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SUOMEN UIMALIITTO

7-8-vuotiaat

Vesiskerho,
tutustuminen

Monilajisuus; monipuolisuus ja
kaikkea mahdollisimman paljon.
Halu oppia uusia lajeja.
Innostunut lapsi oppii.

Avainteemat

Aloittelijasta
huipulle,
pelipolku ja
sarjatoiminta
Toiminta-
kulttuurin
kehittyminen
yksilotasolla

Taitavaksi vedessa.

VESIPALLOKERHO 1

Vesipallo on hauska ja hieno laji.
Seuran, valmentajan ja perheen
hyva yhteistyd.

Paivittainen liikunta on paitsi ter-
veellista, my&s lapsen normaalin
fyysisen kasvun ja kokonaisvaltai-
sen kehityksen kannalta valttama-
tonta. Lapsen tulee saada liikkua
eri ymparistoissa, koska liikkumi-
nen on tarkeaa lapsen motoristen
taitojen ja hermoston kehittymisen
kannalta.

Liiku leikkien — pelaa joka paiva;
liikunnan ilo ja rakastuminen peliin
ja veteen.

Reilun pelin saannét.
Monipuolinen toiminta vedessa.
Yleistaitavuutta tukeva liilkunta
(muut lajit, leikit, pelit, hypyt,
kuperkeikat ym.).

Peli-ilo — Rollo-sadnnot.

2 ohjaajaa (Tekniikkakoulu ja Vesis-
kurssiohjaajan koulutus suoritet-
tuna).

Valmentaja ohjeistaa ja innostaa,
luo peleihin ja leikkeihin pohjau-
tuvia harjoituksia, opettaa lajin
perustaidot.

Valmennus

Vesielementtiin ja lajiin tutustumi-
nen. Vapaa-, selka- ja rintauinnin
tekniikkaharjoittelu.

Potkujen ja polkemisen alkeet.
Pallonhallinta vedessa, aluksi
vaikka pohjassa seisten — korkea
kyynarpaa; syotdt, vastaanotto ja
heitot.

Vesipalloilijan
tekniset ja
taidolliset
ominaisuudet

Liikunnallisten perustaitojen ja
koordinaation harjoittelu kuivalla ja
vedessa.

Kehon monipuolinen kuormitta-
minen, joka on yleistaitavuutta
tukevaa lilkkuntaa (muut lajit, leikit,
pelit, hypyt kuperkeikat ym.) seka
venyttelyn perusliikkeet.

Vesipalloilijan
fyysiset
ominaisuudet

1-2 kertaa allasharjoitus viikossa.

Mahdollisimman paljon pelailua ja
liilkuntaa vapaa-aikana, joka paiva

jotakin.

Kokonaisliikunnan maara

8 h/viikko.

Harjoitusmaarat

Ryhman toiminta ja pelisaannot.
Halu oppia uutta jokaviikkoisissa
harjoituksissa.

Lajin terminologia ja saantdihin
tutustuminen alkaa. Perhe tutustuu
lajiin ja seuran toimihenkiléihin.

Vesipalloilijana
kasvu:
sosiaaliset ja
kasvatukselliset
tavoitteet.
Kodin, seuran
ja valmentajan
kasvatukselliset
tavoitteet

200 m uimataito.

Testit ja seuranta
Vesirallin kdyminen.

Ei testausta.

Lajitaitojen
Leikkimielisyys.

testaaminen
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—10-vuotiaat
Ve31skerho, jatko

Monilajisuus; monipuolisuus ja
kaikkea mahdollisimman paljon.
Halu oppia uusia lajeja.
Innostunut lapsi oppii.

Pelaamisen riemua vedessa ja
kuivalla.

VESIPALLOKERHO 2

Kivan harrastuksen jatkuminen.
Seuran, kodin ja valmentajan
yhteistyd edelleen painopisteena.
Kaikki joukkueurheilulajit.

Lilkunnallisesti aktiivisen eldman-
tavan omaksuminen lapsuuden
aikana on hyvin tarkeas, silla
lapsuudessa omaksutut elintavat
ovat melko pysyvia.

