X
	X
	X


	III LAUKAUS
	F
	F
	E
	E
	D
	D
	C
	C
	B

	17. Vetolaukaus
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	18. Rannelaukaus
	
	
	A
	O
	O
	O
	X
	X
	X

	19. Rystylaukaus
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	20. Lyöntilaukaus
	
	
	
	A
	O
	O
	O
	X
	X

	21. Ohjaus
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X
	X

	22. Rebound
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O
	X

	23. Laukaus syötöstä
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X


	IV HARHAUTUS
	F
	F
	E
	E
	D
	D
	C
	C
	B

	24. Pääharhautus
	
	
	A
	O
	O
	O
	X
	X
	X

	25. Vartaloharhautus
	
	
	A
	O
	O
	O
	O
	X
	X

	26. Mailaharhautus
	
	
	A
	O
	O
	O
	O
	X
	X

	27. Valelaukaus, -syöttö
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O
	X

	28.Jättökiekko

     luistimeen
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X

	29. Piruetti harhautteena
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X


	V MAILATEKNIIKKA
	F
	F
	E
	E
	D
	D
	C
	C
	B

	30. Kiekon käsittely
	O
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X

	31. Kiekon kuljetus
	O
	O
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X

	32. Syöttäminen
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	33. Syötön              

      vastaanottaminen

      -maila, luistin, käsi
	O
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X

	34. Kiekon suojaaminen
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X


	VI KONTAKTIT
	F
	F
	E
	E
	D
	D
	C
	C
	B

	35. Laitataklaus
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X

	36. Vartalotaklaus
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X

	37. Maalinedusta peli
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X

	38. Laitaa vasten 

      painaminen
	
	
	
	A
	O
	O
	X
	X
	X

	39. Blokki
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	40. Heittäytyminen
	
	
	
	
	
	
	A
	O
	X

	VII PERUSTILANTEET
	F
	F
	E
	E
	D
	D
	C
	C
	B

	41. 1-0
	O
	O
	O
	O
	X
	X
	X
	X
	X

	42. 1-1
	
	
	A
	O
	O
	O
	O
	X
	X

	43. 2-1
	
	
	
	A
	O
	O
	O
	O
	X

	44. 2-2
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X
	X

	45. 3-2
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X

	46. Siniviivan ylitys
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X


	VIII HENKILÖ

        KOHTAINEN

        TAKTIIKKA
	F
	F
	E
	E
	D
	D
	C
	C
	B

	47. Liikkuminen 

      tilanteen mukaan
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	48. Karvaus
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	49. Laidanpito
	
	
	
	
	
	A
	O
	X
	X

	50. Aloitukset
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	51. Avaus
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	52. Siniviivan ylitys
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	X

	53. Puolustusalueen 

      täyttö
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	54. Ylivoima
	
	
	
	
	
	
	
	A
	O

	55. Alivoima
	
	
	
	
	
	
	
	A
	O

	56. MV:in

      häiritseminen
	
	
	
	
	
	
	
	
	


.

	IX JOUKKUE-

     TAKTIIKKA
	F
	F
	E
	E
	D
	D
	C
	C
	B

	57. Karvauspelin mallit
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	58. Puolustusalueen 

      peli
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	59. Hyök. lähdöt mallit
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	60. Keskialueen peli
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	61. Suora hyökkäys
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	62. Hyökkäysalueen 

      peli
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O

	63. Viisikon yhteydet
	
	
	
	
	
	A
	O
	O
	O


HARJOITUKSEN RAKENNE

Nuorten harjoittelussa on tärkeää säilyttää junioreiden mielenkiinto ja innostus harjoittelua kohtaan. Virkistysosien sijoittaminen oikeille kohdille luo paremman edellytyksen lapsen oppimiselle. Erilaiset kisat, pelit ja leikit ovat mieluisia harjoitteita junioreille. Virkistysharjoitteiden ilmapiiri pitää olla vapaa ja näin vastapainona opetusosille. Yhteen harjoitukseen ei kannata laittaa liian montaa opetettavaa asiaa vaan olisi syytä keskittyä yhteen tai kahteen uuteen asiaan.

