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HARJOITUSTEN ORGANISOINTI

Yksi keskeisimmisti laatutekijoisti Amppariliigaharjoituksissa on
harjoitusten organisointi. Harjoitukset tulee suunnitella ja organisoida niin,
etti pelaajille tulee 60 minuutin aikana mahdollisimman paljon liikuntaa.
Pelaajilla pitiai olla myés rauhallinen ja turvallinen oppimisympiiristé
harjoituksissa.

Niin maksimoit liikunnan maéaiérian harjoituksissa:

-Kiytia koko salin tila., maalit. valmentajat yms. hyodyksi
~Jaa pelaajat mahdollisimman pieniin ryhmiin

=Suunnittele harjoituksia joissa jonotusta ei piiise syntymiiin
=Pidi ohjeistukset Iyhyini

=Suunnittele valmiiksi siirtymiset harjoituksesta toiseen

=Aloita harjoitus tasalta ja lopeta harjoitus niin. etti kerkeiitte siivota salin
ennen seuraavaa kayttiajiaa

Yksittiisen harjoituksen rakenne:

Yksittiisen harjoituskerran rakenne voi vaihdella, mutta hyviina
perusperiaatieena 60 minuutin harjoituksissa on jakaa aika kolmeen osaan.
Esimerkiksi:

*20 minuuttia yleisti motorista taitavautta kehittiviia alkupeliia/-leikkia
*20 minuuttia lajitaitojen harjoittelua

*20 minuuttia loppupelia

HAVIAJAT —VorTTAIAT—— 3

Esimerkki kuuden (6) joukkueen pienpeliturnauksesta



AMPPARILIIGAN TAVOITTEET

Amppariliigassa harjoitellaan vaoden sykleissi. Yhden syklin aikana pyritiain
opettamaan salibandyn perustekniikat, kehittiamiéiin lasten motorista
yYleistaitoa ja tietenkin pitimain hauskaa. Amppariliigakausi on jaettu
kahdeksaan kuukauden mittaiseen harjoitusjaksoon. Harjoitusjaksojen
painopistealueet vaihtelevat. Kauden aikana pelataan nelja
Amppariliigaturnausta. jossa lapset saavat pelikokemusta.

Toimintamme tavoitteet:
o Pitiaia hauskaa
o Opettaa salibandyn lajitaitoja
¢ Monipuolisten liikkumistaitojen opettaminen

¢ Liikunnan riemun synnyttiminen ja vahvistaminen

Amppariliigavalmentajan tehtiviit:

¢ Huolehtia amppariliigajoukkueestaan (esim. valmentajia on tarpeeksi
paikalla. pelaajia tarpeeksi peleihin yms.)

o Piaivittia joukkueen MyClubia

e Suunnitella ja ohjata viikeoittaiset joukkueharjoitukset
e Valmentaminen Amppariliigaturnauksissa

e Varustekassin siilyttiminen

o Pelisiaantokeskustelu



Yleista motorista taitavautta kehittavia

leikkeja ja peleja

Motoristen perustaitojen (ks. taulukko) oppimisen vaihe sijoittuu 2-7
ikivuoden villille. Motoriset perustaidot ovat perusta lajitaitojen oppimiselle.
joten on tirkeii. ettia ne opittaisiin varhaisessa vaiheessa. Motoristen

perustaitojen oppiminen on mahdollista myés 7 ikivaoden jilkeen. mutta
niiden oppiminen on hitaampaa.

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vilineen

Liisittelytaidot
Kiaintyminen Kiiveleminen Heittéiminen
Venyttiminen Juokseminen Kiinniottaminen
Taivattaminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Pyorihtiminen Loikkaaminen Kauhaiseminen
Heiluminen Hyppiaiminen (esteen Iskeminen

yli)

Kieriminen Laukkaaminen Lyéminen ilmasta
Pysiihtyminen Liukuminen Pomputteleminen
Viistyminen Harppaaminen Kierittiiminen
Tasapaineoilu Kiipeiminen Potkaiseminen ilmasta

Lihde: Hakkarainen ym. (2009). Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet.
Gummerus kirjapaineo. Jyviskyli.

