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VALMENTAJAN VASTUU

* | kunnalliseen harrastukseen innostaminen —
“‘oppla rakastamaan lajiaan” - Henrik Dettman.
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* Urhellun kautta oppli usealla eri osa-alueella
elamasta. Kasvatustehtava on vastuullinen ja
vaatii karsivallisyytta.
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* Nuorilla urheilulliset kyvyt ovat usein vasta

kehittymassa. Samoin henkiset ominaisuudet
kehittyvat eri aikoina.
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ETUOIKEUS

* VValmentajan olemuksen hehkuessa luotet-
tavuutta, se siirtyy uuteen harrastajaan ja
vanhempliin.
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* Valmentajaitekee tyota ennen kaikkea omalla
persoonallaan. Jokainen valmentaja on par-
haimmillaan emana itsenaan.
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* Valmentajan ominaisuuksia:

* Sami Hyypia — tarkein ominaisuus kasvatustaito

* Henrik Dettmann — esimerkkina oleminen

* Sulo Repo — taito kohdata urheilija

* Mila Kajas — kyky auttaa onnistumaan

* Rahkamod&Kokko — asiantuntemus

* |lmari Selanne — ilon ja paamaaratietoisuuden yhdistaminen

* Jarkko Nieminen — kyky opettaa taitoja, joista ennen el tiedetty
mitaan




ARVOMAAILMA

* TAPAUS 1. 18-vuotias B-juniori on saanut lihasmassaa kolmessa kuu-
kaudessa 16 kiloa talven aikana. Tiedat, etta han on nostellut painoja,
mutta epailet painonlisaysta nopeassa ajassa. Olet kuullut huhuja, etta
han kayttaisi anabolisia steroideja. Mita teet?

a Olet tosiityytyvainen, ettarhan on isessa kunnossa ja tehnyt paljon toita
o) Kyselet muilta pelaajilta tai valmentajilta doping huhuista. Pidat

kahdenkeskisen palaverin pelaajan kanssa ja mietit miten auttaa hanta.
o erotat pelaajan joukkueesta

* TAPAUS 2. Avauskokoonpanon laitahyokkaaja on loukannut nilkkansa
ottelun aikana. Huoltaja sanoo, etta nilkka voidaan teipata ja han pystyy
pelaamaan ottelun loppuun, mutta se on valmentajasta kiinni. Varalla
oleva laitahyokkaaja on kykeneva pelaamaan, mutta han on nuori ja
kokematon. Ottelu on tasainen kamppailu.

s pidat loukkaantunut pelaaja vaihdossa ja anna vamman parantua.
o) Kysyt pelaajalta, etta han saa paattaa pystyyko jatkamaan pelaamista viela.

o Vaihdat pelaajan heti peliin, kun nilkka on teipattu.
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* Mika on linjassa arvomaailmasi kanssa?

- Joskus pelaajien kehittaminen on tarkeintd, mutta ei
dopingin hinnalla.

- voittaminen on varmasti tarkeaa, mutta se el voi jaada
ainoaksi nakyvaksi asiaksi.
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* Useimmille pelaajille valmentaja on roolimalli,
tahtol sita tai el. Samaistumisen mahdollisuus.
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* Pelaajat miettivat sanomisiasi. Jotkut pelaajat
palauttavat helposti mieleensa miten oma
juniorivalmentaja esimerkiksi pukeutui. Eri
ihmisilla jaa mieleen eri asioita.
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* Jolllakin urhellijoilla el mahdollisesti ole isaa
perhekuvioissa. He huomaavat miten kohtelet
huonointa ja parasta pelaajaa, muita valmen-
tajia, perhettasi... ja miten olet LASNA.
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MONIPUOLISUUS

