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ESIPUHE

Vammalan Lentopallo ry:n seurakirja on ollut lausuntokierroksella VaLePan toimijoiden keskuudessa.
Toivottavasti kirja ei tule koskaan valmiiksi, vaan se kehittyy kayttdjien panostuksella jatkuvasti.
Toimintalinja-osiota olemme kaudella 2010-2011 muokanneet edelleen yhdessa toiminnanjohtaja Hannu
Hautamaen ja junnupadallikkd Kari Laikon kanssa ajan tasalle.

Nuori Suomi tarjosi haettavaksi apurahaa, seuratoiminnan kehittamiseen. Saimme 2000 euroa syksylla
2008 sinettiseurahankkeeseen. Apuraha on kaytetty seurakirjan tekemiseen

Seurakirjassa on kolme osaa: toimintalinjaus, valmennus ja Valepa-polku. Kokonaisuus tehdaan
Sinettiseura-hankkeen ohessa. Olemme hakemassa Nuori Suomi Sinettida 2011. Alusta alkaen olemme
lahteneet siitd, ettd emme tee mitdan vain siksi, etta Sinettiseuraksi pddaseminen sita edellyttaa.
Tavoitteemme on parantaa ja selkiinnyttda toimintaamme ja Sinetti on seurausta siita.

Kirja sai alkunsa Arto Makisen ja Pappa Vainiomaen ideoinnista, ettd seuralla pitdisi olla valmennuskirja,
jolla tuetaan juniorivalmentajien ty6ta. Samalla luodaan seuralle yhtendinen valmennuslinja pienimmasta
juniorista huippupelaajaan asti. Taman kirjan tekemisesta suurimman vastuun ovat kantaneet Antti Nurmi
ja Arto Makinen. Pappa ja minad olemme olleet mukana suunnittelukokouksissa.

Sinettihankkeessa yhtena edellytyksend on toiminnan dokumentointi. Ndin tuli minun tehtavakseni seuran
toimintalinjan kokoaminen. Tamakin osa on erittdin tarpeellinen, koska se selkiinnyttda ison seuran
toimintaa. Se luo toiminnalle suuntaviivat riippumatta siita, ketka ovat toimijoita.

Seurakirjan kolmas osa on ValLePa-polku. Siind pyritdan luomaan jarjestelmaa, jossa kaikilla on mahdollisuus
kehittya omalla tasollaan mahdollisimman pitkalle. Kilpapolku tdhtda huipulle ja harrastelijapolku pyrkii

pitdmadan muut mahdollisimman hyvin lentopalloharrastuksen piirissa. VaLePa-polkua kehittelee Toni
Vahela.

Sastamalassa 7.2.2011

Mauri Esko



1. TOIMINTALINJAUS

Vammalan Lentopallon tehtavana on kasvattaa jasenistddan mahdollisimman monipuolisesti ja antaa
jasenilleen mahdollisuus kilpailla ja harrastaa liikuntaa seka kokea onnistumisia yhteisissd tapahtumissa.
ValePan tavoitteena on kehittda seurasta yksi suuri ja onnellinen perhe, jossa sen jasenet tukevat toisiaan
urheilussa ja muissakin elamaan liittyvissa asioissa. Keskeisena tavoitteena on luoda iloinen tekemisen
meininki niin harjoitteluun, kilpailuun kuin muuhunkin seuran toimintaan.

ValePan tarkedt osa-alueet ovat: Junioritoiminta, miesten edustusjoukkueet liigassa ja kakkossarjassa seka
naisten kakkossarjajoukkue. Lisdksi seura jarjestdaa turnauksia harrastelijoille lentopallossa ja kesalla
puulaakisarjan beach volleyssa.

2. VALEPAN TOIMINTA-AJATUS

Toiminnan ldhtékohdat
ValePa on kehittyva ja arvostettu lentopalloseura.

ValePassa toteutetaan myodnteista ja tuloksellista lentopallokulttuuria aina juniorivalmennuksesta
liigajoukkueeseen, sidosryhmia unohtamatta.
Toimintamme edistda osaamista ja toisistamme valittamista.

3. VALEPAN ARVOT

Luottamus

Toimintamme on avointa ja lapinakyvaa.
Tiedotamme toiminnastamme sisdisesti ja ulkoisesti.
Kehitamme yhteisia toimintatapoja, jotka palvelevat kaikkia seuran jasenia ja sidosryhmia.

Sitoutuminen

Arvostamme ja kunnioitamme toistemme tekemista ja jokainen hoitaa omat tehtavansa.
Toimintamme on suunnitelmallista ja kilpailukykyista.
Tavoitteemme ovat selkedt ja padmaaratietoiset.

4. VALEPAN STRATEGISET TAVOITTEET

Vaikuttavuus vastuullisesti
Sitoutuminen nakyy asiakassuhdetoiminnassa.

Tuloksellisuus

ValePa tarjoaa korkeatasoista lentopallovalmennusta junioreille ja edustusjoukkueille.

ValePa vaikuttaa positiivisesti koko Sastamalan imagoon ja on valtakunnallisesti tunnettu.

ValLePan yhteydessa yhteistydokumppanin viesti liittyy nakyvasti positiiviseen ja dynaamiseen seuraan.
Edistimme terveytta ja hyvinvointia.

Prosessit ja rakenteet

ValLePan toimijoiden tehtdva- ja vastuualueet ovat selkeat ja paatdksenteko on joustavaa.
ValePan organisaation toimintaa kehitetaan palautejarjestelmien avulla.



Uudistuminen

Kehitamme uusia toimintamalleja asiakaslahtdisesti.
ValePan tavoitteena on joukkueiden ja pelaajien osaamisen kehittdminen, motivaation yllapito seka
kannustavan ilmapiirin luominen.

Talouden ja resurssien hallinta

Tavoitteena on tuloksellisen urheilutoiminnan ja talouden yhteensovittaminen.
ValePan talous pidetaan tasapainossa ja vakaana.
ValePassa arvostetaan ja kunnioitetaan jokaisen toimijan tydpanosta.

5. EETTISET LINJAUKSET

- Kaikkia kohdellaan tasapuolisesti ja oikeudenmukaisesti

- Toimintamme tarjoaa iloa ja mielihyvaa

- Kannustamme kaikkia lapsia hdnen taitotasostaan riippumatta

- Juniorivalmentajaa rohkaistaan kuuntelemaan seka junioreita ettd heidan vanhempia

- Kaikille valmentajille tarjotaan samat mahdollisuudet osallistua valmentajakoulutukseen

- Kannustamme pdihteettémaan elamaan

- Emme kayta laittomia toimintatapoja kilpailullisten tavoitteiden saavuttamiseksi

- Tavoitteenamme on tukea kilpaurheilun lisaksi harrastelijoiden, ikdihmisten ja erityisryhmien
liikuntaa

6. TAVOITTEET

Kasvatukselliset tavoitteet

Harjoituksissa ja kilpailutapahtumissa tuemme lasten kasvatusta niin, etta heilld on keskimaaraista
paremmat valmiudet toimia erilaisissa ryhmissa koulussa ja muualla kodin ulkopuolella. Tavoitteena on,
ettd edistamme lasten kehitysta vastuuntuntoisiksi, luoviksi, sosiaalisiksi aikuisiksi, jotka terveella tavalla
loytavat paikkansa tyoelamdassa, osaavat auttaa ja ottaa apua vastaan. Kasvatukselliset tavoitteet sovitaan
yhdessd vanhempien kanssa pelisaantokeskustelun yhteydessa ja ne kirjataan.

Urheilulliset tavoitteet

Seuran tavoitteena on saada mahdollisimman moni ihminen harrastamaan lentopalloa. Toisten tavoitteet
ovat harrastelijatoiminnassa ja toisaalta toiset tavoittelevat kansallista huippumenestysta. Seura on
tuottanut myos useita kansainvalisen tason lentopalloilijoita. Seurakirjan valmennuskirjaosuus luo selkedn
toimintalinjan valmennukselle pienimmista juniorijoukkueista edustusjoukkueeseen asti. Harjoituksissa
luodaan tekniset ja fyysiset ominaisuudet, joiden avulla menestyminen junioreissa sekd myéhemmin
aikuisena on mahdollista. Pelkdstaan kilpailulliset tavoitteet eivat saa ohjata lasten toimintaa. Seurakirja
toimii valmentajakoulutuksen pohjana. Aikuisjoukkueet laativat vuosittain omat tavoitteensa resurssien
mukaan.

Terveelliset elamdntavat

Kaikkia ohjataan terveellisiin elamantapoihin mm. ravintotietoudella ja sopimalla joukkueittain
pdihteettomasta toiminnasta seurassa. Valmennuskirjassa annetaan opastusta nuoren urheilijan
ravitsemuksesta.

Taloudelliset tavoitteet



Seuran budjetti on koko ValePan budjetti, joka on jaettu osa-alueisiin. Edustusjoukkue, naistenjoukkue,
miesten kakkosjoukkue ja Junnuvalepa muodostavat omat osa-alueensa. Hallinto mm. toimiston vuokra,
kirjanpito menevat emoseuran budjetista.

Junnuvalepa toimii taloudellisesti itsenaisesti ja hankkii tarvittavat taloudelliset resurssit toimintaansa.
Junnuvalepa saa oman osuutensa kaupungin avustuksesta. Junnuvalepa ei ”piilorahoita” edustusjoukkueen
toimintaa. Junnuvalepa maksaa joukkueiden sarjamaksut, pallot ja tarvikkeet, tukee aluejoukkueisiin - ja
maajoukkueisiin padsseita urheilijoita, tukee Power Cup-matkaa ja maksaa mahdollisuuksien mukaan
valmentajille kulukorvauksia.

Juniorijoukkueet rahoittavat toimintansa itse. Junioreilta peritdan vuosittain toimintamaksu, joka sisaltaa
mm. juniorilisenssin. Joukkueilla on omaa varainhankintaa.

Yhteiskunnalliset tavoitteet

Kannamme oman osamme yhteiskunnallisesta kasvatus- ja nuorisotydsta. Toimimme Nuori Suomi-
periaatteiden mukaan. Teemme mahdollisuuksien mukaan yhteisty6td muiden seurojen ja koulujen kanssa.

7. KAYTANNON TOIMINTAPERIAATTEITA

Tiedottaminen

Hallitus, toiminnanjohtaja ja seuran tiedotusryhma vastaavat edustusjoukkueen tiedottamisesta. He
laativat ennakkojutut ja ilmoitukset lehtiin ja seuran nettisivuille seka paivittavat tiedot otteluista
nettisivuille. Seuralla on voimassa oleva tiedotussuunnitelma.

Seuran asioista tiedotetaan avoimesti ja monella eri tasolla.

Joukkueenjohtajat ja valmentajat vastaavat suoraan joukkueen pelaajille ja vanhemmille kohdistuvasta
tiedottamisesta.

Junnuvalepassa Junioripaallikko vastaa joukkueenjohtajille ja valmentajille tiedottamisesta. Tiedotus
hoidetaan sahkoposteilla ja Junnuvalepan nettisivujen kautta. Jokaisella joukkueella on Junnuvalepan
nettisivuilla omat sivut, joissa on joukkueen pelaajat, valmentajien ja joukkueenjohtajien nimet
yhteystietoineen seka otteluohjelmat ja raportit harjoittelusta ja pelireissuista.

Junioripaallikko vastaa ja koordinoi myds ulkoista tiedottamista (lehdistd). Kerran vuodessa jarjestetdan
junioreiden vanhemmille yhteinen tiedotustilaisuus.

Paihteiden kaytto

Kaikissa junioreiden tilaisuuksissa on padihteiden kaytté ehdottomasti kielletty. Vanhempien pelisdadnndissa
on myos joukkueittain sovittu toimintatavoista. Edustusjoukkueella on myds sovitut pelisddnnét, joiden
mukaan toimitaan.

Seuratoimijoiden rekrytointi

Kaikilla seurassa toimivilla on velvollisuus tarkkailla ja hankkia mahdollisia seuratoimijoita. Junioreiden
vanhemmat ovat valtava voimavara ja heihin tulee olla yhteydessa kaikissa mahdollisissa tapahtumissa.

Seuratyontekijoiden kiittdminen

Vuosittain seuran kauden padatostilaisuudessa palkitaan junioreita, valmentajia ja seuratyontekijoita.
Seuran (hallituksen) tehtdvana on anoa Lentopalloliitolta ja SLU:Ita seuran pitkaaikaisille toimijoille
ansiomerkkeja kiitokseksi toiminnasta.



Toiminta yhteistyokumppaneiden kanssa

Seuran merkittaviin yhteisty6kumppaneihin ollaan yhteydessa ennen kuin toiminnassa tehdaan merkittavia
muutoksia. Heihin ollaan yhteydessd myds muulloin muutaman kerran vuodessa.
Seura on lojaali suhteessa yhteistyokumppaneihin. Tarkeimpien kumppanien toiveet pyritdan

mahdollisuuksien mukaan ottamaan eri tapahtumien yhteydessa huomioon ja tapahtumia kehitetdan
yhdessa.

8. VALEPAN ORGANISAATIOKAAVIO

HALLITUS
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kumppanit pddvalmentaja
ladkari
junioripéallikko
tiedottaja
talkoopaillikot
naisten valmentaja
kakkosen valmentaja

juniorijaosto

junnuvalepa

tiedotusryhmi

talkooviki

pukkiryhmi
fanit
katsojat
seuran jiasenet

liigatiimi kakkosjouk- naisten juniori-
valmentajat kue joukkue joukkueet

joukkueenjohtaja|  yaimentaja valmentaja valmentajat
terveydenhuolto | joukkueen- joukkueen- jou}(kueenjo
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9. ORGANISAATIO JA VASTUUHENKILOIDEN ROOLIT

Seura

Vammalan Lentopallo ry muodostuu seuran jasenista. Toisaalta edellytetaan, etta kaikki, jotka toimivat
seurassa, ovat seuran jasenia. VaLePa on yhta kuin VaLePan jasenet. Kaikilla seuran jasenilld on



mahdollisuus vaikuttaa asioihin syys- ja kevatkokouksissa. VaLePalaiset ovat yhta perhetta. Vain kaikki
yhdessd voimme saavuttaa jotain. Yhdessa oleminen tuo iloa ja mielihyvaa kaikille jasenille. Arvostamme
toistemme tyota seurassa.

Hallitus
Seuran hallitus vastaa seuraa koskevista paatoksista. Se kehittda ja visioi tulevaa toimintaa ja vastaa seuran
rahatilanteesta.

Seuran puheenjohtaja/varapuheenjohtaja

Puheenjohtaja vastaa seuran toiminnasta. Han toimii seuran keulakuvana ja on yhteydessa
yhteistyokumppaneihin ja muihin sidosryhmiin. Han toimii hallituksen koollekutsujana, johtaa kokouksia ja
toimii yhdessa toiminnanjohtajan kanssa esittelijana kokouksissa. Puheenjohtaja valvoo yhdessa hallituksen
kanssa, ettd seura toimii yhdessa asetettujen toimintaperiaatteiden ja arvojen mukaan.

Toiminnanjohtaja

Toiminnanjohtajan tehtdava on nimensa mukaisesti toiminnan johtaminen. Han hakee eri toimialueille omat
aluevastaavat, jotka puolestaan huolehtivat oman toiminta-alueensa toiminnan johtamisesta ja
organisoimisesta. Toiminnanjohtaja johtaa ja auttaa aluevastaavia heidan tehtavissdan ja toimii hallituksen
viestinviejana joukkueisiin, seuran talkoovakeen ja eri sidosryhmiin ja toisin pdin. Toiminnanjohtaja vastaa
yhteydenpidosta yhteistyokumppaneiden ja sidosryhmien kanssa. Han toimii varainhankinnan kaytannon
toteuttajana ja suunnittelijana. Apuna toiminnanjohtajalla on markkinoinnin ohjausryhma.
Toiminnanjohtaja huolehtii tarvittavat hakemukset Lentopalloliittoon ja kaupungille yhdessa hallituksen
kanssa.

Urheilija
Seurassa on juniori- ja aikuisurheilijoita. Heidan tehtdvanaan on muodostaa harjoittelu- ja kilpailuryhmia,
kehittdaa ennen kaikkea itsedan ja sen lisaksi toimia niin, etta joukkue ja seura kehittyvat.

Vanhempi

Vanhempien rooli on toimia yksittdisten juniorien kannustajana ja tukijana harrastuksessa. Vanhemmilla ja
valmentajilla on oma roolinsa. Valmentajan tarkein tehtava on valmentaa ja huoltajan tarkein tehtava on
kasvattaa. Valmentaja tukee kodin kasvatustyota ja huoltaja tukee valmentajan ty6td, mutta kaikki
muistavat oman perustehtdvansa. Vanhemmat toimivat tarvittaessa myods seuratyontekijoina (valmentajat,
joukkueenjohtajat, yms.) ja talkootydntekij6ina.

Valmentaja

Valmentajat laativat valmennusohjelmat ja vastaavat niiden toteuttamisesta ja toimivat kilpailutilanteissa
"ryhménjohtajana”. Valmentaja suunnittelee saliolosuhteet ja kilpailutilanteet yhdessa joukkueenjohtajan
kanssa. Junioreiden valmentajat ohjaavat ja kasvattavat junioreita niin lentopallon saloihin, kuin muuhunkin
yhteiskuntaeldamaan. Juniorivalmentaja vastaa ensiksi oman joukkueensa toiminnasta, mutta on erittdin
tarkea linkki muihin juniorijoukkueisiin.

Joukkueenjohtaja

Joukkueenjohtaja huolehtii joukkueensa hyvinvoinnista. Han hoitaa ilmoittautumisasiat, lisenssiasiat,
tiedotusasiat, varusteasiat, kilpailureissut. Vastaa joukkueensa rahatilanteesta ja varainhankinnasta.

Tiedottaja

Vastaa, valvoo ja kehittda seuran tiedottamista. Tiedottaja valmistaa julkisuuteen menevit tiedotteet.
Vastaa kilpailutapahtumien tiedottamisesta. Vastaa seuran nettisivujen yllapidosta.



Vapaaehtoiset seuratoimijat eli talkoovaki

Vapaaehtoisen talkoovden merkitys on suomalaisessa urheiluseurassa keskeisessa osassa, niin myos
ValePassa. ValLePassa arvostetaan talkoovakea. Liigan talkoovaelle jarjestetddn vuosittain kaksi saunailtaa
ja kaksi matkaa vieraspeleihin. Seuran avaus- ja paatostilaisuuksiin he paasevat “omakustannushintaan”.
Junnuvalepa

Junioritydn tavoitteena on tarjota korkeatasoista valmennusta junioreille. Toiminnassa huomioidaan seka
tavoitteellisesti huipulle pyrkivat etta harrastelijat.

