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Taman opinnaytetydn toimeksiantajana toimi llves Ringette. Opinnaytetydn tavoitteena oli
kuvata ringettekoulun toimintaperiaatteet ja maaritella rehtorin toimenkuva seka vastuut.
Toimeksiannolla oli suuri tarve seurassa, koska rehtorin toimenkuvaa ei ollut aiemmin
maaritelty kirjallisesti toisin kuin muiden seurassa tydskentelevien toimihenkildiden. Opin-
naytetybn motivaationa toimi opinnaytetyon tekijan laheinen suhde lajiin ja seuraan.

Opinnaytetyoprojekti alkoi tammikuussa 2018. Ennen teoriaosuuden Kirjoittamista toimek-
siantajan kanssa hahmoteltiin ja rajattiin k&sikirjassa kasiteltavat aiheet. Teoriatietoa kerat-
tiin lasten liikkunnasta, seuratoiminnasta seka ringetesta. Teoriatieto esiteltiin opinnaytetydn
luvuissa 2-5. Kasikirjan teossa hyddynnettiin toimeksiantajan ja ohjaajakollegoiden anta-
mat palautteet ja kehitysideat.

Opinnaytety6n tuotos, kasikirja, pitaa sisallaan tiivistettyna ohjaamisen tarkeimmat perus-
teet, rehtorin vuosikellon, sekd kaytannon ohjeita. Liséksi kasikirjasta [6ytyy 12 tunnin ja
muutaman tapahtuman esimerkkituntisuunnitelmat. Kasikirja julkaistaan ringettejaoston
omilla kotisivuille valmennuskansiossa, josta seuran muut toimihenkilét paédsevat sita hel-
posti lukemaan. Lisaksi kasikirjaa on helppo vuosien saatossa paivittda, kun tieto on ke-
ratty yhteen paikkaan.

Onnistunut rehtorin kasikirja on herattanyt kiinnostusta seuran sisalla. Kasikirjan jatkokehi-
tystd oman seuran sisalla tulee pohtia, jotta myds muut lajit voisivat hyotya taman tyyppi-
sestéa tuotoksesta. Lisaksi ringettekoulun ohjaajat voisivat hyotya kasikirjan siséllosta, joten
kasikirjasta voisi tehda heille oman tiivistetyn version. Opinnaytety6n tekija oli kasikirjan
lopputulokseen tyytyvainen. Lopullinen palaute kasikirjan onnistumisesta saadaan kun
muut toimihenkilot lukevat tuotoksen seka uusi ringettekoulun rehtori aloittaa toiminnassa.
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1 Johdanto

llves ry on junioriurheiluseura. Seura liikuttaa eri lajeissa pelaajia aina 4-vuotiaista 70-vuo-
tiaisiin saakka. llves ry laajaan joukkuelajien valikoimaan kuuluvat futsal, jalkapallo, jaa-
kiekko, ringette ja salibandy. Jokainen naista toimii llves ry:n alla omana jaostonaan. (ll-

ves ry 2018) Opinnaytetytn toimeksiantajana toimi llves Ringette.

Ringette on tyttdjen ja naisten oma jadurheilumuoto, jossa yhdistyvét jaakiekon nopea pe-
lirytmi ja koripallon strategia. Ringetted pelataan Suomessa jo lahes neljassdkymmenessa
eri seurassa Ita-Suomessa, Etela-Suomessa ja Lansi-Suomessa. Ringettea pelataan seka
alueellisella etta valtakunnallisella tasolla. Ringeten harrastus aloitetaan usein ringette-
koulusta, tytt6jen omasta luistelukoulusta. Luistelutaitoja opetellaan paaasiassa leikkien
avulla. (Suomen Kaukalopallo- ja Ringetteliitto ry 2018)

Opinnaytetydntekija on harrastanut ringetted lapsesta saakka ja on ollut mukana eri seu-
roissa. Aktiivisen pelaajauran jalkeen opinnaytetyontekija on toiminut lasten valmennus-
tehtavissa sek& muissa seuratehtavissa, joten motivaationa opinnaytetyolle toimi l&heinen
suhde lajiin.

Suomalaisten lasten ja perheiden elinymparistdé on muuttunut merkittavasti vimeisen vuo-
sikymmenen aikana. Kaanteitd on havaittavissa erityisesti paivittaisen fyysisen aktiivisuu-
den maérassa ja laadussa seka perheiden ajankaytdssa ja elintavoissa. (Opetus- ja kult-
tuuriministerié 2016, 5) Urheiluseuratoiminnalla on keskeinen rooli lasten ja nuorten liikun-
takasvatuksen ja liikunta-aktiivisuuden edistajana. (Valtion Liikuntaneuvosto 2016, 27)
Seuratoiminnan laatua kohtaan odotukset ovat kasvaneet, jonka seurauksena paine am-

mattimaiseen toimintaan kasvaa. (Maenpaa 7.10.2018)

Opinnaytetydn tuotoksen, llves Ringettekoulun rehtorin késikirjan, tavoitteena on kuvata
ringettekoulun toimintaperiaatteet seka maaritella rehtorin toimenkuva ja vastuut. Kasikir-
jalla on suuri tarve seurassa, koska halutaan kehittaa toimintaa laadukkaammaksi. Kasi-
kirja pitda sisallaén tiivistettyna ohjaamisen tarkeimmat perusteet, rehtorin vuosikellon,
harjoitusten suunnittelua seka kaytannon ohjeita. Lisaksi kasikirja sisaltaa tuntimalleja
jaélle. Kasikirja julkaistaan seuran nettisivuille valmennuskansiossa, josta seuran toimi-

henkilot paasevat sité helposti lukemaan ja sité on helppo vuosien saatossa paivittaa.

Opinnaytety0 pitaé sisallaéan teoriaa lasten liikunnasta, laadukkaasta seuratoiminnasta

seka eritellaan ringette lajina ja llves Ringette seurana. Tyodn tuotos osiossa kaydaan lapi



aikaansaatua llves Ringettekoulun rehtorin kasikirjaa. Pohdinta osiossa perehdytaan kasi-

kirjan kehittdmismahdollisuuksiin.



2 Lasten liikunta

2.1 Varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset

Viimeisen vuosikymmenen aikana suomalaisten lasten ja perheiden elinymparisté on
muuttunut suuresti. Muutoksia on n&htavissa perheiden ajankaytossa ja elintavoissa, eri-
tyisesti paivittaisen fyysisen aktiivisuuden maarassa ja laadussa. Suomi on ollut ensim-
maisten maiden joukossa, jotka ovat julkaisseet kansalliset suositukset alle kouluikaisten
lasten liikuntaa. Edelliset suositukset julkaistiin vuonna 2005 ja olivat nimeltdén Varhais-

kasvatuksen liikunnan suositukset. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 5)

Opetus- ja kulttuuriministerid linjasi vuonna 2016 uudet lasten liikuntasuositukset. Varhais-
vuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset valmisteltiin osana opetus- ja kulttuuriministe-
rion seka sosiaali- ja terveysministerion koordinoiman Terveyttd ja hyvinvointia edistavan
likunnan (TEHYLI) — ohjausryhman ty6ta. Taustalla on YK:n lapsen oikeuksien yleissopi-
mus. Suositukset perustuvat tutkimustietoon siitd, miten alle 8 -vuotiaiden lasten kanssa
toimivat aikuiset voivat mahdollistaa lasten oikeuksien toteutumisen seka tukea lasten ko-
konaisvaltaista kasvua, kehitysta, terveytta ja hyvinvointia liikunnan avulla. Suositukset
antavat ohjeita alle 8 -vuotiaiden lasten fyysisen aktiivisuuden maarasta ja laadusta seka
lasten fyysisen, psyykkiseen ja sosiaalisen ympariston rooleista. Liséksi suositukset anta-
vat ohjeita ohjatun liikunnan ja liikuntakasvatuksen suunnittelusta ja toteuttamisesta osana

varhaiskasvatusta. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 6)

Uusien vuoden 2016 suositusten mukaan alle 8 -vuotiaiden lasten paivaan pitaisi sisaltya
vahintddn kolme tuntia liikuntaa. Sen tulisi koostua kuormittavuudeltaan monipuolisesta
likkumisesta: kevyesta liikunnasta ja reippaasta ulkoilusta seka erittain vauhdikkaasta fyy-
sisesta aktiivisuudesta (Kuva 1). Tarpeellinen liikunnan saanti tulisi taata varhaiskasvatuk-
sessa ja kotona. Uusissa suosituksissa kehotetaan valttamaan yli tunnin pituisia istuma-
jaksoja ja lyhyitékin paikallaoloja tulisi tauottaa. Naiden liséksi suosituksissa korostetaan
myads riittdvaa lepoa ja unta seka terveellista ravintoa. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016.)



Vauhdikas fyysinen
aktuvisuus

Hippaleikit, trampoliini-

hyppely, Kiipeily, uinti, hiihto

Reipas ulkoilu Kevyt liikunta
Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,
pyoraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkii istumisen jaksoja vilttien

Autoilia, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminean,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu

Kuva 1. Alle 8 — vuotiaiden liikuntasuositukset (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 14)

Ringeten urheilijan polussa todetaan, ettd 6 — 9 — vuotiaiden yleislikunnan maara ja moni-
puolisuus tulee turvata. Lajiharjoittelua tulisi olla 5 tuntia ja muuta liikuntaa 13 tuntia koko-
naisliikuntamaarasta. Joukkueharjoitteluna toteutetaan 3 tuntia ja omatoimisena tai muun
lajin harjoitteluna 15 tuntia. Harjoittelun painotukset jakautuvat siten, ettd ominaisuuksien
harjoittelua tulisi olla 90% ja pelin harjoittelua 10%. Seura on tarkeassa roolissa jarjesta-
essaan sopivat olosuhteet ja tapahtumat seka koulutetut vetajat toimintaan. (KIHU 2018)

2.2 Liikunnan merkitys lapsen kehitykselle

Olemassa olevan tutkimustiedon pohjalta voidaan todeta, etté liikunnan avulla voidaan
edistaa lasten fyysista, psyykkista ja sosiaalista kasvua, kehitysta, terveytta ja hyvinvoin-
tia. Osa liikunnan myonteisista vaikutuksista ilmenee heti, mutta suurin osa tulee nakyviin
vasta vuosien kuluessa. (Vuori 2010, 145-147) Forsmanin ja Lampisen asiantuntijanéke-
mysten mukaan lapsen kokonaisvaltaista kehitysta voidaan tukea luomalla virikkeellinen
ympaéristd, joka huomioi lapsen fyysis-motorisen, kognitiivisen, sosiaalisen sekd emotio-

naalisen kehittymisen. (Forsman & Lampinen 2008, 39.)

Lapsen fyysisella kasvulla ja kehityksella tarkoitetaan kehon koon kasvua. Lisdksi siihen
kuuluu kypsyminen eli maturaatio, joka on seurausta hormonaalisista tekijdista ja hermos-

ton kehittymisesta. Kehon koon kasvu ilmenee lapsen pituuden ja painon lisd&ntymisena



seka kehon mittasuhteiden muuttumisena. (Saékslahti 2015, 25) Lapsi tarvitsee riittavan
kuormittavaa liilkuntaa, jotta hermosto, lihakset, janteet ja luusto seka hengitys- ja veren-
kiertoelimistd saa kehittyakseen oikein. Liikunta on siis yhteydessa lapsen koko elimiston
kehitykseen. (Saakslahti 2015, 32-49) Fyysis-motorinen osa-alue pitda sisallaan fyysisten
ominaisuuksien liséksi taitojen kehittymisen. Monipuolisen liikkumisen kautta kehittyvat
motoriset perustaidot. (Forsman & Lampinen 2008, 39-40.) Monipuolinen liilkunta koostuu
juoksemisesta, hypyista, pyorimisestd, nopeista suunnan muutoksista seka erilaisten vali-
neiden kasittelysta, joita voidaan kayttaa erilaisissa leikeissa ja peleissa tai urheilulajeissa.
Liikunnasta tekee monipuolista kun liikutaan erilaisissa ymparistdissé ulkona ja sisalla, eri-
laisilla alustoilla ja maastoissa kuten esimerkiksi hiekalla, nurmella, vedessa, lumella ja
jaalla. (Tammelin 2013, 65-66)

Psyykkiseen kehitykseen kuuluvat autonomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuulu-
vuuden tunteet. Psyykkisen kehityksen tavoitteina on vahvistaa mydnteista minakuvaa,
vahvaa itsetuntoa, hyvaa motivaatiota, fyysista-, psyykkisté ja sosiaalista turvallisuuden ja
todellisuuden ymmartamisen tunnetta. Lisaksi psyykkisen kehityksen tavoitteisiin voidaan
katsoa kuuluvan lapsen itsearvostus. (Saakslahti 2015, 105) Monet aikuiset liikkuvat,
koska haluavat olla terveita. Lapset eivat osaa ajatella yhta tarkoituksenmukaisesti, he liik-
kuvat pitddkseen hauskaa. (Zimmer 2002, 42-43) Autonomian kokemusta tuetaan silloin
kun lapsi paasee osallistumaan oman harjoittelunsa suunnitteluun ja toteutukseen. Yh-
teenkuuluvuuden tunnetta lisataan esimerkiksi silla, etta pelisaannot laaditaan yhdessa ja
niiden noudattamista seurataan. Arvioidessaan omaa patevyyttdan alle 5 — 6 —vuotiaat ei-
vat vertaile omaa suoritustaan muiden suorituksiin, mutta 6 — 7 —vuotiaana suuntautumi-

nen sosiaaliseen vertailuun lisdantyy. (Lintunen 2015, 79 — 87)

Lapset kehittyvat sosiaalisesti jokapaivaisissa kanssakaymisissé ja yhteiselaméassa mui-
den kanssa. Sosiaalisissa tilanteissa opitaan esimerkiksi toimimaan ryhméassa, leikkimaan
kavereiden kanssa, noudattamaan yhteisia saantéja seka kannustamaan kaveria. Lisaksi
opitaan omien tunteiden tunnistamista ja hallintaa. Tarkein ik& sosiaalisten taitojen kehi-
tyksesséa on 3-6 — vuotiaana, jolloin sind aikana opitut kayttaytymismallit sdilyvat lapi ela-
man. Lasten tulisi saada vaikutteita toisilta lapsilta, ei pelkastdén aikuisilta. Talldin he saa-
vat mahdollisuuden oppia toisiltaan, sopeutua eri-ikaisten lasten kykyihin seka auttaa ja
tuntea empatiaa toisia kohtaan. (Zimmer 2002, 26-28; Saékslahti 2015, 113; Forsman &
Lampinen 2008, 40-41.)

Ringetessa pelaaja polun mukaan 6 — 9- vuotiaiden peruskestavyys-, voima ja nopeus

ominaisuudet kehittyvat leikkien, pelien ja monipuolisen ja maaratietoisen likunnan kautta.