Taitojen kehittaminen ja yhdessa
tekemisen kulttuuri. Saannollisyys,
liikunnallisuus, lajin perustaitojen
monipuolinen harjoittelu; haus-
kuus ja leikkimielisyys.
Yksiléllinen pallonhallinta, jokai-
sella oma pallo, pareittain pallot-
telu, peleja altaassa pallon kanssa.
Kaikki joukkuelajit, monilajisuus
perustaitojen pohjana.
Vesipallopelin alkeet — peli-ilo!
Kaikki hyokkaa ja kaikki puolustaa.
Syo6tot omille ja miesvartioint.

2 ohjaajaa (Tekniikkakoulu ja Vesis-
kurssiohjaajan koulutus suoritet-
tuna).

Valmentaja innostaa ja vahvistaa
pelillista ilmapiiria. Haastavat ja
hauskat harjoitteet — valmentaja
varmistaa lajin perustaitoja erilai-
sin pelein ja monipuolisten pallon
kanssa tehtavien harjoitteiden
avulla.

Harjoituskohtainen suunnitelma,
joka koostuu yksinkertaisista
harjoitteista. Joka harjoituksessa
riittavasti pelia.

Vedessa liikkuminen eri tavoin

ja vesipalloilijan perusasennon
hallinta (lieva etunoja, jalat lantion
alla). Pallon kasittelytaidot vedessa:
syotdt, vastaanotot ja heittdminen.
Kuivalla, esim. seinapallottelu ja
pareittain pallottelu.
Uintitekniikoiden jatkoharjoittelu.
Perusasennosta liikkeelle l&htd ja
liikkuminen. Liike hy&kkayksessa,
kohti maalia.

Yleistaitavuutta kehittava
harjoittelu monipuolistuu ja
haasteellistuu seka kuivalla etta
vedessa.

Liikkuvuus (keppijumppa ja ke-
hon hallinta) osana harjoittelua.
Luonteva hengitys monipuolisissa
liikkeissa ja asennoissa.

Vahitellen oman kehon tuntemus-
ten kuuntelu ja tunnistaminen,
vasymys. Lajiharjoitteiden kautta

liikerytmiin ja jatkuvaan lilkkeeseen.

Oman kehon hahmottaminen eri
asennoissa ja liikkeessa.

1-2 kertaa ohjattu harjoitus vii-
kossa (45 min kuivalla + 45 min
altaassa). Mahdollisimman paljon
pelailua ja liikuntaa vapaa-aikana,
joka paiva jotakin.
Kokonaisliikunnan maara

10 h/viikko.

Ryhmassa toimiminen; ryhman
pelisaannat, ystavien [dytyminen
ryhmasta, lajin terminologia ja
saantotuntemus kehittyy. Lapsen
itseluottamuksen ja positiivisen
itsetunnon tukeminen.
Leikkimielinen kansallinen kilpailu-
toiminta alkaa. Saanndlliset ja
terveelliset ruokailut ja riittava
lepo muodostavat liikunnallisen
elamantavan perustan. Perheet
mukana seuratoiminnassa.

Allastestit:

200 m uintitesti — kestavyys,

25 m uintitesti — nopeus.
Pallonkasittelytestit; juniorimaaliin
(120x60 cm) heitto altaassa 10 m
etaisyydelta ja seinapallottelu

1 m paasta 60 s.

Testaus turnausten yhteydessa.
Pisteytys joukkueittain, ei henkil6-
kohtaisesti.

11-13-vuotiaat
D-juniorit

Monilajisuus; monipuolisuus ja
kaikkea mahdollisimman paljon.
Halu oppia enemman.
Innostunut lapsi oppii.

Peli-ja lajitaidot kehittyvat.

D-SM-sarja
Nuorten PM-turnaus.
Kausisuunnitelman kayttéénotto.

Kouluikainen on usein liikunnallisesti
aktiivinen ja touhukas. Luusto ja lihak-
sisto vahvistuvat, mika luo edellytyksia
entista monipuolisempiin urheilusuo-
rituksiin. Uudet liikunnalliset taidot
vahvistavat itsetuntoa, vesipallon
harrastaminen voi muuttua aiempaa
Kilpailullisemmiksi.

