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Merikoski (joukkue) KAUSISUUNNITELMA 2013-2014
1. JOUKKUEEN HARJOITTELU

Harjoittelun aikataulut:
	Harjoittelu alkaa
	Harjoitustauot
	Kausi päättyy

	
	
	


Pyrimme harjoittelemaan X kertaa viikossa, harjoituksen kesto n. xx  min .
2. OTTELUT

Harjoitusottelut:
Pyrimme ottamaan syys- ja kevätkaudella muutamia harjoitusotteluita . Tarkemmat otteluiden määrät ja ajankohdat tulevat tietoon syksyn/kevään aikana. 
Sarjaottelut:
Osallistumme kaudella 2013-2014 SSBL:n sarjaan. Siinä tulemme pelaamaan arviolta xx ottelua per joukkue. Pelit pelataan turnausmuotoisesti, aina x peliä turnausta kohden. Kauden aikana siis noin x turnausta.
Ottelua kohden pelaajamäärä rajoitetaan xx pelaajaan, pelaajia peluutetaan kuitenkin tasapuolisesti.
3. KASVATUKSELLISET TAVOITTEET

Noudatamme seuran kasvatuksellisia ja eettisiä tavoitteita (seuratoimintalinja) ja lisäksi joukkueemme tavoitteina on: 

Terveen itsetunnon kehittäminen:
Kannustamme lapsia kaikessa toiminnassa rehellisyyteen. Koemme onnistumisia ja epäonnistumisia. Tähtäämme toiminnassa siihen, että lapset uskaltavat myös epäonnistua ja yrittää rohkeasti epäonnistumisen jälkeen myös uudelleen. Harjoittelemme pientä itsearviointia suorituksien jälkeen – mikä meni hyvin, mikä vähän huonommin ja mitä voisi yrittää parantaa/kehittää.
Pitää myös osata tunnustaa parempi paremmakseen.
Sosiaalisuuteen kasvaminen:
Otamme toiset huomioon ja annamme kaikille mahdollisuuden kuulua johonkin yhteiseen päämäärään pyrkivään kokonaisuuteen eli joukkueeseen. Siedämme erilaisuutta ja kohtaamme erilaisia tilanteita. Sosiaalisen kasvamisen vauhdittajana toimii joukkueen yhteiset tilaisuudet ja tiettyjen sääntöjen noudattaminen ryhmässä. Pyrimme kasvattaman lapsia käyttäytymään fiksusti sekä kentällä, että sen ulkopuolella.

Urheilullisen elämäntavan omaksuminen:
Kannustamme lapsia omaksumaan urheilulliset elämäntavat näyttämällä hyvää esimerkkiä heille. Me kaikki vanhemmat voimme osallistua tämän päämäärän saavuttamiseen olemalla itse hyvänä esimerkkinä lapsillemme. Urheilulliset elämäntavat ovat terve pohja kasvamiselle. Jätämme tupakan ja alkoholin käytön yhteisten tilaisuuksien ulkopuolelle. Hyväksymme ja kannustamme lapsiamme myös kaikkeen muuhun liikuntaan – salibandy on vain yksi mukava harrastus kaikkien muiden joukossa. Kannustetaan harrastamaan myös omaa vapaamuotoista liikuntaa silloin kun mitään ohjattua toimintaa ei ole tarjolla. Nautitaan urheilusta ja liikkumisesta.

Joukkueemme sisäiset pelisäännöt tarkastetaan syksyn ja kevään vanhempien kokouksissa  
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Koulunkäynnin yhdistäminen harrastukseen:
Kannustamme lapsia hoitamaan koulutyönsä kunnialla. Joukkueessa opetettavat monet taidot palvelevat myös koulunkäyntiä sellaisenaan. Koulu on aina joukkueessamme etusijalla – vasta sen jälkeen tulevat harrastukset.