Juniorijaosto

Juniorijaostoon kuuluvat junnupaallikko, sihteeri/rahastonhoitaja sekd poikajunioreiden, tyttéjunioreiden ja
vanhempien edustajat. Emeritus junnupaallikké Sauli Vainiomaki on mukana asiantuntijana.

Junioripaallikko
Junioripaallikdn tehtavia:
- vastaa kokonaisvaltaisesti junioritoiminnasta ja luo edellytyksia toiminnalle.
- pyrkii kutsumaan junioritiimin koolle vahintdan joka toinen kuukausi
- auttaa joukkueita hankkimaan valmentajat itselleen ja vastaa siitd, etta kaikilla joukkueilla on
laadukas valmennus. Auttaa tarvittaessa juniorijoukkueiden organisaation muodostumisessa.
- johtaa ”Katsdkoulun” toimintaa: salivuokran periminen ja hallinta, vuorojen jako, yleinen jarjestys.
- huolehtii Power Cupiin osallistumisen jarjestelyista.
- vastaa omalta osaltaan ValePan sinettiseurahankkeesta.
- pyrkii jarjestamaan valmentajille riittavaa koulutusta.

Junnuvalepan sihteeri/ rahastonhoitaja

Sihteerin/ rahastonhoitajan tehtavia:
- junnuvalepan laskujen maksaminen, tiliotteiden tulostaminen ja kuittien jarjestaminen

- joukkueiden tiliotteiden tarkistaminen ja jarjestdminen

- tiliotteiden toimittaminen kirjanpitajalle

- neuvoa rahastonhoitajia ym., palaverit ym. neuvontaa s-postilla ja puhelimitse
- poytakirjojen kirjoittaminen ja niiden lahetys junnuvalepalle s-postilla

- keratd junnuvalepan toimijoiden yhteystiedot

- ohjeiden laatiminen pallotytéille/pojille

- pallotyttd-/poikavuorojen laatiminen

- pallotyttdjen/poikien vastuuhenkildna toimiminen liigapeleissa

- fanimatkojen jarjestaminen

- pistetaulujen lainauksien hoitaminen

- saunailtojen jarjestaminen (yhdessa junnupaallikon kanssa) ja niissd toiminen “emantana”

Joukkueiden muodostaminen

Lasten joukkueet muodostetaan ikaluokittain. Ikdluokkien sisalld pyritdan joukkueet muodostamaan
tasollisesti mahdollisimman tasaisesti. Vanhemmissa ikadluokissa voidaan muodostaa kilparyhmia ja
harrastelijaryhmia.



Osallistuminen kilpailuihin ja peluuttaminen
Kaikissa ikaluokissa kaikkien joukkueeseen kuuluvien on saatava turnauksissa peliaikaa. Osallistutaan
kaikilla joukkueilla alueen ja Lentopalloliiton jarjestamiin joukkueen oman tason mukaisiin sarjoihin.

Osallistumismaksut
- juniorilisenssi

paitavuokra

- jasenmaksu

salivuokra

Juniorijoukkue

Jokaisella juniorijoukkueella on
- joukkueenjohtaja
- kaksi tai useampi valmentaja
- rahastonhoitaja

Juniori

- Olen tarkea pelaaja joukkueessa ja minua arvostetaan yhtend joukkueen jasenena.
- Jokaisesta pelaajasta huolehditaan harjoituksissa ja pelimatkoilla.

- lloitsen muiden onnistumisista.

- Hyvaksyn muiden epdonnistumiset, silld kukaan ei ole erehtymaton, varsinkaan lentopallossa.
- Arvostan ja kunnioitan vanhempia pelaajia.

- Huolehdin myds koulutyén hyvin.

- Minulla on kavereita myds joukkueen ulkopuolelta.

- Harrastan liikuntaa monipuolisesti.

- Pelaajien ruoka on monipuolista ja pidan terveellisesta ravitsevasta ruuasta.

- Eldmantapani ovat terveelliset.

- Olemme tarvittaessa myos hyvia havigjia.

- Joukkueen asiat puidaan joukkueen sisalla.

Pelisddnnot

Kauden alkaessa joukkueenjohtaja kutsuu vanhemmat koolle ja sovitaan yhdessa kauden suuntaviivoista.
Joukkueelle tehdaan pelisdannot, joiden tekemiseen osallistuvat seka pelaajat, valmentajat etta
vanhemmat. Pelisddnnoissd sovitaan vanhempien, pelaajien ja valmentajien oikeudet, vastuut ja
velvollisuudet. Jokaisessa joukkueessa kdydaan pelisadantokeskustelu ja laaditaan pelisddnnét, niin
junioreille kuin vanhemmillekin.

Junioripaallikko ohjeistaa joukkueet pelisdantokeskusteluun ja antaa apuja keskustelujen pohjaksi.
Junnuvalepan nettisivuilla on pelisdantokeskustelun yleiset periaatteet. Juniorijaostossa sovitaan
paivdmaara, mihin mennessa keskustelut on kayty ja sddnnot ovat valmiina. Valmiit sédnndt ovat nakyvissa
jokaisen joukkueen omilla nettisivuilla.

Jos joukkueella tulee ongelmia pelisdantdjen muodostamisessa tai niiden noudattamisessa ja joukkue ei
pysty niitd yksin ratkaisemaan, keskustellaan asioista juniorijaostossa ja etsitdan ongelmiin ratkaisut.

Juniorijoukkueen rahastonhoitajan tehtavat



- Joukkueiden tilien avaaminen, lopettaminen ja tilinkdyttdjien oikeudet tapahtuvat hallituksen
paatdksella. VaLePan pankki on Vammalan Seudun Osuuspankki. Kaikki joukkueet ovat
kirjanpitovelvollisia.

- Rahastonhoitajat hoitavat joukkueen rahaliikenteen. Huolehtivat laskujen maksamiset seka
seuraavat kausimaksujen ym. tulojen saamiset.

- Rahastonhoitajat toimittavat kuukauden tiliotteen kuitteineen Junnuvalepan
sihteerille/rahastonhoitajalle seuraavan kuukauden 10. pdivdan mennessa.

- Rahastonhoitaja suunnittelee pelikauden tulot ja menot yhdessa valmentajien ja joukkueenjohtajan
kanssa.

- Kaikista tilitapahtumista pitaa olla kuitti (paitsi palvelumaksuista ja toimintamaksuista).

- Kéateisnostosta kuittiin merkintd mihin tarkoitukseen raha on nostettu, esim. kioskin pohjakassa,
tuomarimaksu, paattajaisten ruokailu tms. Kateispanosta tulee olla selvitys, mista raha saatu.
Kioskitulojen siirrossa pankkiin mukaan selvitys; pohjakassa, myynti = tulot, ostot ja muut maksut =
kulut, kuitit ostoista ja maksuista liitteeksi. Tehddan lyhyt yhteenveto kirjanpidon liitteeksi.

- Joukkueet voivat jarjestda omia talkootdita ja saavat niista tulevan tuoton itselleen. Yhteisista
talkoista tuotto menee juniorijaostolle. Jaosto siirtda saaduista tuotoista joukkueille vuosittain
sovitun summan

Joukkueenjohtajan tehtavat

- Toimivat valmentajien oikeana kitena. Hoitavat yhdessa valmentajan ja/tai rahastonhoitajan
kanssa seuraavia asioita;

- Joukkueen asioista tiedottaminen pelaajille ja vanhemmille.

- Taloussuunnitelma kausittain yhdessa valmennuksen ja rahastonhoitajan kanssa, jonka perusteella
voi laskea pelaajakohtaisen kausimaksun suuruuden.

- Jarjestda vierasotteluihin kuljetuksen tai varmistaa, ettd vanhempia on riittavasti I1ahdossa
kuskeiksi.

- Kotiturnausjarjestelyiden organisointi, salin varaaminen, kioskin jarjestaminen myyjineen ja
tuotteineen.

- Varainhankinnan organisointi, talkoot, sponsorit, kalentereiden myynti yms.

- Salimaksujen maksut junioritiimin sopimalla tavalla ja siihen liittyvat ilmoitukset.

- Joukkueen omien paattajaisten jarjestamiset.

- Power Cupin oman joukkueen osalta jarjestelyt ja toimenpiteet seka tarvittavan ohjeistuksen
tekeminen ja jakaminen.

- Jokaisella pelaajalla tulee olla vakuutus. Seura ei erikseen vakuuta omia junioripalaajia. Vastuun
kantavat pelaajien vanhemmat.

Pelaajalisenssiin sisdltyy vakuutus, mutta jos perheelld lapselle omassa kotivakuutuksessaan
lentopallotoiminnan kattava vakuutus riittda, kun pelaajalle maksetaan lentopalloliiton lisenssi.
Vakuutustodistus, jossa on todistus vakuutuksen lentopallotoiminnan kattamisesta pitaa toimittaa
rahastonhoitajalle tai joukkueenjohtajalle.

Seuran jasenmaksu 10,-/juniori ja 20,-/aikuinen maksetaan pelaajista sekd valmentajista sekd muista
joukkueen tausta henkiloista kaikki yhdella kerralla. Jdasenmaksu maksetaan Vammalan Lentopallo ry tilille
566006-436513. Tieto maksetuista jasenmaksuista lahetetdan Kari Laikolle kari.laikko@valepa.fi ja Marja
Pajulalle marja.pajula@sastamala.fi. Imoittakaa jasenen nimi, syntymaaika ja kotiosoite. Juniorit pdasevat
ilmaiseksi VaLePan liigajoukkueen kotipeleihin. Vastineeksi tasta junioripelaajat toimivat vuorollaan
pallotytt6ina ja — poikina tai muissa toimitsijatehtavissa.

Pelipaitavuokra 10,-/kausi/paita (15,- tyttdjen paita) maksetaan junioritiimille. Kahden vuoden jélkeen
pelipaita jaa juniorin omaksi. VaLePan junioritiimin tili 566006-227433.
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Junnuvalepan kauden paatéstilaisuus

Kauden paatteeksi juniorijoukkueet kokoontuvat yhteen. Tilaisuudessa huomioidaan kaikki joukkueet ja
palkitaan parhaiten menestyneita joukkueita, pelaajia tai toimijoita.

LIITE 1 TURNAUKSEN JARJESTAMISOHJEITA

Junnuvalepa

TURNAUSJARJESTELYOHJEITA TURNAUSVASTAAVILLE

1. Ennen turnausta

1.1 Pelipaikan varaus, pvm, kellonaika

Varaa pelipaikat turnausta varten heti, kun tiedit tarkan pelipdivén.
Salivaraukset Kétsédn osalta junioripéillikoltd ja kaupungin liikuntasalien
osalta liikuntatoimesta, Erkkild Sirkku puh.03-52134572. Tee varauksen
jélkeen kirjallinen salianomus. Anomukseen merkittdvi kaikki ne vilineet joita
tarvitaan, kirjurin poydit = pulpetit, kahvion pdydit = pulpetit, muut
mahdolliset tuolit ja tarvikkeet. Varaa riittévisti aikaa salin valmistamiseen
varausta ja turnausaikataulua tehdessisi. Verkon laittajat, pdytien ja tuolien
kantajat, kioskin pitidjit, jarjestd paikalle tarpeeksi henkiloitd. Kaupungin
kouluilla on sidhkdlukot eli saliin pdésee vasta anomuksessa ilmoitettuun
aikaan. Turnauksen jélkeen, jos turnauksen kesto lyhyempi kuin anomuksessa
ilmoitus Sirkulle todellisesta saliajasta, jolloin lasku tulee sen mukaan.
Muutoin Sirkku laskuttaa anomuksen mukaan.

Pelien alkamisaika sovittava, laske arvioitu péittymisaika. Salille pitdisi padstd
tuntia ennen ensimméisen pelin alkua. Ottelu voi alkaa aikaisintaan klo 11.00,
mikéli vierasjoukkueella on yli 200 kilometrid matkaa ottelupaikalle.

Varaa kirjurinpdydille pistendyttStaulut: jaana.viitanen @kopteri.net

1.2 Puffetin jérjestelyt

Sovi pelaajien vanhempien kanssa puffettiasiat ja vastuut. Kédyk&a ldpi puffetin
paikka, sdhko/vesitarpeet, roskikset yms.

Huomioi puffetti myos pelipaikkavaraukseen. VaLePan yhteistyokumppaneita,
joista tuotteita kioskiin toivotaan hankittavan, ovat Pyyméen Leipomo, Heinon
Leipomo ja K-Supermarket Superi. Liséksi Kulonpiiltid voi kdydi kysymissi
heidén tuotteita, ovat luvanneet junioreille erittdin edulliseen hintaan.

1.3 Varmistukset pelipaikan kunnosta

Varmista kentén rajaviivojen olemassaolot pienilléd kentilld pelattaessa.
Varmista verkkojen kunto, antennien kunto, verkon kiinnitykset tolppiin.
Sovi vastuuhenkil6t kenttien kunnostamiseksi turnauspdivina.

Laadi pelipaikalle tulostaulu ja tuo pistendyttStaulut

Penkit vaihtopelaajille

Varmista kuulutuslaitteiston olemassaolo ja toimivuus
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1.4 Erotuomareiden ja kirjureiden hankinta

e Turnausvastaava huolehtii, ettd tuomaritehtiavit tulee hoidettua.

ALUEELLISET SARJAT

B- F- nuorten turnauksissa lepovuorossa olevaa joukkuetta voidaan kayttda
tuomarina ja kirjurina. Tuomarina voi toimia pelaaja, joka on nuorisotuomari
tai seura voi tuoda paikalle oman tuomarin. Mikéli sarjajédrjestelma on
sellainen, ettei lepovuoroja tule, vastaa tuomarijirjestelyistd turnauksen
jéarjestdvi seura.

Varmista, etté erityisesti nuorisotuomareilla on pillit kdytossa.
Kirjurien hankinnassa voi kdyttdd myods nuorisotuomareita/muita pelaajia.

Vaihtoehtoisesti pelaajien vanhempien kanssa voi sopia kirjurin tehtéavista.
Tilloin on opastettava vanhempia ennen pelejé ottelupdytikirjan taytossa.

SM-SARJAT

N 22 v. SM-turnaukseen sekd A-, B- ja C-ikdluokkien SM- vilieriin ja
finaaleihin nimedmisen suorittaa ao. alueen erotuomarikouluttaja tai alueen
nuorisotuomarinimeja.

A-nuoret, padtuomari IlI-luokka (VE 2 tuomaria ja FIN 1. II-1k, 2. ITI-1k)
B-nuoret, piadtuomari I1I-luokka (VE ja FIN, 2 tuomaria III-1k)

C-nuoret, padtuomari oma Ill-luokka (VE oma III-1k ja verkolla oma tuomari,
FIN III-Ik ja verkolla oma tuomari)

Erotuomareiden nimet saa erotuomariyhdyshenkilolta.

Sovi tuomareiden kanssa peliméérien viheltimisestd, ajoista, pelipaikasta.

1.5 Ottelupoytikirjojen hankinta, alustava taytto

Ottelupoytikirjat Lentopalloliiton sivuilta haulla: ottelupdytékirja
Poytikirjoista kannattaa tiyttdsd valmiiksi otsikko-osat kunkin ottelun osalta.

1.6 Tiedottaminen vierasjoukkueelle ja lehdistolle

Tiedota kullekin joukkueelle 7 vrk ennen turnausta sarja ja lohko, pelipaikka
(kartta/ajo-ohje), peliaikataulu otteluohjelmineen, pddsy pelipaikalle, teknisen
palaverin pitoaika, tiedot kanttiinista ja turnausvastaavan yhteystiedot.
Joukkueiden yhdyshenkilon yhteystiedot saat Lentopalloliiton tulospalvelun
sivuilta ja sarjakirjasta.

Laadi tiedote paikallisille lehdille (Tyrvddn Sanomat, Alueviesti) turnaukseen
liittyvistd merkittidvisti asioista.

1.7 Muuta

Kertaa sdéintdjen tuntemuksesi
Selvitd, mitd mainoksia pitdd pelipaikalle hankkia/junnupéillikko
Varmista ensiaputarvikkeiden paikallaolo

2. Turnauksen aikana

2.1 Pelipaikan jérjestelyt
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e Varmista, ettd kenttien kunnostuksesta vastaavat henkil6t hoitavat oman
osuutensa, huolehdi kenttien numeroinnista.

e Tarkista pukuhuoneiden kunto ja merkitse joukkueita varten heille varatut
pukuhuoneet.

e Tarkista kuulutuslaitteiden toimivuus.

2.2 Varmistukset
e Varmista erotuomareiden paikallaolo seki heidén toimintaedellytyksensd
(koroke, pillit).
e Varmista kirjurien paikallaolo ja heidén toimintaedellytyksensi (kyndit,
pistendyttotaulu, poytd, tuoli) seké ottelupdytikirjojen paikallaolo.
e Sovi kotijoukkueen kanssa pelipalloista.

2.3 Tulospalvelu pelipaikalla
e Kiinniti tulostaulu néikyville kohdin pelipaikalle ja tdyti siihen ottelujen
tulostietoja vilittomaésti niiden pédtyttya.
e Kuuluta tulokset. Tarkista ottelupoytékirjojen oikeellisuus ja sislto.

2.4 Tekninen palaveri
e Jirjestd tekninen palaveri n. 30 min ennen ensimmaéisen pelin alkua.
e Ks. erillinen ohje teknisesti palaverista.

2.5 Mainokset

e Toimita tarvittavat mainokset pelipaikalle. Junioritiimin sovitut mainokset ovat
Kitsédkoululla

e Mikili joukkueella on muita mainossopimuksia, toimi niiden mukaisesti.

2.6 Kuulutukset pelipaikalla
e Suorita pelaajien esittelyt sopivina véliaikoina.
e Kuuluta otteluohjelmat, otteluiden alkamiset seké otteluiden tulokset.
e Kuuluta puffetin palveluista.
e Kuuluta aina, kun on kuulutettavaa!

3. Turnauksen jilkeen

3.1 Tulokset tulospalveluun heti e-mailina ja poytdkirjat postiin alueelle/liittoon heti.

e Tarkista ottelupdytékirjojen oikeellisuus ennen postittamista.