Saannollinen harjoittelu, lajitaitojen
varmistaminen,monipuolinen harjoit-
telu — heitto- ja polkuharjoittelu vaki-
oitu osa harjoitusohjelmaa. Motoriset
perustaidot varmistava oheisharjoitte-
lu. Painopiste nopeudessa, ja kesta-
vyydessa hauskojen pelien ja leikki-
mielisyyden kautta. Uintisarjat osaksi
allasharjoittelua. Pelialueen hahmot-
taminen ja pallon sijainti. Pelirohkeus
pelitilanteissa — kontaktit ovat osa
vesipalloa. Taktiikoiden alkeet; peli-
paikat, hydkkayskaari, miesvartiointi,
sentteri.

2 valmentajaa (I-tason koulutus
suoritettuna).

Valmentaja rohkaisee, opettaa ja
yllapitaa rohkeuden ilmapiiria ja pelia
kehittavia harjoitteita — valmentaja
syventaa pelaajien lajitaitoja.
Turnaustapahtumiin valmistautumi-
nen. Saapuminen pelipaikalle reilu
tunti ennen ottelua, lammittely kuival-
la, valmistava palaveri ja verryttely
altaassa.

Ottelun jalkeinen pelipalaveri ja ohjeet
seuraavaan peliin.

Kausisuunnitelma ja sen toteutuksen
seuranta. Kehitettavien osa-aluiden
mukaanottaminen seuraavan kauden
suunnittelun perustaksi.

Peliuraa aloittava pelaaja osaa liikkua
vedessa pelin kannalta tarkoituksen-
mukaisesti; nakee kentan, tietaa
suunnanmuutosten merkityksen eri
pelitilanteissa, osaa polkea, nousta
vedesta ja torjua/blokata pallon.
Tuomaritoiminta ja saantétuntemus.
Monipuoliset pelikokemukset avain-
asemassa.

Perustaitojen ja koordinaation
harjoittelun monipuolistuminen,
haasteellistuminen ja vakiinnutta-
minen seka kuivalla etta vedessa.
Yleistaitavuutta ja fyysisia valmiuksia
tukeva lilkunta ohjatusti lisaantyy
(leikit, pelit, hyppy- ja liikesarjat ym.).
Liikkuvuuden ja kehonhallinnan kehit-
taminen vakiintunut osa jokapaivaista
toimintaa. Voimaharjoittelu omalla
kehonpainolla. Paivittaisen tekemisen
korkea vaatimustaso.

3—4 kertaa ohjattu allasharjoitus
viikossa (30—45 min kuivalla + 45-60
min altaassa). Mahdollisimman paljon
arkiliikuntaa joka paiva.
Lihaskuntoharjoittelu omalla painolla
alkaa 1-2 krt viikossa. Polkuharjoittelu
osaksi allasharjoittelua saannollisesti
(n. 20 % allasajasta).
Kokonaisliikunnan maara keskimaarin
12-14 h/viikko.

Ryhmassa toimiminen on osa
vesipalloilijan elamaa. Ylpeys omas-
ta lajista. Nautitaan liikkkumisesta ja
pelaamisesta. Onnistumiskokemukset
tarkeassa roolissa. Itseluottamuksen
tukeminen.

Saantotuntemus kehittyy. Kanssa-
pelaajien, tuomareiden ja vastustajien
arvostus.

Kansainvalinen kilpailutoiminta alkaa.
Saanndlliset ja terveelliset ruokailut ja
rittava lepo ovat osa nuoren urheilijan
elamaa.

Vesipalloilijan testipaketti: Uintitestit 2
krt: 100 m + 400 m. Polkutestit 3 krt:
kanisteritesti 5 |, matkatesti 10 m ja
blokkaustesti 5 m.
Pallonkasittelytestit altaassa; heitto-
tarkkuus normaali maali (aukotettu
pressu) — etaisyys 5 m, syottotarkkuus
3 m ja kuivalla seinapallottelu 1 m
paasta 2 krt 60 s (yhdella kadella ja
vuorokasin). Lihaskuntotestit kuivalla:
Vatsalihas-, punnerrus-, leuanveto- ja
hyppytestit.

