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Valmennuslinja lyhyesti

Tama valmennuslinja on osa EPS Metodia. EPS Metodi on
Positional Play:n pohjalta luotu harjoitus- ja pelifilosofia seka
metodologia.

Valmennuslinja on jaettu kahteen osaan, joista tama on Osa I.
Tama osa sisaltaa tyokaluja valmennukselle kertoen
muunmuassa, mita tulisi harjoituttaa missakin ikaluokassa.
Valmennuslinjan materiaalit on myos jaettu ikaluokittain.

Tama valmennuslinja vastaa enemman kysymyksiin Mit4? ja
Milloin? mutta vahemman kysymyksiin Miten? ja Miksi?
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Positional Play




Positional Play

Positional Play —peliajatus on metodin sydamessa oleva pelitapa.
Taktinen harjoittelu tahtaa taman peliajatuksen omaksumiseen ja

hallitsemiseen.

“Ald syotd, ellet luo silla jotain. Syota linjojen véleihin, etsi kolmatta
pelaajaa, syota kauimpana olevalle pelaajalle. Luo ylivoimia. Ala syota
poikittain, jos sillad ei saavuteta mitaan.”

- Jose Manuel Lillo

“Ald syotd, ellet ole houkutellut vastustajaa liikkumaan sinua kohti.”
- Pep Guardiola
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Positional Play

Positional Playn paaperiaatteet:

Hyokkays- ja puolustuspeli kulkevat aina yhdessa. Kun joukkueemme tietdd mista se hyokkaa ja missa se voi menettaa
pallon, fiedetadn myds, mista puolustaminen alkaa.

1. Lukumaarainen ylivoima
Esimerkiksi 5v3-ylivoima kentan kahdella kaistalla (laita- ja toisella keskikaistalla)

2. Laadullinen ylivoima
Esimerkiksi 1v1-tilanne laitakaistalla, jossa oman joukkueen pelaaja on vastustajan pelaajaa laadukkaampi.

3.  Alueellinen ylivoima (tai etu sijoittumisella)
Esimerkiksi kentan keskikaistalla tai vastustajan linjojen valissa oleva vapaa tila, jossa pallollinen pelaaja voi edeta.

Palloa hallitsemalla pyritaan luomaan ylla mainittuja ylivoimia. Jarkytetaan vastustajan puolustuspelin tasapainoa,
ohitetaan vastustajan pelaajia ja I0ydetaan tilaa hyokata sielld, missa vastustaja on heikoin ja missa omalla joukkueella on
ylivoima, joko lukumaarainen, [aadullinen tai alueéllinen.
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Positional Play

Hyokkayspelin taktiset paaperiaatteet

e BT B St o T o s

Vapaa tila AR PN R
+  Vapaa tila kentéll§, jossa ei ole vastustajia ja joita hyokk&ava joukkue hyodyntaa
Vapaat pelaajat e : : e o .
«  Joukkueen pallottomat pelaajat liikkkuvat (tai pysyvét paikallaan) paastaakseen vapaaksi vastustajasta. Pelaaja voi liilkkua poispain pallollisesta
T kpelaajasta tai pallollista kohti'tata tukemaan.
UKI
 Pallottoman pelaajan liike (tai paikallaan pysyminen) niin, etta pallollisella pelaajalla on tdhan vapaa syottdsuunta, ja etta pallollisen ja tata
tukevan pelaajan vélissa ei ole vastustajaa.
Tasapaino . : RSN PR : |
» Pallollisen pelaajan takana olevat pelaajat kontrolloivat taman taakse jaavia vastustajia ja tilaa. Jos pallollinen pelaaja menettaa pallon, takana
_.olevat pelaajat voivat estaa vastahyokkayksen.
Pellgalkan vaihtaminen e X 0ok _ : X
« Kahden pelaajan tehtévien ja pelipaikan vaihtuminen, kun normaalisti hyokkaavien pelaajien taakse sijoittuva pelaaja etenee ja yleensa
> .h¥okkqava pelaaja jattaytyy etenevan pelaajan taakse varmistaakseen tasapainon.
Ajoittaminen R : QX0 :
+ __Pallollinen i)e;[aaja hidastaa hyokkayst4, kun se taktisen edun saavuttamiseksi on tarpeellista.
Syotot yhdella kosketuksella , _ , , ,
« Taktinen keino vaihtaa nopeasti hyokkayksen tempoa ja/tai suuntaa, sailyttaa pallon hallinta ahtaassa tilassa ja murtautua vastustajan
puolustuksen lapi lahella vastustajan maalia, kun tilaa on vahan ja vastustajia paljon.