¢ Lentopalloliiton tulospalveluun toimitetaan tulokset/ tarkemmat ohjeet
Lentopalloliiton sivuilla "Sarjaohjelmat ja tulospalvelu”

e Ottelupoytikirjat sekd turnauksen yhteenvetolomake toimitetaan osoitteella:
- Nuorten SM-sarjat: Sirpa Kolistaja, Juolukkatie10, 57710 SAVONLINNA
- Nuorten AM-, superi- ja tiikerisarjat:
Lounais-Suomen Lentopallojaosto, PL 5, 32801 KOKEMAKI

3.2 Tulokset lehdistolle
e Mikili paikalla on tiedotusvilineiden edustajia, toimita tulokset heille.
® Muussa tapauksessa ldhetd tulokset lehdille (Tyrvis, Alueviesti) seké laadi
samalla pieni juttu turnauksesta. Liitd kuvia mukaan.
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3.3 Pelipaikan kunnostus pelien jilkeen
e Pelipaikka véhintdin yhtd hyvdidn kuntoon kuin se oli ennen peleji.
® Roskat on kerittdvi ja vietivi roskikseen.
e Tarkista pukuhuoneiden kunto ja siisteys!
e Toimita kidytossi olleet mainokset omille paikoilleen.

4. Ohjeiden laadinta

Ohjeet on laatinut Jukka Tuominen. Ohjeita on sittemmin péivitetty.
Saadaksemme ohjeet yhi paremmiksi ja uusia turnausjérjestdjida palveleviksi,
ilmoita korjauksista ja lisdyksisté junioripéllikolle.

TEKNINEN PALAVERI

¢ Pidetéddn n. 30 min ennen ensimmaisen pelin alkua

e Koollekutsujana toimii turnausvastaava, paikkana jokin sopiva “nurkkaus”.
Lisnd turnausvastaava ja jokaisen joukkueen edustaja, tuomarit tai tuomareiden
edustaja

¢ Suoritetaan mahdolliset matkakustannusten tasaukset voimassaolevien nuorten
sarjatoiminnan kilpailusdéntdjen ja sarjaméirdysten mukaisesti.
Matkakulujen tasaukset suoritetaan A-, B- ja C-nuorten SM-sarjassa (pooleissa),
puolivilierissi ja vilierisséd seki lopputurnauksissa. Jérjestdjit laskevat matkat
(ledestakainen matka/turnaus) www.google.com/maps nettisivujen mukaan
TURNAUSPAIKAN osoitteen perusteella ja kulut tasataan matkustavien
joukkueiden kesken. Kilometrikorvaus on 0,25 €/km. Tasaussuoritus on tehtdavi
turnauspaikalla ja kullekin joukkueelle annetaan allekirjoitettu tasauslaskelma
kuitiksi. Jéarjestivi joukkue vastaa ottelujérjestelyjen aiheuttamista kuluista.
Mikali jirjestivilld seuralla on mukana useampia joukkueita, katsotaan ne
matkustaviksi joukkueiksi.

e Laaditaan turnauksen yhteenvetolomake:
Nimetiin kolmijdseninen jury, johon kuuluvat turnausvastaava puheenjohtajana
sekd 1 + 1 edustajaa kahdesta eri turnausjoukkueesta. Tarkistetaan pelaajien
lisenssit. Kédydéén ldpi turnauksen ohjelma ja mahdolliset muutokset. Selvitetdin
liberon kiytto. Tekniseen palaveriin osallistuneet allekirjoittavat lomakkeen
turnauksen péaitteeksi (tai heti).

e Todetaan tai paitetdin lisiksi muista mahdollisista turnaukseen liittyvistid
yhteisistd asioista. Palaverissé tulee painottaa valmentajan vastuuta ja velvoitteita
seuraavanlaisissa asioissa: joukkueiden kdyttdytyminen, pukuhuoneiden siisteys,
kielenkiytto, kaikkien pelaajien tasapuolinen peluuttaminen ja junnutuomareille
tyoskentelyrauhan antaminen.
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Lomakkeet: - matkantasauslaskelma (Lentopalloliiton sivuilta haulla: matkantasaus)
- turnauksen yhteenvetolomake
(http://www.lentopalloliitto.fi/nuoriso/nuorten_sarjatoiminta_kaudella_0/)

LIITE 2 TIEDOTTAMINEN

1 TIEDOTTAMISEN TARKOITUS

Tiedot seuran toiminnasta ovat jasenten osallistumisen ja vaikuttamismahdollisuuksien
perusedellytyksia. Sisdisen tiedottamisen tarkoitus on turvata tiedotustoiminta seuran sisalla
sdaantdjen ja yhteisesti sovittujen periaatteiden mukaisesti. Tiedon tulee kulkea seurassa kaikkiin
suuntiin.

Ulkoisella tiedottamisella tuetaan toimintaa ja liigajoukkueen tavoitteiden saavuttamista. Se on
seuralle myos keskeinen imagon rakentamisen ja tunnettuuden muodostamisen keino.

Seuran tavoitteena on harjoittaa aktiivista tiedotustoimintaa. Tiedotussuunnitelman kayttéonotto
kirkastaa tiedottamisen merkitysta ja selkiyttaa tyonjakoa. Tiedotussuunnitelma hyvaksytaan
periaatteiltaan toimintasuunnitelman yhteydessa. Seura tarkentaa tyonjaon ja keinot omalta
osaltaan tarkoituksenmubkaisiksi jarjestaytymisensa jalkeen seuran saannot ja Suomen
Lentopalloliiton ohjeet. huomioiden. On huomioitava, etta tiedotuksessa on pyrittava
kaksisuuntaiseen toimintaan ja hyva tiedotustoiminta on viestintaa.

2 TIEDOTTAMISEN KOHDERYHMAT

2.1 Sisdinen tiedottaminen:
Koko jasenisto
Talkoolaiset
Juniorijoukkueet
Pelaajat

2.2 Ulkoinen tiedottaminen:
Lehdistd/nettisivut
Mestaruusliiga/liitto
Yhteistyokumppanit
Sastamalan kaupunki
Fanit/katsojat

3 TIEDOTTAMISEN PERIAATTEET
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3.1 Sisédinen tiedottaminen:
Luotettavuus

Avoimuus

Ymmarrettavyys

Tasapuolisuus kohderyhman sisalla
Kannustavuus

3.2 Ulkoinen tiedottaminen:
Nakyvyys

Tasapuolisuus
Ajankohtaisuus
Kiinnostavuus
Tarkoitushakuisuus

Tiedon saavutettavuus
Suhteet toimittajiin kunnossa

4 TIEDOTUSORGANISAATIO

Seuran tiedotustoiminnasta vastaa viime kadessa puheenjohtaja. Liigajoukkueen tiedottamisesta

vastaa joukkueenjohtaja/tiedottaja. Jos erillistd tiedottajaa ei ole, nimetdan tiedotuksesta
vastaava henkild.

Kotisivujen yllapitoa varten valitaan erikseen vastuuhenkil6. Tarvittaessa jaetaan myos muita
vastuualueita.

Seuran valitsemat henkil6t muihin luottamus- ja edustustehtaviin eri toimialueilla pyrkivat
antamaan palautteen tai laatimaan selonteon toiminnastaan ja osallisuudestaan.

Jokainen seuran jasen pyrkii omalla toiminnallaan edistamaan sisaista ja ulkoista tiedottamista
seka pohtimaan kriittisesti vaihtoehtoja tiedotustoiminnan kehittdmiseksi.

SEURAN TIEDOTUSKANAVAT JASENISTOLLEEN:
SEURAN KOTISIVUT WWW.VALEPA.FI

AJANKOHTAISET UUTISET JA TAPAHTUMAT

TULEVA OHJELMA

JOUKKUE JA YHTEYSTIEDOT SELKEASTI LOYDETTAVISSA
KIRJEET SAHKOPOSTITSE

JASENKIRJEET POSTITSE

5 TIEDOTTAMISEN KEINOT
5.1 Sisdinen tiedottaminen:

Seura seka edustajat muissa luottamustehtavissa:
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Kirje

Puhelin

Sahkoposti

Tekstiviesti

Hallituksen kokous, junioritiimi
Koko jasenisto:

Jasenkirjeet

Lehti-ilmoitukset

Kotisivut

Seuran eri tilaisuuksien hyddyntdminen
Kokoukset

Jasenten antama palaute

5.2 Ulkoinen tiedottaminen:

5.2.1 Lehdisto

Lehdistotiedotteet edustusjoukkueen kokoonpanomuutoksista
Lehdistotiedotteet juniorijoukkueen peleista

Lehdistolle materiaali edustusjoukkueesta (kuvat + tiedot)
seuratoimintapalsta

5.2.2 Kotisivut

Pidetaan ylla ajantasaisia kotisivuja, joiden sisadltoa kehitetdan tiedottavampaan suuntaan
Kotisivujen osoite www.valepa.fi

Kotisivuilla julkaistavaa:

Lahiajan tapahtumat

Tulevat ottelut

Muut ajankohtaiset asiat

Kaikki asiat yhta aikaa kuin lehdistolle

5.2.3 Muut keinot

Osallistutaan paikkakunnan tapahtumiin

Osallistutaan erilaisiin tilaisuuksiin

Omat yleisétilaisuudet
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LIITE 3 VaLePan organisaatio, nimet ja tehtavat

Hallitus

Antti Korpela
Maria Matintalo
Antti Lahti

Kari Oksanen
Arto Satonen

VaLePan toimisto
Hannu Hautamaki
Kalevi Heiskala

Johtoryhma
Hannu Hautamaki
Antti Korpela
Mikko Rajala
Mika Koskinen
Maria Matintalo
Outi Vesanen
Mauri Esko

Markkinointi
Hannu Hautamaki
Mauri Esko

Antti Korpela
hallitus

LIIGA

Ugis Krastins
Harri Lehtimaki
Antti Karki
Petri Sorva
Mikko Korpela

NAISTEN JOUKKUE
Tarja Hakkinen
Raija Makinen

Pj
sihteeri

Toiminnan johtaja

Padvalmentaja
Valmentaja
Joukkueenjohtaja
Huoltaja

Tilastot

Valmentaja
Rahastonhoitaja
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VALEPA 2

Toni Vahela Valmentaja

Heimo Kuusisto Joukkueenjohtaja, rahastonhoitaja
Ugis Krastins

LIIGAN OTTELUTAPAHTUMA
Saliryhma

Arto Heinisuo

Mauno Korpela

Toivo Stormi

Eetu Kontio

Lasse Nykdnen

Ville Erkkila

Pertti Koskinen

Tauno Ryoma verkko
Ari Korpela

Timo Kollin

Otto Makela

Harri Hakkinen

llpo Lehto

Kahvitus
Marja Pajula
Minna Pajula
Tanja Toivonen

Merja Vastaranta
Tarja Nurmi
Pirkko Ojansivu
Helena Sarkilahti
Satu Liuksiala
Hanna Laurila

Lipunmyynti
Hely Santala
Teija Ldhdeniemi
Paivi Virtanen

Toimitsijapoyta
Jaana Viitanen
Marjut Vuokko
Maarit Reunanen
Hely Santala

Kuulutus



llkka Nykdnen
Ari Eskola
Veikko Ala-Erkkila

Musiikki ja teksti-tv
Heimo Kuusisto
Ville Kuusisto

Lauri Laikko

A-pojat

Mikko Korpela

Arvat
Anneli Kesti

Klubi

Nina Komi
Marja Rauhala
Antti Korpela
Kalevi Heiskala

Pallotytot ja —pojat
Jaana Viitanen, Kari Laikko
juniorit

Jarjestysmiehet
Tarvo Kranni
Satu Jokela
Tapani Jokela

Lipuntarkistus
Hannu Palomaki

Antti Karki

Pukkiryhma

Aatu Wilimaki, Jaro Nieminen

Jaana Viitanen fanimatkat

Katsomon aluevalvojat
Tarja Hakkinen
Naiset/A-tytot

Makkaranmyynti
Antti Hakkarainen
Arto Heinisuo
Uolevi Kesti

Mika Karvonen

Valmentajakommentit teksti-tv
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Kaapeli-tv

Heikki Vierula
Veikko Ala-Erkkila
Ari Eskola

Voitto Haavisto
Seppo Haavisto
Markus Raesilta

Lehdistotilaisuus
Veikko Ala-Erkkila
Arto Satonen

MUU TOIMINTA

Liigan terveydenhuolto
Hannu Hautamaki
Jussi Huttunen

Tuija Jokinen

Arto Kaasalainen

Liigan valmentajat

Tiedottaminen
Hannu Hautamaki

Mauri Esko

Markku Makinen Kuvat, Satakunnan Kansa, Tyrvdan Sanomat, Aamulehti
Seppo Haavisto Netti

Sauli Vainiomaki Manta

Markus Raesilta Atk-vastaava

Kari Laikko Junnuvalepa

Ottelutaulut
Niilo Piranen
Oskari Piranen
Markku Viitamaki

Jasenrekisteri
Marja Pajula
Liisa Hieta-aho

Kirjanpito
Liisa Hieta-aho

Laskutus
Antti Korpela
Liisa Hieta-aho

Bussien ja- kuljetuksien suunnittelu seka tarjoukset
Antti Karki
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JUNIORITOIMINTA

Junnuvalepa
Kari Laikko

Jaana Viitanen

Toni Vahela

Juniorijaos
Kari Laikko

Jaana Viitanen

Arto Mékinen

Jukka-Pekka Vuorenmaa

Arto Lintunen

Sauli Vainiomaki

Joukkue

A-tytot
91-93

A-pojat
91-93

B-tytot
Vexve
94-95

B-tytot
Outback
94-95

B-pojat
Focus
94-95

C-tytot
Impreza
96-97

C-pojat
Fiesta

Junioripaallikko

Pj

sihteeri, rahastonhoitaja

sihteeri, rahastonhoitaja
junioreiden valmennuspaallikko

poikajuniorit

tyttojuniorit

vanhempien edustaja

Nimi

Tarja Hakkinen
Harri Alakoski
Raija Makinen

Toni Vahela
Heimo Kuusisto

Markku Makinen
Antti Karki
Satu Savola

Teija Riipinen
Mikko Inna
Marjut Vuokko

Arto Makinen
Pertti Korpela
Arto Lintunen
Merja Toivonen

Pave Vuorenmaa

Markku Viitamaki
Jaana Viitanen

Arto Mékinen

asiantuntija

Tehtava

Valm.
Valm.
Rahast.

Valm.
Valm.

Valm.
Valm.
Rahast.

Valm.
Valm.

JoJo/Rahast.

Valm.
Valm.
JoJo
Rahast.

Valm.

Valm.
Rahast.

Valm.
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96-97

C-pojat
(96-)97

D-tytot
98-99

D-tytét -98

D-pojat
98-99

E-tytot
00-01

E-pojat
00-01

F-tytot

Pertti Korpela
Arto Lintunen
Merja Toivonen

Olli Backman
Harri Reunanen
Eerika Laurila

Ville Inna
Jukka Tapio
Samuli Impi6
Jukka Ylinen

Kari Saari

Sami Inna

Hanna Hyvarinen
Timo Niemimaa
Minna Inna

Olli Bacman
Harri Reunanen
Eerika Laurila

Ville Inna
Jukka Tapio
Samuli Impi6
Jukka Ylinen

Kari Laurila
Kauko Hirvonen

Pave Vuorenmaa

vanhemmat -02

F-tytot

Janne Rasanen

nuoremmat Olli Backman

F-pojat
Anglia

F-pojat
Mustang
03-05

Sami Inna
Janne Ryyppa

Jouni Ristimaki
Ari Andersson

Jussi Heino
Juha Kortesuo

Valm.
Jolo
Rahast.

Valm.
Valm.
Jolo

Valm.
Valm.
Valm.
JoJo

Valm.
Valm.
Valm.
JoJo
Rahast.

Valm.
Valm.
Jolo

Valm.
Valm.
Valm.
JoJo

Valm.
Valm.

Valm.

Valm.

Valm.

Valm.
Valm.

Valm.
Valm.

Valm.
Valm.
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Taustatietoutta nuorisoliikunnasta

Noin 80% ikikausihuipuista katoaa kilpa-urheilusta ennen huippusuoritusikéa
Aikainen biologinen kehitys johtaa usein myos aikaiseen kasvun ja kehityksen loppumiseen
Biologisesti hitaammin kehittyvilld usein pidemmét “herkkyyskaudet”

Léhteet: Harre 1971, Bulgakova 1996, Vorontsov 2002

- Miten saadaan muita hitaammin kehittyvi nuori jatkamaan harrastusta?
Terveys
FY
a® s EIEN |
Liikunnan e* -
summautuva vaikutus .
Yksittdisen
liikuntasegmentin
vaikutus
Harveoin
(1-2 pdivand i
viikossa) oy Usein
kohtalaista g inndllisesti (kelmena
usein kevytts (2—4 paivina paivina
Litkunta Ei juuri Satunnaista viikossa) vitkossa) Paivittain Paivittain
estynyt liikuntaa kewvytta kohtalaista = kohtalaista kovaa erittdin kovaa
Immobi-  Jathuwa lifkku- e Kuntolilkunta —eesm Urheilu- Malksimi-
lisaatio mattomuus — Aktiivisyus o harjoittelu  harjoittelu
Liikunnallisesti Suositeltu
passiivinen B terveyslikunta
elamantapa — Terveyttd edistivi lilkunta —
4
Te rveys CAuori. D uodecim 20071235 2983-90)
Ongelmia:

Kokonaistuntiméérit tiysin riittiméttomia
Nuorten peruskunto laskenut ja harjoitettavuus heikentynyt

Perustaidot yksipuolistuneet mm. omatoimisen liikunnan vihyydestd johtuen

“Erikoistutaan” yhteen tiettyyn lajiin liian varhain

Harjoittelu ei ole riittdvén kuormittavaa tai jos on, se on monesti liian yksipuolista
Koululiikunta alakouluissa (ei erillisté litkunnanopettajaa, ei kunnon liikuntavilineitd) => seuran

vastaantulo?