Testaus seka seurakohtaisesti 2 krt
vuodessa ettd maajoukkueleireilla
tarpeen mukaan. Tulokset dokumen-
toidaan Pisaraan.
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14-15-vuotiaat
C-juniorit

Joka paiva haastat itsesi ja joukkueesi
tekemaan parhaimpansa.

Pelaaminen on hauskaa ja motivoivaa.

C-SM-sarja
Nuorten PM-turnaus.
Tytoille ja pojille omat sarjat.

Pelaamisen merkitys korostuu. Oma
pelipaikka ja rooli — maalivahti-
valmennus alkaa. Omaehtoinen
harjoittelu osaksi arkipaivaa.
Erikoistilanteet ja pelipaikkakohtainen
tekeminen. Voimaharjoittelu, lajivoi-
ma, lajitaitojen kehittdminen — polku-
ja heittotekniikat, pelidly ja pelirohke-
us kontaktitilanteissa. Joukkuepelin
taktinen osaaminen ja maara pelihar-
joituksissa. Oma toiminta, sijoittumi-
nen, katse, ennakointi ja pelikaverien
huomiointi. Hyokkayspelissa itsenais-
ten ratkaisujen tukeminen —
pelirohkeuden kehittaminen.
Reagointi pelitilanteisiin — etenkin
suunnanmuutoksiin.

Yli- ja alivoimapelaamisen perusteet.
Joukkueena peruspelin ymmartami-
nen.

2 valmentajaa: valmentajilla Il-tason
koulutuksen suorittaminen.
Valmentaja henkilokohtaistaa,
kannustaa ja vaatii. Paivittaiseen
tekemiseen haastavan ilmapiirin ja
kehittavien harjoitteiden suunnittelu
ja toteutus. Valmentaja tunnistaa
pelaajien yksilolliset ominaisuudet.
Ottelu- ja turnaustapahtumiin liittyva
valmistautuminen.

Tunnetilojen saately pelitilanteissa.
Kausisuunnitelman progressiivisuuden
ja kehittavyyden varmistaminen.

Pelitempo kasvaa, jolloin pelaajan
kyky vedessa liikkumisessa kehittyy.
Edellisten tekijoiden lisaksi pelaajan
pelilukutaito kehittyy, jonka kautta
pelaaja oppii ajoittamaan liikkkumis-
taan vastustajan ja pelitilanteen
mukaan.

Rohkeus henkildkohtaisiin ratkaisuihin
kasvaa.

Omaehtoinen harjoittelu perus-
edellytys ominaisuuksien kehittymisen
kannalta. Tunteiden kontrollointi.
Saannollisyys ja tavoitteellisuus
kaikessa tekemisessa.

Lajitaitojen ja ominaisuuksien kehitta-
minen tehostuu esim. vesivoimahar-
joittelu, yleistaitavuus, seka liikkuvuus.
Polku- ja heittotekniikoiden yllapito
kehon mittasuhteiden muuttuessa ja
harjoitusmaaran lisaantyessa.
Kestavyys- ja nopeuskestavyys-
harjoittelun painottuminen.
Paivittaisen tekemisen korkea
vaatimustaso.

4-5 kertaa ohjattu allasharjoitus
viikossa. Suunnitelmallinen oma-
ehtoinen harjoittelu alkaa. Voima-
harjoittelu omalla kehonpainolla ja
pienilla lisapainoilla 2—3 krt viikossa.
Tasainen harjoitusmaarien progressio,
vesipalloilijan kausi kestaa 44—-46 viik-
koa. Polkuharjoittelun maara altaassa
30 % allasajasta. Huomioidaan har-
joittelun rytmitys peli- ja turnaus-
viikkoina. Kokonaisliikunnan maara
keskimaarin 16 h/viikko.

Lajin saannodt osataan. Kanssa-
pelaajien, tuomareiden ja vastustajan
merkitys ja arvostaminen. Ylpeys
omasta lajista — halu kilpailla ja me-
nestya.

Ryhmassa toimimisen lisaksi vastuu
omasta tekemisesta ja nauttiminen
onnistumisista — itseluottamus
kehittyy. Pelitilanteissa suoritusta
hairitsevien tekijoiden hallinta. Sitou-
tuminen yhdessa sovittuihin tavoit-
teisiin.Kansainvalinen ja kansallinen
kilpailutoiminta lisaantyy. Urheilluliset
elamantavat vakiintuvat.

