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Kaikkia joukkueita koskevat yleiset
toimintaperiaatteet

Toiminnan perusperiaatteet

Kaikki pelaajat ovat tervetulleita Palokan Rientoon. Luomme kaikille pelaajille erilaisia mahdollisuuksia
osallistua mukaan toimintaan. Toimintamme koostuu tavoitteellisesta toiminnasta seka
harrastetoiminnasta. Tarjoamme kaikille pelaajille laadukkaan ja omaan tasoon sopivan ympariston
harrastaa ja pelata.

PaRissa keskitymme jalkapallotoiminnan ohella vahvasti lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen
tukemiseen. Piddmme ylla vahvaa me-henked ja PaRissa kaikki pelaajat kuuluvat samaan seuraan.

Toiminnassamme korostuu yhdessa tekeminen, liikunnan harrastaminen ja urheilullisten
elamantapojen oppiminen. Harjoittelemme paljon pienpelien kautta ja pelaaminen on suuressa roolissa
jalkapallon harrastamisessa. Pelaajien alkutaipaleilla keskitymme paljon innostuksen synnyttamiseen
jalkapalloa ja harjoittelua kohtaan. Harrastuksen jatkuessa ja ian karttuessa toivomme, ettad innostus
kasvaa intohimoksi ja siitd edelleen kokonaisvaltaiseksi urheilulliseksi eldméantavaksi. Toiminnassa
huomioidaan pelaajat yksilokeskeisesti, omien tavoitteidensa mukaan.

Joukkueissamme toimitaan seuran toimintaperiaatteiden ja valmennuslinjan mukaisesti. Jokaisessa
joukkueessa kaydaan lapi yhteiset pelisdannot joukkueen pelaajien, toimihenkildiden ja vanhempien
kanssa.

Palokan Riennossa pidetdan ylla hyvaa jalkapallohenked, joka nakyy mm. kunnioituksena muita
pelaajia, valmentajia, tuomareita sekad muita toimijoita kohtaan. Tama patee PaRin pelaajiin ja heidan
vanhempiinsa, joukkueen taustahenkildihin ja my6s kaikkiin muihin Palokan Riennon toiminnan parissa
toimiviin henkilGihin.

Ikakausijoukkuetoiminta

Seuran ikdkausijoukkuetoiminta ~muodostuu idltddn perdkkaisten, joko yksittaisten tai
yhdistelmaikaluokkajoukkueiden toiminnasta. Ikakausijoukkuetoiminnassa joukkueet pelaavat Suomen
Palloliiton viralliseen kilpailutoimintaan osallistumalla Palloliiton tarjoamaan sarjatoimintaan.

Ikakausijoukkueiden sisaiset ryhmajaot: Keltainen ja musta
peliryhma, peliryhmien sisaiset jaot A- ja B-ryhmiin

Palokan Riennon ikdkausijoukkueet voidaan jakaa erillisiin peliryhmiin (keltainen ja musta), mikali jako
on pelaajamaarallisesti perusteltu. Seuran valmennuspaallikét arvioivat ikdluokkakohtaiset tilanteet
yhdessa joukkueiden kanssa vuosittain. Keltaisen ja mustan peliryhman jaot kaydaan lapi ja
hyvaksytetdan valmennuspaalliklla aina ennen lopullisen jaon viestimista ikdkausijoukkueelle
(pelaajat, vanhemmat).




Kasitteet tdssad dokumentissa:

lkdkausijoukkue = kaikki samana vuonna syntyneet pelaajat muodostavat ikdkausijoukkueen el
yhden seuran ikaluokan.

Peliryhma = ikdkausijoukkueen yksi peliryhma (keltainen ryhma, musta ryhma)

Sisdinen peliryhma = ikakausijoukkueen yhden peliryhman (keltaisen tai mustan) sisalla tehty
pelaajajako, jonka perustella pelataan eri tasoisia sarjoja, osallistutaan turnauksiin ym.

[ Ikakausijoukkue ]
[ Peliryhma (keltainen) [ Peliryhma (musta)
Sisainen peli- Sisainen peli- Sisainen peli- Sisainen peli-
ryhma A ryhma B ryhma A ryhma B

Seuran linjaus maarallisista perusteista ikdkausijoukkueen peliryhméajakoon:

o Keltaisen peliryhman koko: minimi 15, maksimi 25. Ryhma pystyy lahtemaan kahdella sisaisella
peliryhmalla (ryhmat A ja B) samaan turnaukseen, kahteen eri sarjaan. Puolen pelin takuu
peliajasta toteutuu

¢ Mustan peliryhman koko: minimi 15, maksimi 30. Ryhma pystyy lahtemaan kahdella siséisella
peliryhmalla (ryhmét A ja B) samaan turnaukseen, kahteen eri sarjaan. Puolen pelin takuu
peliajasta toteutuu

