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Lajitaidot

Fyysis-motorinen harjoittelu ja niiden herkkyyskaudet

intamallit

foim

nuksen tavoitteet
ja

Psyykkinen valmen-
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Harrastajasta ammattilaiseksi

9-10

11-12

13-14

15-16

17-19

20-23

Tutustuminen hyvaan harrastukseen. Alueellinen
sarjapelaaminen.

Seuraty6ssa valmentajan ja perheen hyvan yhteistyon
korostuminen.

Kivan harrastuksen jatkuminen. Pelaaminen alueelli-
sissa sarjoissa.

Painopiste edelleen valmentajan ja kodin hyvassa
yhteistydssa.

Tytéilla pelin fyysisyyden omaksuminen/oppiminen.

Poikien lajivalikoima kaventuu. Parhaiden pelaa-
minen ikéluokkaa vanhempien kanssa (riittavasti
haasteita).

Tyttojen pelaaminen 1- tai 2-sarjatasolla. Poikien pelaa-

minen 2-sarjatasolla.

Henkiltkohtaiset tavoitteet selventyvét. Tavoitteellinen
harjoittelu huippu-urheilun suuntaan alkaa. Parhaiden
pelaaminen ikaluokkaa vanhempien kanssa tai aikuis-
ten joukkueissa.

Tyttojen pelaaminen ratkaisuroolissa 1-sarjan karkijouk-
kueissa. Poikien pelaaminen 2- tai 1-sarjassa.

Poikien lopullinen lajivalinta ja huippu-urheilun tavoitte-

leminen. Parhaiden pelaaminen ikéluokkaa vanhempien
kanssa tai aikuisten joukkueissa.

Tyttdjen siirtyminen SM-liigajoukkueisiin ja paikan
vakiinnuttaminen pelaavassa kokoonpanossa (18—19
vuotiaaana).

Poikien pelaaminen 1-sarjan kérjessd.

Tyttojen pelaaminen ammattilaisina (ulkomailla).

Poikien siirtyminen SM-liigajoukkueisiin tai ammatti-
laiseksi.
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Ammattimaisesti toimiva ohjaaja suunnittelee harjoit-
telun sisallot.

10-15 lapsen ryhmia.

2 ohjaajaa (Tekniikkakoulu ja Aloittavan ohjaa-
jan koulutus suoritettuna).

Ammattimaisesti toimiva ohjaaja vastaa harjoittelun
sisallosta.

10-15 lapsen ryhmia.

2 valmentajaa (I-tason koulutus suoritettuna).

Ammattimaisesti toimivat valmentajat vastaavat
harjoittelun sisallésta ja toteutuksesta

10-15 pelaajan ryhmia.

2 valmentajaa (Erityisesti tyttdjen valmentajilla
ll-tason koulutuksen suorittaminen. Tekniikka-
koulun kertaaminen, kun siirrytaan kuudella
pelaamiseen).

Ammattimaisesti toimivat valmentajat vastaavat
harjoittelun suunnittelusta ja toteutuksesta.

10-14 pelaajan ryhmat.
2 valmentajaa (ll-taso suoritettu molemmilla

+ Tekniikkakoulun kertaaminen siirryttaessa
kuudella pelaamiseen).

Péatoimiset valmentajat vastaavat harjoittelun suun-
nittelusta ja toteutuksesta VALTAKUNNALLISESSA
VALMENNUSKESKUKSESSA (nuorten maajoukkueryh-
man pelaajat).

P&atoimiset valmentajat vastaavat harjoittelun suun-
nittelusta ja toteutuksesta alueellisissa lentopallo-
oppilaitoksissa/-akatemioissa. Nama valmentajat
ottavat vastuun kokonaiskuormituksen seurannasta ja
koordinoinnista yhteistydssa seuravalmentajan kanssa.

2 valmentajaa/10-14 pelaajaa (ll-tason koulutus).

Pdatoimiset valmentajat vastaavat harjoittelun
suunnittelusta ja toteutuksesta valtakunnallisessa
valmennuskeskuksessa.

