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1 Johdanto

Tama on paivitetty versio valmennuslinjauksesta, jossa hyddynnetdan myo6s aiempaa valmennuslinjausta.

JunnuValepa on hieno organisaatio, joka opettaa taitoja lentopalloa ja eldamaa varten. Lentopallotaitojen liséksi harrastus opettaa taitoja ja
arvoja, joista on apua myds mybhemmassa vaiheessa eldmaa. Naita positiivisia arvoja ovat esimerkiksi toisen ihmisen arvostaminen,
erilaisuuden ymmartaminen, sdantdjen noudattaminen ja ahkeruus. Myds erilaisia sosiaalisia taitoja opitaan harrastuksen mukana, kuten
ryhmatydskentely, sdantdjen noudattaminen ja itsesta vastuun ottaminen. Arvojen ja taitojen liséksi voi matkan varrella 16ytya myds ystavia,
jotka jakavat samanlaista arvomaailmaa.

Tassa valmennuslinjauksessa kdydaan l&api muun muassa lajitekniikkaa, eri ikdluokkien tarvittavia osaamisalueita ja urheilijapolkua.
Linjauksessa kdaydaan myos lapi valmentajan roolia ja kasvattavaa valmennustapaa. Valmennuslinjauksen tarkoituksena on yhtenaistaa
JunnuValepan valmennuksen tekniikkaopetusta siten, ettd pitkalld tahtaimelld valmentajien opettamat perustekniikat pohjautuvat samoihin
ydinkohtiin ja valittuihin suoritustapoihin. Liséksi linjauksen tavoitteena on avata voimassa olevaa urheilijan polkua seka pohjustaa muita
valmennuksellisia tavoitteita, joita seurassa kaytetdan. Yksi keskeisemmista viesteista valmennuslinjauksessa on urheilijaksi kasvaminen ja
siihen keskeisesti liittyvat unen, levon, ravinnon ja ajankaytén hallinnan perusteet.

Valmennuslinjauksen lajitekniikkaosion siséltdjen kokoamisessa on kaytetty apuna Suomen Lentopalloliiton
tekniikkaopasta seka keskusteluun ja kokeiluun perustuvaa kokemusta tehokkaimmista suoritustavoista.
Edellisen valmennuslinjauksen pohjat ovat edelleen nakyvissa myds tassa linjauksessa. Tuolloin teknisten
ydinkohtien laatimiseen osallistuivat Ugis Krastins, Hannu Hautamé&ki ja Antti Esko.

Valmennuslinjausta on tarkoitus paivittaa tasaisin valiajoin, jotta se soveltuu ajan tuomiin muutoksiin ja kehitykseen.
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2 Perustekniikat

Lentopallon perustekniikoiden hallinta takaa paitsi sujuvan harjoittelun, mutta myos menestyksen pelikentilld. Valmentajien perustehtdavana on opettaa
nama tekniikat pelaajille parhaan kykynsa mukaan. Oman haasteensa valmentamiselle asettaa se, ettei ole olemassa yhta oikeaa tai vaaraa tapaa suorittaa
kosketusta palloon. Jokaisella kosketuksella on kuitenkin olemassa tietyt ydinkohdat, joiden toteutumiseen valmennuksessa tulee kiinnittdd huomiota.

Yhtena tarkedna ohjenuorena valmentajan on hyva muistaa, ettei lentopalloa opita alati muuttuvien harjoitusdrillien kautta, vaan laadukkaan harjoittelun,
jossa seka pelaajien etta juniorien keskittyminen itse tekemiseen on korkealla tasolla. Perustekniikoitakaan opeteltaessa ei voida unohtaa pelinomaisuutta.
Vaikka osaisit perustekniikat, mutta et osaa soveltaa niitd tehokkaasti muuttuvassa pelitilanteessa, ovat opitut taidot tehottomia.

2.1 Eri ikdluokKkien tavoitteet ja toiminnan paapaino
Eri ikdluokilla on erilaiset toiminnan pdapainot ja tavoitteet, jotka perustuvat ikdan ja kehitysvaiheeseen.

2.1.1 F-ikiiset
TOIMINNAN PAAPAINO:

1. Leikin kautta, iloinen, kokeileva ja rohkaiseva ilmapiiri
2. Koordinaatio ja oman kehon hallinta

3. Heitot ja pallotemput

4. Sormilyonti (koppi) ja hihalyonti (koppi)

5. Erilaiset juoksut, hypyt ja liikkkuminen

6. Ala-aloitus

TAVOITTEET:

* Osaa heittda ja ottaa kopin yla- ja alakautta

¢ Osaa juosta etu- ja takaperin, seka sivuttain erilaisilla askelkuvioilla
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o Tekee kuperkeikan ja pystyy tekemaan vauhdittoman pituushypyn seka lapdisemaan yksinkertaisen koordinaatioradan esim. kiipedminen, esteen ylitys/alitus, vanteisiin
hyppaaminen

¢ Omaksuu sormilyonnin, hihalydnnin ja ala-aloituksen alkeet

¢ Pelaamisen opettelu: kolmen kosketuksen koppiavusteinen peli, jossa opitaan mm. verkon suuntainen passi

F-ikaisten toiminnan pdapainoa ja tavoitteita voi myos soveltaen hyédyntaa G-ikaisten kohdalla. H-ikaisten kohdalla on tarkeinta, etta lapsi liikkuu
monipuolisesti ja paadsee kokeilemaan uusia asioita ja saa uusia arsykkeitd. H-ikdiset vasta tutustuvat lentopalloon.

2.1.2 E-ikdiset
TOIMINNAN PAAPAINO:

1. Sormilyonnin ja hihalydonnin perustekniikoiden opettaminen (oikean tekniikan valvominen)

2. Ala-aloituksen opettaminen

3. Nopeutta kehittavat harjoitteet

4. Heittojen tasalaatuisuus

5. Hyokkaystekniikoiden alkeiden opettaminen (askeleet, ponnistus kahdella jalalla kanta-varvas-ponnistus

6. Ylaaloituksen alkeiden opettaminen

7. Liikkumisen yhdistdminen suoritukseen (lajiliikkuminen, pallon seuraaminen ja liikkuminen-pysahdys-suoritus)
8. VYleistaitavuuden kehittdminen ja vahvistaminen

9. Erilaisten puolustustekniikoiden opettaminen (silma-kasi koordinaatio ja maihin menot)

10. Lihaskunnon ja liikkumisen kehittdminen

11. Yksinkertaiset kotitehtavat (pallo ja fysiikka)
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TAVOITTEET:

¢ Osaa sormilydnnin

¢ Saa pallon syotettya verkon yli alakautta

¢ Osaa tehda hihalyénnin

¢ Pystyy tekemdan verkonsuuntaisen passin

¢ Osaa valita kosketuksen hiha- ja sormilyonnin valilta (pallon kaaren hahmottaminen)
¢ Pyrkimys kolmen kosketuksen peliin

o Uskaltaa kokeilla myos muita hyokkaystekniikoita (sormilyonti hypylla, iskulyonti)

e Vahintdan yksi maihinmenotekniikka hallinnassa

¢ Osaa heittada tarkan heiton parille

2.1.3 D-ikaiset
TOIMINNAN PAAPAINO:

1. Hihaly6énnin harjoittaminen my6s vartalon keskilinjan ulkopuolelta
2. Sormilyénnin monipuolisuus

3. Ala-aloituksen suuntaaminen

4. Ylakautta syotto ja sydton suuntaaminen

5. Torjuntaliikkuminen

6. Hyokkaystekniikoiden opettaminen
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7. Erilaisten puolustustekniikoiden osaamisen tarkentaminen
8. Passaustekniikoiden opettaminen (etupassi, takapassi)

9. Kenttapuolustusliikkeet

10. Lihaskuntoharjoittelu (kuntopallo, kuntopiiri)

11. Kotitehtavat ja omatoiminen harjoittelu (laji + fysiikka)

12. Pelipaikkojen rotaatioiden opettaminen (6vs6 / 4vs4)

TAVOITTEET:

e Leija-aloituksen perustekniikan hallinta

e Lajitaitojen vahvistuminen ja uusien taitojen oppiminen

¢ Kenttapuolustusliikkeet hallinnassa

¢ |skulyonnin ponnistus, vauhtiaskeleet ja perusylakierre lyonti kohtalaisella tasolla
¢ Osaa passaamisen perustekniikan ja liikkumisen pallon alle

e Pallokontrolli paripallottelussa

* Torjumisen alkeet hallussa

2.1.4 C-ikdiset
TOIMINNAN PAAPAINO:

1. Tekniikoiden hiominen (harjoitteiden vaikeuttaminen-monipuolistaminen-lisdys)
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2. Iskulyonti-puolustus (harjoitteet)

3. Torjunta (paritorjunta)

4. Ylakautta syotto (kierre/leija)

5. Puolustuksen sijoittuminen (torjunnan ja puolustuksen yhteistyd)

6. Iskulyonnin ja jujun suunnat (monipuolistaminen)

7. Passin tarkennuksia (passaustekniikat, etupassi, takapassi, keskipelaaminen)
8. Pelitaktiikat ja peliroolit tarkentuvat (rotaatiopelaaminen 6vs6)

9. Lihaskunto ja liikkkuminen (testit => tavoitteet)

10. Omatoiminen harjoittelu

TAVOITTEET:

¢ Leija-aloituksen perustekniikka kunnossa

e Omalla voimatasolla kova sy6tto, pyrkimys matalaan ja painavaan leijaan, taktinen syotto)

e Vastaanoton perustekniikka hyvélla tasolla (hartioiden aktiivinen kdyttd). Pystyy nostamaan palloa my6s vartalon keskilinjan ulkopuolelta

e Passipelin kehittyminen ja taktiikka

2.2Hihalyonti
Lentopallo pelind pohjautuu pitkalti hyvaan hihalyontitekniikkaan. Joukkueen ensimmainen kosketus (vastaanotto tai puolustus) tapahtuu usein

hihalyonnilla. Mita tarkemmin suoritus pystytdaan toteuttamaan sen helpompaa joukkueen pelid on vieda taman jalkeen eteenpain. Syottépelin kehittyminen
on ajanut nykylentopallossa vastaanottopelaajat entistd ahtaammalle. Onkin ensiarvoisen tarkeda pystya jo nuoresta juniorista lahtien kehittdmaan
teknisesti hyvaa hihalydntid, jota on myohemmin helppo soveltaa pelin fyysisyyden lisdantyessa.
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2.2.1 Valmiusasento
Hihalyénnin valmiusasennon tulee olla mahdollisimman tukeva. Sen pitada mahdollistaa nopea lilkkkuminen kaikkiin suuntiin seka antaa edellytykset tarkalle

hihalyonnille.