A
3

Myo6héinen lajivalinta

Aikainen lajivalinta

17 18 19
ika vuosina

13 14 15 16 20

21 22 23

(Hakkarainen, H. 2008. Nuorisovalmennuksen linjoja)



Miksi tulee harjoitella monipuolisesti

Jokainen urheilija kokee ominaisuuksiensa toisinaan kehittyvéin huimasti ja toisinaan junnaavan paikallaan
pitkidkin aikoja. Kyse voi toki nuoren kohdalla olla monesta eri tekijdstid, mutta vanhemmalla se on yleensd
merkki joko: .

a) liian yksipuolisesta harjoittelusta tai | Suorituskyky

b) véirinlaisesta levon ja harjoittelun

suhteesta. superkompensaatio

AP, aika

Rutinoitunut treenaaminen ei tarjoa keholle
riittdvad vaihtelua. Keho tottuu tuttuihin

arsykkeisiin, eiké tottuminen edisti paranee
kehittymista.

heikkenes

Harjoittelussa keskeisti:

- hyvit oppimis- ja harjoitusolosuhteet

- sopiva ja oikein ohjattu harjoittelu

- nuoren tasonmukainen vaatimustason nostaminen

Jokaisen valmentajan tulee ymmirtii, ettéd lihas ja liikettd ohjaava keskushermosto kehittyvit levossa. Liian
kova tai liian usein toistuva samantyyppinen harjoittelu:

- ei kehitd nuoren ominaisuuksia

- hidastaa uuden asian omaksumista

- lisdd rasitusvammojen riskid

- lisdd yleisen sairastelun riskid

- saattaa heikentidd motivaatiota

Levon merkitys harjoittelussa

- Elimist6lld on luontainen tarve saavuttaa tasapaino. Koska elimisto pyrkii sopeutumaan kuormitukseen,
harjoitus saa kehossa aikaan korjaustoimia

- Korjatessaan harjoittelun aiheuttamia vaurioita keho yleensi hieman liioittelee eli vahvistaa kudoksia
varmuuden vuoksi entistd kestdavimmiksi.

- Nadin lihakset vahvistuvat ja kunto kasvaa. Harjoittelun aiheuttama ylikorjaus on sitd suurempaa, miti
tehokkaampaa tai vieraampaa harjoittelu on keholle.

. : : : suorituskyky

Harjoittelu aiheuttaa aina visymysti ja

energiavarastojen vihenemisti. Jos

harjoittelussa halutaan hyodyntéa

palautumisen jélkeinen kehittyminen, /

raskaampaa harjoittelupéivii tulisi

seurata kevyempi pdivi, jolloin keho voi

rauhassa vahvistua. optimaalinen m3iri harjoittelua

aika

- Harjoittelun rytmittimiselld mitoitetaan kuormitus ja palautuminen niin, ettd energiavarastot korvautuvat ja
saavutetaan haluttu harjoitusvaikutus

- Kovien harjoitusten ja harjoitusvaiheiden avulla saavutetaan kuormituskestivyytta.

- Keveilld harjoituksilla ja jaksoilla ylldpidetiin ominaisuuksia, kehitetédén taitoja ja herkkyytti, edistetddn
suorituksen taloudellisuutta ja mahdollistetaan palautuminen

- Oikealla rytmitykselld siis nostetaan kovien harjoitusten tehoa, edistetdéin palautumista ja nopeutetaan
suorituskyvyn kehittymisti



Alku- ja loppuverryttely sekid muu kehoa huoltava ja palauttava aktiivinen toiminta
Ravitsemuksen merkitys harjoitteluun ja kilpailusuoritukseen
"Vidrd ravinto ja huonot ruokailutottumukset ovat usein yksi suurimmista

kehitysesteistd varsinkin nuorilla urheilijoilla.”
Kari Niemi-Nikkola, Olympiakomitean valmennuksen johtaja.

- Jarkevisti koostetun ruokavalion avulla voidaan:
o tehostaa harjoittelua

tehostaa palautumista

nopeuttaa fyysistéd kehitysta

vihentid sairastelua

pienentii rasitusvammojen riskid

yllédpitaa sopivaa kehon koostumusta

O 0O O O O

Ateriarytmi — yhden harjoituksen piivi:

Klo: Klo:

7 Aamupala 7 Aamupala

10 (Pieni vélipala) 10 (Pieni vilipala)
11-12 Lounas 11-12 Lounas

14 Runsas vilipala TAI 14 Viilipala

16 Pieni vilipala 16 Piivillinen
17-19 HARJOITUS 18.30-20 HARJOITUS
20 Piivillinen 21 Iltapala

21 (Pieni iltapala)

Nopeus- ja voimalajien urheilijan lautasmalli:
- 1/3 kasviksia, salaattia, raasteita
- 1/3 riisid, pastaa, perunaa
- 1/3 lihaa, kanaa, kalaa
- Juomana maito tai vesi
- Téaysjyvileipdd + margariini + lihaleikkele

Hyvia vilipaloja:

Aikaa liikuntaan alle 1 tunti Aikaa liikuntaan 1-2 tuntia Aikaa litkuntaan yli 2 tuntia
- mehut - jogurtti / viili - lounas / péivillinen
- mehukeitto - marjarahka - puurot
- banaani - hedelmiit - leivit
- urheilujuoma - kiisselit, marjasoseet - karjalanpiirakka
- jogurttijuoma - mehut - pinaattiletut
- kaakaojuoma - leipd, pikapuurot - myslit, murot
- hedelmisoseet - myslipatukat
- riisivanukas




Nesteiden nauttiminen:

- Nestevaje heikentid jaksamista ja keskittymisti vaativia suorituksia
- Liikuntajakson kesto ja juomisen tarve:
o alle 1 tunti: ei tarvita valttiméttd juotavaa
o 1-2 tuntia: vesi
o 2-4 tuntia: vesi, urheilujuoma tai mehu (vrt. turnaus)
o yli 4 tuntia: juomien liséksi kiintedd, nopeasti imeytyvéi ravintoa (esim. banaania, kuivattuja
hedelmid)
o Ohjesidantona “’kulaus” (1-2dl) 15min vilein
o Kuumassa ilmanalassa kulutus voi yltyé jopa nelinkertaiseksi
o Sokeri haittaa nesteen imeytymisté ja pahentaa nestetasapainoa



Harjoittelun rytmittiiminen

- Keskeistd kuormituksen ja palautumisen hyddyn maksimointi
- Harjoittelun seuranta esim. harjoituspdivikirjojen avulla:
o toistomadrit
o yksilollinen kuormittavuus
o itsereflektointi, tavoitteena oppia tuntemaan oma keho => miké toimii, miké ei

- Lentopalloharjoittelun kausijako:
- Peruskuntokausi (kesikuu — elokuu)
- Valmistava kausi (syyskuu — lokakuun puolivili)
- Kilpailukausi (lokakuu — maalis/huhtikuu)
- Ylimenokausi (maalis/huhtikuu — toukokuu)

- Seuravassa esimerkki kuukausijaksotuksesta peruskuntokaudelle
1) kevyt viikko
2) keskikova viikko
3) kova viikko

Jaksotusesimerkkeja:

1 kova viikko 2 kovaa viikkoa 2 kovaa viikkoa 3 kovaa viikkoa

- Kilpailukauden pituuden vuoksi (4-6 kuukautta) on viliin sisdllytettidvi jaksoja, jolloin keskitytdin
tehostetusti ominaisuuksien harjoittelemiseen
- Kilpailukaudella jaksot voivat olla edelld mainittua taulukkoa kevyempié
o Eteneminen suhteessa 2:1 (kaksi kehittidvad viikkoa — yksi palauttava viikko) tai
o Eteneminen suhteessa 1:1 (yksi kehittidvi viikko — yksi palauttava viikko)



Peruskuntoharjoittelun paivirytmitys

Kevyt viikko - Keskeisti valmentajan
suunnittelema rytmitys ja
urheilijan oma-arvio
harjoituksen
rasittavuudesta

- Rytmitysperusteena
voidaan kayttda
harjoitusten
kokonaisrasitusta, jota
arvioidaan asteikolla 1-5

0) aktiivinen lepo /
erittdin kevyt

maanantai  tiistai  keskivikko torstai perjantai  lauantai  sunnuntai 1) aktiivinen lepo /
erittdin kevyt

2) kevyt

Keskikova viikko 3) keskiraskas

4) raskas

5) erittdin raskas

- Huom! 0/1 ei tarkoita
Sitd, ettd ei tehtéisi
mitdin

- Pidpaino télloin
lihashuollossa,
tukilihasten
vahvistamisessa,
aerobisessa liikkunnassa
(esim. lenkkeily, pelailu

maanantai  tiistai  keskivikko torstai perjantai  lauantai  sunnuntai ym.)
- Omien heikkouksien
tiedostaminen ja
Kova viikko vahvistaminen tirkedd

maanantai  tiistai  keskivikko torstai perjantai  lauantai sunnuntai




Kilpailukauden péiviarytmitys

Kevyt viikko

maanantai  tiistai  keskivikko  torstai perjantai  lauantai  sunnuntai

Keskikova viikko

maanantai  tiistai  keskivikko torstai perjantai  lauantai  sunnuntai

Kova viikko

maanantai  tiistai  keskivikko torstai perjantai  lauantai  sunnuntai

Kilpailukaudella
sunnuntain erivérinen
palkki kuvastaa pelid /
turnausta



Monipuolinen liikuntaharjoittelu vilttiméitonti lentopalloilijalle

Liikuntamuoto Kestavyys Paikallinen Voima MNopeus Ketteryys Liikkuvuus Painon-
lihaskestavyys (notkeus) saately
Yksilolajit
My rkkeily - “+++ ++ +++ B -+
Pyoraily e o B + ++ I = SR TS
Taitoluistelu = ++-+ +- + + IR 4+
Golf + + T + = o e
Voimistelu -+ e e -+ —— + =t Sk
Ratsastus — —— + - - Ee- = =
¥leisurheilu, + +, ++ +—++ + 4+ +, ++ ++, 4+ +
hypyt ja heitot
Soutu +++ +-4++ +4+ + - + s
Pikajuoksu - + -t - =+ “+ -+ -+ e
Juoksu, o e - ++ + == R
keskimatkat
Juoksu, pitkat s ~ - + - - SENELC
matkat
Purjehdus -+ +++ + & + S = +
Laskettelu -+ +—++ 4+ ++ i o +
Hiihto + 4+ 4+ ++ + + = TETe
Liinti -+ =+ + + ++ ++ + “+—+ e
Tennis -+ -+ -+ + 4+ -+ R + SEEE
HKawvely —— - + — - = ey
Painonnosto — o + e - -+ e
Paini, judo ++ -+ R ke o -+ b + 4+ -+ 4+ b
Joukkuelajit
Pesapallo + ++ -+ ++ e B e
Jaakiekko - “+ s ++ +++ +-+ -+ + -+
Kori- ja -+ e -+ + + - —+
jalkapallo
Lentopallo - + 4+ -+ 4 R it e

— = tuskin mitaan vaikutusta; + = jonkin verran vaikutusta; ++ = paljon vaikutusta; +++ = hyvin paljon
vaikutusta
Taulukosta voidaan todeta, ettd lentopallon fyysisen valmennuksen tulee olla monipuolista ja vaihtelevaa. Lentopalloilijoiden keho on kovilla ldpi pitkdn kauden ja
pelin monipuolisen vaatimustason vuoksi on ddrimméisen haastavaa pitdd elimistod ehjidni 1dpi vuoden. Se vaatii myos omatoimista huoltoa kehon kipeytyessi.



Liikuntaympyra

LIIKU AINAKIN 11/2 TUNTIA PAIVASSA
- PUOLET SIITA REIPPAASTI

Liikunnan kokonaismééradn uusi suositus kaikille nuorille: Likuntasuositus 13-18-vuotiaile

- Vihintidn 1% tuntia liikkuntaa péivittdin
- Voidaan kasata 10-15 min pétkista

- Ensisijainen tavoite harrastetoiminnassa on pitdi PARANNA KEHITA VOIMAA
nuoret terveind / edistda terveytti KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

- Miti kovempaa harjoitellaan, siti
monipuolisempaa harjoittelun on oltava => ei Nosta Kuormita
drop-out —ilmi6tid => laajempi pelaajarintama hengisy ek

3 krtfvk

joka paiva

- Viikon aikana riittdvé liikkuntaméird urheilevalle
nuorellf: on esitetty alla olevassa taulukossa (arvot « pelaite pallopetels valitunnilla _
ovat minimiarvoja!) » kulje kavellen tai pytrall e

. : . e » kit portaita, unahda hissit o
- Omg l.aJI + .t01s‘et la:]lt + koulu + lelk%t + muu « vt pitkEaikalsta Istamista woit
- Yksikin laji voi tarjota tietyn “paketin”

- Viikon aikana tulisi kuormittaa
- Hengitys- ja verenkiertoa seké aineenvaihduntaa
- Tuki- ja liikuntaelimié ( luusto ja lihakset )
- Hermojarjestelmii ( tasapaino, ketteryys ja nopeus )
- Lajiharjoittelu

- Fi estd yhden lajin harrastusta, jos lajin sisilld harjoitellaan monipuolisesti ja ikdvaiheet huomioiden

- Turvataan terveysvaikutukset!
- Turvataan jatkuvuus!

Liikuntaympyri eri ikévaiheissa:

1. Hengitys- ja verenkiertoelimistéd sekéd aineenvaihduntaa kuormittavaa liikuntaa
2. Tuki- ja liitkuntaelimid kuormittavaa liikuntaa

3. Hermojérjestelmid kuormittavaa litkuntaa

4. Lajiharjoittelu

13-15v

Hakkarainen, H. 2008. Lasten ja nuorten hyvi harjoittelu



Tuki- ja liikuntaelimiston kuormitus
Mitid pitéa sisdllddn ?

- Voimabharjoittelu

- Lihaskuntoharjoittelu

- Hyppelyt

- Tasapainoharjoittelu

- Liikkuvuusharjoittelu

Kuinka paljon?
- Pdivittdin jossain muodossa
- Keskivartaloa painotetusti (kotitehtiviit!)
- Aktiivista liikkkuvuutta painotetusti (kotitehtédvét!)
- Voimaharjoituksia (oma paino — lisédpaino)
- Vihintdin 1-2 yld- ja alavartalokuormitusta viikossa
- Hyppelyiti tai vastaavia vihintiddn 1-2 kertaa viikossa (kotitehtivit!)
- Liikkuvuutta jokaisen johdetun / ohjelmoidun harjoituksen yhteydessé (+ kotitehtéavét!)

Ongelmia lentopallossa:

- Raajoja ei hallita (puolustus “vahvemman” jalan varassa, liike verkolla hyvéd vain toiseen suuntaan,
kisien synkronointi heikkoa)

- Keskivartaloa ei hallita (tehon hukkuminen ponnistusvaiheessa, kompelyys)

- Vammautumisriski kasvaa, kun liikkuvuus ja lihashuolto on heikkoa (agonistit — antagonistit)

- Punttiharjoittelu aloitetaan suurilla painoilla ennen kuin
- Kasvu on lopuillaan
- Hallitaan tekniikka
- Ryhtiasiat on kunnossa

- Liian yksipuoliset voimanhankintaohjelmat? (kontrastiharjoittelu, nopeusvoima, maksimi/rdjahtiava
voima)
- Kestidvyysharjoittelu tulee mieltii lentopallossa isolta osin hyppykestidvyydeksi

- Pidosin kahden jalan liikkeitd (rotaatiot huomioimatta, yhden jalan suoritukset)

- Motivaatio lihaskuntoharjoitteluun ei aina riittavai!

- Painotukset (pk1, pk2, kvk, kk, ymk)

Lihashuolto

- Alku- ja loppuverryttelylld suuri merkitys rasitusperdisten vammojen ehk&isyssi
- Alku- ja loppuverryttelyilld voidaan osittain korvata hermojérjestelmin ja aerobisen aineenvaihdunnan
kuormitusta ja liitkkuvuusharjoittelua

Ongelmia lentopallossa:
- Heikko tietdmys: paitsi nuoret, my0s valmentajat? => omatoimisuuden korostaminen (jos paikat
kipeiit, lihas- ym. huolto)
- Heikko toteutus (vihemmaén passiivista venyttelyd, enemmaén aktiivista (esim. heiluttelut, active
stretch training)




Hermojirjestelmian kuormitus

Mitid pitéd sisdllddn ?

Taito
Tasapaino
Lihashallinta
Ketteryys
Nopeus
Nopeusvoima

Kuinka paljon?

Piivittdin
Kymmenié - satoja toistoja / litkuntakerta?
Riittdvidn monipuolista

Ongelmia lentopallossa:

Tuleeko em. taidot hankkia lentopallon ulkopuolisesta toiminnasta vai voidaanko nditd ominaisuuksia
edelleen kehittdi?

Pelkké lentopallon pelaaminen ei anna riittdvid valmiuksia (oppia yleisurheilusta ja
telinevoimistelusta)

Laatu ei aina riittdvéd, ei ymmaérretd asian tirkeyttd => ei riitd ettd juostaan drilleja ldpi

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittaminen seki aineenvaihdunnan kehittiminen

Mitid pitéd sisdllddn ?

Hengéstyminen - “pitdd pystyd puhumaan puuskuttamatta” tai yli
Syke vaihtelee 120 —
Vihintddn 10 min yhtéjaksoisesti

Kuinka paljon?

Péivittdin
Vihintédédn 45- 60 min / paiva?

Aerobinen:

- Mielelldén yli 30 min kerrallaan
- Voidaan aloittaa jo lapsena

- Ottelu- / turnauskestidvyys

Anaerobinen:

- Maitohapoton viikottain

- Esim. Pelit/ leikit / harjoitteet 3x5x8 sek / 20-30 sek / 3 min
- Maitohapollisen annosteluun varovaisuutta ennen murrosikid
- Kovia hapotuksia lajinomaisissa harjoitteissa tai kilpailuissa
- Pitkien pallorallien jidlkeinen palautuminen

Ongelmia lentopallossa:

Toteutetaanko lainkaan?!

Saliaika kortilla => alku- ja loppuverryttelyn siirtdminen ulkotiloihin

Vaikutukset enemmin terveydellisid kuin suorituskyvyllisid, esim. vihemmén sairauksia (altis
kritisoinnille: miksi tehdédén kun ei vilitontd vaikutusta peli- tai taitokehitykseen)
Valmentajien motivointi / tieto-taidon lisddminen?




HARJOITTELURUNKO
F-JUNIORIT

Fyysisen harjoittelun padpainoalueet:
- Liikunnalliset perustaidot
o juokseminen
o heittiminen
o hyppéddminen
- Ketteryys
- Motoriikka / koordinaatio

Liikunnalliset hippaleikit:
- Hénnénryosto
- Kuka pelkdi pelimiestd
- X-hippa
- Temppurata

Pallopelit:
- Vyorypallo
- Pidé puolesi puhtaana
- Jonopallottelu
- Koppipallo

Motoriikka:
- Tehtdvilaput
- Paritehtévid, kisailuja, pallon kanssa ja ilman
- Erilaiset liikkumisen muodot

Silmé-kiisi -koordinaatio:
- Tehtdvikortit — taso 1

Lihashuollon ABC:
- venyttely

E-JUNIORIT:

Fyysisen harjoittelun padpainoalueet:
- Palloilun edellyttimit perustaidot
- Reaktiokyky
- Motoriikka / koordinaatio
- Tasapaino
- KOTITEHTAVIA!