* [ ajin suuri etu on, etta erikokoisille pelaajille loy-
tyy kaikille pelipaikka. Valmentajan tehtavana
on esitella ja opettaa eri pelipaikat. Han on
erityisasemassa onjaamassa pelaajia loyta-
maan omansa.
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« Saman ikavuoden sisalla pelaajilla voi olla nel-
jan vuoden kehityseroja. Pienikokoinen lapsi voi
kasvaa Isommaksi kuin hanen sen hetkinen
kokonsa ennakoisi ja painvastoin.
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* Syvaluotaavia paatoksia kasvuiassa olevan pe-
laajan tulevaisuuden suhteen on turha tehda.
Innostuksen tunne lajia kohtaan syttyy parhai-
ten, kun on pelaaja on tutustunut eri pelipaik-

.  Kkoihin.
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JOUKKUEPELI YKSILOILLA

* Laji on joukkuepeli isolla J:lla. Jaettu vastuu

epaa jokaisen omilla hartiollla. Joukkue haviaa
|a voittaa ottelut yhdessa on tuttu fraasi.

* Bill'Walsh/SF 49¢ers:” Jokaisella pelaajalla on
mahdollisuus voittaa tal havita tuleva ottelu.
Koskaan el tieda mika tilanne ja tai kuka
ratkaisee ottelun muutamassa sekunnissa.”
Silloins erikoisjoukkueessa pelaava vaihtomies
on yhta tarkea kuin avausmiehiston tahti.



JOKAINEN HARRASTAJA ON ARVOKAS

* Aloittelevien pelaajien “kovuuttaan” on turhaa
aittaa testiin jatkuvasti. Jos urheilija kokee
paaosini jatkuvaa selviytymisen tilaa, jossa vain
pyritaan lapaisemaan harjoitus, han el yleensa
kehity. Kannattaa nostaa vaatimustasoa vai-
neittain ja antaa aikaa asioiden omaksumiseen.
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* Jos valmentaja jatkuvasti vasaroi pelaajilleen:
“Olet lilan pieni, et ole tarpeeksi nopea ...!, niin
talla tavoin pelaajat ajetaan pois muiden lajien
pariin tal kokonaan urheilun parista pois.

* Myonteisessa Iimapiirissa on helppo harrastaa
Ja ahkeralla harjoittelulla saadaan alkaan aina
kehitysta. VValmentajalla voi olla iso vaikutus
pelaajan elamankaareen

- -
L ey

—
(]

arttikurssi -

&
e )



HARRASTAMISEN PITAA OLLA
HAUSKAA

* Koko toiminnan lahtokohta, riippumatta onko
kKyseessa ottelu tal harjoitukset lasten tai
nuorten parissa.

* Vaatii luovuutta valmentajilta menetelmien
osalta. Vaihtelun vuoksi on hyva kisailla valilla
ja keventaa harjoituksia kun sen tarve on
aistittavissa.

* Pelaajien motivaatiotaso pysyy varmasti
korkealla jos he kokevat kehittyvansa,
rippumatta lahjakkuudestaan.
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TASAPELUUTTAMINEN

* Amerikkalaisen jalkapallon pelaamisen nuori-
sotasolla pitaa olla rikastuttaa kokemus. Millaan

tasolla el ole hauskaa vain istua vaihtopenkilla ja
katsoa muiden osallistumista.

i - Otteluiden ja harjoitusten tulisi olla oppimis-

i kokemus jokaiselle. On hyva opettaa tasaisesti
jokaista ja huomioida erityisesti nopeasti etenevat
seka hitaammin oppivat. Eriyttamisen haaste.

« Saanto F-E-D pojissa: Jokaisen viimeisissa kol-
messa harjoituksessa mukana olleen pelaajan
tulee pelata jokaisessa ottelussa/turnauksessa
minimimaara yrityksia.

* 10-15 pelaajaa joukkueessa, 12 yritysta
* 16-25 pelaajaa joukkueessa, 10 yritysta
* 26-30 pelaajaa joukkueessa, 8 yritysta
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IDEA: HARJOITUSKAPTEENI

Joukkueilla on omat valitut kapteeninsa. Yhteen
harjeitukseen valmentaja voi valita omat harjoitus-
kapteenit.