Valmiusasennossa paino on pakigilla, kuitenkin siten, etta kantapaat pysyvat kiinni lattiassa. Jalat ovat hieman hartioita levedmmassa haara-asennossa.
Polvet ovat varpaiden paalla ja hartiat polvien paalla. Kadet ovat rennosti edessa alhaalla irti vartalosta. Hartioiden tulee olla tyonnettyna ylos eteen.

Koukista polvia ja lantiota, jotta saat valmiusasennon painopisteen alas.
> Etupainoinen, mutta samalla tukeva asento.
> Hartiat edessa (polvien kanssa samassa linjassa).

> Kdadet toisista irrallaan vartalon etupuolella ja kyynarpaat irti vartalosta.

2.2.2 Kasien asento ja pallon kosketuskohta hihaly6nnissa
Hihaly6nnissa hartioiden tulee olla ylhaalla edessa ja kyynarpaiden ehdottoman suorana. Pyri saamaan kyynarvarret yhteen mahdollisimman pitkalta

matkalta. Kadet lukitaan yhteen laittamalla kimmenet paallekkdin ja kdantamalla peukalot keskelle yhteen (kukkopilli).

Pelaajalle on hyva pyrkia opettamaan ajatusmallia, jossa kddet ovat yhtendinen levy. Mahdollisimman tasainen pinta, jolla palloa on helppo ohjailla
haluttuun suuntaan. Kiinnita huomiota kasien asennossa hartioihin. Jos hartiat ovat takana, pelaajan on vaikea suoristaa kyynarpaita. Kun hartiat tyontyy
eteen kyynarpaiden ojentuminen ja kasien yhdessa pitdminen helpottuvat.

Pallon osumakohdan tulee olla ranteiden ylapuolella kyynarvarsilla. Ensisijaisesti palloa pelataan vartalon etupuolelta hartialinjan valista. Nopeissa
tilanteissa palloa joudutaan kuitenkin pelaamaan usein vartalon sivulta (hartialinjan ulkopuolelta). Tata ns. sivuhihaa on syyta harjoitella junioreiden kanssa
tietoisesti. Sivuhihassa pitaa kiinnittaa erityistda huomiota hartioiden asentoon, silld ne maarittavat kasien kulman ja nain ollen pallon lyéntisuunnan.
Lyontisuuntaan ndhden ulomman hartian tulee nousta aina ylos, jotta hihalyonti voidaan toimittaa haluttuun kohteeseen.

> Kukkopilli; kimmenet paallekkdin, peukalot kadantyvat keskelle yhteen ja lukitsevat otteen.
> Hartiat tulee olla rennosti edessa ylhaalla.
> Yksi liike; Tuo kddet yhteen suoraan valmiusasennosta, kdsien liike aina suoraan kohti palloa (esiliikkeet pois).

> Suorat kddet ja osumapinta-ala; kddet ovat symmetrisesti yhdessa, kyynarpaat suorassa ja kyynarvarret mahdollisimman lahella toisiaan.

VALMENNUSLINFAUS 2020-2021 11



> Kulma ratkaisee; kdsien kulma maarittda lyénnin suunnan.

2.2.3 Kokonaissuoritus
Hihalyénnin kokonaissuoritus on yhtendinen dynaaminen kokonaisuus, johon koko keho osallistuu. Lahtokohtaisesti jalkojen tehtdvana on mahdollistaa

kasille “tyérauha.” Jaloilla siis liikutaan pallon alle siten, ettd oikealla suoritustekniikalla tehty hihalyonti on mahdollinen vartalon edesta tai sivulta. Jalkojen
tarkedna tehtdavana on myos pysayttaa liike tasapainoiseen asentoon ennen kosketusta (aina kun mahdollista). Lisdksi hihalyénnin voima lahtee jaloista. Talla
tyolla mahdollistamme sen, ettd kadet toimivat ainoastaan ohjaavana ja saattavana tekijana kokonaissuorituksessa.

Pallon lopullisen suunnan maarittda aina osumakohta ja kdsien asento. Hihalydnnin rauhallinen viimeistely eli saatto kohti maalia mahdollistaa toistuvasti
tarkan lopputuloksen.

Liikkkuminen hihalyénnin valmiusasennosta pallon alle voi tapahtua monella eri tekniikalla, riippuen tilanteen nopeudesta ja pallon suunnasta suhteessa
pelaajaan. Jos pallo tulee lahelle pelaajaa kovalla nopeudella, voidaan pallon alle liikkua pelkalld painon siirrolla. Mikali reaktioaikaa on enemman, voidaan
sivusuunnassa liikkua laukka-askelin. Korkealle pain tai taakse sivulle tulevat pallot pyritddn nostamaan avaus + laukka-askelyhdistelmalla sivulle taakse.

Huom! Kun liikutaan pallon alle juosten tai askelluksin muista, ettd kimmenet lukittuvat yhteen vasta kun olet pysdahtymassa. Kimmenien lukitseminen
hihalyontiasentoon liian aikaisin johtaa hitaampaan ja kompelémpaan liikkumiseen.

> Jalat mahdollistavat kasille “tyorauhan” (liike, pysahtyminen, tasapainoinen asento, pallokosketus).
> Ota kukkopilli vasta pysahtymishetkella.
> Aina kun mahdollista liiku pallon alle siten, etta voit pelata palloa vartalon edesta.

> Viimeistele hihalydnti saattamalla liike kohti maalia.

2.3 Sormilyonti

Sormilyonti on lentopallon tarkin kosketus. Jostain syysta se mielletdan kuitenkin usein vain passarien yksinoikeudeksi ja muiden pelaajien
sormilyontitekniikoihin ei kiinniteta tarpeeksi huomiota. Hyvan joukkueen yksi tunnusmerkki on hyva pallokontrolli, joka pitaa sisalldaan jokaisen pelaajan
kyvyn suorittaa sormilyonnilla hyva ”lyétava” passi hyokkadjalle tilanteen niin vaatiessa.

Varmistu siita, ettad ikdluokasta huolimatta jokainen pelaaja saa harjoitella passaamista erilaisissa tilanteissa ja kiinnitd huomiota muidenkin kuin passarin
sormilyontitekniikkaan.
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2.3.1 Valmiusasento
Pelaajan pitaa olla aina valmis kayttamaan kaikkia oppimiaan tekniikoita ja liikkkumaan pallon alle rdjahtavasti. Siksi [ahtokohtainen valmiusasento on

samanlainen kuin hihalyonnissakin silld erotuksella, etta pelaaja voi nostaa vartalon ja kasien asentoa hieman ylemmaksi (kts. 1.1 Hihalyonti/valmiusasento).
Sormilyonti toteutetaan usein joukkueen toisena kosketuksena. Esimerkiksi vastaanotossa pallottoman pelaajan tulee seurata aina vastaanottoa
valmiusasennossa ja kdantaa rintamasuuntaa kohti vastaanottajaa.

2.3.2 Kisien ja sormien asento seki toiminta
Valmiusasennosta kddet tuodaan yl6s lahella vartaloa, sormien ja kimmenten ollessa valmiina passiasennossa. Yldaasennossa kddet ovat otsan etuyldpuolella

tarkasti vartalon keskilinjalla, kyynarpaat luontaisessa koukussa. Sormet muodostavat pallon muotoisen kupin, peukalot osoittavat kohti kulmakarvoja ja
etusormien seka peukaloiden valiin muodostuu kolmio. Kadet viedaan ylos vartalon edesta ilman esiliikkeita. Jos sormilydnnissa kadet ovat oikeassa
kohdassa ja asennossa kosketushetkella, voidaan pallo vaivattomasti passata niin eteen kuin taaksepain.

Pallon tulee osua passatessa kaikkiin sormiin. Peukalo, etu- ja keskisormi antavat pallolle voimaa, nimeton ja pikkusormi tukevat liiketta. Sormien tulee olla
auki toisistaan, jotta taataan mahdollisimman iso kosketuspinta-ala.

Ranteet ovat kosketushetkelld taipuneena taakse. Sormilydnnin tapahtuessa ranteet ja kyynarpaat ojentuvat. Pyri kosketuksessa nopeaan ja teravaan
kontaktiin kuitenkin siten, ettad ranteiden ja kyynarpaiden ojentuminen saattaa pallon haluttuun kohteeseen.