11.9.2018 Espoon Palloseuran Jalkapallo ry




Pelin periaatteet, mekanismit
ja kayttaytymiset




Pelin paaperiaatteet

Hyokkaamisen paaperiaate:
Puolustamisen paaperiaate:
Tilanteenvaihto — paaperiaate:

Tilanteenvaihto + paaperiaate:

Positional Play

Prassaaminen

Valiton prassi

Organisoitu hyokkays
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Hyokkaam

llman palloa

Vartioinnista
irtoaminen (Unmarked)

Tuki (Support)

Pelitila (Game spaces)

Hyokkayksen
valvominen (Offensive
surveillance)

Hyokkaysroolin
vaihtaminen (Offensive
splits)

Pallolla

Ohittava seinasyotto (1-
2)

Hyokkayksen
rauhoittaminen/ajoitta
minen (Offensive
timing)

Hyokkayksen suunnan
muuttaminen (Change
of orientation)

11.9.2018

isen aliperiaatteet

Kayttaytymiset

Kolmas pelaaja (Third man)

Peliasennon mukaiset puolenvaihdot
(Orientations and profiles)

Houkuttelut (Attractions)
Leveys, Syvyys (Width, depth)
Vilialueiden tayttaminen (Intermedials)

Ylivoimat (Superiorities)

Teknisten vahvuuksien hyodyntaminen
(Technical quality)

Kolmiot kahden kaistan kesken (Triangles)

Espoon Palloseuran Jalkapallo ry

Varjossa pelaaminen (Shadow)

Pallottoman pelaajan houkuttelu
pallottomana (Fixing)

Pallollisena houkuttelu (Attraction)

Ajoitukset (Timing)

Peliasento / Suuntautuminen /
Havainnointi (Profile / orientation /
perception)

Toinen pelaaja / kauimmainen pelaaja (2"
man / man away)

Vlialueille liikkuminen (Intermedial)

Taito (Technical quality)



Hyokkaamisen tehostajat/avut

o —yo
o —yo
o —yo
o —yo

K
K
K

K

kayksen avut/ Hyokkayksessa auttaminen (Offensive helps)
kayksen nopeus/ Nopea hyokkaaminen (Offensive speed)
kayksen syvyys (Offensive depth)

kayksen leveys (Offensive width)

« Eteneminen (Progression)

* HyoOk
* Hyok
* Hyok
* HyOK
* Pelin

11.9.2018

« Pallonhallinta (Conservation)

kayksen tasapaino (Offensive balance)

kayksen rytmit (Game rhythms)

kayksen rytminmuutos (Change of rhythm)
kayksen liikkuvuus/ liikkeet (Offensive mobility)

hallinta (Game control)
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Hyokkaamisen a

llman
palloa
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spaces
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liperiaatteiden aikataulutus
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Enforce Enforce
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Puolustamisen aliperiaatteet

Vartiointi (Marking) Pelitilan vahentaminen (Reduce spaces) Ajoitukset (Timing)
Vaikuttaminen Peliasennot ja suuntautumiset (Orientations and Taito, tekninen laatu (Technical quality)
(Presence) profiles)

L ) Peliasento / Suuntautuminen / Havainnointi
Hairintd (Harassment) Avut (Aids) (Orientations / profiles / perception)
Taklaus (Tackle) Leveys, syvyys (Width, depth) Vilialueilla pelaaminen (Intermedial)
Ennakointi Vilialueiden tayttaminen (Intermedials) Alykas puolustaminen (Intelligence)
(Anticipation)

Hidastaminen Ylivoimat (Superiorities) Puolustusdiagonaalit (Diagonals)
(Defensive timing)
Puolustusdiagonaali (Diagonals) Kommunikointi (Communication)
Puolustuksen
valvomlnen (Defensive Kommunikointi (Communication) Pudottaminen (Drop back)
surveillance)
Puolustuksen Pudottaminen (Drop back)
tasapaino (Defensive
balance)
Tuki (Cover)
Puolustusroolin
vaihtaminen (Swap) 1)
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Puolustamisen aliperiaatteiden aikataulutus

ava | oss | se | mwm

oo | w6 | v [ w [ w | o [wn [ve [us | e [ ws [or e

Presence Promote --------- Enforce  Enforce

Harassment Promote --------- Enforce  Enforce
improve improve mprove | mprove

Marking Promote

Tackle Promote Enforce  Enforce
Anticipation Promote Enforce  Enforce
D.ef.e nsive Promote Promote Enforce  Enforce
timing
Def.

. Promote Promote Promote Enforce  Enforce
surveillance
Def. balance Promote Promote Promote Enforce  Enforce
Cover Promote Promote Enforce  Enforce
Swap Promote Enforce  Enforce
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Asioita, joita haluamme nahda kentalla

EPS pelaaja on:

- Alykés pelaaja,goka ymmartaa
positional play:ta jo varhaisessa
1assa.

 Tavoitteellinen pelaaja, joka nauttii
haasteista.

11.9.2018

Kilpailullisuutta

» Pelaaja haluaa voittaa jokaisen tilanteen. Pelaaja valittaa
tuloksista.

Rohkeutta

* Pelaaja haluaa palloa ja uskaltaa vaikeissakin tilanteissa
kasitella sita. Pelaaja uskaltaa menna .
kaksinkamppailutilanteisiin ja peittaa laukauksia

Keskittymista

» Pelaaja on pelissa pelaamassa, nauttimassa pelin ehdoilla.

Loppuun asti yrittamista

» Pelaaja ei luovuta yhtaan tilannetta tai ottelua.
PthIustamlnen tehdaan tilanteesta riippumatta loppuun
asti.

