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2. Esipuie

Ajatus seuran yhteisesta valmennuskasikirjasta oli kytenyt mielessani jo siita asti, kun
aloitin seuran junioripaallikkona vuoden 2013 syksyna. Siita hetkesta tahan paivaan

asti olin pohtinut paljon asioita ja ajatuksia, etta mita kyseisen eepoksen tulisi sisaltaa.

Valmennuskasikirjan valmistusprosessi lahti liikkeelle 3. lokakuuta vuonna

2014, jolloin eepoksen lopullinen sisalto oli tiedossa. Tasan 33 vuotta sitten samana
paivana syntyi naapurimaassamme eras vaatimaton, mutta varsin lahjakas jalkapalloilija
nimeltansa Zlatan Ibrahimovic. 4. lokakuuta, eli heti seuraavana paivana esiteltiin myos
valmennuskasikirjan lopullinen sisalto seuran toimijoille ja johtokunnan jasenille

Euran Pallon toimijaristeilylla. Tyotelias ja loppujen lopuksi varsin antoisa projekti oli

nain ollen saatu potkaistua liikkeelle, niin kuin pallo aloituspotkusta konsanaan.

Valmennuskasikirjan perimmaisena tarkoituksena on tukea juniorivalmentajien tyota
kentalla ja suunnittelua ennen varsinaista kenttatyota. Se on tyokalu, johon valmentaja
voi turvallisesti nojautua ja etsia vastauksia arjen tuomiin haasteisiin. Sen on oltava
myos yksinkertainen ja helposti ymmarrettava, jotta nekin vanhemmat, jotka ovat
aloittaneet oman jalkapallouransa aikuisialla seuratoiminnassa saavat siita kaiken irti.
Yhdessa valmennuskasikirjan kanssa uuden ikakausijoukkueen valmentajat aloittavat
innostuneiden ja lajista kiinnostuneiden lasten kanssa matkan kohti kuningaslajia

nimeltansa jalkapallo.

Vaikka valmennuskasikirja antaa hyvat raamit ja perustan valmennustoimintaan, niin
pitaa kuitenkin muistaa se, etta lopullinen tyo tehdaan aina kentalla, joskus jopa hikea,
kyynelia ja vertakin vuodattaen. Pitelet nyt hyppysissasi Euran Pallon ”Pallo koukussa -
Peli hallussa” valmennuskasikirjaa, joka kulkee mukanasi matkalla kohti satoja peleja ja
turnauksia, seka kohti tuhansia harjoituksia ja toistoja, seka ennen kaikkea kohti yli

satoja tuhansia onnistumisia, hienoja hetkia, kokemuksia ja yhteisia muistoja!

Dani Osterlund

Euran Pallon Junioripaallikko
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J. Lapsem kelitysvaiheet

C=Z=vmotins

Seitsemanvuotiaan lapsen elamanpiiri laajenee tuttujen kotiymparistojen ulkopuolelle, uusiin
ihmisiin ja mielenkiinnon kohteisiin. Koulun aloittaminen tuo uusia asioita koko perheen
elamaan. Lapsi nauttii lisaantyneesta itsenaisyydestaan. Seitsemanvuotiaalle tapahtuu paivan
aikana paljon sellaista, mita vanhemmat eivat nae. Vanhempien tehtavana on tukea,
kannustaa ja rohkaista lasta parjaamaan itsenaisesti naissa tilanteissa. Paivakodissa itsensa
isoksi tunteva lapsi onkin kouluun siirtyessa joukon pienin.

Fyysinen kehitys:

6-8 vuoden iassa lapsen pituuskasvu nopeutuu tilapaisesti. Han alkaa nayttaa koululaiselta.
Nopean kasvun vaihe voi tehda lapsen kompeloksi ja levottomaksi, pitkaksi venahtaneita
raajoja on ehka vaikea hallita. Lapsi voi kompuroida ja tormailla, valua vetelasti tuolilla
istuessaan. Aamutoimiin tarvitaan usein enemman aikaa, kuin aiemmin. Lapsi voi tarvita myos
enemman unta kuin yleensa.

Liikunnallinen kehitys:

6-vuotias nauttii usein liikuntaleikeista ja liikkumisesta. Han voi olla kuin elohopea, jatkuvasti
menossa tai tulossa. Nopean kasvun vaihe aiheuttaa joillekin lapsille ohi menevaa
kompelyytta. 6-vuotias juoksee, hyppii, jumppaa, hyppaa narua, tanssii, kiipeilee ja

kehityttya lapsi piirtaa ja askartelee mielellaan. Han voi opetella solmimaan kengannauhoja,
kuorimaan perunoita tai soittamaan jotain soitinta. Lasten taipumukset ja kiinnostuksen
kohteet vaihtelevat: yksi nauttii enemman liikkumisesta, toinen taas piirtamisesta.
Liikkuminen, esim. pyoraily, retkeily, uiminen tai kavely- ja hiihtolenkit, perheen kanssa on
lapsista mukavaa.
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iLapsemn kelhitysvainees

A== wHotias

Eka-tokaluokkalainen lapsi on usein seesteinen, sopeutuva, yhteistyokykyinen, innokas ja
nopea oppimaan uutta. Han voi kuitenkin olla ajoittain vanhempaan takertuva, uhmakas ja
tarvita vanhemman erityista huomiota ja tukea uusissa haasteissa. Valilla lapsi haluaa olla iso
ja itsenainen, valilla taas kapertya vanhemman syliin.

Fyysinen kehitys:

Kouluiassa lapsi muuttuu ulkomuodoltaan. Hampaat vaihtuvat maitohampaista pysyviin
hampaisiin, lapsenomainen pyoreys haviaa ja vartalon mittasuhteet muuttuvat: lapsen paa on
kokonaispituuteen verrattuna pienempi kuin pikkulapsena ja raajat kasvavat pitkiksi ja
hoikiksi. Ekaluokkalainen lapsi onkin usein ulkomuodoltaan varsamainen. Koulun aloittamisen
aikoihin, 6-8 vuoden iassa, useiden lasten pituuskasvu nopeutuu tilapaisesti. Muuten lapsen
pituuskasvu on alakouluvuosina tasaista ja hitaampaa kuin aiemmin. Pituutta tulee vuodessa
lisaa n. 2-5 cm ja painoa n. 2-3 kg. Lasten valiset kokoerot voivat olla suuria. Luokan
pisimmalla ja lyhimmalla voi olla pituudessa eroa jopa 20 cm. Lapsi, joka on ollut leikki-iassa
ikaansa nahden pitka, pysyy usein kouluiankin pitkana ja lyhyt lyhyena. Pienen koululaisen
hiessa voi jo tuntua pistavaa hajua. Apua on kainaloiden paivittaisesta pesusta saippualla ja
tarvittaessa miedosta deodorantista.

Liikunnallinen kehitys:

Ensimmaisina kouluvuosinaan lapsi on yleensa liikunnallisesti taitava ja aktiivinen. Lihasvoima
lisaantyy ja lapsi hallitsee kehoaan entista paremmin. Uusia taitoja on aiempaa helpompaa
oppia ja hioa vanhoja taitoja. Uudenlaisten taitojen oppiminen ja onnistumisen kokemukset
vahvistavat lapsen itsetuntoa. Han ajaa pyoralla, kiipeilee, juoksee, hyppii, hiihtaa ja
luistelee. Lapsi voi olla myos huimapainen ja uhkarohkea liikkuja. Taman ikaiselle voi olla
viela vieras ajatus, etta han voisi itse vahingoittua. Tytot ja pojat eivat viela suuresti eroa
toisistaan voimassa tai nopeudessa. Liikuntataitojen kehittyminen luo pohjaa esim. palloilu-,
voimistelu, tanssi- ja uimataidoille. Osa lapsista haluaakin hakeutua liikuntaharrastuksiin ja
seuratoimintaan. Mikaan valttamattomyys ei ohjattu harrastustoiminta kuitenkaan ole.
Leikinomainen, omaehtoinen liikunta omassa arjessa riittaa mainiosti. Liian kilpailumielinen
valmennus tai tiukka harrastusaikataulu on liian rankkaa ja voi vieda liikunnasta ilon. Lapsi
tekee tassa iassa paljon asioita miellyttaakseen vanhempiansa eika valttamatta pysty
arvioimaan omaa jaksamistaan ja kykyjaan. Erilaisten harrastusten pitaisi aina pohjautua
lapsen omaan haluun, innostukseen ja mielenkiintoon. Yanhemman tehtava on arvioida
muodostuuko lapsen viikko-ohjelma liian rankaksi. Lapsi tarvitsee viela reilusti aikaa leikille,
levolle ja vapaalle touhuilulle. Lapsen sorminapparyys seka silman ja kaden yhteistoiminta eli
ns. hienomotoriset taidot kehittyvat. Ne luovat entista parempaa pohjaa mm. piirtamiselle,
kirjoittamiselle, askartelulle tai soittimen soittamiselle. Lasten taipumukset ja kiinnostuksen
kohteet vaihtelevat: yksi nauttii enemman liikkumisesta, toinen piirtamisesta. Perinnolliset
taipumukset luovat raameja sille, mita lapsi oppii helpoimmin ja mista han on kiinnostunut.
Suuri merkitys on kuitenkin myos motivaatiolla ja ympariston tarjoamilla esimerkeilla,
virikkeilla ja tuella.
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J. Lapsem kelhitysvaibeet

9= fl Z=rmotians

Taman ikainen lapsi on usein tasapainoinen, aktiivinen, sosiaalinen ja kiinnostunut monista
asioista. Varhaislapsuuden ja kouluun sopeutumisen kuohut on ohitettu ja varsinaiset
nuoruusian tyrskyt ovat vasta edessa. Taman ikaisen vanhempana on yleensa mukava ja
helppo olla. Lapsen elama on parhaimmillaan ihanaa, huoletonta ja touhukasta seikkailua ja
taynna mahdollisuuksia.

Fyysinen kehitys:

Lapsen pituuskasvu on usein tasaista ja melko hidasta. Pituutta tulee vuodessa lisaa n. 2-5 cm
ja painoa n. 2-3 kg. Lapsen fyysinen olemus kokonaisuutenaan vankistuu. Varhain kehittyvilla
tytoilla ja pojilla murrosikaan kuuluva pituuskasvun kiihtyminen voi osua jo tahan
ikavaiheeseen. Tytaoilla se alkaa varhaisimmillaan 9 vuoden ja pojilla 10,5 vuoden iassa.
Murrosian kasvu tapahtuu kolmessa vaiheessa. Alussa kasvu on hidasta, vain n. 5 cm tai jopa
vain 2 cm vuodessa. Hitaan kasvun vaihetta seuraa n. 2-vuotinen nopea kasvu, ns.
kasvupyrahdys. Taman jalkeen kasvu taas hidastuu ja lopulta paattyy. Kasvupyrahdyksen
huippu osuu tytoilla keskimaarin 12 vuoden ja pojilla 14 vuoden ikaan. Tytto kasvaa talloin
keskimaarin 8,5 cm vuodessa ja poika keskimaarin 9,5 cm. Murrosian alussa on odotettavissa,
etta pojan pituus lisaantyy kaikkiaan keskimaarin 31 cm ja tyton 28 cm. Kasvun kiihtyminen
nakyy usein ensimmaiseksi jalkaterissa ja kasissa.