Seuran linjaus maarallisista perusteista ikakausijoukkueen sisdiseen peliryhmajakoon
o 5v5: 10 pelaajaa per sisdinen peliryhma (A, B jne.) = 20 pelaajaa per peliryhma
o 8v8: 12 pelaajaa per sisdinen peliryhma (A, B jne.) = 30 pelaajaa per peliryhma

U14-vaiheessa peliryhmien on mahdollista jakautua omiksi hallinnollisiksi organisaatioiksi, mikali
pelaajamaaraehto, 20 pelaajaa per 11v11 peliryhma tayttyy. Molemmille organisaatioille on myo6s
ennen jakopaatdsta |0ydyttava tarvittavat toimihenkildt. Paatds tasta tehdaan l1ahtdkohtaisesti
urheilullisin perustein, joista vastaavat vimekadessa valmennuspaallikot.

Muut perusteet peliryhmajakoihin (keltainen ja musta)
e Harjoitteluhistoria (motivaatio, taitotaso — harjoitteissa ja pelissa parjagdminen)




Ikaluokkien valinen yhteistyo

Eri ikdluokkien valisessd yhteistydssd ovat mukana ikdluokan keltaisten ja mustien peliryhmien
vastuuvalmentajat. He keskustelevat vastaavien peliryhmien vastuuvalmentajien kanssa, ja
hahmottelevat erilaisia arjen yhteistydmalleja peliryhmien kesken (esim. yksittaisille pelaajille tarjottava
harjoittelu tai peliosallistumiset vanhemman tai nuoremman ikaluokan mukana, yhteiset tapahtumat).
Ikaluokkien valisessd yhteistydssa seuran valmennuspaallikké on aktiivisesti mukana
kokonaisuudessa.

Palautteen keraaminen

Seura kerda kauden paatteeksi palautetta jaseniltd seuran ja joukkueiden toiminnasta erillisen kyselyn
kautta.

Palautetta seuran ja joukkueiden toiminnasta voi antaa valmennuspaallikéille, toiminnanjohtajalle tai
nettisivuilta I16ytyvan palaute lomakkeen kautta.

Kaikki seuran ja joukkueiden yhteystiedot 16ytyvat seuran sivuilta www.pari.org

Joukkueiden toimintaperiaatteet

Joukkueiden toiminnan ohjeistus

Palokan Riennon joukkueiden toimintaa koskeva yleinen ja ikaluokkakohtainen ohjeistus on koottu
joukkueiden toimintaperiaatteisiin. Toiminnan valmennukselliset ja urheilulliset sisallét maaritelldan
tarkemmin seuran valmennuslinjassa.

Valmentajat ja muut toimihenkilot

Valmennuspaallikkd maarittdd vastuuvalmentajat ja valmennustiimit joukkueisiin yhteistydssa
joukkueen toimihenkildiden kanssa. Seura huolehtii valmentajien koulutuksesta ja jarjestaa
sdanndllisesti  valmentajakokouksia. = Joukkueita  suositellaan  korvaamaan  valmentajille
valmentamisesta aiheutuneet kulut. Kulukorvauksissa noudatetaan verohallinnon ohjeita ja sdadoksia.

lka Koulutustaso Vaatimukset Rooli Valmennustyyli
4-5 FVS Tulee toimeen lasten Kaveri Heittaytyy
Ikévaihekoulutus | kanssa
Tuki ja kannustus Luo kannustavan ja
Pystyy kannustamaan ja hyvan ilmapiirin
rohkaisemaan Ohjaaja

Roolimalli
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6-9 FVS

lkavaihekoulutus

Tulee toimeen lasten
kanssa

Pystyy kannustamaan ja
rohkaisemaan

Pystyy opettamaan pelin
perusperiaatteet

Kaveri
Tuki ja kannustus
Ohjaaja/Valmentaja

Roolimalli

Heittaytyy

Luo kannustavan ja
hyvan ilmapiirin

Opastaa
joukkuetoiminannan
periaatteisiin

10-13 FVS

lkavaihekoulutus

Ryhman johtamistaidot

Tuki ja opettaja

Ryhmanhallinta

Hallitsee keskeiset
ikaluokan haasteet seka
pelin kaikki osa-alueet

Hallitsee urheilijaksi
kasvamisen periaatteet

Pystyy
syventamaan
pelaajien osaamista
ja ymmarrysta
pelista

Haastaa pelaajia
kehittymaan

Uefa C Innostaa, kannustaa ja Valmentaja Mallintaa oppimista
motivoi
Motivoi ja ohjaa Motivoi, tukee,
Ymmartaa keskeiset kannustaa ja vaatii
ikdluokan haasteet Haastaa pelaajia
kehittymaan Maaratietoisuus
Hallitsee pelin
perusperiaatteet
Ymmartaa urheilijaksi
kasvamisen periaatteet
14- Uefa C Ryhman johtamistaidot Motivoi ja opettaa Motivoi, tukee ja
Uefa B vaatii

Maaratietoisuus

Ryhmanhallinta

Jokaisella joukkueella on vanhempainkokouksessa nimetty joukkueenjohtaja ja rahastonhoitaja.
Joukkueissa voidaan nimetd my6s muita vastuuhenkil6itd kuten varuste-, kioski-, turnaus-,

sponsorivastaava jne.