Kunnioitusta
» Pelaajan varusteet, kayttaytyminen ja kielenkaytto ovat
pelin ja seuran vaatimalla tasolla.
Kollektiivisuutta

+ Toiminta on yhteista. Sekd kentalla etta sen ulkopuolella.
Virheet tapahtuvat kollektiivisesti, ei yksilollisesti. Koko
joukkue toimii ja reagoi yksittaisiin tapahtumiin

Espoon Palloseuran Jalkapallo ry
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Taidollinen valmennus

» Pallollinen/tekninen taitoharjoittelu on vahvasti yhteydessa
fyysisen taitoharjoittelun kanssa ja naita tulee yhdistaa
harjoittelussa

- Jaamme taitoharjoittelun kahteen alueeseen:
« Pallollinen/tekninen taito
« Kehon taito
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Pallollinen/tekninen

talto 1. Oikea sijoittuminen pallon liikkeradan mukaan. Pelaajan
Kol GiminRo o P alaai PR on arvioitava ja !ntU|t||V|se§t| tledostettgya pallon
kehittdmaan hallitakseen ja/tai suunta, nopeus ja muut vaikuttavat tekijat.

ohjatakseen palloa, kayttaen kaikkia (Havaintomotoriikka)

sallittuja kehonosia.

Tama voi olla joko yksilon tai kollektiivin 2. Keskity palloon, yllapida katsekontakti varmistaaksesi
eduksi. laadukkaan kosketuksen palloon tarvittavalla

kehonosalla, ajoituksella ja voimalla. Nain saavutat
hyvan ensimmaisen ja/tai toisen suorituksen. (Keskity)

3. Liike, koordinaatio ja kehonhallinta (Rentona ja
Tarkea ymmartaa lajin luonne: tasapainossa.)

Jalkapallo on avoimen taidon

invaasiolaji. Tdma tarkoittaa sit3, etta ei 4. Luonnollinen suorittaminen. (Oma tapa, oma taso)
ole olemassa yhta oikeaa suoritustapaa.
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Pallolliset/tekniset taidot

Kollektiiviset Puolustukselliset

Yksilolliset taidot taidot taidot Yleistaidot

— Haltuunotto | Sy6tto ] _[ Systonkatko Ponnauttelu ]
—[ Driving ] Jatto ] =) Riisto ] Pallonkasittely |
— Suojaus ] — Taklaus ]

—{ Laukaisu ] [ Liukutaklaus |

— Harhautus ]

— Dribbling ]

—|  Kaantyminen |
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4v4 55 /8 11v11
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Dribbling Orce O
D 0
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s
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Haltuunotto

Hallitse pallo. Ohjaa pallo sijaintiin, mista Tyypit:

voit heti jatkaa pelaamista. e
* Pysayttaminen

« Hidastaminen (perus haltuunotot)
«  Ohjattu (harhautus, kuljetus, eteneminen)

X ehonosat:
2. Rentoudu kosketushetkella
«  Jalkatera (sisasyrja, ulkosyrja, jalkapoyta, jalkapohja,

Peliasento — pallon, joukkuetoverin, kantap3a)
vastustajan ja tilan mukaan Jalka (s&éri, reisi)

oy LT R, * Rinta
4. Mieti ja tee paatoksia . Vatsa
5. Tarjoa turvallisuutta, ala anna pallon - Pa&a/otsa

kimmota
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Syotto
Siirra pallo omasta hallinnasta Tyypit:

joukkuetoverin hallintaan. — - —
Linjan ohittava syotto jalkaan

Linjan ohittava syotto tilaan
Linjan sisainen syotto
Murtava syotto
Houkuttelusyotto

Havainnoi, salaa ja ajoita

Lyhyt isku, tukijalan kevennys « Jalkatera (sisasyrja, ulkosyrja, jalkapoyta, jalkapohija,
Koko kehon liike pallosta lapi kantapaa, karki)

Jalka (saari, reisi)

Rinta, olkapaa

Vatsa

Paa/otsa

BNt
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Driving
(Eteneminen, kuljettaminen)

kun pallo vierii maassa. o
«  Progressiivinen opetus
-> Helposta vaikeaan

1. Pehmea kosketus - kayta sopivasti .
tarkkuutta ja voimaa Tyypit:

2. Havainnointi 1. Hidas
i / 2. Nopea
pallo-tila-joukkuetoverit- 3. sulnnanmulitos

vastustajat = aareisnako

3. Suojaus:
jalan valinta, kasien kaytto
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Kaantyminen ja
harhautus

Nama tekniset taidot pelaajan tulee
oppia. Ndma osaamalla takaamme
pelaajalle riittavat tydkalut pelin
pelaamiselle. Pelaajalla voi ja tuleekin
olla naiden lisaksi muita taitoja.

11.9.2018

1. Sisasyrjakaannos
2. Cruyff-kaannos
3. Askelkaannos

4. Iniesta-pyorahdys

1. Vartaloharhautus
2. Iniesta
3. Syotté-/laukaisuharhautus

4. Matthews

Espoon Palloseuran Jalkapallo ry




Taitokortti

Taidon merkityksen korostamiseen

seka omatoimisen harjoittelun

[IJ_arantam[seen kaytamme EPS:ssa
aitokorttia.

Taitokortti on pelaajille jaettava,
tehtavia sisaltava kortti. Tehtavia on
kahdenlaisia (Kehonhallinta ja Taito)
J[a jokaisessa tehtavassa on nelja
aSoa. Kun pelaaja suorittaa tason,

saa han leiman Korttiinsa.