Liikunnallinen kehitys:

Kouluikainen on usein liikunnallisesti aktiivinen ja touhukas. Luusto ja lihaksisto vahvistuvat,
mika luo edellytyksia entista monipuolisempiin urheilusuorituksiin. Uudet liikunnalliset taidot
vahvistavat itsetuntoa: on upeaa tehda karrynpyora tai maali sahlyssa. Harrastukset voivat
muuttua aiempaa kilpailullisemmiksi. Lapset ovat kuitenkin yksiloita. Joidenkin lasten
mielenkiinto kohdistuu enemman muihin harrastuksiin kuin lilkuntaan. Tarkeaa on tulla
hyvaksytyksi omana itsenaan. Lapsi voi nyt haluta lopettaa harrastuksia, jotka ovat olleet
hanelle aiemmin tarkeita, esim. vaihtaa taiteellisen harrastuksen liikuntaharrastukseen.
Lapsen harrastusten valinnassa pitaa kunnioittaa hanen mielenkiintoaan ja innostustaan. Eka-
tokaluokkalainen lapsi saattaa valita jonkin harrastuksen vanhempiensa mieliksi, mutta nyt
lapsi haluaa tehda enemman omia ratkaisuja. Seka kehon etta mielen hyvinvoinnin kannalta
on hienoa, jos lapsi loytaa liikuntamuodon, josta han pitaa ja jossa han voi saada
onnistumisen iloa. Erityisen mukavaa voi olla myos jokin perheen yhdessa harrastama
lilkkunta, esim. pyoraily, retkeily, uiminen tai kavelylenkit. Esimurrosikaisella voi ilmeta
ohimenevaa kompelyytta ja keskittymiskyvyn puutetta. Lapsi voi olla liikehtimiseltaan
rauhaton: keikkua tuolilla, heilutella jalkoja, tormailla, rummuttaa ja hypistella sormillaan ja
kuljeskella edestakaisin. Tavarat voivat putoilla ja kaatua. Tallainen kehitykseen liittyva
vaihe menee ajallaan ohitse. Tavatonta ei ole sekaan, etta lapsen takki jaa lattialle lojumaan
tai maitopurkki poydalle, vaikka lapsi omasta mielestaan on laittanut ne paikoilleen.
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J. Lapsem kelhitysvaiheet

i 2= SovBotians

Missaan muussa elamanvaiheessa ei tapahdu yhta nopeaa ja laaja-alaista kehitysta kuin
nuoruudessa. Oma keho muuttuu lapsen vartalosta aikuisen mittoihin, seksuaalisuus voimistuu
ja tunne-elamassa kuohuu. Kehittyvat ajattelutaidot avaavat nuorelle uuden maailman ja
suhde muihin, erityisesti omiin vanhempiin, muuttuu merkittavasti. Kaikki tama aiheuttaa
hammennysta seka nuoressa etta hanen vanhemmissaan. Nuoren mielessa pyorivat
kysymykset: Mita ihmetta minulle tapahtuu? Onko tama normaalia? Vanhempi saattaa
pohdiskella samoja asioita ja sita, miten han voisi tukea nuorta murrosian muutoksissa.

Fyysinen kehitys:

Pituuskasvu kiihtyy, ja poika voi venya vuodessa yli kymmenen senttia. Kasvupyrahdys kestaa
yleensa pari vuotta, jonka jalkeen poika kasvaa pituutta viela kolmesta viiteen vuotta.
Parranalku ja kainaloiden karvoitus ilmaantuvat vahan myohemmin. Tytgilla murrosika alkaa
yleensa poikia aiemmin. Muutokset myos ilmaantuvat tasaisemmin ja pidemmalla aikavalilla
kuin pojilla. Nain tytoilla on enemman aikaa sopeutua kehonsa muutoksiin, eika vartalon ja
mielen kypsymisen valille muodostu niin suurta epatasapainoa kuin pojille.

Liikunnallinen kehitys:

Murrosian kasvupyrahdys aiheuttaa joillekin lapsille ohimenevaa kompelyytta: oma keho
pitkine raajoineen ja muutoksineen tuntuu vieraalta ja vaikealta hallita. Liikkumisen taidot
kehittyvat. Lapset haluavat olla toveripiirissaan suosittuja ja lilkunnalliset taidot ovat
ikatovereiden keskuudessa arvostettuja ominaisuuksia. Oman kehon hallinta tukee myos
itsetuntoa. Joskus tahan ikavaiheeseen kuuluu innokas erilaisten lajien kokeilu: innostunut
aloittaminen, syventyminen ja lopettaminen, seka myos uuteen lajiin vaihtaminen.
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J. Lapsem kelbitysvaineet

I 5= fl S=vBotins

Keskinuoruudessa pahimmat murrosikaan kuuluvat myrskyt ovat yleensa jo laantuneet. Nyt
nuori totuttelee muuttuneeseen olemukseensa ja etsii omaa identiteettiaan. Irtiotto
vanhemmista kuuluu tahan vaiheeseen, jossa nuori etsii uudenlaista suhdetta isaansa ja
aitiinsa. Nuori tarvitsee tilaa itsenaistya, mutta edelleen vanhempiensa tukea ja aikaa.
Jokainen nuori kehittyy omaan tahtiinsa. Osalla murrosika kaynnistyy hyvinkin aikaisin, osalla
keskimaaraista myohemmin.

Fyysinen kehitys:

Keskinuoruudessa nuori totuttelee muuttuneeseen kehoonsa ja opettelee elamaan sen kanssa.
Varsinkin monet 15-vuotiaat tytot ovat kasvaneet fyysisesti lapsen vartalosta naisiksi. Pojilla
murrosika alkaa hieman myohemmin kuin tytoilla ja siksi he kehittyvat viela fyysisesti
paljonkin: pituuskasvu jatkuu ja se paattyy keskimaarin 18-vuotiaana. Poika voi kasvaa viela
taman jalkeen muutamien vuosien ajan. Kehitys etenee hyvin yksilollisesti. Osa pojista
muistuttaa peruskoulun viimeisella luokalla ulkoisesti miesta, osa on viela matkalla pojan
vartalosta miehen mittoihin. Osalla murrosian muutokset ovat alkaneet varhain, toiset
odottavat niita pitkaan. Murrosian keskeisista muutoksista voi lukea lisaa varhaisnuoren
kehitystekstista. Osalla tytoista kuukautiset voivat alkaa vasta 16-17-vuoden iassa. Tytolle on
henkisesti raskasta, jos kaikilla kavereilla kuukautiset ovat alkaneet ja muodot
naisellistuneet. Tytto vertailee itseaan herkasti muihin ja voi kokea itsensa huonoksi ja
erilaiseksi. Toisaalta jotkut tytot vastustelevat kehon muutosta ja hapeavat pyoristyneita
rintojaan ja muotojaan.

Liikunnallinen kehitys:

Murrosikaan liittyvan kiihtyvan hormonitoiminnan ansiosta nuori on otollisessa vaiheessa
kovempaa fyysista harjoittelua varten. Oikeanlainen harjoittelu saa aikaan voimakasta
kehitysta, mika motivoi nuorta urheilijaa jatkamaan eteenpain. Tassa vaiheessa on syyta
kiinnittaa erityista huomiota levon ja rasituksen suhteeseen. Varsinkin riittava youni on
olennaisen tarkeaa. Kun kasvuvauhti ian myota hiljenee, nuoren kehonhallinta paranee. Nain
urheilutaidoissakin nuorella on mahdollisuus paasta kokonaan uudelle tasolle lisaantyneen
voiman, seka parantuneen koordinaation ansiosta.
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4. Llyws valmsemiaj

1. Ymmartaa lajia:

Jotta voit opettaa, taytyy tietaa myos itse. Valmentajien
pelaajatausta ei ratkaise sita, etta onko hyva vai huono
valmentaja. Tiedon lajista voit hankkia myods muulla tavalla
esimerkiksi kouluttautumalla. Euran Pallo rohkaiseekin
valmentajia kouluttautumaan ja seura jarjestaa myos itse
valmentajakoulutuksia.

2. Haluaa oppia uutta:
Jatkuva oppiminen on edellytys prosessille, jota toteutetaan lasten ja nuorten
valmentajana. Toivomme, etta seuramme valmentajat osallistuvat aktiivisesti seuran
omiin, seka muihin koulutustilaisuuksiin. Arsene Wengerkaan tuskin enaa parjaisi 80-
luvun metodeilla ja ajatuksilla.

3. Osaa motivoida:

Innostus on tarttuva asia. Kaikkein parhaat valmentajat tayttavat pelaajansa
innostuksella, seka intohimolla ja saavat nama rakastamaan omaa lajiaan. Tarkeinta
on lietsoa innostusta todenteolla!

4. Tuntee pelaajansa:

Valmentajan tulee tuntea jokaisen pelaajansa vahvuudet ja heikkoudet, seka pyrkia
rakentamaan pelaajien vahvuuksien varaan. Erityisominaisuuden omaavat pelaajat
huomataan aina. Pelaajien kehittaminen ja kasittely on huomattavasti helpompaa,
mikali valmentaja tuntee omat pelaajansa.

5. On tehokas viestija:

Hyva valmentaja on puheissaan selkea ja osaa asettua lasten tasolle. Kiitoksen
antaminen hyvasta suorituksesta on olennainen osa hyvaa viestintaa. Kiitos ja sen
antaminen ei ole perinteikkaan suomalaisen kulttuurin vahvuuksia, mutta Euran
Pallossa siihen tullaan pyrkimaan.

6. Kuuntelee:

Valmentajien tulisi aistia ja kuunnella pelaajiensa mielipiteita. Pelkka kuuleminen ei
kuitenkaan aina riita. Pelaajien nakemyksia tulee ottaa myds huomioon, seka antaa
heillekin vastuuta.

7. On kurinalainen:

Pelaajat pitavat siita, etta toiminta on valmentajilla "kondiksessa” ja jarjestyksessa.
Pelaajien ja valmentajien tulee noudattaa yhdessa sovittuja saantoja, niin kentalla
kuin kentan ulkopuolellakin.

8. Johtaa esimerkilla:

Valmentajan esimerkin vaikutus on aarettoman iso. Jos haluat kunnioitusta, osoita sita
itse. Valmentaja voi edellyttaa vain sellaisten saantdjen noudattamista, joihin han
itsekin sitoutuu ja myos noudattaa.

9. On sitoutunut:

Parhaat valmentajat valmentavat rakkaudesta lajiin. Lajirakkauden lisaksi hyvan
valmentajan on aina ensisijaisesti ajateltava pelaajan etua.

© Euran Pallo ry EP 8



O. [bayliitaiclof + heskkyyskandes

PALLONHALLITSEMINEN 5U.
KULJETTAMINEN
KAANTYMINEN
HARHAUTTAMINEN
PONNAUTTELU
SUOJAAMINEN
SYOTTAMINEN 5w
SISASYRJA
ULKOSVRIA
NILKKA
HALTUUNOTTAMINEN 5U.
SISASYRJA (MAASSA)
ULKOSYRIA (MAASSA)
JALKAPOHIJA

NILKHA (ILMASSA)
REISI

RINTA

LAUKAUKSET 5v.
OMASTA KULIETUKSESTA
SUORAAN SYOTOSTA
ILMASTA

PUSKEMINEN 5v.
JALAT MAASSA
ILMASTA
TAKLAAMINEN 5U.
OLKAPAA OLKAPAATA VASTEN
LIUKUTAKLAUS
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6. [Pe/iikaisitys + heskkyysikandies

5u 6w

w 8w 9 10w v 12v» 13w 1du. 15v. 16w, 17Tu. 18w,
PRASSAAMINEN
TUKEMINEN
PEITTAMINEN
VARMISTAMINEN
KONTROLLOIMINEN
VARTIOIMINEN
VETAYTYMINEN

LEVEYDEN KASITTAMINEN
SYVYVYDEN KASITTAMINEN
1V$1 PELAAMINEN

1Vs2 PELAAMINEN

2-3 PELAAJAN YHTEISTYO
LINJANTOIMINTA (P/KK)
LINJOJEN VALINEN YHTEISTYO
REAGOINTI MENETYKSIIN
PELIPAIKKAKOHTAISET ROOLIT

118 v, 10w, 1w, 12vs 13w, 14w, 15w, 16w,
1V$1 PELAAMINEN
PELATTAVAKSI LIKKUMINEN
2V$1 PELAAMINEN
SEINASYOTTO

3V52 PELAAMINEN

SEINA KOLMANNELLE
LUO JA TAYTA TYHJAA TILAA
LEVEYDEN KASITTAMINEN
SYVYYDEN KASITTAMINEN
PELINAVAAMINEN
PELINRAKENTELU
MURTAUTUMINEN

VIMEISTELY
VASTAHYOKKAYKSET
REAGOINTI RISTOIHIN
PELIPAIKKAKOHTAISET ROOLIT

[ |HERKKvVskAUsI [ |AKTHVINEN HARJOITTELU

10

© Euran Pallo ry l;@




[ |HERKKvVsKAUSI | | AKTIVINEN HARJOITTELU
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Ao IFipysimem D& +bheskkyyskamdet

Tv. 8w 9 10w flve 12v. 13w 14v. 15w  f6u. 17w,  18w. 19w 20w,

MOTORISET PERUSTAIDOT -
NOPEUS <=HERMOTUS=>  VOIMA = ]
AEROBINEN PERUSKESTAVYYS IR

VOIMA

LIKKUVUUS - NOTKEUS 0===  MAWA=>
NODPEUSKESTAUYYS
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& [Hemikimem vallin. +heskkprskandet

3w 6w

w 8w 9 10w, five 12¢¢ 13w f4v.  15v. 16w, 17w, 180 190 20w,
LUOVUUS JA ITSELUOTTAMUS
VASTUUNTUNTO
VHTEISTYOKYKY
KAYTTAVTYMINEN
KESKITTYMISKYKY
PITKAJANTEISYYS
MOTIVAATIO

[ |7ArkeAoMiNASUUS [ |UUSIHUOMIOON OTETTAVA OMINAISUUS
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9. Hywa bhanjoitus ja rakemme

FIILISTA JA INTOHIMOA!
Sytyttaa kipinat liekkeihin. Oppimisen hypervaihde.

