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JOHDANTO

Rovaniemen Palloseuran valmennuslinjan tarkoituksena on dokumentoida ja konkretisoida RoPS —pelitapaan
liittyvia lainalaisuuksia ja toimintamalleja.

Maaliorientoituneeseen pallonhallintajalkapalloon perustuva RoPS —pelitapa on vaativa ja moderni jalkapallon
pelitapa, jonka omaksumiseen ja systemaattiseen toteuttamiseen kaytetaan Rovaniemen Palloseuran koko
pelaajapolku.

Pelin eri vaiheiden, peruspelaamisen ja pelitavan sisalla asioita kasitellaan yksilon, osajoukkueen ja koko
joukkueen kollektiivin kautta. Naiden RoPS -periaatteiden ja -jalkapallosanaston kayttoon opastetaan kaikista
tarvittavista nakdkulmista taman valmennuslinjan kolmannessa osiossa.

RoPS —pelaajapolun kulkeneet pelaajat tunnistetaan jatkossa korkeasta pelin eri vaiheiden ymmartamisesta seka
laadukkaasta toteutuksesta pelitavasta riippumatta. RoPS —pelaajapolun lapi kulkeneet pelaajat mukauttavat
opittuja perusperiaatteita vaivatta seka kasvattajaseurassa etta muissa huippuseuroissa.

RoPS —pelaajien pelaajauran korkean omistajuuden vuoksi jokainen tulee saavuttamaan hanen itselleen
asettamat tavoitteet ja paamaarat omalla aikavalillaan.




RoPS —PELITAVAN PERIAATTEET

HYOKKAAMINEN TILANTEENVAIHTO+

TILANTEENVAIHTO- PUOLUSTAMINEN

Luo ylivoima (laadullinen/numeraalinen)

Valta alivoimaa (laadullinen/numeraalinen)

PERUSPELAAMINEN

PERUSPELAAMINEN

Tuki
Eteneminen
Syvyys / leveys
Tilan maksimointi

Kenttatasapaino

Paine
Tuki
Varmistus
Tilan pienentdaminen

Kenttatasapaino

PELITAPA

PELITAPA

Pallonhallinta

Avaaminen
Vastahyokkays
Rakentelu
Organisointi ja muoto
Murtautuminen

Viimeistely

Riistaminen

Prassi
Valiton prassi
Keskialueen puolustaminen
Organisointi ja muoto
Puolustusalueen puolustaminen

Maalin puolustaminen
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RoPS —PELITAVAN PERIAATTEET

HYOKKAAMINEN TILANTEENVAIHTO+ TILANTEENVAIHTO- PUOLUSTAMINEN

Luo ylivoima (laadullinen/numeraalinen) Valta alivoimaa (laadullinen/numeraalinen)

Peruspelaaminen on lasna kaikissa pelin vaiheissa. Ylivoimatilanteiden avulla joukkue kykenee luomaan eri tilanteisiin suhteellisen stabiilit mallit,
joiden avulla paastaan joukkueelle edulliseen lopputulokseen.

Ylivoima voidaan jakaa kahteen osaan:

1. Numeraalinen ylivoima

Numeraalisella ylivoimalla tarkoitetaan yleisesti pallon ldhelle sijoittuneiden pelaajien lukumaaraa suhteessa vastustajan pelaajien maaraan.

Ylivoimatilanteen luominen mahdollistaa laadukkaan etenemisen kohti vastustajan maalia tai prassin ja pallonriiston suorittamisen hallitulla riskilla.
Kasitetta voidaan laajentaa isoon alueeseen, katsomalla koko sektorin numeraalista tilannetta.

2. Laadullinen ylivoima

Kaikki numeraaliset tasavoimatilanteet eivat ole saman arvoisia. Kun joukkueen laadullisesti paremmat pelaajat saavat vastaansa heikompia
pelaajia, tasavoima voidaan nahda joukkueelle edullisena tilanteena.