Vesipalloilijan testipaketti: Uintitestit 2
krt: 100 m + 400 m. Polkutestit 3 krt:
kanisteritesti 7 |, matkatesti 15 m ja
blokkaustesti 7 m.

Pallonkasittelytestit altaassa; heitto-
tarkkuus 5 m, syottdtarkkuus 4 m ja
seinapallottelu 2 m paasta 2 krt 60 s.
Lihaskuntotestit kuivalla: Vatsalihas-,
punnerrus-, leuanveto- ja hyppytestit.

Testaus seka seurakohtaisesti 2 krt
vuodessa ettd maajoukkueleireilla
tarpeen mukaan. Tulokset dokumen-
toidaan Pisaraan.
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16-17-vuotiaat
B-juniorit

Joka paiva haastat itsesi ja joukkueesi
tekemaan parhaimpansa.

Pelaaminen ja pelikaverit ovat parasta.

B-SM-sarja

Nuorten PM-turnaus.
Nuorten EM-karsinnat.
Tytoille ja pojille omat sarjat.

Pelaamisen viehatys ja innokkuus kas-
vavat. Jokainen tilanne ja era pelataan
loppuun.

Omaehtoinen harjoittelu osa arki-
paivaa — urasuunnittelu ja henkilo-
kohtaisen PTS:aan tutustuminen.
Pelaajien roolit erikoistilanteissa,
lajitaidot, systemaattinen ja johdon-
mukainen pelipaikkakohtainen
joukkuepelaaminen, oma pelipaikka
ja rooli.

Turnauksiin ja otteluviikonloppuihin
valmistautuminen (toimintakulttuurin
luominen).

Pelitilanteiden ennakointi. Yli- ja ali-
voimakuviot 3:3 ja 4:2.

Joukkueena peruspelin hallussa.

Vastuuvalmentajat (liton ja seuran)
vastaavat harjoittelun suunnittelusta ja
toteutuksesta.

Seuravalmentajilla lll-tason koulutus,
suoritettu tai aloitettu. Valmentaja
toimii pitkajanteisesti ja on motivoiva.
Vahvistaa yksildiden tekemista jouk-
kueessa. Valmentaja ymmartaa ja
huomioi joukkueen kokonaistilanteen
ja pelaajien roolit.

Ottelutapahtumiin hyva valmistautu-
minen, myds muuttuvissa tilanteissa.
Kausisuunnitelma ja toteutuneiden
toimenpiteiden arviointi — tarkein
tyokalu valmennuksen suunnittelussa.

Pelitempo kasvaa edelleen. Pelaajien
vedessaliikkumiskyky parantuu.

Peliin liittyvat asiat automatisoituvat,
pelitilanteen lukutaito jalostuu, saavu-
tetaan luonteva pelirytmi ottelujen
aikana.

Pelaajat rohkaistuvat tekemaan henki-
l6kohtaisia ratkaisuja pelin aikana,
joukkueen etua unohtamatta.
Opitaan lukemaan vastustajan pelia ja
reagoimaan siihen.

Omaehtoinen harjoittelu lahes
paivittain. Tehostettu lajitaitojen ja
ominaisuuksien kehittdminen.
Korkean laadun tavoittelu harjoitte-
lussa, pelitaidoissa ja taktiikoissa.
Jokaisen osa-alueen rooli merkityk-
sellinen.

Vartalon hallinta lisaa voimantuottoa
ja rytmittaa pelaamista, asemointia ja
heittoja. Voimantuoton kasvun mah-
dollistamat muutokset lajitekniikoihin,
heittoihin, siirtymisiin ja pelitilanne
kontakteihin.

Pelaamisessa haetaan kansainvalista
tasoa, erikoistilanteet, taistelu ja jarki.

5-6 kertaa allasharjoitus viikossa.
Suunnitelmallisen vapaa-ajan liilkun-
nan lisaantyminen, joka paiva jotakin.
Voimaharjoittelu tehostuu, kuntosali 3
krt viikossa. Tasainen harjoitusmaarien
progressio jatkuu, vesipalloilijan kausi
kestaa 48 viikkoa.