VAUHDIKAS STARTTI!
Hipat. Leikit. Pelit. Turha energia pois. Ammutaan tunteet taivaalle!

RYHTIA!
Harjoituskulttuuri on opetettava ja oppia on vaalittava paivasta toiseen.

AIVOTYOTA!
Erilaisia arsykkeita. Valintoja. Auta pelaajia oivaltamaan itse oikeat ratkaisut.

PERUSTAITOJA!
Pallo / pelaaja. Toistojen maaraa ei voi korvata edes laadulla. Monipuolista meininkia. Mallit ja kotilaksyt
mukana toiminnassa!

PELIA, PELIA JA PELIA!
Pienet pelaajamaarat. Pallokontrolli. Maalien maara. Ylivoimat. Pelikasityksen oppiminen. Pelitaidot.

TASORYHMAT HARJOITUKSISSA
Kaikkien pelaajien parhaaksi.

OPETTAMISEN TEHOKEINOT!
Huuto & Kuiskaus. Oma esimerkki. Sukella lapsen maailmaan, osallistu. Anna jokaiselle jotain. Huumoria
mukaan!

PIENET JOUKKUEKOOT!
1v1, 2v2, 3v3. Jokainen osallistuu ja on aktiivinen.

MAALEJA - JOKAISELLE!
Paljon maaleja, nollapelit ovat syntia.

El!
Ei jonoja. Ei totsilla seisomista. Ei tuhatta juomataukoa. Ei esitelmia.
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9. [Hyva harjoitus ja rakemme

HARJOITUKSEN SUUNNITTELU
Huomioitavat asiat:

Lapset

« Kuinka monta lasta ryhmassa on?

» Millaiset ovat lapsien valmiudet (tasoryhmat!?).
» Mita lapset osaavat opetettavasta aiheesta?

Tilat, valineet ja organisointi
* Missa harjoitus pidetaan? Mita valineita minulla on kaytossani?
»  Miten maksimoin valineiden kayton, niin etta kaikki saavat paljon harjoitusta?

Tavoitteet, sisallot

» Mita tavoitteita pyrin saavuttamaan?

« Saavutettavat nelja tavoitetta: Tekninen, Taktinen, Fyysinen ja Kognitiivinen (TTFK).
« Kenelle, mita, miten, miksi?

« Miten asiat liittyvat peliin?

HARJOITUKSEN RAKENNE

SUOSITUKSET IKALUOKITTAIN

SUOSITELTAVA HARJOITUSAIKA

ENNEN HARJOITUSTA TARKISTA ANTAMASI TEHTAVAT / KOTILAKSYT JA KERRO TULEVAN HARJOITUKSEN SISALTO LYHVESTI JA SELKEASTI
ALKUVERRYTTELY / OHEISHAR). 10" PALLON KANSSA ENNEN KENTTAA |10’ PALLON KANSSA ENNEN KENTTAA  |20'-30" OHEISHAR), ENNEN KENTTAA
HARJOITUSOSIO 1 15' PIENPELIT / FUTISLEIKIT 15' PIENPELIT / FUTISLEIKIT 20' PIENPELIT / TEEMA

HARJOITUSOSIO 2 10' JALKAPALLOTAITO 15' JALKAPALLOTAITO 15' JALKAPALLOTAITO

HARJOITUSOSIO 3 15' PIENPELIT 30' PIENPELIT / TEEMA 30" PIENPELIT / TEEMA

HARJOITUSOSIO 4 10' JALKAPALLOTAITO 10' JALKAPALLOTAITO 15' JALKAPALLOTAITO

HARJOITUKSEN JALKEEN VARMISTA, ETTA KAIKKI YMMARSIVAT VIELA KERRAN MITA HARJOITELTIIN JA MIKSI, SEKA LOPUKSI ANNETAAN KOTITEHTAVAT

© Euran Pallo ry
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40. jouwikikumeen vaosisuumnmnitelmpa

1. Vuosisuunnitelman tekemista varten on tiedettava seuraavat seikat ja asiat:
- Jalkapallon pelaamisen, seka harjoittelun yleiset periaatteet.
- Pelaajan perusominaisuuksien harjoitteluperiaatteet.
- Eri harjoituskausien painopistealueet.
- Harjoittelun maaran, laadun ja levon rytmittaminen oikein.
- Harjoittelun seuranta ja sen ohjaamisen vuorovaikutus.
- Harjoitus- ja peliolosuhteet omalla paikkakunnalla.
- Joukkueen yhteiset tulevaisuuden tavoitteet.

Suunnitelman onnistunut toteutus edellyttaa, etta valmentaja tuntee pelaajien taustat riittavan
hyvin, seka aikaisemman harjoitustaustan, pelaajien vahvuudet ja kehitettavat ominaisuudet.
Keskustelut pelaajien ja valmentajan kesken ovat valttamattomia. Suunnitelmaa laadittaessa kaikki
harjoitteluun ja pelaamiseen liittyvat asiat pyritaan ottamaan huomioon suunnitteluprosessissa.

2. Vuosisuunnitelmaa tehtaessa taytyy ottaa huomioon:
- Joukkueen yhteisesti laatimat tavoitteet.
- Piirisarja, Leikkimaailma tai mika tahansa sarjatoiminta .
- Harjoitusottelut, turnaukset ja mahdolliset leirit.
- Testipaivat.
- Harjoitteluun ja harjoituspaikkoihin vaikuttavat rajoittavat tekijat (mm. talviolosuhteet).

3. Kolmanneksi maaritetaan harjoittelun tavoitteet ja niiden painopistealueet.
- Kehitettavat ominaisuudet pelaajilla.
- Harjoituskaudet, niiden painopistealueet ja lopulliset tavoitteet.
- Joukkueen pelilliset valmiudet ja kapasiteetti.

- Perustana pidetaan edellista kautta.

- Pelaajien ominaisuuksien kehittamistarpeet.

- Harjoitustavat ja niiden periaatteet laadullisesti.

- Harjoitusmaarien jakaminen kausille, niiden osille ja viikoille.
- Harjoittelun tehon, maaran ja levon suhteuttaminen.

- Kausisuunnitelman sisalto siirretaan lopulta toteutettavaksi.
- Viikko- ja paivarytmityksen loytaminen (pelitapahtumat - harjoitukset).
- Harjoittelun ajoittaminen pelitoimintaan nahden.

© Euran Pallo ry EB 15
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131 HYOKKAAMINEN

V51 HYOKKAAMINEN

151 HYOKKAAMINEN

V51 HYOKKAAMINEN

V51 PUOLUSTAMINEN

1V$1 PUOLUSTAMINEN

1U$1 PUOLUSTAMINEN

1V51 PUOLUSTAMINEN

151 PUOLUSTAMINEN

MOTORISET PERUSTAIDOT

MOTORISET PERUSTAIDOT

MOTORISET PERUSTAIDOT

NOTKEUS/LIIKKUVUUS

NOTKEUS/LIKKUVUUS

NOTKEUS/LIIKKUYUUS

NOTKEUS/LIIKKUYUUS

HIPPO-LIIGA (7.6,) HIPPO-LIIGA (14.6.) HIPPO-LIIGA (28.6.)
FUTISKOULU (22.-24.6,)
TISTAI 2.6, TISTAI 9.6, TISTAI 16.6. TISTAI 23.6. TISTAI 3046,
KLO:17.30-18.30, KLO:17.30-18.30. KLO:17,30-18.30, KLO:47.30-18.30, KLO:17.30-18,30,
URHEILUKESKUS URHEILUKESKUS URHEILUKESKUS URHEILUKESKUS URHEILUKESKUS

1. Liivinrydstd hi

isa 1. Kuljetushdissiikhé

1. Kuka pelkéié puoclustajaa

1, Liivinrydstd hi isa

® 7 min ilman palloa # 8 min hippaleikkinég ¢ Kuljetus jalan eri asilla # 7 min ilman palloa # 5 min hippaleikkiné

¢ 10 min pallon kanssa # 8 min joukkuekisana ¢ Vartaloharhautus # 10 min pallon kanssa # 5 min joukkuekisana

# Jalkojen liiketaitoa vilissd | @ Jalkojen liiketaitoa vilissa  |# Askelharhautus # Jalkojen liiketaitoa vélissd # Jalkojen liiketaitoa vdlissé
2. Pallovarkaat 2. Pallovajan tyhjennys 2. Taitorata 2, Pallovarkaat 2. Pallovajan tyhjennys

® 4x 3 min erdit # 4us2 tilonne puol. alueelle | Juoksu, kddnnds ja askellus  |® 4x 3 min erdit # 4us2 tilanne puol. alueelle
#1ja 4 eriit vapaa kuljetus # Kuljetusrata ryéston jalk. # 1050 => harhauta totsd #1ja 4 eriit vapaa huljetus # Huljetusrata rydston jalk.
¢ 2 oikedlla ja 3 vasurilla # Vaihdetaan puol. erdin jdlk. | Harhautus => maalinteho # 2 oikealla ja 3 vasurilla # Vaihdetaan puol. erén jélk.
3. 5u5/4usd peliti x2 benttdd 3. Su5/4usd pelici x2 henttéidi |3, 5v5/dvsd pelici x2 henttdid |3, Sus/dvsd peliti x2 kenttiii 3. 5u5/avs4 pelid x2 henttditi
# 2% 8 min erdit # 2x 8 min eriit # 2% 8 min eréit # 2x 8 min eréit # 2% 8 min eriit

# Sdidintdjen hertaamista # §ddntSjen kertaamista # Siitintdjen hertaamista # §ddntcjen kertaamista # $cidntojen hertaamista

& Aloitus ja maalipothu # Heitto ja hulmapothu ¢ Vapaapothu ja muuri # Aloitus ja maalipothu # Heitto ja kulmapothku

|

\\.\

I

ﬁi\\lum
Lt

i

[
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3
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41, Lastemn ja muoriem has).

JOUKKUEHARJOITUSTEN TAVOITETAULUKKO

IKALUOKKA HAR]}. KESTO HAR). MAARA / VK (MARRAS-MAALIS) HAR}. MAARA / VK (HUHTI-LOKA)
G7 75 MIN 1-2 KERTAA 2 KERTAA 70 KERTAA
Fs 75 MIN 2 KERTAA 2-3 KERTAA 70 KERTAA
F9 75 MIN 2 KERTAA 2-3 KERTAA 70 KERTAA
E10 90 MIN 3 KERTAA 3-4 KERTAA 90 KERTAA
Ett 90 MIN 3 KERTAA 3-4 KERTAA 90 KERTAA
D12 90 MIN 3-4 KERTAA 4 KERTAA 120 KERTAA
D13 90 MIN 3-4 KERTAA 4 KERTAA 120 KERTAA
C14 90 MIN 4 KERTAA 4-5 KERTAA 140 KERTAA
C15 90 MIN 4 KERTAA 4-5 KERTAA 140 KERTAA
B16 105 MIN 4 KERTAA 4-5 KERTAA 140 KERTAA
Bi7 105 MIN 4 KERTAA 4-5 KERTAA 140 KERTAA
AlS 105 MIN 4 KERTAA 4-5 KERTAA 140 KERTAA
A19 105 MIN 4 KERTAA 4-5 KERTAA 140 KERTAA

LASTEN JA NUORTEN HARJOITUSMAARAT

IKALUOKAT Uto-Un U1a-U1s

VALMENTAJAPATEVYYS E-D-TASO | E-D-TASO | D-C-TASO | D-C-TASO | C-B-TASO
JOUKKUEHARJOITTELU / VKO

OHJATTU, YKSILOLLINEN JALKAPALLOHARJOITTELU - - - - _

¢ TAITOKOULUT

® OPPILAITOSTEN AAMUHARJOITTELU
HENKILOKOHTAINEN HARJOITTELU
e KOTITEHTAVAT

PELIT + TURNAUKSET KPL / VUOSI
JALKAPALLOHARJOITTELU JA PELAAMINEN YHTEENSA / VKO
KOKONAISLIIKUNTA YHTEENSA
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12. Pelirylhimaitys snalleja

5vus5 (1-2-1)
Ge6, G7, F8, Fo

5vs5 (1-2-1) PELINAVAAMINEN MALLI 1

® Pelinavaaminen:

Maalivahti pyrkii ensisijaisesti avaamaan laitojen kautta
jommallekummalle keskikenttapelaajalle, jotka tekevat
aloitteen ja ndin ollen tulevat pelattavaksi positiivisessa
peliasennossa vastaanottamaan maalivahdin lyhytta syottoa.
Mikali toinen keskikenttapelaaja jaa vapaaksi, niin
maalivahti avaa tadlle pelaajalle pallon.