Pdatoimiset valmentajat vastaavat harjoittelun suun-
nittelusta ja toteutuksesta alueellisisssa lentopallo-
oppilaitoksissa ja -akatemioissa. Nama valmentajat
ottavat vastuun kokonaiskuormituksen seurannasta ja
tekevat yhteisty6ta seuravalmentajien kanssa.

Paatoimiset SM-liigavalmentajat vastaavat nuorten
liigapelaajien (kuusikkopelaajat) valmennuksen suun-
nittelusta ja kokonaisrasituksen seurannasta.

2 valmentajaa/10-14 pelaajaa. lll-tason valmen-
tajakoulutuksen suorittaminen.

Paatoimiset SM-liigavalmentajat/Akatemiavalmen-
tajat vastaavat pelaajien kehityksen jatkumisesta.
Ammattilaisurheilijat ottavat vastuuta itse fyysisesta
kehittymisestdan yhdessa seura-/maajoukkuevalmen-
tajien kanssa.

Valmentajalla mielelldaadn kansainvalista koke-
musta huippulentopallosta. lll-tason valmentaja-
koulutus + VAT-tutkinto.
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2 lajiharjoitusta viikossa a 1-1,5 h.

Omatoimista liikuntaa joka paiva/muut lajit, jotka
kehittavat nopeutta.

Muu liikunta: Yleisurheilu monipuolisesti, telinevoi-
mistelun perusteet.

Kokonaisliikuntamaara 16-20 h/vko.

10 % /90 %

Ei katsastus- ja maajoukkuetoimintaa.

2 lajiharjoitusta viikossa a 1,5-2 h
Omatoimista liikuntaa péivittain.

Muita lajeja: yleisurheilu (hypyt, heitot, pikajuoksut),
telinevoimistelu.

Kokonaisliikuntamaara 16-20 h/vko.

20 % / 80 %

Ei katsastus- ja maajoukkuetoimintaa.

TYTOT: 3 lajiharjoitusta viikossa 4 2 h. Oheishar-
joittelua ohjatusti 2 x viikossa (ellei tukevaa lajia
rinnalla). Omatoimista liikuntaa paivittain.

POJAT: 2-3 lajiharjoitusta viikossa 4 2 tuntia.
Oheisharjoittelu osana lajiharjoituksia. Omatoiminen
liikunta/muut lajit pdivittain. Muut lajit: yleisurheilu
(hypyt, heitot, pikajuoksut), telinevoimistelu.

Kokonaisliikuntamaara 1620 h/vko.

TYTOT 50 % / 50 %
POJAT 40 % / 60 %

Alueleiritoiminta tyt6illa ja pojilla.
Tytt6jen valtakunnaliset maajoukkueleirit alkavat.

Lentopalloliiton tekniikkaleirit osana katsastus- ja
koulutustoimintaa.

TYTOT: 4 lajiharjoitusta viikossa 4 2 tuntia. Oheishar-
joittelua viikossa 2—3 x 1 h. Muuta liikuntaa paivittain.

POJAT: 3 lajiharjoitusta viikossa a 2 tuntia. Oheishar-
joittelua viikossa 2 x 1 h (ellei tukevaa lajia rinnalla).
Muuta liikuntaa/toinen laji mielellaan paivittain.
Yleisurheilu (hypyt, heitot, pikajuoksut)

Kokonaisliikuntamaara 1620 h/vko.

TYTOT 60 % / 40 %
POJAT 50 % / 50 %

Alueleiritoiminta.
C-ikaisten alueSM-turnaus syyskuussa.

Maajoukkueiden katsastusleiritoiminta alkaa. Maa-
joukkuerippileiri.

TYTOT: 4 lajiharjoitusta viikossa 4 2 h. Oheisharjoitte-
lua viikossa 4 h (fysiikka).

POJAT: 4 lajiharjoitusta viikossa & 2 h. Oheisharjoit-
telua viikossa 3 h. Turnausviikolla 3 lajia + 2 oheista

(3 h). Kesdisin muita lajeja (mielellaén yleisurheilun
heitot, hypyt ja pikajuoksu) ja sitd kautta ominaisuuksi-
en monipuolinen kehittdminen.