Joukkueiden valmentajien ja muiden toimihenkildiden tulee olla Palokan Riennon jasenia.

Muut joukkueiden velvollisuudet

Joukkueet osallistuvat seuran osoittamaan HeinaCup talkoisiin. Taman lisaksi seura tarjoaa
talkoomahdollisuuksia joukkueille esim. paketointi, inventaario, lehtien jako. Talkoista kertyvat rahat
ohjataan aina suoraan joukkueelle.

Joukkue kayttda seuran tapahtumissa Palokan Riennon seura-asuja.

Valmentajien tehtavat

Vastuuvalmentaja johtaa joukkueen valmennusta ja kasvatustoimintaa seuran joukkueille asettamia
toimintaperiaatteita ja valmennuksen linjaa noudattaen ja vastaa joukkueen toiminnasta harjoituksissa
ja ottelutapahtumissa.




Vastuuvalmentaja laatii joukkueen harjoittelun kausisuunnitelman yhteistydéssa muun valmennuksen ja
seuran valmennuspaallikbn kanssa sekd vastaa muusta harjoittelun suunnittelusta joukkueessa.
Vastuuvalmentaja vastaa yhdessa valmennustiimin kanssa joukkueiden nimeamisista turnaus- ja
pelitapahtumiin. Vastuuvalmentajalla on nimeamisissa lopullinen paatosvalta.

Vastuuvalmentaja on velvollinen osallistumaan valmentajakerhoihin ja pyrkia kehittdmaan itsedan
valmentajana ja kasvattajana. Vastuuvalmentaja osallistuu ja esittelee joukkueen toimintaa ja
suunnitelmia vanhempainkokouksissa.

Valmentajan tulee kaikissa toimissaan olla esimerkillinen joukkueen muille jasenille. Han ei saa
aiheuttaa menettelylldan tai epaurheilijamaisella kaytoksellddn vahinkoa seuralle, lajille tai urheilulle
yleensa.

Vastuuvalmentaja on velvollinen tekemaan yhteisty6td muiden seuran valmentajien kanssa.

Valmentajien tulee olla seuran jasenia.

Joukkueenjohtajan tehtavat

Joukkueenjohtaja laatii joukkueen toimintasuunnitelman sek& joukkueen vuosibudjetin yhdessa
rahastonhoitajan sekd valmennuksen kanssa syyskuun loppuun mennessa. Kauden paatteeksi
joukkueenjohtaja laatii toimintakertomuksen vuoden loppuun mennessa. Han vastaa joukkueen
omatoimisen seka seuran yhteisen varainhankinnan suunnittelusta ja toteutuksesta joukkueessaan ja
hyvaksyy joukkueen maksut. Han hoitaa kuitit ja tarvittavat seurantatiedot tilikartan mukaisesti
jarjestettyna joukkueen rahastonhoitajalle sekd vastaa vastuuvalmentajan kanssa toiminta- ja
talousarvion toteutumisesta kauden aikana.

Joukkueenjohtaja on joukkueen keulakuva ja johtaa nimikkeen mukaisesti joukkuetta, kaikissa muissa
kuin valmennuksellisissa asioissa. Hanen taytyy olla selvilld kaikista joukkuetta koskevista asioista.
Joukkueenjohtajan tehtavissa korostuu avoin yhteistyokyky kaikkien toimijoiden ja sidosryhmien
kanssa. Yksi joukkueenjohtajan tarkeimmistad tehtavistd on valmentajan tyérauhan sailyttdminen,
toimimalla linkkind valmentajan ja vanhempien valilla. Taman tehtavan “pelisdannoét” riippuvat aina
valmentajan, joukkueenjohtajan ja seuran keskindisista sopimuksista, jotka tulee saattaa kaikkien
vanhempien tietoon. Han toimii yhdyssiteend joukkueen ja seuran, pelaajien, vanhempien ja
valmentajien valilld ja on l1asna joukkueen tapahtumissa tarpeen mukaan.

Joukkueenjohtaja on velvollinen osallistumaan joukkueenjohtajien kokouksiin.

Joukkueenjohtajan tulee olla seuran jasen.

Rahastonhoitajan tehtavat

Rahastonhoitaja vastaa joukkueen tilista, laskuista ja joukkueen maksuista. Rahastonhoitajan
keskeisimpia tehtavia on valmistella syksyisin joukkueen tulevan kauden budjetti. Rahastonhoitaja
toimii yhteistydssa joukkueenjohtajan kanssa, ja hanella osallistumisvelvollisuus seuran jarjestamiin
rahastonhoitajien koulutustilaisuuksiin ja budjettipalaveriin.