Psyykkisen harjoittelun painopisteet ovat mytnteisessa oppimisymparistdossa ja minaku-
van kehittamisessa. Lisdksi on tarke&é vahvistaa itsetuntoa. Naita pystytaan tukemaan
monipuolisella vuorovaikutuksella kuten esimerkiksi kannustamisella ja tsemppaamisella.
Valmentajan tulee huomioida onnistumisien, yrittdmisen ja uusien asioiden rohkean kokei-
lemisen. Ryhmassa toimiminen kehittda sosiaalisia taitoja seka positiivisten ja negatiivis-
ten tunteiden tunnistamista ja hallintaa harjoitellaan erilaisten pelien ja leikkien kautta.
(KIHU 2018)

Liikuntakasvatuksella on kaksi paatarkoitusta. Kasvattaminen liikuntaa tarkoittaa terveelli-
siin elamantapoihin ja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen seka liikunnan harrastami-
seen liittyvien tietojen ja taitojen opettamista. Mydnteiset asenteet ja motivaatio liikuntaa
kohtaan tukevat elinikaisen liikuntaharrastuksen sisaistamista. Elinikainen fyysinen aktiivi-
suus omaksutaan yleensa lapsena, jonka vuoksi liikuntaan liittyvét tilanteet ja kokemukset
ovat tarkeitd. Puolestaan kasvattaminen liikunnan avulla tarkoittaa liikunnan kayttamista
valineena lasten persoonallisuuden suotuisan kasvun ja kehityksen tukemisessa. Liikun-
nan avulla voidaan opettaa sosiaalisia ja tunnetaitoja, kognitiivisia taitoja ja tuetaan eettis-
moraalista ajattelun kehittymista. Tarjoamalla patevyyden kokemuksia erilaisissa liikun-
taan liittyvissa tehtavissa edistetddn myonteisen minakasityksen rakentumista. Liséksi lii-
kunnalla on merkittdva yhteys aivojen kehittymiseen ja koulussa menestymiseen. (Jaak-
kola 2014, 18)

2.3 Motoriset perustaidot ja motorinen oppiminen

Motorinen kehitys on elinikdinen prosessi. Normaalit oppimisedellytykset omaavat lapset
omaksuvat motorisia taitoja, jos heille tarjotaan riittdvan virikkeellisia ymparist6ja. Suurin
osa motorisista perustaidoista opitaan keskimaarin kolmannen ikédvuoden alusta seitse-
mannen ikdvuoden loppuun. (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2013, 173-174) Motorisen
kehityksen puolesta lapsi on valmis omaksumaan luistelutaitoja neljannesta ikAvuodesta
lahtien. (Karvonen 2003, 274) Motoriset perustaidot voidaan jakaa tasapaino-, liikkumis- ja
valineenkasittelytaitoihin (Taulukko 1). Ne ovat pohjana myohempien lajitaitojen oppimi-
selle. (Cleland-Donnelly, Mueller & Gallahue 2016, 58; Jaakkola 2014, 13) Motorisiin tai-
toihin liittyy taidon vapaaehtoisuus, koska kehon ja/tai raajojen liikuttamisella pyritddn saa-
vuttamaan tietty tavoite. Tahdosta riippumattomia liikkeita esimerkiksi reflekseja ei lasketa
motorisiksi taidoiksi. (Jaakkola 2014, 13; Magill 2007, 3-5) Motoristen perustaitojen hallit-
seminen auttaa selviytym&éan arkielaman tilanteissa ja haasteissa. Mikali lapset eivat opi
motorisia perustaitoja, vahenevat heidan mahdollisuudet osallistua myéhemmalla ialla
moninaisiin liikunta- ja urheilumuotoihin. (Jaakkola 2014, 15; Jaakkola ym. 2013, 175-176)



Taulukko 1. Motoriset perustaidot (Cleland-Donnelly & Mueller & Gallahue 2016, 57)

Motoriset perustaidot
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineen kasittelytaidot
taivuttaminen kaveleminen heittaminen
venyttaminen juokseminen kiinniottaminen
heiluminen laukkaaminen potkaiseminen
kieriminen liukuminen pomputtelu
pyorahtaminen loikkaaminen kierittaminen
kaantyminen ponnistaminen kauhaiseminen
pysahtyminen harppaaminen iskeminen
vaistyminen hypp&éaminen esteen yli lyéminen ilmasta
tasapainoilu kiippeaminen potkaiseminen ilmasta

Tasapainotaito on liikkumis- ja valineenkasittelytaitojen perusta. Tasapainotaidot jaetaan
perinteisesti staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattinen tasapaino voidaan maa-
ritella liikkumattomaksi asennoksi, jossa asento tai tasapaino sailyy kehon kohdistuessaan
tukipisteeseen tai ollessa paikallaan. Dynaaminen tasapaino puolestaan tarkoittaa asen-
non tai tasapainon yllapitamista liikkeen aikana. (Jaakkola 2014, 13; Magill 2007, 48-49)
Tasapainotaidolla on suuri merkitys ringetessd. Dynaaminen tasapaino on huomattavasti
suuremmassa roolissa kuin staattinen tasapaino, silla kaytanndssa kaikki ringetessa tar-
vittava tasapaino on dynaamista tasopainoa. Dynaaminen tasapaino on oleellinen tekija
esimerkiksi harhautuksissa, kdéannoksissd, suunnanmuutoksissa ja syotettaessa tai lauot-
taessa. Staattisen tasapainon osuus kenttdpelaajilla on ldhes olematon, mutta maalivah-
deilla perusasennossa staattisella tasapainolla on merkitys perustorjuntojen lahtokohtana.
(Virtanen 27.3.2018.)

Liikkumistaito maaritellaé&n kokonaisvaltaiseksi kyvyksi liikkua pystyasennossa paikasta
toiseen horisontaali- tai vertikaalitasolla. Liikkumistaitoja ovat muun muassa juokseminen,
hypp&éaminen ja liukuminen. Lapsen tasapainotaito tulee olla suhteellisen tukevalla poh-
jalla, jotta liikkumistaitoja voidaan kehittda. (Cleland-Donnelly ym 2016, 473;Jaakkola
2014, 13) Ringetessa liikkumistaitoja harjoitellaan lahinnd oheisharjoittelun kautta. (Virta-
nen 27.3.2018.)

Valineenkasittelytaidot jaetaan karkea- ja hienomotorisiin taitoihin. (Jaakkola 2014, 13)
Nama taidot kehittyvéat hitaammin verrattuna muihin motorisiin taitoihin, koska ne vaativat
motoristen- ja havaitsemistaitojen yhteistoimintaa. (Cleland-Donnelly ym 2016, 526) Kar-
keamotoristen taitojen avulla voidaan tuottaa voimaa erilaisiin valineisiin tai pysayttaa vali-

neiden liikkuminen. Karkeamotorisissa taidoissa tydskentelevat suuret lihakset tai useat



lihasryhmat. Hienomotoriset taidot ovat tarkkoja ja kontrolloituja liikkeitd, joissa tyéskente-
levat pienet lihakset ja lihasryhmat. (Jaakkola 2014, 13) Ringetessa perusluistelu on kar-
keamotorinen taito ja hienomotorisia taitoja ovat luistinten sitominen ja laukaisu. (Virtanen
27.3.2018.)

Motorisella oppimisella on useita mé&aritelmi&. Kauranen (2011, 291) maarittelee motori-

sen oppimisen seuraavasti:

"Motorinen oppiminen (engl. motor learning) voidaan maaritelld joukoksi harjoittelun ja koke-
muksen aikaansaamia sisdisia prosesseja, jotka johtavat suhteellisen pysyviin muutoksiin

motorisessa kyvykkyydessa ja taitoa vaativissa suorituksissa.” (Kauranen 2011, 291.)

Oppimisen edetessa aivoihin syntyy uusia pysyvia hermoyhteyksia, jotka vaikuttavat kes-
kushermostoon ja jattaen pysyvia jalkia myds motoriikkaan ja motoriseen suorituskykyyn.
Jotta voidaan puhua motorisesta oppimisesta, motorisessa suorituskyvyssa tapahtunei-

den muutosten tulee olla suhteellisen pysyvia. (Kauranen 2011, 291; Jaakkola 2013, 163)

Motorinen oppiminen jaetaan tiedostettuun (eksplisiittinen) ja tiedostamattomaan (implisiit-
tinen). Harjoittelun aikana motorisia taitoja opitaan paaasiassa tiedostamatta, silla impli-
siittisen oppimisen osuus on yli puolet oppimisesta. (Kauranen 2011, 293) Nykyiset lilkun-
tataitojen opettamisen mallit tukevat tiedostamatonta oppimista. Onnistumisen elamykset
ja positiiviset harjoittelukokemukset ovat implisiittisen oppimisen l&ahtokohtana. (Jaakkola
2013,167)

Motoriseen taitojen opetuksessa hyddynnetdan erilaisia aistikanavia. Oppijalla on yleensa
vallitsevana yksi kolmesta aistikanavasta. Visuaalisesti suuntautunut oppija painaa tiedon
mieleensa nakoaistin avulla. Hyvia apuvalineita oppimiseen onkin erilaiset kuvat, videot,
naytot ja mallit. Auditiivinen oppija kayttaa paljon kuuloaistin tuomaa tietoa hyvéksi harjoi-
tustilanteissa. Han kuuntelee mielellaan ohjeita ja rytmeja. Kinesteettisen tyylin omaksu-
nut oppija oppii parhaiten tuntoaistin avulla. He oppivat parhaiten kun saavat tehd& omilla
k&sillaan ja kehollaan. (Kauranen 2011, 305; Jaakkola 2013, 165)

2.4 Lasten liikkunnan ohjaaminen jaalla

Lasten liikunnan tulee olla lapsil&ht6ista, jotta sisainen motivaatio heraa jo harrastuksen
alussa. Omaa kehittymista, oppimista, yrittdmista ja yhteistyota korostavassa ilmapiirissa
lapset motivoituvat kehittdmaan taitojaan harjoittelun kautta. (Kalaja & Jaakkola 2015,

194) Lasten autonomiaan, patevyyteen ja yhteenkuuluvuuden tunteeseen ohjaaja voi vai-



kuttaa tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston kautta, silla se tukee lasten sisaista moti-
vaatiota ja tuottaa viihtymisen kokemuksia. (Jaakkola 2009, 335; Jaakkola 2015, 118)
Lapsille liikunnan ilo ja mielekkyys ovat tarkedmpia kuin itse taidon oppiminen. Leikkimi-
sen ja lasten omien kokeilujen kautta voidaan oppimisen intoa lisata. (Karvonen 2003,18)
Leikki toimii siis oppimisen valineena. Leikin ohella voi turvallisesti opetella mm. sosiaali-
sia taitoja sek& tunne- ja vuorovaikutustaitoja erilaisten liikuntataitojen lisaksi. (Autio 2005,
44-45)

Monilla likunnan eri osa-alueilla lasten taitotasoissa voi olla suuriakin eroja kuten esimer-
kiksi luistelutaidoissa, jolloin eriyttaminen ja yksilollinen ohjaamisen téarkeys korostuu. Oh-
jaajan tulee suunnitella harjoitteet siten, etta jokaiselle lapselle on tarjolla sopivan haas-
teellisia tehtavid. (Laine 2007, 426-427) Harjoituksissa toistojen maara tulee olla mahdolli-
simman suuri, silla likuntataitoja opitaan tekemalla. Toistoja saadaan lisattya kayttamalla
tehokkaasti olemassa olevat tilat. Toistojen maaraa pystytddn helposti lisédmaan esimer-

kiksi kun tehdaan useita rinnakkaisia suorituspaikkoja. (Jaakkola 2015, 129)

Monet ohjaajat miettivat, etta minkéalainen on hyva ohjaaja. Ohjaajan tarkein ominaisuus
on olla aito. Aitoudella tarkoitetaan, ettd on oma itsensa. Ohjaajan oma persoonallisuus ja
tapa ohjata ryhmaa seka tapa olla vuorovaikutuksessa lasten kanssa saa ndkya. Ohjaajan
tulee my0s tiedostaa omat tunteet, kasitykset ja motivaatio ohjattaviin lapsiin ja harrastus-
tapahtumaan liittyen. Hyvéa ohjaaja kannustaa jokaista lasta ja antaa heille seka myon-
teistd ettd rakentavaa palautetta. Lasten ja lasten vanhempien tulee voida luottaa ohjaa-
jaan. Hyva ohjaaja on lisaksi luova. Han pystyy tarvittaessa muuttamaan ohjaustilanteen
suunnitelmaa. (Autio 2005, 64-66)

Jaahalli vahentdad danen kuuluvuutta, joten ohjaajien tulee kiinnittdd huomiota &anen kayt-
t6on. Ohjeiden antoa ja palautetta varten lapset kannattaa pyytaa riittavan lahelle ohjaajaa
sovitusta merkista esimerkiksi pillin vihellyksesta tai kddenheilutuksesta. Ohjeiden tulee
olla selkeit& ja lyhyesti ilmaistuja. Mallisuoritus eli nayttdminen on tehokas ja nopea saada
lapset tekemaan haluttua asiaa. Ohjaajan kannattaa kayttda apuna lasten tekemia malli-
suorituksia, jolloin ohjaaja voi itse keskittya ohjeiden jakamiseen samanaikaisesti. (Laine
2007, 426; Jaakkola 2015, 135-136)

Jaa voi olla arvaamaton oppimisymparist. Ohjaajan tulee minimoida mahdolliset turvalli-
suusriskit ja puhua niista lapsille etta lasten vanhemmille etukéteen. Kyparan kaytté on
erityisen tarkeda ja ohjaaja toimiikin hyvana malliesimerkkina lapsille ja lasten vanhem-

mille omalla kypéaran kaytollaan. (Huovinen 2007, 426)



3 Laadukas seuratoiminta

3.1 Tahtiseura-ohjelma

Olympiakomitea yhdessa lajiliittojen ja aluejarjestdjen kanssa ovat luoneet uuden seura-
toiminnan laatuohjelman, Tahtiseura-ohjelman. Laatuohjelman eri osa-alueiden toimi-
vuutta on kokeiltu ja niista on keratty kokemuksia vuoden 2017 aikana. Ohjelma on kayn-
nistynyt 2018 alussa ja mukana on télla hetkella 511 Tahtiseuraa 41 eri lajista. (Alaja
6.10.2018) Laatuohjelma toimii ensisijaisesti seuratoiminnan kehittamisen vélineené. Laa-
tuohjelman avulla seura voi vahvistaa omaa brandiansa, helpottaa yhteisty6ta ja verkos-
toitumista eri seurojen valilla seka lajiliittojen ja aluejarjestdjen kanssa. Seura saa kayt-
t6onsa maksuttoman verkkopalvelun sekéa hyvia malleja kehittamistyon tueksi. Heille jar-
jestetaan myds erilaisia koulutuksia. Ohjelman avulla autetaan urheiluseuroja kehittymaan
eri osa-alueilla. Seura voi erikoistua laadukkaaseen lasten ja nuorten urheiluun, aikuisten
harrasteliikuntaan tai huippu-urheiluun ottaen huomioon eritoten lilkkkujan ja urheilijan tar-
peet arjessa ja urheilijan polun eri vaiheissa. Tahtiseura-ohjelman tunnuksena toimii Téhti-
merkki (Kuva 2), joka kertoo, ettd seura on kehittynyt tasolle, jossa seuratoimintaohjel-
massa maaritellyt laatutekijat toteutuvat. Laatutekijat koostuvat osa-aluekohtaisista (lapset
ja nuoret, aikuiset seké& huippu-urheilijat) ja kaikille yhteisista laatutekijoista. Kaikkien osa-
alueiden yhteiset laatutekijat on jaettu neljadan kategoriaan: johtaminen ja hallinto, urheilu-

toiminta, seuran ihmiset ja aineelliset resurssit. (Olympiakomitea 2018)