Omatoiminen harjoittelu:
2-3 h/vko (aerobia+ lihashuolto)

Kokonaisliikuntamaara 16-20 h/vko.

TYTOT 70 % /30 %
POJAT 60 % / 40 %

B-ikdisten alueSM-turnaus tammikuussa.

Maajoukkueleiritys ymparivuotista. Kansainvaliset
turnaukset. Pohjoismaiden mestaruusturnaus.

16-vuotiaana parhaat/potentiaalisimmat valtakun-
nalliseen valmennuskeskukseen harjoittelemaan

ja opiskelemaan. Teemaleirit (passarit, liberot) ja
katsastustoiminta. Haastajaleirit keskuksessa oleville
pelaajille.

Lajiharjoittelua viikossa 10-12 h (4 1,5-2,5 h).
Peliroolien mukaista henkilékohtaista harjoittelua.
Oheisharjoittelua 3—4 h viikossa (fysiikka). Tytot
tekevat enemman kuin pojat.

Omatoiminen harjoittelu:
2-4 h/vko (aerobia + lihashuolto)

Kokonaisliikuntamaara 16-20 h/vko.

TYTOT 90 % /10 %
POJAT 80 % / 20 %

U18 EM-karsinnat ja -kisat. U18 MM-kisat (EM-kisojen
6 parasta). Haastajaleireja valmennuskeskuksessa.

U19 EM-karsinnat ja -kisat. U19 MM-kisat (EM-kisojen
6 parasta).

Katsastusleireja.

Harjoituskausi:
Lajiharjoittelua viikossa 14 h
Oheisharjoittelua viikossa 8 h

Kilpailukausi:

Lajiharjoittelua viikossa 12 h + pelit 8 h (2 pelia vii-
konloppuna). Osa lajiharjoittelusta pelipaikkakohtaista
tekniikkaharjoittelua.

Oheisharjoittelu viikossa 5-8 h.

100 % /0 %

U20 MM-karsinta ja -kisat. Parhaat pelaajat mukana
aikuisten maajoukkuetoiminnassa. Aikuisten maajouk-
kuekatsastukset.

Sotilaiden arvokisat (MM-kisat tms.).
Aikuisten maajoukkueiden optimaaliset kilpailu- ja

harjoitteluolosuhteet luovat hyvan pohjan siirtymiselle
ammattilaiseksi.
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Perustekniikat:
Sormilydnti, hihalyonti, ala-aloitus, hyokkaaminen
yhdella kédellda mahdollisimman usein.

YKSILOIDEN OPETTAMINEN

HUOM! Kopin kaytosta mahdollisimman pian
oikeisiin tekniikoihin.

Edellisten liséksi:
Kenttapuolustusliikkeet, kierahdys, tiikeri, iskulydnnin
ponnistus ja kokonaissuoritus, takapassi.

YKSILOIDEN OPETTAMINEN

HUOM! Kopin kéytosta mahdollisimman pian oikeisiin
tekniikoihin.

Tytot kuudella pelaamisen opettelua. Pojat kuudella
pelaaminen jalkimmaisena vuonna D-ikdisissa.

Perustekniikat:

Torjuntatekniikka (askeleet, kasien taito, ponnistus),
ylaaloitus (leija jalat maassa, hyppyleija), yhden
jalan ponnistuksella hyckkays (tytot - pojat).
YKSILOIDEN OPETTAMINEN

Kotitehtdvia taidon harjoitteluun.

Kahdella/yhdella passarilla pelaaminen. Ykkdshyokka-
ysten opettelu (pojat).

Perustekniikat:

Yhden jalan ponnistuksella hyokkéaminen osaksi
tyttdjen hyokkayspelaamista. Hyppyleijan opettelu.
Pallottoman pelaajan liikkuminen.

YKSILOIDEN OPETTAMINEN JOUKKUEHARJOIT-
TELUSSA.

Kotitehtévia taidon harjoitteluun.

Pojilla yhden passarin jérjestelma ja kolmen metrin
hyokkayksen liittdminen pelaamiseen.

Perustekniikat:
Kierrehyppysyoton opettelu. Vastaanottohydkkayksen
kehittdminen (passipelaamisen kehittaminen).