Rahastonhoitaja vastaa joukkueen kirjanpidosta ja sen toimittamisesta seuralle.

Rahastonhoitajan tulee olla seuran jasen.




Pelaajapolku Palokan Riennossa

Pelaajapolku muodostuu PaRissa seuraavasti:

lka Joukkue Lisaharjoitus Palloliiton toiminta
2-5 Kerhot: Perhefutis, Jalkapallokoulut
Valioliiga
6-9 Ik&kausijoukkueet Seuraharjoitukset
Valioliiga Maalivahtivalmennus
10-12 Ikékausijoukkueet Seuraharjoitukset
[ISIfutis Maalivahtivalmennus
Talenttiryhma
13-15 Ikékausijoukkueet Seuraharjoitukset Huuhkaja/Helmari toiminta
Ylakoulun Alue/nuorisomaajoukkueet
aamuharjoitukset/leirit
Maalivahtivalmennus
Talenttiryhma
16-17 B1 joukkue Seuraharjoitukset Nuorisomaajoukkueet
B2 joukkue Maalivahtivalmennus
2.asteen
aamuvalmennus
18-20 A-juniorit Seuraharjoitukset Nuorisomaajoukkueet
Maalivahtivalmennus
2.asteen
aamuvalmennus
20- Edustusjoukkue Maajoukkue




Kerhotoiminta, Perhefutis ja Valioliiga

Toimintaperiaate ja tavoitteet Perhefutiksessa ja Valioliigafutiksessa on jarjestdd jalkapallon
harrastusmahdollisuus 2—-9-vuotiaille lapsille. Perhefutistoimintaa seura jarjestaa itsenaisesti, Valioliiga
toteutetaan yhteistydssa Jyvaskylan Komeettojen kanssa.

Lisatietoja toiminnasta 16ytyy seuran nettisivuilta www.pari.org

Toimintaa jarjestetddn Palokan lahialueen kentilld ja kouluilla. Toimintaa jarjestetddn matalan
kynnyksen toimintana. Harjoittelu on leikinomaista jalkapallon perustaitojen oppimista mielenkiintoisten
leikkien ja pelien kautta.

Ohjaajat

Seura vastaa ohjaajien hankkimisesta. Kerhotoimintaan, Perhefutikseen Valioliigaan etsitdan ohjaajia
mm. seuran vanhemmista junioreista. Nain tuetaan seuran sisaisesti valmennuksen aloittamista ja
kouluttautumista.

E11 ja nuoremmat

Toimintaperiaate ja tavoitteet

Naissa ikaluokissa kaikki halukkaat otetaan mukaan seuran toimintaan. Toiminnan suunnittelun
pohjana ovat Suomen Palloliiton ohjeistukset sek& Palloliton ja seuran valmennuslinja.
Jalkapalloilulliset ja kilpailulliset tavoitteet liittyvat pelaajan henkilokohtaisen taidon kehittdmiseen ja
kipinan sytyttdmiseen. Toiminnan suunnittelussa huomioidaan kasvatuksellinen Iahestymistapa.

Harjoittelu ja harjoitusmaarat

Harjoitusten maara pyritdan mitoittamaan niin, ettd motivoituneimmilla on mahdollisuus harjoitella
riittvasti. Kaikilta ei vaadita linjattuja harjoitusmaaria ja joukkueiden toiminta ja ryhmajaot suunnitellaan
niin etta kaikilla on mahdollisuus harrastaa. Valmennuksen yksildkeskeisyys nékyy harjoittelussa myds
niin, ettd harjoitus- ja pelitapahtumassa pelaajia voi jakaa taitotason mukaan pienryhmiin. Joukkueen
jasenia kannustetaan osallistumaan my6s muuhun harjoitteluun seka taitotapahtumiin ja —kilpailuihin.
Talvella ja kesalla voidaan pitdad 2-3 viikon pituinen tauko tai vapaaehtoisen harjoittelun jakso. Muiden
lajien harrastaminen on sallittua ja suotavaa. Mikali muun lajin harjoitukset ovat samaan aikaan,
pohditaan vaihtoehtoja harjoittelun mahdollistamiseksi.
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Palokan Riennon valmennuslinjan harjoitusmaarat