Taitokortteja loytyy kolmen tasoisia.
Saadakseen toisén, tulee
ensimmaisen olla suoritettu.

11.9.2018 Espoon Palloseuran Jalkapallo ry
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Fyysinen valmennus




Fyysinen valmennus

Fyysisen valmennuksen tavoite on valmistaa pelaajia lajin
vaatimaan kuormitukseen ja suorittamaan pelissa korkeimmalla

mahdollisella tasolla.
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Painopisteet

U6 - U9

« Koordinatiivinen kapasiteetti

 Taitava pelaaja, joka hallitsee kehoaan

U10 - U12

* Nopeus ja ketteryys

 Taitava pelaaja, joka on nopea, kettera, dynaaminen ja sahakka

U13 - U15

» Totuttaa pelaaja voimaharjoitteluun ja kestavyysharjoitteluun

 Taitava pelaaja, joka on nopea, kettera, sahakka, dynaaminen, voimakas ja kestava
U16 — Aikuiset

« Maximoida pelaajan fyysiset ominaisuudet

 Taitava pelaaja, joka on nopea, kettera, sahakka, dynaaminen, voimakas, rajahtava ja kestava
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Fyysisten ominaisuuksien aikataulutus
44| ss | ew | it

I
Perusliikuntataidot - Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce
Lajiliikuntataidot Promote Promote Promote _----
Koordinaatio Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce
Liikkuvuus Enforce Enforce -- Enforce Enforce Enforce
Havaintomotoriikka Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce
Ketteryys Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce
Askeltiheys Improve Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce Enforce
Nopeus Promote Promote Promote
Rajahtavyys Promote Promote Promote Promote Promote
Voima Promote Promote Promote Promote Promote
Hypertrofia Promote Promote Promote Promote Promote Promote Promote Promote Promote
Aerobinen kestavyys Promote Promote Promote Promote Promote Promote i
Anaerobinen kestavyys Promote Promote
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SuperPark

U7 — U12 kayvat syys-talvi jaksolla kerran viikossa SuperParkissa

Tavoite:

 kehittaa kehon hallintaa ja motorisia perustaitoja

e parantaa lapsen voima- ja liikkkuvuusominaisuuksia

« kasvattaa lapsen ja nuoren itseluottamusta ja motivaatiota

« ennaltaehkaista loukkaantumisia

« kannustaa omaehtoiseen liikuntaan

« monipuolinen ja uusi ymparisto antaa uusia virikkeita harjoitteluun seka
valmentajalle etta valmennettaville
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Yleiset fyysisen harjoittelun painopisteet
U6 — U9

 Painottaa harjoittelemista ja pelaamista yhdessa

« Kehittaa perusliikuntataitoja

« Painottaa koordinaatiota ja kehonhallintaa aktiviteeteilla sisaltaen
voimistelu- ja lajispesifisia liikkeita

« Totuttaa voimaharjoitteluun tekemalla liikkeita omalla kehonpainolla ja
laakintapalloilla, keskittyen tekniikan kehittamiseen

« Kehittaa voimaa, rajahtavyytta ja kestavyytta kayttaen peleja

 Hitaasti edeten hyppyaktiviteetteihin
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Harjoitukset viikkotasolla

U6 — U9

« 1-2x jalkapalloharjoitus * 2-3x Nopeusharjoitus
« U6 — U7 2x60min « 1-2x Plyometrinen harjoitus
* U8 - U9 2x75min » 1-3x Ketteryysharjoitus

* 0-1x SuperPark 60min » 2-3x Voimaharjoitus

e 1x Peli
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Yleiset fyysisen harjoittelun painopisteet
U10 - U12

 Painottaa harjoittelemista ja pelaamista yhdessa

« Painottaa koordinaatiota ja kehonhallintaa aktiviteeteilla sisaltaen
voimistelu- ja urheilullisia liikkeita

« Kehittaa voimaa, rajahtavyytta ja kestavyytta kayttaen peleja ja
spesifeja harjoituksia

« Totuttaa voimaharjoitteluun tekemalla liikkeita omalla kehonpainolla ja
laakintapalloilla, keskittyen tekniikan kehittamiseen

* Hitaasti edeten hyppyaktiviteetteihin

11.9.2018 Espoon Palloseuran Jalkapallo ry




Harjoitukset viikkotasolla

U10 - U12

« 3x jalkapalloharjoitus * 2-3x Nopeusharjoittus
« UT0 1x90min, 2x75min  1-2x Plyometrinen harjoitus
* UT1 2x90min, 1x75min « 1-3x Ketteryysharjoitus
* UT2 3x90min « 2-3x Voimaharjoitus

* Tx SuperPark 60min » 3-5x Liikehallinta (rutiinit)

* 1x Peli
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Yleiset fyysisen harjoittelun painopisteet
U13 - U15

« Hienosaataa jo opittuja liikkemalleja, koska kasvupyrahdys vaikuttaa
taitoihin

« Kehittaa tietoa alkulammittelysta, loppuveryttelysta, venyttelysta,
nesteytyksestq, ravinnosta, palautuksesta ja keskittymisesta

