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VALMENNUSLINJAUS CHJAA JA AUTTAA

Valmennuslinjaus ohjaa ja auttaa toimimaan seuran
junioriohjaajana ja -valmentajana, maarittelee valmennus-
toiminnan ja pelaajakehityksen painopisteita seka tukee
harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa.
Valmennuslinjaus auttaa seuratoimijoita toimimaan
yhdessa sovitulla tavalla ja ndin varmistaa laadukkaan ja
suunnitelmallisen seuratoiminnan golfin harrastajalle seka
kilpapelaajalle.

Seuratoimijoiden toiminta tulee tahdata siihen, ettd golf-
harrastus on lapselle hauska ja turvallinen tapa harrastaa
liikuntaa. Seuran arvoja (yhteisollisyys, vastuullisuus ja
avoimuus) toteutetaan myds lasten ja nuorten toiminnas-
sa. Seura haluaa kasvattaa juniorijasenista liikunnallisia,
vastuullisia ja reippaita yhteiskunnan jasenia, jotka jatkavat
harrastamista seurassa myo6s aikuisidlld ja noudattavat
hyvia kaytostapoja golfin etiketin mukaisesti.

valmennuslinjaus kehitlaa pelaajaa

GOLFAR'HA ............ oppii harjoittelemaan, kehityshaluinen ja omat vahvuudet tunteva
URHE”_UAHA ....... on monipuolinen, aktiivinen, voitontahtoinen ja hyva itseluottamus
|Hm|8Eﬂ A ................. sosiaalinen, toiset huomioon ottava ja rehellinen

Vaimennuslinjaus on junioriryhmien toiminnan perustana

AKTIVINEN TREENI

o Golflyontia vahintaan puolet harjoituksesta

o Vahan seisoskelua, paljon tekemista

o Onnistumisia, keskusteluja ja positiivista palautetta

o Keskitytaan yhteen teemaan, jotta pelaajat oivaltavat oleellisen

OPETTAVA TREENI

o Antaa palautetta ja auttaa pelaajaa oivaltamaan

o Vuorovaikutteinen, johdatteleva, antaa pelaajan paatella ja oivaltaa
o Pelaajia rohkaistaan kokeilemaan erilaisia ratkaisuja

o Antaa erilaisia vaihtoehtoja toteutukseen

INNOSTAVA TREENI

o Liikkumisen iloa yhdessa, joukkueurheilun tapaan

o Pelaajille sopivasti valtaa ja vapauksia

o Sopivan haastavat harjoitteet, onnistumisiin kohdistuva palaute

o Joukkuehenki, pelisddannot, kaikkien huomioiminen






TOIMINNAN SUUNNITELMALLISUUS

Vuosisuunnitelma jaetaan neljaan eri jaksoon (4 x 3kk)

Jaksoissa eri teemoja

Suunnitelmat noudattavat yhtenadista linjaa, niin ulkoasun kuin myos sisallén osalta

Jokainen yksittdinen harjoitustapahtuma on etukdteen suunniteltu ja suunnitelmalle on aina olemassa
varasuunnitelma

Seuran junioriryhmille tehdyt kirjalliset suunnitelmat ovat seuran kdytettdvissa ja jadvat seuralle
henkilévaihdoksista huolimatta

SEURATOIMIJA 0N INNOSTAJA, KIPINAN YLLAPITAJA JA
KASVUTARINODEN MAHDOLLISTAJA

Imatran golfin ohjaajalta ja valmentajalta odotetaan
HYVAA KOMMUNIKOINTITAITOA

Yhteytta pelaajiin

Kykya sdilyttaa ryhmakuri

Luoda ja sailyttaa harjoituksen positiivinen ja iloinen tekeminen
Kykya kommunikoida vanhempien kanssa sanallisesti ja séhkopostitse
Kommunikointia seuran muiden jasenten kanssa

KEHITYSHALUKKUUTTA

Seuran arvojen mukaista toimintaa ja ymmarrysta

Tuo luovia ideoita tekemiseen ja toiminnan kehittdmiseen
Omaa kykya vastaanottaa rakentavaa kritiikkia

Halua oppia koko ajan uutta ja kehittya jatkuvasti

Harjoituksel
ovat etukateen
suunniteltuila.