U4-6
Joukkueharjoittelu / vko 1-2 x 60-90 min
Ohjattu, yksilollinen 1 x 60 min
jalkapalloharjoittelu
Taitokoulut
oppilaitos / Liikkuva koulu
Henkilokohtainen harjoittelu 1-2 x 30 min
Omatoiminen
Pihapelit
Pelit + turnauspelit, kpl / 10
vuosi
Jalkapallo harjoittelu ja 2-6 h
pelaaminen yhteensa / vko
Kokonaisliikunta yhteensa 10-15h
HARJOITTELU u7 us-u9 u10-U11
Joukkueharjoittelu / vko 1-2 x 60-90 min 3 x 75-90 min 3-4 x 90-120 min
Ohjattu, yksilollinen 1 x 60 min 1 x 75-90 min 1-2 x 90 min
jalkapalloharjoittelu
Taitokoulut
Oppilaitos / Liikkuva koulu
Henkilokohtainen 5 x 60 min 6 x 60 min 7 x 60 min
harjoittelu
Omatoiminen
Pihapelit
Pelit + turnauspelit, kpl / 50-60 60-80 80-100
vuosi
Jalkapallo harjoittelu ja 8-11h 11-15h 16-20 h
pelaaminen yhteensa / vko
Kokonaisliikunta yhteensa 18-20 h 20-22 h 20-26 h




Joukkueiden muodostaminen ja valmennus

Toimintaan otetaan mukaan kaikki halukkaat harrastajat. Uusille mukaan tuleville pelaajille katsotaan
sopiva paikka aloittaa harrastus, joko ikdkausijoukkueesta tai harrastejoukkueesta. Tavoitteena on, etta
valmentajia on joukkueissa yksi kymmenta pelaajaa kohti. Joukkueilla on nimetty vastuuvalmentaja,
joka vastaa kausisuunnittelusta yhteistydssa muiden valmentajien seka seuran valmennuspaallikon
kanssa. Ennen B-junioreita yhdessa ikaluokassa toimii vain yksi joukkue.

Mikali pelaajamaara kasvaa suureksi voidaan joukkueen sisdlle muodostaa useampia harjoitus- ja
peliryhmia. lkaluokkien valistd yhteistyota jarjestetdan kaikissa ikdluokissa harjoittelun seka pelien
osalta. Ikaluokkien valisesta yhteistydsta sovitaan vastuuvalmentajien seka seuran valmennuspaallikdn
kanssa. Muista seuroista siirtyvien pelaajien kohdalla toimitaan yhdessa sovittujen pelisaantéjen
mukaan.

Peluuttaminen

Jokaiselle pelaajalle taataan aina noin puolet pelistd peliaikaa. Yksittdiseen otteluun otetaan
paasaantoisesti 3-4 vaihtopelaajaa, kuitenkin enintdan kaksinkertainen kenttapelaajien maara +
maalivahti (5v5 / 9 pelaajaa, 8v8 15 pelaajaa). Peleissa pyritddn pelaamaan peliaika yhtena tai kahtena
pitempana jaksona. Kaikki, jotka ovat osallistuneet saanndllisesti tai vastuuvalmentajan kanssa
erikseen sovitulla tavalla joukkueen toimintaan saavat myo6s peliaikaa joukkueen peleissa.

Peliryhmien muodostamisessa huomioidaan pelaajien yksilélliset kehitystarpeet ja ryhmat niin etta
haaste on jokaiselle pelaajalle sopiva. Sarjoihin ja turnauksiin osallistuttaessa voidaan muodostaa
joukkuejakoja taitotaso huomioiden silloin, kun sarjoissa ja turnauksissa on tarjolla vaihtoehtoisia
sarjoja missa pelaajien taso on huomioitu. Mikali sarjoissa tai turnauksissa naita vaihtoehtoja ei ole
tarjolla, pyritddn muodostamaan mahdollisimman tasaiset joukkueet sarjoihin ja turnauksiin.

Turnauksissa pyritddn tarjoamaan kaikille mukana oleville pelaajilla puolikas peliaika pelissa.
Yksittdisessa pelissa turnauksen aikana peliaika voi vaihdella pelin aikana pelaajien kesken, jokaiselle
pelaajalle kuitenkin kohtuullinen peliaika jokaisessa pelissa. Peliaikaa tasataan sitten turnauksen
aikana niin, etta peluuttaminen on tasaista pelaajien kesken turnauksen aikana.

Sarjat ja turnaukset

Sarjoihin osallistuminen ja turnaukset suunnitellaan kausisuunnitelman yhteydessa yhteistyossa
valmennuspaallikdbn kanssa. limoittautumiset Palloliiton sarjoihin hoidetaan keskitetysti seuran
toimesta.

Muu ohjattu harjoittelu

Seura jarjestdd seuraharjoituksia motivoituneille pelaajille. Harjoitusten jarjestdmisestd vastaa
valmennuspaallikké. Suunnittelu ja toteutus tehddan vuorovaikutuksessa joukkueiden valmentajien
kanssa.




Urheilijaksi kasvaminen & turvallisuus

Pelaajille kerrotaan joukkueissa levon, ravinnon ja nesteen nauttimisen merkityksesta
likuntasuoritukselle, ja tapahtumissa ohjataan pelaajia urheilullisiin tottumuksiin em. asioissa.
Totutellaan siihen, ettd lihashuolto (IAmmittelyt, venyttelyt) ja hygieniasta huolehtiminen on osa
likuntatapahtumaa. Harjoittelussa huomioidaan liikunnallisten perustaitojen hyvan hallinnan merkitys.

