Junioricoiminnan
valmennuslinjaus



Yhteisollinen
Hyvan meiningin Kankaisissa on kaikkien
mukava kayda ja fiilis on aina katossa!

Kehittyva
Viemme asioita innovatiivisesti eteenpain,
myos hyvien kumppaneiden kanssa.

Strategian mukaiset arvot ohjaavat kaikkea toimintaa seurassa

Avoin
Toimimme aina avoimin kortein,
yhteisomme eduksi.

Vastuullinen
Ympariston ja ihnmisten hyvinvointi on
Kankaisissa kaiken a ja o.

Laadukas
Teemme tinkimatta tyota olosuhteiden
eteen niin kentalla kuin sen ulkopuolella.

Rohkea
Emme tyydy vain tuttuun ja turvalliseen, vaan
tartumme myos rohkeasti uuteen.



Valmennuslinjaus ohjaa laadukkaaseen |a
vhtenaiseen seuratomintaan

Valmennuslinjaus toimii ohjenuorana seuran junioriohjaajille ja
-valmentajille, auttaen heita toimimaan yhtenaisesti ja
valmennustoiminnassa seka pelaajakehityksessa ja tukee harjoitusten
suunnittelua ja toteutusta. Linjauksen avulla varmistetaan, etta
seuratoiminta on avointa, laadukasta ja hyvin organisoitua.

Seuratoiminnan tavoitteena on tarjota lapsille ja nuorille hauska ja
turvallinen lilkkuntaharrastus. Seuran arvot (yhteisollinen, avoin,
laadukas, kehittyvat, vastuullinen, rohkea) nakyvat myos
junioritoiminnassa. Kasvatuksellisuus on yksi junioritoiminnan tarkeista
arvoista. Seura pyrkii kasvattamaan junioreista lilkunnallisia, vastuullisia
Ja hyvakaytoksisia pelaajia, joista kasvaa myohemmin aikuispelaajia ja
seura-aktiiveja.




T oimminnan suunnitelmallisuus

e Toiminta on ymparivuotista ja jokaiselle rynmalle

on tehty kausisuunnitelmat
Jaksossa on omat teemat
e \uosi- Ja kausisuunnitelmat on dokumentoitu
e Jokainen harjoitus on etukateen suunniteltu ja suunnitelmalle on
olemassa varasuunnitelma
e Seuran junioriryhmille tehdyt suunnitelmat ovat seuran

kaytettavissa ja ne kerataan yhteiselle alustalle harjoituspankkiin




Kankaisten Golfin ohjaajalta ja
valmentajalta odotetaan

Hyvia kommunikointitaitoja
e Yhteydenpitoa pelaajiin seka pelaajien vanhempiin
e Tiedottamista harjoituksista seka muista seuran
tapahtumista i
e Auktoriteettia seka kykya luoda hyva ja kannustava ==
ilmapiiri ryhman sisalla - -

e Pelisaantojen tekemista ja niiden lapikaymista seka

pelaajien etta vanhempien kanssa Kehityshalukkuutta
e Palautteen antamista ja vastaanottamista

e Seuran arvojen mukaista toimintaa ja ymmarrysta

Suunnitelmallisuutta * Halua oppia ja kehittya jatkuvasti
e Kykya suunnitella harjoituksia lyhyella ja pitkalla ohjaajana/valmentajana
tahtaimell3 e |Intoa tuoda uusia ideoita ja kehittaa toimintaa

harjoituksia Hyvaa kaytosta ja esimerkilla johtamista



Harjoittelun ja valmennuksen I
paaperiaatteet

Golf on monipuolinen laji, joka koostuu useammasta osa-alueesta
e Taito, pelikasitys, fysiikka
e | jikuntataitojen kehittaminen on valmennuksen keskiossa

Valmennuksen muita periaatteita
e Harjoitukset ovat aktiivisia, opettavaisia ja iInnostavia
e VValmennuksessa on tarkeaa huomioida eri ika- ja kehityskaudet
e \VValmennus perustuu faktaan
e Hyva kaytos ja etiketti on myos tarkea osa lajia. Olkeat toimintamallit opitaan

seuratoiminnassa.

ohjaajia/valmentajia, junioreita seka heidan vanhempiaan.



AktTiivinen alku - alle /-vuotiaat

Alle kouluikaisten golfharjoittelu keskittyy monipuolisesti perusliikuntataitojen ja
motoristen taitojen kehittamiseen. Monipuolisuus on tarkea ulottuvuus
liikunnallisten perustaitojen kehittamisessa. Monipuoliset liikekokemukset ja
laaja liikevarasto luovat vahvan pohjan myohemmin opittaville lajitaidoille.

Harjoittelussa on tarkeaa huomioida lapsen kokonaisvaltainen kehitys. Fyysisen

suorituskyvyn lisaksi tulee kiinnittaa huomiota myos mentaalisen, kognitiivisen ja
emotionaalisen kehityksen vahvistamiseen. Reilun pelin arvot ja eettisyys ovat Heittéminen
keskeisessa roolissa ja niita harjoitellaan rynmassa toimimisen kautta.