Yksi yleisimmista virheista sormilyénnissd on peukaloiden osoittaminen kosketushetkellad vartalosta poispain. Syy tdhan on kyynarpaiden aukeaminen
sivuille. Kun pelaaja kdantaa kyynarpaita eteen ja ylos kohti vartalon keskilinjaa, peukaloiden (kimmenen ja muidenkin sormien) asento muuttuu
luonnostaan oikeaksi ja usein myds sormilydnnin osumakohta siirtyy ylemmaksi.

> Kasien vienti ylos tapahtuu vartalon edesta ilman esiliikkeita.

> Kammenet ja sormet muodostavat pallon ymparille kupin peukaloiden osoittaessa kohti kulmakarvoja.

> Kaikki sormet osallistuvat kosketukseen; peukalo, etu- ja keskisormi antavat pallolle voiman muut sormet ohjaavat/tukevat kosketusta.
> Kosketuksen pitaa tapahtua 20-30cm otsan ylapuolelta, tarkasti vartalon keskilinjalta.

> Sormilydntikosketuksen tulee olla nopea, ald kuitenkaan unohda pallon saattoa.
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2.3.3 Liikkuminen pallon alle ja sormilyonnin kokonaissuoritus
Liikkeelleldhto tapahtuu valmiusasennosta. Liikkumisen pitaa tapahtua mahdollisimman terdvasti (mieluummin hieman aikaa odotella pallon alla kuin kiire

kosketushetkelld). Kun olet pallon alla, pysdyta vauhti tasapainoiseen asentoon. Perustilanteissa passi opetetaan heitettdvaksi aina rintamasuuntaan (joko
eteen tai taakse). Verkonpuoleinen jalka voi olla passihetkelld hieman edessa.

Hihalyénnin tapaan myds sormilydnnissa jalkojen voiman hyddyntaminen on avainasemassa. Muista siis tehda jaloilla tyota, opettele liikerytmi siten, etta
voit hyddyntaa jalkojen voimantuottoa. Voima siirtyy hyvin hallitun ja jamakan keskivartalon kautta kasiin ja siita pallolle. Kun kaytat jalkoja voimakkaammin,
voit keskittya kasilla ohjaamaan palloa haluttuun maaliin.

> Valmiusasento ja rajahtava liikkeellelahto.
> Liiku siten, ettd osumakohta sailyy vakiona.
> Pysdytd vauhti tasapainoiseen asentoon, jossa verkonpuoleinen jalka voi olla hieman edessa.

> Jalkojen tehokas ty6 passihetkella mahdollistaa kasien rauhallisemman ja tarkemman tyon kohti “maalia”

2.3.4 Hyppypassi
Hyppypassin tarkoituksena on nopeuttaa joukkueen hyokkayspelia ja lisata passarin toisen kosketuksen hydkkaysuhkaa. Siihen patee kaikki samat seikat

teknisesti kuin jalat maassa suoritettuunkin sormilydntiin; kdsien ja sormien asennot, kosketuskohta, saatto ym. Hyppypassi vaatii kuitenkin pelaajalta
hieman edistyneempaa sormilyontitekniikkaa ja ennen kaikkea parempaa vartalon hallintaa.

Hyppypassia tehtdessa pallon alle liikkuminen korostuu entisestdaan. On ehdottoman tarkeaa, etta aina hypysta passatessa ponnistus suuntautuu suoraan
ylospain. Jos hyppy tapahtuu eteen, taakse tai sivulle on pelaajan haastavaa suunnata lyonti tarkasti maaliin.

> Samat ydinkohdat kuin jalat maassa suoritetussa sormilyénnissa.
> Muista, ettd hypyn pitda tapahtua aina suoraan yléspain.

> Yksinkertainen on tehokasta, kehita osaamista askel kerrallaan.
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2.4 Iskulyonti

IIman hyvaa hihalyontia ja tarkkaa sormilyontia paraskin iskulyontitekniikka on hyodyton. On kuitenkin muistettava, ettd jo aivan pienistd junioreista lahtien
tulee iskulyontidkin harjoitella. Kdden nopeus ja oikea suoritustekniikka alkavat kehittya erilaisten heittojen, lydnninomaisten heittoliikkeiden seka
varsinaisen iskulyontiharjoittelun kautta idsta huolimatta.

Vaikka onnistunut hiha- tai sormilyonti ovat vield valovuoden paassa, ala vie pienimmiltdkaan junioreilta iskulydnnin iloa pois.

Mydhemmin tehokas hyokkaysten paattaminen vaatii lukemattomia eri iskulyénnin sovelluksia. Rajalyonti, lyonti pitkdan kulmaan, lyonti ylakasiin, lyonti
viistoon, hidastettuhyokkays; ndma kaikki ja paljon muuta suoritettuna kdytanndssa mista kohtaa kenttaa tahansa. Mita paremmin hallitsemme perusteet,
sen helpompaa on soveltaminen.

2.4.1 Kddenliike ja vartalon toiminta
Iskulydnnin kddenliike on hyvad opettaa mahdollisimman yksinkertaisella tavalla. Kitke lydnnista pois kaikki ylimaaraiset liikkeet.

Lyontiliike lahtee kdden ylos viennistad. Kyynarpaa lahtee johtamaan liikettd taakse. Kyynarpaa ja kimmen pystyvat koko ylds viennin ylhaalla (hartialinjan
ylapuolella), pikkusormen kdantyessa taaksepdin. Kdden taakse viennin aikana hartialinja kiertyy lyontikdden suuntaan ja vapaa kasi nousee eteen
tasapainottamaan liikettd. Kddenviennin ja hartialinjan kiertymisen kanssa samaan aikaan tapahtuu lantion ojentuminen. Vatsa venyy ja selka jannittyy
taaksetaivutukseen.

Lyontiliike alkaa vapaankaden tuonnilla Idhelle vartaloa. Lantio ja keskivartalo |dhtevat samaan aikaan johtamaan liikettad “rutistamalla.” Lyontikdaden
puoleinen hartia kiertaa eteen ja ylos. Kasi liikkuu eteen siten, ettd kyynarpaa ja kimmen johtavat ylhaalta liiketta.

Osumahetkelld kyynarpaa ja olkapaa ovat taysin ojentuneet ja ranne koukistuu. Hieman lyéntisuunnasta riippuen kammen osuu pallon taka-yldosaan.
Kadenliike jatkuu osuman jalkeen vartalon sivulle alas (suoraan suoritettu yldkierteinen lyonti)

Lentopallon kaikki liikesuoritukset ovat koko kehon suorittamia liikesarjoja, joista iskulyonti on yksi hienoin esimerkki. Pyri opettamaan valmennettavillesi
mahdollisimman aikaisessa vaiheessa koko kehon merkityksesta lyontisuorituksessa.

> Kyynarpaa johtaa kdden vientia yl0s.
> Hartialinja/olkapaa kiertyy kdden mukana, ensi taakse ylos ja sitten eteen ylos.

> Vapaakdsi nousee eteen taakse viennin aikana, lyontiliikkkeen alussa vapaakasi koukistuu lahelle vartaloa.
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> Ranne koukistuu osumahetkelld, kimmen osuu pallon taka-yldosaan.
> Kadenliike jatkuu osuman jalkeen alas vartalon sivulle (suora kierrelyonti).

2.4.2 Iskulydnnin kaanto sisddnpdin (vartalon keskilinjan yli)
Iskulyénnin kadenliikkeen harjoitteluun kuuluu olennaisena osana myos ns. kaantolyonnit. Oli pallon lydntisuunta mika tahansa, vartalon toiminta ja

kadenliike ovat pallon kosketushetkeen asti toistensa kaltaisia. Alla kasitelladn kaantolyonteja oikeakatisen nakokulmasta. Vasenkatisen lyontitekniikka on
tdysin samanlainen. Vain pallon osumakohdat ovat oikeakatiseen nahden painvastaiset.

Kun lyontid halutaan kdaantaa sisdanpain eli vartalon keskilinjan yli, tulee kiden osumakohdan olla oikeassa pallon ylakulmassa. Kadenliike lahtee
suuntautumaan vartalon keskilinjaa kohti ja ranne/kdammen kaantyvat sisaanpain, ikdan kuin kiertyen pallon ymparille. Osuman jalkeen kidden liikerata
jatkuu lyontisuuntaan vartalon eteen ristiin.

Milloin kdytetdan? Useimmiten sisdanpain kadnnettya lyontia kdaytetaan nelospaikan rajalyonneissa ja kakkospaikan viistolydnneissa. Vasenkatiset taas
kayttavat em. kdantéa useimmiten kakkospaikan rajakdaannoissa ja nelospaikan viistolyonneissa.

> Suoran lyonnin kanssa yhteneva suoritus osumahetkeen asti.

> Osumahetkelld kdden liikerata kdantyy sisdanpain.

> Ranteen ja kdimmenen sisdadnpain kierto ohjaavat lydnnin haluttuun suuntaan.
> Kammen osuu pallon oikeaan ylakulmaan (vasenkatisilla vasempaan ylakulmaan)

> Kadenliike jatkuu osuman jalkeen vartalon keskilinjan yli alas ristiin.