Hyokkays- tai puolustuspelaamisen organisoinnissa huomioidaan siis pelaajien ominaisuudet ja taidot suhteessa vastustajiin.
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RoPS —PELITAVAN PERIAATTEET

HYOKKAAMINEN TILANTEENVAIHTO+ TILANTEENVAIHTO- PUOLUSTAMINEN
PELITAPA PELITAPA

Pallonhallinta
Avaaminen
Rakentelu
Murtautuminen

Viimeistely

Vastahyokkays

Organisointi ja muoto

Valitdn prassi

Organisointi ja muoto

Riistaminen
Prassi
Keskialueen puolustaminen
Puolustusalueen puolustaminen

Maalin puolustaminen

Pelitavan periaatteet antavat seuran pelitavalle oman peli-identiteetin. RoPS —pelitavan mukaisesti ne on jaettu hyokatessa ja
puolustettaessa viiteen eri vaiheeseen, tilanteenvaihdot vastaavasti kahteen. Kaikki tilanteet ovat luonteeltaan kollektiivisia eli koko- tai
osajoukkueen toteuttamia. Kollektiiviset tilanteet vaativat siksi paljon tarkkaa ja systemaattista tunnistamisen ja toteuttamisen
harjoittelua. Pelin kansainvalisenkin suuntauksen mukaisesti yhdessa yksittdisessa tilanteessa voi yksittainen pelaaja kohdata
pahimmillaan RoPS —pelitavan eri vaiheiden kaikkia periaatteita. Parhaimmillaankin vaiheiden systemaattiseen pelin edistamisen
tavoitteisiin paastaan kahta periaatetta kayttaen. RoPS —pelitavan periaatteet ovat siis hyvin yleisestikin tunnettuja metodeja ja
kaytanteita. Siksi jokainen valmentaja tekee pelitapakehysten sisalla myos henkilékohtaisiakin valintoja alakategorioissa tavoitteiden
saavuttamiseksi.

Kaaviosta kay ilmi myos pelin jatkuvan kierron mukaiset vastaparit. Nama vastaparit on luotu pelaajien pelikasityksen oppimisen tueksi.
Esimerkiksi hyokkdaamisvaiheen avaaminen on puolustuksellisesti prassi. Tama helpottaa myos suunnittelua, koska perustellusti jaksossa
voidaan aina harjoittaa pelin tarkeimpia vaiheita systemaattisesti.
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HARJOITTELUN PERIAATTEET

Mihin harjoittelulla pyritadan?
Jos pitdydytaan faktoissa ja suljetaan pois kokonaan mielipiteet...

1. PAREMPIA / LAADUKKAAMPI SUORITUKSIA RIIPPUMATTA AIHEESTA

Nykyinen ajatteluapa: Moderni ajattelutapa:
1OO%I I I I I I I I
0 min 45min 90min 0 min 45min 90min

2. ENEMMAN NOITA PAREMPIA / LAADUKKAAMPIA SUORITUKSIA RIIPPUMATTA AIHEESTA

Nykyinen ajatteluapa: Moderni ajattelutapa:
0%
0 min 45min 90min 0 min 45min 90min

Yksi yksittdainen palkki kuvaa yhta jalkapallosuoritusta: esim. sy6tto, pelattavaksi liikkuminen, paineistaminen, 1. kosketus jne.
Mita korkeampi palkki on, sita laadukkaampi suoritus on: esim. 100% sy6tto on oikean vauhtinen, oikealle puolelle, oikealla jalanosalla jne.
Mita lyhyempi palkkien vali on, sitd useammin suoritus tehdaan: esim. halutaanko 100% suorituksia 10 s. vai 40 s. vdlein

Vanhassa tavassa ajatellaan, etta toistojen laatu ja maara tippuvat ottelun lopussa.

Suurimpana selittavana tekija pidetaan vasymysta.

Modernissa tavassa halutaan uskoa, etta suoritusten laatu pysyy korkealla ja toistojen véli ei kasva myoskaan ottelun lopussa.
Suurin selittava tekija on harjoituksen sisalto eli laatu.




HARJOITTELUN PERIAATTEET

1. PAREMPIA / LAADUKKAAMPI SUORITUKSIA

JALKAPALLOSSA PALLON POTKAISEMISTA TOISELLE KUTSUTAAN SYOTTAMISEKSI...