Potkiminen

Urheiluseurassa lapsi oppil perusliikuntataitojen ja lajinomaisten harjoitteiden

Suuntien hahmottaminen

yllapitaa innostus liikuntaa ja urheilua kohtaan.

Lajitaitojen osalta alle kouluikaisten golfharjoituksissa keskitytaan oman kehon
hallintaan seka ilman mailaa etta mailan ja pallon kanssa. Lasten mailaotteen
annetaan aluksi olla heille luonnollinen. Asennon ottamista, painonsiirtoa ja
suuntaamista voidaan harjoitella yhteisesti. Taitojen kasvaessa ja kehonhallinnan
vakiintuessa kiinnitetaan lajitaitoinin enemman huomiota. (Suomen Golfliitto,
Kansallinen Juniorigolfohjelma)

Lyominen Tasapaino

Taman ikavaiheen harjoittelumallissa perusliikuntataidot
ja motoriset taidot ovat keskiossa.



Felaajan perusteet -
/-9-vuotiaat

Tassa ikavaiheessa on tarkeaa keskittya perusteiden oppimiseen. Paapaino on
perusliikuntataidoissa seka golfissa putin ja lyonnin perusteissa. Tavoitteena on oppia
perusteet hyvin, jotta ne hallitaan ja jatkossa voidaan keskittya muiden asioiden
opetteluun seka harjoitteluun. Oleellista on tehda lapsen harjoittelusta riittavan
monipuolista, jotta kaikki perusliikuntataidot kehittyvat.

Potkaiseminen
Perusliikuntataitojen ja kehon toiminnallisuuden kehittymista on hyva seurata Lyominen

saannallisestl, jotta valmentaja ja ohjaajat tietavat, missa vaiheessa kehitysta lapsi on.
Testit voidaan toteuttaa osana harjoituksia, jolloin lapsi ei koe olevansa arvioitavana.

Tasapaino

Noin /75 % harjoitusajasta olisi hyva kayttaa erilaisten taitojen kehittamiseen. SHEYYE

Loppuaika tulisi kayttaa fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen. Tassa ikavaiheessa
keskitytaan oman kehon painolla tehtaviin stabilaatio- seka lilkkkuvuusharjoitteisiin.
Peleja ja leikkeja kannattaa hyodyntaa, silla ne kehittavat tasapainoa, ketteryytta, Heittiminen
reaktionopeutta seka erilaisia liikesuuntia, kuten sivuttais- ja takaperin liikkumista.

Tyonto / veto
Visualisointi

Monipuolinen perustaitojen kehittaminen luo vankan pohjan golftaitojen oppimiselle.
Perusliikunta, motoriset taidot ja urheilutaidot muodostavat lilkkunnallisen pohjan, joka
tulisi omaksua mahdollisimman varhaisessa vaiheessa, viimeistaan kahdeksanteen Tamin ikdvaiheen harjoittelumalli kostuu 12 eri

ikavuoteen mennessa. (Suomen Golfliitto, Kansallinen Juniorigolfohjelma) liikuntataidosta ja ominaisuudesta. Taman lisaksi mukana on
kaksi golftaitoa. Tavoitteena on, etta kaikkia taitoja ja
ominaisuuksia harjoitellaan tasavertaisesti.

Taysi swingi



Opetellaan pelaamaan -
10-12-vuotiaat

10-12 vuoden iassa golfharjoittelu perustuu perusliikuntataitojen ja lajitaitojen
monipuoliseen kehittamiseen, mutta painopiste siirtyy yha enemman erilaisten
urheilutaitojen opetteluun ja lajitaitojen kehittamiseen.

Tassa ikavaiheessa /0 % ajasta tulisi kayttaa taitojen opetteluun ja harjoitteluun.
Loput ajasta kaytetaan eri fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen. Painopiste
fyysisten ominaisuuksien kehittamisessa on edelleen vartalon stabiliteetissa seka
liikkuvuudessa.Peleja ja leikkeja kannattaa edelleen hyodyntaa harjoittelussa, silla ne
tarjoavat mielekkaan tavan kehittaa nopeutta ja kestavyytta.

Golfharjoittelussa opetellaan perusteiden lisaksi erilaisia pallon lentoratoja ja kierteita.
Lahipelin harjoitteluun ja taitoihin kannattaa kiinnittaa erityista huomiota. Vaikka
virallisia kilpailuja voi vahitellen alkaa lisata ohjelmaan, kisailut ja omatoiminen
harjoittelu ovat tassa vaiheessa edelleen tarkearmmmassa roolissa.