Kokonaisliikunnan maara keskimaarin
18 h/viikko.

Lajin saanndt osataan. Kanssa-
pelaajien, tuomareiden ja vastustajan
arvostus. Ylpeys omasta lajista ja
joukkueesta — menestymisen ja
onnistumisen halu antaa intoa ja
motivoi harjoittelemiseen ja tukee
itseluottamuksen kehittymista.
Ryhmassa toimimisen lisaksi vastuu
oman tekemisen merkityksesta on
selva. Paineensietokyky kehittyy ja
keskittyminen omiin suorituksiin.
Sitoutuminen yhdessa sovittuihin
tavoitteisiin. Kansainvalinen ja kansal-
linen kilpailutoiminta lisaantyy. Urhei-
lulliset eldmantavat vakiintuvat.

Vesipalloilijan testipaketti: Uintitestit
2 krt: 100 m + 400 m. Polkutestit 3
krt: kanisteritesti 10 |, matkatesti 20
m ja blokkaustesti 10 m. Pallonkasit-
telytestit altaassa: heittotarkkuus 5
m, syottdtarkkuus 5 m ja kuivalla
seinapallottelu 3 m 2 krt 60 s. Kunto-
saliymparistossa toistomaksimitestit
(RM-taulukko), testiliikkeet; jalka-
kyykky, penkkipunnerrus ja rinnalle-
veto. Jatketaan edelleen vatsalihas-,
punnerrus- ja leuanvetotesteja.

Testaus seka seurakohtaisesti 2 krt
vuodessa etta maajoukkueleireilla
tarpeen mukaan. Tulokset dokumen-
toidaan Pisaraan.

HUIPU LLE TAHTAAVAN VESIPALLOILIJAN POLKU

18-20-vuotiaat
A-juniorit

Jokainen peli on paras peli.

Yhdessa onnistumme.

A-SM-sarja

Nuorten PM-turnaus.
Nuorten EM-karsinnat.
Naisten SM-sarja.

Pelaaminen on osa elamaa. Opiskelu
tai tyonteko urheilun ehdoilla -
kokonaisvaltaisuus harjoittelussa
painopisteena. Pelaajana kasvu kohti
ammattimaisuutta:

Kv-ottelut, systemaattisuus, struktu-
roitu, jdsennelty joukkuepelaaminen,
oma pelipaikka ja rooli. Turnauksiin ja
otteluviikonloppuihin valmistautumi-
nen systemaattisesti.
Toimintakulttuurin systemaattinen
kehittaminen kiinteana osana PTS:aa
ja vuosisuunnitelmaa. Try Out-leirit
ulkomailla. Roolimallina toimiminen
nuoremmille.

Sovelletut yli- ja alivoimatilanteet;
siirtyminen 4:2:sta 3:3:een.
Sovellettu paikkapuolustus; M-paikka,
>-paikka.

Vastuuvalmentajat (liton ja seuran)
vastaavat harjoittelun suunnitte-
lusta, toteutuksesta ja arvioinnista.
Valmentajilla lll-tason koulutuksen
jatkaminen. Valmentaja tunnistaa kv.
pelaamisen haasteet ja toimii niiden
mukaisesti. Toimii systemaattisesti,
hallitsee yksilon fyysisen ja henkisen
tukemisen.

Osaa lajin erikoispiirteet, hallitsee ja
tuntee vesipallotaktiikat ja pelaajien
roolit joukkueessa. Ottelutapahtumiin
littyva valmistautuminen muuttuvissa
olosuhteissa.

Kausisuunnitelma luodaan yhdessa
pelaajien kanssa ja on tarkein tydkalu
harjoittelun suunnittelussa.

Kypsynyt pelaaja uskaltaa pelin aikana
tehda yksiléllisia ratkaisuja yha enem-
man joukkueen pelitapaa noudattaen.
Luottamus omiin kykyihin ja taitoihin
on lisaantynyt. Peliin liittyvat asiat
automatisoituvat, pelitilanteen luku-
taito jalostuu, yllapidetaan vauhdikas-
ta pelirytmia ottelujen aikana.
Taktiset muutokset mahdollistuvat
tarpeen mukaan — reagointi vastusta-
jan toimintaan kehittyy.