Syottamiseen liittyvat asiat:

KOMMUNIKOINTI (havainnointi, informaation keraaminen, sanallinen, sanaton, omat, vastustajat, tilat jne.)

PAATOKSEN TEKO (analysointi, vaihtoehtojen punnitseminen, tydkalujen valinta, taktiikka jne.)

PAATOKSEN TOTEUTUS (tekninen osa: potkutekniikka, jalan heilautus, kehon asento, painopiste jne.)

Harjoituksen suunnittelu 1:

1. Valitaan harjoitettava ominaisuus = PITKA SYOTTO
2. Valitaan harjoitettava vaihe = KOKO KETJU
3. Valitaan harjoite = 8v8 -11v11 PELI JALKAPALLO

Harjoituksen suunnittelu 2:

KOMMUNIKOINTI PAATOS TOTEUTUS

1. Valitaan harjoitettava ominaisuus = PITKA SYOTTO
2. Valitaan harjoitettava vaihe => PAATOKSEN TOTEUTUS
3. Valitaan harjoite = PELIPAIKKAKOHTAINEN SYOTTAMINEN




HARJOITTELUN PERIAATTEET

2. ENEMMAN SUORITUKSIA

JALKAPALLOSSA PALLON POTKAISEMISTA TOISELLE KUTSUTAAN SYOTTAMISEKSI...

Syottamiseen liittyvat asiat:

KOMMUNIKOINTI (havainnointi, informaation keraaminen, sanallinen, sanaton, omat, vastustajat, tilat jne.)

PAATOKSEN TEKO (analysointi, vaihtoehtojen punnitseminen, tydkalujen valinta, taktiikka jne.)

PAATOKSEN TOTEUTUS (tekninen osa: potkutekniikka, jalan heilautus, kehon asento, painopiste jne.)

Harjoituksen suunnittelu 1:

1. Valitaan harjoitettava ominaisuus = LYHYT SYOTTO
2. Valitaan harjoitettava vaihe = KOKO KETJU
3. Valitaan harjoite = 3v3 —4v4 PELI

Harjoituksen suunnittelu 2:

KOMMUNIKOINTI
1. Valitaan harjoitettava ominaisuus = LYHYT SYOTTO
2. Valitaan harjoitettava vaihe = PAATOKSEN TOTEUTUS
3. Valitaan harjoite = SYOTTODRILLI

JALKAPALLO

PAATOS

TOTEUTUS
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HARJOITTELUN PERIAATTEET

3. SAILYTTAA LAATU

JALKAPALLOSSA JUOKSEMISTA ETEENPAIN/TAAKSE/SIVULLE KUTSUTAAN PELATTAVAKSI LIIKKUMISEKSI...

Pelattavaksi liikkumiseen liittyvat asiat:

KOMMUNIKOINTI (havainnointi, informaation keraaminen, sanallinen, sanaton, omat, vastustajat, tilat jne.)

PAATOKSEN TEKO (analysointi, vaihtoehtojen punnitseminen, tydkalujen valinta, taktiikka jne.)

PAATOKSEN TOTEUTUS (tekninen osa: potkutekniikka, jalan heilautus, kehon asento, painopiste jne.)

Harjoituksen suunnittelu 1:

1. Valitaan harjoitettava ominaisuus = RAJAHTAVYYS NOPEUS

2. Valitaan harjoitettava vaihe = KOKO KETJU

3. Valitaan harjoite = 3v3 -4v4 PELI YKSIN JUOSTU PARIKILPAILU PARIKILPAILU
KILPAILU / 10m 10m 10m
IKALUOKKA L Pallon kanssa

Harjoituksen suunnittelu 2: VAPAA LAHTO liman palloa

1. Valitaan harjoitettava ominaisuus = RAJAHTAVYYS uté 1,00 s. -0,06 s. -0,13s.

2. Valitaan harjoitettava vaihe = PAATOKSEN TOTEUTUS u18 1,00 s. -0,08s. -0,15s.

3. Valitaan harjoite = JUOKSUKILPAILU PALLON KANSSA

u20 1,00 s. -0,07 s. -0,18 s.
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HARJOITTELUN PERIAATTEET

4. SAILYTTAA MAARA

JALKAPALLOSSA JUOKSEMISTA ETEENPAIN/TAAKSE/SIVULLE KUTSUTAAN PELATTAVAKSI LIIKKUMISEKSI...