LAJILITOT
LAPSET JA NUORET
AIKUISET
HUIPPU-URHEILU

Kuva 2. Tahtimerkki (Olympiakomitea)

3.1.1 Kaikille yhteiset laatutekijat

Hyvin johdettuun seuraan kuuluu, etta toiminnan arvot ja visio ovat maaritelty ja ne ovat

kaikkien luettavissa seuran nettisivuilta. Seuralla tulee olla kirjallinen toimintasuunnitelma,
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johon on kirjattu selkeasti seuran toiminnan tarkoitus. Urheiluseura pyrkii tarjoamaan yh-
denvertaisia mahdollisuuksia osallistua toimintaan varallisuudesta, sukupuolesta, etni-
sesta alkuperastd, vammasta tai muusta yksiloon liittyvasta syysta riippumatta. Seura toi-
mii my0s syrjinnan ehkaisemiseksi. Hyvin johdettu seura antaa nuorille mahdollisuuden
vaikuttaa toimintaan yhdenvertaisesti aikuisten kanssa. Seuran johto arvioi omaa toimin-
taansa seka seura keraa saanndllisesti palautetta toiminnasta seuran toimintaan osallistu-
vilta ja naiden pohjalta toimintaa kehitetdan. Seura tuntee toimintaymparistonsa ja ymmar-
td& mahdollisuutensa oman alueensa liikuttajana ja tekee p&atoksen mille kohderyhmalle
tarjoaa toimintaansa. Yhteistyd muiden tahojen kuten esimerkiksi koulujen, yrityksien ja
jarjestojen kanssa on tarke&a. Toimintaympadristén muuttuessa seuran tulee reagoida ja

uudistaa toimintaansa. (Olympiakomitea 2018)

Laatutekijat tayttavalla seuralla tulee olla "toimintakasikirja”, johon on kirjattu toimintaperi-
aatteet, toimintatavat seka eri vastuuhenkildiden roolit ja ohjeistukset. Toimintakasikirja ja
seuran toiminnan aikatauluista kertova vuosikello 16ytyvat hyvin hallinnoidun seuran netti-
sivuilta. Seuralla on ajantasaiset ja tarkoituksen mukaiset saénnét ja seura noudattaa ur-
heilun Reilun pelin periaatteita. Reilun pelin periaatteisiin kuuluu, etta jokaisella on vastuu
kasvatuksesta seka terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistaminen. Lisaksi jokai-
sella tulisi olla tasavertainen mahdollisuus liikuntaan ja urheiluun. Rehellisyys ja oikeuden-
mukaisuus seka luonnon kunnioittaminen ja kestavaan kehitykseen pyrkiminen ovat myos
reiluja periaatteita. Urheiluseuran talousohjesd&nnossa maaritellaan eri hallintoelinten ja
toimihenkildiden tehtavat ja vastuut yhdistyksen taloudenhoidossa. Seuran kaytéssa ole-
vat nykyaikaiset taloushallinnon valineet ja ajantasainen rahaliikenne pitavat seuran talou-
den tasapainossa. Seuran tulot ja menot, varallisuus ja velat tiedostetaan ja seura on va-
rautunut riskeihin. Tydnantajana seura on luotettava ja hoitaa tydnantajan velvoitteet ajal-
laan. (Olympiakomitea 2018)

Seuran viestinnassa kaytettavat viestikanavat on valittu kohderyhman mukaan. Viestinnan
tulee olla lapinékyvaa, ajantasaista ja kannustaa kahdensuuntaiseen vuorovaikutukseen.
Toimivassa seurassa viestinnan roolit ovat jaettu selkeésti kuten kuka vastaa sisisesta ja
kuka ulkoisesta viestinndsta. Toimivat ja selkedt nettisivut Tahtiseuramerkilla varustettuna
luo seurasta hyvan vaikutelman. Aktiivinen markkinointi valituille kohderyhmille tuo uusia

harrastajia seuraan ja lisaa lajin nakyvyytta. (Olympiakomitea 2018)
Seuran urheilutoiminnan yhteiset linjaukset maarittelevat, etta urheilijan polku ja valmen-

nuslinjaus tulee olla kuvattuna ja dokumentoituna. Asiakirjasta tulee 16ytyd seuran tdméan-

hetkinen tarjonta ik&ryhmittain seka miten ryhmasta toiseen pystyy siirtymaan tavoitteen ja
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idn mukaan. Liséksi seuralla tulee olla ymmarrys siitd mista urheilijat tulevat seuraan, mi-
ten he siella pysyvat ja mihin urheilija tarvittaessa ohjataan jos seurassa ei ole sopivaa
tarjontaa. Valmennuksen punainen lanka eri ikaluokissa tulee olla selkedsti kirjattuna.
(Olympiakomitea 2018)

Tahtiseurassa tiedostetaan erilaisten toimijoiden tarve, roolit ja vastuujaot. Seuralla on toi-
mintatapa, jolla he rekrytoivat uusia toimijoita jotka perehdytetéén toimintaa. Urheilijoiden
ja toimijoiden osallisuutta ja vaikuttamismahdollisuuksia tuetaan seuran sisalla. Seuran
ohjaajat ja valmentajat sekd muut seuratoimijat ovat koulutettuja. Heidan osaamisen kehit-
taminen on suunnitelmallista ja sita tuetaan. Toimijoita kiitetdan ja palkitaan hyvasta seu-
ratyosta. Yhteisollisyyteen panostaminen esimerkiksi erilaisten tapahtumien kautta auttaa
jasenia tutustumaan toisiinsa ja luomaan yhteenkuuluvuudentunnetta. Positiivinen ja kan-
nustava ilmapiiri seurassa lisda jasenien viihtyvyyttd. Seura tarjoaa jasenilleen mahdolli-

suuden osallistua monipuolisesti seuran toimintaan. (Olympiakomitea 2018)

Oleellista seuran toiminnassa on, etta talous on tasapainossa suhteessa toiminnan tavoit-
teisiin. Seura kannustaa varainhankintaa yhteisesti sovittujen toimintamallien mukaan.
Osalllistujien kustannuksia pyritaan hillitsemaan ja vahavaraisia jasenia tarvittaessa tuke-
maan. Seura toimii resurssien kannalta jarkevasti talouden ja ympadristdén nakdkulmasta
esimerkiksi jarjestamalla kimppakyyteja ja kierrattamalla valineita.

Seuralla tulee olla tavoitteisiin ndhden aineelliset resurssit kuten esimerkiksi valineet ja
olosuhteet kunnossa. Yhteistydssa muiden toimijoiden kanssa seura varmistaa omalta
osaltaan, etta tiloja ja valineita kaytetaan tehokkaasti seka aineellisia resursseja pystytaan
kehittdamaan toimintaa tukeviksi. Liséksi tilojen ja vélineiden pitda olla turvallisia ja seura

huolehtii perehdytyksesta turvallisuusasioihin. (Olympiakomitea 2018)

3.1.2 Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat

Lasten ja nuorten urheilemisessa nakyy ilo ja innostus seka seurassa vallitsee hyva ja
kannustava ilmapiiri. Lapset ja nuoret paasevat osallistumaan omaan harjoitteluun, val-
mennukseen ja kilpailuihin vaikuttaviin paatoksiin. Urheilun pelisdantdkeskustelut tulee
kayda lasten ja nuorten seka heidan vanhempiensa kanssa ennen kauden alkua. Seura
teettaa tyytyvaisyyskyselyt lapsille, nuorille, valmentajille ja vanhemmille. Kyselyn tulokset

k&sitellaan seuran sisalla. (Olympiakomitea 2018)
Kokonaisliikuntamaaréé seurataan ja omaehtoiseen liikkumiseen kannustetaan. Harjoituk-

set ovat hyvin organisoituja. Nain varmistetaan, ettd jokaiselle lapselle ja nuorelle tulee

mahdollisimman paljon suorituksia ja etta harjoittelu on monipuolista. Seura ei kuitenkaan
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estd muiden lajien harrastamista. Omaa kehittymistaan taidoissa ja fyysisissa ominaisuuk-
sissa on mahdollisuus seurata joko lajin omia testeja hyddyntéaen tai kasva urheilijaksi —
palvelua hyddyntaen. Seuran tulisi tarjota eri tavalla kehittyneille ja motivoituneille tai eri-
tyistarpeita omaauville lapsille ja nuorille vaihtoehtoja lajin harrastamiseen. (Olympiakomi-
tea 2018)

Urheilullisia elaméantapoja (ravinto, lepo, riittava liikunta, paihteettémyys, henkinen hyvin-
vointi) edistetaan ja niista viestitdan lapsille, heidan vanhemmilleen ja valmentajille. Toi-
minnassa mukana olevat aikuiset kayttaytyvat esimerkillisesti mm. seuran tilaisuuksissa ja
kilpailumatkoilla. Lasten kehityseroista ja monipuolisen harjoittelun merkityksesta viesti-
td&n vanhemmille. Lisaksi antidopingasiat tehdaan tutuiksi. (Olympiakomitea 2018)

Kilpaileminen ja harrastaminen pidetaan lapsille innostavana. Kaikilla halukkailla pitéisi
olla mahdollisuus osallistua. Tama varmistetaan erilaisilla ryhmilla ja tasojoukkueilla. Lap-
sia pitaisi kuunnella milta kilpaileminen tuntuu ja ovatko he tyytyvaisia omiin suorituk-
siinsa. Seuran tulisi osoittaa, ettd myos pelkka harrastaminen on arvokasta, aina ei tar-

vitse kilpailla. (Olympiakomitea 2018)

3.2 Seuratoiminnan tulevaisuus

Urheiluseuratoiminnalla on keskeinen rooli lasten ja nuorten liikuntakasvatuksen ja lii-
kunta-aktiivisuuden edistajana. Seuratoimintaan tullaan mukaan yleensa 6 — 9 vuotiaana
ja nelja viidesta ainakin kokeilee mukanaoloa ennen aikuisikaa. (Valtion Liikuntaneuvosto
2016, 27) Kansallisen Liikuntatutkimuksen 2009-2010 mukaan 3 -6 —vuotiaista 29% har-
rasti urheilua urheiluseurassa. (Kansallinen Liikuntatutkimus 2009-2010, 10)

Yhteiskunnan ja liikuntakulttuurin muutokset nakyvat urheiluseurojen kehityksessa. Myds
kansainvalistyminen ja digitalisaatio ovat luoneet seuratoiminnan kehittdmiselle mahdolli-
suuksia. Seuratoiminnan laatua kohtaan odotukset ovat kasvaneet, jonka seurauksena
paine ammattimaiseen toimintaan kasvaa. (Maenpaa 7.10.2018) Ohjaajien ja valmenta-
jien toivotaan olevan kouluttautuneita henkiloita. (KIHU, 4; Heinila 2018, 46) Kevaalla
2018 julkaistiin suuri valtakunnallinen seuratutkimus, jossa todetaan etta noin viides-
osassa seuroista tydskentelee paatoiminen tydntekija seka yli kolmasosassa on osa-aikai-
nen tyontekija. Tutkimuksen mukaan palkatut tyontekijat vastaavat vuosittain seuroissa
noin 10 000 henkil6ty6vuodesta. (Koski, 2018) Vaikka urheiluseuroissa ammattilaisten
maara on lisdantynyt, suomalainen seuratoiminta toimii edelleen vahvasti vapaaehtoisten

voimin. Nykypaivan seuroissa on kuitenkin ihmisia joiden kiinnostus seuran toimintaan
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kohtaa vaihtelee suuresti. Pitkdjanteinen sitoutuminen seuratoimintaan nayttaa vahene-
van ja kertaluontoinen osallistuminen yleistyvan. Seuratoimintaan kaivattaisiin nuoria toi-
mijoita. (KIHU, 5; Olympiakomitea 2018)

Lisdantyvat kustannuspaineet kuormittavat seuroja ja jarjestoja. Urheilun rahoittamisesta
kuitenkin tiedet&aan, etté kodit ja vanhemmat vastaavat lasten ja nuorten kasvavista va-
ruste- ja harrastusmenoista. (Heinila 2018, 41) Liiketoiminnan tapaan vaesto keskittyy
suurimpiin kasvukeskuksiin, joissa on potentiaalisia harrastajia seka kysyntaa seuratoi-
minnalle. Koko ajan tulee uusia seuroja ja uusia lajeja. Ongelmia tuottavat tila- ja olosuh-
deasiat. Pienilla paikkakunnilla ei ehka ole tiloissa kayttgjia tai uudet lajit eivat saa kunnon
olosuhteita. Puolestaan isoilla paikkakunnilla on tilapulaa. Osa seuroista jarjestaakin toi-
mintaa useamman kunnan alueella. Lisaksi osallistujat tulevat nykyisin seuroihin yha laa-

jemmalta alueelta. (Koski, 2018)

Turun Yliopiston projektitutkija Pasi Maenpaa (2018) listaa seitseman paakohtaa tulevai-

suuden ennustamiseen suuren seuratutkimuksen pohjalta:
- Eriytymien ja erikoistuminen
* lajimaara kasvaa, erikoisseurat yleistyvat

- Organisoitumisen moninaistuminen
* 0y- ja ry- seuroja, fuusioseuroja ja alueellisia seuroja tulee lisda

- Kevytseurat
* pienten seurojen kasvu jatkuu esim. pienen kaveriporukan seuroja

- Suurten seurojen markkinaosuus
* useita paatoimisia tyontekijoita, yritysmainen toimintalogiikka vahvistuu

- Kuka vastaa tulevaisuudessa huippu-urheilusta?
* seurojen rinnalle tulee mm. urheiluakatemiat, urheiluopistot ja lajiliitot

- Seuratoiminnan luonne muuttuu
* jos tulijoita riittda, seurat voivat nostaa palveluiden hintoja

- Kustannukset

* vetovoimaan ja laatuun ollaan valmiita panostamaan, rinnalle saattaa syntya hal-
vempi vaihtoehto?
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4 Ringette

4.1 Lajiesittely

Ringette on tyttdjen ja naisten oma jddurheilumuoto, jossa yhdistyvét jadkiekon nopea pe-
lirytmi ja koripallon strategia. S&annot on kehitetty tyttéjen ehdoilla. Virkistysjohtaja Sam
Jacks kehitti pelin Kanadassa, Ontarion North Bayssa vuonna 1963, kun han naki tarpeen
tytdille suunnatusta talvisesta joukkueurheilulajista. Suomeen ringeten toi jaakiekkopii-
reista tunnettu Juhani Wahlsten tammikuun 23. paivana vuonna 1979. Wahlsten toi tytto-
jen jaakiekkoharjoituksiin uuden pelin, ringuetten, Kanadan tuliaisinaan. Myéhemmin suo-
menkieleen vakiintui kuitenkin englanninkielinen muoto ringette. Ensimmainen suomalai-
nen ringetteseura olikin Turun Siniset, nyttemmin Turun Ringette. Turusta laji levisi nope-
asti Naantaliin, Uuteenkaupunkiin, Lahteen ja paakaupunkiseudulle. Nykyaan Suomen ja
Kanadan lisdksi ringetted pelataan aktiivisesti Ruotsissa ja USA:ssa. Joukkueita 16ytyy
myds Venajalta, Slovakiasta ja Tsekeista. Lajin synnyinmaassa Kanadassa ringetelld on
yli 30 000 harrastajaa. Suomessa puolestaan on jo reilu nelisen tuhatta ringeten harrasta-
jaa. (Ringette Canada 2018; Suomen Kaukalopallo- ja Ringetteliitto ry 2018; Svenska Rin-
getteforbundet 2018; Yle Uutiset 2018)

4.1.1 Saannot

Ringetted pelataan jaakiekkokaukalossa. Kentélla on samanaikaisesti molemmilta joukku-
eilta maalivahti ja viisi kenttdpelaajaa. Joukkueeseen kuuluu yleensa 11-17 pelaajaa.
(Ringette Canada 2018) Pelivdlineena kaytetddn sinista kumirengasta, lajin parissa sita
kutsutaan rinkulaksi, jota kuljetetaan suoravartisella mailalla, jossa ei ole lapaa. Rinkulan
kiinnisaaminen vaatii taitoa ja paljon harjoittelua. Virallisissa otteluissa pakollisia varusteita
ovat luistimien lisdksi kypara varustettuna kokokasvosuojuksella, kaulasuojus ja jaakiek-
kohanskat. Pakollisiin varusteisiin kuuluvat myés sdari- ja kyynarsuojat, alasuoja, pitkavar-
tiset pelihousut seké pelipaita. Pelattaessa aikuisten tasolla, hartiasuojat eivat ole pakolli-
set. Maalivahdin varusteet ovat samankaltaiset kuin jddkiekossa. (Suomen Kaukalopallo-
ja Ringetteliitto ry 2018)

Ringeten pelisddnnot korostavat joukkuepelaamista. Rinkulaa ei voi kuljettaa yksin kentan
l&pi, vaan se on sydtettdva jokaisen siniviivan yli, pelataan sitten eteen- tai taaksepain.