5vs5 (1-2-1) PELINRAKENTELU MALLI 1

® Pelinrakentelu:

Keskikenttdapelaaja pyrkii kuljettamaan palloa laitaa pitkin,
mikali laidassa on tyhjaa tilaa. Kun tila loppuu, tai jos sitd ei
ole tarpeeksi, niin keskikenttapelaaja pyrkii syotolla
hakemaan, joko pystyjucksun suorittaneen hydkkddjan
ylhdalta syvyydesta tai toisen keskikenttdpelaajan, joka myds
on tehnyt pystyjuoksun ja kaventanut kohti keskustaa. Mikali
kumpikaan syottosuunta ei ole mahdollinen, niin silloin
voidaan pelata pallo vapaana olevan puolustajan kautta
alhaalta eteenpadin ja hakea uutta vaihtoehtoa. Puolustajan
kautta kierrattamisen voi tehda, jos pallollinen
keskikenttdpelaaja ei ole hyokkdysalueella selkedssd 1vs1
tilanteessa, jolloin pitdisi Idhes aina haastaa vastustajan
pelaajaa ja pyrkia tasta ohi.

© Euran Pallo ry @
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12. Pelirylhimaitys snalleja

5vs5 (1-2-1) MURTAUTUMINEN MALLI 1

® Murtautuminen:

Murtautumisvaiheessa on olemassa muutama vaihtoehto,
joista pallollinen pelaaja itse valitsee omasta mielestaan
parhaan vaihtoehdon. Vaihtoehtoja on yleensad kolme
kappaletta: kuljetus, syotto tai laukaisu.

1.) Pystysyotto syvyyteen juosseelle hyokkadjalle.
2.) Pystysyottd poikittain vapaaksi juosseelle keskikentalle.
3.) Rohkea vastustajan 1vs1 haastaminen hydkkaysalueella.

PS. Pallottoman pelaajan liikkeet suurimmaksi osaksi pystyyn
ja aina kohti maalia. Mikali ollaan sellaisella etdisyydella
maalista, etta voidaan laukaista kohti maalia, niin silloin
pyritdan myos maalintekoon.

5vs5 (1-2-1) PUOLUSTAMINEN MALLI 1

@ Puolustaminen:

Vastustajan maalipotkussa joukkue vetaytyy sellaisen matkan
padhdn, ettd maalivahti pystyy avaamaan lyhyelld jollekin
pelaajalle. Kun maalivahti on syottanyt pallon toiselle
keskikenttdpelaajalle laitaan, tapahtuvat seuraavat asiat
terdvasti ja yhtaaikaisesti, joidenka tarkoituksena on saada
pallonriisto omalle joukkueelle heti hydkkadysalueella.

1.) Maalivahti syottda pallon keskikenttapelaajalle laitaan.

2.) Keskikenttapelaaja lahtee prassdamaan kohti pelaajaa.
3.) Hyokk3daja tekee koukkaavan juoksun kohti pallon
saanutta pelaajaa, niin ettd hydkkadja peittda samalla
syOttosuunnan puolustajalle, jottei tdlle voi pelata palloa.

4.) Toisen laidan keskikenttdpelaaja kaventaa kohti keskustaa
tayttamaan syntynyttd tyhj3a tilaa ja antaa varmistuksen
prassille.

19

© Euran Pallo ry @




12. Pelirylhimaitys snalleja

5vs5 (1-2-1) PELINAVAAMINEN MALLI 2

@ Pelinavaaminen:

Maalivahti pyrkii ensisijaisesti avaamaan laitojen kautta
joko leveyteen liikkuneelle puolustajalle, tai toiselle
puclelle vastaan tulevalle keskikenttapelaajalle, joka tekee
aloitteen nahdessaan puolustajan liikkeen leveyteen ja nain
ollen tulee vastaan pelattavaksi positiivisessa
peliasennossa vastaanottamaan maalivahdin lyhyttd
syottoa. Mikali keskikenttapelaaja jaa vapaaksi ja
puolustaja otetaan kiinni, niin maalivahti avaa tilléin
keskikenttdpelaajalle.

5vs5 (1-2-1) PELINRAKENTELU MALLI 2

® Pelinrakentelu:

Puolustaja/keskikenttapelaaja pyrkii kuljettamaan palloa
kohti keskustaa ja mahdollista tyhjaa tilaa. Kun tila loppuu, tai
jos sitd ei ole tarpeeksi, niin puolustaja/keskikenttdpelaaja
pyrkii syotolla hakemaan, joko pystyjuoksun suorittaneen
hyokkaadjan ylhaalta syvyydesta tai keskikenttapelaajan, joka
on myos tehnyt pystyjuoksun ja kaventanut kohti keskustaa.
Mikali kumpikaan sydttosuunta ei ole mahdollinen, niin silloin
puolustaja/keskikenttdpelaaja voi pyrkia kuljettamaan palloa
viela enemman eteenpain, jolloin syntyy mahdollinnen
ylivaoimatilanne, sekd uudet vaihtoehdot. Mikali
puolustaja/keksikenttdpelaaja on vastustajan
kenttdapuoliskolla selkedssa 1vs1 tilanteessa, jolloin pitdisi
Iahes aina haastaa vastustajan pelaajaa ja pyrkia tasta ohi,
mikali syottosuuntia ei ole. Pallottoman puolen pelaaja tukee

pallollista varmistamalla keskustan kuljetuksen aikana.
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12. Pelirylhimaitys snalleja

5vs5 (1-2-1) MURTAUTUMINEN MALLI 2

Murtautuminen:
Murtautumisvaiheessa on olemassa muutama vaihtoehto,
joista pallollinen pelaaja itse valitsee omasta mielestaan
parhaan vaihtoehdon. Vaihtoehtoja on yleensa kolme
kappaletta: kuljetus, syotto tai laukaisu.

1.) Pystysyotto keskelle kaventaneelle keskikenttapelaajalle.
2.) Kuljetus kohti keskustassa olevaa tyhjaa tilaa.

3.) Pystysyotto syvyyteen juosseelle hyokkaajille.

4.) Kuljetus kohti hyokkadjan tekemaa tyhjaa tilaa.

PS. Pallottoman pelaajan liikkeet suurimmaksi osaksi pystyyn
ja aina kohti maalia. Mikali ollaan sellaisella etaisyydella
maalista, etta voidaan laukaista kohti maalia, niin silloin
pyritaan myos maalintekoon.

5vs5 (1-2-1) PUOLUSTAMINEN MALLI 2

@ Puolustaminen:

Vastustajan maalipotkussa joukkue vetaytyy nelion malliseen
muodostelmaan sellaisen matkan paahan, etta maalivahti
pystyy avaamaan lyhyella jollekin pelaajalle. Kun maalivahti
on syottanyt pallon toiselle keskikenttapelaajalle laitaan,
tapahtuvat seuraavat asiat teravasti ja yhtdaaikaisesti,
joidenka tarkoituksena on saada pallonriisto omalle
joukkueelle heti hydkkdysalueella.

1.) Maalivahti sy6ttda pallon keskikenttapelaajalle laitaan.

2.) Lahin pelaaja suorittaa valittdman prassin palloa kohti.

3.) Toinen nelion ylimmadsta pelaajasta kaventaa kohti
keskustaa antamaan tukensa prassille.

4.) Toinen nelidn alimmasta pelaajasta, eli palloa ldhempana
oleva nostaa kohti laitaa antamaan tukensa prassille.

5.) Pallosta kauimpana oleva pelaaja kaventaa varmistamaan.
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d12. Peliryihsmitys smalleja

8vs8 (2-4-1)
E10, E11, D12

8vs8 (2-4-1) PELINAVAAMINEN
® Pelinavaaminen:
Maalivahti pyrkii ensisijaisesti avaamaan jommallekummalle
puolustajalle, jotka ovat liikkuneet leveadlle oman rangaistusalueen
kulmille valmiiksi vastaanottamaan palloa. Kun puolustaja saa pallon,
niin hanella on seuraavat vaihtoehdot kaytossaan, miten edeta
pelinavaamisvaiheessa:

1.) Kuljettaa pallo ohi vastustajan hyokkaajan.

2.) Syottda pallo diagonaaliin keskelle keskikenttédpelaajalle.

3.) Syottda pallo ylasektoriin keskikenttdpelaajalle.

4.) Syottda pallo eteenpain taskuun liikkuneelle laiturille.

5.) Syottda pallo leveydessa olevalle laiturille.

6.) Syottda hallittu ristipallo painottoman puolen laiturille juoksuun.
7.) Syottaa pallo kierrattamalla toisen puolen puolustajalle.

8.) Syottaa pallo takaisin maalivahdille.

8vs8 (2-4-1) PELINRAKENTELU MALLI 1

* Pelinrakentelu:

Pallollinen puolustaja on kuljettanut pallon ohi vastustajan hydkk&ajan ja palloton
kaventanut varmistamaan keskustaa, jolloin pelinrakentelutilanteessa on
pelaajilla seuraavat vaihtoehdot kaytossa:

1.) Puolustaja sy6ttas pallon diagonaaliin vapaaksi liikkuneelle ja tilan
tyhjentaneelle keskikenttapelaajalle, joka pyrkii vaihtamaan pelin painopisteen
toiselle puolelle vapaaksi ja pystyyn liikkuneelle laiturille. Puolustaja voi myds itse
vaihtaa pelinpainopisteen painottoman puolen laiturille hallitulla ristipallolla.

2.) Puolustaja syottaa pallon laidasta taskuun leikanneelle ja vapaaksi liikkuneelle
laiturille.

3.) Puolustaja sy6ttaa pallon diagonaaliin vapaaksi liikkuneelle ja tilan
tyhjentaneelle keskikenttapelaajalle, joka pyrkii [dytamaan syotolld keskustasta
hytkk&dajan syvyydesta.

4.) Puolustaja sydttaa pallon yldsektoriin pelattavaksi liilkkuneelle
keskikenttapelaajalle, joka pyrkii kdantymaan tai tiputtamaan pallon laidasta
taskuun leikanneelle ja vapaaksi liikkuneelle laiturille.
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2. Peliwyihsmnitys snalleja

8vs8 (2-4-1) MURTAUTUMINEN MALLI 1
¢ Murtautuminen:
Murtautumisvaiheessa on olemassa muutama vaihtoehto, joista pallollinen
pelaaja itse valitsee omasta mielestdan parhaan vaihtoehdon, jolla
murretaan vastustajan viimeinen linja. Pelaajilla on seuraavat vaihtoehdot
kaytossa:

1.) Leveydesta taskuun leikannut laituri kuljettaa palloa keskustaan, kohti
vastustajan puolustuslinjaa ja vapauttaa oikea-aikaisella |apisyotolla
pystyjuoksun syvyyteen tehneen hyokkasjan.

2.) Leveydesta taskuun leikannut laituri pelaa pallon hydkkadajalle, joka
vapauttaa toiselta puolelta pystyjuoksun tehneen keskikenttapelaajan
vapaaksi lapisyotolla.

3.) Leveydesta taskuun leikannut laituri pelaa seindsyoton hyokkadjan
kanssa.

4.) Leveydesta taskuun leikannut laituri sydttda kontrolloidun lapisyoton
pystyjuoksun syvyyteen tehneelle hytkkaajille.

8vs8 (2-4-1) PUOLUSTAMINEN MALLI 1
® Puolustaminen:
Vastustajan maalipotkussa joukkue vetaytyy sellaisen matkan paahan, etta
maalivahti pystyy avaamaan lyhyelld syo6tdlla toiselle puolustajalle. Taméan

jalkeen tapahtuvat seuraavat asiat terdvasti ja yhtaaikaisesti, joidenka
tarkoituksena on saada pallonriisto omalle joukkueelle heti hyokkadysalueella.