YKSILOIDEN OPETTAMINEN JOUKKUEHAR-
JOITTELUSSA.

Kotitehtdvia taidon harjoitteluun.

Torjunta-puolustus- ja jatkohytkkayspelin hiominen.
Kuutospaikan hyokkayksen opettelu.

YKSILOIDEN OPETTAMINEN.

Pelillisen kovuuden kehittdminen kovatasoisilla
otteluilla/harjoittelulla.

Taktinen pelaaminen.

YKSILOTAITOJEN HIOMINEN.
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Ensimmainen motorinen herkkyyskausi on syntymasté
kahdeksaan ikévuoteen. 6-8 vuotiaiden lasten harjoitte-
lussa huomioitava:

MOTORISTEN PERUSTAITOJEN MONIPUOLINEN
HARJOITTELU: Tasapainotaidot: tasapainon harjoittelu
paikallaan ja liikkeessa erilaisten eline- ja esteratojen
avulla. Esineen kasittelytaidot: pallon heitto, kiinniotto,
vierittdminen, lyénti ja potkaiseminen. Liikkumistaidot:
juoksu, hypyt, hyppelyt, loikat ja kiipeily.

LAJITAITOJEN OPPIMINEN: Lentopallon lajitaitoja

(katso teema lajitaidot). Pelaajalla oma lentopallo kotona

(kotitehtavat).

KOORDINAATIO: Juoksukoulu: polvennostokavely ja
-juoksu, kanta-pakarajuoksu, hyppelyt jne.

NOPEUS: Liike- ja reaktionopeus (nakd-, kuulo- ja tunto-

arsykkeeseen). Erilaiset pallopelit ja likuntaleikit. Kaden
liikenopeus, heittdminen (erityisesti tytot), yleisurheilun
hypyt, heitot ja juoksut

VOIMA: Nopeusvoimaperiaatteella oman kehon
painolla. Oman kehon painolla lihaskuntoa: punnerruk-
set, vatsa- ja selkalihakset ja kyykyt. Erilaiset teline- ja
esteradat.

LIIKKUVUUS: Alku- ja loppuverryttelyjen opettaminen.
Venyttelyn opettaminen. Aktiivinen liikkuvuus.

KESTAVYYS: Monipuolista aerobista liikuntaa 30-60
min joka paiva. Erilaiset pelit, leikit ja kisailut. Hiihto.
Kavellen tai pyoraillen kouluun!

Toinen taidon herkkyyskausi on ikdvuosien 9—12
vélillg, jolloin TAITOJEN OPPIMISKYKY SUURIM-
MILLAAN! 9-10 vuotiaiden lasten harjoittelussa
painotettava:

YLEISTAITAVUUDEN KEHITTAMINEN JA
VAHVISTAMINEN: Erilaiset pallotemput, pallopelit,
yleisurheilu.

LAJITAITOJEN VAHVISTAMISTA JA UUSIEN OPPI-
MISTA: Lentopallon lajitaitoja (katso teema lajitaidot).
Pelaajalla oma lentopallo kotona (kotitehtévat).

KOORDINAATIO: Jalkojen taitavuus erilaisten
koordinaatio- ja ketteryysratojen avulla, vanneradat,
koordinaatiotikapuut. K&sien taitavuus erilaisten heit-
toharjoitteiden ja pallon kiinniottoharjoitteiden avulla
sekd yhdistelemalla heitto-kiinniottoharjoitteita. Lajin
itsessdan tarjoamat monipuoliset koordinaatioharjoit-
teet. Iskulydntiaskeleet, torjuntaaskeleet ja lajitek-
niikkasuoritukset pallon kanssa tarjoaa mitéd parhaita
koordinaatiosuorituksia!

NOPEUS: Liike- ja reaktionopeus (ndko-, kuulo- ja
tuntoarsykkeeseen). Lentopallo ja muut pallopelit,
erilaiset liikuntaleikit ja kisailut, joissa reaktioita seka
paljon nopeita pysahdyksié ja liikkeelleldhtoja. Kaden
liikenopeus, heittdminen (erityisesti tytot). Yleisurheilun
hypyt, heitot ja juoksut.