Viivarikkomuksista saa vastustaja aloituksen. Rinkula on sallittua ottaa pois toiselta pelaa-
jalta lyomalla mailan renkaanpuoleisen p&én alle. Ringetessa ei ole paitsiota. Ringette ot-
teluun kuuluu nelja erda, joista kussakin on 15 minuuttia tehokasta peliaikaa. Nopeaksi ja
mielenkiintoisemmaksi pelin tekee 30 sekunnin hyokkaysaika. Kello kaynnistyy joukkueen

saadessa rinkulan haltuunsa. Uusi 30 sekunnin aika alkaa, kun joukkue tekee laukauksen
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kohti maalia tai rinkula siirtyy toiselle joukkueelle. Ottelun kulkua valvovat tuomarit. Maali-
vahdilla on oma alueensa, jonne muut pelaajat eivat saa menné. Vartalokontaktia esimer-
kiksi taklaamista ei sallita ja rikkeesta tuomitaan jaahylle. Yleisimmin jaéhyn pituus on 2
minuuttia tai 4 minuuttia. Puhutaan, etté ringette on nimenomaan taitolaji eiké voimalaji.

(Suomen Kaukalopallo- ja Ringetteliitto ry 2018)

Molempiin péihin kenttda on maalattu paadyn ja siniviivan valiin ohut punaviiva, ns. ringet-
teviiva. Ringetteviivojen valista aluetta kutsutaan keskialueeksi. Keskialueella saavat
kaikki pelaajat pelata samanaikaisesti. Puolestaan kentdn pdadyn ja ringetteviivan valista
aluetta kutsutaan hyokkays- tai puolustusalueeksi. Siell& saa olla samanaikaisesti enin-
tad&n kolme hyokkays- tai kolme puolustuspelaajaa. Talla saanndlla peli pysyy liikkuvana
ja vauhdikkaana. (Kuva 3)

Aloitus tapahtuu aina jostain kentan viidesta aloitusympyrasta. Pelin alussa ja maalin jal-
keen aloitus tapahtuu aina keskiympyrasta. Aloitusympyrassa saa olla vain yksi pelaaja ja
aloittajalla on 5 sekuntia aikaa syoéttaa rinkula pois ympyrasta. Aloitus tulee tapahtua aloit-
tavan joukkueen puolustuspéén puoleiselta ympyranpuoliskolta. Oman puolustuspaan
aloitus on korvattu maalivahdin renkaalla. Kun rinkula tuomitaan pelikatkossa puolusta-
valle joukkueelle, rinkula toimitetaan valittémasti maalivahdille ja peli vihelletddn kayntiin
heti. Maalivahdilla on viisi sekuntia aikaa toimittaa rinkula takaisin peliin. (Suomen Kauka-

lopallo- ja Ringetteliitto ry 2018)
Ringetted voidaan pelata missé tahansa saantdja soveltaen ja se sopii kaikille iasta tai

koosta riippumatta. Ringeten mottona onkin: llopeli Alypeli Yhteispeli. (Suomen Kaukalo-
pallo- ja Ringetteliitto ry 2018)
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Ringeten pelikentta lahemmin tarkasteltuna
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dinalue (sdde 2,44 m), jonka sisdle el
5aa kukaan muu kuwn maabvahti menna.
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aloitus aina vastustajalie

Kuva 3. Ringeten pelikentta ja saannot lyhyesti (Suomen Kaukalopallo- ja Ringetteliitto ry
2018)

4.1.2 Herkkyyskaudet

Lasten ja nuorten harjoittelua suunniteltaessa ja toteutettaessa tulisi huomioida biologisen
kypsymisen asettamat eri ominaisuuksien herkkyyskaudet. Herkkyyskaudella tarkoitetaan
ajankohtaa jolloin kukin ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaikkein helpoimmin. Laadukkaan
harjoittelun suunnittelussa herkkyyskaudet otetaan huomioon yhdessa pelaajan harjoitte-
lutaustan ja kypsyystason kanssa. Herkkyyskaudet esitetdén usein ikdvuosina, mutta ne
eivat ole tarkkoja ajanjaksoja. Yksilollinen vaihtelu kehittymisessa ja oppimisessa on
suurta. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikdvaiheissa on
kuvattu kuvioon 1. Perustaidot kehittyvat helpoimmin 2 - 7 — vuotiaana. Lajitaidot, koordi-

naatio, nopeus ja lihaskestavyys puolestaan kehittyvat herkimmin 7 — 12 — vuotiaana.
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Murrosiassa liilkkuvuus ja nopeuskestavyys kehittyvat. Murrosian jalkeen on hyva keskit-

tya kehittamaan lihasvoimaa ja lajiharjoittelua. (Hakkarainen, 2018)

L

At

\; : .
VO \ |

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)
8 1" 14 17 20
Ikd vuosina

Kuvio 1. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet eri ikdvaiheissa (Hakkarainen, 2008)

Taito jaetaan yleistaitavuuteen ja lajitaitavuuteen. Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya op-
pia ja hallita erilaisten suoritusten taidollisia vaatimuksia. Yleistaitavuutta on myés kyky
hallita kehoa tasapainoa ja suunnanmuutosta vaativissa tilanteissa. Ringettepelaajan tar-
kein taito on luistelutaito, joka vaatii mm. hyvaa tasapainoa. Harjoituksissa opitaan hallit-
semaan kaikki luistelun elementit. IkAvuodet 1 — 6 ovat parhaimpia yleistaitavuuden kehit-
tymisen kannalta. Lajitaitavuus on tekniikan tarkoituksenmukaista hyodyntamista tilanteen
vaatimusten mukaan muuttuvissa olosuhteissa. Lajitaitavuutta on myds tekniikan korjaus-
kyky sek& uuden tekniikan oppimiskyky. Yleistaitavuuden vakiinnuttamisen seka lajikoh-

taisten taitojen oppimisen kannalta parhaimpia ikdvuosia ovat 7 — 12. (Hakkarainen, 2018)

4.2 Suomen Kaukalopallo- ja Ringetteliitto

Aiemmin ringetted on levittdnyt Suomessa Leijona-seura. Suomen Ringetteliitto perustet-
tiin vastaamaan valtakunnallisesta yhteistydsta vuonna 1983. Suomen Ringetteliitto ry ja
Suomen Kaukalopalloliitto SKPL ry paattivat purkaa liitot ja siirtdd toimintansa Suomen
Kaukalopallo- ja Ringetteliitto ry:n alaisuuteen. Toiminta aloitettiin 1.1.2015. Liiton tarkoi-
tuksena on vieda eteenpdin kaukalopalloa ja ringetted. Liiton kivijalkana ovat likunnan
eettiset arvot, urheilun reilun pelin periaatteet ja sukupuolten valinen tasa-arvo. Liiton teh-

tava on laatia toimintaansa liittyvat sdannoét ja valvomalla niiden noudattamista. Lisaksi
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liitto jarjestaa koulutusta ja jakaa liikkunta- ja antidoping tietoutta. Suomen Kaukalopallo- ja
Ringetteliiton liittohallituksen alaisuudessa toimii erilaisia tydryhmia: talous- ja hallintotyo-
ryhma, lajimarkkinointitybryhma, harrastetydérynma, kilpailutydoryhmaé, tie huipulle tyo-
ryhma, erotuomari-, tarkkailu- ja toimitsijatydoryhma seka kurinpitotydryhmé. Naiden tyo-
ryhmien tavoitteena on valmistella esitykset lajiryhmille alueelliset erot huomioiden. Li-
saksi tydryhmat toimivat liiton toimihenkildiden tukiryhména. (Suomen Kaukalopallo- ja
Ringetteliitto ry 2018)

Ringetessa noudatetaan vuonna 1994 voimaan tullutta viisiportaista valmentaja- ja ohjaa-
jakoulutusjarjestelmaan. Valmentaja- ja ohjaajakoulutus jakautuu lajilittojohtoiseen (tasot
1, 2 ja 3), ammatilliseen (taso 4) ja korkeakoulussa tapahtuvaan koulutukseen (taso 5).

Liiton alaisuuteen kuuluvat mm. seurat. Ringetted pelataan Suomessa jo lahes neljassa-
kymmenessa eri seurassa Itd-Suomessa, Etela-Suomessa ja Lansi-Suomessa. Ringettea
pelataan seka alueellisella etté valtakunnallisella tasolla. Paasarja on valtakunnallinen rin-
geten SM-sarja, jonka alapuolella pelataan Ykkdssarjaa. Naiden lisaksi valtakunnallista
sarjaa pelataan B-junioreissa. C-juniorit pelaavat ylialueellista sarjaa, jossa alkulohkot pe-
lataan alueellisesti ja jatkolohkot ylialueellisina alkulohkojen sijoituksen mukaan. Aluesar-
jaa pelataan D-junioreissa ja sitd nuoremmissa ikaluokissa. Vanhemmille harrastajille jar-
jestetaan lady-toimintaa, joka on tarkoitettu useamman vuoden taukoa pitaneille tai uusille

lajin pariin tulleille aikuisille. (Suomen Kaukalopallo- ja Ringetteliitto ry 2018)

Kansainvdalinen Ringetteliitto (IRF) perustettiin Suomessa vuonna 1986. Ensimmaiset MM-
kisat pidettiin Gloucesterissa, Kanadassa 1990. Ringeten MM-turnaus pelattiin vuonna
2016 Helsingissa. Naisten maailmanmestaruudesta pelasivat Kanada ja Suomi. Mesta-
ruus ratkottiin paras kolmesta sarjalla. Suomella on nyt kahdeksas ja Kanadalla kolme

mestaruutta. (Suomen Kaukalopallo- ja Ringetteliitto ry 2018)

4.3 Ringeten urheilijan polku

Urheilijan polun kautta kuvataan lasten ja nuorten urheilua kohti huippu-urheilijan uraa.
Huippu-urheilun muutostyéryhman mukaan urheilijan polku voidaan jakaa kolmeen eri vai-
heeseen: lapsuusvaihe (alle 13 —vuotiaat), valintavaihe (13-19 —vuotiaat) ja huippuvaihe
(yli 20 —vuotiaat). Urheilijan polku ottaa huomioon jokaisen yksil6llisen etenemisen, vaikka
polku kertoo konkreettisesti mita taitoja ja harjoitusmaaria sek& valmennuksen eri paino-
pisteita tulisi eri ik&vaiheissa olla. (Hamalainen ym. 2015, 26-29; KIHU 2018) Ringeten
valmennus ja koulutusp&allikké Matti Virtanen kuvaa yksityiskohtaisesti ringettepelaajan
urheilijan polun (Liite 1). (KIHU 2018)
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Hamalainen (2015, 28) korostaa, etta lapsen tulisi olla lapsuusvaiheessa kiinnostunut ja
innostunut urheilusta, koska se voi myéhemmin muuttua intohimoksi. Hamalaisen mukaan
innostunut lapsi oppii. Urheilijaksi kehittyminen tapahtuu laadukkaassa urheilutoimin-
nassa, eli taidot, harjoitettavuus ja elaméantapa opetetaan ja niihin kasvetaan. Tarkoitus ei
ole etsia niita lapsesta. Liikunnallisen elaméntavan ja urheilijaksi kehittymisen tavoitteet
ovat lahes samat lapsuusvaiheessa. Urheilijaksi kasvaminen edellyttd& hieman enemman
asioita, mita likunnallinen elaméantapa. Aikuisten tulisi tarjota lapselle mahdollisuuksia et-
sia lajiaan ja kannustaa omatoimiseen liikkumiseen. Urheilijan polun lapsuusvaiheen tér-

keimmat asiat on koottu kuvaan 4. (Hamaldinen 2015, 28-30)

Ringettepelaajan urheilijan polussa kokeilun ajaksi maaritelladn ikdvuodet 6 — 11. Naiden
ikakausien tavoitteena on heréattaa kiinnostus lajia ja pelaamista kohtaan monipuolisilla la-
jitaitoharjoittelulla. Tarkeimpia lajitaitoja ovat luistelutaito sekd mailan ja renkaan kasittely-
taidot. Taitoja tulisi opettaa erilaisten leikkien ja pelien kautta. Ennen murrosikda nopeus-
harjoittelussa tulee korostaa hermotuksen kehittamista askeltiheys-, rytmitaju- ja koordi-
naatioharjoitteiden avulla. Lisdksi ennen murrosikaé tapahtuvaa voimaharjoittelua tulee

toteuttaa paaasiassa oman kehon hallintaan liittyvien harjoitteiden avulla. (KIHU 2018)

Seuraava porras on ensimmaisten valintojen aika, joka tapahtuu 12 -13 — vuotiaana. 1ka-
kauden aikana pelipaikat alkavat vakiintua ja joukkueen yhteisen taktiikan harjoittelu tulee
mukaan kuvioihin seka erikoistilanteiden harjoittelu alkaa. Valmentajan tehtavana on opet-
taa pelaajia ymmartamaan omien ratkaisujen merkitys pelitilanteen kehittymiseen. 1ka-
kausi on erityisesti taitojen oppimisen herkkyyskausi, jolloin taitoharjoittelua tulee muuttaa
selkeésti lajiomaiseen suuntaa. Painopiste tulee olla lajin tekniikoissa kuten esimerkiksi
pelivalineen hallinnassa vauhdin lisdantyessa. Tassa ikdluokassa nopeuden, kimmoisuu-

den ja nopeusvoiman harjoituttaminen on parhaimmillaan. (KIHU 2018)

20
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b

Kokonaisliikuntamaara

Kuva 4. Urheilijan polun lapsuusvaihe (Hamalainen, 2015)