4. VALMENNUKSELLISET TAVOITTEET


Monipuolisten liikunnallisten valmiuksien kehittäminen:
Vaikka olemmekin salibandyjoukkue, pyrimme harjoittelemaan hyvin monipuolisesti myös monia muitakin perusliikunnan osa-alueita. Harjoittelussa pyritään erityisesti kehittämään koordinaatiota (juoksutaitoa), nopeutta, motorisia taitoja sekä salibandyyn liittyviä lajitaitoja. Kauden aikana olisi tarkoitus aloittaa säännöllinen nopeus ja koordinaatioharjoitukset, jotka suunnitellaan liitettäväksi varsinaisen harjoittelumme alkulämmittelyksi. Kerran viikossa pyritään järjestämään myös motoriset taitoharjoitteet sisältävä osio (kuperkeikat,kärrynpyörät jne.). Kaikki nämä yhdessä mahdollistavat lapsillemme monipuolisien liikunnallisten valmiuksien kehittymisen.
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5. VANHEMPAINKOKOUKSET, LEIRIT, TALKOOT, TAPAHTUMAT
- Vanhempainkokouksia järjestetään kauden aikana tarpeen mukaan, kuitenkin vähintään 2 kertaa vuodessa (syksy/kevät). 

6. TIEDOTTAMINEN
Joukkueen sisäinen tiedotus:
Joukkueen sisäisen tiedotuksen toimiminen on ensiarvoisen tärkeää, jotta joukkue toimisi kaikkia tyydyttävällä tavalla. Ensi kauden aikana tärkein tiedotuskanava on joukkueenjohtajan (JJ) sähköpostitiedotteet, sekä seuran  kotisivut (www.merikoskisalibandy@net). Ristiriitaisen tiedon tapauksessa JJ:n tiedote on aina se ensisijainen.
7. TALOUS

Taloussuunnitelma 1.5.2013  - 31.05.2014:

(Budjettipohja tähän)
Kausimaksu (pelaaja/kausi): 

n. ??? eur/pelaaja (syksy ja kevät)
 
+ 

erikseen laskutettavat:

syysleiri ?? eur 

verkkari ?? eur
Varainhankinta: -
________________________________________________________________________________________________________________________
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EESSIMERKKI

ESIMERKKI (jokainen joukkue tekee yhdessä omat pelisäännöt):
Huom. suojalasien käytöstä sovitaan pelisäännöissä kaikkien alle 15 –vuotiaiden pelaajien joukkueissa, vanhemmillakin pelaajilla suotavaa!


Joukkueemme Säännöt:


1. Noudatamme Nuori Suomi "Operaatio pelisäännöt" periaatteita


2. Tullaan ajoissa ja oikealla mielellä treeneihin


3. Otetaan sovitut varusteet mukaan ja kaikki pelaajat käyttävät suojalaseja


4. Valmentajat johtavat pelejä ja treenejä


5. Huoltajat hoitavat vahingot


6. Janojuomaksi vettä


Pelaajien Säännöt:

1. Pelaan reilua peliä


2. Janojuomana treeneissä juon vettä


3. Teen läksyt ennen treenejä


4. Otan toiset pelaajakaverit huomioon treeneissä


5. Huolehdin treenikamoista itse


6. Ei väkivaltaisuuksia treeneissä


7. Käytän suojalaseja


8. En pilaa muiden treenejä


________________________________________________________________________________________________________________________
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ESIMERKKI – TEE JOUKKUEELLE OMA SUUNNITELMA:

RANGERS (joukkue) HARJOITUSSUUNNITELMA 2007-2008


· Rakennetaan aikaisemmin opitun perustalle


· Taitoharjoittelun kulta-aikaa


· Kotitehtäviä – tavoitteita


· Pienryhmätyöskentelyn opettelua


· Harjoitellaan perustaitoa 


· Otteluissa  tärkeämpää henkilökohtaisen taidon kehittyminen kuin joukkuetaktiikka


· Kehon hallinta, tasapaino ja koordinaatio- harjoittelu


· 2-3 joukkueharjoitusta viikossa ja omakohtaista harjoittelua 


· Pelaajat kehittyvät eri nopeudella – kärsivällisyys opettamisessa


Harjoittelun painopisteet:

-  
Fysiikka
35%


- 
Perustaito
30%


- 
Pelitaito
35%


Joista taidon ja fyysisen harjoittelun osuus korostuu läpi kauden. Sarjakauden aikana taas taktiikoiden painotus lisääntyy.