Pelattavaksi liikkumiseen liittyvat asiat:

KOMMUNIKOINTI (havainnointi, informaation keraaminen, sanallinen, sanaton, omat, vastustajat, tilat jne.)
PAATOKSEN TEKO (analysointi, vaihtoehtojen punnitseminen, tydkalujen valinta, taktiikka jne.)
PAATOKSEN TOTEUTUS (tekninen osa: potkutekniikka, jalan heilautus, kehon asento, painopiste jne.)

Harjoituksen suunnittelu 1:

1. Valitaan harjoitettava ominaisuus = RAJAHTAVYYS + PALAUTUMINEN NOPEUS

2. Valitaan harjoitettava vaihe = KOKO KETJU

3. Valitaan harjoite = 8v8-11v11 PELI YKSIN JUOSTU PARIKILPAILU PARIKILPAILU
KILPAILU / 10m
IKALUOKKA 10m 10m Pallon kanssa

Harjoituksen suunnittelu 2: VAPAA LAHTO liman palloa

1. Valitaan harjoitettava ominaisuus = RAJAHTAVYYS + PALAUTUMINEN g6 1,00s. 0,06 s. 0,13s.

2. Valitaan harjoitettava vaihe => PAATOKSEN TOTEUTUS u18 1,00 s. -0,08 s. -0,15s.

3. Valitaan harjoite = 5v5 — 7v7 PELIT (Isolla kentall3)
u20 1,00 s. -0,07 s. -0,18 s.
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PELAAJAPROFIILI

Team —pelaaja

Halukas ja kyvykas antamaan itsestaan paivittdain parhaan mahdollisen suorituksen joukkueelle ja toisten kehittymisen tueksi. Auttaa
toisia pelaajia heidan vaikeina hetkina teoin ja sanoin. Valmiina laittamaan itsensa likoon harjoituksissa ja peleissa joukkueen etua
ajatellen.

Utelias

Halukas ja kyvykas oppimaan jatkuvasti uutta. Tutkii ja kyselee kiinnostavia malleja pelin ja itsensa kehittymisen kannalta.

Ahkera

Halukas ja kyvykas harjoittelemaan laatimiensa tavoitteiden suuntaisesti vasymatta ja pitkajanteisesti. Harjoittelee kaikkien
joukkueharjoitusten lisaksi omatoimisesti jalkapallon lajitaitoja parantavia ominaisuuksia vahintaan 10 h viikossa.

Urheilija 24/7

Halukas ja kyvykas suunnittelemaan laadukasta arkea yhdessa valmentajien ja vanhempien kanssa. Huolehtii my0s itsendisesti urheilijalle
sopivan ravinnon maarasta ja laadusta seka toteuttaa paivittdin hyvan urheilijan nesteytyksen ja unen maaritelmia.

Kilpailuhenkinen

Halukas ja kyvykas kilpailemaan itsensa ja toisten kanssa. Pelaaja janoaa myos kehittavaa palautetta, koska oppiminen alkaa aina
vaikeuksista. Pelaaja on halukas kamppailemaan ja voittamaan. Pelaaja valittaa tuloksista.
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PELIPAIKKAKOHTAINEN PELAAJAPROFIILI

PUOLUSTUSMUOQTO 4-4-2 / PALLONHALLINNAN MUODOSSA 3-2-4-1

Laitapakki: Wingback / Laitimmainen Toppari
Puolustusmuodossa 4-4-2 pelaava laitapakki ymmartaa ja hallitsee seka wingback:n etta laitimmaisen topparin roolit
pallonhallintavaiheessa, jotta avaamismuodon ”puolisuus” ei olisi vastustajan luettavissa niin helposti.

Toppari: Laitimmainen Toppari /Keskimmainen Toppari
Puolustusmuodossa 4-4-2 pelaava toppari ymmartaa ja hallitsee seka laitimmaisen etta keskimmaisen topparin roolit
pallonhallintavaiheessa, jotta avaamismuodon “puolisuus” ei olisi vastustajan luettavissa niin helposti.