Valintavaihe sijoittuu lapsuusvaiheen ja huippuvaiheen vélille. Valintavaiheen paapiirteet
on kuvattu kuvaan 5. Tall6in valinta huippu-urheilijan polulle siirtymisesta tehddan. Nuoren
urheilijan harjoittelu on suunnitelmallista ja harjoittelun maéaraa seka laatua kasvatetaan
vahitellen. Lapsuusvaiheen innostus urheiluun kasvaa valintavaiheessa intohimoksi. Mah-
dollistamalla urheilussa kokemus omasta patevyydestd, yhteenkuuluvuudesta ja autono-
miasta tuetaan sisdisen motivaatiota. Harjoittelumotivaatiota yllapitéaa kilpaileminen ja
siind menestyminen. Valintavaiheessa keskeistéd on monipuolisten liikuntataitojen kehitty-
minen lajitaidoiksi. Urheilullinen ja terve elaméatapa korostuu nuoren urheilijan elamassa.
Toimintaympariston toivotaan olevan nuorta urheilijaa tukeva. Perheen ja valmentajan

rooli kasvaa, urheiluseuraa, koulua ja ystavia unohtamatta. (Hamalainen 2015, 34-40)
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Kuva 5. Urheilijan polun valintavaihe (Hamalainen, 2015)

Ringeten pelaajan polulla erikoistumisen aika koittaa 14 — 15 — vuotiaana. Harjoittelussa
korostuu enemman henkilokohtaiset tavoitteet ja pelipaikkakohtainen harjoittelu. Luiste-
lussa fyysisempi ote ja haastavammat teréankayttbharjoitteet yleistyvét. Aerobista kesta-
vyytta voidaan alkaa harjoituttaa, mutta nopeus ja kimmoisuus ovat edelleen tarkeédssa
roolissa. (KIHU 2018)

Ikdvuosia 16 — 22 kutsutaan panostuksen ajaksi, jossa suunnitelmallisuus ja tavoitteelli-
suus ovat tarkedssa roolissa. Harjoittelun sisalléssa tulee olla lajinomaista voima- ja kes-
tavyysharjoittelua. Luistelulle tarkean lihaksiston harjoittelu on oleellista. Lajinomainen an-
aerobinen harjoittelu toteutetaan jaalla pienpelien ja luistelun kautta. Lihashuoltoon ja liik-
kuvuuteen tulee kiinnittaa etenkin huomiota lisdantyneen lajiharjoitteluméaaran vuoksi.
(KIHU 2018)

Urheilijan polun viimeisella portaalla, urheilun aika, harjoittelun ja pelaamisen eri osa-alu-
eet ovat hyvalla tasolla seka pelaajan koko potentiaali tulee esille. Oleellista on kartoittaa
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kehitystarpeet ja keskittya kehittdmaan niita. Kehityksen yllapitamiseksi on tarkeaa var-

mistaa riittdvan haasteelliset harjoitusarsykkeet. (KIHU 2018)

4.4 Ringettekoulu

Ringeten harrastus aloitetaan usein ringettekoulusta, tyttdjen omasta luistelukoulusta.
Nuorimmat ringeten harrastajat ovat 3-4-vuotiaita. Luistelutaitoja opetellaan pddasiassa
leikkien avulla. Luistelutaidon liséksi ringettekoulussa opetellaan sosiaalisia taitoja ja lap-
set saavat tarkean perustan terveille elamantavoille. Ringettekoulussa p&aastaén opettele-
maan my0s ringeten alkeita. Lapsille riittaé alkuun varusteiksi luistimet, kypéara (mielellaan
suojaristikolla), kaulasuoja ja kasineet. Ringettekoulu onkin verrattavissa perusliikuntatai-
tojen osalta esimerkiksi hiihto- ja uimakouluihin. Ringettekoulun jalkeen voi halutessaan
jatkaa harrastusta juniorijoukkueissa. (Kuvio 2) Lasten ringetessé on jokaisella lapsella oi-
keus osallistua ja saada peliaikaa, tAma on varmistettu sdanndilla. Ringettekoulun kauden
kohokohtana pidetdan alueiden omia p&atosturnauksia. (Suomen Kaukalopallo- ja Ringet-
teliitto ry 2018)

Ringettekoulu

G-D CjaB Ykkossarja

joukkueet > joukkueet > SM-sarja

Ringettekoulun '
° Erotuomari N - harrastesarja

ohjaaja
Ladyt X

Kuvio 2. Ringeten pelaajan etenemismahdollisuudet (Kankare, 2018)
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4.5 Ringettekoulu Kanadassa

Kanadalainen ringettevalmentaja Emily Martin kavi tutustumassa kevaalla 2018 suomalai-
seen ringettevalmennukseen ja toimintatapoihin. Vierailun aikana han kertoi kuinka Kana-
dassa, lajin synnyinmaassa organisoidaan lasten ringette harrastusta ja millainen on val-

mentajan polku.

Kanadassa Ringettekoulusta kaytetaan nimitysta bunny — program ja se on tarkoitettu 4-7
— vuotiaille tytdille ja pojille. Lapset jaetaan ikansa ja/tai taitotasonsa mukaan pienempiin
harjoitteluryhmiin; junior ja senior bunnies seka under 8. Kanadassa laki edellyttaa, etta
lapsilla on kaikki ringettevarusteet alusta alkaen. Kausimaksuun on siséllytetty rin-
gettemaila. Lapset ovat jaalle kerran viikossa tunnin ajan. Juniori ryhma keskittyy kauden
ensimmaisella puoliskolla luistelun opetteluun ja tekniikkaan. Toisella puoliskolla mukaan
tulee mailan kasittelya rinkulan kanssa. Seniori ryhma harjoittelee vaikeampia luistelu- ja
mailatekniikoita kuten esimerkiksi sirklausta seka rinkulan syottamista ja vastaanottoa.
Kauden loppupuolella tutustutaan peliin ja harjoitellaan pelaamista. Kauden lopussa on
festivaali tapahtuma, johon kutsutaan kaikki Kanadan paakaupungin Ottawan bunny-
programissa mukana olevat harjoitusryhmat. Festivaalissa pelataan pienpeleja. Muualla
jarjestetaan pienempia pelitapahtumia. Bunny — programmia vetaa yksi vastuuohjaaja ja

hanella on 2 -3 apuohjaajaa. (Martin, 1.3.2018)

Kanadassa valmentajille jarjestetaan perustason koulutus, joka on yksipaivainen. Koulu-
tuksessa kaydaan lapi valmennuksen etiikkaa seka erilaisia toimintatapoja kuten esimer-
kiksi kuinka kohdataan lasten vanhemmat tai miten tuomareiden kanssa kommunikoi-
daan. Lisdksi koulutuksessa opetellaan pitamaan harjoituksia. Bunny-program valmenta-
jaksi paasee kun on suorittanut perustason. Kilpajoukkueiden valmentajaksi paaseminen
vaatii kahden paivan lisakoulutuksen, jossa kasitellaan perusteellisemmin urheilijaksi ke-
hittymisté ja tehdaan erilaisia kausisuunnitelmia. Lisaksi vaaditaan erillinen lupa yhdistyk-
seltd. Apuohjaajiksi paaseminen on helpompaa. Riittda ettd on yhteydessa yhdistykseen

ja he etsivat sinulle joukkueen jossa apua kaivataan. (Martin, 1.3.2018)
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5 llves Ringette

llves ry on perustettu Tampereen Lyseon lehtorin Niilo Tammisalon toimesta vuonna
1931. Tammisalo perusti urheiluseuran jossa nuoret voivat harrastaa palloilulajeja omassa
porukassa. llves ry on junioriurheiluseura. Seura liikuttaa eri lajeissa pelaajia aina 4-vuoti-
aista 70-vuotiaisiin saakka. llves ry laajaan joukkuelajien valikoimaan kuuluvat futsal, jal-
kapallo, jaakiekko, ringette ja salibandy. Jokainen néista toimii llves ry:n alla omana jaos-

tonaan. (llves ry 2018)

llves Ringeten toiminta-ajatus on tarjota puitteet ringeten harrastamiseen ohjatussa toi-
minnassa kohtuullisin kustannuksin. llves Ringetella on pelaajanpolku ringettekoulusta
naisten edustusjoukkueeseen. Toiminnassa noudatetaan seuran arvoja, jotka ovat valitta-
minen, ilo, taito, avoimuus ja terveet eldaméntavat. Toiminta on jaettu perus-, harraste- ja
kilpailutoimintaan. Perustoimintaan kuuluu ringettekoulu sek& G — D -juniorijoukkueet. Kil-
pailutoimintaan luetaan C ja B -nuorten joukkueet seké naisten edustusjoukkue. Harraste-
toimintaan kuuluu Ladyt. llveksen ringette toimintaan osallistuu vuosittain noin 150 tytto-
pelaajaa, 24 valmentajaa ja 32 muuta toimihenkil6d. Organisaation rakenne on kuvattu
kuvioon. (Kuvio 3) llves jarjestaa talvikaudella useita ringettetapahtumia, joiden avulla lajia
tehdaan tunnetuksi pirkanmaalaisille tytdille. (llves Ringette 2018)

Seura nimeéa ringettekoulun rehtorin ja ohjaajat heidan soveltuvuutensa perusteella. Rin-
gettekoulun rehtorin tehtava on vastata kokonaisvaltaisesti ringettekoulun toiminnasta.
Ennen kauden alkua rehtorin toimenkuvaan kuuluu toimintasuunnitelman teko ja ringette-
koulun markkinointi. Lisaksi han vastaa ilmoittautumisista ja viestinnasta eri tahojen valilla.
Rehtori suunnittelee yhdessa vastuuohjaajan kanssa harjoitukset ja on tarvittaessa mu-
kana ohjauksissa. Liséksi rehtorin toimenkuvaan kuuluu apuohjaajien vuorolistojen teko,
varustehuolto, tapahtumien suunnittelu ja toteutus, seka kausimaksujen ja ringette lisens-
sien eli Ice Cardien seuranta. Kauden paatteeksi ringettekoulun rehtori jakaa todistukset
ohjaajille seka arvioi kauden toiminnan kayttaen apuna Olympiakomitean materiaaleja. II-
ves Ringettejaosto tarjoaa kaikille halukkaille valmentajille ja ohjaajille liiton valmentaja-
koulutukset. (Karvinen, 8.11.2018)

Ringettekoulu tekee tiivista yhteistyota eri juniorijoukkueiden kanssa. D ja C juniorijoukku-
eesta innokkaat ohjaajan tydsta kiinnostuneet nuoret voivat ilmoittautua kauden alussa
apuohjaajiksi. Liséksi D -juniorit jarjestavat perustoimintaan kuuluville joukkueille syyskau-
den paatteeksi pikkujoulut. Kevatkaudella ringettekoulu tekee tiivista yhteistyota G ja F

joukkueiden kanssa kun joukkueisiin siirtymiset ovat ajankohtaisia. llves Ringettekoulussa

25



leikkii ja kisailee vuosittain noin 30 tyttéa. Ringettekoulu on paaasiassa tarkoitettu 4-8 vuo-
tiaille aloittelijoille, mutta my6s 9-10 vuotiaat voivat aloittaa ringeten harrastamisen ringet-
tekoulusta. Ringettekoulu alkaa syyskuun alussa ja paattyy maaliskuun lopussa. Heilla on
harjoitukset kerran viikossa ja kauden paatteeksi on ringettekoulujen yhteinen paatosta-
pahtuma. (Karvinen, 7.3.2018.)

JAQSTON JOHTORYHMA
Jaoston

puheenjohtaja

Ringeten edustaja Sihteeri
Iives Ry
johtokunnassa

Valmennuspdallikkd

Seuran edustajat
lajiliiton

luottamustehtivissi Varustepaallikko

[

L
L}
®

-
g
=
-3
]
'

Joukkueen- Joukkueen- Joukkueen-

johtaja johtaja johtaja

| | Rahaston- Vastuu- Rahaston- Vastuu- Rahaston- Vastuu-

| hoitaja valmentaja hoitaja valmentaja hoitaja valmentaja
Valmentajat | | ‘ Valmentajat Valmentajat Valmentajat
m | | ettt m

G-D -joukkueet B -jo ee Edustusjoukkue

Ringettekoulun
rehtori

F——————————————_————————

Joukkueen-
johtaja
1
Rahaston- Vastuu- |
hoitaja valmentaja

Vastuuohjaaja

Apuohjaaja

Ringettekoulu

Vanhempainryhma anhempa

Perustoiminta / \ Kilpatoiminta / Harrastetoiminta

Talous, markkinointi- ja viestintatyoryhma

Kuvio 3. llves Ringeten organisaatio (Kork, 2018)
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6 Opinnaytetydn tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa helppolukuinen kasikirja ringettekoulun
rehtorille ja helpottaa hanen ty6taén lives Ringetessa. Kasikirjan tavoitteena on kuvata rin-
gettekoulun toimintaperiaatteet ja rehtorin toimenkuva seka vastuut. Kasikirjan tavoitteena
on myos parantaa ja yllapitaa valmennuksen laatua. Kasikirja pitaa sisallaan lasten liilkun-
nan ohjaamisen perusteita, markkinoinnin periaatteita seka markkinointisuunnitelman,
rehtorin vuosikellon ja kaytanndn ohjeita. Liséksi kasikirjasta [6ytyy 12 tunnin ja muutaman
tapahtuman esimerkkituntisuunnitelmat. Kasikirja julkaistaan seuran nettisivuille valmen-
nuskansiossa, jossa sitd on helppo vuosien saatossa paivittaa. Kasikirjan saa auki erilai-

silla mobiililaitteilla ja halutessaan sen saa myds tulostettua PDF-versiona.
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7 Opinnaytetydn vaiheet

Opinnaytetydprojekti alkoi tammikuussa 2018 yhteydenotolla ja suunnittelupalaverilla toi-
meksiantajan kanssa. Toimeksiantajan llves Ringeten toiveiden pohjalta aloitettiin Ilves
Ringettekoulun rehtorin kasikirjan suunnittelu ja rajaaminen. Kéasikirjan rakennetta hahmo-
teltiin sisallysluettelon avulla, johon merkattiin kaikki tydn kannalta tarkeimmat aihealueet.
Sopimukset kirjoitettiin sisallon suunnittelun jalkeen ja samalla sovittiin aikataulu kasikirjan
valmistumiselle. Teoriaosuudessa kaytettiin erilaisia kirjallisuuslahteita, jotka liittyivat las-
ten lilkuntaan, seuratoimintaan seka ringetteen. Lisdksi haastateltin Suomen Kaukalo-
pallo- ja Ringetteliiton valmennus ja koulutuspaallikkd seké kanadalaista ringettevalmenta-
jaa, koska ringetesta ei ollut saatavilla tarpeeksi yksityiskohtaista lajitietoutta. Teoriatiedon
keraamisen yhteydessa alkoi myos kasikirjan tyéstaminen. Opinnaytetyon tekija on toimi-
nut llives Ringettekoulun rehtorina kolme kautta, joten kasikirjan ensimmainen vaihe oli kir-
joittaa kaikki sisdinen tieto paperille. Ennen opinnaytetydn lahettédmista esitarkastukseen,
toimeksiantaja ja pari lasten likunnan parissa ty6skentelevaa ohjaajakollegaa ja valmen-
tajaa kommentoivat kéasikirjaa. Heidan antamien palautteiden ja kehitysideoiden perus-
teella kasikirjaan tehtiin yksittaisia muutoksia. Palautetta keréttiin avoimella haastattelulla.
Esitarkastusversiosta saadun palautteen perusteella alkoi seminaariversion kirjoittaminen.
Samalla kun opinnaytetydprosessi eteni, kuvasimme Ilves Ringettekoulun mainosvideon.
Video sain ensiesityksen opinnadytetydseminaarissa. Toimeksiantajan kanssa pidimme pa-
laveria ennen seminaariversion palautusta, jossa sain palautetta tuotoksesta. Palautteen
perusteella kasikirjaan tehtiin viela viimeisia viilauksia, jonka jalkeen hyvéksytin llves Rin-
gettekoulun rehtorin kasikirjan viimeisen version toimeksiantajalla. Taman jalkeen poh-
dimme valmiin kasikirjan julkaisua. Kasikirja julkaistaan ringettejaoston kotisivuilla, val-
mennuskansiossa. Seuraavassa ringettejaoston laajennetun johtoryhman kokouksessa
esitellaan ja kasitellaan valmis llves Ringettekoulun rehtorin kasikirja. Lisaksi kasikirja tu-
lostetaan ringettekoulun valmennuskansioon, jota sailytetédédn varustekaapissa. Talldin ka-
sikirja on my6s apuohjaajien luettavissa. Kasikirjan teosta tehdaan tiedote llves ry:lle, jol-
loin muutkin lajijaostot saavat tiedon tehdysta projektista. Opinnéyteydn vaiheet on ha-

vainnollistettu kuviossa 4.
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Tammikuu