Oma tekeminen suhteessa kv. huip-
pujen peliin, tavoitteena saman-
suuntaiset suoritukset. Omaehtoinen
harjoittelu paivittaista. Ominaisuuksi-
en kehittaminen kausisuunnitelman
mukaista; tehostunut kuntosali-
harjoittelu, lajivoimaharjoittelu ja
liikkuvuus. Oman pelipaikan kaikkien
osa-alueiden kehittaminen, hallinta,
ymmarrys ja reagointikyky muuttuviin
tilanteisiin. Pelaamisen kehittaminen
edelleen omien vahvuuksien kautta.
Tunteiden hallinta vaihtuvissa peli-
tilanteissa. Kansainvalisen tekemisen
tunnistaminen. Pelivalmius ja vauhdin
lisays. Pelianalyysien kautta kehitta-
miskohteet.

7—-8 kertaa allasharjoitus viikossa,
paaroolissa fyysiset ominaisuudet.
Kuntosaliharjoittelun laatu ja vaihtelu,
rytmitys yleisvoiman ja lajivoiman
kehittamiseksi. Tasainen progressio
harjoitusmaarissa jatkuu, vesipalloi-
lijan kausi kestaa 48—-49 viikkoa.
Kokonaisliikunnan maara keskimaarin
20 h/viikko.

Lajin saannét osataan. Kanssa-
pelaajien, tuomareiden ja vastustajan
arvostus. Ylpeys omasta lajista ja jouk-
kueesta — menestymisen tavoittelu
motivoi ja innostaa. Ryhmassa toimi-
misen lisaksi vastuu oman tekemisen
merkityksesta on selva. Sitoutuminen
ja osallistuminen yhteisten tavoittei-
den suunnitteluun ja toteutukseen.
Paineensieto- ja itsearviointikyky
lisdantyy — osataan suhteuttaa oma
tekeminen pelitilanteisiin ja pitkan
ajan tavoitteisiin. Kansainvalinen ja
kansallinen kilpailutoiminta lisaantyy.
Urheilulliset elamantavat vakiintuvat.

Vesipalloilijan testipaketti: Uintitestit
2 krt: 100 m + 400 m. Polkutestit 3
krt: kanisteritesti 10 |, matkatesti 20
m ja blokkaustesti 10 m. Pallonkasit-
telytestit altaassa: heittotarkkuus 5
m, syottdtarkkuus 5 m ja kuivalla
seinapallottelu 3 m 2 krt 60 s. Kunto-
saliymparistossa toistomaksimitestit
(RM-taulukko), testiliikkeet; jalka-
kyykky, penkkipunnerrus ja rinnalle-
veto. Jatketaan edelleen vatsalihas-,
punnerrus- ja leuanvetotesteja.

Testaus vahintaan 2 krt vuodessa seka
seurajoukkueissa ettda maajoukkue-
leireilla. Tulokset dokumentoidaan
Pisaraan.

Aikuiset
"Ammattimainen toiminta

kaikilla osa-alueilla. "

Jokainen peli on paras peli.

Pelaaminen kehittyy ja kovenee.

AIKUISTEN SM-sarja
PM-turnaus.
EM-karsinnat.

Pelaamista ja "taytta elamaa”.
Tarkeinta, etta tulee aina yksi vuosi
lisaa. "Halu tehda priimaa”“.
Omistautuminen, voittaminen, paa-
maaratietoisuus, pelirohkeus, oma-
toimisuus ja onnistuminen. Opiskelu
tai tyonteko ja muu elama urheilun
ehdoailla.

Toimintakulttuurin kehittyminen me-
nestyksen myota. KV-ottelut, syste-
maattisuus, strukturoitu/jasentynyt
joukkue- ja pelikohtainen pelaaminen
ja roolitus. Turnauksiin valmistautumi-
nen pitkdjanteista ja suunnitelmallista.
Try Out-leirit ulkomailla. Roolimallina
toimiminen nuoremmille.
Ammattimainen toiminta kaikilla osa-
alueilla.