« Jatkaa nopeuden kehittamista spesifeilla aktiviteeteilla hyvan
alkulammittelyn jalkeen, kuten ketteryys-, nopeus- ja
sahakkyysharjoituksilla

 Kehittaa lajiliikuntataitoja
« Opetella oikeita nostotekniikoita voimaharjoittelussa
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Harjoitukset viikkotasolla
U13 - U15

* 4x jalkapalloharjoitus * 1-2x Kestavyysharjoitus
e U13 2x 90min + 2x 75min - Jalkapalloharjoituksissa
« U14 - U15 3x 90min + 1x 75min - Voidaan taydentaa kentan ulkopuolella

 2-3x Nopeusharjoitus
* Min. 5-8x kuukaudessa

» 2-3x Ketteryysharjoitus
 1-2x Plyometrinen harjoitus
 2-3x Voimaharjoitus

 3-5x Liikehallinta

* 1x peli
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Fyysisen harjoittelun painopisteet
U16 — U20

« Voiman ja rajahtavyyden maksimointi

« Aerobisten ja anaerobisten systeemien kehittaminen ja harjoituttaa niita
maksimaaliseen ulostuottoon

 Sisaltaen jalkapallospesifista energiatuottosysteemien harjoittelua

» Aerobinen kapasiteetti
« Maitohapoton nopeuskestavyys
» Maitohapollinen nopeuskestavyys

« Jatkuvaa progressiivista harjoittelua taman jakson aikana
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Harjoitukset viikkotasolla
U16 — Aikuiset

* 4x jalkapalloharjoitus » 1-2x Kestavyysharjoitus

e 3x 90min 1x 75min - Jalkapalloharjoituksissa
:  Voidaan taydentaa kentan ulkopuolella
* 1x peli

« 2-3x Nopeusharjoitus
« Min. 5-8x kuukaudessa

 2-3x Ketteryysharjoitus
 1-2x Plyometrinen harjoitus
« 2-3x Voimaharjoitus

« 3-5x Liikehallinta (rutiinit)
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Jaksottamisen periaatteita

1. Periaate
« Harjoitellaan viikolla ja pelataan viikonloppuna

Periaate

«  Kaksi vapaa paivaa viikossa idsta rippumatta
Periaate

«  Eiturnauksia perakkaisina viikonloppuina

Periaate
« Jalkapallokestavyytta kehitetaan pelaamalla jalkapalloa

Periaate
« Kasvuhuipussa olevien pelaajien harjoittelu raataldidaan yksildllisesti

Periaate
« Loukkaantumisesta palaavat pelaajat asteittain mukaan harjoituksiin ja peleihin

AR T IR e - SEE b

Lahtokohta on aina, etta joukkue pystyy harjoittelemaan taydella intensiteetilla.
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Testaaminen

Testaamme akatemiapelaajia pitkajanteisen kehityksen varmistamiseksi

e 3-4x vuodessa
e Testit UT0 — Aikuiset

» Kestavyys
* YoYo IRT1U10-U15
* YoYo IR2 U16 — Aikuiset
 Nopeus
* 5m, 10m ja 30m juoksu
« Ketteryys
 T-Test
« Rajahtavyys
 Vertikaalinen — Kevennetty hyppytesti (Counter Movement Jump)
 Horisontaalinen — Vauhditon pituushyppy (Standing Long Jump)

"Tarkein testi on itse peli, koska harjoitellaan pelia varten.”

11.9.2018 Espoon Palloseuran Jalkapallo ry




Harjoittelu- ja pelimaarat vuositasolla

ué — U9

* Noin 80 jalkapalloharjoitusta

* Noin 40 yleisliikuntaharjoitusta

* Noin 1500 — 2200 min peleja/ pelaaja

U10 - U12

* Noin 120 jalkapalloharjoitusta

* Noin 40 yleisliikuntaharjoitusta

* Noin 1500 — 2200 min peleja/ pelaaja
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Harjoittelu- ja pelimaarat vuositasolla

U13 — U115
* Noin 160 — 220 jalkapalloharjoitusta

« Aamuharjoittelu alkaa

* Noin 2000 — 3000 min peleja/pelaaja

Ul6 -
* Noin 160 — 220 jalkapalloharjoitusta

« Aamuharjoittelu
* Noin 40 voimaharjoitusta
* Noin 2000 — 3500 min peleja/ pelaaja
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Vuosikello U6 — U7/

Jakso1l
* Marraskuu — joulukuu
» Talvisarjat alkavat

Jakso 2
« Tammikuu — maaliskuu
» Viikko 8 lomaa
» Talvisarjat jatkuvat

Jakso 3
* Huhtikuu — kesakuu
» Paikalliset sarjat
» Turnaukset

Jakso 4
* Elokuu - lokakuu
» Paikalliset sarjat
» Turnaukset

Joululoma 3 viikkoa

Kesaloma 4-6 viikkoa

Syysloma 3-4 viikkoa
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Vuosikello U8 — U11

Jakso1l
* Marraskuu - joulukuu
» Talvisarjat ja miniliigat alkavat
* Minihuuhkaja ja -helmaritoiminta
+ Testit