Helmikuu

Maaliskuu

Syyskuu
Lokakuu

Marraskuu

Joulukuu

vko 2

vko 3

vko 4
vko5-6
vko 7

vko 9 — 22
vko 36 — 39
vko 41

vko 43

vko 44 - 45
vko 46

vko 47

vko 47 - 48
vko 48

vko 49-50

Aiheen pohdinta ja yhteydenotto Ilves Ringetteen

Palaveri toimeksiantajan kanssa, tyon sisallon suunnittelu
Aiheen hyvaksytys, opinnaytetydsuunnitelman kirjoittaminen
Teoriaosuuden tydstdminen

Palaveri toimeksiantajan kanssa ja sopimusten teko
Opinnaytetyon ja kasikirjan tyéstaminen

Opinnaytetyon ja kasikirjan hiominen, palautteiden saaminen
Esitarkastusversion palautus ja palautteen saaminen
Markkinointivideon tekoa

Opinnaytetyon viimeistely, hyvaksyttdminen toimeksiantajalla
Seminaariversion palautus

Opinnaytetydseminaari

Kirjallinen itsearviointi ja maturiteetti

Julkaisuversion palautus

Kasikirjan julkaisu seurassa

Kasikirjan paivittaminen ja kehittaminen

v

Kuvio 4. Opinnaytetyon vaiheet ja aikataulu
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8 Opinnaytetydn tuotos

Opinnaytetydn tuotokseksi syntyi 37-sivuinen kasikirja lives Ringettekoulun rehtorille.
(Liite 2) Kasikirjan tavoitteena oli kuvata ringettekoulun toimintaperiaatteita ja rehtorin toi-
menkuva seké vastuut. Kasikirjan avulla ringettekoulun rehtorin on helpompi hahmottaa
kauden kulku. Lisaksi kasikirjan avulla llves Ringettekoulun toiminta tulee pysymaan laa-
dukkaana, silla kasikirja toimii vuosien saatossa uusien ringettekoulun rehtorien perehdyt-
tamisoppaana. Kasikirjan ulkoasu mukailee seuran vareja ja ilmetta. Kasikirjaan on lisatty
kuvia ja taulukoita seké kuvioita havainnollistamaan, jotta lukeminen olisi helppoa ja suju-
vaa. Kasikirja on jaettu seitseméaan kappaleeseen ja sisallét on valittu llves Ringettekoulun

tarpeita mukaillen.

Ensimmainen kappale kasittelee lasten liikunnan ja ohjaamisen teoriaa. Tarkeimpina on
nostettu esille lasten yksil6llisyys, leikin merkitys, ilmapiiri, kuuntelemisen taito ja palaut-
teen anto sek& ohjaajan ominaispiirteet. Lapsille liikunnan ilo ja mielekkyys ovat tarkedm-
pia kuin itse taidon oppiminen. Leikkimisen ja lasten omien kokeilujen kautta voidaan op-
pimisen intoa lisata. (Karvonen 2003,18) Monilla liikunnan eri osa-alueilla lasten taitota-
soissa voi olla suuriakin eroja kuten esimerkiksi luistelutaidoissa, jolloin eriyttdminen ja yk-
siléllinen ohjaamisen tarkeys korostuu. Ohjaajan tulee suunnitella harjoitteet siten, etta jo-
kaiselle lapselle on tarjolla sopivan haasteellisia tehtavid. (Huovinen 2007, 426-427)

Kasikirjan toinen kappale kasittelee llves Ringeten toiminta-ajatusta ja arvoja. Kolman-
nessa kappaleessa kasitellaan ringettekoulun rehtorin toimenkuvaa. Kappaleeseen on
koottu rehtorin vuosikello. Seuraavassa luvussa kasitellaéan ringettekoulun markkinointia ja
viestintad. Naiden kappaleiden pohjalta rehtorille syntyy kokonaiskuva kauden aikana ha-

nelle kuuluvista tehtavista.

Viides kappale kertoo llves Ringettekoulun nakdékulmasta harjoitusten suunnittelusta. Ta-
han kappaleeseen on koottu kausisuunnitelma seka tietoa yksittaisen ringettekoulutunnin
suunnittelusta, valineista ja turvallisuudesta. Hakkarainen korostaa ettéa harjoittelun pitk&n-
tahtaimen suunnittelussa tulee ottaa huomioon herkkyyskaudet eli ajanjaksot jolloin tietty

ominaisuus tai taito kehittyy helpointen (Hakkarainen 2009, 140).

Kappale kuusi esittelee kauden tarkeimmat tapahtumat eli teemapéivat. Kappaleessa ker-
rotaan ohjeita naiden tapahtumien jarjestamiseen. Kéasikirjan viimeiseen kappaleeseen on
koottu llves Ringettekoulun tuntimallit 1-12 seka teemapadivien tuntimallit. Ringeten val-

mennus ja koulutuspaallikkd Matti Virtanen kuvaa yksityiskohtaisesti ringettepelaajan ur-
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heilijan polun (KIHU 2018). Urheilijan polku ottaa huomioon jokaisen yksil6llisen etenemi-
sen, vaikka polku kertoo konkreettisesti mité taitoja ja harjoitusmaaria seka valmennuksen

eri painopisteita tulisi eri ikévaiheissa olla. (Hamalainen ym. 2015, 26-29).
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9 Pohdinta

Opinnaytetyon tuloksena syntyi lives Ringettekoulun rehtorin késikirja, joka otetaan kayt-
t6on kauden 2018-2019 aikana. Kasikirjan keskeisena tavoitteena oli kuvata ringettekou-
lun toimintaperiaatteet ja rehtorin toimenkuva seka vastuut, koska niita ei ollut aiemmin
maaritelty kirjalliseen muotoon. Mielestani kasikirja selkeyttda ja tukee ringettekoulun reh-

torin tydta seurassa. Liséksi kasikirjasta on apua uusille toimihenkildille.

Opinnaytety6n tavoitteessa onnistuttiin hyvin, silla saatiin luotua kattava kasikirja ringette-
jaoston kayttoon. Kasikirjan ulkoasu on selkea ja tukee seuran muita jo tehtyja materiaa-
leja. Tydn onnistumisen ja tavoitteiden saavuttamisen kannalta oli tarkeaa saada pa-
lautetta pitkin projektia toimeksiantajaltani seka vertaispalautetta kollegoiltani.

Ohjaajilta saadun palautteen perusteella kasikirja tulee auttamaan myds heidan valmen-
nusty6taan jatkossa. Uskon, etta kasikirjan pedagogisia nakoékulmia voi hyédyntaa myos
muiden juniorijoukkueiden valmennuksessa. Tulevaisuudessa kasikirjasta voisi tehda jopa

erillisen version vastuuohjaajalle ja apuohjaajille.

Opinnaytetyon tuotos tukee seuran strategiaa, jossa yhtena tavoitteena on laadukas val-
mennus. Laatua tarkkaillaan kauden jalkeen keréattavilla palautekyselyilld, jonka lapset,
lasten vanhemmat ja toimihenkil6t tayttéavat. Naiden tulosten perusteella pystytdan seu-
raamaan onko valmennuksen laadussa tapahtunut muutoksia. Talla hetkella llives Rin-
gette tayttaa Olympiakomitea uuden seuratoiminnan laatuohjelman, Téhtiseura-ohjelman
laatukriteerit lasten ja nuorten osalta. (Olympiakomitea 2018) Ilves Ringettekoulun rehtorin
kasikirja on takaamassa yhtené osana, etta laatukriteerit tayttyvat myds jatkossa. Ringette
lajina joutuu kilpailemaan yha enemmissa maarin muiden lajien kanssa harrastajista. Olen
sitd mielta etta kasikirjan avulla llves Ringettekoulu nostaa valmennuksen laatua. Laaduk-
kaan valmennuksen merkitys voi olla lapsen harrastuksen aloittamisen tai jatkamisen kan-
nalta merkittavassa asemassa. Jaakkola (2009, 335; 2015,118) toteaa, etta lasten auto-
nomiaan, patevyyteen ja yhteenkuuluvuuden tunteeseen ohjaaja voi vaikuttaa tehta-
vasuuntautuneen motivaatioilmaston kautta, silla se tukee lasten sisdistd motivaatiota ja

tuottaa viihtymisen kokemuksia.

Ennustettavissa on, etta pitkajanteinen sitoutuminen seuratoimintaan vahenisi ja kerta-
luontoinen osallistuminen yleistyisi. (KIHU, 5; Olympiakomitea 2018) Tama tarkoittaa véais-
tamatta myds sita, ettd toimihenkilot llves Ringeten sisélla tulee vaihtumaan jossain vai-
heessa. Kasikirja voisi olla osa pitkantéahtdimen suunnitelmaa, etté toiminta ringettekou-
lussa pysyisi laadukkaana vaikka ringettekoulun rehtori ja ohjaajat vaihtuisivat. Mielestani

ongelmia saattaa kuitenkin muodostua tilanteissa, jossa ringettekoulun rehtori tai ohjaajaa
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vaihtuu eikd uudet toimihenkilot tutustua kasikirjaa, jolloin kasikirjan tarkoitus jaa olematto-
maksi.

Tulevaisuuden kannalta on tarkeda huolehtia kasikirjan paivittamisesta. Paivittaminen
voisi tapahtua suurien péaéalinjojen osalta koko jaoston koskevan neljan vuoden vélein teh-
tavan toimintasuunnitelma paivityksen yhteydessa. Liséksi pienemmista asioista olisi hyva
sopia jokavuotisissa kauden aloittavassa suunnittelupalaverissa. Ringettekoulun rehtorilla
on vastuu kasikirjan paivittAmisesta ja mahdollisista jatkokehittamisista. Ohjaajien ja las-
ten vanhempien sek& mahdollisten muiden toimihenkildiden kehitysideoita voisi ottaa huo-
mioon kasikirjaa paivitettaessa. Talla hetkella kasikirja on luotu llves Ringetelle, mutta en
nakisi mahdottomuutena etta kasikirjaa kehitettaisiin llves jaékiekon, jalkapallon tai sali-

bandyn puolelle.

Lahivuosina on ollut trendind, ettd lasten omaehtoinen liikkuminen on vahentynyt, jonka
seurauksena lasten liikuttaminen on jadnyt seurojen, koulujen ja yhdistysten vastuulle.
Seuratoiminnan laatua kohtaan odotukset ovat kasvaneet, jonka seurauksena paine am-
mattimaiseen toimintaan kasvaa. (Maenpéaa 7.10.2018) llves Ringettekoulun rehtorin kasi-
kirja vastaa naihin tulevaisuuden haasteisiin. Jatkossa rehtorilla on enemman aikaa pa-

neutua yksityiskohtiin, koska pohjaty® on jo tehty.
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Liitteet

Liite 1. Urheilijan polku

Urheilijan polku, ringette

Teema / Ikévuodet

10-11

12-13

Toiminta-ajatus

Kokeilun aika

Positiivisen toiminnan tulee aktivoida ja
herattda kiinnostusta lajia ja
pelaamista kohtaan. Kaikki otetaan
mukaan ja kaikille tarjotaan
mahdollisuus.

Kokeilun aika

Aika herételld kiinnostusta
kilpailemiseen. Monipuolinen toiminta
joukkueessa on kaiken a ja o. Vielad ehtii
mukaan.

Ensimmadisten valintojen aika

Pelaajan mielihalut alkavat ohjata
tekemistd, pelipaikan, harjoittelun,
tavoitteiden, ym. valinnassa. Vieldakin
ehtii mukaan.

Ominaisuuksien harjoittelu -
Fyysiset ominaisuudet

Yleislikunnan maara ja monipuolisuus
tulee turvata. Perustaitoharjoittelu
téssa idssa luo pohjan onnistuneelle
lajitaitoharjoittelulle myéhemmissa
ikdluokissa. Peruskestavyys-, voima ja
nopeus ominaisuudet kehittyvat
leikkien, pelien seka monipuolisen ja
maédrapainotteisen liikunnan kautta.

P i lanka per
monipuolisuus.

ja

Perustaitoharjoittelu jatkuu jo opittujen
taitojen kehittémisella ja vaikeusastetta
lisaamalla. Nopeusharjoittelussa tulee
ennen murrosikad painottaa
hermotuksen kehittamista askeltiheys-,
rytmitaju- ja koordinaatioharjoitteiden
avulla. Voimaharjoittelun voi aloittaa
nuorena, mutta ennen murrosikaa ja
sen aikana se tulee toteuttaa
padasiassa lihashallintaa ja lihaskuntoa
kehittéavien, oman kehon hallintaan
liittyvien harjoitteiden avulla.
Harjoittelussa tulee kiinnittda huomiota
saanndllisten oheisharjoitteiden
toteutumiseen ja omatoimisuuden
kehittymiseen pelaajalla
joukkueharjoitusten ulkopuolella.
Punainen lanka perustaidot ja
monipuolisuus.

Edelleenkin liikunnan maaraan on
kiinnitettava huomiota. Ikdkausi on
taitojen oppimisen herkkyyskautta,
jolloin taitoharjoittelua tulee muuttaa
selkedsti lajinomaiseen suuntaan ja
taitoharjoittelun painopiste tulee olla
lajin tekniikoissa tai niita tukevissa
harjoitteissa. Nopeuden, kimmoisuuden
ja nopeusvoiman harjoituttaminen on
parhaimmillaan tassa ikéluokassa.
Pituuskasvun kasvupyrahdyksen ja
murrosian tuomien haasteiden kautta
perustaitoharjoittelua seka yllapitavaa
likkuvuusharjoittelua tarvitaan
onnistuneen lajiharjoittelun tueksi.
Harjoittelun henkildkohtaistaminen
alkaa, sekd@ omatoimisuus harjoittelussa
lisddntyy. Punainen lanka lajitaidot ja
nopeus.