Joukkueissa huolehditaan toimihenkildiden ensiapuvalmiuksista ja -tarvikkeista.

D12-C15

Toimintaperiaate ja tavoitteet

Kaikille halukkaille pyritdan tarjoamaan mahdollisuus osallistua toimintaan. Tavoitteena on antaa
mahdollisuus kehittya jalkapalloilijana ja tarjota mahdollisuus kokea iloa ja elamyksia lajin parissa.
Toiminnan suunnittelun pohjana ovat Suomen Palloliiton toiminnan jarjestdmisen linjaukset seka
Palokan Riennon ja Palloliiton valmennuslinja. Toiminta pyritdan jarjestdmaan niin ettd pystymme
tarjoamaan jokaiselle pelaajalle mahdollisuuden harrastaa oman kehittymisensa ja motivaationsa
kannalta sopivassa ryhmassa. Kilpailullisina tavoitteina on pelaajan henkilékohtaisen taidon ja
pelikasityksen kehittdminen seka joukkuekeskeinen pelaaminen ja ajattelu. Pelaajia kannustetaan
koulusta huolehtimiseen, toisten huomioimiseen ja kohteliaaseen kaytdkseen.

Harjoittelu ja —maarat

Harjoitusten maard mitoitetaan siten, ettd motivoituneilla on mahdollisuus harjoitella paljon.
Valmennuksen yksilokeskeisyys nakyy harjoittelussa niin, ettd harjoitus- ja pelitapahtumassa pelaajia
voi jakaa taitotason mukaan pienryhmiin. Joukkueen jasenia kannustetaan osallistumaan muuhun taito
harjoitteluun seka taitotapahtumiin ja -kilpailuihin. Talvella ja kesalld voidaan pitdd n. 2-3 viikon
harjoitustauko tai vapaaehtoisen harjoittelun jakso. Muiden lajien harrastaminen on sallittua ja
suotavaa. Mikali muun lajin harjoitukset ovat samaan aikaan pohditaan vaihtoehtoja harjoittelun
mahdollistamiseksi. Vastuuvalmentajat suunnittelevat toiminnan yhteistyéssd muun valmennuksen
seka valmennuspaallikdn kanssa. Seuran valmennuspaallikkd koordinoi koko ikdluokan toimintaa ja
auttaa tarpeen vaatiessa suunnitelmien laatimisessa ja yhteensovittamisessa.

Joukkueen tapahtumien maara Palokan Riennon valmennuslinjassa

U12-U13 U14-U15
Joukkueharjoittelu / 4x 90'-120' 4-5x 90°-120'
viikko
Ohjattu, yksildllinen harjoittelu / 2x 90' 2-3x 90'
viikko
Oppilaitokset
Kykykoulut




Henkilokohtainen harjoittelu / viikko 7h 7h
Oppilaitokset
Pihapelit
Ottelut / vuosi 60-80 60
Jalkapalloharjoittelu / viikko 20-22 h 22h
Kokonaisliikunta 24-26 h 24-26 h

Joukkueiden muodostaminen ja valmennus

Tavoitteena on, etta kaikissa joukkueissa on valmentajia yksi kymmenta pelaajaa kohti. Joukkueilla on
nimetty vastuuvalmentaja, joka vastaa kausisuunnittelusta yhteistydssa seuran valmennuspaallikdn
kanssa seka vastaa muusta toiminnan suunnittelusta ja toteutuksesta. Muista seuroista siirtyvien
pelaajien kohdalla toimitaan yhdessa sovittujen pelisdantéjen mukaan.

Joukkueissa voidaan jakaa pelaajia erilaisiin peli- ja harjoitusryhmiin. Nain taataan kaikille mielekas ja
omantasoinen ymparistd pelata ja harjoitella.

Kriteerit, joiden pohjalta valintoja tarvittaessa tehdaan ovat:

o Pelissa parjaaminen (kova peli)

e Pelaajan aiempi aktiivisuus oman joukkueen toiminnassa ja harjoituksissa
e Pelaajan sitoutuminen tulevan joukkueen harjoitusmaariin