1.) Hydkkasja tekee koukkaavan juoksun kohti pallon saanutta pelaajaa.
Hyokkaaja peittdaa samalla syottdsuunnan keskella olevalle puolustajalle, jottei
télle voi pelata palloa.

2.) Laituri lahtee prassaamaan kohti pallollista puolustajaa. Laituri peittia
samalla sydttdsuunnan vastustajan laiturille. Samalla keskikenttdpelaajat
liikkuvat myds antamaan tukensa prassille, kuten myads vastakkaisen sivun laituri
tyhjentaa laidan ja kaventaa sisdan keskustaan kontrolloimaan keskialuetta.

3.) Puolustajat nostavat linjaa yléspain, seka liikkuvat myds sivuttais suunnassa
kohti palloa. Kauempana pallosta oleva toppari varmistaa ja kontrolloi
hyokkaajaa. Palloa lahempéna oleva puolustaja pyrkii kontrolloimaan
vastustajan laituria. Maalivahti nousee rangaistusalueen rajalle varmistamaan
selustassa olevaa tyhjaa tilaa.
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d12. Peliryibsmitys smalleja

8vs8 (3-3-1)
E10, Ef1, D12

8vs8 (3-3-1) PELINAVAAMINEN MALLI 1
® Pelinavaaminen:
Maalivahti pyrkii ensisijaisesti avaamaan jommallekummalle
laitapuolustajalle, jotka ovat liikkkuneet levedlle oman
rangaistusalueen kulmille valmiiksi vastaanottamaan palloa, tai
keskelle vapaana olevalle topparille, mikali tdma pystyy ohittamaan
prassilinjan. Kun puolustaja saa pallon, niin hdnelld on seuraavat
vaihtoehdot kaytossdan, miten edeta pelinavaamisvaiheessa:

1.) Kuljettaa pallo ohi vastustajan hydékkaajan.

2.) Syottaa pallo diagonaaliin keskelle keskikenttapelaajalle.

3.) Sy6ttaa pallo eteenpiéin taskuun liikkuneelle laiturille.

4.) Syottaa pallo leveydessa olevalle laiturille.

5.) Syottaa pallo ylasektoriin vastaan tulleelle hyokkaajalle.

6.) Syottaa hallittu ristipallo painottoman puolen laiturille juoksuun.
7.) Syottaa pallo takaisin maalivahdille kierratysta varten.

8vs8 (3-3-1) PELINARAKENTELU MALLI 1

* Pelinrakentelu:

Pallollinen puolustaja on kuljettanut pallon ohi vastustajan hyokkaéjan ja
palloton kaventanut varmistamaan keskustaa yhdessa topparin kanssa, jolloin
pelinrakentelutilanteessa on pelaajilla seuraavat vaihtoehdot kaytossa:

1.) Puolustaja syottas pallon diagonaaliin vapaaksi liikkuneelle ja tilan
tyhjentaneelle keskikenttapelaajalle, joka pyrkii vaihtamaan pelin painopisteen
toiselle puolelle vapaaksi ja pystyyn liikkuneelle laiturille. Puoclustaja voi myd&s
itse vaihtaa pelinpainopisteen painottoman puolen laiturille hallitulla ristipallolla.

2.) Puolustaja sydttas pallon laidasta taskuun leikanneelle ja vapaaksi liikkuneelle
laiturille.

3.) Puolustaja syottas pallon diagonaaliin vapaaksi liikkuneelle ja tilan
tyhjentaneelle keskikenttapelaajalle, joka pyrkii [6ytdmaan sy6télld keskustasta
hyckkaajan syvyydesta.

4.) Puolustaja syottaa pallon ylasektoriin vastaan tulleelle ja pelattavaksi
lilkkuneelle hyokkadjalle, joka pyrkii kddntymaan tai tiputtamaan pallon laidasta
taskuun leikanneelle ja vapaaksi lilkkuneelle laiturille.
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12. Pelirylhimaitys snalleja

8vs8 (3-3-1) MURTAUTUMINEN MALLI 1

¢ Murtautuminen:

Murtautumisvaiheessa on olemassa muutama vaihtoehto, joista pallollinen
pelaaja itse valitsee omasta mielestdadn parhaan vaihtoehdon, jolla
murretaan vastustajan viimeinen linja. Pelaajilla on seuraavat vaihtoehdot
kaytossa:

1.) Leveydesta taskuun leikannut laituri kuljettaa palloa keskustaan, kohti
vastustajan puolustuslinjaa ja vapauttaa oikea-aikaisella lapisy6tolla
pystyjuoksun syvyyteen tehneen hyokkadjan.

2.) Leveydesta taskuun leikannut laituri pelaa pallon hydkkdajalle, joka
vapauttaa toiselta puolelta pystyjuoksun tehneen laitapelaajan vapaaksi
lapisyotolla.

3.) Leveydesta taskuun leikannut laituri pelaa seindsyoton hydkkadjan
kanssa.

4.,) Leveydesta taskuun leikannut laituri sydttd3 kontrolloidun ldpisy6tén
pystyjuoksun syvyyteen tehneelle hyokkaajalle.

8vs8 (3-3-1) PUOLUSTAMINEN MALLI 1
* Puolustaminen:
Vastustajan maalipotkussa joukkue vetdytyy sellaisen matkan paahan, etta
maalivahti pystyy avaamaan lyhyella sy6tolla toiselle puolustajalle. Téman
jélkeen tapahtuvat seuraavat asiat teravasti ja yhtaaikaisesti, joidenka
tarkoituksena on saada pallonriisto omalle joukkueelle heti hydkkaysalueella.

1.) Hyokkaija tekee koukkaavan juoksun kohti pallon saanutta pelaajaa.
Hyokkaaja peittdd samalla syottdsuunnan keskelld olevalle puolustajalle, jottei
télle voi pelata palloa.

2.) Laituri ldhtee prassdamaan kohti pallollista puolustajaa. Laituri peittaa
samalla sy6ttosuunnan vastustajan laiturille. Samalla keskikenttépelaaja liikkuu
my®&s antamaan tukensa préssille, kuten myos vastakkaisen sivun laituri
tyhjent&a laidan ja kaventaa sisdan keskustaan kontrolloimaan keskialuetta.

3.) Puolustajat nostavat linjaa yléspain, seka liikkuvat my&s sivuttais suunnassa
kohti palloa. Kauimpana pallosta oleva puolustaja kaventaa sisdén ja toppari
kontrolloi hyokk&ajaa. Palloa lahempéna oleva puolustaja pyrkii kontrolloimaan
vastustajan laituria. Maalivahti nousee rangaistusalueen rajalle varmistamaan
selustassa olevaa tyhjaa tilaa.
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d12. Peliryihsmitys smalleja

fustl (4-4-2)
C14, C15, B17, A19

fivusit (4-4-2) PELINAVAAMINEN MALLI 1
® Pelinavaaminen:
Maalivahti pyrkii ensisijaisesti avaamaan jommallekummalle
puolustajalle, jotka ovat liikkuneet levedlle oman rangaistusalueen
kulmille valmiiksi vastaanottamaan palloa. Kun puolustaja saa pallon,
niin hanella on seuraavat vaihtoehdot kaytdssaan, miten edeta
pelinavaamisvaiheessa:

1.) Kuljettaa pallo ohi vastustajan hyokkaajan.

2.) Sy6ttaa pallo diagonaaliin keskelle keskikenttdpelaajalle.

3.) Sybttaa pallo eteenpdin taskuun liikkuneelle laiturille.

4.) Syottaa pallo ylasektoriin syvyydesta vastaan tulevalle hyokkaadjalle.
5.) Syottaa pallo leveydessa olevalle laitapuolustajalle.

6.) Syottaa hallittu ristipallo painottoman puolen laitapuolustajalle.

7.) Sybttaa pallo kierrdttdmalla toisen puolen puolustajalle.

8.) Syottda pallo takaisin maalivahdille.

fiust1 (4-4-2) PELINRAKENTELU MALLI 1
* Pelinrakentelu:
Pallollinen puolustaja on kuljettanut pallon ohi vastustajan hyoékkaajan ja
palloton kaventanut varmistamaan keskustaa, jolloin pelinrakentelutilanteessa
on pelaajilla seuraavat vaihtoehdot kaytossa:
1.) Puolustaja sy6ttaa pallon diagonaaliin vapaaksi liikkuneelle ja tilan
tyhjentaneelle keskikenttapelaajalle, joka pyrkii vaihtamaan pelin painopisteen
toiselle puolelle vapaaksi ja pystyyn liikkuneelle laitapuolustajalle, jolle laituri on
tyhjéannyt tilan laitaan. Puolustaja voi my®&s itse vaihtaa pelinpainopisteen
painottoman puolen laitapuolustajalle hallitulla ristipallolla.
2.) Puolustaja sy6ttaa pallon laidasta taskuun leikanneelle ja vapaaksi liikkuneelle
laiturille. Puoclustaja voi my0s sy6ttaa pallon laiturin tekema@an tyhjaan tilaan
nousseelle laitapuolustajalle.
3.) Puolustaja syottaa pallon diagonaaliin vapaaksi liikkuneelle ja tilan
tyhjenténeelle keskikenttépelaajalle, joka pyrkii [6ytdmaan syotélla taskuun
liikkkuneen laiturin syvyydesta.
4.) Puolustaja syottda pallon syvyydestd vastaan tulevalle hydkkaajalle, joka pyrkii
tiputtamaan pallon laidasta taskuun leikanneelle ja vapaaksi liikkuneelle laiturille.
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12. Peliryhimitys snalleja

fiusii (4-4-2) MURTAUTUMINEN MALLI1
¢ Murtautuminen:
Murtautumisvaiheessa on muutama vaihtoehto, joista pallollinen pelaaja
valitsee mielestdan parhaan vaihtoehdon, jolla murretaan vastustajan
viimeinen linja. Pelaajilla on seuraavat vaihtoehdot kdytossa:

1.) Leveydesta taskuun leikannut laituri kuljettaa palloa keskustaan, kohti
vastustajan puolustuslinjaa ja vapauttaa oikea-aikaisella lapisy&tolla
pystyjuoksun syvyyteen tehneen hyokkadjan.

2.) Leveydesta taskuun leikannut laituri pelaa pallon hydkkaajalle, joka
vapauttaa toiselta puolelta pystyjuoksun tehneen toisen hyokkaajan
vapaaksi lapisyotolla.

3.) Leveydesta taskuun leikannut laituri pelaa seindsyoton hyskkdajan
kanssa.

4.) Leveydesta taskuun leikannut laituri syottaa kontrolloidun lapisydton
pystyjuoksun syvyyteen tehneelle hydkkadjalle.

5.) Leveydesta taskuun leikannut laituri syottdd samalta puolelta ylds
nousseelle laitapuolustajalle tyhjéan laitaan, josta tulee keskitys maalille.

11vstt (4-4-2) PUOLUSTAMINEN MALLI1

¢ Puolustaminen:

Vastustajan maalipotkussa joukkue vetaytyy sellaisen matkan p&ahan, ettd maalivahti
pystyy avaamaan lyhyelld sy6tolla toiselle puolustajalle. Tdmén jalkeen tapahtuvat
seuraavat asiat terdvasti ja yhtaaikaisesti, joidenka tarkoituksena on saada
pallonriisto omalle joukkueelle heti hyokkaysalueella.

1.) Palloa |lahempana oleva hyokkadja tekee koukkaavan juoksun kohti pallon
saanutta pelaajaa ja peittad samalla sy6ttdsuunnan toiselle puolustajalle, jottei talle
voi pelata palloa. Kauempana pallosta oleva hyokk&aja liikkuu porrastetusti mukaan
prassiin kohti keskustaa ja pyrkii peittdan syéttésuuntia keskustasta.

2.) Laituri kontrolloi vastustajan laitapuolustajaa ja samalla keskikenttapelaajat
liikkuvat my&s antamaan tukensa préssille, kuten myds vastakkaisen sivun laituri
kaventaa sisdan linjan mukana keskustaan kontrolloimaan vastustajan
keskikenttépelaajaa tayttamaan keskustaa.