Hipat

+Paljon aktiivisuutta

+Varioimalla pystytiin kohdistamaan oppimista haluttuun taitoon

Variaatiot:

=Liikkuminen eri asennoissa (kaiapiokively, pomppien, yhdella jalalla
pomppien, takaperin, sivattain, rapukiively, karhukiively. konttaamalla,

spider-man, jinishyppyiji)

=Pelastaminen eri tavalla (ryomiminen jalkojen viilisti, kiittely ja oman nimen
sanominen. topselihippa)

=Lisiivilineiden kiytté (salibandymailalla pallon kuljetus (pallohippa. kuka
pelkiaa sibiamiesti?). hintihippa)

=Saintiévariaatiot (poliisi ja rosvo. lipunryosté., viivahippa)



Temppuradat
+Paljon aktiivisuutta

+Voidaan harjoitella motorisia perustaitoja. kuten kiipeimisti. kierimisti.
tasapainoilua yms.

Pelit (kisipallo. tornipallo. koripallo. jalkapallo. ultimate.
sisiipesis yms.)

+Vilineen kiisittelytaitojen laajentaminen

+”Pelisilmin™ kehittiminen

=Suurella pelaajamairilli vilineen kiisittelyi harvakseltaan !

=Passiivisten lasten helppo jiida pelin ulkopuolelle

Muita leikkejia

Peili: Yksi leikkijoista ilmoittautuu peiliksi ja asettuu seisomaan selin muihin
pelaajiin lyhyen matkan (n. 3=135 metrii) piaihin. Leikin perusajatuksena on
piiista peiliksi peilin paikalle. Niinpia pelaajat lihteviit hiljaisesti eteneméin
kohti edessi selin olevaa peilii. Vaikeaa paiamaéairin saavattamisesta tekee se.
etti peililla on oikeus pienin viliajoin (ei kuitenkaan liian usein) kiintya ja
katsoa ketkii liikkuvat. Jos hiin havaitsee jossakin pelaajista liiketti. hin
mainitsee kyseisen pelaajan nimelti ja timin on palattava lihtéoviivalle.

Polttopallo: Leikkijit asettuvat rajatulle alueelle ja polttajat rajatun alueen
ulkopuolelle. Polttajat yrittiviit polttaa leikkijoita heittimiillia heita pallolla.
Palaneet pelaajat siirtyviit polttajiksi.

Ikuisuuspallo: Polttopallon tapainen peli. jossa kaikki leikkijit ovat polttajia.
Pallo kiidessii ei saa liikkua ja polttaminen tapahtuu heittimilli pallolla
toista pelaajaa. Palanut pelaaja poistuu pelisti, mutta saa palata peliin kun
hinet polttanut pelaaja palaa. Pelialue kannattaa rajata. niin etti
heittomatka ei kasva liian suureksi.

Tervapata: Leikki, jossa maahan piirretiin suuri ympyri. ja sen ulkoreunoille
pienii puoliympyréiti. Leikkijit tarvitsevat kepin, tai muun pienen esineen
mukaan leikkiin. Joukosta valitaan yksi henkilé kiertimiin maahan
piirrettyi ftervapataa muiden selkien takana. Muut asettuvat
puoliympyréiden sisiille ja katsovat ringin keskustaan piin. Kiertivi henkilé
pudottaa kepin jonkun taakse. jolloin kyseinen henkilé joutuu lLihtea
juoksemaan piinvastaiseen suuntaan kuin kepin pudottaja. Se joka ehtii ensin
takaisin kepin luokse. saa jiidi paikalle. Jos kepinkantaja voittaa. hiin saa
maéiiritia uuden kepinkantajan. Hiviija putoaa leikisti. Leikki jatkuu kunnes
toinen kahdesta viimeisesti voittaa.

Ampparipesi: Pallot sijoitetaan keskiympyriiin ja pelaajat jaetaan kulmiin
neljiin ryhmaéain. Pelaajat lihteviit hakemaan valmentajan merkista palloja
ampparipesiisti (keskiympyristi) omaan pesiin. Kun pallot loppuvat
keskiympyriisti saavat pelaajat ryéostii muiden ryhmien pesisti palloja.



Salibandyn lajitaitojen kehittiminen

Painopisteajattelun mukaisessa harjoittelussa taitojen opettamiseen
kiinnitetiin tehostetusti huomiota vuorotellen. Taitojen oppimista tapahtuu
toki yhti aikaa ja yhteni kuukautena ei ole tarkoitus harjoitella vain yhti
taitoa ja unohtaa kaikki muut.