Liikunnalliset leikit:
- Reaktioleikit:
- Pohjehippa
- Olkapéshippa
- Varvashippa
- Hippaleikit pallon kanssa (pompottelu)

Pallopelit:
- Padpallo
- Koppipallo (vaikeutettu)
- Polttopallo
- Kahden tulen vilissd

Motoriikka / koordinaatio:
- Reaktiokyvyn herkistiminen
- Hyppelyiti, takaperin juoksu
- Askelsarjoja
- Tasapainoharjoituksia (staattinen tasapaino)

Silmi-kési -koordinaatio:
- Tehtidvikortit — taso 2

Lihashuolto:
- Venyttely
- Keskivartalon rasittaminen

D-JUNIORIT:

Fyysisen harjoittelun padpainoalueet:
- Fyysisyyden lisdidminen
- Lihaskunto
- Motoriikka / koordinaatio
- Kimmoisuuden lisdiminen
- KOTITEHTAVIA!

Viestit / kisailut:
- Viesti kahdella pallolla (kési-jalka —koordinaatio)
- Korikilpailut: (esim. heitto levyyn, hihalyonti
levyyn, sormilyonti koriin)
- Jonopallottelut verkon yli
- Paripallottelut liikkeessi: eteen / taakse / sivulle

Pallopelit:
- Koppipallo (edelleen vaikeutettu)
- Tornipallo
- Amerikkalainen polttopallo
- Paipallo
- Lentopallon pienpelit (kentén leveys / pituus)

Motoriikka / koordinaatio:
- Reaktiojuoksut, viivajuoksut
- Tasapainoharjoituksia (dynaaminen tasapaino)
- Laukat, tasatassut (slalomit)
- YHDEN JALAN SUORITUKSET: loikat, kinkat,
kirppuhypyt, pakidhypyt, polvet rintaan —hypyt,
pallottelut yhdelld jalalla...

Silmi-kési & kési-jalka —koordinaatio:
- Tehtdvikortit — taso 3

Lihaskunto:
- Venyttely
- Keskivartalon vahvistaminen
- Liikkuvuusharjoittelu



C-JUNIORIT

Fyysisen harjoittelun padpainoalueet:
- Fyysisyyden lisddminen
- Aerobiseen harjoitteluun tutustuminen
- Keskivartalon vahvistaminen
- Motoriikka / koordinaatio

- Paljon hyppyjd
- KOTITEHTAVIA!

Ulkoalkulimmittelyyn tutustuminen:

- Henkselijuoksut (maitohapoton nopeuskestidvyys)

- Laukat, ristiaskeljuoksut, pikkuvuorohyppelyt,
muut yu-touhut

- Kestoloikat => loikkamiérien nostaminen
vihitellen

- Pohjan hakeminen pehmeilld alustalla

- Lenkki (aerobia)

Pallopelit:
- Lentopallon pienpelit (kentéin leveys / pituus)
- Rapufutis (keskivartalon voimaa)
- Amerikkalainen polttopallo (lihaskuntoa)
- Peruspalloilu esim. koripallo (kevyempi
vaihtoehto)

Motoriikka / koordinaatio:
- Circuit (eri loikkamuotoja)
- Hyppynaruharjoituksia
- Laukan, ristin, torjunnan ja iskulyonnin hypyt
- Tasapainoharjoituksia (dynaaminen tasapaino)
- Terdvyyden ja tehon hakeminen: kirppuhypyt,
pékidhypyt, polvet rintaan —hypyt...

Silma-kisi & kisi-jalka —koordinaatio:
- Tehtdvikortit — taso 3

Lihaskunto + lihashuolto:
- Circuit (lihaskunto-koordinaatio-tekniikka)
- Venyttely + liikkuvuusharjoittelu
- Kotitehtdvii lihaskuntoon!

A-JUNIORIT & B-JUNIORIT

Fyysisen harjoittelun padpainoalueet:
- Monipuolinen fyysinen harjoittelu

o Nopeusvoimaominaisuuksien kehittdm.

o Harjoitusjaksojen rytmittiminen
- Punttisaliharjoitteluun tutustuminen
- Kuntotestaus

Ulkona tehtivi harjoittelu:
- Iso osa kesidkauden hyppypohjan hankinnasta
o Mahdollistaa kovatehohypyt salissa =>
vammojen minimointi
- Maiérin kasvattaminen
- Tehon lisddminen
- Aerobinen harjoittelu

Lihaskunto + lihashuolto:

Punttitreeni:
- Kuntopiirityyppistd
- Kontrastiharjoittelua alusta asti
- Pudostushypyt, kimmohypyt
- Kovennettua oman kehon avulla tehtdvad
lihaskuntoharjoittelua
- HUOM. varovainen totuttelu

Ennaltachkdisevi tyo:
- Vammojen ehkiisy
- Huoltavan tyon korostaminen => teorialuento?
o Erityisesti polvi, olkapdi, selkd
- Liikepankki

Ravitsemuksen merkitys:
- Teorialuento?

Kuntotestaus:
- Esim. 2 kuukauden vilein
- Vatsa, selki, kuntopallon heitto, viivajuoksu, 5-
loikka, ulottuvuus (ponnistus metri
mittauskohdasta)

Kuntopiiri:
- Siséllytetddn harjoituksen yhteyteen
- Muutama eri variaatio

HARJOITUKSEN AJANKAYTTOESIMERKKI:

- Alkulimmittely ~10min
- Koordinaatio ~ Smin
- Tekniikka ~40min
- Lihaskunto ~10min
- Peli ~20min

Ulkona alkuldmmittely
Erikseen lihashuolto
Yhteinen loppuverryttely + venyttely!



Perusajatuksia tekniikkaharjoittelusta

- Lentopallon pelaajasuoritus voidaan jakaa karkeasti kolmeen osa-alueeseen:
o Havainnoimiseen
o Liikkumiseen
o Pallon kisittelyyn

- Monipuolisella ja pitkdjanteiselld harjoittelulla voidaan vaikuttaa ndihin kaikkiin, mutta erityisesti
kahteen jalkimmaéiseen



Perusajatuksia fysiikkaharjoittelusta
- Mahdollisimman paljon yhden jalan / kdden liikkeitd
- Arsytys molemmin puolin (pingisidea)
- Aina huonompi puoli ensin => tasapaino sdilyy

- Riittédvistd palautumisesta huolehtiminen => kehon pystyttivé ottamaan vastaan drsyke

- Nilkan toiminta tirkedd

- Lantion liikkuvuus tdrkedd

- Olkavarren liikkuvuus ja lihastasapaino tirkedd

- Keskivartalon voima tirkedd => tehon tuotto + vammojen minimointi

- Huoltavan harjoittelun mééraa liséttava

- Harjoituspéivikirjan pitdiminen => loppujen lopuksi kaikkein tdrkeintd kovan fysiikan hankkimisessa

oppia tietimadn miké tehokkainta juuri omalle keholle

- Ennen murrosikéi keskeista:
o Lihashermotus / taito
o Monipuolisuus
o Peruskunto ja lihaskestdvyys
o Kimmoisuus ja liikkuvuus

o Ympirivuotinen kehitys

- Murrosién jilkeen keskeisti:
o Voiman hankinta ja jalostaminen (EI massan hankinta)
o Kovat maitohappoharjoitukset

o Lajinomaiset harjoitteet ja kilpailutavoitteet

Enemmiin huomiota jatkossa
- Monipuolisuuteen => esim. teemaviikot fyysiseen harjoitteluun (liikkkuvuus, hypyt, voima...)
- Vammojen ja niiden riskitekijéiden minimoimiseen => terveystarkastukset?
- Yksilollisiin harjoitusohjelmiin esim. “’kotildksyihin”
- Nuorten sitouttaminen harjoitteluun sekd muuhun joukkueen toimintaan

- Pitkdjéinteisyyden sisdistdiminen



Fyysisen harjoittelun keskeisimmét osa-alueet

Seuraavassa listattuna hyvin lyhyesti tiettyjd fyysisen harjoittelun muotoja, jotka tulee nostaa keskeisiksi

monipuolista harjoittelua toteutettaessa.

- Lantion liikkkuvuus:
o Jalan heiluttelut (eteen-taakse, sivut, pyoritykset)
o Jittildisen askeleet
o Mennink#inen
o Borzowit
o Liukurit = sivuborzovit

o Aitakévelyt

- Nilkan toiminta:
o YU-harjoitukset (pikié-kanta —askeleen eron ymmértimiseen)
o Avustetut péakidhypyt
o Aitahypyt

- Koordinaatiot:
o Nilkan kéytto (aktiivinen nilkka)
o Pikidhyppelyt (hyppynarulla tai ilman)
o Polvennosto- ja pakarajuoksu
o Lantion toiminta (polvennostokively pikkuvuorohypyilld)
o Askelfrekvenssit

o Reaktioldhdot

- Kaestivyyskoordinaatiot henkselijuoksuna:
o laukka
o risti
o laukka+risti
o polvennostojuoksu
o pakarajuoksu
o kuopaisujuoksu
o takaperinjuoksu

o kiihtyvit rullaukset



- Aitahypyt: (oikean tekniikan opettaminen!!!)
o vilihypylld
O suoraan
o sivuttain
o yhden jalan ponnistuksella (korkeushyppyponnistus)
o hyokkéysponnistuksella molempiin suuntiin
o torjunnan ristiaskeleella
o jos ei aitoja kiytossi, voidaan korvata esim. polvet rintaan —hypyilld

o lisdtddn hyppyihin kiertoliike (180 astetta ilmassa) =>uusien drsykkeiden antaminen

- Loikat: (oikean tekniikan opettaminen!!!)
o tasatassut
o luisteluhypyt
o vuoroloikat
o kinkat
o vuorokinkat

o voidaan suorittaa joko tasaisella, ylimikeen tai katsomoon (aina huomioitava alustan kovuus!)

- Muut hypyt:
o Hyppysarjat (yhdistelmé kyykkyhyppyjd, pakidhyppyji, rintaanvetoja jne.)
o Arkkuhypyt ja niiden muunnokset, esim. ”’janneahoset”, jossa ponnistava jalka pienelld
korokkeella, toinen maassa => ilmassa jalat vaihtaa paikkaa

o Pudotushypyt (pitii olla erittdin vahva hyppypohja takana ennen néiti)

- Kuntosalitoiminta: (oikean tekniikan opettaminen!!!)
o Kontrastiharjoittelu (sarjan véliin kevennyshyppyjd => voiman jalostaminen)
o Yldvartalon kanssa voidaan kéyttdd esim. kuntopalloja apuna
o Yksi péiiliike / harjoitus, 2-4 apuliikettd
o Monipuolinen harjoittelu (esim. 5-8 erilaista jalkakyykkyliikettd)
o Harjoitukset paitetiddn esim. juoksurullauksiin => aineenvaihdunta kidyntiin => palautuminen

tehostuu

- Kehoa huoltava toiminta
(@)



Voimaharjoittelu

- Nuoren liikunta-aktiivisuus ohjaa lihassolujen toiminnallisuutta aerobiseen ja hitaaseen tai anaerobiseen
ja nopeaan suuntaan, perintétekijoilldkin on toki oma osuutensa
o Lapsuudessa kuitenkin tiarkedd monipuolinen drsyke, jolloin mydhemmin on sekd nopeus- etta
kestidvyysreservid kiytettivissi eri tyyppisissé lajeissa ja kuormituksissa

- Voiman hankkiminen omalla painolla tehtévilla liikkeilld, kunnes kasvupyrihdys on ohitettu
- Téamin jilkeen voimaharjoittelun padpaino oltava:

o Oikeassa suoritustekniikassa

o Maltillisessa painojen lisddmisessi

o Monipuolisuudessa

o Nopeusvoimaan keskittyvisséd tekemisessi, ei lihasmassan ihannointia

Keskeiset voimaharjoitteluliikkeet lentopalloilijoilla

- Keskivartalon vahvistaminen ja hyvin lihastasapainon ylldpito
o Jokaisessa harjoituksessa:
= vatsat, kyljet, selkilihakset, pakaralihakset = ylldpitdvit ryhtid, hyvé lihaskunto ja
lihastasapaino luovat pohjan voimantuotolle ja ehkéisevit vammoja

- Alavartalon péiliikkeend jalkakyykky
o Eri kulmilla, eri asennoista, aina vapailla painoilla jos mahdollista
o Erityisesti yhdelld, mutta myds kahdella jalalla suoritettuna
o Kontrastivoiman hyddyntdminen => sarjojen viliin ja loppuun terdvid hyppyjid voiman
jalostamiseksi
- Tukiliikkeind
o Erityyppiset maastavedot, piakidhyppely, arkkuhypyt, pudotushypyt

- Yléavartalo:
o Pidliikkeina:

= vyliveto, tempaus, ylétalja ja penkki késipainoilla
o Tukiliikkeina:
= hauis (antagonistina)

= kuminauhajumpalla olkavarren pikkulihakset

Voiman osa-alueet ja niiden harjoittamisen periaatteet

Voiman osa-alue Kestovoima Maksimivoima Nopeusvoima
Voima- Lihas- Voima- Perus- Maksimi- Pika- Réjahtava-
harjoitusmuoto kestavyys kestavyys voima voima voima voima
Merkitys :
: b P
ohjelmoinnissa ohjaa luova Rakentava Jalostava
Lihaskudos: Lihaskudos: Lihaskudos: Hermosto: Hermosto: Hermosto:
« hitaat lihassolut | e hitaat ja/tai « hitaat ja nopeat | » tahdon alainen, | ¢ nopea * nopea
Harjoitusvaikutus » hiussuonitus nopeat lihassolut lihassolut nopea hermotus | hermotus hermotus
»energiantuotto | »energiantuotto » poikkipinta-ala | »hermotuksen ~ esivenytys/ » hetkellinen
(aer.) (aer/anaer.) laatu ja madara elastisuus maksimaalinen
- refleksitoiminta | voima
Toistot/sarja 20-50 10-20 6-10 1-5 6-10 1-5
Toistot/harjoitus 600-1000 300-600 150-200 20-60 50-100 50-150
Lisapaino % oma keho 20-60 60-85 90-100 30-80 40-60
» kuntopiiriharjoittelu « lisdpainoharjoitteet » lisdpainoharjoitteet | » lisapainoharjoitteat » lisapainoharjoitteet « lisapainoharjoitteet
- kiertoharjoituksena - matalahko kuorma - vakiopainot - pyramidimenetelma - vakiopainot - vakiopainot
» koordinaatiokests- - lyhyet toisto - pyramidimenetelma | - kontrastimenetelma - kontrastimenetelm& | « vauhdilliset loikat/
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Alkuléimmittely

A-juniorit & B-juniorit

Alkuldmmittelysta:
- lihasdrsytys
- hermostodrsytys
- tulee pdéttdd aina nopeaan suoritukseen

Esimerkki 1:

- Viitepeli

- Lantion liikkuvuuden lisddminen
o Jalkojen heiluttelut (eteen taakse — sivuille), ote puolapuissa / seinédssi
o Jattildisen kévelyt (mahdollisimman pitkié askelia
o Menninkiisen kivelyi (liike tapahtuu kyykyssd, selkd suorassa, kidet piin péélld, rintamasuunta

koko ajan eteenpédin

o Borzowit, sivu-Borzowit
o Aitakivelyt

- 3 x (kyykkyhyppy — polvet rintaan — pédkidhyppy —yhdistelméstid 9m kiihdytys)

Esimerkki 2:
- Paininomainen alkulimpo
o Kevyttd holkkid etu/takaperin/sivuttain laukkaa (vihellyksesti jokin liike esim. punnerrus ja
matka jatkuu / suunta vaihtuu)
= kyykkyhyppy, polvet rintaan —hyppy, hyokkdysponnistus, tiikeri, kuperkeikka, 360° jne.
- Nilkan toiminnan lisdiminen
o Kanta-varvas —askellus
o Kevennetty pékidhyppely (ote puolapuista)
o Kevyttd pikidhyppelyé vuorojaloin (3 x 5-10 hyppya kdvelypalautuksella)
o Kevyttd aitahyppelyd esim. 5 x 3 aitaa vélihypylld (70% teholla)
- 343 x 9m hyppysarjoja viivoja hyviksikéyttden (esim. kinkkaa viivan molemmin puolin)
3 x reaktioldhdot 1dhtoasentoa vaihdellen 9m kiihdytykselld

Esimerkki 3:
- Omatoiminen alkuholkké (peruslentopallotyyliin)
- Kevyttd koordinaatiorullausta esim. henkseleitéd (diagonaalisesti kulmasta ristikkédiskulmaan,
kdvelypalautus saman piaiddyn toiseen kulmaan, josta uusi rullaus), esim:
o Laukkaa molempiin suuntiin
o Ristid molempiin suuntiin
o Edellisen yhdistelma
o Polvennostojuoksua
o Pakarajuoksua jne.
- Viesti 3 hengen joukkuein: yhtd kannetaan kahden muun jdsenen toimesta (ei reppuselédssi /
palomiesotteessa) kentin paéstd padhén, jolloin kannettava vaihtuu (esim. kaikkia kannetaan kahdesti)
- 3 x viivajuoksut eri etenemistyyleilld (etuperin, takaperin, laukalla, yhdell4 jalalla...)




Alkuléimmittely

C-juniorit & D-juniorit

Alkuldmmittelysté:
- lihasdrsytys
- hermostodrsytys
- tulee pdéttdd aina nopeaan suoritukseen

Esimerkki 1:

- Viitepeli (esim. pidpallo, tornipallo, koripallo, jalkapallo, X-hippa)

- Motoriikan parantaminen / Lantion liikkuvuuden lisddminen
o Jalkojen heiluttelut (eteen taakse — sivuille), ote puolapuissa / seinédssi
o Jattildisen kédvelyt (mahdollisimman pitkié askelia)
o Menninkéisen kévelyi (liike tapahtuu kyykyssi, selkd suorassa, kddet pédén pdilld, rintamasuunta

koko ajan eteenpéin)

o Aitakdvelyt 5 x 5 aitaa

- 3 x frekvenssijuoksut (esim. 20 iskua maahan jaloilla mahdollisimman nopeasti => 9m pyrihdys /

vastaavasti esim. 10 haara-perus —hyppyé mahdollisimman nopeasti, josta juoksuun

Esimerkki 2:
- Paininomainen alkulimpo
o Kevyttd holkkdd etu/takaperin/sivuttain laukkaa (vihellyksestd jokin liike esim. punnerrus ja
matka jatkuu / suunta vaihtuu)
= kyykkyhyppy, polvet rintaan —hyppy, hyokkdysponnistus, tiikeri, kuperkeikka, jne.
- Motoriikan parantaminen / Nilkan toiminnan lisiiminen
o Erilaisia yhden ja kahden jalan hyppysarjoja: (kinkkausta eteenpéin/sivulle/takaperin,
slalomhyppelyé viivan molemmin puolin tai hyppely niin ettd siséjalka on aina viivan péélla,
pallon / viivan yli hyppelyi sivuttain / etu-takaperin / 180° kierteelld
o Takaperinjuoksua
o Kevyttd piakidhyppelyé vuorojaloin (3 x 10 hyppyé kdvelypalautuksella)
- 3 x reaktiolahdot 1dhtoasentoa vaihdellen 9m kiihdytykselld (mahallaan, selélldén, kyykyssi jne.)