Kun seurassa toimitaan maariteltyjen yhteisten arvojen mukaisesti, muodostuu hiljalleen omanlainen seurakulttuuri.
Vahva seurakulttuuri luo merkitystd, jolloin ihminen sitoutuu seuraan ja rakentaa jatkuvuutta ja syventaa lajirakkautta.
Omalla esimerkilld ohjaaja ja valmentaja tekee kulttuurin siirtoa mm. omalla olemuksella, tekemiselld ja pukeutumisella.
Pienetkin asiat ratkaisevat. Sanoista tekoihin, teoista tapoja, tavoista arvoja.

Golffarit tunnetaan hyvista kdytostavoista ja sosiaalisuudesta. Imatralla seurakulttuuriin kuuluvat erityisesti tervehtiminen
ja kentasta sekd luonnosta huolehtiminen. Golfkerhosta alkaen lapset opetetaan tervehtim&an toisen pelaajan kohdates-

sa ja omien lyontijalkien korjaaminen kentalld. Ymparoiva luonto on osa kentdn kokonaisuutta ja se vaikuttaa viihtyvyy-
teen. Pelaajien tulee ymmartaa luonnon tarkeys ja kuinka luontoa tulee kunnioittaa.

Golf on monipuolinen urheiluharrastus

Onnistuneen golfkierroksen pelaaminen on monien tekijéiden summa. Golf vaatii niin teknisia, taktisia, fyysisia, henkisia
kuin sosiaalisiakin ominaisuuksia. Valmennuksessa tahdadtdan naiden kaikkien osa-alueiden kehittdmiseen yksilollisesti.

TAH_O tahtdys, rytmi, osuman puhtaus, kierteet seka pituuden ja korkeuden kontrolli

PEUKAS'TYS havainnointi, hahmottaminen, taktiikka ja paatéksenteko
FYS”KKA nopeus, ketteryys, tasapaino, kestavyys ja voima

2 Twly PARHCPHOLE
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Kuva 1. Pelitaktiikka. Oikean Pelitak-
tiikka rakennetaan omien vahvuuksien
ympdirille. Taktiikkaan vaikuttavat
usein myds olosuhteet golfkentdlld.




Golfpelin painopistealueet imatran golfissa

e Puhdas osuma, joka tuottaa toivotun pallon lennon

e Swingin riittava vauhti, jotta saavutetaan oikeat liikeradat ja liikejarjestys
e 12-vuotiaalla pelaajalla on jo oma swingi

e Tavoitteena suora pallon lento

Painopisteiden harjoittelu jaetaan ajallisesti kolmeen tarkeimpadn osa-alueeseen:
Draivi (33%) — Wedge (33%) — Putti (33%)

Painopistealueet huomioidaan harjoittelussa koko junioripolun aikana. Junioripolku alkaa lajitutustumisesta ja paattyy
aktiiviseen harrastamiseen kilpa- tai harrasteryhmdssa seka siirtyessa juniorista aikuisjaseneksi. Junioripolun tavoitteena
on luoda lapselle koko elinian kestdva harrastus.




PALAUTE

Suosimme opetustyylind ohjattua oivaltamista, kun halutaan opettaa pelaajille uutta asiaa tai kerrata vanhaa. Ohjatussa
oivaltamisessa valmentaja ei anna pelaajalle valmiita ratkaisuja ja vastauksia. Sen sijaan valmentaja esittaa pelaajille kysy-
myksia ja pyrkii siten saamaan pelaajat oivaltamaan itse. Lapsi saa vapauden kokeilla erilaisia ratkaisuja. Ohjattua oival-
tamista voi toteuttaa siten, etta harjoituksen aikana valmentaja pysdyttaa harjoitteen ja kysyy pelaajilta, miten tilanteita
kannattaisi ratkaista. Tama toimintamalli ei aina sovi kaikille, joten on varauduttava ottamaan kaikkien tarpeet mahdolli-
simman hyvin huomioon.