Jakso 2

*  Tammikuu — maaliskuu

+ Testit toisella harjoitusviikolla

* Viikko 8 lomaa

* Ulkomaan turnaus

* Minihuuhkaja ja -helmaritoiminta
+ Testit

Jakso 3

* Huhtikuu — kesakuu
+ Testit toisella harjoitusviikolla
» Ulkomaan turnaus

Jakso 4 « Joululoma 2-3 viikkoa
* Elokuu - lokakuu
» Testit toisella harjoitusviikolla

+ Kesaloma 4 viikkoa

+ Ulkomaan turnaus » Syysloma 3-4 viikkoa
* Avoimet harjoitukset
» Testit IIF::T-;
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Vuosikello U12 — U15

11.9.2018

o Jaks

« Jaks

Jaks

Espoon Palloseuran Jalkapallo ry

Jakso1

Marraskuu — joulukuu

Talvisarjat alkavat

Huuhkaja-, helmari-, aluejoukkuetoiminta
Testit

02

Tammikuu — maaliskuu

Testit toisella harjoitusviikolla

Viikko 8 lomaa

Ulkomaan turnaus

Huuhkaja-, helmari-, aluejoukkuetoiminta
Testit

03

Sarja alkaa

Huhtikuu — kesakuu

Testit toisella harjoitusviikolla

Ulkomaan turnaus

Huuhkaja-, helmari-, aluejoukkuetoiminta

o4

Sarja jatkuu

Elokuu — lokakuu

Testit toisella harjoitusviikolla
Ulkomaan turnaus

Avoimet harjoitukset A
Aluejoukkuetoiminta Syysloma 3-4 viikkoa

Testit =

Joululoma 2-3 viikkoa

Kesaloma 2-3 viikkoa




Vuosikello U17 - I o o

Harjoituspelit
* Alue- ja maajoukkuetoiminta
+ Testit

« Jakso 2
¢ Tammikuu — maaliskuu
» Harjoituspeleja
+ Testit toisella harjoitusviikolla
* Viikko 8 lomaa
* Ulkomaan turnaus
* Alue- ja maajoukkuetoiminta
+ Testit

» Jakso 3
* Huhtikuu — kesakuu
» Sarja alkaa
» Testit toisella harjoitusviikolla
* Ulkomaan turnaus
* Alue- ja maajoukkuetoiminta

* Jakso4 * Joululoma 2-3 viikkoa
* Elokuu - lokakuu
* Sarjatjatkuvat * Kesdloma 2 viikkoa
+ Testit toisella harjoitusviikolla
+ Ulkomaan turnaus * Syysloma 3-4 viikkoa

* Avoimet harjoitukset
* Alue- ja maajoukkuetoiminta
*  Testit T
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Siirtymavaihe

Siirtymavaihe on meilla syksylla, kun kilpailukausi loppuu
Siirtymavaihe on tarkea osa vuosisuunnitelmaa

Siirtymavaiheen tarkoitus on etta pelaajaa pystyy fyysisesti ja
mentaalisesti palautumaan

Siirtymavaihe on hyva aika hoitaa pienet ja suuremmatkin vammat
kuntoon

Taman vaiheen aikana pelaaja voi tehda muita aktiviteetteja
(kuntosali, uinti, pyoraily)

Siirtymavaihe voi kestaa 3 — 6 viikkoa

Siirtymavaiheen aika pitaa nahda mahdollisuutena pelaajalle taysin
palautua ja valmistautua uuteen kauteen. Nollata.
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Harjoitustauot

 Harjoitustauot ovat joululoma, hiihtoloma, paasiaisloma ja
kesaloma

« Harjoitustauot ovat harjoituskauden tai kilpailukauden aikana
 Harjoitustauot ovat tarkea osa vuosisuunnitelmaa
 Harjoitustaukojen pituus vaihtelee 1 — 4 viikkoon

 Harjoitustaukojen tarkoitus on, etta pelaaja pystyy fyysisesti
ja mentaalisesti palautumaan

« Koska harjoitustauot ovat kauden aikana, pelaajalla on vastuu
pitaa omasta fyysisesta kunnosta huolta seuran antamalla
ohjelmalla
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Liikunnallinen kapasiteetti/Koordinaatio

Koordinaatio tehostaa psykomotorisia taitoja ja mahdollistaa pelaajalle suoritettavaksi ennustettavia
(automatisoituja) ja odottamattomia (sovellettuja) suorituksia tarkkuudella ja energiatehokkaasti seka
tarvittaessa mahdollistaa uusien liikkeiden oppimista mahdollisimman nopeasti.

Koordinaatioharjoittelu on taitoharjoittelun perusta

Koordinaatioharjoittelun tavoite

Liikkeen hallitseminen

* Sopeutuminen muuttuviin tilanteisiin

* Ratkaisumahdollisuuksien luominen ja kehittaminen (oppiminen, oppimiskyky)
Motoristen taitojen ja erilaisten liikkeiden valikoima seka monipuolisuus

* Nopea sopeutuminen muihin ennalta-arvaamattomiin tilanteisiin

* Kehitetaan koordinaatioon liittyvien monipuolisten liikkeiden enimmaismaaraa samalla,
kun parannetaan toteutuksen nopeutta.

i i @'6-9 e 9-12 & 12-16 & 16-20+
Koordinaatio | w-we | 923 | G | G
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Koordinatiivinen kapasiteetti