e Pelaajan taitotaso valintahetkelld

o Pelaajan omat tavoitteet jalkapalloilijana

e Pelaajan innostus lajiin, halu oppia ja kehittyd

Peluuttaminen

Jokaiselle pelaajalle taataan aina noin puolet pelistd peliaikaa. Yksittdiseen otteluun otetaan
paasaantoisesti 3-4 vaihtopelaajaa, kuitenkin enintdan kaksinkertainen kenttdpelaajien maara +
maalivahti (5v5 /9 pelaajaa, 8v8 15 pelaajaa). Peleissa pyritadn pelaamaan peliaika yhtena tai kahtena
pitempana jaksona. Kaikki, jotka ovat osallistuneet sadanndllisesti tai vastuuvalmentajan kanssa
erikseen sovitulla tavalla joukkueen toimintaan saavat myods peliaikaa joukkueen peleissa. Peliryhmien
muodostamisessa huomioidaan pelaajien yksil6lliset kehitystarpeet ja pyritdan muodostamaan ryhmat
niin ettd haaste on pelaajalle sopiva. Sarjoihin ja turnauksiin osallistuttaessa voidaan muodostaa
joukkuejakoja taitotaso huomioiden silloin, kun sarjoissa ja turnauksissa on tarjolla vaihtoehtoisia
sarjoja missa pelaajien taso on huomioitu. Mikali sarjoissa tai turnauksissa naitd vaihtoehtoja ei ole
tarjolla, pyritddn muodostamaan mahdollisimman tasaiset joukkueet sarjoihin ja turnauksiin.

Turnauksissa pyritddn tarjoamaan kaikille mukana oleville pelaajilla puolikas peliaika pelissa,
yksittaisessa pelissa turnauksen aikana peliaika voi vaihdella pelin aikana pelaajien kesken, jokaiselle
pelaajalle kuitenkin kohtuullinen peliaika jokaisessa pelissa. Peliaikaa tasataan sitten turnauksen
aikana niin, etta peluuttaminen tasaista pelaajien kesken turnauksen aikana.




Sarjat ja turnaukset

Sarjoihin osallistuminen ja turnaukset suunnitellaan kausisuunnittelun yhteydessa yhteisty0ssa
valmennuspaallikdn kanssa. limoittautumiset piirin sarjoihin hoidetaan keskitetysti seuran toimesta.
Joukkueen kullekin peliryhmalle etsitdan mielekkaitd oman tasoisia sarjoja ja turnauksia.

Muu ohjattu harjoittelu

Seura jarjestdd seuraharjoituksia motivoituneille pelaajille. Harjoitusten jarjestdmisesta vastaa
valmennuspaallikkd. Suunnittelu ja toteutus tehdddn yhdessa vuorovaikutuksessa joukkueiden
valmentajien kanssa.

Urheilijaksi kasvaminen & turvallisuus

Pelaajille kerrotaan joukkueissa levon, ravinnon ja nesteen nauttimisen merkityksesta liikunta
suoritukselle. Tapahtumissa ohjataan pelaajia urheilullisiin tottumuksiin naissd asioissa. Kaikissa
tapahtumissa on mukana lihashuolto (lammittelyt, venyttelyt) ja pelimatkoilla ja turnauksissa
huolehditaan peseytymisesta ja varusteiden huollosta. Harjoittelu on monipuolista ja suunnittelussa
huomioidaan liikunnallisten perustaitojen ja fyysisen suorituskyvyn merkitys. Enemman harjoitteleville
pelaajille tehdaan fyysiset testit kaksi kertaa vuodessa ja pelaajilla on mahdollisuus itse seurata omaa
kehittymistaan. PHV (kasvun huippuvaihe) huomioidaan toiminnassa ja pelaajat informoidaan PHV:n
mukanaan tuomien muutosten vaikutuksesta harjoitteluun. Paihteiden kayttd on yksi aihe joukkueiden
pelisdantokeskusteluissa.

Joukkueissa huolehditaan toimihenkildiden ensiapuvalmiuksista ja -tarvikkeista.
B- ja A-juniorit

Toimintaperiaate ja tavoitteet

Ikaluokassa toiminnan jarjestamistd ohjaa jako kilpa- ja harrastepelaamiseen. Toiminta pyritdan
jarjestamaan niin, ettd pystymme tarjoamaan jokaiselle pelaajalle mahdollisuuden harrastaa oman
motivaatiotason mukaisessa ryhmassa. Kilpajoukkueita ovat B1 ja A1. B1 ryhmassa pelaavat
toimintaan ja harjoitusmaariin sitoutuvat seuran potentiaalisimmat alle 18-vuotiaat pelaajat. B2
joukkueessa pyritddn tarjoamaan mahdollisuus jalkapallon harrastamiseen ja kehittymiseen.
Molempien joukkueiden tavoitteena on pelata liiton sarjoissa (B-ykkdnen / B-kakkonen) ja kasvattaa
pelaajia sekd mahdollistaa pelaajien eteneminen niin pitkalle, kun kyvyt ja halut riittdvat. Taman
toteuttamiseksi kaikilta mukana olevilta vaaditaan sitoutumista joukkueen toimintaan ja
harjoitusmaariin. Harjoitusmaarien kasvaessa pitdd muistaa huomioida koulu ja muut tdhan ikadan
liittyvat merkitykselliset asiat.