Kauden paatyttya junioritoimikunta keraa palautetta pelaajilta ja heidan vanhemmiltaan. Palaute kdydaan lavitse ohjaa-
jien ja valmentajien kanssa sekd myohemmin tulokset ja toimenpiteet esitellddn myods vanhemmille. Pelaajien palautetta
kadytetdaan pohjana valmentajien ja ohjaajien kehityskeskusteluissa.

LITTEET

Matka golfin maailmaan - Junioripolku (lahde: Suomen Golfliiton Juniorigolfohjelma)

w7 KILPAGOLF
! HARRASTERYHMAT
TASOITUS 36 VIIKOTTAISET TREENIT
Kaikki maailman golfkentat Kausikortti:
avoinna! kesa 195 € - talvi 55 €
GREENCARD SEURAN JASENYYS 45 €

Tasoitus 54 Rekisterdity golfari - omat valineet

GOLFPASSI

Golfin perusteet halussa

PELAAMAAN
GOLFKERHO/-LEIRT (o) FKENTALLE

TUTUSTUMINEN LAJIIN

Vaikkapa puistogolfin avulla. Golfin pelaamisen voi aloittaa milloin vain.



seuraavissa kappaleissa kaydaan lavitse eri ikaryhmien
opetuksen sisalloa

Seuraavat kehityksen virstanpylvdat on rakennettu, jotta kaikki lapset kdyvat lapi Aktiivinen alku, Pelaajan perusteet ja
Opetellaan pelaamaan -vaiheet, joissa opitaan perusliikunta- ja urheilutaitoja seka vahvistetaan itseluottamusta kayttaa
opittuja taitoja golfin parissa. Naiden vaiheiden jalkeen lapsi voi halutessaan jatkaa eteenpain tavoitteellisempaan, eli
Huipulle tahtadvaan -vaiheeseen tai siirtya Golfia lapi elaméan -vaiheeseen, mikali kilpaurheilu ei kiinnosta. Golfia lapi ela-
man -vaiheeseen voi siirtyd missa vaiheessa tahansa. Kyseisessa vaiheessa kilpaillaan ja liikutaan harrastusmielessa, silla
tavoitteet ovat erilaisia kuin Huipulle-ryhmassa. Huipulle tahtdaavan harjoitteluun voi siirtya silti missa vaiheessa tahansa.

AKtiivinen alku - alle 7v

Alle kouluikaisten golfharjoittelu perustuu perusliikuntataitojen ja motoristen taitojen monipuoliseen kehitta-
miseen. Monipuoliset liikunnalliset perustaidot toimivat pohjana myohemmin opittaville lajitaidoille. Harjoi-
teltaessa on tarkoitus huomioida lapsi kokonaisvaltaisesti, ja keskittya fyysisen kehityksen ja urheilusuoritusten
lisaksi myds mentaalisen, kognitiivisen ja emotionaalisen kehityksen vahvistamiseen. Myos reilua pelia pide-
taan tarkedna arvona ja sita harjoitellaan ryhmassa.

Liikunnalliset perustaidot ovat perusta varsinaisten laji -taitojen kehittymiselle. Esimerkiksi ylakautta heit-
tamisen liikemalli on pohjana muun muassa keihdanheitolle, pesapallon heitolle, sulkapallon lyonnille tai
lentopallon iskulydnnille. Karkeamotorisissa taidoissa, kuten juoksussa, kaytetadn useita suuria lihasryhmia.
Hienomotoriset taidot vaativat pienten lihasten tarkkaa tyoskentelya, esimerkiksi tikanheitossa. Lajitaitojen
osalta alle kouluikaisten golfharjoituksissa keskitytdan oman kehon hallintaan seka ilman mailaa etta mailan ja
pallon kanssa. Lasten mailaotteen annetaan aluksi olla heille luonnollinen. Asennon ottamista, painonsiirtoa
ja suuntaamista voidaan harjoitella yhteisesti. Taitojen kasvaessa ja kehonhallinnan vakiintuessa kiinnitetaan
lajitaitoihin enemman huomiota.