1. Orientoitumiskyky 7. Muuntelu-, mukautumis- ja sopeutumiskyky
Kyky ymmartaa raajojen ja kehon asennot ja niiden » Kyky sopeuttaa liilkeradat, voimankayttd muuttuviin
muutokset tilanteisiin ja olosuhteisiin

2. Erottelukyky
» Kyky saadella lihasjannitysta ja rentoutta seka
liikesujuvuutta ja taloudellisuutta

8. Ohjauskyky
 Liikkeen tarkkuus ja vakiointi

. 9. Kyky erilaistumiseen
iRenkholyy » Kyky tehda erot laheisesti samankaltaisten liikkeiden valilla

Kyky reagoida tarkoituksenmukaisesti nopeasti eri aisteilla

vastaanotettuihin arsykkeisiin 10. Ketteryyskyky

» Kyky nopeaan kehon liikkesuunnanmuutokseen
4. Rytmikyky
Kyky liikkeiden tarkoituksenmukaiseen rytmin Ioytdmiseen

11. Ennakointikyky
 Liikevaraston suuruus ja hyvaksikaytto, kyky valita oikea
5. Tasapainokyky suoritus yllatyksellisyydesta huolimatta.

Tasapainon yllapitamista ja sen uudelleen saavuttamista

6. Yhdistelykyky
» Osaliikkeiden yhdistaminen kokonaisuudeksi. Yhtaaikaisten
liikkeiden toteuttaminen
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Liikunnallinen kapasiteetti / Tasapaino

» Tarkoittaa kykya yllapitaa erilaisia asentoja eli mukauttaa kehon painopiste liikkuvaan tai paikallaan olevaan
tukipintaan.

Tasapaino maaritellaan usein staattiseksi tai dynaamiseksi tasapainoksi.

Tasapaino jaetaan visuaaliseen, vestibulaariseen ja proprioseptiseen jarjestelmaan.

Tasapainon yllapitaminen edellyttaa hyvaa aistijarjestelmien toimintaa ja kykya aktivoida lihaksia
tarkoituksenmukaisesti taman informaation pohjalta

Tasapainon kontrolli on normaalisti kehittynyt 8-10 vuoteen mennessa

Jos ei ole hallussa aikaisessa vaiheessa urheilijan kehityksessa, voi loukkaantumisriski nousta ja
monimutkaisempien liikkeiden tekeminen vaikeutua merkittavasti

i @6-9 @ 9-12 ¢ 12-16 @ 16-20+
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Lilkunnallinen kapasiteetti / Kestavyys

» Kehitetaan jalkapallokestavyytta

Herkkyyskausi kestavyyden harjoituttamiseen kaynnistyy kasvupyrahdyksen alkaessa (Peak Height Velocity,
PHV)

Pelaajat tarvitsevat lisdantynytta keskittymista aerobiseen kestavyysharjoitteluun heidan tullessa PHV:hen.
Valmentajien tulisi asteittain tutustuttaa pelaajat anaerobiseen kestavyysharjoitteluun PHV:n hidastuessa

Suunnitelmallinen ja progressiivinen harjoittelu on tarkeinta

Tarkeimmat painopisteet:
» Aerobinen kapasiteetti
« Maitohapoton nopeuskestavyys
« Maitohapollinen nopeuskestavyys (vahemman)
@69 @?912 (5‘1216 (3}'1620+
Kestavyys m

Aikataulutus

Promote Promote

Herkkyyskausi aerobisen kestavyyden
harjoituttamiseen  tapahtuu PHV:n  alkaessa.
Anaerobista harjoittelua tulee asteittain lisata
PHV:n hidastuessa.
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iikunnallinen kapasiteetti / Voima

Voimaharjoittelulla tarkoitetaan lihasvoimaa ja lihaskestavyytta kehittavaa harjoittelua

Oikein suunniteltu ja suoritettu voima- ja lihaskuntoharjoittelu toimii kehon hahmottamisen, lihaskoordinaation
ja aktiivisen liikkuvuuden harjoittamisen keinona.

Ennen PHV keskitytaan perusliikemalleihin ja nostotekniikoihin
» Kehitys paaosin neuraalista

PHV:n jalkeen aletaan progressiivisesti nostaa kuormitusta
« Maksimivoimaharjoittelu * Nopeusvoima
« Hermostollinen maximivoima ’ RéjéhTéVé
«  Hetmostollis-Hypertrofinen maximivoima B
: LR .  Pikavoima
« Hypertrofinen maximivoima (Perusvoima)

Voima @f6-9 ef 9-12 &f 12-16 &P 16-20+
_ 968 9 8-11 81115 § 15-20+

Huomaa: Nama voiman aikaikkunat perustuvat kronologiseen ikdan, ei biologiseen. Voimaa tulee harjoituttaa koko
harjoitusvuoden ajan kaikissa ikaluokissa.

Aikataulutus
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Liikunnallinen kapasiteetti / Nopeus ja Rajahtavyys

Nopeus jaetaan reaktionopeuteen, rajahtavaan nopeuteen ja liikkkumisnopeuteen.

» Reaktionopeus tarkoittaa kykya havaita arsyke ja reagoida siihen nopeasti.

« Rajahtavalla nopeudella tarkoitetaan yksittaista ja lyhytaikaista mahdollisimman nopeaa liikesuoritusta, kuten
laukaus tai hyppyyn ponnistus.

