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Sisalto

* Pallollinen alkulampo

Salibandykaukalossa tai isossa
litkuntatilassa toteutettavat treenit:

Neljassa kulmassa tyoskentely
* Poikittain tyoskentely

* Kentan jakaminen kolmeen tai pienessa
iikuntatilassa tyoskentely
(Sabamestarin lajikerho)

* Piste/Pysakkityoskentely
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Iso liikuntatila

* Esim. taysimittainen salibandykaukalo
* Suositus: 2-3 ohjaajaa, max 30 lasta

* Tilan jakaminen kolmeen osaan (yksilolajitaidot,
yleismotoriikka, pienpelit), ryhman jakaminen kolmeen
0saan

* 15 min./harjoitusosio/ryhma + alku- ja loppuverryttelyt
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Alkuverryttely

Yksilolaji-
taidot

* 1-3 harjoitetta

Pienpelit

* 1-2 pienpeli-
sovellusta

Loppujaahdyttely
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10 min.

3X15 min.
=45 min.

5 min.



Alkulammittely

* Jokaiselle oma pallo

+ 510 min SALIBANDY®




Katsotaan video harjoitusten
organisointi 1 — Pallollinen
alkulammittely
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Pelaajamaara 12-20

* Jaa ryhma neljaan
* Teeta harjoitteita kulmissa

— kaikki ryhmat tekevat samoja
harjoitteita

— 2-4 eri harjoitusta
— Aika 20-40 min

* Peliosuus samoilla ryhmajaoilla
— Aika 10-30 min
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Jako neljaan
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Peliosuus neljalla ryhmalla

VAIHTOPELAAJAT VAIHTOPELAAJAT

VAIHTOPELAAJAT VAIHTOPELAAJAT
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* Katsotaan video harjoitusten
organisointi 2 — tyoskentely
neljassa kulmassa.
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Pelaajamaara 20-32

* Jaa pelaajat niin, etta yhteen
ryhmaan tulee 3-5 pelaajaa

* Teeta harjoitteita poikittain kentalla

— kaikki ryhmat tekevat samoja
harjoitteita

— 2-4 eri harjoitusta
— Aika 20-40 min

* Peliosuus samoilla ryhmajaoilla
— Aika 10-30 min
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Esim. jako kuuteen ryhmaan

SALIBANDY®




SALIBANDY”




LR
- 0,
(&)
O, xV/\ o
@)
[
X
) 4 / SALIBANDY”




@
©
@) @
X o X
) 4 () SALIBANDY®




Peliosuus kuudella ryhmalila

HAVIAJAT -EEM_
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Vaihtoehtoinen peliosuus

VAIHTO- VAIHTO-
PELAAJAT PELAAJAT

PAATYRAJA PAATYRAJA




* Katsotaan video harjoitusten
organisointi 3 — Tyoskentely poikittai
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Pieni liikuntatila

* Esim. koulun pieni liikuntasali

* Suositus: 1-2 ohjaajaa, max 20 lasta

* Koko ryhma suorittaa kaikki osiot yhdessa

* 15 min./harjoitusosio + alku- ja loppuverryttelyt
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Alkuverryttely

Yksilélaji-taidot
* 1-3 harjoitetta

Pienpelit
* 1-2 pienpeli-sovellusta

Loppujaahdyttely
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10 min.

15 min.

15 min.

15 min.

5 min.
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Alkuverryttely

* Painotettu juoksua =2 perustaito kehittyy alkuverryttelyn
ohessa

* (Osassa leikeissa mukana salibandymaila ja —pallo

* Pari mallia, jossa tehdaan juoksuharjoitteita (esim. seuraa
johtajaa)

* Valittu selkeita, yksinkertaisia alkuverryttelyleikkeja:
helppo ja nopea toteuttaa, eivat vaadi paljon valineita
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Yksilolajitaidot

* 1-3 harjoitetta/kerhotunti

* Korostetaan keskittymista suorituksiin ja omaan
kehittymiseen, ei kilpailun korostamista

* Yksilo- ja pariharjoitteita
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Yleismotoriikka

* Kehonhallinta, tanoke, koordinaatio ja juoksu
e Jokaisella kerhokerralla kaikkia naita
e Valmiiksi kootut kokonaisuudet

* Tehdaan pisteharjoitteluna (joko kiertava ratana tai tietty
aika/piste) tai kaikki yhdessa aina yhta harjoitetta
kerrallaan