Ominaisuuksien harjoittelu -
Lajitaidot

Ikaluokan lajiharjoittelu tulisi olla leikin
ja kisailun kautta toteutettua,
monipuolista lajitaitoharjoittelua.
Paapiirteissaan harjoittelu sisaltaa
luistelun, mailan ja renkaan kéasittelyn
seka pelaamisen ja kisailun
periaatteiden opettelun. Luistelun
osalta kaikkien perustekniikoiden
(etuperinluistelu, takaperinluistelu ja
kédannokset) oppiminen on tulevan
lajissa kehittymisen kannalta oleellista.

Luistelussa erityisesti tasapaino ja
terankaytto, kdannokset,
kaarreluistelut ja takaperin luistelu.
Syotto- syéton vastaanotto, viivojen
ylitykset kulmahaulla. Laukausten
kohottaminen ja laukominen liikkeesta.
Maila-ja vartaloharhautukset seka
renkaan suojaaminen.
Saantéjenmukaiset renkaan
poisottotekniikat.

Lajitaitoharjoittelun (luistelu ja
mailatekniikka) toistomaaran
riittdvyyteen tulee kiinnittaa erityista
huomiota. Luistelun osalta tekniikoiden
hiominen jatkuu. Erityisesti kdanndoksiin
ja takaperinluisteluun tulee keskittya
viimeistaan tassa ikaluokassa.
Renkaankésittelyssa (syotot,
laukaukset ja kuljetukset) vauhti
kasvaa pelaajien kehittyessa. Vauhdin
tietoinen hallinta tulee oleelliseksi
harjoittelun kohteeksi varsinkin
syottdjen osalta. Renkaankasittely
myds monipuolistuu esim. jattosyotot
tai suoraan syotdsta laukominen.

Pelin harjoittelu -
Henkilokohtainen taktiikka

Henkilokohtaisen taktiikan alkeet.
Pelaamisen / kamppailun / kisailun
idean sisdistaminen.

Kaikkien pelipaikkojen (maalivahti,
puolustaja, hyokkaaja, sentteri)
tehtévien tiedostaminen, kokeilu ja
oppiminen. Peruspeliroolien
olemassaolon tiedostaminen ja roolien
tehtavien oppiminen. Perustilanteiden
harjoittelu ja erilaisten ratkaisumallien
(henkilokohtainen taktiikka) I6ytaminen,
kokeilu ja oppiminen.

Perustilanteiden harjoittelu jatkuu.
Vauhdin kasvaessa ratkaisuntekokyvyn
nopeuttamiseen ja tilannetajun
kehittamiseen tulee keskittya.

Pelin harjoittelu -
Joukkuetaktiikka

Ei joukkuetaktiikkaa.

Joukkuetaktiikan alkeet.
Peruspelitilanteiden (avaus-, karvaus-,
hyokkays ja
puolustuskolmiopelaaminen)
tiedostaminen. Paritydskentely
peruspelitilanteiden sisalla (esim.
auttaminen). Yksi helppo joukkueen
yhteinen ratkaisumalli kunkin
perustilanteen pelaamiseen.

Peruspelitilanteiden tavoitteiden
sisaistdminen ja joukkueen yhteisten
ratkaisumallien (joukkuetaktiikan)
harjoittelu tilanteiden ratkaisemiseksi.
Ymmérrys omien ratkaisujen
vaikutuksesta pelitilanteen
kehittymiseen. Omien ratkaisujen
valinta joukkueen tavoitetta eteenpéin
vievaksi. Erikoistilannepelaamisen
alkeet.

Pelin harjoittelu -
Maalivahtipelaaminen

Kaikki saavat kokeilla, etsitédan
innokkaimpia tehtdvaan. Tavoitteena
hyvén luistelu- ja likkumistaidon
saavuttaminen.

Lajitaidot: Luistelutaito, Perusasento

Kokeilun aikaa, etsitéan innokkaimmat.
Tavoitteena hyvan luistelu- ja
liikkumistaidon saavuttaminen.
Lajitaidot: Perusasento (tasapainoinen,
selka suorassa, kadet edessa),
Liikkkumistekniikat perusasennossa,
Torjunnat perusasennossa ja Maila-
avauksen tekniikka.

Erikoistuminen pelipaikkaan alkaa.
Tavoitteena harjoittelun kautta
perustekniikat kuntoon. Lajitaidot:
Sijoittuminen, Perusasento
(rintamasuunta renkaaseen),
Perustorjunnat (pystyssa, jaissa),
siirtyminen viimeistaan jaakiekkorapylan
kayttéon ja Heittoavauksen
harjoittelua.
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Teema / lkavuodet

10-11

12-13

Psyykkinen harjoittelu

Painopisteet

Myénteinen oppimisilmapiiri. Myonteisen
mindkuvan kehittdminen. Itsetunnon
vahvistaminen.

Painopisteet

My6nteinen oppimisilmanpiiri.
Keskittyminen oleelliseen.Mindkuvan
kehittaminen.

Painopisteet

Myénteinen oppimisilmapiiri.
Keskittyminen oleelliseen.
Tavoitteellisuus. Mindkuvan
kehittaminen.

Keinot

Vuorovaikutus: Kannustaminen,
kiittdminen ja tsemppaaminen.
Onnistumisien, yrittdmisen ja uusien
asioiden rohkean kokeilemisen
huomioiminen. Joukkuehengen
kehittaminen ja yllapito. Kdytannossa
keinot ovat yksipuolisesti valmentajan
vastuulla.

Keinot

Vuorovaikutus: Asioista keskustelun
opettelu alkaa pelaajilla. Itsearviointi:
Pelaaja arvioi esim. hymiéilla tms. omaa
viihtymistd ja oppimista. Opetetaan
nakemaan hyvia asioita harjoituksista
ja peleistd. Joukkuehengen
kehittdminen ja yllapito: Positiivisten ja
negatiivisten tunteiden hallinta
joukkueen siséalla.

Keinot

Vuorovaikutus: Kaikkien ryhman
sisdisten kohtaamisien
vuorovaikutuksen tiedostaminen ja
kehittdminen. Itsearviointi: Ohjattujen
itsearviointien avulla opetetaan
ndkemadan omaa
kehittymistd.Harjoituspaivékirja:
Harjoituspaivékirjaan merkitdan tehdyt
urheilusuoritukset seka niiden
fiilikset.Joukkuehengen ylldpito erilaisin
toimin.

Harjoitusméaarat

Kokonaisliikuntamaéara

18 tuntia,

josta lajiharjoittelun osuus

5 tuntia,

muun harjoittelun/liikunnan osuus
13 tuntia.

Joukkueharjoitteluna

3 tuntia.

Omatoimisena tai muun lajin
harjoitteluna

15 tuntia.

Kokonaisliikuntamaara

19 tuntia,

josta lajiharjoittelun osuus

7 tuntia,

muun harjoittelun/liikunnan osuus
12 tuntia.

Joukkueharjoitteluna

5 tuntia.

Omatoimisena tai muun lajin
harjoitteluna

14 tuntia.

Kokonaisliikuntamaara

20 tuntia

josta lajiharjoittelun osuus

7 tuntia,

muun harjoittelun/liikunnan osuus
13 tuntia.

Joukkueharjoitteluna

5 tuntia.

Omatoimisena tai muun lajin
harjoitteluna

15 tuntia.

Harjoittelun painotukset

Ominaisuuksien harjoittelu 90%
Pelin harjoittelu 10%

Ominaisuuksien harjoittelu 80%
Pelin harjoittelu 20%

Ominaisuuksien harjoittelu 70%
Pelin harjoittelu 30%

Kilpailumaarat pelaajalla

Kauden aikana 8 - 10
turnausta/pelitapahtumaa seka
muutamia tekniikkakisoja.

Kauden aikana n. 20 ottelua, 2 -
4 turnausta seka muutamia
tekniikkakisoja

Kauden aikana 20 - 25 ottelua, 2 -
4 turnausta sekd muutamia
tekniikkakisoja

Harjoittelu- ja
kilpailumahdollisuudet - Seuran
ja liiton roolit

Joukkueharjoitukset

Omatoiminen harjoittelu
Yleisdluistelut

Seuran sisdiset ja seurojen valiset
turnaukset

Tekniikkakisat ja sarjatoiminta

Seura on avainasemassa
jarjestdessdan sopivat olosuhteet ja
tapahtumat seka koulutetut vetajat
toimintaan.

Ringetteliitto valmentajakoulutus ja tuki
ringettekoulutoimintaan.

Joukkueharjoitukset

Omatoiminen harjoittelu
Yleisoluistelut

Seuran taitojaat

E-junioreiden aluesarja

Seuran sisdiset ja seurojen véliset
turnaukset ja tekniikkakisat

Seura mahdollistaa toiminnan
monipuolisuuden kehittymisen
olosuhteiden ja resurssien osalta, seka
yhteiséllisyyden kehittymisen erilaisin
joukkueiden yhteistoimintojen kautta.
Ringetteliitto valmentaja- ja
seurakoulutukset, seka
kilpailutoiminnan jarjestaminen.

Joukkueharjoitukset

Omatoiminen harjoittelu
Yleisoluistelut

Seuran taitojaat

D-junioreiden aluesarja

Seuran sisdiset ja seurojen véliset
turnaukset ja tekniikkakisat

Seura mahdollistaa toiminnan
kehittymisen olosuhteiden ja resurssien
osalta kuten edelld. Ringetteliitto
valmentaja- ja seurakoulutukset, seka
kilpailutoiminnan jarjestaminen.

Ympariston rooleja

Pelaaja - innostua ja kiinnostua lajista

Vanhemmat - kannustaa lasta,
mahdollistaa toiminta

Valmentaja - luoda joukkueessa hyva
oppimisilmapiiri, innostaja, osaa
opettaa lajin perusteet kayttaen
leikkeja harjoittelumuotona, osaa
eriyttéa eritasoiset pelaajat

Kaveripiiri - ystavyyssuhteet

Pelaaja - innostua ja kiinnostua
kilpailuista, harjoittelusta, tulla
paremmaksi

Vanhemmat - kannustaa lasta,
mahdollistaa toiminta

Valmentaja - luoda joukkueessa hyva
oppimisilmapiiri, innostaja, osaa
opettaa lajin perusteet, osaa eriyttaa
eritasoiset pelaajat

Kaveripiiri - ystédvyyssuhteet

Pelaaja - alkaa kiinnostua omasta
tekemisestd, uskaltaa kokeilla,
kyseenalaistaa ja valita

Vanhemmat - kuunnella, tukea ja
opastaa lasta valinnoissa, kannustaa
sekd mahdollistaa toiminta

Valmentaja - auttaa joukkueessa
hyvéan oppimisilmapiirin syntymista ja
sailymista. Osaa opastaa valinnoissa ja
hallitsee D-ikdluokan lajivaatimukset.

Kaveripiiri - hyvdksyvat ja kannustavat
ystavyyssuhteet

Taustajoukot - joukkueenjohtaja,
lagkéari - Naiden ihmisten osaaminen,
tuki ja apu silloin kun sita tarvitaan, on
valttamatdnta onnistuneelle urheilu-
uralle

Elaméantilanne

Lapsuusaikaa. Esikoulu -
1 -2 -3 luokat koulussa

Lapsuusvaiheen viimeiset vuodet. 4 -5
luokat koulussa.

Murrosiké. 6 - 7 luokat koulussa.
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Urheilijan polku, ringette

Teema / Ikavuodet

14-15

16-18

19 -22

23jayli

Toiminta-ajatus

Erikoistumisen aika

Kiinnostus omaa pelaajauraa kohtaan
on suuri. Lajivalinta on tehty. Pidemman
tahtdimen suunnitelmien tekeminen ja
niiden mukaisesti toimiminen alkaa.

Panostuksen aika

Realistisen pelaajakuvan luominen
itsestd on vahvasti kdynnisséa.
Suunnitelmallisuus ja tavoitteellisuus
tarkedssa roolissa.

Panostuksen aika

Realistisen pelaajakuvan luominen
itsesta on vahvasti kdynnissa.
Suunnitelmallisus ja tavoitteellisuus
tarkedssa roolissa.

Urheilun aika

Harjoittelun ja pelaamisen eri osa-
alueet ovat hyvalla tasolla.
Kokonaisvaltainen toiminta luo
mielekkdan pelaamisympariston, jossa
pelaajan koko potentiaali tulee esille.

Ominaisuuksien harjoittelu -
Fyysiset ominaisuudet

Harjoittelun painopisteet sailyvat
edellisen ikékauden mukaisina.
Harjoittelussa tulee korostaa
henkilokohtaisten tavoitteiden
asettelua harjoitusohjelmien
suunnittelua ja harjoitusten
toteuttamista. Aerobista kestavyytta
voidaan alkaa harjoituttaa, mutta ei
nopeuden ja kimmoisuuden
kustannuksella. Punainen lanka
lajitaidot ja nopeus.

Harjoittelun keskiossa tulee olla voima-
ja kestdvyysominaisuudet lajin
omaisesti toteutettuna. Ikaluokan
harjoittelussa tulee olla mukana myds
lajin omaista anaerobista harjoittelua
jaalla pienpelien ja luistelun kautta
toteutettuna. Varsinkin luistelulle
tarkean lihaksiston kehittdmiseen tulee
kiinnittdd huomiota. Taitopuolen
harjoittelussa keskitytaan taitojen
hiomiseen vaikeutetuissa tai
pelinomaisissa tilanteissa. Voimatason
noustessa, yllapitavaa
likkuvuusharjoittelua tarvitaan
onnistuneen lajiharjoittelun tueksi.
Punainen lanka lajinomainen voima ja
kestévyys.

1 ikdluokan painopisteet

harjoittelussa sailyvat tarkeina. Koska
voimaharjoittelu on lisdantynyt ja
harjoittelu yksipuolistunut lajin
omaisemmaksi, lihashuoltoon ja
liikkuvuuden yllapitoon tulee kiinnittaa
erityistd huomiota. Oleellista on ettd
fyysisid ominaisuuksia yllapidetdan ja
kehitetdan suunnitelmallisesti.
Punainen lanka lajinomainen voima ja
kestdvyys.

Fyysisten ominaisuuksien yllapitaminen
ja tarpeen mukainen kehittdminen.
Oleellista on kartoittaa kehitystarpeet
ja keskittyd kehittdmaan kartoituksen
kautta valittuja ominaisuuksia.
i lanka i i

ja

kehittymisen kannalta riittavan

harjoitusérsy

varmistaminen.

Ominaisuuksien harjoittelu -
Lajitaidot

Luistelussa terankdytén harjoittelu
jatkuu haasteellisimmilla harjoitteilla.
Fyysisyyden asteittainen lisaédminen
luisteluharjoitteisiin. Syott6- syoton
vastaanoton harjoittelussa 360
ajattelun (edestd, takaa, sivulta ja
liikkeesta) kautta silma-kasi
koordinaation kehittaminen.
Laukominen eri asennoista ja liikkeesta.
Laukausten tarkkuus tiettyyn
kohteeseen. Eri tekniikoiden ja
likkeiden yhdistely liikesarjoiksi esim.
luistelu-harhautus-laukaus.

Edellisen ikaluokan harjoittelun
painopisteet sailyvat. Erilaisten
likesarjojen hiominen ja vaikeuttaminen
asteittain. Omien tekniikkasuoritusten
arviointi ja analysointi videolta.
Pelitilannekohtaisten
tekniikkaongelmien ratkominen.