Harjoittelun tavoitteet:

· Jo opittujen perustaitojen kertaus ja vakiinnuttaminen.


· Pallon käsittelyn varmuus.


· Pelisilmän ja -nopeuden kehitys pienaluepelien kautta.


· Koordinaatio- ja nopeusharjoittelun määrän lisääminen.


· Motoorisien perustaitojen lisääminen


· Joukkuepelin sisäistäminen.


Harjoitusten sisältö:

FYSIIKKA:


· Nopeus


· Koordinaatio


· Motoriikka


· Pelikestävyys


· Venyttely


PERUSTAITO (tekniikka):


· Syöttäminen


· Laukaukset


· Pallon kuljettaminen


· Mailatekniikka


· Harhautukset


PELITAITO (taktiikka):


· Karvaukset (myötä/vasta)

· 1 vs 1 ja 2 vs 1 tilanteet


· Pelin avaus


· Hyökkäyksen päätös


· Puolustus muodostelmat (pelipaikat)

· Erikoistilanteet


Harjoitusten toteutus:


Harjoitukset pyritään suurimmaksi osaksi toteuttamaan edellä mainitulla jaksotuksella, jossa jokaisella osiolla on oma painotuksensa. Esim. Osio1 painotus fyysisissä harjoitteissa , osio2 painotus perustaito harjoitteissa ja osio3 painotus pelitaito harjoitteissa.


Lisäksi kauden alussa (leirillä) testataan pelaajien nopeus-, kimmoisuus- ja liikkuvuus-ominaisuuksia. Testit uusitaan kauden lopussa, jolloin voidaan nähdä harjoittelun saavutukset.

Harjoituksen perusrakenne (n. 70-90 min.)


1. Alkuverryttely, 20- 30 min.


- Alkurutiinit, lyhyt keskusteluhetki


- Taitopainotteisia leikkejä, kisailuja, viestejä ja pallonhallintaa 

- Reaktio, koordinaatio ja motorinen harjoitus sekä venyttelyt


2. Perustaito-osuus, 20-25 min.


- Yksin, kaksin, pienryhmissä pallon kanssa

- Syöttely, kuljetus, laukaus, mailatekniikka

- Taitotermistön hallinta


3. Pelitaito-osuus, 25-30 min.


- Pienpelejä joissa aiheina voi olla erityyppisiä taidon tai pelikäsityksen aiheita esim. syöttötaito, haltuunotto, liikkuminen pelattavaksi, pelin levittäminen, pallonhallinta tai yhteinen peli-idea


- Puolustus- tai hyökkäyspelin ohjausta, vaihtelevia pelitapoja (karvaus)

4. Loppuverryttely, 5 min.


- Rentous ja rauhoittuminen


- Loppurutiinit, venyttelyt, mahd. kotiläksyt ja kiitokset = hyvä mieli kaikille!


Fyysisen harjoittelun pääpaino alueet:


· Lajin perustaitojen automatisoitumiseen tähtäävä monipuolinen harjoittelu

· Koordinaatio


· Reaktiokyky


· Motoriikka


· Liikkuvuus (notkeus)

Harjoitettavat perus taito-ominaisuudet:


· syöttö, kämmen/rystypuoli

· Haltuunotot kämmen/rystypuoli, liikkeeseen ja liikkeestä


· Laukaukset; kuljetuksesta, liikkuvasta pallosta sekä puoli- ja kokovolleysta


· Kuljettaminen. Pallon suojaaminen kuljetettaessa.


· Pujottelu (käännökset) ja rytmin muutokset kuljetuksen aikana 


· Harhautukset vartalolla, laukaisuharhautus, ja syöttöharhautus


· Pomputtelua mailalla. Taitokisa.


Harjoitettavat pelitaito tavoitteet:


· Pois syöttö varjosta, oikea ajoitus

· Pelin leveys ja syvyys (porrastus)

· Taaksepäin pelaaminen

· 1v1 ja 2v2 tilanteissa omat rohkeat ratkaisut

· 2v1 tilanteissa leveyden pitäminen ja taustakierto

· Vaihteleva pelitapa ja joukkueen tiiviys (karvaus)

· Erikoistilanteet (vapaalyönnit)

________________________________________________________________________________________________________________________
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