Pelaajan perusteet - 7-9v

Painopiste on perusliikuntataidoissa seka golfissa putin ja lydnnin perusteissa. Tavoitteena on oppia perusteet
hyvin, jotta ne hallitaan ja jatkossa voidaan keskittya muiden asioiden opetteluun seka harjoitteluun. Oleellista
on tehda lapsen harjoittelusta riittdvan monipuolista, jotta kaikki perusliikuntataidot kehittyvat. Perusliikunta-
taidot ja kehon toiminnallisuus on hyva testata saannollisin valiajoin, jotta valmentaja ja ohjaajat tietavat, mis-
sa vaiheessa kehitysta lapsi on. Testaamisessa on tarkeda, etta lapsi ei koe olevansa testattavana, vaan testit
tehddan osana harjoitusta, josta valmentaja tai ohjaaja tekee muistiinpanot.

Eri taitojen kehittamiseen kannattaa kayttda n. 75 % harjoitusajasta. Loppuaika tulisi kdyttaa fyysisten ominai-
suuksien kehittamiseen. Tassa idssa keskitytdadan oman kehon painolla tehtaviin stabilisaatio- seka liikkuvuus-
harjoitteisiin. Lapsille kannattaa teettaa harjoituksissa paljon peleja ja leikkeja, jotka kehittavat tasapainoa,
ketteryyttd, reaktionopeutta ja erilaisia liikesuuntia (esim. takaperin ja sivuttain liikkuminen). Tassa idssa on
tarkeaa, etta lapsella on monta harrastusta golfin lisaksi. Golfharjoittelua olisi hyva olla 1-2 kertaa viikossa ja
muita urheilulajeja 3—4 kertaa viikossa. Kokonaisliikuntaa (ohjattu+ omatoiminen liikkunta) tulisi olla viikoittain
14-20 tuntia. Pihapelit ja hyotyliikunta ovat tarkea osa lapsen kehitysta.

Lasten mielesta erilaisten taitojen harjoittelu on hauskaa, sen sijaan etta pelkastaan esim. lydédaan golfpalloja
rangella 60 minuuttia. Hauskuus on avainsana kaikkeen tekemiseen. Hauskat treenit houkuttelevat takaisin ja
luovat rakkauden lajia kohtaan.



opetellaan pelaamaan - 10-12 vuotiaana

Jokainen lapsi ja nuori kasvaa ja kehittyy omaan yksil6lliseen tahtiinsa. Urheiluharjoittelussa tulee huomioida
yksilon kehitysvaihe ja kunnioittaa sitd. Suomalaisilla tytoilla kasvupyrahdys alkaa 8,2—10,3 vuoden idssa ja
pyrahdyksen huippu on 11,3-12,2 -vuotiaana. Pojilla vastaavat vaiheet ovat myéhemmin; 10,0— 12,1 ja 13,3-
14,4 vuoden idssa.

Golfharjoittelussa opetellaan perusteiden lisdksi erilaisia pallon lentoratoja ja kierteita. Lahipelin harjoitteluun
ja taitoihin kannattaa panostaa. Virallisia kilpailuja voi ottaa pikkuhiljaa enemman mukaan, mutta kisailut ja
omatoiminen harjoittelu ovat tarkedmmassa roolissa. Pelim&araksi sopii 9—18 reikaa viikossa. Kuten ikdkauden
nimikin sanoo, tassa idssa on tarkeaa opetella pelitaitoja. Se pitda sisdllaan myos pelitaktiikkaa, sdantojen ja
etiketin laajempaa opettelua seka erilaisia peleja kentalla tai harjoitusalueella. Ennen lyontia perusteet: Ote,
vartalon kulmat, tasapaino, painonsiirto, tahtays ja linjaus, stanssin leveys ja pallon paikka.

Huipulie - 13-16 vuotiaana

13-16-vuotiaana alkaa golfin lajitaitojen todellinen oppiminen. Tassa ikdvaiheessa painotetaan pelitaitojen
kehittamista. Ikdvaiheeseen kuuluvat myos harjoittelun suunnitelmallisuus ja tavoitteellisuus. Huipulle tahtaa-
van nuoren harjoitusmaarien ja laadun tulee vastata pelaajien tavoitteita. Suunnittelun avulla harjoittelu on
systemaattista ja perusteltua ja parhaimmillaan auttaa pelaajaa saavuttamaan tavoitteensa.