Malli harjoituksen rakenteesta:

1. alkuveryttely

2. opetusosa

3. virkistysosa

4. sovellettu opetusosa

5. peliosa

6. loppuveryttely

Opetutilanteessa pelkät käskyt ja vaatimukset eivät tuota parasta tulosta. Pelaajan ymmärtäessä harjoitteen merkityksen pelin kannalta, on oppimustuloskin parempi. Virheitä korjatessa nimeä selvästi kohde, joka meni väärin. Anna selvä ohje, mitä pelaajan tulee korjata, jotta virhe poistuisi. Pitää myös muistaa, että lapsilla on erilaisia tapoja oppia uusia asioita. Joillekkin selvän ohjeen antaminen ei ole paras tapa asian tajuamiseen vaan lapsen täytyy itse oivaltaa oikea ratkaisu, jotta hän sisäistää sen. Valmentajan täytyy näin ollen kysymyksillä saada lapsi oivaltamaan oikea ratkaisu.

Yhden ohjeen tai kannustuksen antaminen jokaiselle pelaajalle harjoitteen aikana on valmentajalle tavoitteen arvoinen suoritus!

OHJEITA VALMENTAJALLE OPETUSTILANTEESEEN

Käytännön opetustilanne on haasteellinen tehtävä valmentajalle, jolta vaaditaan huolellista työtä ja kärsivällisyyttä . Pelkkä harjoitusten läpivieminen ei ole riittävää, vaan jatkuva virheiden havainnointi ja korjaaminen ( älä tuhlaa liikaa energiaa virheeseen vaan siihen miten se saataisiin poistumaan), kannustaminen sekä oikeiden suoritusten opettaminen ja vaatiminen ovat välttämättömiä onnistuneelle valmennustyölle.

Malli harjoitteen toteutuksesta:

1. Harjoitteen selostus ja tärkeimmät kohdat opetuksen kannalta.

2. Mallisuoritus

3. Pelaajien jako harjoituspaikoille ja harjoitteen käynnistys

· toteutuksen seurantaa

· virheiden etsiminen ja korjaaminen

· yksilösuoritusten korjaaminen ja kannustaminen

· yleisten virheiden korjaaminen kaikille saman aikaisesti

4. Loppupalaute

· kertaava

· positiivinen

TAITO JA SEN HARJOITTAMINEN

Taito tarkoittaa kykyä omaksua erilaisia liikemalleja liikevarastoksi, käyttää omaksuttuja liikemalleja uusien liikkeiden oppimiseen, kehittää ihanteellinen suoritustekniikka sekä soveltaa opittua suoritustekniikkaa muuttumattomissa, muuttuvissa ja poikkeuksellisissa olosuhteissa ja tilanteissa. Liikemalli eli engrammi talentuu aivoihin paremmin, jos liikkeen aistikuva on voimakas, liikkeeseen on keskitytty hyvin tai liikettä on toistettu useita kertoja. Lapsen taitojen perusta on runsas liikemallivarasto erilaisista liikkeistä ja liikesarjoista. Perusliikevarastoa parasta kehittää liikunnallisen oppimisen herkyyskausina monipuolisena harjoitteluna. Herkyyskausi vaihtelee vähän tutkijoista riippuen, mutta voidaan sanoa sen olevan n. 9-12 vuoden välillä. Urhelija oppii uusia liikkeitä myöhemminkin, mutta se vaatii enemmän harjoittelua kuin nuorilla. Sanotaan, että urheilijalle kehittyy hänestä itsestään riippuvan suorituksen oppiminen, jos hän varsinkin uutta oppiessaan mutta myös muuten harjoitellessaan toteuttaa säännöllisesti seuraavia psyykkisen valmennuksen keskeisiä periaatteita.

