1. HARJOITTELUN HERKKYYSKAUDET

Herkkyyskaudet eri ikävaiheissa:

Harjoittelun herkkyyskaudet on tärkein kausi- ja harjoitussuunnitelmien laatimisen peruste. 

Taulukosta 1 selviää nopeasti katsomalla tärkeimmät painopistealueet. Teetä oikeita asioita oikeaan aikaan! Taulukosta selviää myös mitä ei missään nimessä saa tehdä liian aikaisin (esim. anaerobinen kestävyys).

Taulukko 1
	Harjoitettava ominaisuus
	6 - 8v
	9 - 11v
	12 - 14v
	15 - 18v
	18 - 20v
	21v

	

	Tasapaino, ketteryys
	HERKKYYSKAUSI
	HARJOITTELU

	Motorinen oppiminen
	HERKKYYSKAUSI
	HARJOITTELU

	Liikkuvuus
	HERKKYYS    KAUSI
	HARJOITTELU

	Koordinaatio
	HARJOITTELU
	HERKKYYS   KAUSI
	HARJOITTELU

	Liikenopeus
	VALMISTAVA
	HARJOITTELU
	HERKKYYSKAUSI
	HARJOITTELU

	Kimmoisuus
	VALMISTAVA
	HARJOITTELU
	HERKKYYSKAUSI

	Nopeusvoima
	VALMISTAVA
	HARJOITTELU
	HERKKYYSKAUSI
	HARJOITTELU

	Aerobinen kestävyys
	VALMISTAVA
	HARJOITTELU
	HERKKYYSKAUSI

	Anaerobinen kestävyys
	EI
	VALMISTAVA
	HARJOITTELU
	HERKKYYSKAUSI

	Lihaskestävyys
	VALMISTAVA
	HARJOITTELU

	Maksimivoima
	EI
	VALMISTAVA
	HARJOITTELU
	HERKKYYSKAUSI


Taulukossa 2 taas on kuvattu yksinkertaistaen harjoittelun pääpaino eri maailmoittain. Leikkimaailman pelaajan harjoittelu on yleistä liikunnan opettelua. Siirtyessään kaverimaailman puolelle pelaajan tulisi olla "taitava ja ketterä".

Taulukko 2
	Harjoittelu-

vaiheet
	YLEINEN
	LAJIKOHTAINEN
	HARJOITTELU

	Taito / tekniikka
	TAIDON EDELLYTYKSET
	TAIDON OPETTELEMINEN
	TAIDON HIOMINEN

	Herkkyyskausi yleisesti
	KOORDINAATIO - TAITO
	NOPEUS
	KESTÄVYYS

	Harjoittelu yleisesti
	MONIPUOLISUUS - TASAPAINO
	KIMMOISUUS
	VOIMA

	 
	TAITAVA JA KETTERÄ
	NOPEA JA KIMMOISA
	VOIMAKAS JA KESTÄVÄ

	
	
	
	


2. KP-75 PELITAPAHTUMAT

Kaikkien seuran pelaajien on päästävä pelaamaan; alussa aina E-junioreihin asti tasapuolisesti. Dn:ssa peliaikaan vaikuttavia tekijöitä ovat harjoittelun säännöllisyys, motivaatio, harjoittelun ja pelaamisen taso ja tavoitteet. Otteluajan määrää ikäluokan vastuuvalmentaja (muistettava tiedottaa pelaajille ja vanhemmille kauden alussa). D-junioreilla pelaaminen muuttuu taas tavoitteellisemmaksi, jolloin viimeistään muodostetaan tasoryhmät. Peliaika ansaitaan taitojen mukaan, mutta aina on päästävä pelaamaan esim. harraste- tai 2-joukkueessa.

2.1. Pelin teemat

Seuran tarkoitus on omalta osaltaan kehittää suomalaista jalkapalloilua hyökkäyspainotteiseksi taitojalkapalloksi. Lapsesta asti opetettu malli on paras tapa saada suomalainen jalkapalloilu nousemaan. Nimensä mukaisesti ”taitojalkapallo” vaatii yksilöltä korkean tason pallonhallintaa. Tätä taitoa pitää opettaa myös pelin kautta. Esimerkiksi: jos maalivahdille annetaan lupa avata pitkällä potkulla, palloa ei saada vanhempanakaan pelaamalla alhaalta hyökkäysalueelle, kun pelitaito ei juniorina ole kehittynyt tätä vaativalle tasolle. Toinen esimerkki: jos puolustajaa kehotetaan aina potkaisemaan pallo sivurajan yli vaikeassa tilanteessa, ei kyky nopeaan suunnanvaihtopeliin kehity eikä luottamus omiin taitoihin ratkaista ongelmatilanne kasva. 
Jo aivan pienimmistä junioreista alkaen aletaan opettaa puolustajien paikanhakua laidalta pallon ollessa omalla maalivahdilla. Valmentajan on korostettava että peliä pitää lähteä pelaamaan, ei roiskimaan ylöspäin. Lapsille on annettava tarpeeksi eväitä tilanteiden ratkaisemiseen, jotta oppia voi syntyä. Jos aina vaan huudetaan "levittäkää", mutta on unohdettu kertoa mitä sen jälkeen tehdään, on lapsi aivan aseeton kentällä. Muista aika ajoin kysyä itseltäsi "olenko opettanut lapsille tämän asian mitä vaadin joukkueelta "!
Pelaajia on myös rohkaistava aloitteen tekemiseen kentällä. 1v1 tilanteet ovat hyviä tilanteita harjoitella ja kokeilla omia kykyjä. Pienenä eivät useinkaan nämä tilanteet pääty joukkueen kannalta voittoisasti. Jos valmentaja kitkee ne jo ennen kymmentä ikävuotta pois, niin ei kyseinen pelaaja uskalla 15-vuotiaanakaan niitä yrittää. Pelaajan kehitys on nähtävä pitkänä janana tapahtumia nappulasta aikuisikään. Pääasia leikkimaailmaikäisille kuitenkin on pallon kesyttäminen. Kaikista meistä ei tule ammattijalkapalloilijoita, mutta silti usealle harrastuksen kautta tulee elämyksiä jotka kantavat työ- ja siviilielämässä hedelmää vielä vuosikymmeniä eteenpäin. Avainasioita ovat itseluottamus, ja rohkeus yrittää uusia asioita.
Fair Play 


D-junioreihin asti maalipotkut ja maalivahdin avaukset suoritetaan lyhyinä


Kannustetaan pelaamaan 1v1 tilanteita


Pyritään hallitsemaan pelin kulkua


Pyritään lyhytsyöttö-peliin maata pitkin


Luodaan paljon maalintekotilanteita


Pidetään pallo kentällä vaikeissakin tilanteissa, eikä roiskita palloa kentältä pois