2.4.3 Iskulyonnin kaanto vartalosta ulospdin
Kdannettdessa iskulyontia vartalosta ulospain kadenliike tapahtuu kuten suoraan lyédessa aina osumahetkeen asti. Osumahetkella kadenliike kiertyy

ulospdin vartalosta. Ranne ja kimmen kdantyvat ulospdin. Kimmen osuu pallon vasempaan ylakulmaan.
Osuman jalkeen kadenliike jatkuu alas vartalon sivulle.
> Suoran lyénnin kanssa yhteneva tekniikka osumahetkeen asti

> Osumahetkelld kdaden liikerata kdaantyy ulospain
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> Ranteen ja kimmenen uloskierto ohjaavat lyénnin haluttuun suuntaan
> Ka@mmen osuu pallon vasempaan yldkulmaan (vasenkatisilld oikeaan ylakulmaan)

> Kadenliike jatkuu alas vartalon sivulle

2.4.4 Vaihtoehtoisia hyokkaystekniikoita
Monipuolinen hydkkaaja hallitsee paitsi kovan iskulydonnin myos vaihtoehtoisia hyokkaysratkaisuja. Mitda useamman tekniikan pelaaja hallitsee, sen

vaikeampaa on vastustajan pelinlukeminen hyokkayksessa. Tata kautta monipuolisille hyokkaajille aukeaa enemman pisteentekomahdollisuuksia ja toisaalta
he tekevat vihemman virheita, koska voivat soveltaa oppimiaan taitoja muuttuvissa pelitilanteissa.

Juju on yleisimmin kdyt6ssa oleva vaihtoehtoinen hydkkdysratkaisu. Jujutettaessa palloa lyddaan sormilla (vrt. iskulydnti). Kun palloa jujutetaan, kaden liike
on aluksi taysin samanlainen kuin iskulyénnissa. Juuri ennen osumaa kadenliike hidastuu ja osumakohta muutetaan sormille. Osumahetkellad kdden tulee olla
ojentuneena.

Juju voidaan hyokata torjunnan yli tai aggressiivisemmin torjunnan ohi tai valistd. Torjunnan yli jujutettaessa osumakohta on enemman pallon alla ja
aggressiivisemmassa jujussa enemman pallon takana. Jujussa voima tuotetaan kaden liikkeesta ja ranteesta.

Jujun hienous piilee sen yksinkertaisessa tekniikassa ja samalla mahdollisuudessa toimittaa pallo tarkasti haluttuun paikkaan vastustajan kentassa.
Samoilla tarkoitusperilld jujun kanssa kaytetdaan hidastettua hydkkaysta eli rullalyontia.

Hidastetussa hyokkayksessa kadenliike on aluksi tdysin samanlainen kuin iskulydnnissa, mutta juuri ennen osumaa palloon kadenliike hidastuu. Osumakohta
palloon on hieman alempana kuin iskulyénnissd. Osumakohdasta kimmen ikdan kuin pyoraytetdan pallon padalle ranteen voimakkaalla koukistusliikkeella,
jolloin palloon saadaan terava ylakierre.

Hidastettua hydkkays voidaan toimittaa vastapuolelle joko torjunnan yli, ohi tai valista. Valittu tapa vaikuttaa myos pallon osumakohtaan. Jos pallo
toimitetaan torjunnan yli, tulee kimmenen osumakohdan olla alempana. Mikali pallo toimitetaan aggressiivisemmin torjunnan ohi tai valista voi
osumakohta olla ylempana.

Niin jujuissa kuin rullalydnneissakin on tarkedad maksimaalinen hyokkayskorkeus. Mitd korkeammalta suoritukset ldhtevat sitd enemman vaihtoehtoja
hyokkaajalla on kdytossa ja sitd vahemman puolustajilla aikaa reagoida suoritukseen.

> Vaihtoehtoisten hyokkaysten hallitseminen vaikeuttaa vastustajan pelinlukua.
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> Kaikissa hyokkayksissa kddenliike on aina alussa identtinen, hydkkaystavan valinta saa nakya vasta juuri ennen pallokosketusta.
> Juju on lajitekniikka, jolla saadaan pallo tarkasti haluttuun paikkaan.
> Hidastettua hyokkdysta voidaan kayttaa jujun tapaan. Teknisesti tama hyokkadystapa on jujua haastavampi.

2.4.5 Ponnistus ja hyokkiysaskeleet
Iskulydnnin merkittavimmat askeleet ovat kaksi viimeistd. Nailla askeleilla haetaan lopullinen ponnistuspaikka ja kiihdytetdan vauhti kohti palloa.

Harjoitteluvaiheessa vauhdinottoa voidaan pilkkoa pienempiin osiin (pelkkd ponnistus vasen jalka edessa, kaksi viimeista askelta jne.). Perinteisesti
junioreille opetetaan neljan askeleen lahestyminen rytmilla oikea-vasen-oikea-vasen (vasenkatisilla painvastoin).

Nuoremmilla junioreilla on kuitenkin tarkeintd hahmottaa kaksi viimeista askelta. Kahden askeleen vauhdin lahtotilanteessa vasen jalka on edessa.
Ensimmainen askel otetaan oikealla jalalla pitkdnd vasemman ohi. Samanaikaisesti molemmat kadet viedaan vartalon sivulta taakse. Seuraava askel otetaan
vasemmalla oikean ohi. Jalkimmainen askel on ensimmaista lyhempi ja tulee nain ollen vain vahan iskukdaden puoleisen jalan ohi.

Ndiden kahden askeleen aikana vartalon painopiste on laskenut alas. Molemmat askeleet tulevat lattiaan kantapaa edella. Toisen askeleen osuessa maahan
kadet lahtevat tekemaan vartalon takapuolelta voimakasta eteen yl6s suuntautuvaa heilautusta. Lantio, polvet ja nilkat ojentuvat voimakkaasti. Jalkojen
irrotessa maasta vartalo on tdysin ojentuneena.

Muista, ettd vauhdin tarkoituksena on paitsi liikkua kohti passia my0s kerata liike-energiaa ponnistusta varten. Ponnistuksessa eteenpain suuntautuva vauhti
muutetaan yldspain suuntautuvaksi energiaksi. Jotta vauhdin energia voidaan hyédyntaa, tulee hydkkayksen kokonaissuoritus olla rytminen ja loppua kohti
kiihtyva kokonaisuus.

Ponnistuksen tulee suuntautu yl6s ja hieman eteen. Tall6in pelaajan on helppo kontrolloida lyontisuoritusta ja vauhdin hyddyntaminen lyontisuorituksen
voimantuottoon on mahdollista. Muista, ettd alastulon tulee tapahtua kontrolloidusti kahdelle jalalle.

Vasenkatisen pelaajan vauhti ja ponnistus tapahtuvat samalla tavalla kuin oikeakatisenkin, mutta askelrytmi painvastoin.

> Harjoittele hyokkaysrytmia ja ponnistusta pienemmissa osissa; vain ponnistus, kaksi viimeista askelta yms. yhdista suorituksiin voimakas kasien
tehostus heti alkuvaiheessa.

> Kokonaissuorituksena opetetaan neljan askeleen rytmi oikea-vasen-oikea-vasen (vasenkatisilld; vasen-oikea-vasen-oikea).

> Hae rytmista ja kiihtyvaa kokonaissuoritusta, jossa vauhdin liike-energia saadaan hyédynnettya ponnistuksessa.
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Pidemmissa hyokkdysvauhdeissa haasteena on askelten sovittaminen siten, ettd vauhti saadaan kiihtymaan kohti lyontisuoritusta ja ponnistus suunnattua
oikein eteen ylos.

Askelpituuksien tulee kasvaa askel askeleelta aina toiseksi viimeiseen askeleeseen asti. Viimeinen askel on lyhempi, lyontikdaden vastaisen jalan tulessa eteen
ikdadn kuin pénkaksi, jonka yli ponnistus padsee kiertymaan ylos eteen. Kasien vienti taakse tapahtuu kolmanneksi viimeisen ja toiseksi viimeisen askeleen
aikana. Samoilla askeleilla my6s painopiste laskee alas.

Hyvarytmisen hydkkayksen mahdollistaa pelinomaisten harjoitusten kautta opittu tilanteen tunnistaminen. Yleisesti ndkee, etta junioripelaajat menevat
hyokkaykseen liian aikaisin, jolloin vauhti hidastuu loppua kohti ja ponnistusaika pitenee. Talloin seka hyokkayksen maksimiulottuvuus laskee ja
voimantuotto hyokkayssuoritukseen pienenee.

> Vasen jalka ponnistuksessa aina edessa (astuu viimeisen askeleen), vasenkatisilla oikea jalka.
> Ponnistusta kohti kiihtyva vauhti.

> Hyokkdysvauhdin edetessa ja kasvaessa my0s askeleet pitenevat.

> Painopiste laskee alas kolmanneksi ja toiseksi viimeisen askeleen aikana.

> Hyokkdysvauhti pyritddn ottamaan aina kohti palloa.

2.4.6 Hyokkdysvauhdin valmistavat askeleet
Ennen varsinaista hyokkaysvauhtia pelaajan on tehtava valmistavat askeleet. N&illa askeleilla tarkoitetaan sita kun pelaaja siirtyy vastaanoton tai

puolustuksen jalkeen siihen paikkaan, josta varsinainen hydkkaysvauhti tapahtuu. Nelospaikalta hyokatessa valmistavilla askelilla halutaan siirtyd kentan
ulkopuolelle noin 4-5 metria verkosta. Kakkospaikalla valmistavilla askeleilla halutaan siirtya saman etdisyyden paahan verkosta, mutta sivurajan paalle. 1-
tempohydkkayksissa lahestyminen jaa laitahydkkaysta lyhemmaksi noin kolmeen metriin verkosta. 1-temmoissa on tarkeaa hakea valmistavilla askeleilla
lahestyminen passarin kanssa samaan linjaan, jotta vauhti voidaan toteuttaa suoraan verkkoa kohti (pois lukien pidemmalle viedyt 1-tempohyodkkaykset
esim. siirtohyokkays).