Syyskuu: Peliasento

Lokakuu: Peliasento, Pallonkasittely, Kuljettaminen
Marraskuu: Sydttdminen, Pallon haltuunotto
Joulukuu: Rannelaukaus

Tammikuu: Lydntilaukaus, Pitkd rannelaukaus/kantti
Helmikuu: Insweeper, Suoraan sy6tdsta laukaus
Maaliskuu: Harhauttaminen, Suojaaminen

Huhtikuu: Peittdminen, Pelaaminen

SYYSKUU: Peliasento

Telniikat

Peliasento: - Jalat hartioiden leveydelli irti toisistaan -
Toinen jalka hieman eteenpiiin - Painopiste alhaalla - Polvet
hieman koukussa ja selki suorana - Pii ja katse ylhailla -
Mailan lapa maassa - Ylikiisi kiinni mailan varren yliosassa
= Alakiisi vihintiin 20em ylikiden alapuolella - Mailaote
vaihtelee pelaajalla eri pelitilanteiden ja tekniikoiden

mukaan



LOKAKUU: Peliasento. Pallonkiisittely, Kuljettaminen

Leipominen paikallaan: Pelaajat leipovat (kiytetiain palloa vaorotellen
kimmen ja rystypuolella) palloa paikallaan peliasennossa. Palloa voi leipoa
kehon etupuolella, takapuolella ja sivulla.

-Kahdeksikko paikallaan: Pelaajat asettavat kaksi kartiota eteensi noin
mailanmitan etiisyydelle toisistaan. Pallolla kierretiin vaorotellen molempia
kartioita “piirtien” kahdeksikkoa. Pelaajan jalat pysyviit paikallaan.

Leipominen liikkeessii: Pelaajat asettuvat riviin kentin puoliviiliin.
Valmentaja asettuu pelaajien etupuolelle ja osoittaa kidellain mihin suuntaan
pelaajat liikkuvat peliasennossa samalla palloa leipoen. Valmentaja voi
niyttia kidelliin eteen-, taakse- ja sivullepéain.

“Tekniikkarata: Muodostetaan kartioista tekniikkarata. jota pelaajat
Lkiertiiviit palloa samalla kiisitellen.

-Palloviesti: Jaetaan pelaajat joukkueisiin. Pelaajat Kiertiviit vuorotellen
palloa kuljettaen esimerkiksi vastapuolen maalin ja palaavat takaisin jonoon.
Voittajajoukkue on se. jonka kaikki pelaajat ovat vaorollaan kiertineet
maalin ensimmiiiseni.



MARRASKUU: Syéttiminen. Pallon haltuunotto

Telaniikat

Syottiminen: Kahden kiiden ote mailasta = Pallo vartalon takana
syottoliikkeen alussa - Mailan lavan liike vartalon takaa eteenpiiin kohti
syottokohdetta kiihtyvillia vauhdilla - Painonsiirrot jaloilla liikkeen mukana =
Pallon vapauttaminen lavasta ennenkuin pallo liikkuu etummaisen jalan
linjan ohitse - Paina lapaa kohti lattiaa vilttiiksesi pomppuja.

Haltuunotio: Syétén vastaanottovalmius: pallon odottaminen mailan lapa
valmiina vartalon edessi - Pallon osuessa lapaan lavan siirtiiminen taaksepiiin
Kiasilla (pehmeiit kidet) - Kisien. mailan ja vartalon yhtaikainen joustaminen
(syoton vaimentaminen) - Painonsiirrot jaloilla.

Harjoitukset

Pareittain syotiely: Asetutaan vastakkain parin kanssa syéttelemiiiin. Kiinniti
huomiota pelaajien haltuunottoihin ja syottéihin. Korjaa tarvittaessa.
Muuttamalla etiisyytta ja lisaamilla esimerkiksi portin jonka viilistia syéton
pitii kulkea voit vaikeuttaa harjoitusta.

Pareittain syottely liikkeessii: Kierretiin esimerkiksi kenttaia ympiiri parin
Lkanssa syitellen palloa samalla.