3.) Laitapuolustaja kontrolloi vastustajan laituria. Puolustajat nostavat linjaa ylGs,
seka lilkkuvat sivuttais suunnassa kohti palloa. Pallosta kauempana oleva puolustaja
merkkaa vastustajan hyckkaajan. Vastakkaisen sivun laitapuolustaja kaventaa sisdan
linjan mukana keskustaan kontrolloimaan vastustajan toista hyokkaajaa. Maalivahti
nousee rangaistusalueen rajalle varmistamaan selustassa olevaa tyhjaa tilaa.
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13. Kekhityksemsm kolsminalsuus

Kehittyminen hyvaksi jalkapalloilijaksi tai minka lajin urheilijaksi tahansa vaatii muutakin,
kuin pelkkaa systemaattista harjoittelua. Harjoittelun lisaksi huomiota pitaa kiinnittaa myos
lapsen tai nuoren ravintoon ja lepoon. Harjoittelun pitaa olla maarallisesti ja myos
laadullisesti oikealla tasolla, samat asiat patevat myos ravintoon ja lepoon. Nama kolme asiaa
muodostavat yhdessa kokonaisuuden, eli kehityksen ”pyhan” kolminaisuuden, joidenka
yhteinen vaikutus saa aikaan lopullisen kokonaisuuden, eli kehityksen.

Qilkea smaallis

Ha'vjeittelu

Ravinto

Kaikki kolme osa-aluetta harjoittelu, ravinto ja lepo ovat tasapainossa
keskenddn, jolloin keskelld oleva kehityksen kolmiokin on tasapainoinen
ja suuri.

Vaidirsl mna/lills

Havjoeattelu

Kaikki kolme osa-aluetta harjoittelu, ravinto ja lepo eivit ole tasapainossa
keskenddn, jolloin keskelld oleva kehityksen kolmiokin on huomattavasti
pienempi, kuin ylldolevassa oikeassa mallissa. Liséksi kehittymisessd on
tasapainon puutteen vuoksi aukkoja, jolloin kehittyminen ei ole vdlttdmdttd
mitenkddn taattua.
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13. Kelbityksem kolminalswus

Valmennuskasikirjassa on jo edellisissa luvuissa kasitelty jo harjoittelun merkitysta, niin
maarallisesti kuin laadullisestikin, joten nyt paneudutaan kahteen muuhun osa-alueeseen, eli
ravintoon ja lepoon, seka niiden merkitykseen kehityksen takaamisessa harjoittelun ohella.

Ravimtos

Urheilija tarvitsee kehittyakseen ravintoa, lepoa ja harjoittelua. Jarkeva ruokailu tukee
jaksamista, kehittymista, kasvua ja palautumista. Tasapainoinen ruokailu pitaa myos terveena
ja pienentaa rasitusvammariskia.

Syo monipuolisesti - urheilijan lautasmalli:

riisia
pastaa
perunaa

| kasviksia

Urheilijan lautanen on jaettu kolmeen osaan: 1/3 perunaa, riisia, pastaa, 1/3 lihaa,
broileria, kalaa, 1/3 kasviksia.

» Juomana maitoa tai piimaa ja vetta.

» Taysjyvaleipaa, levitteeksi kasvioljypohjainen margariini.

« Oljypohjainen salaatinkastike.

» Lisaksi hedelma- tai marjajalkiruoka.

Syo sdannollisesti:
Urheilijan pitaa huolehtia ateriarytmista ja ajoittaa ruokailut oikein.
» Syo0 5-7 kertaa paivassa, 3-4 tunnin valein.
» Ateriarunkona ovat aamupala, lounas ja paivallinen. Lisaksi valipaloja tarpeen
mukaan.
» Harjoitukseen energiavarastot taynna, vatsa tyhjana.
» Harjoituksen jalkeen palauttava valipala.
« Jatkuva napostelu haittaa saannollista rytmia.

Valitse viisas valipala:
Monipuolinen valipala taydentaa paivan paaaterioita. Se valmistaa harjoitukseen ja laittaa
palautumisen liikkeelle. Kisamatkoilla hyvat evaat siivittavat hyviin tuloksiin, koska usein
lammin ruoka syodaan vasta paivan paatteeksi.

» Hyvia hiilihydraatteja esim. myslia, leipaa, hiutalepuuroa.

o Laadukasta proteiinia: lihavalmisteita, kananmunaa, viilia, jogurttia, rahkaa,

raejuustoa, maitoa, piimaa.

» Tuoretta ja varikasta: kasviksia, hedelmia tai marjoja .

» Hyvia rasvoja esim. pahkinoita, siemenia, margariinia leivalla

» Juomaksi aina kaksi lasia vetta.
Juo riittavasti:
Riittavan syomisen lisaksi on tarkeaa huolehtia saannollisesta juomisesta.

« 1-1,5 litraa paivassa, lisaksi 0,5-1 litraa jokaista liikuttua tuntia kohden.

» Janojuomaksi vetta. Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai piimaa.

o Joka aterialla 1-2 lasia vetta muun juoman lisaksi.

» Urheilujuomat sopivat pitkiin harjoituksiin tai turnauksiin.
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13. Kelityksem kolminalsnus

lLep@s
Lepo on tarkea osa nuoren urheilijan valmentautumisen kokonaisuutta, silla levossa elimisto
uudistuu, kuona-aineet poistuvat ja energiaa varastoituu. Unen aikana erittyy myos

kasvuhormonia. Nukkuminen on tarkeaa myos aivojen palautumiselle. Uni on
perusterveydenedellytys, joka vaikuttaa lapsen tai nuoren vireystilaan ja mielialaan.

Urheilijan elimisto kehittyy harjoitteiden valisen palautumisjakson aikana. Mita paremmin
urheilija palautuu, sita paremman vastineen han saa harjoitteille ja sita parempi on myos
seuraavan harjoituskerran teho. Tarkeaa on seurata nuoren urheilijan elaman
kokonaisrasitusta, harjoittelun ja muun kuormituksen maaraa. Leposykkeen ja harjoituksen
aikaisen sykkeen seuranta kertoo mahdollisesta liikarasituksesta pidemmalla aikavalilla.

Keskeiset lepojaksot:

« Harjoituksen jalkeinen rentoutuminen.
- Youni ja paivaunet.

» Lepopaivat.

« Siirtymakaudet.

« Rentoutumisharjoitukset.

Palautuminen on yksi osa huipulle tahtaavaa toimintaa.
Palautumisen edistamiseksi on selvitettava eri harjoitteiden
aiheuttamat kuormitukset ja harjoituksen jalkeinen palautumine,,,
seka jo etukateen suunnitella palautumista edistavat toimenpiteet. Younen pitaisi olla
vahintaan 9-10 tuntia paivassa (mukaan lukien paivaunet). Nuorella urheilijalla tulisi olla
saannolliset nukkumaanmeno -ja heratysajat. Urheilijoiden vaikeudet liittyvat yleensa, joko
kovan harjoituksen sijoittumiseen liian lahelle nukkumaanmenoa, mielta kiihdyttaviin
ajatuksiin (stressi) tai ylikuormitukseen harjoittelun suhteen.

Vinkkeja rentouttavan ja hyvalaatuisen unen saavuttamiseksi:

« Pimea, happirikas ja meluton tila.

« Ruokailun tulisi illalla olla kevyt ja hiilihydraattipitoinen, liiallista rasvan kayttoa tulisi
valttaa.

- Tarvittaessa urheilijan voi pyrkia tekemaan erilaisia rentoutumisharjoituksia ennen
nukkumaanmenoa.

« Kevyt hieronta rentouttaa myos kehon ja aktivoi hetkittaista vasymista.

« Lammin kylpy -> kehon lammitys laukaisee myos hetkittaista vasymista.

Vinkki valmentajalle pelaajien vireystilan tarkistamista varten:

Pyyda jokaista pelaajaa ennen harjoitustapahtumaa kirjoittamaan yksittaiselle paperille
asteikolta 1-5 numeron, etta mika on sen hetkinen pelaajan kehon vireystila (1=todella
vasynyt, 2=vasynyt, 3=neutraali, 4=energinen ja 5=todella energinen). Valmentaja tekee
taman jalkeen pelaajista yhteenvedon ja nain ollen pystyy asettamaan oikean tasoisen
arsykkeen pelaajille yksittaiseen harjoitustapahtumaan.
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d4. Belittysmnisemn Seuramita eks.+ fys.

Euran Pallon yhtena toiminnan periaatteena on luoda lapsille ja nuorille kehittavaa
jalkapallotoimintaa positiivisessa kasvuymparistossa, jossa jokainen lapsi pystyy saavuttamaan
oman huippunsa jalkapalloilijana. Kehitykseen, niin fyysiseen, tekniseen, taktiseen kuin
henkiseenkin vaikuttavat monenmoiset tekijat aina geeniperimasta joka paivaisiin
elamatapoihin asti jne. Jalkapallo on urheilulaji, jossa on mukana objekti nimelta pallo.
Euran Pallon pyrkiikin seurana tarjoamaan, seka teknisten lajitaitojen kuin fyysisten
lilkkuntataitojenkin saannollista kehittymisen seurantaa.

Teknisia lajitaitoja mitataan aina kaksi kertaa vuodessa seuran taitotapahtumissa, jotka
sijoittuvat kevaaseen ja syksyyn. Taitoja mitataan Suomen Palloliiton lanseeraamilla
taitokilpailulajeilla, joita ovat mm. ponnauttelu, pujottelu, syottoseina, kuljetus-laukaus,
pusku, pituuspotku ja kuljetus-keskitys. Jokaisesta suoritetusta lajista pelaaja saa aina tietyn
ajan tai pisteytyksen, joka lopulta muunnetaan ajaksi. Lopuksi kaikkien suoritettujen lajien
jalkeen saadaan lopullinen yhteisaika, joka kertoo milla tasolla pelaaja on taidollisesti omassa
ikaluokassaan. Mikali pelaaja on teknisesti taitava ja kehittynyt, niin han voi saada, joko
pronssisen, hopeisen tai kultaisen taitomerkin.

Mikali pelaaja menestyy hyvin seuran omissa Taitotapahtumissa, niin hanella on mahdollisuus
osallistua Satakunnan piirin taitokilpailuihin ja mikali pelaaja menestyy naissakin kilpailuissa,
niin talloin on mahdollista osallistua koko Suomen valtakunnallisiin taitokilpailuihin, jonne
kokoontuvat koko Suomen taitavimmat jalkapallojuniorit.

Jalkapallon lajitaitojen teknisen kehittymisen seurannan lisaksi, myos fyysista seurantaa tulee
painottaa saannollisesti. Jalkapalloilijoiden fyysinen testaus keskittyy useimmiten nopeuteen,
kestavyyteen, ketteryyteen, liikkuvuuteen tai voimaan. Euran Pallo ei ole viela aloittanut
koko seuran yhteista fyysisen kehityksen seurantaa, jota mm. Sami Hyypia Akatemiassa ja
muissakin seuroissa jo toteutetaan, mutta tulevaisuudessa saannollinen fyysinen kehittymisen
seurantakin on varmasti mahdollista myos taallakin.

Fyysista testausta tulisi my0s suorittaa ennen varsinaista kilpailukautta (kevat) ja myos ennen
tulevan uuden harjoituskauden alkua (syksy). Myos kesken kilpailukaudenkin testaaminen on
suotavaa, koska tama antaa lisaa faktaa valmentajille pelaajien sen hetkisesta fyysisesta
kuntotasosta kesan kovien pelien kynnyksella.

Testaamista ja yleista kehittymisen seurantaa ei tehda vain pelkastaan testaamisen takia,
vaan perimmaisena ajatuksena on saada sen hetkisia faktoja pelaajasta, jotta valmentaja
pystyy antamaan suoraa palautetta talle suorituksista, seka ennen kaikkea myos ohjeistamaan
pelaajaa tekemaan myos omalla ajallaan suorituksia ja harjoitteita, jotka kehittavat jotain
pelaajan puutteellista ominaisuutta tai vahvistavat jotain pelaajan vahvuutta.

Linkki Taidon testaukseen:

Linkki Fyysiseen testaukseen:
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419. Futsall osama talvibhanjoittelua

Futsalia pelataan lahes melkein jalkapallonomaisin saannoin kasipallokentalla
kasipallomaaleihin, mutta tietysti pelkastaan jaloilla (pois lukien maalivahti).
Futsalissa kaytettava pallo on hieman pienempi, painavampi, vahemman pomppiva
kuin normaali jalkapallo. Futsalia pelaa yhta aikaa 5vs5 pelaajaa kentalla (sis.
maalivahdin). Yhdelle kokonaiselle ja taysmittaiselle jalkapallokentalle mahtuu
yhteensa yhdeksan futsal-kenttaa, ja jotta jalkapallo-ottelussa olisi kentalla yhta
ahdasta kuin futsalissa, niin vertaisuudessaan pitaisi jalkapalloa siis pelata totutun
11vs11 sijasta ainakin 45vs45 pelaajalla. Talloin vapaata ja tyhjaa tilaa olisi todella
vahan kentalla.