Keskikentta: Pelintekoalueen keskikentta / Taskupelaaminen
Puolustusmuodossa 4-4-2 pelaava keskikentta ymmartaa ja hallitsee seka pelintekoalueella etta taskussa toteutettavat roolit
pallonhallintavaiheessa, jotta avaamismuodon ”puolisuus” ei olisi vastustajan luettavissa niin helposti.

Laituri: Wingback / Taskupelaaminen
Puolustusmuodossa 4-4-2 pelaava laituri ymmartaa ja hallitsee seka wingback:n etta taskussa toteutettavan roolin
pallonhallintavaiheessa, jotta avaamismuodon “puolisuus” ei olisi vastustajan luettavissa niin helposti.

Hyokkaaja: Hyokkaaja / Taskupelaaminen

Puolustusmuodossa 4-4-2 pelaava hyokkadja ymmartaa ja hallitsee seka hyokkaajan etta taskussa toteutettavan roolin
pallonhallintavaiheessa, jotta avaamismuodon ”puolisuus” ei olisi vastustajan luettavissa niin helposti.
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FYYSINEN VALMENTAUTUMINEN

PERUSPERIAATTEITA FYYSISESTA VALMENNUKSESTA:

Parempaa harjoittelua enemman sijaan

Maltillinen kehitys tuo pitkakestoisen vaikutuksen (gradual build-up vs. quick build-up)

Kun pelaaja siirtyy uudelle (kovemmalle) tasolle, tulee ymparistd huomioida harjoittelun maarassa
Fitness vs. Fressness

Vasymyksen kasaantumisen ehkaiseminen

Vammojen ennaltaehkaisy

Fyysisen valmiuden nostaminen pelin vaatimusten tasolle

Erilaisten pelaajatyyppien harjoittelun kuormittavuuden ymmartaminen ja eriyttamien

Herkkyyskausien huomioiminen suunnittelussa ja toteutuksessa

A_J
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Parempia suorituksia

Enemman suorituksia

ﬁ
KESTAVYYDEN KEHITTAMISEN PERIAATTEET

Ylldpitaa toistojen
EELIE]

Yllapitaa toistomaara korkeana

Mita harjoitellaan?

X =100%
X=101%

Miksi harjoitellaan? Maksimaalinen ja rajahtava suoritus

Miten harjoitellaan? Futisjuoksut maksimaalisella levolla

Konkreettinen
suunnitelma:

Lahto ja kiihdytys:

6-10 x 5m pal. 30"
4-8 x 10m pal. 45 ™
2-6 x 15m pal. 60"

X----- X (vali 30™)
X--X--X\(vdli15")

Nopeampi palautuminen suoritusten valissa

Pelit (10mx6m / kenttapelaaja)
3v3 = 20x12 M kentts koko)
4v4 = 30x18 m (kentt& koko)

Peliaika (intervallit):
2 x6 x 1-3 min

pal. 3-1 min
sarjapal. 4 min

— X (100%-70%)

X X
|
X X
|
»x X

— X (101%-101%)

Ylldpitaa maksimaalisia ja rajahtavia
suorituksia

Futisjuoksut minimaalisella
levolla

Toistuvat, lyhyet:
2-4 x6-10 x 15m
pal. 10
sarjapal. 4 min

X=X—X —X—X
X=X=-X=-X-X-X

Ylldpitaa nopeaa palautumista
toistojen valissa

Pelit (10mx6m / kenttapelaaja)
11v11 =100 x 60 m (kentt& koko)
8v8 = 70 X 42 M (kentts koko)

7v7 =60x 36 m (kentt& koko)
5v5=40x24 m (kentta koko)

Peliaika (pitkakest.):
2-6 x 10-15 min
pal. 2 min

Peliaika (intensiivinen):
4-6 x 4-8 min
pal. 2 min
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KESTAVYYDEN KEHITTAMISEN PERIAATTEET VIIKKORYTMISSA

I

palaut.

vapaa

teknis-taktinen

KESTAVYYS

palaut.

vapaa

teknis-taktinen

teknis-taktinen

palaut.

vapaa

teknis-taktinen

KESTAVYYS

palaut.