Riippuen siita osallistuuko hyokkaaja vastaanottoon tai puolustukseen vai lahteekd han torjunnasta hakemaan vauhtia hyokkaykseen, askeleet vaihtelevat.
Tarkeinta valmistavissa askeleissa kuitenkin on niiden suunnan ja nopeuden suhteuttaminen pelitilanteeseen siten, ettad tuloksena on eteenpain vieva ja
kiihtyva kokonaisuus.
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Junioreille on hyva opettaa viimeistdan c-junioreista alkaen my6s torjunnan jalkeisia hyokkaysaskeleita kddnny ja juokse-periaatteella. Oikeakatisen rytmi
naissa tilanteissa nelospaikalla on 4+4 (nelja kohti |ahtopaikka ja nelja kohti palloa) ja kakkospaikalla 5+4 (viisi [ahtopaikalle ja nelja kohti palloa).
Vasenkatisilla painvastoin.

2.4.7 Hyokkdysvauhtien suunnat
Hyokkaysvauhtien suunnat maarittyvat pelaajan katisyyden mukaan seka hyokattavasta paikasta riippuen. Alla olevat esimerkit ovat optimaalisiin

hyokkaystilanteisiin soveltuvia. Hyokkayksen viimeisten askelten aikana vauhtia voidaan joutua soveltamaan hyvinkin paljon riippuen esimerkiksi passin
tarkkuudesta. Toisaalta ensimmaisten askelten osalta hyokkadysvauhtia voidaan joutua soveltamaan, jos hyokataan keskemmalta kenttda tapahtuneen oman
nostosuorituksen jalkeen. Pelinomaisten harjoitteiden kautta juniorit oppivat soveltamaan ns. standarditilanteen soveltamista muuttuvassa pelitilanteessa.

Nelospaikan hyokkayksen suuntaa oikeakatisella pelaajalla tulee tapahtua selkeasti kentan ulkopuolelta siten, ettd vasta viimeinen tai viimeiset askeleet
tapahtuvat kentén puolella. Rintamasuunnan tulee osoittaa vastustajan kenttdpuolen pitkda kulmaa kohti. Vauhti kiihtyy kohti ponnistusta ja palloa.

> Ole valmis soveltamaan passin ym. muuttuvien tekijéiden mukaan.
> Vauhti selkedsti kentan ulkopuolelta.

> Rintamasuunta kohti vastustajan pitkda kulmaa.

> Viimeiset askeleet kiihtyvat kohti palloa/ponnistuspaikkaa.

> Ponnistus suuntautuu ylos-eteen.

Kakkospaikan ja ykkdspaikan hy6kkays oikeakatiselld pelaajalla tapahtuu huomattavasti suoremmin kuin nelospaikan hyokkays. Askeleet tapahtuvat
sivurajan paalla. Hyokkadyshetkelld rintamasuunta osoittaa vastustajan kuutospaikkaa kohti. Muista rytmittdaa hyokkays siten, etta vauhtia voidaan kiihdyttaa
kohti hyokkayspaikkaa.

> Vauhti sivurajan paalla
> Rintamasuunta kohti vastustajan kuutospaikkaa
> Vauhti kiihtyy kohti palloa ja ponnistuspaikkaa

Vasenkatisen hyokkaykset tapahtuvat peilikuvana oikeakatiseen nahden. Eli nelospaikka kuten oikeakatisen kakkospaikan hyokkays ja kakkos- seka
ykkospaikka kuten oikeakatisen nelospaikka.
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> Vasenkatisen hyokkaykseen kuuluu kaikki samat asiat kuin oikeakatisenkin
> Hyokkadyksen tekniset asiat tapahtuvat peilikuvana, nelospaikka kuten kakkospaikka oikeakatiselld ja kakkospaikka kuten nelospaikka oikeakatisella

Keskelta (3-paikka, ykkoshyokkays) hyokatessa pyritddn katisyydesta huolimatta aina suoraan hyokkaysvauhtiin. Keskeltd hyokatessa valmistavat askeleet
korostuvat. Niiden tulee tapahtua rajahtavasti.

> Valmistavien askeleiden merkitys korostunut

> Pyri aina suoraan hyokkadysvauhtiin

3 Torjuntapelaaminen

Torjunnan tehtdvana on pelitilanteessa ohjata vastustajan hyokkayksid kohti oman joukkueen puolustuspelaajia, pyrkia vaimentamaan lyonteja ja ottaa
suoria torjuntapisteita eli tappotorjuntoja. Junioreille onkin heti kun mahdollista korostettava torjunnan merkitysta koko joukkueen puolustuspelaamisen
kannalta. Tarkeinta ei ole suorat torjuntapisteet, vaikka ne nayttavia ovatkin, vaan sovittuun paikkaan rakennettu tiivis torjunta, jolloin jokaisella kentalla
olevalla pelaajalla on selkea tieto siita, mita torjunta aikoo tehda.

Torjuntaa kannattaa opettaa jo pienillekin junnuille, vaikka sen pelillinen merkitys olisi vahaista. Nuorilla junioreilla on kuitenkin parhaat valmiudet omaksua
uusia liikkemalleja ja ndin ollen torjunnan merkityksen korostuessa vanhemmissa ikdluokissa, heilla olisi jo torjunnan perusteet hallussa.

Opetettavat asiat:
> Valmiusasento: Tasapaino, painopiste valmiiksi ponnistussyvyydessa, kadet rennosti ylhdalld (kimmenet verkkoa kohti noin hartioiden korkeudella.

> Liikkumistavat: Ykkonen (sivuaskel), kakkonen (risti-viereen), nopea kakkonen (sivuaskel + laukka) kolmonen (avaus-risti-viereen), ehdollisena
nelonen (laukka-risti-viereen).

> Kasien toiminta ponnistuksessa: Nopeissa tilanteissa kasia ei lasketa ikina alas, vaan ponnistus tapahtuu kdadet valmiusasennon mukaisesta paikasta,
kakkosaskelilla kddet voidaan pudottaa alas kyynarpaat koukussa, jotta voidaan tehostaa ponnistusta ja isoja palloja torjuttaessa kasitehostus voi
Iahted iskulyontiponnistuksen kaltaisesti.

> Ponnistus tapahtuu aina siten, etta rintamasuunta on kaantynyt valmiiksi kohti verkkoa.
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> Kasien toiminta torjuttaessa: Kasien vienti tulee tapahtua verkkopinnan yli suoraan edesta tyontamalla, kdsien vienti yli tapahtuu heti, kun ollaan
verkkopinnan ylapuolella. Kasia pidetaan verkon toisella puolella maksimaalinen aika. Palauta kddet omalle puolelle samaa reittia, kuin veit ne yli.

> Torjunnan paikan maarittdminen; opetetaan raja kiinni (pallo laitatorjujan sisemman kdden kohdalla), raja-auki (pallo yhden pallon mitan
laitatorjujan rajakdden ulkopuolella), pallo (pallo laitatorjujan kasien valissa).

4 Syotto

Sy6ton harjoittelussa tulee siirtyd mahdollisimman nopeasti alakauttasyotosta ylakauttasyoton tekniikkoihin. Ala-aloitusten harjoitteleminen ei tue
lentopalloilijan lajitaitoja pidemmassa juoksussa, joten siihen kaytettava aika tulee pitda pienena. Sita vastoin yldaloitusten harjoittelun kautta opetellaan jo
varhaisessa vaiheessa myohemmalla idlla tarvittavaa teknistd osaamista. Lisaksi yldaloitusten tekniikat tulevat iskulyonnin harjoittelua.

4.1 Jalat maassa leija
Laita vasen jalka valmiiksi hieman eteen. Varmistu, etta asento on tasapainoinen. Pallo heitetdan aina ristikkdisella kadella siten, ettd palloa piteleva kasi on

valmiiksi vaakatasossa ylhaalla. Lyontikdsi nostetaan valmiiksi ylaasentoon. Tarkasta, ettd kyynarpaa ja kimmen ovat ylhaalla. Kimmenpohja osoittaa ylhaalla
vartalosta poispain.

Heitto nousee noin puoli metrid pdan ylapuolelle ja osuma palloon tapahtuu lakipisteessa. Heiton aikana syottdja virittaa viela kaden viemalla sitd hieman
taaksepadin ja ylavartalo kiertaa lyontikdden mukana. Jos pelaaja antaa heiton pudota alas, tulisi sen osua etumaisen jalan viereen lahelle vartalon keskilinjaa.

Lyonnissa kdadenvienti on iskulydnnin kaltainen, mutta ranne pysyy tiukkana koko suorituksen ajan. Leijasyotdssa kddenliike pysahtyy valittdmasti osuman
jalkeen. Talla mahdollistetaan pallon leijaaminen kierteen sijaan. Osumakohta palloon on suoraan pallon takaosassa.

Syotossa on tarkea kiinnittda huomiota vartalon voimantuottoon. Syottohetkelld painopisteen tulee siirtya takimmaiselta jalalta etummaiselle ja lantion
ojentua.

4.2. Hyppyleija

Yleisimmin kdytossa oleva hyppyleijan syottotapa on neljan askeleen rytmi (kuten iskulydnnin vauhtiaskeleet). Hyppyleijassakin on tarkeaa, ettad vauhti
kiihtyy loppua kohti ja ponnistus suoritetaan tehokkaasti, jotta kontaktipiste saadaan mahdollisimman yl6s.
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Heitto tapahtuu toisen ja kolmannen askeleen aikana. Pallo irtoaa sy6ttdjan kasista noin hartialinjan korkeudella. Pallo suunnataan heitossa yl6s ja eteen.

Ponnistuksen jdlkeen alastulon tulee tapahtua kentan puolelle.