VOIMA: Nopeusvoimaperiaatteella hypyt, hyppely,
loikat ja kinkat. Oman kehon painolla punnerrukset,
vatsalihakset, selkalihakset ja kyykyt. Keppijumppa.

LIIKKUVUUS: Alku- ja loppuverryttelyt osana harjoitte-
lua. Venyttelyn vaatiminen. Aktiivinen liikkuvuus

KESTAVYYS: Monipuolista aerobista liikuntaa 30-60
min joka péiva. Erilaiset pelit, leikit ja kisailut. Hiihto.
Kavellen tai pydraillen kouluun!

Toinen taidon herkkyyskausi on ikdvuosien 9-12
vélilla, jolloin TAITOJEN OPPIMISKYKY SUURIM-
MILLAAN! 11-12 vuotiaiden lasten harjoittelussa
huomioitava:

YLEISTAITAVUUDEN VAHVISTAMISTA EDEL-
LEEN: Erilaiset pallotemput, pallopelit, yleisurheilu.

LAJITAITOJEN VAHVISTAMISTA JA UUSIEN
OPPIMISTA: Lentopallon lajitaitoja (katso teema
lajitaidot). Pelaajalla oma lentopallo kotona (koti-
tehtdvat).

KOORDINAATIO

NOPEUS: Liike- ja reaktionopeus (nakd-, kuulo- ja
tuntodrsykkeeseen). Lentopalloharjoitteissa nopeita
reaktioita palloon ja teravié liikkeellelahtdja.

Muut pallopelit, erilaiset kisailut, joissa reaktioita
seka paljon nopeita pysahdyksié ja liikkeellelahtoja.
Kaden likenopeus, heittaminen (erityisesti tytdt),
yleisurheilun hypyt, heitot ja juoksut.

VOIMA: Keppijumppa, tavoitteena oppia jalka-
kyykyn, rinnallevedon ja tempauksen tekniikat! Keski-
vartalon voima/hallinta, monipuoliset kuntopiirit.
Erilaiset kuntopallon heitot (koripallo, 1 kg ja 2 kg)

-> nopeus/rajahtavyys, lihaskestavyys.

LIIKKUVUUS: Alku- ja loppuverryttelyt osana
harjoittelua. Venyttelyn vaatiminen. Aktiivinen
liikkuvuus.

KESTAVYYS: Monipuolista aerobista liikuntaa
vahintadan 30 min, mielellaan 60 min joka péiva.
Erilaiset pelit. Hiihto.

Kavellen tai pydréillen kouluun!

NOPEUS: Juoksunopeus (liike- ja reaktionopeus),
kaden liikenopeus, lajinomainen nopeus (liikkeet
torjunnassa, kenttapuolustuksessa, ponnistuksissa),
reaktionopeus nakdarsykkeeseen.

VOIMA: Tytgilla voiman kehittymisen herkkyyskausi,
perusliikkeet: rinnalleveto, jalkakyykky, ylivedot,
leuanveto jne. kdyttd harjoituksissa. Perusvoima-
harjoittelu nopeusvoimaperiaatteella, hyppely- ja
loikkaharjoitteet, lihaskestévyys, kuntopallonheitot,
nopeusvoimaharjoittelu hyppelyiden kautta.

LIIKKUVUUS: Aktiivinen liikkuvuus, rintaranka,
lantio, olkanivelet.

KESTAVYYS: Lajinomainen lajiharjoittelun kautta,
yleinen kokonaisliikuntamaéréan kautta, aerobinen
harjoittelu.

VOIMA: Vapailla painoilla harjoittelu, huoltava
voimaharjoittelu.

LIIKKUVUUS: Aktiivinen liikkuvuus, passiivinen
liikkuvuusharjoittelu palauttavana (pojilla enemman
kuin tytoilld).

KESTAVYYS: Aerobista harjoittelua mybs erillisena
yksilollisyys huomioiden. Palauttava aerobinen
harjoittelu osittain lajiharjoittelun kautta.

VOIMA: Yksildllisyys. Tytoilla enemman voimahar-
joittelua kuin paojilla.

LIIKKUVUUS: Aktiivinen liikkuvuus, palauttava
passiivinen venyttely.