vapaa tai teknis-
taktinen

teknis-taktinen

palaut.

vapaa

teknis-taktinen

KESTAVYYS

vapaa tai teknis-
taktinen

teknis-taktinen

palaut.

vapaa

KESTAVYYS

teknis-taktinen

teknis-taktinen

teknis-taktinen

palaut.

vapaa palaut.

vapaa tai teknis-
taktinen

teknis-taktinen

teknis-taktinen teknis-taktinen

teknis-taktinen
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NOPEUDEN KEHITTAMISEN PERIAATTEET

Jatkuvana painopisteena koko kauden ajan

Eriytetty harjoittelu toteutetaan kisoina, jotta teho yltaa maksimiin
Nopeuspaivan harjoitusten peliajat tukevat nopeuden kehittamista
Harjoitteet toteutetaan keskittyneesti, maksimaalisesti ja aggressiivisesti
Valmentaja varmistaa nopeusharjoittelun suoritusmahdollisuuden

Valmentaja kannustaa pelaajaa ulosmittaamaan maksimaalisen suorituksen

Vanhemmilla junioreilla nopeuden kehittamisen tueksi otetaan tarvittava muu tukivalineisto

Vanhemmilla junioreilla nopeuden kehittamisen tueksi otetaan tarvittava muu ymparisto

A_J



e
PSYYKKINEN VALMENTAUTUMINEN

PERUSPERIAATTEITA PSYYKKISESTA VALMENNUKSESTA:

Osa pelaajien kokonaisvaltaista arkivalmennusta
Erilaisten psyykkisten taitojen ja voimavarojen kayttoonottoa ja opettelua
Urheilijan kokonaissuorituksen parantamista

Urheilijan persoonallisuuden ja itsetuntemuksen kehittamista

D N N N NN

Urheilijan elaman hallinnan kehittamista ja parantamista

Toimintamallin pohjana on ihmiskasitys, jossa kaikkia erilaisia psyykkisia ominaisuuksia voidaan opetella aivan samalla tavoin
kuin fyysisia tai taidollisiakin. Tassakin osa-alueessa harjoitus tekee mestarin —mentaliteetti patee enemman kuin hyvin. Se
joka harjoittelee eniten, saavuttaa eniten kykyja parantaa omaa suoritustaan paivittain.

Kukaan ei synny nadiden taitojen kanssa, vaan niita harjoitellaan koko ika ja ura - ja niissa voi aina vaan myos kehittya. Mieli
ohjaa lopulta kehoa ja kaikkea toimintaa, joten siihen kannattaa panostaa. Paljon fyysista ja lajitaidollista potentiaalia jaa koko
ajan kayttamatta siksi, etta mieli luo esteita (esim. ei osata asettaa tavoitteita, ei ole itseluottamusta, jannitetaan, ei keskityta,
stressataan ja murehditaan, ei osata tai uskalleta jarjestdaa muuta elamaa urheilua tukemaan jne.). Naita opitaan ja opetellaan
nimenomaan siina harjoittelun arjessa, ja tama on sita valmentajien hommaa.

On kuitenkin hyva muistaa, etta jos perusasiat eivat ole kunnossa fysiikan ja lajitaitojen suhteen, ei psyykkisella
valmennuksella saada mitaan pika-apua. Psyykkinen valmennus on nimenomaan tarkeaa osana kokonaisuutta — se ei toimi
erillisena taikatemppuna tai yrityksena saada hommalle jotain juonta, jos muut asiat ovat rempallaan.




PSYYKKINEN VALMENTAUTUMINEN

HARJOITELTAVIEN PSYYKKISTEN OMINAISUUKSIEN MAARITELMAT :

Keskittynyt pelaaja ja joukkue toimii yhtenaisesti ja suoriutuu optimaalisella tasolla. Joukkue tai pelaaja pystyy yllapitamaan ja
KESKITTYMINEN muuttamaan keskittymisen tasoa tilanteen vaatimalla tavalla. Keskittymisharjoitukset ovat monipuolisia harjoitteita, joita
voidaan teettaa laji- ja/tai oheisharjoittelun yhteydessa.