4.3 YlaKkierteinen hyppysyotto

Ylakierteista hyppysyotto syotetdadn padsaantoisesti kahdella eri tavalla. Molemmissa syottotyyleissa kaytetdaan neljan askeleen lahestymista.

Ensimmaisessa syottotyylissa heitto tapahtuu ennen ensimmaista askelta ja suuntautuu voimakkaasti eteenpdin suhteellisen korkeana. Askelrytmitys on
kiihtyva kokonaisuus kohti palloa. Kaden liike ja vartalon toiminta ovat iskulyénnin kaltaiset. Erona iskulydntiin pallokontaktin tulee tapahtua siten, etta pallo
on hieman lahempana vartaloa kuin iskulydnnissa. Samoin kdden osumakohta palloon on hieman enemman pallon takana. Kaden liike kuitenkin jatkuu aina
osumakohdan lapi saattaen aina kohti syéttdsuuntaa ja tdman jalkeen vartalon vierelle alas tai vartalon yli ristiin (riippuen syottdsuunnasta).

Toinen yleisesti kdytossa oleva tapa syottaa hyppysyottdéa on ns. Ojansivun-tapa, jossa pallo heitetddn vasta toisen ja kolmannen askeleen aikana. Tall6in
heitto voi olla hieman matalampi ja sitd ei tarvitse heittda niin voimakkaasti eteenpain. Ko. tyylin etuina on pienempi heitto, joka parantaa sen tarkkuutta ja
tasta johtuen syoton rytmi on saannollisempi.

Viimeksi mainittu syottotapa mahdollistaa myds paremmin hybridisyoton, jossa ylakierteinen hyppysyotto voidaan muuttaa leijasyotoksi viime hetkella.

4.4 Hybridi-syotto
Kyseessa oleva syotto on yleistynyt viime vuosina merkittavasti. Hybridi voidaan toteuttaa kahdella eri tavalla; syotetdaan kova ylakierteinen syotto
hyppyleijasy6ton heittoon tai syotetdan leija ylakierteisen hyppysy6ton heittoon. Molemmissa on tavoitteena se, ettei vastaanottajille anneta mahdollisuutta

ennakoida sy6ton laatua esimerkiksi tuomalla Iahtopaikkaa eteenpain mahdollistaen ndin sormilydntivastaanoton.
Hybridi-syotto alkaa taysin kuten hyppyleija tai ylakierteinen hyppysyottd. Suoritustekniikan muutos tapahtuu molemmissa tavoissa vasta kadenliikkeessa.

Leijasyoton ja ylakierteisen hyppysy6ton kddenliikkeiden tekniset ydinkohdat voit tarkastaa tasta valmennuslinjauksesta ko. syottéjen kohdasta.
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5 Urheiljjanpolku

Seurassa harjoittelee ja pelaa junioreita aina H-junioreista A-junioreihin, joiden lisdksi seka naisissa ettd miehissa pelataan aikuisten sarjoissa (miehet:
Mestaruusliiga ja 2-sarja, naiset: 2-sarja). Valmennuksellisesti on tarkeda, etta harjoitusryhmien toiminta on vuosi vuodelta progressiivista siten, etta
junioreille tarjotaan riittdvasti onnistumisia, mutta toisaalta myos tarpeeksi haasteita.

E- ja D-ikadluokista alkaen on hyva harjoittaa yleistd pelaamisen opettelua, voittamisen kulttuurin iskostamista seka henkilokohtaisen lajitekniikoiden
harjoittamista vastamaan linjauksen mukaisia ydinkohtia. Pitkdssa juoksussa on tarpeetonta hieroa nuorissa ikdluokissa joukkuetaktisia asioita vain
seuraavaa turnausta silmalla pitden. Ei ole myoskaan tarpeellista opettaa erikseen sellaisia taktisia tai teknisia asioita, joista on hydtya vain nuorten sarjoissa.
Kilpailullinen menestyminen on aina kruunu toiminnalle, mutta todellisia voittajia aletaan ratkomaan vasta B- ja A-ikdluokissa seka aikuisten
sarjoissa. Menestymisen suhteen on hyva olla maltillinen ja jaksaa tehda maaratietoista seka suunniteltua valmennustyé6ta.
Valmennuksellisesti on hyva my6s muistaa, etta harjoittelun tulee olla mielekasta. Ne lapset ja nuoret, jotka kokevat iloa ja innostusta lajia
kohtaan tulevat pitkassa juoksussa oman harjoittelumotivaationsa myota menemaan kilpailullisesti pisimmalle.

Kehittyminen ei mydskaan ole lineaarista, joten on mahdotonta sanoa junioreiden kohdalla, ettd kenesta tulee huippu-urheilija. Isoin tekija urheilijaksi
tulemiseen on sisdinen motivaatio. Sisdinen motivaatio syntyy onnistumisten ja mielekkadn toiminnan kautta, joka on sopivassa maarin haastavaa ja siten
edesauttaa sitoutumista ja halua kehittya.

Fyysisten ominaisuuksien kehittdmisen rinnalla on hyva muistaa lasten ja nuorten urheilijaksi kasvamisen opastaminen. Nuoremmissa ikaluokissa tima
tarkoittaa esimerkiksi ryhmassa toimimisen opettelua seka vauhdikasta harjoitustapahtumaa, joka pursuaa liiketta.

JunnuValepan tavoitteena ei ole vain huippu-urheilijoiden tuottaminen vaan harrastustoimintaan kuuluu paljon muitakin arvoja. Tavoitteena on luoda
turvallinen ymparistd, jossa juniori saa my6s epdonnistua, koska myds epdonnistumiset auttavat kehittymaan pelaajana seka ihmisena. Tavoitteenamme on
myos luoda mahdollisuus pelata tasolla, joka on mahdollisimman ldhelld omaa sen hetkista tasoa, jotta jokainen kokisi onnistumisia ja sopivassa maarin
haastetta. Junioria ei siltikaan lasketa omaa ikdluokkaansa nuorempiin ilman, etta asia kdydaan tarkasti 1api Jaoston valmennuksen kanssa. Juniorin
kehitykselle on lahtokohtaisesti tarkeaa viettada myos aikaa oman ikdistensa seurassa.
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5.1 Joukkueena toimiminen
Joukkueena toimimisen peruspilareihin kuuluu avoimuus ja tasavertaisuus ihmisena. Ihmisarvoa ei maaritd pelaajan taitotaso ja annamme jokaiselle

mahdollisuuden kehittya. Joukkueiden sisalla lasta/nuorta autetaan kehittymaan sosiaalisesti osaaviksi ja henkisesti hyvan itsetunnon omaaviksi. Samalla
kannustamme terveisiin ja liikunnallisiin elamantapoihin. JunnuValepan tarkeana toimena on luoda mahdollisuudet my6s valmentajana kehittymiseen.

5.2 Fyysinen ja lajitekninen eteneminen seka alue- ja maajoukkuetoiminta
Suomen Lentopalloliiton maarittama urheilijan polku toimii JunnuValepan:n toiminnan pohjana niin teknisten kuin fyysisten ominaisuuksien osalta seka

lasten ja nuorten herkkyyskausien osoittajana.
Lentopalloliiton urheilijan polku méaarittdd myos nuorten etenemistd alue- ja maajoukkuetasolla ikaluokittain.

Urheilijan polku luettavissa: http://www.lentopalloliitto.fi/media/lentopallon-tietopankki/valmennus-ja-koulutusmateriaali/valmennuksen-linjaukset/
lentopalloilijanpolku2013.pdf

5.3 Harjoitusmaarat
Harjoitusmaarien osalta JunnuValepa on maarittanyt suuntaa antavan ohjeistuksen. Tavoitteena on nostaa vuosittain ikdluokkien harjoitusmaaraa,

mutta pitaa ne kuitenkin silld tasolla, etta lapsilla ja nuorilla on mahdollisuus harrastaa muitakin lajeja tai lilkkua omatoimisesti. Seuran valmennuksen
yksi keskeisista tavoitteista on kannustaa lapsia ja nuoria monilajisuuteen seka vapaa-ajalla tapahtuvaan liikuntaan.

Alla olevat harjoitusmaarat ovat ohjeellisia ja ne sisaltavat vain konkreettisen seuran harjoitustoiminnan. Kilpailut ja harjoitusottelut eivat sisally alla
kuvattuihin harjoitusmaariin, eikd myoskaan toisen asteen lentopallolinjan harjoittelu (2,5h kaksi kertaa viikossa).

Seuran tuottama harjoittelu on padsaantoisesti lajiharjoittelua. Fyysinen harjoittelu on integroitu osaksi lajiharjoittelua. C-ikdluokasta alkaen fyysinen
harjoittelu tulee osaksi joukkueiden toimintaa kesaharjoittelun kautta. B-ikdluokasta alkaen fyysinen harjoittelu on mukana ympari vuoden ja sita tukee
toisen asteen lentopallolinjan aamuharjoitukset.

Tulevaisuudessa tulee pohtia, etta onko nykyiset harjoitusmaarét riittavat, koska useat lapset/nuoret viettdvat yhd vihemman aikaa liikkkuen omalla vapaa-
ajallaan, etenkin jos eivat harrasta muuta urheilulajia lentopallon lisdksi. Jos harjoitusmaarat lisddntyvat, niin tulee miettia tarkasti harjoitusten rytmittamista
ja tehda harjoituksista tarpeeksi monipuolisia.