Harjoittelu ja maarat

Huippujalkapallossa on tavoitteena maksimoida laadukkaiden ja tehokkaiden seka terveiden
harjoituspaivien maaraa ja toisaalta minimoida palautumista hidastavia tai estavia vamma-, sairastelu-
tai ylikuormittuneisuuspaivia. Tavoitteena on, etta pelaaja voisi noudattaa harjoitussuunnitelmaansa
mahdollisimman pitkan jakson ilman terveyden heikkenemisesté johtuvia katkoksia, joiden taustalla voi
olla vamma, infektio tai ylikuormitus.




B1- ja A- junioreissa harjoitellaan 4-5 krt/vko. B2 joukkueessa harjoitellaan 3-4 krt/vko.

Joukkueiden muodostaminen

Edustusjoukkueisiin pelaajat valitaan seuran valintakriteereiden mukaan. Joukkueen pelaaja maaraan
vaikuttaa halukkaiden pelaajien maara seka seuralla olevat sarjapaikat liiton sarjoissa.

Harrastejoukkueissa pyritdan ottamaan kaikki halukkaat mukaan toimintaan.

Pelaajilla on mahdollisuus pelata ja harjoitella myds PaRin naisten ja miesten joukkueiden mukana.
Jokaisen pelaajan kohdalla asia ratkaistaan pelaajakohtaisesti. Muista seuroista siirtyvien pelaajien
kohdalla toimitaan yhdessa sovittujen pelisdantéjen mukaan.

Kriteerit, joiden pohjalta valintoja tehdaan ovat:

e Pelaajan aiempi aktiivisuus oman joukkueen toiminnassa ja harjoituksissa
e Pelaajan sitoutuminen tulevan joukkueen harjoitusmaariin

e Pelaajan taitotaso valintahetkella

o Pelissa parjaaminen (kova peli)

¢ Pelaajan omat tavoitteet jalkapalloilijana

e Pelaajan innostus lajiin, halu oppia ja kehittyd

Peluuttaminen

B1 ja A-juniorijoukkueissa vastuuvalmentaja suunnittelee peluuttamisen siten, etta kaikilla joukkueen
jasenilla on mahdollisuus kehittya pelaajana ja ottaa osaltaan vastuuta joukkueen menestymisesta. Jos
peliaika liiton sarjojen otteluissa jaa vahaiseksi, on pohdittava vaihtoehtoisia mahdollisuuksia saada
pelikokemusta. Yksittdisessa ottelussa peluutus perustuu vastuuvalmentajan harkintaan, jolloin kaikki
kokoonpanossa olevat pelaajat eivat valttamatta pelaa.

B2-joukkueessa vastuuvalmentajat suunnittelevat peluuttamisen yhteistydssa pelaajien kanssa siten,
etta kaikille pelaajille tulee peliaikaa kauden aikana suunnilleen saman verran.

Yksittéiseen otteluun otetaan pelaajia 16-18.

Sarjat ja turnaukset

B1 ja A osallistuvat liiton sarjoihin ja tarpeen mukaan piirin sarjoihin. Piirin sarjoihin osallistuminen on
harkittava aina erikseen. Turnauksiin osallistutaan harjoituskaudella tarpeen mukaan.
Vastuuvalmentaja laatii kausisuunnitelman yhteisty6ssa valmennuspaallikdn kanssa. B2 osallistuu liiton
tai piirin jarjestamiin sarjoihin ja turnauksiin. Vastuuvalmentaja laatii kausisuunnitelman yhteisty6ssa
valmennuspaallikén kanssa.




Muu ohjattu harjoittelu ja toiminta

Ylékouluissa pelaajilla on mahdollisuus hakeutua mukaan urheiluluokka- tai liikuntalinjatoimintaan.
Lukioikaisillda on mahdollisuus hakeutua urheilulukioon tai osallistua muuten yhteistydssa koulujen
kanssa jarjestettyyn akatemiavalmennukseen kouluaikana.

Joukkueissa pelaaville tarjotaan mahdollisuus toimia ohjaajana seuran kerho-, Perhefutis- ja

Valioliigatoiminnassa ja saada kokemusta lasten valmentamisesta. Ohjaajille tarjotaan seuran puolesta
mahdollisuus suorittaa FVS (Futisvalmentajan starttikoulutus).

Urheilijaksi kasvaminen & turvallisuus

Pelaajille annetaan riittavasti tietoa ravinnon ja nesteen nauttimisen vaikutuksesta suorituskykyyn, jotta
he pystyvat omatoimisesti naistd huolehtimaan. Lihashuolto on osa harjoittelua ja lisdantyvan
harjoittelun myéta pelaajille painotetaan palautumisen, levon ja omatoimisen lihashuollon merkitysta.
Joukkueissa huolehditaan toimihenkildiden ensiapuvalmiuksista ja -tarvikkeista. Paihteiden kaytto ja
dopingaineet huomioidaan joukkueiden sisdisessa koulutuksessa ja keskusteluissa. Liiton sarjoissa
pelaaville jarjestetaan fyysiset testit vahintdan kaksi kertaa vuodessa.