* Yksilo- ja pariharjoitteita
* Juoksuharjoitteissa (spurtit, reaktiolahdot jne.) kisailua
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Pienpelit

* Erilaisia pienpelisovelluksia, joista valmentaja voi
vapaasti valita

* Pienpelien etuja (vrt. taysikokoisen kentan 5v5) ovat
pelaajien aktiivisuustason lisays tuottaen samassa ajassa
enemman pallokosketuksia, syottoja, laukauksia,
kuljetuksia ja harhautuksia, joissa kaikissa taito kehittyy

* Pelikasitys ja luovuus kehittyy pienpeleissa, joissa
jokainen pelaaja on aktiivisesti osallisena ja tekemassa
paatoksia milloin ja miten hyokata ja puolustaa

* Harjoitetut tekniikat muunnetaan pelissa pelitaidoksi
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Loppujadhdyttely

* |deana opettaa loppujaahdyttelyn kuuluvan
harjoitusrakenteeseen ja opettaa perusvenytysliikkeet

* Loppujaahdyttelyn rakenne: esim. holkottely muutaman
kerran salin ympari + lyhyet venyt (5-10 sek/lihasryhma)

* 1-2 perusvenytysta/tunti
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LERYVERVGENTELGE
Sabamestarin lajikerho

6-9 -vuotiaille seuratoimintaan
ja alakoulujen kerhotoimintaan
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Materiaalipaketin sisalto
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Kerhotunnin organisointi

Monipuolinen, tehokas ja hauska kerhotunti muodostuu vildesta osiosta.
Nita ovat Iy, y pienpelit seka
loppujaahdyttely.

Kentin koko maaraa, miten tunti rakennetaan

a
tehokas tap . joi 1so liikuntatila
y[eistaitoiaa“- La (esim. taysimittainen salibandykaukalo)

Suositus: 2-3 ohjaajaa, max 30 lasta

Tia jactaan kolmeen osaan. Yhdessa osassa harjoitellaan yleismotoriikkaa,
{oisessa yksilolajitaitoja ja kolmannessa pienpeleja. Jokainen tyhrmia
Kaytta 15 minuuttia kuhunkin harjoitusosioon (= yht. 45 min). Lisaksi kaikki
osallistuvat alku- ja loppuverryttelyyn.
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Juliste /
ilmoitus

URHEILIJAKS!
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Kansion myynti

Tilaa Sabastore-verkkokaupasta:

> bit.ly/lajikerho
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Harjoitussuunnitelma

Ryhman nimi : ___Sahakat Sahlaajat____ Osallistujamaara: ___ 14
Ohjaajat: ___ Kim Sallstrom

Tila ja vdlineet: ___liikuntahalli, merkkikartiot, aidat,

Koko kerran tavoite: ____salibandypallon hallinta, syotto ja kuljetus, nopeus ja ketteryys

Pvm: 23.5.2010_

Osat / tavoitteet Sisalté + valineet Tyoskentelytapa Kesto
Alkulammittely Kuljetushippa Rajataan alue, valitaan | 10
Tulee Iammin, liika energia (mailat ja pallo) hipat
puretaan
Paaharjoitteet 1 Kuljetuskuhina Ringissa 15
Pallon hallinta, kuljetus, nopeus ja 2 Riplaus pallon kanssa
ketteryys 3. Pujottelu
4. Motoriikkarata Non Stop 5
5. Pareittain tehtavat liikkeet pareittain 10
6. Pienpeli 15
Rauhoittuminen Verryttely ja venyttely Kenttaa kiertden ja 5

Lihashuollontarkeyteen oppiminen
ja rauhoittuminen.

ympyrassa
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Piste/pysakkityoskentely

* Tutustutaan videon avulla viela yhteen
organisointitapaan eli tehdaan ympari
kenttaa rasteja/pysakkeja, joita

pelaajat kiertavat valmentajan ohjeiden
mukaisesti
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https://www.youtube.com/watch?v=op6b9dP0GZw

Mita jai
mieleen?

* Organisoi treenit niin
ettei tulisi jonoja!

* Pida kuri, mutta
tavoittele
kannustavaa
ilmapiiria!

 Anna lasten pelata
ilman taktisia
ohjeita! Tue hanta
tekemaan ratkaisuja
posin kautta!
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