Ikdluokka Harjoitusaika Kertaa/vko

H-juniorit 1h 1
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G-juniorit 1h 1
F-juniorit 1-1,5h 1-2
E-juniorit 1-1,5h 2
D-juniorit 1,5h 2-3
C-juniorit 1,5h 3-4
B-juniorit 1,5-2h 4
A-juniorit 1,5-2h 4-5

5.4 Harjoitusryhmien organisointi
JunnuValepassa pyritdan rakentamaan juniorijoukkueita jokaiselle ikdluokalle, jotta jokaisella juniorilla on mahdollisuus pelata omassa ikdluokassaan. T

Jos junioreita on riittavasti useamman joukkueen rakentamiseen ikdluokassa, on mahdollisuus rakentaa joukkueita my6s muulla tavalla kuin ikdan perustuen.
Tarkeinta on yrittaa |6ytaa ratkaisuja, jossa jokainen juniori saa mahdollisuuden pelata ja mahdollisuuden kehittya. Junioria ei pudoteta nuorempien
ikdluokkaan esimerkiksi D-ikaisista E-ikaisiin, ellei urheilullisista tehtdvista vastaavat Junnujaoston jasenet sita salli. Esimerkiksi taitotaso ei riitad pelkaksi
syyksi nuorempiin pudottamiselle.

Naisten toiminnassa on kdynnistetty 2018-2020 projekti, jonka tavoitteena on nostaa 2-sarjajoukkue pelaamaan naisten 1-sarjaa.

Poikapuolella pyritddan mahdollistamaan joidenkin pelaajien osalta kehittyminen ns. liukumalla, jossa nuoremman ikdluokan parhaimmisto paasee
pelaamaan ja harjoittelemaan yksilkohtaisilla suunnitelmilla vanhemman ikdluokan mukana.

Harjoitusryhmien joukkuemuodostumiset ratkaistaan aina tapauskohtaisesti, koska yhta toimivaa mallia ei ole rakennettavissa. Tavoitteena on se, etta
harjoitusryhmista muodostetaan joukkueita siten, ettei vaihtopelaajien maara joukkuetasolla ylita 2-3 pelaajaa. Talla mahdollistetaan jokaiselle juniorille
kehittymisen ja motivaation kannalta tarvittava peliaika.
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5.4 Peluutuksen ohjeistukset
JunnuValepan valmennusjaosto on maarittanyt peluutuksen linjaukset seuralle. Peluutuslinjausten pohjalla on ajatus siitd, etta tavoitetilana on kehittaa
seuran juniorimaaraa isommaksi, jotta viela vanhemmissakin ikdluokissa voitaisiin muodostaa seka kilpa- etta harrasteryhmia.

F-D-ikdluokissa peluutuksen kilpailutilanteissa tulee olla tasapuolista kaikkia junioreita kohtaan, jotta jokaisella on mahdollisuus

kehittya niin lajiteknisesti kuin taktisestikin. On myo6s tarkedaa huomioida, etta kilpailutilanteen mukanaan tuomaan jannitykseen

ynna muihin vaikuttaviin tekijoihin tulee antaa mahdollisuus oppia.

C-ikdluokassa peliajan osalta voidaan tehda painotuksia. Minimipeliajaksi on kuitenkin maaritetty pelaajaa kohti vahintaan kaksi erdaa. B-ikdluokasta alkaen

peliaikaa voidaan jakaa kilpailullisin periaattein, mutta kuitenkin niin, ettd huomioidaan edelleen pelaajien motivointi ja kehittymismahdollisuudet.

Peluutuskysymys on seuratoiminnassa haastava asia ja aiheuttaa keskustelua. Tima linjaus on tehty seka valmentajien tueksi, etta lasten ja nuorten
oikeudeksi. Peluutuksistakin puhuttaessa on huomioitava, ettd mukaan mahtuu aina erityistapauksia, joiden kohdalla valmentajien on kyettava
noudattamaan sosiaalista alykkyytta seka tekemadan paatoksia ns. maalaisjarjen pohjalta.

5.5 Yli-ikdiset pelaajat
VaLePa:n juniorijoukkueet eivat kayta yli-ikdisia pelaajia kuin daarimmaisen pakottavasta tarpeesta. Missaan nimessa yli-ikdisten pelaamista ei saa kayttaa
kilpailullista tasoa parantamaan.

5.6 Tiivistettyna JunnuValepan urheilullinen toimintamalli
* Jokaisella pelaajalla mahdollisuus saada omalle kehitysvaiheelleen sopivaa valmennusta (Pelaajaa ei “pudoteta” nuorempien ryhmé&an ilman Jaoston
valmennuksen paatosta)

¢ Jokaisella pelaajalla mahdollisuus saada omalle kehitysvaiheelle sopivia peleja

¢ Pelaajilla mahdollisuus nousta kehityksen my6ta “seuraavalle tasolle” omassa ikdluokassaan

¢ Pelaajilla mahdollisuus padsta “kasvamaan” seuraavan ikaluokan joukkueeseen ja edustaa kahta joukkuetta sovitusti, toinen joukkue "emojoukkueena”
¢ Valmennamme yksil6ita ja toimimme joukkueena

¢ Luodaan motivoituneille nuorille urheilijoille olosuhteet, jotka antavat realistisen mahdollisuuden nousta kansainvaliselle huipulle asti.
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¢ Pitkdjanteinen tyo, jossa urheilija on keskitssa

6 Harjoittelun rakenne

6.1. Yksittaisen harjoituksen suunnittelu
Harjoituksen vetovastuussa olevien valmentajien tulee aina valmistautua harjoitukseen asianmukaisen suunnitelman kanssa. Suunnitelmasta tulee ilmeta

harjoituksen rakenne, sisdllot seka nousta esiin paateema.
Yksittdinen harjoitus pitaa sisallaan:
1. Aloituksen 5min (Voidaan toteuttaa ennen saliin paasya)
a. Ryhma yhteen ja lyhyt keskustelu.
b. Selvita pelaajien kunto ja tarkastele ulkoista olemusta.
c. Jos on tarvetta voit nostaa esiin onnistumisia tai kehityskohteita edellisestd tapahtumasta.
d. Kerron tulevan harjoituksen sisalto ylaotsikkotasolla ja kerro mika on paivan paateema.
2. Alkuldammittely (Voidaan toteuttaa ennen saliin padsya)
a. Nousujohtoinen 15-30min.
b. Sydan- ja verisuonielimiston seka lihasten lampaotilan nosto 5-10min
i. Pelkdn juoksun sijaan yhdistele tdhan osaan jo taitoelementtejd, joko lajisidonnaisesti tai yleistaitavuuden nakokulmasta
ii. Dynaamiset venyttelyt 5min

iii. Keskivartalon aktivoinnit (monipuolisuus) 5-10min
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iv. Koordinaatiojuoksut, hyppelyt, pienpelit 5-10min
3. Lajiosio 1-1h40min
a. Noudata harjoituksissa valittua teemaa
b. Kiinnitd oma huomiosi teeman mukaisiin suorituksiin ja pyri kehittdamaan ko. osa-aluetta
c. Varmistu siitd, ettd harjoitus soveltuu kohderyhmalle, tempo sailyy seka toistoja tulee riittavasti.
d. Harjoittele lentopalloa ala drilleja.
4. Loppujadhdyttely 5-10min
a. Pitdkaa liike ylla harjoituksen jalkeen.

b. Alenevalla sykkeella juoksua ja/tai lyhyehkoja venytyksia.

6.2 Jaksosuunnitelma
Jaksosuunnitelman aikajanne voi vaihdella ja siihen vaikuttaa vuosisuunnitelman sisallot, seka siirtymiset esim. peruskuntokaudelta kilpailuun valmistavalle

kaudelle.

Jaksosuunnitelman voi tehda esimerkiksi yhdeksi kuukaudeksi kerrallaan. Jaksosuunnitelmasta tulisi ilmeta yksittaisten harjoitusten ajankohta, ylatasolla
sisalto sekd kuormittavuus.

Yhdelle jaksolle tulisi pystya maarittdmaan myos lajiharjoitteluun liittyvat paateemat, kehitettavat fyysiset ominaisuudet seka pidemmalle vietyna psyykkisen
valmennuksen tavoitteita tai elamanhallinnan kehitystehtavia.

Niin kuin yksittdisen harjoituksen myos jaksosuunnitelman sisallot paivittyvat jakson kuluessa. Ammattitaitoinen valmentaja pystyy reagoimaan muuttuviin
tilanteisiin ja muokkaamaan suunnitelmaa sen mukaan.
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6.3 Vuosisuunnitelma
Vuositasolla asioita suunniteltaessa on tarkeaa, etta kalenteriin pystytdan merkitsemaan kauden paatavoite tai —tavoitteet. Lasten ja nuorten kanssa

toimiessa harjoituskausien valiset erot ovat hyvin pienia tai niita ei ole ollenkaan, mutta siitd huolimatta paatavoite on hyva huomioida, jotta tiedetddan mita
kohti edetaan.

Suunnitelmaan tulisi pystyd maarittamaan ylimenokausi (kevyttd omatoimista harjoittelua tai harjoittelutauko), peruskuntokausi, kilpailuun valmistavakausi
seka kilpailukausi. Yksi kausi voi sisdltad esim. kaksi kilpailukautta, jolloin my6s valmistaviakausia ja/tai peruskuntokausia voi olla enemman kuin yksi (esim.
pitka joulutauko).

Vuosisuunnitelmasta tulisi lisaksi ilmeta kulloinkin harjoitettavat laji- ja fyysiset ominaisuudet viikkotasolla seka kunkin viikon kuormittavuus. Lasten ja
nuorten osalta vuosisuunnitelmaan on hyva lisdatd myos urheilijaksi kasvamisen tavoitteita, joihin tullaan tietyn jakson aikana painottamaan. Jos jokin osa-
alue vaatii esimerkiksi ulkopuolista asiantuntija apua voidaan tdhan valmistautua hyvissa ajoin.