1. valmistautuu suoritukseensa huolella

2. kuvittelee suorituksensa

3. keskittyy suoritukseensa

4. tekee suorituksensa

5. arvioi suorituksensa

Luotaessa taitoharjoittelun tavotteita, on tärkeää muovata tavoitteet suhteessa urheilijan ikään ja kehitystasoon esimerkiksi seuraavasti:

Urheilijan taso

Tavoite

1. lapsiurheilija

monipuolinen taitopohja

2. nuorisourheilija

urheilun perustaidot

3. nuorisohuipulle pyrkivä 

oman lajin lajitaidot

4. huipulle pyrkivä aikuinen
lajin huipputaidot

Monipuolisuus on kaikissa urheilulajeissa taitojen oppimisen perusta. Monipuolisuuden harjoittelulla pyritään vaikuttamaan yleisen koordinaatiokyvyn kehittämiseen. Tällöin opetuksen ja valmennuksen keskeisinä sisältöinä ovat seuraavat taitosisältöjen osa-alueet:

1. reaktiokyky

· vaihtelevat, monipuoliset ärsykkeet

2. orientoitumiskyky

· kehon hallinta erilaisissa asennoissa ja tilanteissa

3. tasapainokyky

· tasapainon säilyttäminen eri tilanteissa

4. kyky erikoistumiseen

· kyky havaita ja tiedostaa erot suoritusten välillä

5. kyky rytmittämiseen

· liikkeen rytmin tiedostaminen

6. yhdistelykyky

· kyky yhdistää liikkeiden osat kokonaisuudeksi

7. kyky sopeutua muutoksiin

· kyky suorittaa liikkeet poikkeavissa olosuhteissa

· kyky käsitellä erilaisia välineitä

8. erottelukyky

· kyky erotella rentous- ja jännitystiloja

· kyky erotella liikkeitä sujuvuuden ja taloudellisuuden kannalta.

Käytännössä monipuolisuuden taitopohja voidaan saavuttaa harjoittamalla nuorena paljon erilaisia lajeja, jolloin eri lajit sinänsä asettavat nuorelle urheilijalle reagoitavaksi vaihtelevan ärsykekentän. Hyvä yksittäinen laji, jossa on monipuolinen ärsykekentä on telinevoimistelu, jota olisi hyvä käyttää hyväksi painin ohella jääkiekkoilijan valmennuksessa.

Taidon opettamisen vaiheet etenevät vaiheittain seuraavasti:

1. suorituksen hahmottaminen

· suorituksen kuvan hahmottaminen näyttäen

· harjoittelu

2. oppimisen karkeamotorinen vaihe

· syntyy malli keskushermoston aistikuvaksi

· sisältää liikkeen kehittelyn osaharjoitteineen

· jos osaharjoitteet eivät onnistu, suorituksia pyritään tekemään avustaen tai muuten helpotetuissa olosuhteissa

3. hienomotorinen vaihe

· liike tarkentuu ja täsmentyy

· karkeat virheet häviävät

· suoritus alkaa olla tiedostettu ja sujuva

4. suorituksen vakiintuminen

· oikeaa suoritusta toistetaan vakio-olosuhteissa

· runsailla toistoilla liike automatisoidaan

5. suorituksen harjaannuttamisen ylimmät vaiheet

· hiotaan tekniikka

· luodaan kilpailuvarmuus

· totuttaudutaan erilaisiin olosuhteisiin

Taitoharjoittelu alkulämmittelyyn:

· mailat + pallot
· erilaisia pelejä + vaihtelevia pelinomaisia harjoitteita
· pallon koon ja painon vaihtelu
· jatkuva harjoittelu läpi kauden ei satunnaisesti
· antaa hyvän muistutuksen keholle ennen harjoituksia / peliä mitä on tulossa
· mieletön määrä taitoharjoittelua koko kauden aikana, mikä varmasti näkyy vuosien jälkeen
Annetaan nuorille mahdollisuus kehittymiseen jääkiekkoilijana ja ihmisenä virikkeisessä ympäristössä!! 




Terveisin valmennuspäällikkö Tomi Tervala