I vs. 0 = harjoitus kulmista: Pelaajat asettuvat maalin molemmin puolin
kulmiin, josta vuorotellen pelaaja tekee liikkeen keskiympyrin kautta kohti
maalia. Vastakkaisesta kulmasta annetaan syotté. jonka pelaaja ottaa haltuun
ja laukoo. Laukonut pelaaja jatkaa matkaa vastakkaiseen jonoon ja syéton
antanut pelaaja lihtee tekemiiin liiketta kohti keskiympyriaa. Kiinnita
huomiota pelaajien syéttéihin ja haltuunottoihin.

Syottoultimate: Sovelletaan Ultimaten siintoji. Molemmilla joukkueilla on
maalialueet. jotka on rajattu vaikka torpéillia. Maali
tehdain syottamiilla pallo pelaajalle. joka on maalialueen
sisilli. Syéton on liihdettivia maalialueen ulkopuolelta.
Sainnoksi voi ottaa, etti vain onnistuneesta haltuunotosta

hyviiksytiin maali (pallo ei pomppaa lavasta vaan se
jamihtiia saman tien lapaan kiinni). Kehittii: Syottotaitoa. haltuunottotaitoa
ja vapaan paikan hakua



JOULUKUU: Rannelaukaus

Tekniikat

Rannelaukaus (saatolla): Vastakkainen jalka edessii. paino alussa takana
olevalla jalalla. Pallon vienti kauaksi takimmaisen jalan taakse mailalla.
Pallon vetiminen takaa mailan lavalla eteenpiin kiihtyviilli vauhdilla (pallo
pyorii lavassa vedon aikana). Jalkojen painonsiirrot samanaikaisesti vedon
kanssa. Pallon irrottaminen lavasta lihelli etummaista jalkaa. Laukauksen
saattaminen mailalla ja vartalon liikkeella (painonsiirrot) kohti maalia.

Harjoitukset

Laukaukset puoliympyriistii: Pelaajat puoliympyriissi

pallojen kanssa. Laukaukset paikaltaan eri 4
laukaisutekniikkoja kiyttien. Laukaukset voidaan s
laukoa ketjussa tai sitten vuoronperiin eri puolelta

puoliympyrii.

(X x X X X X X X x x
o5 oo 5(lo oo oG

Laukaisuharjoite pareittain: Toinen parista toiselle
laidalle ja toinen vastapiiiiti toiselle laidalle. Launotaan
vaorotellen halutulla tekniikalla pallo parille. Pari
yrittia saada pallon kiinni ilmasta. Voidaan tehdia QX X X x o x x x x x

kilpailuna.

Laukaukset kolmesta jonosta: Pelaajat keskiviivalla kolmessa jonossa.
Vuorotellen pelaajat Lihteviit laukomaan jonossa muutaman askeleen
vauhdilla. Laukominen ja maalinteko eri laukaisutekniikoita kiyttimiilla.

Jonojen vaihdot.



TAMMIKUU: Lyontilaukaus, Pitka rannelaukaus/kantti

Telniikat

Lyontilaukaus: Levea perusasento. laukauksen puolen vastakkainen jalka
edessii ja paino etummaisella jalalla. Mailan lavan taakse vienti melko pitka.
mutta ei ylitia vyotiron korkeutta. Juuri ennen kuin mailan lapa osuu palloon.
niin mailan lapa koskettaa lattiaa. Laukauksen saattaminen (mailan lapa
osoittaa kohti maalia laukauksen lopussa).

Pitka rannelaukaus/kantti: Lihtotilanteessa selki/kylki maalia kohti.
Kiertoliike jaloilla ja vartalolla. pida pallo vartalon takana. Pallon vetiminen
vartalon takaa mailan lavalla eteenpiin kiihtyvillia vauhdilla (pallo pyorii
lavassa vedon aikana). Laukauksen puolen vastakkainen jalka jii eteen ja
painonsiirto etummaiselle jalalle. Pallon irrottaminen lavasta Lihelli
etummaista jalkaa. Laukauksen saattaminen mailalla ja vartalon liikkeella
(painonsiirrot) kohti maalia.

Harjoitukset

Laukaukset puoliympyristi: Pelaajat puoliympyriissi pallojen kanssa.
Laukaukset paikaltaan eri laukaisutekniikoita kiyttien. Laukaukset voidaan
laukoa ketjussa tai sitten vuoronperiin eri puolelta puoliympyrii.