Esimerkki 3:
- Viitepeli esim. koripallo lentopallolla (kori tehtévi kaverin heitosta sormilyonnilld)
- Motoriikan parantaminen / Hyppelysarjoja:
o Kevyttd aitahyppelyd 5 x 3 aitaa vilihypylld
o Hyokkidysponnistuksia aidoilla 5 x 3 aitaa (huom. seki oikean ettd vasemman jalan ponnistukset)
o Polvennostojuoksua
o Pakarajuoksua
- Viesti 3 hengen joukkuein: yhtéd kannetaan kahden muun jdsenen toimesta (ei reppuselédssi /
palomiesotteessa) kentin péésti padhén, jolloin kannettava vaihtuu (esim. kaikkia kannetaan kahdesti)
- 3 x viivajuoksut eri etenemistyyleilld (etuperin, takaperin, sivuttaislaukassa, yhdelld jalalla jne.)




Alkuléimmittely

E- juniorit & F- juniorit

Alkuldmmittelysté tulee 16ytyé:
- lihasdrsytys
- hermostodrsytys
- PITAA OLLA MUKAVAA!

Esimerkki 1:
- Hippaleikit (esim. hinninryosto, kuka pelkdd pelimiesti, X-hippaa)
- Kehon hallinnan lisé@minen
o Varvaskively ja kantapiikévely (opitaan ero péakidponnistukselle ja kokojalanponnistukselle)
o Jattildisen kédvelyt (mahdollisimman pitkié askelia)
o Menninkéisen kévelyi (liike tapahtuu kyykyssi, selkd suorassa, kddet pédén piilld, rintamasuunta
koko ajan eteenpéin)

Esimerkki 2:
- Paininomainen alkulimpo
o Kevyttd holkkdd etu/takaperin/sivuttain laukkaa (vihellyksestd jokin liike ja matka jatkuu tai
mahdollisesti suunta vaihtuu)
= Lattiassa kdynti, polvet rintaan —hyppy, tiikeri, kuperkeikka, punnerrus,
vatsalihassuoritus jne.
- Kehon hallinnan liséiminen
o Reaktioldhdot erilaisista ldhtdasennoista

Esimerkki 3:
- Viitepelit, esim. Vyorypallo (2 joukkuetta, molemmat heittivit palloja kohti yhté isoa palloa yrittden
saada se vierimédn vastapuolen viivan yli)

- Reaktioleikit: Kehon hallinnan liséiminen
o Varvashippa
o Olkapiidhippa
o Polvihippa

- Yhteinen herittelevid venyttely




Lihaskuntovilipaloja

A- juniorit & B- juniorit

Esimerkki 1: Aitahypyt (60 kontaktia)
- 4 x5 aitaa kévelypalautuksella
- Sarjapalautus 1-2min => syke noin 120
o aitahypyt vilihypylld (pakidponnistus)
o aitahypyt jatkuvana (pikidponnistus)
o aitahypyt sivuttain vélihypylld (pdkidponnistus)

Esimerkki 2: Aitahypyt (60 kontaktia)
- 4 x5 aitaa kivelypalautuksella
- Sarjapalautus 1-2min => syke noin 120
o aitahypyt hyokkéaysponnistuksella (kokojalanponnistus)
o aitahypyt korkeushyppyponnistuksella (kokojalanponnistus)
o aitahypyt ristilld (pékii + koko jalka)

Esimerkki 3: Loikat (72 kontaktia)
- 4 x 6 loikkaa kévelypalautuksella
- Sarjapalautus 1-2min
o Tasatassut syvikyykysti (kokojalanponnistus)
o Vuoroloikat ilman vauhtia (kokojalanponnistus)
o Kinkat ilman vauhtia (kokojalanponnistus)

Esimerkki 4: Muut hypyt: (n. 115 kontaktia)
- 4 sarjaa kiivelypalautuksella
- Sarjapalautus 1-2min
o 3 x Jannehyppy kyykystéd — polvet rintaan hyppy — pikidhyppy —yhdistelmi
o 8 x Torjuntahypyt lyhyelld siirtymaélld edestakaisin
o 6 x Borsow-loikat
o 6 x Kirppuhypyt

Esimerkki 5: Lihaskuntoharjoitus oman kehon painolla
- Valitse listalta 2-3 kolmen liikkeen kokonaisuutta
- 2-3 kierrosta, sarjapalautus 1-2min, liikkeiden vilissd 15sek

Esimerkki 6: Kuntopalloharjoitus (lihinné pikavoiman jalostamista, kunnonkohotusaspekti minimaalinen)
- Toimii parhaiten paritydnd, 4-6 liikettd
- 2-3 kierrosta, sarjapalautusta ei tarvita




Lihaskuntovilipaloja

C- juniorit & D- juniorit

Esimerkki 1: aitakédvelyt & aitahypyt (40 kontaktia)
- 4 x5 aitaa kévelypalautuksella
- Sarjapalautus 1-2min => syke noin 120
o Aitakévelyt etu- ja takaperin => pituuskasvu kovinta => liikkuvuuden ylldpitdminen tirkedd
o aitahypyt vilihypylld (pdkidponnistus)
o aitahypyt sivuttain vélihypylld (pdkidponnistus)

Esimerkki 2: Aitahypyt (60 kontaktia)
- 4 x5 aitaa kivelypalautuksella
- Sarjapalautus 1-2min => syke noin 120
o aitahypyt hyokkéaysponnistuksella (kokojalanponnistus)
o aitahypyt korkeushyppyponnistuksella (kokojalanponnistus)
o aitahypyt ristilld (pékiid + koko jalka)

Esimerkki 3: Loikat (72 kontaktia)
- 4 x 6 loikkaa kévelypalautuksella
- Sarjapalautus 1-2min
o Luisteluhypyt pysadytykselld (kokojalanponnistus)
o Tasatassut syvikyykysti (kokojalanponnistus)
o Vuoroloikat ilman vauhtia (kokojalanponnistus)

Esimerkki 4: Muut hypyt: (n. 60 kontaktia)
- 4 sarjaa kiivelypalautuksella
- Sarjapalautus 1-2min
o 2 x Jannehyppy kyykystéd — polvet rintaan hyppy — pakidhyppy—yhdistelmi
o 6 x Siksak-hypyt (syvi askelkyykkyasento, kahden jalan ponnistus jossa jalat vaihtaa paikkaa)
o 4 x Kirppuhypyt (askelkyykkyasento, kaveri pitdd takajalasta kiinni => yhden jalan ponnistuksia)

Esimerkki 5: Lihaskuntoharjoitus oman kehon painolla
- Valitse listalta 2-3 kolmen liikkeen kokonaisuutta
- 2-3 kierrosta, sarjapalautus 1-2min, liikkeiden vilissd 15sek

Esimerkki 6: Kuntopalloharjoitus (lihinné pikavoiman jalostamista, kunnonkohotusaspekti minimaalinen)
- Toimii parhaiten parityond, 4-6 liikettd
- 2-3 kierrosta, sarjapalautusta ei tarvita




MATERIAALIPANKKI
Loikkaharjoitus

- Kokonaiskesto 90-120min => poimi itselle / ryhmélle sopivimmat osa-alueet

- Alkuldmmittely: Noin 10min omatoimista
- Henkselijuoksut (intervallityyppinen) 30m-80m “henkselit”
- Polvennostojuoksut
- Pakarajuoksut
- Takaperinjuoksut

- Laukka-askel (huonompi puoli ensin)
- Ristiaskel (huonompi puoli ensin)
- Laukka + risti

- Kiihdytys maksimiin + rullaus

- Rappushypyt katsomossa (tasatassut, vuoroloikat, pikidhypyt, kinkat) 2x3x__ krt
- Lammittelyksi muutama tasatassu hiekkakasassa 1 x5x__ kit
- Vuoroloikat 2x5x__ krt

- Kontrastina kuntopallon heitot itselle ylos / jainnehypyt

- Pikidhypyt vuorojaloin 2x5x___ kit

- Borsow-loikat 2x5x__ krt
- Kontrastina kirppuhypyt

- Tasatassut syvikyykysti (eksentrinen vaihe) 2x5x__ kit

- Jinnehyppy — polvet rintaan — pékidhyppy —yhdistelméa 2x5x__ kit

- Hyokkéysponnistuksia 2x5x___kit

- Kiihdytys maksimiin + rullaus I1x3x_m

- Keskivartalon vahvistus! — VATSA + SELKA + KYLKI yht. 300 kpl



MATERIAALIPANKKI
Pikavoimaharjoitus

- Kokonaiskesto 90-120min => poimi itselle / ryhmélle sopivimmat osa-alueet

- Alkuldmmittely

- Koordinaatiot henkseleilld (pehmeilli alustalla => nurmikko ja paljaat varpaat paras yhdistelmi)
- Laukka-askel
- Ristiaskel
- Laukka + risti
- Polvennosto-, pakara- ja kuopaisujuoksu

- Kiihdytys maksimiin + rullaus

- 5 x Reaktioldhdot eri asennoista + 20m kiihdytys

- 5 x Motoriikkapyridhdyksid esim. askelfrekvenssi yu-kentilld, takaperinjuoksu

- Aitakévelyt (eteenpdin + taaksepiin) 1 x5x___aitaa
- Aitahypyt vilihypylld 1 x5x___aitaa
- Aitahypyt sivuttain vilihypylla 1 x4x___ aitaa
- Aitahypyt jatkuvana 2x5x___aitaa
- Aitahypyt yhdelld jalalla (korkeushyppyponnistus) 1 x6x___aitaa
- Aitahypyt hyokkdysponnistuksella (molemmin puolin) 2x5x___aitaa

- Kuntopallon heitot (esim. aitahyppyjen sarjapalautusten aikana)
- Itselle ylos
- Piin yli eteen
- Jalkojen vilistd eteen
- Piin yli taakse
- Vartalon sivuilta
- Jalat selinmakuulta (pari)

- Jalat painmakuulta (pari)

- 3 x Pudotushypyt (korokkeelta maan kautta korokkeen yli) + terdvi 5-6 askeleen kiihdytys

- Keskivartalon vahvistus! VATSA + SELKA + KYLKI!

- 3-5 x kevyt 10 sekunnin kiihtyvé rullaus



MATERIAALIPANKKI

Lihaskuntoharjoitus oman kehon painolla

- Kiertoharjoitus: 30-60sek tyotd, 15sek siirtymé

- Sarjapalautus 3min

1. Kirppuhypyt

2. Hoover paikallaan / jaloilla sivulle-viereen -liikettd / jalat saksaten /

3. Ojentajapunnerrus

4. Viivajuoksu
5. Hoover paikallaan / kisilld sivulle-viereen —liikettd / kidet saksaten

6. Kuntopallon heitto péén yli eteen pallo selédn alla (+ pallon palauttaja)

7. Jannehyppy — polvet rintaan — pékidhyppy
8. Hoover ristikkidinen kisi ja jalka vuorotellen ilmaan

9. Kauntopallon heitto rinnalta ylos

10. Uppikyykky
11. Jalkojen nostot puolapuilla

12. Punnerrus eri leveyksilld

13. Penkille nousu vuorojaloin
14. Tukkipyorinti / mittarimato
15. Dippi

16. Askelkyykky etuviistoon / suoraan
17. Linkkarit

18. Kottikdrrykévely / Telaketjukédvely (vaatii valmentajan taluttamassa)

19. Hyppynaru
20. Jalkojen heitot selinmakuulla (vaatii valmentajan) / Hooverista kyynernojaan ja takaisin vuorokisin /
Tuulimyllyt

21. Rekki- / leuanvetotangolla silmukkapujotuksia

- Lihashuolto!



MATERIAALIPANKKI
Kuntopalloharjoitteita

1. Kevyt alkulimmittely

2. Heitto ylospiin
- L#hto tukevasta asennosta, pallo rinnan korkeudella. Suoritus ldhtee etukyykystd, josta ponnistus

ja pallon heitto réjdhtéivisti ylos. Pompusta pallo kiinni ja uusi suoritus.

3. Heitto péén yli pallo selén alla
- L#htdasennossa lentopallo tai toinen kuntopallo selin alla lapojen tasolla. Piiskamainen ylivetoa

muistuttava suoritus suorilla kisilld ylid-etuviistoon.

4. Heitto pdin yli taaksepdin
- L#hto alhaalta pienestd kyykystd, pallo jalkojen vélissd. Voimakas jalkojen ja selidn ojennus

kidet suorana. Saatto seuraa pallon perdén.

5. Heitto seisten pédn pailtid
- L#hto hartialevyisestd asennosta, pallo piin takana. Suoritus mahdollisimman isolla vartalon

kaarella avustettu piiskamainen heitto.

6. Heitto jalkojen vilisti eteen
- L#hto alhaalta, pallo jalkojen vilissd. Suoritus pienesti etukenosta suorin kdsin voimakkaasti

selédn ja jalkojen lihaksilla auttaen.

7. Heitto sivulta kiertiden
- L#hto hartialevyisestd asennosta, pallo vartalon sivukautta mahdollisimman pitkille kierrettyna,

ote molemmilla késilld pallosta. Suoritus vinoja vatsalihaksia ja késid apuna kéiyttden.

8. Heitto seindén pdinmakuulta
- L#hto pdinmakuulta pallo késissd. Taivuta vartalo kaarelle ja tyonné pallo tehokkaasti seinédin /

parille. Pysy kaaressa kunnes saat pallon takaisin kisiin. Uusi suoritus lepoasennosta.

9. Jalkaprissi
- L#hto selinmakuulta jalat koukussa rinnan péélld. Avustajan heitosta terdvé potku yla-

etuviistoon.

10. Takareidet
- L#hto pdinmakuulta. Avustava vierittdd pallon takapuolen kohdalta kohti kantapiitd. Pallon

tullessa pohkeiden kohdalle jalkojen terdvé koukistus.

11. Keskivartalo + Venyttely



MATERIAALIPANKKI
Lihaskuntoliikkeité

Yleensi keski- ja yldvartalon lihaksiin keskittyvid liikkeitd tehdddn omaa kehoa tai pienid lisdpainoja

vastuksena kiyttiden. Lihaskestdvyysharjoittelu on osa tukiharjoittelua, jolla vartalo pidetdéin kunnossa.

Erityisesti keskivartalon lihaksista tdytyy pitdd hyvii huolta, koska heikko keskivartalo vie pohjan kaikelta

voimaharjoittelulta.

Lihaskestivyys osa 1.

Jalat

o

Lantio

Syviakyykky
Kiy kyykyssé ilman lisdpainoja. Huolehdi siitd, ettd polvet eivit kddnny auki eikd yhteen. Kédet voit

pitdi lanteilla tai suorina vartalon edessa.

Askelkyykyt

Tee askelkyykkyjd eri suuntiin: eteen, etuviistoon, sivulle, takaviistoon tai taaksepéin.

Takapuoli rutistus
Kyynérnojassa nosta toinen jalka ilmaan ja koukista polvesta 90 astetta. Tyonna jalkaa kantapdi edelld

mahdollisimman korkealle.

Etunojassa jalan pyoritys
Nosta etunojassa toinen jalka hieman irti maasta ja pyo¢ritd mahdollisimman laajalla kaarella sivukautta
eteen ja takaisin lihtdasentoon. Ali piisti lantiota heilumaan sivusuunnassa. Voit tehd liikkeen myos

vastakkaiseen suuntaan viemélld jalan ensin eteen ja palauttamalla sen sivukautta takaisin alkuasentoon.

Lantion ojennukset
Ota hartianoja alkuasennoksi makaamalla selin maassa hartioiden ja jalkojen varassa. Nosta lantiota

rauhallisilla liikkeilld yl6s ja laske alas.

Staattinen lantiojénnitys
Nosta hartianojassa lantio suoraksi niin, ettid vartalo muodostaa suoran linjan polvien, lantion ja
hartioiden vilille. Pidi jannitys pailld staattisella lihastyolld. Ali piidstd vartaloa heilumaan mihinkiin

suuntaan.



Jalan nostot hartianojassa

Aloita hartianojassa, jalat polvesta 90 astetta koukistettuina ja keskivartalo jamikkind. Ojenna jalkoja
vuorotellen polvesta suoraksi, pitden lantio samalla hyvissé tasapainossa. Lantio ei saa kallistua
sivusuunnassa. Polvi ojennetaan suoraksi, mutta jalkaa ei tarvitse nostaa. Molemmat polvet pysyvit

liikkkeen ajan samalla korkeudella.

Jalan nosto ja sivuliike
Muuten sama liike kuin "Jalan nostot hartianojassa", mutta kierré jalkaa noston jilkeen vield tukijalan

puolelle. Varpaat osoittavat suoraan sivulle. Tee koko liike rauhallisesti ja kontrolloi lantion jimékkyys.

Lihentdjit kylkimakuulla
Makaa kyljellési ja kehitéd reiden ldhentdjien lihaskestidvyyttd nostamalla alempaa jalkaa toistuvasti irti

maasta.

Loitontajat kylkimakuulla
Makaa kyljellési ja kehitéd reiden loitontajien lihaskestdvyyttid nostamalla ylempii jalkaa toistuvasti

mahdollisimman korkealle.

Lihentdjdt selinmakuulla
Makaa selélldsi maassa, jalat polvista koukistettuina ja jalkapohjat maassa. Kierr4 jalkasi auki ja kiinni.
Niin teet tyotd ldhentdjilld, vilkastutat lihasten aineenvaihduntaa ja parannat niiden palautumista

rasituksesta.