KESTAVYYS: Lajinomainen kestavyys lajiharjoittelun
madran kautta. Aerobinen kestavyys (lenkkeily, uinti)
palauttavana harjoitteluna yksildllisten tarpeiden
mukaan.

VOIMA: Yksilollisyys. Naisilla enemman voimahar-
joittelua kuin miehilla.

LIIKKUVUUS: Aktiivinen liikkuvus, palauttava passii-
vinen venyttely.

KESTAVYYS: Lajiharjoittelun maaran kautta. Palaut-
tava aerobinen lenkkeily. Yksiléllisyys.
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Kyky toimia erilaisissa pelikokoonpanoissa ja
erilaisuuden hyvéksyminen. Kognitiivisten pelitaito-
jen kehittyminen mm. mallioppimisesta mielikuvien
kayttoon, avaruudellisen hahmottamisen kehittyminen
ja kilpailutilanteisiin tottuminen.

Valmentajan ja vanhempien yhteistyén tukeminen ja
psyykkisten tekijéiden omaksuminen osaksi seuratason
valmennusty6ta. Psyykkisen valmennuksen osuus
Aloittavan ohjaajan koulutuksessa ja |-tason valmenta-
jakoulutuksessa.

Positiivisen mindkuvan omaksuminen. Kilpailutoi-
mintaan sitoutuminen. Psyykkiseen kestavyyteen
kasvaminen. Motivoituminen taito- ja taktiikkahar-
joitteluun.

Urheilupsykologinen koulutus osana Il-tason valmen-
tajakoulutusta.

Harjoittelutaidon vakiintuminen: keskittymis-
kyky, tavoitteellisuus, pitkajanteisyys ja sisukkuus.
Vastuunottaminen harjoittelun ja pelisuoritusten
laadusta. Itseohjautuvuus ja urheilullisten tavoittei-
den tydstaminen. Lajivalinta ja kokonaisharjoittelua
tukevien oheisharrastusten yllapitaminen.

Urheilupsykologinen koulutus osana liiton valmen-
tajakoulutusta.

Huippu-urheilijatyyppien I6ytdminen ja sitouttaminen
maajoukkuetoimintaan. Psyykkisten menestystekijoi-
den merkityksen oppiminen osaksi henkilokohtaista
kokonaisvalmennusta.

Urheilupsykoginen testaus rippileirilla ja
maajoukkuetapahtumissa: peliroolit, vahvuudet ja
kehityskohteet, rekrytointi valmennuskeskukseen ja
nuorten maajoukkuetoimintaan.

Testipalaute urheilijalle ja huippu-urheilijatyyppien
sitouttaminen maajoukkuetoimintaan. Yhteistyo
perheiden ja vanhempien kanssa.

Psyykkisten kehityskohteiden ja vahvuuksien
arviointi pelikatsastuksen ja peliroolituksen néko-
kulmasta. Henkilokohtaisen psyykkisen kilpailu-
suunnitelman oppiminen. Maajoukkuetoimintaan
itsenadisesti sitoutuminen ja joukkueurheilun
psyykkisten menestystekijéiden omaksuminen.

Urheilupsykologinen testaus: persoonallisuus-
testit, urheilupsykologiset testit, haastattelut,
henkiltkohtaiset testipalautteet urheilijalle,
valmentajien tydnohjaus, yhteistyd vanhempien
kanssa.

Huippusuorituksen ja ammatillisen otteen vakiin-
nuttaminen — yksilourheiljana joukkuelajissa.

Psyykkisen valmennuksen kurssi valmennuskes-
kuksessa.

Maajoukkuetoiminnan tukeminen: urheilu-
psykologinen koulutus ja erilaiset psyykkisen val-
mennuksen prosessit (ryhmayttaminen, kilpailuun
valmistautumisen joukkueena).

Huippu-urheilun karikoista selvidaminen ja ammatil-
lisen uran vakiinnuttaminen.

Henkiltkohtaiset keskustelut ja tapaamiset.
Urheilupsykoginen tuki urheilu-uraan liittyvissa
ongelma- ja kriisitilanteissa.
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