Maalaisjarjellakin ajateltuna on varmasti sanomattakin selvaa, etta yksittaisen
pelaajan henkilokohtainen taitotaso, tekniikka, pallon suojaaminen, lyhytsyottopeli,
ensimmaisen kosketuksen suunta ja kovuus, seka naiden asioiden jatkuva toistaminen
korostuu ja kehittyy futsalia pelaamalla. Futsalissa henkilo -ja pelaajakohtainen taito
on pelialyn ohella pelin yksi tarkeimmista elementeista. Futsal on pallollisen
joukkueen peli, jossa puolustaminen tulee muistaa myos hyokkaamisessa ja
tilanteenvaihdot tapahtuvat huomattavasti nopeammalla aikavalilla kuin
jalkapallossa.

Brasiliassahan paikalliset pikkupojat hankkivat omat henkilokohtaiset pelitaitonsa
nimenomaan pelaamalla futsalia 10-12-vuotiaiksi saakka, jonka jalkeen nama vasta
siirtyvat pelaamaan aktiivisesti jalkapalloa seurajoukkueisiin tai paikallisiin
akatemioihin. Ei ole ollenkaan ihme, etta maailman taitavimmat jalkapalloilijat
tulevat juuri Brasiliasta. Sama patee Espanjalaiseen ja Katalonialaiseen
jalkapallokulttuuriin, mista kumpuaa FC Barcelonan kuuluisa lyhytsyotto -ja aktiivinen
paikanvaihtopelaaminen, jolla on voitettu monia mestaruuksia ja lyoty vanhat
ennatyksetkin uusiksi.

Euran Pallon talviolosuhteet huomioiden on vain todettava se fakta, etta me emme
paase saannollisesti harjoittelemaan optimaalisissa ja jalkapalloilullisissa olosuhteissa
joulu-maaliskuussa, jolloin meidan pitaa kayttaa niita olosuhteita, jotka meilla on
kaytossa, kuten urheilutalon palloiluhalli ja lukuisat koulujen salit. Nama tilat sopivat
oivasti futsalin pelaamiseen ja harjoitteluun, joissa kannattaakin painottaa mm.
sellaista teemaa kuin pelaaja ja pallo. Kevaalla, kesalla ja syksylla kylla ehtii
keskittymaan koko joukkueen puolustamiseen, pelinavaamisen, murtautumiseen ja
tilanteenvaihtoihin, mutta talvella kannattaa ilman muuta luoda teknista pohjaa,
jotta nama edella mainitut suoritukset tulevat onnistumaan tulevaisuudessa. Siihen
Futsal on oiva apuvaline ja tyokalu niin harjoituksellisesti, kuin pelillisestikin.
Jalkapallon piirisarjojen tapaan pelataan talvella myos futsalin piirisarjaa, jonne
jokaisen juniorijoukkueen olisi suotavaa osallistua, jotta talvellakin olisi aktiivista
pelitoimintaa.

Linkki Futsal saantoihin:
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416. Hazjoituspamikicd

Valmennuskasikirjan harjoituspankin osuus kattaa erilaisia esimerkkiharjoitteita, jotka
kasittelevat mm. syottamista ja maalintekoa, kuljettamista ja pallonhallintaa,
pelikasityksellisia viitepeleja teemoilla, seka myos kentalla tehtavia fyysisia oheisharjoitteita
pallon kanssa.

Harjoitteita voi vapaasti muunnella ja soveltaa mielin maarin, niin etta ne ovat juuri sinun
joukkueellesi toimivia eri kehittymisen herkkyyskaudet huomioiden. Vain taivas on rajana,
kun kaytat mielikuvitustasi jonkin harjoitteen tai harjoituksen luomista varten.

"Harjoituksen nimi"

T3han kirjoitetaan harjoituksen selostus, sekd ohjeet.
Lukemalla tata palstaa ymmartaa harjoituksen sisallon paremmin,
sekd samalla seuraamalla vasemmalla palstalla olevaa harjoituksen
piirrosta.

© Euran Pallo ry @L 33
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416. Hamjoituspamikicd

"MAA, MERI, LAIVA"

- Pelaajat asettuvat ensin yhdelle ndist3 alueista pallot jaloissaan.

- Alueet menevét seuraavasti: Oranssi-Maa, Sininen-Meri ja Keltainen-Laiva.

- Leikki lahtee liikkeelle valmentajan sanoessa aina seuraavan alueen, jonne
pelaajat liikkuvat pallojen kanssa.

- Valmentaja voi sanoa myds kaksi aluetta, jolloin pelaajat kdyvat koukkaa-
massa ensiksi sanotun alueen kautta toiselle alueelle.

- Valmentaja voi sanomisen sijasta kdyttad myds vérillisia tétsia, joidenka
avulla pelaajat reagoivat alueelle, jonne pita3 siirtya. Alueiden vérit ovat
totsissd samat, kuin aluekin.

- Harjoitusta voi muokata myds niin, ett laittaa pelaajat kuljettamaan palloa
aina eri tavalla.

* Oikella tai vasemmalla jalalla.
* Ulkosyrjalla.

* Jalkapohjilla.

* Takaperin tai sivuttain kuljetus.

@ "OMA PALLO HALLUSSA MUUT PALLOT POIS ALUEELTA"

- Pelaajat asettuvat tétsistd tehdyn alueen sisélle pallo jalassaan.

- Harjoitus lahtee liikkeelle valmentajan merkist3, jonka seurauksena pelaajat
pyrkivit suojaamaan omaa palloaan ja samalla yrittavat potkaista kaverin
pallon pois alueelta.

- Mikéli pelaajan pallo menee pois alueelta, niin putoaa hén pelista pois ja
menee alueen reunalle odottamaan erén loppua.

- Voittajaksi selviytyy se pelaaja, joka on jaényt yksin pallonsa kanssa alueelle.

- Erid voidaan ottaa vaikka 10 kappaletta ja koko kisan voittaa se pelaaja, joka
on ottanut eniten ns. "erdvoittoja".

@ "PUOLUSTAJAN OHITUS JA PALLOVAJAN TYHJENNYS" @
=

- Valitaan kaksi puolustajaa, jotka sijoitetaan keskelle totsistd merkattua
aluetta liivit paallaan.

z Loput pelaajat jaetaan tasaisesti kolmeen jonoon sinisille tétsille.

- Harjoitus lahtee liikkeelle valmentajan merkist, jolloin joka jonon ensim-
méinen pelaaja lahtee kohti puolustajien vartioimaa aluetta pyrkimyksenaén
ohittaa puolustaja ja paésta alueen vastakkaiselta reunalta ulos turvaa, jossa
on palloja.

- Mikéli hyokkaaja paasee puolustajasta ohi ja alueen lépi pallojen luo, niin
ottaa tdma pallon ja kuljettaa sen alueen reunaa pitkin, sekd pujottelee
totsista tehdyn rajan l4pi ja vie lopulta pallon vihreélle tétsélle, seka palaa
oman jononsa peraan.

- Mikéli puolustaja saa koskettua hyokkaajaa alueella, joutuu tdmé palaamaan
oman jononsa peraan uutta vuoroa.

- Jonon kolme ensimmaista lhtevat aina liikkeelle yhtaaikaisesti valmentajan
antamasta merkista.

- Puolustajien pallovajan tyhjennettya vaihdetaan uudet puolustajat tilalle.

© Euran Pallo ry




46.

"KROKOTIILIHIPPA JA TURVASAARET"

L

Valitaan muutama vapaaehtoinen krokotiili, jotka ottavat liivin
kateen ja menevét seisomaan alueelle, jossa leikki tapahtuu.
Kiinniotettavat asettuvat aluksi vapaalle alueelle (krokotiilijérvelle).
Leikki lahtee kéyntiin, kun valmentaja antaa merkin. Tamén jélkeen
krokotiilit yrittdvat saada kosketettua jotain kiinniotettavaa.

Mikali krokotiili saa kosketettua kiinniotettavaa, tulee kiinniotettavasta
télldin krokotiili, eli osat vaihtuvat ja liivi vaihtaa myds omistajaa.

Mikéli kiinniotettava ehtii juosta turva-alueelle (turvasaari), niin silloin
krokotiili ei saa ottaa tata kiinni.

Mikéli turvasaareen saapuu toinen kiinniotettava, télldin sielts taytyy
kauemman aikaa olleen kiinniotettavan |hte3 pois, jolloin krokotiilit
saavat yrittad ottaa hanta jélleen kiinni.

Leikkia voi tehdd myds pallojen kanssa, jolloin krokotiilien pité3 saada
kiinniotettavalta pallo pois, ennen kuin tdm3 ehtii saapua turvasaarelle.
Nyrkkisaantona on se, ettd mikali krokotiili saa kiinniotettavan kiinni, niin
uusi krokotiili ei saa ottaa heti samaa kiinni, vaan tdmén taytyy etsid
jokin toinen uhri.

© Euran Pallo ry

"KAPTEENI KASKEE"

Pelaajat menevat alueen sisdlle jokaisella oma pallo jaloissaan.
Harjoitus ldhtee kdyntiin valmentajan merkistd, jonka jdlkeen
pelaajat ldhtevdt kuljettelemaan palloa vapaasti alueen sisall3.
Samalla, kun pelaajat kuljettavat palloa alueella, niin valmentaja
antaa jonkin kaskyn esim. "Kuljeta palloa pelkastaa oikealla jalallal".
Kaskyn kuultuaan pelaajat kuljettavat palloa pelkastaan oikealla
jalalla, niin kauan kunnes valmentaja antaa luvan taas kuljettaa
palloa vapaasti, tai jos valmentaja antaa jonkin uuden kdskyn.
"Kapteeni Kaskee" kdskyjen esimerkkeja:

* Kuljeta palloa oikella jalalla.

* Kuljeta palloa vasemmalla jalalla.

* Kuljeta palloa jalkapohijilla.

* Kierrd yksi alueen reunalla olevista totterdista.

* Vaihda pallo lennosta, jonkun toisen kanssa.

* Tee kuperkeikka pallo jalkojen vilissa.

* Tee joku harhautus pallon kanssa.

* Viimeisend kdskynd veda pallo alueen vieressd olevaan maaliin.

"2VS2 4 MAALIN RULLAAVA KISA"

Jaetaan porukka puoliksi molemmille pdatytotsille.

Harjoite ldhtee liikkeelle aina valmentajan antamasta merkista.
Merkin jalkeen ldhdetadan molemmilta paatytotsilta pareittain kier-
tamaan aluetta ympari ja saavutaan vastapuolen joukkueen ensim-
madisestd portista alueen sisille, jonka jdlkeen pelataan 2vs2 tilanne
alueella, pyrkimyksend tehda maali kuljettamalla, jommastakum-
masta porttimaalista, jotka ovat oman paatytotsan osoittamassa
paddyssd (punainen pyrkii tekem3an maalin punaisista porteista ja
sininen sinisistd porteista).

2vs? tilanteen jdlkeen katsotaan tuliko maali, jos tuli maali, niin
maalin tehnyt joukkue saa yhden pisteen. Tilanteen p3dttymisen
jalkeen valmentaja laittaa uuden pallon keskelle aluetta ja antaa
seuraaville suorittajille luvan ldhtead liikkeelle.

Harjoitusta voi varioida mm. erilaisilla Idhtdasennaoilla.
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"GIVE 'N' GO!"

2 Pelaajat jakautuvat tasaisesti tétsille, jotka on sijoitettu molemmille
puolille maalia. Kaikki pallot sijoitetan myds tasaisesti molemmile tétsille.

- Harjoitus |ahtee liikkeelle seuraavasti: Toiselta totsalta lahtee pelaaja
liikkeelle ilman palloa, tavoitteenaan kiertd3 edessa oleva sininen totsa.

o ox

Kun palloton pelaaja on kiertdmé&ssa sinisté totséa, niin lahtee toiselta
totsalta syottd pallottomalle pelaajalle. Sinisen totsan kiertanyt pelaaja
ottaa pallon haltuun ja suorittaa laukauksen. Pallon sydttanyt pelaaja lhtee
itse heti sy6ton jélkeen liikkeelle kohti omaa sininst3 t6tsaa, jolloin toisesta
jonosta tulee sy6tté télle pelaajalle, joka ottaa pallon haltuun ja suorittaa
laukauksen. Harjoitus pyériin niin, ettd laukauksen jalkeen vaihdetaan jonoa
toiselle puolelle maalia.