Polvikively eteen ja sivulle
Kivele polvillasi pehmeilli alustalla eteen ja sivullepdin. Pidd kiddet niskan takana ja lantio edessd. Pidd
lantio jamikkénd suorituksen ajan; 414 padstd sitd kaatumaan sivulle tai taaksepdin. (Erittédin tarked

harjoite)

Keinuminen ja tasapainon haku
Istu pehmeilld alustalla, jalat irti maasta. Pidé kasillédsi polvista kiinni ja koyristd selkési. Keinu
taaksepiin seldn varaan ja palaa alkuasentoon. Hae tasapaino yldasennossa suoristamalla selkisi.

Lantion seudun lihakset tyoskentelevit tasapainoa hakiessasi.



Vatsat

Istumaannousu
Aloita liike selinmakuulla, jalat koukussa ja kantapéit maassa. Nosta yldvartalo irti maasta ja kosketa

kyynérpdilld polviasi. Pidd kantapdit maassa ja kédet niskan takana koko suorituksen ajan.

Vinot vatsat
Muuten sama kuin "Istumaannousu", mutta kierrd yldasennossa yldvartaloasi vuoropuolille. Pyri

koskemaan kyynirpailldsi ristikkédisen puolen polvea.

Istumaannousu tuplakierrolla
Muuten sama kuin "Istumaannousu”, mutta kierrd yldasennossa yldvartaloasi molemmille puolille,

mahdollisimman laajalla liikkeellé.

Staattinen vatsajdnnitys
Laskeudu "Istumaannousu” liikkeen puolivéliin, pidd selké suorana ja pidd asento staattisella lihastyolla

paikallaan.

Ylavartalon kiertonostot

Makaa selélldsi maassa. Nosta yldvartaloasi irti maasta niin, ettd toinen hartia jii koskemaan maahan.

Linkkarit
Makaa selélldsi maassa, jalat ja kiidet suorina vartalon jatkeena. Nosta jalat ja kiddet yhtd aikaa ilmaan ja

kosketa késilldsi jalkojasi mahdollisimman korkealla. Pidd hyvi tasapaino koko liikkeen ajan.

Vinot linkkarit
Muuten sama kuin "Linkkarit", mutta kurota kisilldsi vuorotellen jalkojesi sivulta ohi. Néin vinot

vatsalihakset aktivoituvat.

Tuulilasinpyyhkijit
Makaa seléllési T-asennossa ja nosta jalat suoraan ylospdin. Pidi jalat yhdessé ja kéyté niitd sivulla
mahdollisimman lihelli maata. Alid kuitenkaan koske jaloillasi maata, vaan pysiyti liike keskivartalon

lihaksilla.



Lihaskestivyys osa 2.
Taméi omatoiminen harjoite on tarkoitettu vatsan, selidn, kylkien ja yldvartalon lihaskestdvyyden parantamiseen.
Jakso siséltdd n. 30 harjoitetta. Harjoituksen tulisi kestidd noin 45 - 60 min. Sarjojen toisto 10-15 kertaa/harjoite

ja staattiset harjoitteet niin kauan kuin siind asennossa pystyy olemaan.

Vatsat

o Kiertonosto jalat ylhailld
Makaa seléllési jalat suoraan ylospéin ojennettuina. Kurota vuorokiden kyynérpailla ristikk&istd polvea

kohti. Tee liikkeet rauhallisella rytmilla.

o Jalat ylhéaélla kurotuksia varpaisiin
Makaa seléllési jalat suoraan ylospdin ojennettuina. Kurota késilldsi varpaita kohti, samalla yldvartaloa

rauhallisesti nostamalla.

o Kosketus ristipuolen nilkkaan
Makaa seléllési jalat suoraan ylospéin ojennettuina. Kurota vuorokisilld kosketuksia ristikkdisen jalan

nilkan ulkosyrjdén.

o Alavatsarutistus jalk. nostolla
Makaa selillisi jalat suoraan ylospiin ojennettuina. Nosta jalkojasi ylospéin alavatsan lihaksilla. Ald

heijaa jaloilla vauhtia, vaan pidi jalat paikallaan. Niin vatsalihakset tekevét tyon.

o Jalkojen ojennukset eri suuntiin
Takanojassa jalat irti maasta. Ojenna jalkojasi eteenpéin ja etuviistoihin niin, ettd jalat pysyvit koko

ajan irti maasta. Niin vatsalihakset joutuvat tyoskenteleméin seké staattisesti ettd dynaamisesti.

o Vatsarutistus polvia kohti
Makaa seléllési jalat koukussa ja jalkapohjat maata vasten. Nosta ylidvartaloasi kurottamalla polvia
kohti. Liikkeen ei tarvitse olla laaja, vaan tarkoitus on kuormittaa vatsalihaksia ldhes staattisella

lihastyolla. Tétd voidaan korostaa pitdmélla jannitys péélld yldasennossa.

o Pikajuoksijan rutistus
Istu maassa jalat irti maasta ja selkd suorana. Nosta vuorotellen yhté jalkaa ja kosketa sitd ristikkdisen
kiden kyynirpiilld. Ald anna jalkojen koskettaa maata harjoituksen missiin vaiheessa, vaan tee toistot

rytmikkégsti.

o Selilldédn kurotus polvia kohti
Makaa seléllési jalat koukussa ja jalkapohjat maata vasten. Nosta yldvartaloasi tyontdmailld kdmmeniisi

reittd pitkin ylospdin, polvia kohti. Tee liikkeet rauhallisella rytmilléd seké nostoissa ettd laskuissa.



Selét

Selin kosketukset nilkkaan
Makaa seléllési jalat koukussa ja jalkapohjat maata vasten. Nosta yldvartaloasi hieman irti maasta ja

kosketa késilldsi vuorotellen saman puolen nilkan ulkosyrjia.

Ristikk. kiden / jalan laskeminen
Makaa selélldsi maassa niin, ettd olet ojentanut jalkasi ja kitesi suoraksi vartalon yldpuolelle. Laske
ristikkdistd kittd ja jalkaa yhtd aikaa vartalon jatkeeksi. Nosta ne takaisin alkuasentoon ja tee sama liike

toisella kédelld ja jalalla.

Kaarijinnitys
Nosta pdinmakuulla yldvartaloa ja jalkoja irti maasta. Pidd hetken lihasjédnnitys yldasennossa ja laske

itsesi takaisin alkuasentoon. Pid4 katse maassa koko suorituksen ajan.

Kaarijinnitys + nilkkakosketus
Nosta itsesi pdinmakuulta jatkuvaan kaarijannitykseen ja kosketa vuorokésilld saman puolen nilkan

ulkosyrjda.

Keinulauta

Ota painmakuulla nilkoistasi kiinni ja keinu eteen ja taakse vatsan paalla.

Ylivartalon nostot
Makaa maassa painmakuulla ja nosta yldvartaloasi irti maasta. Pidi jannitys hetken yldasennossa ennen

kuin lasket itsesi rauhassa takaisin alkuasentoon. (erittdin hyvi liike)

Jalkojen nosto ja levitys
Makaa maassa painmakuulla ja nosta jalkasi irti maasta. Leviti jalkoja yldasennossa, palauta yhteen ja

laske maahan. Tee koko suoritus rauhallisella tempolla.

Ylidvartalon kiertonostot
Makaa maassa pdinmakuulla ja nosta yldvartalosi irti maasta. Kierréd yldvartaloa kerran molemmille

puolille ja laske takaisin alas. Tee suoritus rauhallisella tempolla ja maksimaalisilla liikelaajuuksilla.

Ristikkédisen kédden/jalan nosto
Makaa maassa pdinmakuulla, kédet ojennettuina vartalon jatkeeksi. Nosta yhtd aikaa ristikkédinen kési ja
jalka irti maasta. Pyri nostamaan raajoja rauhallisella puristuksella ja pidd niitd hetken yldasennossa. Tee

liike vuoropuolille.

Kiden kiertonosto etunojassa

Ole etunojassa ja kierri késid vuorotellen sivukautta mahdollisimman korkealle.



Kyljet

Kiertonosto kottikirry asennossa

Ole kottikdrry asennossa ja kierrd késid vuorotellen sivukautta mahdollisimman korkealle.

Staattinen pito kyyndrnojassa
Ole kyynirnojassa ja pidd keskivartalosi jaimékkénd, jolloin hartioidesi, lantiosi ja jalkojesi vilinen viiva

on mahdollisimman suora.

Jalannostot kyynirnojassa
Ole kyynirnojassa ja nosta jalkojasi vuorotellen irti maasta. Nosta jalkaasi noin kengén mitan irti maasta

ja pidé hetki yldasennossa. Tee liike rauhallisella tempolla.

Kiden nostot kyynérnojassa
Ole kyynirnojassa ja nosta késiési vuorotellen irti maasta ja tyonni suoraksi eteenpidin. Pyri pitimééan

keskivartalosi mahdollisimman jimékkéni, dldkd anna sen kaatua sivullepdin.

Seldn punnitus
Ole parin kanssa selidn vastakkain ja ota kyyndrlukko-ote. Kumartukaa vuorotellen eteenpiin ja nostakaa
pari ilmaan, jolloin selén lihakset ja nivelsiteet venyvit. Pidd venytys hetken, ennen kuin lasket parisi

takaisin maahan.

Kyljet jalkojen nostoilla
Ole kylkimakuulla maassa ja nosta jalkojasi mahdollisimman korkealle. Pidi jalkoja hetken

yldasennossa ja laske rauhassa alas.

Kyljet lantion nostoilla
Ole kylkimakuulla maassa kyynérvarren ja jalkojen varassa. Tee lantiolla liikettéd ylos ja alas. Pida

hetken jannitys yldasennossa ja pidd suoritustempo rauhallisena.

Staattinen kylkijannitys
Ole kylkimakuulla maassa kyynérvarren ja jalkojen varassa. Pidd vartalosi jimékkénd niin, ettid

rintakehén, nivusten ja jalkojen vélinen viiva on mahdollisimman suora.



Ylavartalo

o Etunojapunnerrus
Ole etunojassa ja nosta ja laske ylédvartaloasi. Pidé vartalosi mahdollisimman jamikkéni ja laske
rintakehési maahan joka suorituksessa. Voit tehdi suorituksen kapealla otteella, jolloin se kohdistuu
enemmaén késien ojentajiin. Leveilla otteella kehittyy rintalihas enemmin. Myos kulmaa voi muuttaa
niin, ettd jalat nostetaan esim. puolapuille. T&llin rasitetaan enemmén rintalihaksen yldosaa seki

hartialihasta.

o Ojentajapunnerrus penkillad
Ole selin penkkiin ja aseta kitesi penkin etureunalle. Jalkoja voit pitdd koukussa tai suorina edessi. Tee

kisillédsi ojentajapunnerruksia laskemalla vartaloasi mahdollisimman alas ja nostamalla takaisin ylos.



Liikkuvuutta lisdéivia harjoitteita

Liikkuvuusharjoittelu on vartalon liikelaajuuksien yllépitdmistd ja parantamista. Parhaiten timé onnistuu
tekemiilld toistuvia liikkeitd maksimaalisilla liikelaajuuksilla. Kun lihaksissa toistuu jannitys-venytys-sykli,
paranevat liikelaajuudet pikkuhiljaa. Liikkuvuusharjoittelulla pyritdin parantamaan ennen kaikkea lantion
seudun nivelten liikelaajuuksia. Hyvé liikkuvuus pienentédé loukkaantumisriskid huomattavasti ja tuo
liikkkumiseen lisdé tehoa. Lantion seudun hyvé lihastasapaino ja liikkkuvuudet ovat urheilijalle ensiarvoisen

tirkeitd pitkdn urheilu-uran takaamiseksi.

Askellus

o Astu askel eteenpéin korkeaan polviasentoon, jossa takajalan polvi on irti maasta. Tyonné lantiota

eteenpiin ja venyti takajalan lonkankoukistajaa.

o Askellus, kyynérpéi nilkkaan
Sama kuin "askellus", muuta paina takajalan puoleista kyynérpééti etujalan nilkkaa kohti.

Lonkankoukistajan venytys tehostuu.

o Askellus, vartalon kierto kiinni
Sama kuin "askellus", mutta kddnné rintamasuuntaa etujalan puolelle. Lonkankoukistajan venytys

tehostuu.

o Askellus, vartalon kierto auki
Sama kuin "askellus," mutta kdédnné rintamasuunta takajalan puolelle. Venytys kohdistuu enemmén

reiden sisdpuolen lihaksiin.

o Jalan heilautus eteen+askellus

Tee rento jalan heilautus eteenpiin ja laskeudu askellusasentoon.

o Liukuri
Ota leved haara-asento ja laskeudu toisen jalan péille. Liiku puolelta toiselle pysyen syvilld (dl4 nouse

ylos missidin vaiheessa). Venytys tuntuu reiden sisdpuolen lihaksissa.

o Liukuri + paino 1 jalalle
Sama kuin "liukuri", mutta sivuvaiheessa vie paino tukijalan piille ja nosta vapaa jalka ilmaan. Tdma

vaatii erittdin hyvai liikkuvuutta ja tasapainoa.

o Jalan sivuheilautus + liukuri

Heilauta jalka sivullepiin ja laskeudu liukuriasentoon.

o Liukurit edeten
Tee liukuri (luistelukyykky) sivullepdin ja nouse tukijalan varassa ylos. Jatka liikesarjaa samaan

suuntaan toistuvilla liukureille.



Jalanvaihtohypyt etunojassa
Ota etunoja-asento ja laita toinen jalka kisien viliin. Vaihda etu- ja takajalan paikkaa rennoilla hypyilla.

Hyppyjen vilissi voit tehdd muutaman jouston, jolla saat tehostettua nivusseudun venytysté.

Haara-asennossa eteen-taakse
Ota leved haara-asento ja laita kddet maahan. Kivele késiesi varassa eteen- ja taaksepéin. Néin reiden

lahentdjét venyvit monipuolisesti.

Helikopteri
Ota etunoja-asento ja hyppéa jaloilla sivuille pdin késien pysyessa paikallaan. Pidé lantio suorassa,

jolloin venytys kohdistuu lantion seudun lihaksiin.

Pohjevenytyskévely
Kivele eteenpdin ja ota jokaisella askeleella varpaista kiinni. N&din pohkeisiin kohdistuu toistuvien

venytysten sarja.

Polvenhalauskively

Kivele eteenpiin ja nosta joka askelella polvi vartalosi eteen. Vedd polvea rintaasi kohti késillisi.

Kidpiokively

Kivele kyykyssé eteenpdin ja pidd kétesi niskan takana.

Pakaravenytys -hyppely

Ota ldhtoasennoksi pakaravenytysasento. Hyppele eteenpidin venytettdvéi jalkaa vaihdellen.

Vatsallaan polvi kohti kainaloa
Mene pdinmakuulle ja tuo polvia vuorotellen kohti saman puolen kainaloa. Nosta polvea sen verran ettd

se juuri ja juuri nousee maasta ja pidd lantio mahdollisimman suorana.

Krusifiksi selin makuulla
Makaa seléllési T-asennossa, eli jalat yhdessi ja kéddet sivuille levitettynd. Vie jalkoja vuorotellen kohti

ristikkdistd kittd. Pysy loppuasennossa hetken, jolloin vartalon lihakset ehtivit venymién.

Krusifiksi pdinmakuulla

Sama kuin "Krusifiksi selin makuulla", mutta liike tehddén pdinmakuulla.



Liikkuvuus osa 2

o Ristiaskeljuoksu
Liiku sivullepdin tuomalla takajalkaa etujalan eteen vuorotellen etu- ja takakautta.

Harjoite tuo lantion seudulle lisdi liikkuvuutta.

o Ristiaskeljuoksu leteen, 2taakse

Sama kuin "ristiaskeljuoksu", mutta takajalka tulee 1 kerran etujalan eteen ja 2 kertaa etujalan taakse.

o Ristiaskeljuoksu 2eteen, 1taakse
Sama kuin "ristiaskeljuoksu", mutta takajalka tulee 2 kertaa etujalan eteen ja 1 kerran taakse. Takajalkaa

etupuolelle tuodessa, korosta polven nostoa ja jalan laajaa liikett.

o Polvi ristikainaloon -hyppely
Etene rennoilla vilihypyilld ja tuo jalkoja vuorotellen kohti ristipuolen kainaloa. Venytys tuntuu

alaselédssi.

o Jalan heitot eteen kévellen
Kivele eteenpiin ja heiti jalkoja vuorotellen eteenpéin kohti ristikkéistd kittd. Ota jalanheittojen vilissa

muutamia viliaskeleita.

o Jalan heitot eteen vilihypylld

Sama kuin edellinen, mutta viliaskeleet korvataan rennoilla vélihypyilld.

o Jalan sivuheilautukset
Heilauta jalkoja vuorotellen sivullepéin niin, ettd kantapéé johtaa liikettd. Niin jalkaterit osoittavat koko

ajan eteenpéin.

o Jalan heilautus eteen-taakse
Heilauta jalkoja vuorotellen eteen ja taaksepdin. Ota tarvittaessa tukea seinésti tai toisesta urheilijasta.
Etuheilautuksen pitiisi olla rento, mutta jalan pitiisi paédstd heilahtamaan jonkin verran myos

taaksepdin.

o Jalan heitot sivulta toiselle

Heilauta jalkoja vuorotellen sivulta toiselle. Ota tarvittaessa tukea seinésti tai toisesta urheilijasta.

o Jalan pydéritykset seisten
Nojaa seinédd vasten ja pyoritd jalkoja vuorotellen mahdollisimman laajalla kaarella. Pidi lantio

pyorityksen aikana mahdollisimman suorana. Pyoritys voidaan tehdé eteen tai taaksepdin.

o Jalan pydéritykset kdvellen

Kivele eteenpiin ja tuo takajalka aina sivukautta mahdollisimman laajalla kaarella toisen jalan eteen.



Pyri pitdmién lantio mahdollisimman suorana koko liikkeen ajan. Voit pydrittdd joko vuorojalkoja

kdvelyn rytmissi tai vain yhtd jalkaa kerrallaan.

Jalan pyoritykset vuorohypyilld

Sama kuin "jalan pyoritykset kdvellen", mutta kidvelyn sijasta liikettd rytmitetdédn rennoilla vilihypyilla.

Sivulaukka ja liukuri
Tee muutama sivuttaislaukka ja laskeudu liukuri -asentoon. Tee seuraava suoritus toiseen suuntaan,

jolloin molemmat jalat venyvit.

Sivulaukka ja askellus
Tee muutama sivuttaislaukka, kdfinni vartalo menosuuntaa ja laskeudu askellusasentoon. Tee seuraava

suoritus toiseen suuntaan, jolloin molemmat jalat venyvit.