Harjoituksen jalkeen kapteenit voivat kertoa muille
esimerkiksi; miten harjoitukset ovat sujuneet tai
mita pitaa viela tehda ennen ottelua, mita lajin
harrastaminen merkitsee hellle jne.

Harjoituskapteenina toimiminen on kasvattava
kokemus nuorelle. Nopeasti huomaa myos ketka
ovat luonnollisia johtajia. Pelaajilla on mahdolli-
suus llmaista itseaan kannustavassa ilmapiirissa.



AKTIIVINEN KUUNTELU

« \V/almentaminen vol olla kiireista, valmistaudu
henkisestl kuuntelemaan.

* Tyhjenna ajatuksesi hetkeksi, ota kunnon kat-
sekontakli ja keskity kuunneltavaan. Et voi tehda
etka ajatella mitaan muuta samanaikaisesti.

* Anna pelaajan jatkaa lauseensa loppuun ennen
Kuin vastaat, esita kysymyksia, nyokkaile ja anna
toisen ymmartaa etta olet lasna ja huomioit hanet.




VIESTIMINEN

 Perusasioita hyvassa viestinnassa:

* puhu selvasti infermatiivisia viesteja
* keskity johdonmukaisesti yhteen aiheeseen kerrallaan
* toista olennaisia asioita, painota aanensavyilla viestejasi

®  pyrivarmistamaan palautteella, etta kuuntelija on ymmartanyt
viestisi oikein
® kayta sanatonta viestintaa hyvaksesi esimerkiksi katsekontaktia

* Opettele tuntemaan pelaajasi yksiloina seka
heidan nimensa mahdollisimman nopeasti.
\almentajan kiinnostuminen ja valittaminen
heljastuu parempana viestintana.
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PALAUTEHAMPURILAINEN

B [assa muistisaannossa annetaan palautetta myon-
teisessa hengessa. Sampylan valissa on pihvi.

- Rakentava valmennusohje on pihvi
« sampylat toimivat positiivisina alku- ja loppukannustuksina.

B Esimerkkina palautehampurilaisen kaytto drive blokissa:
1. sampyla: - Hyval Aloitit tosi matalana lilkkeen |ahtoasennosta.
- Liikkeellelahdossa iske kadet alhaalta ylospain ja
nosta vastustajaa.
2. sampyla: - Se oli loistava yritys. Sehan alkaa sujumaan.

B Yrita havaita jotakin minka pelaaja on tehnyt oikein,
palkitse hyva yritys ... sen sijaan, etta alkaisit heti
korjaamaan tai huutamaan, jolloin kanava palautteen
vastaanottamiseen menisi tukkoon pelaajan puolelta
valittomasti.
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LAJITIETO

* VValmentajan on tiedettava sen verran lajista,
etta voi valittaa perustiedot ja -taidot pelaajille.
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Buch Buchanan, Louisiana College:
“\/almentaja on opettaja, jonka tiedolla ei ole
mitaan merkitysta,jollei han kykene siirtamaan
sita joukkueelle ja pelaajille™.
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* Kaikkea el tarvitse tietaa ja osata, mutta
monitahoisen ja taktisen luonteensa vuoksi

amerikkalaisen jalkapallon valmennus vaatii
Jatkuvaa opiskelua.

* VValmentaja on vastuu siita, etta pelaajilla on
tunne harjoitusten jalkeen oppimisesta.
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ORGANISOINTI

* Harjoitusten ennakkosuunnittelu auttaa niiden
tehokasta lapiviemista. Jos harjoitus muuttuisi
toisenlaiseksi pelaajien vahyyden vuoksi, jaa
suunnitelma kaytettavaksi seuraavaan kertaan.
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* Usein valmentaja voi pettya juuri osanottajien
maaraan. Sillein on hyva olla varasuunnitelma
mielessa, koska aina vol kehittaa vaikkapa
YHTA pelaajaa paremmaksi.
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* | ajissa lilkutellaan isoja ryhmia ja kaytetaan

narjoitteissa usein apuvalineita, muovikartioita,
ouskutyynyja jne. Laittamalla kaikki valmiiksi,
narjoitukset sujuvat helpommin ja pelaajat
urheilevat tehokkaammin.
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COACHING POINTIT

* Drillista pitaisi olla selvilla sen tavoite eli mita silla
pyritaan kehittamaan.