7 Psyykkinen valmennus ja elamanhallintataidot

7.1. Psyykkinen valmennus
Vaikka edelleen psyykkinen valmennus luo mielikuvan mita ihmeellisimmista taikatempuista, niin on hyva ymmartas, etta se on lasna kaikissa harjoituksissa,

kilpailumatkoilla. Yksinkertaisimmillaan psyykkinen valmennus voidaan nahda pelaajan ymmarryksen ja osaamisen lisddjana esimerkiksi yhdessa toimimisen
osalta.

Tarkeimpina kohtina jokapaivaisen psyykkisen valmennuksen kulmakivina pitda ndhda ilon, innostuksen ja intohimon lisddminen jokaisessa harjoituksessa,
kilpailussa ja niiden valilla.

Jokaisen valmentajan pitada ymmartaa em. kulmakivien merkitys seka positiivisen ja rakentavan palautteen antamisen merkityksen talla tiella. Pyri aina
valmentajana ymmartamaan urheilijan kdyttaytymista ja siihen johtavia syitd. Usein ymmartaminen ja kuunteleminen vievat paljon pidemmalle kuin
tuomitseminen ja rangaistukset.
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7.2. Elamadnhallintataidot
Nuoren eldmaan kuuluu paljon muutakin kuin urheileminen. Vuorokaudessa lilkunnan parissa menee maksimissaan 4-5 tuntia. Taman jalkeen vuorokauden

tunteja jaa jaljelle vield noin 20. Seka liikunnalliseen elamantapaan kasvamisen ettd huippu-urheilun ndkékulmasta on vahintaan yhta merkittavaa, miten
nuoret oppivat viettdmaan harjoitusten ulkopuolisen ajan.

Tarkea tavoite on opettaa junioreille ymmarrysta siitd, mika on millakin hetkella tarkead. Harjoituksissa harjoittelu ja urheilu ovat keskitssa. Koulussa
opiskelu, kotona palautuminen ja perhe, vapaa-ajalla kaverit ja rentoutuminen.

Unen, levon ja ravinnon merkitysta tulee korostaa osana valmennusta aktiivisesti. Juniorien tulee oppia ymmartamaan kehittymisen kolme tarkeaa
kulmakivea; harjoittelu, uni ja lepo seka ravinto.

On myos tarkeaa, etta nuorille annetaan vastuuta seka haasteita, joista heidan on opittava selviytymaan itse. Vaaran paikka on, jos asiat pureskellaan ja
annetaan tarjottimella valmiiksi aina nuorille. Valmentajan tulee opettaa valmennettaviaan jatkuvasti oma-aloitteisuuteen.

7.3. Liikunnan kokonaismaarat
Nuorten pitaisi liilkkua viikossa noin 15 tuntia, jotta se olisi terveyden kannalta tarpeeksi. Huippu-urheiluun tahtaavien nuorten lilkkuntamaarien tulisi olla yli

20 tuntia viikossa. Edellda mainitut tuntimaarat ovat ohjeellisia, eika niita voi maarittaa vedenpitaviksi.

Viikoittaiseen kokonaisliikuntamaaraan voidaan laskea mukaan ohjattu toiminta, koululiikunta, hyotyliikunta, vapaa-ajalla tapahtuma omaehtoinen liikunta
yms. Tarkeda on huomioida, etta lapsien ja nuorien liikkuminen ja harjoittelu on mahdollisimman monipuolista. Seuratoiminnassakin tana paivana
monipuolisuus tulee huomioida entista tarkemmin. Vaihtoehtoina on esimerkiksi kehittaa alkulammittely- ja loppujaahdyttelyrutiinit sellaiseen muotoon,
ettd ne tarjoavat itsessaan liikunnallisia ominaisuuksia kehittavia arsykkeitd seka ennaltaehkaisevia etta huoltavia harjoitusosia. Toivottavaa on myoés, etta
joukkuekohtaisesti tarjotaan ikdluokille soveltuvia vapaa-ajalla toteutettavia harjoitusohjelmia.

JunnuValepan valmentajat kannustavat lapsia ja nuoria yleisesti monilajisuuteen seka monipuoliseen harjoitteluun.
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8 Hyva Valmentaja

JunnuValepassa on paljon osaamista valmennuspuolella, mutta valilld unohtuu, ettd miksi teemme tatad toimintaa. Emme tee tatd toimintaa vain, jotta
juniorit menestyisivat omassa ikdluokassaan. Haluamme, etta junioreillamme on turvallinen paikka, jossa heitd kohdellaan oikeudenmukaisesti ja
arvostetaan ihmisena.

Valmentaja on yksi juniorin roolimalleista ja juniori rakentaa omaa identiteettiddn myos valmentajan kommenttien perusteella. Harjoituksissa saa vaatia,
mutta on tarke3a pohtia, ettd vaadimmeko lapselta/nuorelta asioita, joita hdn osaa vai purammeko turhautumistamme hdneen epaonnistuessaan. Myos
kehonkielemme osoittaa, ettd millaisen tunnelatauksen saamme lapsen/nuoren tehdessé suorituksen. Valmentaja ei voi vaatia asioita, joita han ei ole
opettanut.

Valmentajan ja urheilijan valinen ihmissuhde on usein hyvin merkityksellinen ihmissuhde, valtasuhde ja sopimussuhde. Kummallakin on toisiinsa nahden
oikeuksia ja velvollisuuksia. Oikeudet ja velvollisuudet ovat erilaisia urheilijan polun eri vaiheissa. Valmentajan taytyy tunnistaa valtasuhteen merkitys ja
vallankaytténsa rajat. Valmentajan ja urheilijan tulee voida luottaa siihen, ettd kumpikin pitaa kiinni yhteisesti sovituista asioista. Sovittujen asioiden taytyy
olla urheilijan kehitystason mukaisia. Hyvan valmennussuhteen edellytys on urheilijan elaman kokonaisuuden ymmartaminen ja huomioiminen. Valmentajan
ja urheilijan ihmisarvo ei koskaan riipu urheilussa menestymisesta.

8.1. Hyva valmennus

Hyva valmennus on ihmisen valmentamista niin yksil6- kuin joukkuelajeissa. Onnistuakseen auttamaan urheilijaa valmentajan on tunnettava
seka itsensa etta urheilijansa. Valmentaminen on pitkdjanteinen kehitysprosessi, jossa kumpikin oppii. Oppiminen perustuu oppijan sisdiseen
motivaatioon. Valmentamisessa tama tarkoittaa, ettd valmentaja auttaa urheilijaa [6ytdamaan sisdisen motivaationsa ja omat voimavaransa.

Urheilija kohtaa valmentautumisessa ja kilpailutilanteissa onnistumisia ja vastoinkdymisid. Epdonnistumiset ovat olennainen osa oppimista ja
kehittymista. Urheilu on pitkdjanteinen kehittymisprosessi, joka perustuu yrittdmiseen ja taas uudelleen yrittdmiseen. Se edellyttda myonteista
asennetta nahda ongelmassa mahdollisuus kehittya.
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Huutaminen voi tuhota urheilijan suorituksen ja hyvinvoinnin, toteaa psykologi — "Mikaan oppiminen ja suorittaminen ei pelon
pedagogiikalla hirveasti etene"

Mikaan oppiminen ja suorittaminen ei pelon pedagogiikalla hirveasti etene. Huutamalla, haukkumalla ja kiroilemalla
saadaan enemminkin aikaan sellainen ilmapiiri, ettei urheilijan ole mahdollista saada itsestaan parasta ulos.

Tarkeaa on, etta lapsi tulee kohdatuksi yksilona ja etta han tulee kuulluksi. Lasten urheilussa toimivien aikuisten tulee ymmartaa
esimerkkiroolinsa ja vastuunsa toiminnan laadusta. Aikuisten vastuulla on luoda avoin vuorovaikutus nuoren kasvun ja urheiluharrastuksen
tukemiseksi. Valmennussuhde on rehellisyyteen perustuva luottamussuhde, jossa urheilija kasvaa vahitellen vastuuseen omasta urheilustaan.
Valmentajan vastuu urheilijasta on sitd suurempi, mitd nuoremman urheilijan kanssa han tyoskentelee.

Valmentaminen on pitkdjanteinen prosessi, johon kuuluvat onnistumiset, epdonnistumiset, uudelleen yrittdminen ja niiden kautta oppiminen.

Juniorivalmentajan paatavoitteena on yksildiden kehittdminen. Pelillinen menestys saattaa tastd hieman karsid, mutta jatkossa menestystakin
tulee enemman, kun jaksetaan tehda karsivallisesti toita pelaajaa kehittden. Junioreiden biologinen ika saattaa heittdaa kahdellakin vuodella
ylOs- tai alaspdin verrattuna kalenteri-ikdaan, mika korostaa entisestaan yksilollisen valmennuksen tarvetta.

9 Hyodyllisis linkkeji

JunnuValepan internet-sivuilla 16ytyy sivusto nimeltd "Valmennusmateriaalit.” Ko. sivustolle lisatdan valmennuksen organisointia ja kdytanndn toteutusta
auttavia linkkeja. Jos valmentajana olet [6ytanyt mielestdsi hyddyllisen sivuston tai lahteen voit vinkata siita junioripaallikélle. Suora linkki
valmennusmateriaalit sivulle: http://www.valepa.fi/junnu/valmennusmateriaalit/
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