Tahan ikavaiheeseen ajoittuu myds murrosikd, mika on voimakkaan muutoksen aikaa elaméassa. Se mika on
ennen ollut tarkead, voi muuttua vdhemman tarkeaksi. Tima saattaa nakya tassa ikdvaiheessa drop out:ina

eli harrastus helposti lopetetaan. Monille nuorille oma harrasteryhma seka ystavat ja hauskanpito heidan
kanssansa on tarkein syy pysytella mukana urheilutoiminnassa. Toisaalta tavoitteet alkavat kirkastua ja tassa
vaiheessa nuori hakeutuu mielellddan samoin ajattelevien seuraan. Jakautuminen harrastajiin ja tavoitteelli-
semmin harjoitteleviin alkaa vaistamattd nakya tassa vaiheessa. Nuori hahmottaa omia lahjakkuus- ja motivaa-
tiotekijoitaan ja vertaa niita itse asettamiinsa ja myds muiden asettamiin tavoitteisiin. Kilpaurheiluun liittyvat
keskeisella tavalla tavoitteet ja suunnitelmat niiden saavuttamiseksi. Lapsen siirtyessa murrosian loppuvaihei-
siin kyky asettaa itselleen sopivia tavoitteita paranee.

Hyvat tavoitteet ovat: Tarkkoja, riittdvan haastavia mutta realistisia, positiivisesti asetettuja ja asetettu seka
harjoitteluun etta kilpailuun.




colfia Iapi elaman - 13-16 vuotiaana

Nuori on téssa vaiheessa valinnut golfin olevan hanelle hieno ja mukava harrastus muiden joukossa. Tama
ei kuitenkaan tarkoita sita, ettd nuori ei voisi enaa siirtya huipulle tahtaavaan vaiheeseen ja urheilijan
polulle. Golfia lapi eldman -ryhman harjoittelu on suunniteltu niin, ettd se mahdollistaa taitojen ja eri
ominaisuuksien kehittymisen. Eroja huipulle tahtaavan saman ikdisen nuoren harjoittelussa ovat kaytan-
nossa harjoittelun maara ja talla hetkella kovempi intohimo kehittya ja kilpailla.

Edellisessa ikdvaiheessa opeteltiin pelaamaan ja hiottiin perusteet kuntoon. Nuori elaa talla hetkella fyysi-
sesti seka psyykkisesti myllerrysaikaa. Kasvupyrahdys on kdynnissa ja mielialat vaihtelevat paljon. Kaverit
ovat tarkeita ja yleensa ryhmassa tekeminen on mukavaa. Ryhmassa tekeminen on tarkeda. Harjoittelun
tulisi olla monipuolista ja perusliikuntataitojen on oltava kunnossa. Toki nuori saattaa olla fyysisesti “kom-
pel6”, koska kasvua voi vuodessa tulla useita sentteja.

Valmentajan ei tarvitse valttamatta olla mukana joka treeneissa. Vahintaan kerran viikossa tulisi olla oh-
jattua toimintaa ympari vuoden. Anna harrastajaryhmalle vastuuta. He voivat tehda harjoituksia yhdessa
tai jonkun tutorin valvovien silmien alla. Pdaasia on, etta toiminta on hauskaa ja turvallista. Esimerkiksi
talvella nuoret voivat menna yhdessa pelaamaan sahlya liikuntasaliin tms. Lajiteknillisesti harrastajaryh-
massa voidaan pysyd samoissa harjoitteissa kuin edellisessa ikdryhmaéssa. Ohjatut golfteknilliset har-
joittelumaarat pysyvat maltillisina. Edelleen on syyta kerrata edellisen Opetellaan pelaamaan -vaiheen
teknillisia ominaisuuksia ja vahvistaa niitd. Tama ryhma on erittain tarkea, silla naista nuorista kehkeytyy
todennakoisimmin tulevaisuudessa seura-aktiiveja. Pida heista siis hyvaa huolta.

INTOHIMONA
KEHITTYii Jn

KILPAILLA.