* Nopea organisointi ja vauhdissa valmentaminen
vaatimalla ja korostamalla selkein lyhyin
komennoin tavoitteen mukaisia elementteja (ja
vain niita).

* Nyrkkisaantona voisi olla, etta pointteja on vain
yKsi, maksimissaan kaksi harjoitetta kohden.
Toista kehityskohdetta ei aleta vaatia ennen kuin
ensimmainen on kunnossa.
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LIIKETTA - LIKETTA

Usein nuorisourheillussa lajista ripppumatta on
sama ongelma, joka vol johtaa harrastuksen
lopettamiseen. Olennaista on, etta kaikki lapset ja
nuoret ovat aktiivisesti I||kkumassa oli kyseessa
ottelu, harjoitus tai leiri.

Pelaajat eivat tule harjoituksiin katselemaan muita
vaan tekemaan ja kokeilemaan itse. Talloin he
saavat kokemuksen edistymisestaan taidoissaan.

Koko joukkueen huomiokyky |ja energiataso
paranee valittomasti, kun valmentaja pyrkii
Saamaan koko Joukkueen mukaan harjoitteeseen
samanaikaisesti, sen sijaan etta yksi tekee ja
parikymmenta katsoo.
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PERUSTEKNIIKKAA

Perustekniikoilla luedaan pohja myohemmalle kehitykselle.
Jos pelaaja el osaa oman pelipaikkansa perusteita
kunnolla, monimutkaisia pelikuvioita on vaikea toteuttaa ja
niiden; epaonnistuminen turhauttaa.

Kokemattomat valmentajat tekevat virneen, kun he
vaihtavat drilleja jatkuvasti. Tama johtuu usein iInnok-
kuudesta nayttaa kaikki tietotaito lajista. Tarkeampaa on
ajatella mita pelaaja vol omaksua ja miten nama tiedot ja
taidot ovat siirrettavissa hanelle.

Pelinrakentaja Joe Montana harjoitteli aamuisin uransa
loppuun asti samoja perustekniikoita, joita han oli opetellut
jo 15 vuotta aiemmin high schoolissa ja collegessa. Nain
han loi perustan taitavuudelleen.



TAIDON OPETTAMINEN

Selvitar ensine mista taidosta on kyse ja sen
jalkeenijaa sen suorittaminen osiin.
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* Demonstroll suoritus, jotta pelaajat nakevat
sen kaytanmossa. Puolivauhdilla esitetyn
suorituksen Jalkeen pitaisi tehda suoritus
taydella vauhdilla

* Anna pelaajien kokellla opeteltavaa taitoa ja
anna palautetta seka korjaa virheita.

* Taitojen esittamisesta on hyva kayttaa toista
valmentajaa tali taitavaa pelaajaa. Usein
taitavan  pelaajan sijasta hyvan esi-
merkkinayton tekee pelaaja, joka opiskelee
|ajia tarkasti.




KESKEISET SEIKAT

* Yleinen virhe on, etta esitys sisaltaa liian
paljon informaatiota. Silloin urheilijoille tulee
sekava kuva siita miten liikke suoritetaan.