Sivuheilautus + vapaa jalka taakse
Heilauta vapaata jalkaa sivulle ja vie tukijalan takaa mahdollisimman pitkille. Tunnet venytyksen reiden
ulkosyrjélld. Venytykseen saat laajuutta, kun lasket tukijalkaa hieman koukkuun. Muista ettéd lantion

pitdd osoittaa eteenpdin, jotta venytys kohdistuisi oikein.

Sivuheilautus + vapaa jalka eteen
Heilauta vapaata jalkaa sivulle ja vie tukijalan edestd mahdollisimman pitkélle. Tunnet venytyksen
reiden ulkosyrjdlld. Venytykseen saat laajuutta, kun lasket tukijalkaa hieman koukkuun. Muista etté

lantion pité4 osoittaa eteenpdin, jotta venytys kohdistuisi oikein.

Sivuaskeleet + vapaa jalka taakse
Harjoite on muuten sama kuin "sivuheilautus + vapaa jalka taakse", mutta venytysten vililld tehdédén

muutamia sivuaskeleita jolloin vartalo ehtii rentoutua ennen seuraavia venytyksia.



MATERIAALIPANKKI

Helppoja koordinaatioharjoitteita nuoremmille

Silmé-kisi -koordinaatioharjoitteita:

o Koppaa pallo
Koppaa sivulta heitetty tennispallo. Palloja voidaan heittdé joko toiselta tai molemmilta sivuilta sen

mukaan, millainen miehitys harjoituksessa on.

o Putoavan pallon koppaaminen
Pudota tennispallo vartalosi edessi ja ota kiinni ennen kuin se osuu maahan. Voit pudottaa yhden tai
kaksi palloa yhtd aikaa. Kiinnioton voit tehdi yli- tai alakautta. Kaksi palloa pudottaessasi voit myds
ottaa ne kiinni ristikkdisilla késilld, eli oikean pudottama pallo otetaan kiinni vasemmalla ja niin

edelleen.

o Kuperkeikka eteenpiin + kopit
Tee kuperkeikka eteenpiin ja ota heitetyt tennispallot kiinni. Sinulle voidaan heittéda yksi tai kaksi palloa

kerralla. Harjoitetta voi vaikeuttaa nousemalla yhdell4 jalalla ylos.

o Kuperkeikka taaksepéin + kopit
Tee kuperkeikka taaksepiin ja ota heitetyt tennispallot kiinni. Sinulle voidaan heittdd yksi tai kaksi

palloa kerralla. Harjoitetta voi vaikeuttaa nousemalla yhdell4 jalalla ylos.

o Kylkikuperkeikka + kopit
Tee kuperkeikka sivulle pdin (kylkikuperkeikka) ja ota heitetyt tennispallot kiinni. Sinulle voidaan

heittdd yksi tai kaksi palloa kerralla.

o Pareittain kopittelu 3 pallolla
Kopittele parin kanssa kolmella tennispallolla. Harjoite saadaan helpoimmin pySriméén niin, ettd heitét

aina yhdelld ja otat kiinni toisella kédelld. Vaihda pallo aina kiinni ottaneesta kéddestd heittiviin kéteen.

o Pareittain kopittelu 4 pallolla
Kopittele parin kanssa neljélld tennispallolla. Harjoite saadaan helpoimmin pyOriméén niin, ettd heitét
aina yhdelld ja otat kiinni toisella kédelld. Vaihda pallo aina kiinni ottaneesta kéddesti heittdviin kéteen.

Neljélli pallolla kopitellessa on tirkeid, ettd heitot tapahtuvat samanaikaisesti.

o Kopittelu maan kautta 4 pallolla
Kopittele parin kanssa neljélld tennispallolla maan kautta. Harjoite saadaan helpoimmin pydriméén niin,
ettd heitét aina yhdelld ja otat kiinni toisella kddelld. Vaihda pallo aina kiinni ottaneesta kédesti

heittdviian kiteen. Neljdlld pallolla kopitellessa on tirkeéd, ettd heitot tapahtuvat samanaikaisesti.



Putoavan pallon reaktiokoppi
Seiso parin kanssa vastakkain kddet eteenpidin ojennettuina. Pari pudottaa tennispallon
jommastakummasta kédesti ja sinun pitdé ottaa se kiinni ennen kuin se koskee maahan. Voit kopata

pallon yla- tai alakautta ja sinulle voidaan pudottaa kaksi palloa yhti aikaa.

Kopittelu seinédn ja maan kautta
Sama kuin "Peruskopittelu seinin kautta", mutta heitéd palloja niin ettid ne koskevat seiniéin ja maahan

ennen kuin otat ne kiinni.

Peruskopittelu seinéin kautta
Kopittele tennispalloilla seinédéd vasten. Voit kdyttdd yhti tai kahta tennispalloa. Pallon voit ottaa kiinni

samalla tai eri kédelld kuin heitit sen. Koppaamisen voit tehdd ylé- tai alakautta.

Kopittelu kantapiilld seisten
Sama kuin "Peruskopittelu seinidn kautta", mutta seiso kantapdillédsi. Tdma lisdd tasapainoelementin

harjoitteeseen.

Kopittelu pikicilla seisten
Sama kuin "Peruskopittelu seinin kautta", mutta seiso pékioilldsi. Tama lisdd tasapainoelementin

harjoitteeseen.

360 astetta + koppi
Heité tennispallo seindiin, pyordahdd 360 astetta ja ota pallo kiinni. Voit heittdd yhden tai kaksi

tennispalloa yhti aikaa sen mukaan, kuinka taitava olet.

Kopittelu sivuttaisliikkeessa
Kopittele yhdelli tai kahdella tennispallolla seindé vasten ja liiku sivusuunnassa puolelta toiselle. Pallon
voit ottaa kiinni samalla tai eri kédelld kuin heitit sen. Koppaamisen voit tehdé ylé- tai alakautta ja

pallon voi antaa pompata myds maan kautta.

Kopittelu syvyysliikkeessi
Kopittele yhdelli tai kahdella tennispallolla seinéé vasten ja liiku syvyyssuunnassa edestakaisin. Pallon
voit ottaa kiinni samalla tai eri kddelld kuin heitit sen. Koppaamisen voit tehdé ylé- tai alakautta ja

pallon voi antaa pompata myds maan kautta.
Lentopallopallottelu sivuttais- ja syvyysliikkeessé

Lentopallopallottelu yhdell jalalla



Lentopallon merkkisuoritukset (lentopalloliitto)

1-taso

Perusliikkeend on pallon heitto ylos (4-6m) ja liséliike

1.

10.

Pallon heitto kahdella kidelld alakautta ylos ja pallon kiinniotto

Pallon heitto kahdella kidelld alakautta ylos, késien taputus yhteen selidn takana 2 kertaa ja pallon

kiinniotto

. Pallon heitto kahdella kéddelld alakautta ylos, molemmilla kisilld kosketetaan lattiaa jalkojen vilissé ja

pallon kiinniotto

Pallon heitto kahdella kidellad alakautta ylos ja pallon kiinniotto istualtaan

. Pallon heitto kahdella kédelld alakautta ylos, kdsien taputus molempien reisien alla seké selédn takana ja

pallon kiinniotto

Seisotaan viivalla jalat rinnakkain leveéssi haara-asennossa, pallon heitto kahdella kidelld alakautta

ylos, pyordhdys 360 astetta ja pallon kiinniotto ldhtdasennossa

Seisotaan viivalla jalat rinnakkain leveédssi haara-asennossa, pallon heitto kahdella kiidelld alakautta
ylos, pyordhdys 360 astetta oikean kautta ja pallon kiinniotto. Vilittomaésti uusi heitto ylos ja pyorahdys

vasemman kautta ja pallon kiinniotto

Pallon heitto alakautta kahdella kddelld ylos, istuallaan kéynti, nousu ldhtdasentoon ja pallon kiinniotto
Pallon heitto alakautta kahdella kddelld eteenpéin. Juoksu kahden lattialle sijoitetun vanteen kautta.
Ensimmdiseen vanteeseen kosketus yhdelld jalalla, toiseen vanteeseen kosketus tasahypylld ja timén
jélkeen pallon kiinniotto vanteen ulkopuolella ilmasta. Lahtopaikka 2m ensimméisestd vanteesta ja

vanteiden etdisyys toisista 1,5m.

Pallon heitto kahdella kidellad alakautta ylos, pallon kiinniotto seléltéién reisien takaa



Lentopallon merkkisuoritukset

2-taso

Perusliikkeend sormilyonti tai pallon heitto alakautta kahdella kédelld seindédn plus kiinniotto tai lajisuoritus.
Kiinnioton tulee tapahtua viivan takana, eli vdhintdén 3m seinésti ja lajisuorituksen véhintdén 2m seinésti.

Pallon kiinniotto tulee tapahtua kimmenpohjalla palloa vartaloon tukematta.

1. Pallon heitto seinéén ja kiinniotto ensin oikealla ja sitten vasemmalla kidelld. Onnistunut suoritus tuo

pisteen.

2. Pallon heitto seinéén ja kiinniotto kahdella kidell4 istualtaan.

3. Pallon heitto seinéén, pyorihdys 360 astetta ja kiinniotto istualtaan.

4. Pallon heitto seindén, pyordhdys 360 astetta ja kiinniotto yhdelld kddelld. Kiinniotto vasemmalla tai

oikealla kéddelld. Pyordhdys vasemman ja oikean kautta.

5. Pallonheitto seiniin ja kiinniotto seldltddn pédé heittosuuntaan.

6. Etdisyys seindstd vihintddn 2m, viisi perdkkéistd sormilyontid seinddn. Kosketuksen tulee tapahtua

vihintiddn kasvojen korkeudelta.

7. Etdisyys vihintddn 2m seinéstd, sormilyonti seindin, josta kimmonneen pallon nostaminen hihalyonnilla
kopiksi viisi kertaa perdkkéin. Pallon pitdéd nousta hihalyonnilld vdhintdén 1m suorittajan pédén piille.

Jokainen onnistunut suoritus tuo pisteen.

8. Etidisyys seindsti vihintddn 2m. Omasta heitosta sormilyonti seinéén, josta kimmonneen pallon

nostaminen itselle hihalyonnilli ja siitd suoraan uusi sormilyonti seinédén jne.

9. Etdisyys seindstd vihintddn 2m. Omasta heitosta sormilyonti seinédén, kimmonneesta pallosta heti

hihalyonti seindén. Tét4 jatketaan keskeytyksettd. (max 10+10 suoritusta)

10. Etdisyys véhintddn 2m seinéstd. Pallon heitto seindin, kimmonneesta pallosta kymmenen vuoroittaista

yhden kéden hihalyontid seinéén.



Lentopallon merkkisuoritukset (lentopalloliitto)

3-taso

Perusliikkeend on lentopallon lajisuorituksiin liitetyt tarkkuus- ja taitavuustehtévét.

1.

Pallon heitto ylos, pomppaavasta pallosta padpusku ylos. Tarkoituksena on tehdd 10 perdkkéistd

pidpuskua lattiasta pomppaavasta pallosta.

Sormilyonti péén piille, putoava pallo pukataan padlld ylos, uusi sormilyonti jne.

. Hihalyonti pédén péille, putoava pallo pukataan p#dlld ylospdin, uusi hihalyonti jne.

Hihalyonti oikealla kddelld, sen jdlkeen pukkaus pailld, hihalyonti vasemmalla kédelld, pukkaus péilld,

hihalyonti oikealla kédelli jne. Yhteensd 10 pallokosketusta

. Pallon heitto ylos, kuperkeikka eteenpéin ja alas tulevan pallon kiinniotto seisaaltaan.

Perusasennossa sormilyonti ylos, alas tulevasta pallosta istualtaan sormilyonti ylos, uudestaan

perusasennosta sormilyonti ylos jne.

Koripallon vapaaheiton viivalta pallon heitto korilautaan, palautuneesta pallosta hihalyonnilla pallo
takaisin korilautaan ja siitd palautuneesta pallosta pallo sormilyonnilld koriin. 10 suoritusta ja jokainen

korirenkaaseen osunut tai koriin mennyt pallo tuo pisteen.

Sormilyonti seldltidin ylos, alas tulevasta pallosta sormilyonti reisien takana, seuraava sormilyonti

etupuolella, seuraava reisien takana jne.

Sormilyonti ylos omasta alakautta heitosta, padpusku, hihalyonti, rintapotku, hihalyonti, padpusku ja

sormilyonti ylos.

10. Sormilyonti ylos, kuperkeikka eteenpdin, hihalyonti itselle, josta sormilyonti verkon yli.



Peleja ja leikkeja nuoremmille

Liikunnalliset pelit ja leikit:
- Polvihippaa
- Pohjehippaa
- Olkapiihippaa
- Varvashippa
- Hippaleikit palloa pompotellen
- X-hippaa pelastus tekemdlld tiikeri kaverin jalkojen vilistd
- Hénnénryosto

- ”Kuka pelkéd pelimiestd?!”

Pallopelit:
- Padpallo
- Koppipallo alakautta heitto + kiinniotto => jokin lisiliike oman kosketuksen jidlkeen (esim.
kyykyssikéynti)
- Koppipalloa yldkautta heitto + vastaanotto
o Vaikeutettu versio vastaanotto yhdelld kidelld
o Vaikeutettu versio: liikkuminen yhdelli jalalla tai tasatassuin
- Polttopalloa alavartaloon => torjunta hihalyonnillad
- Kahden tulen vilissi
- Vyorypallo
- Amerikkalainen polttopallo
- Tornipallo (koppipallo tornipallona niin, ettid viimeinen kosketus hiha- tai sormilyonnilld kaverille /
valmentajalle tuolin péélle)

- Lentopallon pienpelit (leved&lyhyt tai kapea&pitkid kentti)

Voimainkoetuksia:
- punnerrusasennossa tasapainon horjuttaminen

- (kukkotappelu)



Viesteji:
- Viesti kahta palloa piillekkiin pitdmalla
- Spurtteja niin, ettei saa koskea viivoihin => pikiilld liikkuminen
- Kartion kiertiminen palloa pompottelemalla

o sama kinkaten

Motoriikkajuttuja:
- Erilaisia liikkkumismuotoja, joiden ideana on nilkan oikea kéytto (toisin sanoen ei koskaan 16ysilld
nilkalla litkkkumista => aktiivinen nilkka

o eteenpdin viivan yli slalomia
= sama yhdelld jalalla

o sivuttain viivan yli slalomia
= jasama yhdelld jalalla

o takaperin viivan yli slalomia

= sama yhdelld jalalla

o laukka sivuttain

o erilaisia loikkia

o kinkkoja

o tasajalkahyppelyita

o polvet rintaan hyppyja
o pikidhyppyjd

o kirppuhyppyji

- Oman kehon avulla tehtivid voimailuja:
o kottikdrrykévelyd
o telaketjuja
o karhunkévelyi
= kidet yhtd aikaa, jalat yhti aikaa

=  gsama sivuttain



VALEPAPOLKU

Poikajunioreiden tie
Vammalan Lentopallon SM-
liigajoukkueeseen



Valepapolku

+» Valepapolun
huippu-urheiluun
tahtaava linja




Valepapolku

+» Valepapolun
harrastelinja




Valepapolun joukkueet

D- D- D- D- D-
juniorit |juniorit |juniorit |juniorit |juniorit
E- E- E- E- E-
juniorit |juniorit |juniorit |juniorit |juniorit
juniorit |juniorit |juniorit |juniorit |juniorit
MoU Valepa |FC-57 Kirma PV ry




Valepapolun joukkueet

» Jokaisella seuralla omat F-D-juniorit

» F- ja E-junioreiden harjoituksissa kay
saannollisesti junioritiimin
valmennuspaallikko
seuraamassa/vetamassa harjoituksia

- Valmennuspaallikon kaynnit ovat
samalla myos valmentajille
suunnattuja demoharjoituksia



Valepapolun joukkueet

» Junioritiimin valmennuspaallikko vierailee
saannollisesti D-junioreiden harjoituksissa

» Harjoitukset toimivat samalla
demoharjoituksina ja mahdollistavat
valmentajien valiset kehityskeskustelut

» D-junioreille jarjestetaan kauden aikana
kaksi Valepapolun joukkueiden valista
turnausta tai harjoitusleiria



Valepapolun joukkueet

Vammalan Lentopallo SM-Liiga

Vammalan
Lukion
lentopallolinja

Farmi |Tyrvaanliiga

A-pojatl|A-pojat2

B-pojat
Tyrvaa

B-pojatl

B-pojatl |B-poj

atl || nliiga

C-pojatl

C-pojatl | |C-pojatl

C-pojatl

Mou Valepa

FC-57 |Kirma

Pyry




Valepapolun joukkueet

» Sastamalan alueella nelja C-
poikajoukkuetta

» Joukkueet muodostuvat sinne missa
junioreita on valmiiksi eniten

- Alueen C-junioreilla kerran kahdessa
viikossa yhdistelma harjoituksia

» Juniorivalmennuspaallikon vierailut
myo0s joukkueen omissa
harjoituksissa



Valepapolun joukkueet

» B-juniorijoukkueita kolme

» Joukkueet muodostetaan sinne missa
paaosa junioreista on valmiiksi

» Joka toinen viikko yhteisharjoitukset

» Juniorivalmennuspaallikko vierailee
joukkueiden harjoituksissa

» Vammalan Lukion lentopallolinjan
harjoitukset

- Joukkueiden olisi hyva pelata myos
Tyrvaanliigassa



Valepapolun joukkueet

» A-juniorit harraste (reservi)
» Harjoittelee hyvin ja huolella

» Tavoitteena joko lentopallon alemmat
sarjaportaat tai nousu Kilpa joukkueeseen

ja Farmiin (ehka my0os liiga)

» Laheisessa yhteistyossa Kilpajoukkueen

Kanssa

» Junioripelien lisaksi joukkue pelaa
Tyrvaanliigaa yhdessa kilpajoukkueen
pelaajien kanssa, jotka eivat saa peliaikaa
Farmissa!




Valepapolun joukkueet

» A-pojat Kilpa tahtaimena huippu-urheilu
’ -Ialgl'oittelu on maaratietoista ja tayttaa
aadulliset seka maaralliset kriteerit

» Laheisessa yhteistyossa Lukion
entopallolinjan ja Farmijoukkueen kanssa

- Valmennuksessa mukana omien
valmentajien lisaksi lIpl:n valmentaja ja
liigajoukkueen valmentajat.

» Ne pelaajat fotka eivat saa Farmissa
Eeliaikaa pelaavat harrastejoukkueen
anssa tyrvaanliigaa