Laukaukset kolmesta jonosta: Pelaajat keskiviivalla kolmessa jonossa.
Vuorotellen jonoista yksi pelaaja liikkeelle pallon kanssa. Laukominen ja
maalinteko eri laukaisutekniikoita kiyttiamiilli. Jonojen vaihdot.

Mato: Pelaajat kuljettavat jonossa palloa koripallon 3- o &
pisteen kaarta pitkin ja laukovat kuljetettuaan pallon w

puoleen viiliin kaarta. Timiin jilkeen jono jatkaa toiseen | = T’D

kulmaan ja tekee saman vastakkaiselta puolelta. Pallon @ "y

kuljettaminen ja laukominen tapahtuu “kantti puolelta™

kanttaamalla ja “insweeper puolelta™ swiippaamalla. Vinkki: Valmentaja voi
toimia kaaren tuntumassa puolustajana. jolloin harjoitteesta tulee hieman
pelinomaisempi.



HELMIKUU: Insweeper., Suoraan syotosti laukaus

Tekniikat

Insweeper: Pallon vetiminen kaukaa vartalon sivualta lihelle jalkoja (jalkojen
villiin) mailan lavan kiirki-kanta vedolla kimmenpuolelta. Laukauksen puolen
vastakkainen jalka edessi. Vetoliikkeen jatkaminen vartalon lihelta jalkojen
viillisti mailalla kohti maalia (pallo lavassa kiinni koko ajan). Painonsiirto
samanaikaisesti etummaiselle jalalle. Pallon irrottaminen lavasta lihella
etummaista jalkaa. Laukauksen saattaminen mailalla ja vartalon liikkeella
(painonsiirrot) kohti maalia.

Harjoitukset

Laukaukset puoliympyristi: Pelaajat puoliympyriissi pallojen kanssa.
Laukaukset paikaltaan eri laukaisutekniikkoja kiyttien. Laukaukset voidaan
ampua ketjussa tai sitten vuoronperiin eri puolelta puoliympyrii.

Laukaukset kolmestia jonosta: Pelaajat keskiviivalla kolmessa jonossa.
Vuorotellen jonoista yksi pelaaja liikkeelle pallon kanssa. Laukominen ja
maalinteko eri laukaisutekniikoita kiayttamiillia. Jonojen vaihdot.

Maalinteko poikkisyotiosti: Tehdiain kaksi jonoa. Toinen jonor
toimii sydttijini ja toinen laukojina. Laukaus lauotaan e i
suoraan syotostii. ke X

Tiimalasi: Pelaajat asettuvat neljiin eri paikkaan (molempiin & Hi *
kulmauksiin ja keskialueella laidan viereen). Pelaaja tekee n«=' \§u
liikkeen keskialueelta kohti keskustaa, johon kulmassa oleva \
pelaaja ajoittaa syiton. Keskialueelta lihtenyt pelaaja laukoo & -
suoraan syotosti pallon maaliin.

Maalinteko poikkisyotosti ja liikkeesti: Pelaajat asettuvat \
keskialueelle laitojen viereen. Toiselta puolelta pelaaja tekee ; AN
liikkeen kohti maalia ja toisen puolen pelaaja ajoittaa syéton, N '

niin etti laukaus tapahtuisi n. koripallon 3 pisteen kaarelta. | \,m/



MAALISKUU: Harhauttaminen, Suojaaminen

Telniikat

Harhauttaminen: Esimerkkiharhautuksia: Mailan alta kimmen-rysty, mailan
alta rysty-kimmen. ohittaminen = pallo toiselta puolelta, pyorihdys. kirki-
kanta = veto. jalkakikka yms.

Suojaaminen: Suojataan palloa vastustajalta omalla keholla. Pallon pitiminen
etiillia vaihdellen tarvittaessa kimmen- ja rystysuojausta vastustajan mukaan.