* Nuoret urhelilijat omaksuvat 3-4 keskeista
asiaa opettavasta taidosta. Esimerkiksi
taklaamisesta aluksi kerrotaan seikat:

1) iskuasento

2) niska taakse, katse ylos numeroihin
3) taklauskontakti hartialla

4) kadet tiukasti ymparille
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VAIHTELE OPPIMISYMPARISTOA

Oppimisymparistoa vaihtelemalla opetustapah-
tumasta el tule rutiininomaista ja tylsaa. Luokka-
huoneen lisaksi opetuspaikkana voi toimia kentta
harjoituksiar ennen ja jalkeen, bussimatkat, netti-
sivut, facebook,skype, chatti,

Valmentaja voll vaihdella kohderyhmaa asioiden
opettamisessa; kahden kesken pelaajan kanssa,
pelipaikkaryhmittain, puolustuksen ja hyokkayksen
omissa tapaamisissa.

49ers valmentaja Walsh merkitsi kalenteriin,
paikat, ajat ja rynmat opetustapahtumille. Hyvia
oppimistuloksia saadaa, kun pelaajien mieli on
virea oppimista varten.
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PELAAJA = ASIANTUNTIJA

@i - Pelaaja kokee myonteisena jos saa mahdolli-

# suuden toimia oman pelaamisensa asiantunti-
Jana. Valmentaja voi kysya esimerkiksi miten tietty
pelil pitaisi blokata. Ottelun aikana tarkeaa tietoa
Saa myos pelaajilta.

omen Amerikkalaisen Jalkapallon

* Valmentaja antaa pelaajien suunnitella yhden
pelikuvion. Sen toteuttaminen toteuttaminen on
pelaajien oma juttu ja se sitouttaa heita toimimaan

entista paremmin.

© Vertaisvalmentaminen (opettaessa oppiminen).
¥ Pelaaja seuraa toisen pelaajan suoritusta ja sanoo
mika menee pieleen. Vaatii coaching pointien
Jamakan opettelun ja sopivan ikaryhman
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FYYSINEN HARJOITTELU

* Jokaisen jenkkifutaajan kunnia-asia on pitaa
itsensa hyvassa fyysisessa kunnossa. Siten
suoritukset parantuvat kentalla. Se on myos paras
vakuutus loukkaantumisten suhteen.

& - Fyysisen treenauksen kayttaminen rangaistuk-
sena vetaa maton alta koko toiminnalta. Taman
suhteen kannattaa olla harkitsevainen.

* Jos haluaa pelaajan oppivan rikkomuksestaan,
on jarkevaa rajoittaa hanen peliaikaansa. Pelaaja
muistaa sen hyvin, silla harjoitteleminen tehdaan
otteluja varten ja talloin "palkinto” jaa saavutta-
matta.
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TESTAAMINEN

=yysiset testit kuuluvat luonnollisena osana
narjoittelua. Niista pelaajat tietoa omasta
kehityksestaan.

Trestellla valmentajat saavat nakymaa pelaajien

kehitettavyydesta ja lahtotasoista harjoittelun
suhteen.

Miesten testit
U19&U17 testit

U15&13 testit


http://www.sajl.fi/maajoukkueet/miehet/projekti_2014/testaus_ja_tulosten_ilmoittamine/
http://www.sajl.fi/maajoukkueet/u19_maajoukkue/u19_maajoukkueen_fyysiset_testit/
http://www.kasvaurheilijaksi.fi/nuorisuomi/
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¢ - wish = toiveet.
# Unelmat kuuluvat jokaisen ihmisen elamaan. Unelmoida rea-
i listisesti mika on mahdollista:

& - want = lyhyen ja pitkén aikavalin tavoitteet.
Sakki/ottelu, nuorten maajoukkue, yliopistoura USA:ssa ...

¢  ° ways = miten toteuttaa tavoite.
Valmentaja auttaa pelaajaa kaytannon keinoin lahestymaan
§ tavoitetta.
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& - will = tahto.

Vastoinkaymisten kanssa toimiminen vaatii oppimista myos. Miten
8 pysya toiveikkaana, kun tapahtuu turhautumista. Menestyvassa
toiminnassa on aina olemassa voimakas tahto mukana.
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