Lajitaitojen oppimisen syventaminen.
Oleellista on kartoittaa kehitystarpeet
ja keskittyd kehittamaan kartoituksen
kautta valittuja ominaisuuksia.

Lajitaitojen oppimisen syventaminen.
Oleellista on kartoittaa kehitystarpeet
ja keskittyd kehittaméaan kartoituksen
kautta valittuja ominaisuuksia.

Pelin harjoittelu -
Henkilokohtainen taktiikka

Pelipaikkakohtaiseen harjoitteluun
keskittyminen
perustilannepelaamisessa. Suunnanmu
utospelaamisen osalta peliroolista
toiseen siirtymisen opettelu ja
ymmartaminen pelin sisalla.

Perustilanneharjoittelun toteuttaminen
mahdollisimman hyvin pelitilanteiden
mukaisesti ja osittainen vaikeuttaminen.
Suunnanmuutospelaamisen osalta
ennakointikykyyn, ratkaisuntekokyvyn
nopeuttamiseen ja tilannetajun
kehittamiseen tulee keskittya. Omien
pelisuoritusten arviointi ja

analysointi videolta.

Henkilokohtaisen taktiikan
syventaminen
pelitilannekohtaisemmaksi. Omien
vahvuuksien kautta oman
pelaajaprofiilin (rooli joukkueessa)
tunnistaminen ja kehittdminen.

Henkilokohtaisen taktiikan
syventdminen oman arvioinnin,
keskustelun ja kokemusten kautta.

Pelin harjoittelu -
| Joukkuetaktiikka

Edellisen ikdluokan harjoittelun
painopisteet sailyvat. Erikoistilanteiden
osalta mukaan tulevat erilaiset
variaatiot yli- ja alivoimiin ja aloituksiin.
Yllatyksellisyyden kdyttdminen
erikoistilanteissa.

Erilaisten joukkuetaktiikoiden opettelu,
aktiivinen - passiivinen puolustaminen,
hitaat - nopeat hyokkaykset. Naiden
toteuttaminen ja valinta riijppuen
vastustajasta. Kesken pelin
joukkuetaktiikan vaihtamisen
omaksuminen. Joukkueen
pelisuoritusten arviointi ja analysointi
videolta.

Erilaisten joukkuetaktiikoiden valinta,
sujuva kaytto ja vaihtaminen ottelusta
toiseen riippuen vastustajasta ja
pelitilanteesta.

Joukkuetaktiikan syventaminen.
Ikdluokassa tiedostetaan ja osataan
teoriassa lajin taktiikat. Haasteena on
tilanteisiin, joukkueen roolitukseen ja
henkildille sopivien taktiikoiden
omaksuminen mahdollisimman
nopeasti.

Pelin harjoittelu -
Maalivahtipelaaminen

Vahvaa erikoistumista pelipaikkaan.
Tavoitteena harjoittelun kautta
perustekniikat kuntoon. Lajitaidot:
Avauksen taktiikka, V-torjunta
(paikallaan, likkeessé),
Perustilanteiden (1vs1, 2vs1)
pelaaminen, Avauspelaamisen
monipuolistaminen (maila-avaukset).
Peliaikaa tarvitaan joukkueen kaikille
maalivahdeille!

Vahvaa erikoistumista pelipaikkaan.
Tavoitteena oman pelitavan
kehittaminen, vahvuudet kayttoon.
Lajitaidot: Oman pelitavan kehittdminen
(vahvuuksien hyédyntéaminen, pelirajat:
milloin pystyssa, milloin jaissa), Taktinen
inen (katisyydet,

irtorengaspelaaminen). Peliaikaa
tarvitaan joukkueen kaikille
maalivahdeille!

Vahvaa erikoistumista pelipaikkaan.
Tavoitteena oman pelitavan
kehittaminen, vahvuudet kayttoon.
Lajitaidot: Edelleen oman pelitavan
kehittdminen seka taktisen osaamisen
kehittéminen.

Tavoitteena oman pelitavan ja taktiikan
syventaminen oman arvioinnin,
keskustelun ja kokemusten kautta.
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Teema / Ikavuodet

14-15

16-18

19 -22

23jayli

Psyykkinen harjoittelu

Painopisteet

Myénteinen oppimisilmapiiri.
Suunnitelmallisuus. Tavoitteellisuus.
Minakuvan kehittdminen.

Painopisteet
Myénteinen oppimisilmapiiri.
Suunnitelmallisuus. Tavoitteellisuus.

Painopisteet

Mydnteinen oppimisilmapiiri.
Suunnitelmallisuus. Tavoitteellisuus.
Elaménhallinta

Painopisteet

Myénteinen oppimisilmapiiri.
Suunnitelmallisuus. Tavoitteellisuus.
Eléaménhallinta

Keinot

Vuorovaikutus: Kaikkien ryhman
sisdisten kohtaamisien
vuorovaikutuksen tiedostaminen ja
kehittaminen. Itsearviointi ja
harjoituspéivakirja: Oman kehityksen,
tavoitteiden saavuttamisen ja
toiminassa viihtymisen
seuraaminen.Prosessitavoitteet:
Monipuolisia, eri osa-alueisiin
kohdistuvia kehitystavoitteita.
Oleellista on, etta tavoitteisiin
yltdminen on pelaajasta itsestaan
kiinni. Joukkuehengen yllapito erilaisin
toimin.

Keinot

Vuorovaikutus: Kaikkien ryhman
sisdisten kohtaamisien
vuorovaikutuksen kehittaminen.
Itsearviointi ja harjoituspaivakirja:
harjoittelun ja riittdvan ravinnon ja
levon suhde, seka kehityksen,
tavoitteiden ja toiminassa viihtymisen
seuraaminen. Prosessitavoitteet ja
tavoiteasettelu: Lyhyen ja pitkan
aikavalin tavoitteiden yhdistaminen
kokonaisuuksiksi. Joukkuehengen
yllépito erilaisin toimin.

Keinot

Vuorovaikutus: Kaikkien ryhman
sisdisten kohtaamisien
vuorovaikutuksen kehittaminen.
Itsearviointi, Harjoituspéaivakirja ja
Tavoiteasettelu: Toiminnan
kokonaissyklin (suunnittelu, toiminta,
arviointi) hallinta. Ajankéaytén hallinta:
Ohjattua ajankéyton suunnittelua
elamantilanteen itsenaistyessa ja
vastuun omista tekemisista
kasvaessa.Joukkuehengen yllapito
erilaisin toimin.

Keinot

Vuorovaikutus: Kaikkien ryhman
sisdisten kohtaamisien
vuorovaikutuksen kehittaminen.
Itsearviointi, Harjoituspaivakirja,
Tavoiteasettelu ja Ajankayton hallinta:
Toiminnan kokonaissyklin (suunnittelu,
toiminta, arviointi) hallinta, siten etta
toiminta sailyy tavoitteellisena,
motivoivana ja
mielekkaéana.Joukkuehengen yllépito
erilaisin toimin

Harjoitusmaarét

Kokonaisliikuntamaara

20 tuntia,

josta lajiharjoittelun osuus

8 tuntia,

muun harjoittelun/likunnan osuus
12 tuntia.

Joukkueharjoitteluna

6 tuntia.

Omatoimisena tai muun lajin
harjoitteluna

14 tuntia.

Kokonaisliikuntamaara

20 tuntia,

josta lajiharjoittelun osuus

9 tuntia,

muun harjoittelun/liikunnan osuus
11 tuntia.

Joukkueharjoitteluna

7 tuntia.

Omatoimisena tai muun lajin
harjoitteluna

13 tuntia.

Kokonaislikuntamaara

20 tuntia,

josta lajiharjoittelun osuus

9 tuntia,

muun harjoittelun/liikunnan osuus
11 tuntia.

Joukkueharjoitteluna

7 tuntia.

Omatoimisena tai muun lajin
harjoitteluna

13 tuntia.

Kokonaislikuntamaara

17 tuntia,

josta lajiharjoittelun osuus

9 tuntia,

muun harjoittelun/likunnan osuus
8 tuntia.

Joukkueharjoitteluna

7 tuntia.

Omatoimisena tai muun lajin
harjoitteluna

10 tuntia.

Harjoittelun painotukset

Ominaisuuksien harjoittelu 60%
Pelin harjoittelu 40%

Ominaisuuksien harjoittelu 60%
Pelin harjoittelu 40%

Ominaisuuksien harjoittelu 60%
Pelin harjoittelu 40%

Ominaisuuksien harjoittelu 60%
Pelin harjoittelu 40%

Kilpailumaarat pelaajalla

Kauden aikana n. 25 ottelua, 2 -
3 turnausta seka muutamia
tekniikkakisoja

Kauden aikana n. 30 ottelua ja 2 -
3 turnausta

Kauden aikana 30 - 40 ottelua ja 1 -
2 turnausta

Kauden aikana 30 - 40 otteluaja 1 -2
turnausta

Harjoittelu- ja
kilpailumahdollisuudet - Seuran
ja liiton roolit

Joukkueharjoitukset

Omatoiminen harjoittelu

Seuran taitojaat

C-nuorten sarjatoiminta

Seuran siséiset ja seurojen véliset
turnaukset ja tekniikkakisat

U17 aluejoukkuetoiminta

Seuran yhteisty6 aluejoukkueiden
kanssa alkaa. Ymmartaa vastuunsa
tarjota eritasoista toimintaa eri
motivaatiotason omaaville pelaajille.
Ringetteliitto valmentaja- ja
seurakoulutukset, sel
kilpailutoiminnan jarjestaminen. Tie
Huipulle ohjelman toteuttaminen.

Joukkueharjoitukset

Omatoiminen harjoittelu

Seuran taitojaat

Urheiluakatemiat

B -nuorten sarjatoiminta ja turnaukset
U19 nuorten maajoukkue

Tukee nuorten harjoittelua tarjoten
riittdvat olosuhteet ja koulutetun
valmennuksen. Tiedostaa ja hyédyntaa
mahdollisia seuran ulkopuolisia tahoja
téssa. Tekee yhteisty6ta nuorten
maajoukkueen kanssa. Ringetteliitto
valmentaja- ja seurakoulutukset, seka
kilpailutoiminnan jarjestaminen. Tie
Huipulle ohjelman toteuttaminen.

Joukkueharjoitukset
Omatoiminen harjoittelu
Seuran taitojaat
Urheiluakatemiat
Naisten sarjatoiminta
Naisten maajoukkue
NRL

Tiedostaa ja ottaa vastuun seuran
edustusjoukkueen
vastuuhenkildvalinnoista. Tarjoaa
riittdvat olosuhteet ja koulutetun
valmennuksen. Tiedostaa ja hyédyntaa
mahdollisia seuran ulkopuolisia tahoja
tdssd kohtaa. Tekee yhteistyotd naisten
maajoukkueen kanssa. Ringetteliitto
valmentaja- ja seurakoulutukset, seka
kilpailutoiminnan jarjestaminen. Tie
Huipulle ohjelman toteuttaminen.

Joukkueharjoitukset
Omatoiminen harjoittelu
Seuran taitojaat
Naisten sarjatoiminta
Naisten maajoukkue
NRL

Tiedostaa ja ottaa vastuun seuran
edustusjoukkueen
vastuuhenkilvalinnoista. Tarjoaa
riittavat olosuhteet ja koulutetun
valmennuksen. Tiedostaa ja hyodyntaa
mahdollisia seuran ulkopuolisia tahoja
tassa kohtaa. Tekee yhteisty6ta naisten
maajoukkueen kanssa. Ringetteliitto
valmentaja- ja seurakoulutukset, seka
kilpailutoiminnan jarjestaminen. Tie
Huipulle ohjelman toteuttaminen.

Ympariston rooleja

Pelaaja - on kiinnostunut
tekemisestéaan, rikkoo rajoja, tekee
suunnitelmia ja toteuttaa niita

Vanhemmat - kuunnella, ohjata ja
kannustaa nuorta, mahdollistaa
toiminta

- luotettava
tukija, osaa tehda realistista
tavoiteasettelua pelaajan kanssa ja
hallitsee C-ikéluokan lajivaatimukset

ja

- hyvéksyvat ja
kannustavat ystavyyssuhteet

Taustajoukot - joukkueenjohtaja,
laakari, opinto-ohjaaja - Naiden
ihmisten osaaminen, tuki ja apu silloin
kun sita tarvitaan, on valttamatonta
onnistuneelle urheilu-uralle

Pelaaja - omien vahvuuksien
tunnistaminen ja suunnitelmien
tekeminen niiden pohjalta, vastuunotto
omasta harjoittelusta kasvaa

Vanhemmat / lahi - nuoren
tukijoita, opastajia ja sparraajia. Taman
ihmisryhman hyvaksynta urheiluun
liittyvissa valinnoissa on nuorelle
erittain tarkedd. Vanhemmat edelleen
myds toiminnan kustantajia.

Valmentaja - lajiosaaja, joka hallitsee
hyvat vuorovaikutustaidot. Mydnteisen
oppimisilmapiirin yllapitaja.

Taustajoukot - joukkueenjohtaja,
laakari, opinto-ohjaaja - Naiden
ihmisten osaaminen, tuki ja apu silloin
kun sita tarvitaan, on valttamatonta
onnistuneelle urheilu-uralle.

Pelaaja - paamaaratietoista toimintaa,
tietad mihin ollaan menossa ja mité se
vaatii. Vastuunotto harjoittelusta
kasvaa entisestaan.

/ ahipi Vanh 1 ja
ystavien merkitys urheilu-uran suhteen
vahenee. Silti hyvat suhteet tahan
ihmisryhméaan sailyvat erittain tarkeina
tasapainottavana tekijané elamassa.

Valmentaja - merkitys asiantuntijana
luottohenkilona lajin ja urheilu-uran
ratkaisujen suhteen kasvaa.Mydnteisen
oppimisilmapiirin yllapitaja.

Taustajoukot - joukkueenjohtaja,
laakari, opinto-ohjaaja - Naiden
ihmisten osaaminen, tuki ja apu silloin
kun sita tarvitaan, on valttamatonta
onnistuneelle urheilu-uralle

Pelaaja - tietdd mitad osaa, mité haluaa
urheilulta ja miten tavoitteet voidaan
saavuttaa

Perhe / lahi - ryhmén tuki,
kannustus ja hyvaksynté ovat edelleen
térkeité pelaajan hyvalle psyykkiselle
perustalle.

Valmentaja - asiantuntija ja
luottohenkilé lajin ja urheilu-uran
ratkaisujen suhteen. Myonteisen
oppimisilmapiirin yllapitaja.

Taustajoukot - joukkueenjohtaja,
ladkari, opinto-ohjaaja, tyénantaja.
Naiden ihmisten osaaminen, tuki ja apu
silloin kun sita tarvitaan, on
valttamatonta onnistuneelle urheilu-
uralle

Elaméantilanne

Murrosian ensimmainen vaihe paattyy

ja nuoruus alkaa. 8 - 9 luokat koulussa.

Nuoruusvaihe. Lukio ja ammatillinen
koulutus.

Itsenaistymisvaihe. Muuttaminen
omaan asuntoon, Yliopistot,
ammattikorkeakoulut, tyelama

Tyoelamaan siirtyminen, opinnot
jatkuvat, oman perheen perustaminen

Liite 2. llves Ringettekoulun rehtorin kasikirja
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