Motivoitunut urheilija nauttii harjoittelusta, jolloin han myG6s oppii tehokkaasti ja jaksaa harjoitella paljon. Motivoitunut
urheilija selvida usein nopeammin urheiluun liittyvistd haastavista harjoittelu- ja kilpailuhetkista. Joukkueen korkeaa
motivaation tilaa kuvaa sitoutuminen yhteisiin tavoitteisiin ja jokaisen joukkueenjasenen kantama vastuu yhteisista asioista ja
toimintatavoista.

MOTIVAATIO

Tavoitteenasettelu on motivoitumisen perusta. Tavoitteenasettelun avulla valmentaja ja joukkue asettavat motivoivia
paamaaria harjoittelulle ja toimivat systemaattisesti siten, etta joukkueen kehittyminen etenee tavoitteiden mukaisesti.

TAVOITTEEN ASETTELU

Urheilijan itseluottamus on yksil6llinen tunne siitd, ettd uskoo ja luottaa omiin taitoihinsa, ominaisuuksiinsa ja myos itseensa
ainutlaatuisena ihmisena ja persoonana erilaisissa urheilemiseen liittyvissa tilanteissa. Joukkueen itseluottamus muodostuu
urheilijoiden kasityksista itsestd seka joukkueesta.

ITSELUOTTAMUS

Tunteiden hallinnan harjoitteet opettavat joukkueen yksiloille keinoja tietoiseen tunteisiin vaikuttamiseen. Urheilijat oppivat
vahitellen tunnistamaan omia tunne-eldman piirteita ja saavuttamaan taitoja saadelld urheilussa eteen tulevia voimakkaitakin
tunteita hyvinvointia ja suoritusta tukevilla tavoilla.

TUNTEIDEN HALLINTA

Taitava joukkue tietdd ja toteuttaa rutiineja, jotka auttavat joukkuetta virittymaan hyvaan kilpailu- /pelivireeseen. Joukkueen
jasenet tuntevat toisensa kilpailijoina ja osaavat tukea ja toimia myos yksildllisesti optimaalisen kilpailumielialan synnyttamiseksi.
Joukkueen suoritukseen ja itseensa luottavat urheilijat nauttivat kilpailu- ja pelitilanteista.

KILPAILEMINEN

Mielikuvaharjoittelu on urheilusuorituksien ja niiden osien suorittamista mielikuvissa eli oman p&an sisalle mahdollisimman
realistisesti kuvattuna. Mielikuvaharjoittelua voidaan hyddyntaa kilpailusuoritusten ja poikkeavien tilanteiden harjoittamisessa.

MIELIKUVAHARJOITTELU

Tehokkaasti ja tasokkaasti toimivan joukkueen jasenet omaavat vahvan ryhméidentiteetin ja sitoutuvat yhteiseen tavoitteeseen
myds omien tarpeidensa ohi. Ryhmdssa jaetaan tietoa ja hyddynnetdan toisten osaamista taitavasti. Omaa ja toisten panosta
yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi arvostetaan korkealle.

RYHMADYNAMIIKKA
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VALMENNUKSEN TYOKALUT:

RoPS:n psyykkisen valmennuksen tyokaluina kaytetaan Voittava Mieli —tyokirjoja. Nama tyokirjat on rakennettu pelimuotojen
ja sita kautta tarvittavien seka mahdollisten hallittavien asioiden nakékulmasta. Tyokirjat sisaltavat konkreettisia harjoitteita eri
otsikoihin, joita kaydaan lapi valmentajajohtoisesti aivan kuten mita tahansa muutakin harjoitettavaa ominaisuutta.

VOITTAVA MIELI — Tyokirja 1
Voittava Mieli

Sisdinen Palo

Keskittyminen
Valmennettavuus
Motivoituminen

VOITTAVA MIELI — Tydkirja 2 VOITTAVA MIELI
Voittava Mieli

Urheilijan Elama Pelaajien tydkirja 1
Sinnikkyys
Tunnehallinta

Itseluottamus
Joukkueurheilu Harjoitteita 8v8 pelimuotoon

Kilpaileminen

VOITTAVA MIELI
Pelaajien tydkirja 2

Harjoitteita 11v11 pelimuotoon