Tassa ikavaiheessa lapsi kehittyy nopeasti ja joillakin on saattanut jo kasvupyrahdys
alkaa. Lapsen tulisi harjoitella edelleen monipuolisesti ja harrastaa kaikenlaista
tehda oheisharjoitteista mielenkiintoisia seka perustella, miksi ne ovat tarkeita.
(Suomen Golfliitto, Kansallinen Juniorigolfohjelma)

Alavartalon liikkuvuus

000 (99 Heittaminen
Taysi lyonti

Ranteiden vapauttaminen

Lyominen maasta

Koordinaatio

Tassa ikavaiheessa harjoittelumalli koostuu eri osa-alueesta.
Naista kolme on golftaitoja: puttaaminen, taysi lyonti ja chippi.
Naiden lisaksi on eri taitoja ja ominaisuuksia. Malliin on koottu

kaikki mita taman ikaisen nuoren golfharjoittelun tulisi sisaltaa.



olfia lapi elaman -
13-16-vuotiaat

Murrosiassa golfharjoittelu keskittyy lajitaitojen kertaamiseen ja kehittamiseen seka
motoristen taitojen monipuoliseen vahvistamiseen. Nuori on tassa vaiheessa valinnut
golfin olevan hanelle hieno ja mukava harrastus muiden joukossa. Tama ei kuitenkaan sulje
pois mahdollisuutta, etta han voisi myohemmin siirtya tavoitteellisempaan harjoitteluun ja

kaytannossa harjoittelun maara ja talla hetkella kovempi intohimo kehittya ja kilpailla.

Harrasteryhmassa on tarkeaa sisallyttaa harjoituksiin runsaasti peleja, kisailuja ja leikkeja.
Nuori elaa talla hetkella fyysisesti seka psyykkisesti myllerrysaikaa. Kasvupyrahdys on
kaynnissa ja mielialat vaihtelevat paljon. Harjoittelun on oltava hauskaa unohtamatta
golfharjoittelun perusteita. Lisaksi harjoittelun tulisi edelleen olla monipuolista.
Kaverisuhteet ovat nuorille tarkeita ja yleensa ryhmassa harjoittelu on mukavaa. Moni
ole paalaji tai kilpailuharrastus. Osa haluaa vain nauttia golfin pelaamisesta ilman
kilpailullisia tavoitteita.

Vahintaan kerran viikossa tulisi olla ohjattua toimintaa ympari vuoden. Paapaino on

pysyvat maltillisina. Tama ryhma on erittain tarkea, silla naista nuorista kasvaa
todennakoisimmin tulevaisuudessa seura-aktiiveja. (Suomen Golfliitto, Kansallinen
Juniorigolfohjelma)

o . .

Lihaskestavyys/stabiliteetti Saannot ja etiketti

. . w

Taman ikaryhman harjoittelumalli sisaltaa kaikki
golfharjoitteluun tarvittavat elementit kyseisen
ryhman nuorelle. Malliin on koottu osa-alueet fyysisista
ominaisuuksista lajiharjoituksiin ja golfteknillisiin
asioihin. Keskiossa on hauskuus, joka on tarkeaa
harrastamisessa seka kilpailemisessa.



Huipulle - 13-16-vuotiaat

13—16-vuotiaana alkaa golfin lajitaitojen todellinen oppiminen ja tassa ikavaiheessa painotetaan
erityisesti pelitaitojen kehittamista. Harjoittelusta tulee entista suunnitelmallisempaa ja
asetettuja tavoitteita. Hyvin suunniteltu ja systemaattinen harjoittelu auttaa pelaajaa
saavuttamaan tavoitteensa.

Vaikka tassa vaiheessa golfista on muodostunut nuoren ykkoslaji, monilajisuus on yha tarkea osa
kokonaisvaltaista urheilijan kehitysta. Lajiharjoittelun rinnalla monipuolinen fyysinen harjoittelu
tukee kehittymista. Kaikkia fyysisia ominaisuuksia harjoitellaan tasapainoisesti, kuten tasapainoa,
liikkuvuutta, kehon asentoa, keskivartalon voimaa ja stabiliteettia, lihasvoimaa seka
hapenottokykya. Lisaksi harjoittelussa on huomioitava muut suorituskykyyn vaikuttavat tekijat,
kuten ravinto, elamantyyli ja ymparistotekijat. Kansainvalisen kilpakokemuksen saaminen on

Tekniikka . e .
Saannot ja etiketti

Liikkuvuus

Henkinen kasvu .

Harjoittelumalli sisaltaa kaikki golfharjoitteluun tarvittavat
elementit kyseisen ryhman nuorelle. Malliin on koottu osa-
alueet fyysisista ominaisuuksista lajiharjoituksiin ja
golfteknillisiin asioihin.

harjoittelussa. Tama elamanvaihe tuo mukanaan voimakkaita muutoksia, jotka voivat nakya harrastuksen lopettamisena, niin kutsuttuna "drop
out’ -ilmiona. Toisaalta tavoitteet alkavat kirkastua ja jakautuminen harrastajiin ja tavoitteellisemmin harjoitteleviin alkaa vaistamatta nakya tassa

valheessa.

13—16-vuotias nuori kykenee ajattelussaan hahmottamaan asioita aikaisempaa monipuolisemmin ja abstraktimmin. Nuori kykenee arvioimaan

tekeminen niiden saavuttamiseksi. Murrosian loppuvaiheessa kyky asettaa itselleen sopivia ja realistisia tavoitteita paranee huomattavasti.

(Suomen Golfliitto, Kansallinen Juniorigolfohjelma)