» Liikkumisnopeus tarkoittaa nopeaa siirtymista paikasta toiseen.

* Nopeudella on suuri merkitys liikehallinnan yllapitamisessa urheilussa esiintyvissa yllattavissa ja muuttuvissa
tilanteissa

@6-9 e 9-12 & 12-16 & 16-20+
®6-8 ® 8-11 ®11-15 ® 15-20+

Aikataulutus

* Huomaa: Nama nopeuden aikaikkunat perustuvat kronologiseen ikdan, ei biologiseen. Nopeutta tulee harjoituttaa koko
harjoitusvuoden ajan kaikissa ikdluokissa. Tuo vaihtelevia harjoitteita (hyppely, tikasjuoksut, eri suuntiin juoksut jne)
alkuldampodjen loppuun. Nopeusharjoittelun tulee olla kerralla maarallisesti vahaista, maksimaalisella tyolla ja taydelld
palautumisella.
1
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Lilkunnallinen kapasiteetti / Ketteryys

» Ketteryys tarkoittaa nopeaa ja sujuvaa liikkkumista arsykkeen tai tilanteen edellyttamalla tavalla.

» Ketteryys on etenkin kykya muuttaa liikkeen suuntaa tai kiihtyvyytta mahdollisimman taloudellisesti,
vaivattomasti ja nopeasti.

» Hyva ketteryys edellyttaa tarkkaa voiman ja ajoituksen saatelya.

Kettervvs @'6-9 @ 9-12 & 12-16 & 16-20+
e oo $ 121 g1
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Liikunnallinen kapasiteetti / Liikkuvuus

Liill(<kuvuus on kyky kayttaa nivelia ja lihaksia niiden koko toiminnallisella liikelaajuudella niin, etta toiminnallinen ketju pysyy
tukevana.

Toiminnallisella ketjulla tarkoitetaan liikkkeessa tarvittavia nivelia, lihaksia ja muita rakenteita.

Kun koko ketju pysyy tukevana, voimantuotto suuntautuu haluttuun suuntaan.

Herkkyyskausi liilkkuvuuden harjoituttamiseen on 6-10 vuoden idssa (pojilla)

Erityista huomiota liikkuvuudelle tulisi myds antaa PHV:n aikana, koska nopeasti kasvavilla nuorilla on lisaantynytta jaykkyytta
nilkoissa, lonkassa ja selassa. Jaykkyys tassa vaiheessa on yhdistetty loukkaantumisriskiin.

 Liikkuvuus ses | Sar g2 ¢ 152
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Psyykkinen valmennus




Psyykkinen valmennus

Psyykkisella valmennuksella tarkoitetaan kognitiivisten seka
emotionaalisten ominaisuuksien huomioimista ja parantamista
jokapaivaisessa kanssakaymisessa.

Psyykkinen valmennus toteutetaan huomioimalla kaikilla tasoilla:
 Vuorovaikuttaminen

* Oppimisymparisto

» Kilpailullisuus

11.9.2018 Espoon Palloseuran Jalkapallo ry




Psyykkinen valmennus - vuorovaikuttaminen

Vuorovaikuttaminen pelaajan kanssa on jatkuvaa. Se tapahtuu
ennen harjoitusten ja pelien alkua, niiden aikana seka jalkeen.
My0Os sahkoisten viestintakanavien avulla vuorovaikutetaan
pelaajien kanssa.

Vuorovaikuttamisen tulee olla kaksisuuntaista. Keskustelemme
iIhmisen kanssa, emme kerro pelaajalle. Jokainen pelaaja tulee
kohdata ihmisena jokaisessa tapahtumassa.

Valmentajan tehtava on varmistaa, etta pelaajan intohimo ja
kipina jalkapalloon lisaantyy.
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Psyykkinen valmennus - oppimisymparisto

Oppimisympariston tulee olla otollinen pelaajan oppimiselle.
Jotta optimaalinen oppiminen yksilon nakokulmasta voidaan

taata:

- Harjoitus- ja peliryhmien tulee olla riittavan homogeeniset -
tasoryhmat ja tasojoukkueet huomioonottaen pelaajan
sosiaaliset ja psyykkiset tarpeet.

 Harjoitus- ja peliryhmien koot tulee pitaa riittavan pienina -
joukkuekoot, pelaajamaara/valmentaja tapahtumassa

» Harjoitusympariston tulee olla mahdollisimman hairioton — vain
opettamiseen tarvittavat ihmiset ja valineet ovat lasna
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Psyykkinen valmennus - kilpailullisuus

Jalkapallossa on kyse kilpailemisesta. Lasten urheilussa on kyse
oikeisiin arvoihin kasvattamisesta.

Valmentajan tulee varmistaa, etta seuran ja urheilun arvoja
noudatetaan tinkimattomasti.

Valmentajan tulee varmistaa, etta pelaajat oppivat kilpailemaan. Tama
vaatii pelaajalta yrittamista, itsensa ylittamista, onnistumista,
epaonnistumista ja pettymista.

Lapselle tulee luoda ymparisto, jossa hanen epaonnistuminen on
turvallista. Hanelta tulee myos vaatia todellista yrittamista.
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