Valmentajalla mielellaan kansain-
valista kokemusta. lllI-tason
valmentajakoulutus seka mahdollinen
Valmentajan ammattitutkinto.
Valmentaja on taktinen osaaja, joka
yllapitaa pitkajanteista ja motivoivaa
valmennustoimintaa huipulle tahtaa-
van pelintekemisen varmistamiseksi.
Paivittaa lajin saanto- ja taktiikkatieta-
mysta jatkuvasti yllapitamalla kansain-
valisia kontakteja. Hallitsee yksilon
fyysisten ja henkisten ominaisuuksien
jatkokehittamisen. Edustaa lajin vah-
vaa osaamista, hallitsee vesipallotak-
tiikat ja pelaajien roolit joukkueessa,
toimii tilanteen mukaan. Otteluta-
pahtumiin liittyva valmistautuminen
muuttuvissa ja kansainvalisissa olo-
suhteissa. Kausisuunnitelma luodaan
yhdessa pelaajien kanssa ja on tarkein
tyokalu harjoittelun suunnittelussa.

Kypsa pelaaja uskaltaa pelin aikana
tehda yksiléllisia ratkaisuja yha enem-
man joukkueen pelitapaa noudattaen.
Luottamus omiin kykyihin ja taitoihin
on huipussaan. Peliin liittyvat asiat au-
tomatisoituvat, pelitilanteen lukutaito
jalostuu, yllapidetaan vauhdikasta pe-
lirytmia ottelujen aikana ja pystytaan
reagoimaan vastustajan pelitapaan.
Taktiset muutokset pelin aikana tilan-
teen mukaan — ennakointi ja reagointi
vastustajan toimintaan automaattista.

Pelaaminen kv. tasolla. Pelipaikan
paapiirteet ja taktiikan hiominen
huippuunsa, tunteiden hallinta.
Pelaajaominaisuuksien kehittaminen
omien vahvuuksien kautta ja kv. tason
tekeminen kaikessa.

Pelianalyysit ja urheilija-analyysit osa
turnaustoimintaa, sita kautta arvioidut
kehittamiskohteet.

Pelien kuvaaminen, videoanalyysit ja
pelaajakohtainen arviointi.

8-10 kertaa allasharjoitus viikossa,
joissa painotus fyysisten ominaisuuk-
sien kehittamisessa.
Kuntosaliharjoittelun laatu ja rytmitys
yleis- ja lajivoiman yllapitamisessa ja
vahvistamisessa. Tasainen progressio
harjoitusmaarissa jatkuu, vesipalloili-
jan kausi kestaa 48-49 viikkoa.
Kokonaisliikkunnan maara 20 h/viikko.

Lajin saannot hallitaan. Kanssa-
pelaajien, tuomareiden ja vastustajan
arvostus. Ylpeys omasta lajista — usko
menestykseen vahvistuu ja luo pohjan
harjoittelun tehostumiseen. Ryhmassa
toimiminen edesauttaa ymmartamaan
oman tekemisen merkitysta.
Sitoutuminen ja osallistuminen
yhteisten tavoitteiden suunnitteluun
ja toteutukseen.

Kyky toimia paineen alla hallitaan.
Kansainvalinen ja kansallinen kilpai-
lutoiminta lisaantyy. Urheilulliset ela-
mantavat vakiintuvat. Aikuistuminen ja
ymmarryksen lisaantyminen.

Vesipalloilijan testipaketti: Uintitestit
2 krt: 100 m + 400 m. Polkutestit 3
krt: kanisteritesti 10 [, matkatesti 20
m ja blokkaustesti 10 m. Pallonkasit-
telytestit altaassa: heittotarkkuus 5
m, syottdtarkkuus 5 m ja kuivalla
seinapallottelu 3 m 2 krt 60 s. Kunto-
saliymparistossa toistomaksimitestit
(RM-taulukko), testiliikkeet; jalka-
kyykky, penkkipunnerrus ja rinnalle-
veto. Jatketaan edelleen vatsalihas-,
punnerrus- ja leuanvetotesteja.

Testaus vahintaan 2 krt vuodessa seka
seurajoukkuiessa ettd maajoukkue-
leireilla. Tulokset dokumentoidaan
Pisaraan.