Harjoitukset
@ XXX XXy
I vs. | = harjoitus (harhautus): 1 vs. 1 «tilanne alkaa o::f’“ bl .
hyokkaiajin kiyttosyotolla puolustajalla. Kun hyokkaaja | | i
saa pallon takaisin aloittaa hin hyékkiyksen. Tehdiin ) e
vuorotellen molemmista laidoista. S o™

I vs. 1 = harjoitus (suojaaminen): Jaetaan pelaajat pareihin ja levitetiaian parit
ympiiri kenttiia. Pallollinen pelaaja toimii hyokkiaiajiana ja palloton pelaaja
puolustajana. 1 vs. 1 = tilanne. niin ettid hyokkiaiaja pyrkii suojaamaan palloa
ja puolustaja yrittiaa riistii sen. Jos puolustaja onnistuu pallon riistimisessii,
tulee hiinesti hyokkaaja ja hyokkaajista puolustaja. Huom! Hyokkaiaja ei pyri
juoksemaan puolustajaa pakoon tai harhauttamaan titi, vaan suojaamaan
palloa kohtuullisen pienellid alueella.

HUHTIKUU: Peittiiminen. Pelaaminen
Telaniikat

Peittiminen: Pelaaja peittiia laukauksen tai syétéon

asettamalla toisen jalan koukkuun ja toisen jalan lattiaan

siten, etti polvi on liihes kiinni koukussa olevan jalan

kantapiissi.

Pelaajan rinta on kohti palloa ja maila lattiassa

(syottosuuntien tehokas peittiminen)

Oltava valmius liikkumaan asennosta nopeasti pelitilanteen vaatimalla tavalla.



Esimerkkiharjoitus (60min)
(Painopisteeni pallonkiisittely)

20 min

Aloitus:

Nimenhuuto. harjoitusten lipikiynti ja tavoite.

Alkuleikki 1:
Viivahippa. Liikkuminen ainoastaan viivoja pitkin. Vaihdellaan ajoittain

liikkumistapaa: pomppien kahdella jalalla. pomppien yhdella jalalla,
karhukiivelyi, sammakkohyppyiji...

Alkuleikki 2:
Pallohippa (kuka pelkii sibiamiesti)

20 min

Lajiharjoitus 1:

Kahdeksikko paikallaan. Pelaajat asettavat kaksi kartiota eteensi noin
mailanmitan etiisyydelle toisistaan. Pallolla kierretiin vuorotellen molempia
kartioita “piirtien” kahdeksikkoa. Pelaajan jalat pysyviit paikallaan.

Lajiharjoitus 2:
Tekniikkarata. Muodostetaan kartioista tekniikkarata. jota pelaajat kiertiviit
palloa samalla Kisitellen.

20 min

Peliosuus: 3 vs. 3 pienpelii. Tarvittaessa kaksi tai kolme eri pelii.




02-Jyviskylia valmentajapolku
ja kouluttautuminen

Urheilija- Oma lapsi
valmentaja harrastaa lajia

Valmentajapolkv 02-Jyvaskyla Koulutus

LASTEN HARRASTEVALMENTAJAT (ALLE 7-VUOTIAAT)

Amppariliiga G-, H- ja ljuniorit

LASTEN HARRASTEVALMENTAJAT (7-13- VUOTIAAT)
Juniorijoukkueet F- ja E-juniorit Amppariliiga E-F- ja D-juniorit

ERIKOISTUMISVAIHEEN VALMENTAJAT (12-16- VUOTIAAT)

PANOSTUSVAIHEEN VALMENTAJAT (YLI 16-VUOTIAAT)

Juniorijoukkueet B ja A Miesten ja naisten edustusjoukkueet




o+ 1 vinklkia vallmentamisesta

*Valmentajalta vaaditaan seki opettamistaitoja etti organisointitaitoja.
Suunnittele harjoitukset etukiiteen. jolloin voit keskittyi harjoitustilanteessa

opettamiseen.
*Havainnoi = korjaa = anna palautetta = kehu
*Mieti miten liikunnan méiira pidetiin harjoituksissa suurena
=Vihin jonotusta, viithin vaihdossa istumista. lyhyet ohjeistukset...

*Ottelut ovat yksi parhaista opetustilanteista. Keskity vinkkien antamiseen
pelaajien istuessa vaihtopenkilli, sen sijaan etti yrittiisit ohjata pelaajia
heidin pelatessa kentilli.

*Ole esimerkki. Saavu ajoissa. pukeudu asianmukaisesti. kiyttiydy asiallisesti.

+1 Pitikiia hauskaa!



