Lapsivaihe U9-U14 — Kehittymisen seuranta

U9-U10-JUNIORIT

[ )

KONTROLLIHARIOITTEET

- Oheisharjoituksiin upotettuna, ei
informoida ns. “testipaivaa”.
Valmentajien arvio suorituksen
laadusta.

- Tasapainotaidot: Kuperkeikka
eteenpain

- Liikkumistaidot: 5-loikka tasajalkaa

- Valineenkasittelytaidot:
kiekonkasittelyrata (jaalla)

U11-U12-JUNIORIT

-

KONTROLLIHARJOITTEET

Voidaan informoida jarjestetty "testipaiva”
-> kehittymisen seurannasta rutiini

Valmentajien arvio suorituksen laadusta (ei
mitata tuloksia).

- Tasapainotaidot: Kuperkeikka
eteen -ja taaksepain

- Liikkumistaidot: 5-loikka

- Valineenkasittelytaidot:

SYSTEMAATTISUUS

kiekonkasittelyrata (jaalla)

U13-U14-JUNIORIT

a )

TESTIT / KONTROLLIHARJOITTEET

Pidetaan erillinen testipaiva, testaamiseen
totuttautuminen. Mitatut tulokset eri osa-
alueista.

- Nopeus: 30m juoksutesti

- Voima: Punnerrus 60sek, istumaan
nousu 60sek, leuat maksimi, 5-
loikka, yhden jalan kyykky 60sek

- Liikkuvuus: kyykkyvala

- Luistelun monipuolisuustesti ilman

)

PROGRESSIIVISUUS

k kiekkoa / kiekon kanssa /

TOISTETTAVUUS

vastaan, ei muita pelaajia vastaan.

joulu-/tammikuu seka maalis-/huhtikuu).

f - Kontrolliharjoitteet -ja testit tulee olla tyokalu seka valmentajalle, etta pelaajalle itselleen seurata kehittymista ikaluokasta toiseen -> kilpailu itsedaan \
- Kehittymisen seuranta kulkee kasi kddessa joukkueiden kausisuunnitelmien -ja vuosikellojen kanssa. Seurantaa tehddan noin kolmesti vuodessa (elokuussa,

- Kehittymisen seurannan tulee olla progressiivista seka fyysisiltd, etta henkisiltd vaatimuksiltaan — keskiossa suoritusten laatu, ei suoritusten mittaus.
- Valmentajat voivat kayda tuloksia lapi pelaajien (ja vanhempien) kanssa, jotta perheilla on myos kasitys kehittymisen seurannasta.

)




Nuorten vaihe U15-U20 — Urheilijakeskeinen toimintamalli

TAVOITEURHEILUJA
SISAISESTI MOTIVOITUNUT:
Autonomia — Pétevyys — Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

TAUSTAT
IHMINEN: elamantilanne, opiskelu, perhe, asuminen, kaverisuhteet, muut harrastukset
URHEILIJA: aiempi urheilutausta, fyysiset ominaisuudet, urheilullinen elaméantapa
JAAKIEKKOILIJA: Peli, Luonne, Luistelu

MINKALAINEN PELAAJA MINUSTA TULEE?
MILTA PAIVITTAINEN TEKEMISENI NAYTTAA?

PELAAJAN PROFILOINTI
Omistautuminen ja panostaminen
Harjoitteluasenne
Reagointi suoritustilanteessa
Luottamus omaan osaamiseen
Joukkuehengen edistaminen
Odotusten ja palautteen kasittely
Johtajuus

=> PELAAJAN IDENTITEETIN RAKENTUMINEN

f KOLMEN VUODEN SUUNNITELMA \ f YHDEN VUODEN SUUNNITELMA \

PELI — LUONNE — LUISTELU — ELAMANHALLINTA ”Kausi kerrallaan”
Vahvuuksien vahvistaminen KAUDEN JAKSOTUS
Kehityskohteiden havainnointi ”Kauden pilkkominen ja lyhyen aikavalin
Omien voimavarojen I6ytaminen tavoitteet”
Hallittu heittdaytyminen urheilulle TAVOITTEET JA KEINOT

K TAVOITTEET JA KEINOT j K "Nykyhetki ja arki ratkaisevat” J




Nuorten vaihe U15-U20 — Kehittymisen seuranta
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PELI

Videot

Tilastot

Pelaajan itsearviointi

Valmentajan palaute

Valmentajan ja pelaajan
valinen vuorovaikutus

~

a4 N

LUONNE
Profiloinnin 7 kohtaa

Toiminen arjessa:
Peleissd
Harjoituksissa
Olemissa ja eléimisessd
Joukkueen arvomaailmassa

o !

4 N

LUISTELU

Testit:
Epadsuora
polkupyordaergometritesti
30 min. /3000 m
5-loikka
Staattinen- ja
esikevennyshyppy
30m
Vatsat, selkd, punnerrus,
leuat
Yhden jalan kyykky
Nostotekniikat
Kyykkyvala
500 m luistelu

/ ELAMANHALLINTA \

Opiskelun ja urheilun
yhdistaminen ja
rytmittaminen
Viikko- ja paivarytmi
Urheilijaksi kasvaminen

Vapaa-aika

Vanhemmat

\ Luistelun monipuolisuus /

Valmentajan ja pelaajan valinen vuorovaikutus