= Harjoitusta voi muokata seuraavasti:
* Veto ensimmaisesté kosketuksesta.
* Syottd pelaajalle ennen sinisté totsas, joka kuljettaa, kiertaa ja laukoo.

"1V51 HAVAINTOPORTIT+MAALINTEKO"

- Jaetaan pelaajat puoliksi aloituspisteille, puolustajat porttien valiin
ja hyokkadjat pienen matkan paahan totsalle.
Harjoitus I3htee kayntiin puolustajan syottaessa pallon hyokkaajalle.

- Tamadn jdlkeen puolustaja ldhtee juoksemaan jompaakumpaa porttia
kohti. Hyokkddjdn vastaanottaessa pallon, pitdd hdn katseensa
ylhddlld ja havainnoi kummasta portista puolustaja on juoksemassa
|api. Hyokkadja ottaa ensimmadisen kosketuksen kohti vapaata port-
tia, minne puolustaja ei ole juoksemassa.
Hyokkaaja kuljettaa pallon portista lapi ja pyrkii tekemaan maalin.
Puolustajan juostua portista 13api, pyrkii han valittomaan pallon riis-
toon, ennen kuin hyokkadja paasee yrittamaan laukaisua maaliin.
Mikali puolustaja saa pallon riistettya hyokkaajalta pyrkii tama kul-
jettamaan pallon jommastakummasta portista Idpi, jolloin puolus-
taja saa maalin.
Harjoituksen voi toteuttaa myds kilpailuna, niin ettdd puolustajat
pysyvat puolustajina esim. 7 min ajan ja hyokkadjat hyokkadvat
saman ajan. 7 min jilkeen vaihdetaan rooleja ja lopuksi katsotaan,
ettd kumpi joukkue onkaan saanut enemman maaleja aikaiseksi.

"TOTSAT KUMOON"

- Jaetaan pelaajat kahteen joukkueeseen, joista toinen joukkue menee
seisomaan totsien etu puolelle ilman palloja ja toinen joukkue aset-
tuu pallojen kanssa alueen reunalle pallot jaloissaan ja loput pallot
heiddn takanaan.

Pelin tarkoitus on se, ettd pallollinen joukkue pyrkii potkaisemalla
saada kaadettua mahdollisimman monta t6ts3d kumoon niilld pal-
loilla, jotka joukkueella on.

- Vastaisuudessaan totsien etupuolella oleva joukkue pyrkii suojele-
maan totsia, etteivat pallot osuisi niihin.

Kun kaikki pallot ovat pallolliselta joukkueelta loppuneet, niin sen
jdlkeen lasketaan yhteen kaatuneiden totsien mddrd ja vaihdetaan
rooleja ja nostetaan kaatuneet totsat pystyyn.

Leikkid voi ensi toteuttaa niin, ettd pallollinen joukkue voi aluksi
kayttdd seka kdsid, ettd jalkoja totsien kaatoon ja vastaisuudessaan
palloton joukkue voi torjua myds kasin ja jaloin.

Mikali homma pyorii hienosti, niin sitten siirrytaan pelkastaan jaloil-
la pelaamiseen ja torjumiseen.
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- Jaetaan pelaajat kahteen joukkueeseen, joista toinen joukkue menee

"OMA PAA PUHTAAKSI"

toiselle puolelle alueen pdatyyn ja toinen toiselle puolelle.

Pallot sijoitetaan keskelle siistiin riviin keskitotsien osoittamalle
paikalle.

Peli I3htee kdyntiin valmentajan merkist3, jolloin molemmat jouk-
kueet saavat I3htea liikkeelle oman alueensa paadysta kohti palloja.
Pelaajien tarkoitus on toimittaa keskell3 olevat pallot vastustajan
kenttapuoliskolle.

Pallojen loputtua keskeltd pelaajat pyrkivat tyhjentimdan oman
alueensa tyhjdksi palloista toimittamalla ne edelleen vastustajan
alueelle.

Peli padttyy valmentajan merkista, jonka jdlkeen katsotaan, ettd
kummalla joukkueella on vahemman palloja omalla alueella, jolloin
se joukkue, jolla on vdhemman palloja, niin voittaa eran.

Palloja voi toimittaa leikin aikana vastustajan alueelle aluksi seka
kasin, etta jaloin. Kun homma alkaa sujumaan, niin voidaan kayttaa
vain pelkdstdan jalkoja pallojen toimittamiseen ja pysdyttdmiseen.

- Jaetaan pelaajat puoliksi paatytotsille ja annetaan pallo toisen jonon

"HAVAINTOPORTTI SYOTTOTRILLI KULJETUS"

ensimaiselle pelaajalle.

Harjoitus lahtee kdyntiin ja toteutuu seuraavasti vaihe vaiheelta:

1. Syotto vastakkaiseen jonoon.

2. Syoton jdlkeinen liike kohti jompaakumpaa porttia.

3. Pallon saanut pelaaja havainnoi kumpi portti jd3 vapaaksi ja
ottaa ensimmaisen kosketuksen kohti vapaata porttia ja lahtee
kuljettamaan sita kohti.

4. Pallon syottanyt pelaaja jatkaa liikettaan portin lapi aina toisen
jonon pddhan.

5. Pallon saanut pelaaja kuljettaa pallon portista I3pi ja syottaa
jonossa seuraavana olevalle vapaalle pelaajalle.

6. Sy6tdn jalkeen juoksu jonon padhan.

Harjoituksessa tarkeaa on syottojen laatu, syoton jalkeinen liike,

havainnointi ennen ensimmadistd kosketusta, ensimmaisen koske-

tuksen laatu, nopea tempoinen kuljetus.

Kaikki lilkkeet/juoksut pallottomana tehddan todella terdvasti.

- Jaetaan pelaajat puoliksi paatytotsille ja annetaan pallo toisen jonon

"HAVAINTOPORTTI SYOTTOTRILLI SEINA™

ensimdiselle pelaajalle.

Harjoitus I3htee kdyntiin ja toteutuu seuraavasti vaihe vaiheelta:

1. Syotto vastakkaiseen jonoon.

2. Syo6tdn jalkeinen litke kohti jompaakumpaa porttia.

3. Pallon saanut pelaaja havainnoi kummasta portista pelaaja tulee
ja laittaa sydton yhdelld/kahdella kosketuksella pelaajalle.

4. Pallon portille syottanyt pelaaja I13htee itse liikkumaan kohti toista
porttia valmiina vastaanottamaan seindsydttoad.

5. Portille liikkunut ja pallon vastaanottanut pelaaja antaa heti sein3-
sydtdn kohti toista pelaajaa yhdelld/kahdella kosketuksella.

6. Seindsydton suorittanut pelaaja liikkuu toisen jonon padhan.

7. Seindsyoton vastaanottanut pelaaja kuljettaa pallon portista 13pi.

8. ja 9. Pelaaja syottaa toiseen jonoon ja liikkuu itse jonon perddn.

Harjoituksessa tarke33 on syottdjen laatu, syoton jdlkeinen liike,

havainnointi ennen ensimmaistd kosketusta, ensimmaisen koske-

tuksen laatu, nopea tempoinen kuljetus.

Kaikki lilkkeet/juoksut pallottomana tehddin todella terdvisti.
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- Jaetaan porukka suurinpiirtein kolmeen osaan, niin ettd maalin

- Jokainen menee suorituksen jdlkeen aina takaisin omaan jonoonsa,

"2VS1+VALINTAPORTIT+MAALINTEKO"

viereen tulevat puolustajat pallojen kanssa ja kaksi muuta porukkaa

menevat keskikentdlle kahden totsan taakse hyokkaajiksi.

Harjoitus etenee seuraavasti:

1/2. Puolustaja ottaa pienen tempokuljetuksen, jonka jilkeen tima
syottad pallon jommallekummalle hyokkddjdlle.

3/4. Syoton jilkeen puolustaja 13htee antamaan painetta yldspéin
kohti pallollista pelaajaa, joka on valinnut joko pun./kelt. portin.

5/6. Toinen hydkkaajistd valitsee toisen portin, kuin pallollinen pe-
laaja, ndin saadaan ns. "kahdelle kaistalle" pelaajat hydkatessa.
Pallollinen pelaaja, joko syottaa oikea-aikaisesti pallon pallot-
tomalle pelaajalle etuviistoon tai haastaa puolustajan 1vs1.

7. Jompikumpi ratkaisu pit3a johtaa maalipaikkaan ja laukaisuun.

jotta jokainen saa samalta paikalta paljon perakkaisia suorituksia.
Pienen ajan padstd pelaajia liikutetaan niin, ettd jonot siirtyvat aina
myotapaivassa seuraavalle pisteelle.

- Syottoharjoituksessa on kaksi vaihtoehtoa, miten pelata ja sen maa-

- 2. Vaihtoehto: Pelaaja liikkkuu poispdin pallollisesta lapi portin ja te-

- Jommankumman kombinaation jalkeen pystysyoton vastaanottanut

- Vastaisuudessaan pystysyoton antanut pelaaja liikkuu heti syoton

"MURTAUTUMISSALMIAKKI"

rittdd pallottoman pelaajan aloitteen tekeva liike.

1. Vaihtoehto: Pelaaja liikkuu portista palloa vastaan ja tekee pump-
paavan liikkkeen ylospdin |3pi portista, jolloin pallollinen pelaaja syot-
t3a pallon suoraan pystyyn.

kee toiseen suuntaa pumppaavan liikkeen ja tulee vastaan pallollista
|3pi portin, jolloin pallollinen pelaaja pelaa pallon jalkaan ja portista
|3pi aloitteen tehnyt pelaaja antaa palautuksen takaisin ja lahtee
heti sy6ton jalkeen liikkeelle 13pi portista, jolloin sy6ttdja antaa niin
kuin ensimmaisessakin vaihtoehdossa pystysyoton syvyyteen juok-
sevalle pelaajalle.

pelaaja pelaa pallon uudelle syottdjdlle ja menee itse saman paik-
kaan odottamaan omaa syottovuoroaan.

jalkeen portille, josta palloton pelaaja teki aloitteen.

- Tilanteen padttyeessa maaliin tai ei, pallollisena joukkueena olleel-

"RULLAAVA 3vs2 MAALINTEKO"

Pallollinen joukkue ldhtee ensin 3:lla pelaajalla hydkkadmaan, jolloin
pallottomalta joukkueelta tulee ensin 2 puolustajaa kentalle.
Pallollinen joukkue pyrkii ratkaisemaan 3vs2 tilanteen ja murtautu-
maan maalintekosektorille.

ta (sininen) j33 kaksi pelaajaa puolustamaan, kun paattyneen tilan-
teen jalkeen punaisten uudet 3 pelaajaa lahtevat hyokkaimaan, jol-
loin toiselle joukkueelle syntyy 3vs2 tilanne. Timan tilanteen jdlkeen
toimitaan taas samoin, eli hyokanneelta joukkueelta jaa yksi pelaaja
sivuun, kun kaksi jad puolustamaan uutta 3vs2 hyokkaysta.
Harjoitteesta voi luoda vaikka kilpailun, ettd kumpi joukkue saa teh-
tya enemman maaleja eran aikana.




416. Hamjoituspamikicd
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"OMALLE VARILLE SYOTTELY HASSAKKA"

Jaetaan porukka neljddn-viiteen joukkueeseen ja joka joukkueelle
annetaan kaksi palloa.

Valmentajan merkista joukkueet lahtevat syottelemaan alueella
omina yksikkdindan, niin ettd pelaajat ja kaksi palloa liikkuvat.
Harjoitteen tarkoituksena on saada palloa liikkutettua pelaajalta
pelaajalle, niin ettei palloa pelata takaisin sille pelaajalle, jolta se on
viimeksi saatu, eli pelid pitad vied3 aina eteenpdin ympari aluetta.
Pallo syotetdan aina lilkkeeseen sellaiselle pelaajalle, joka sita aina
jollakin tavalla pyyt3a.

Syoton vastaanotettuaan pelaaja ottaa ensimmaisen kosketuksen
johonkin suuntaan katse ylhddlld ja etsii seuraavaa mahdollista
aktiivista palloa pyytdvaa pelaajaa, jolle pallon voi syottaa taas.

"KASIPALLO ALUEELLA"

Jaetaan pelaajat puoliksi kahteen joukkueeseen, mikali on pariton

maddra pelaajia, niin yksi pelaaja voi toimia ns. "jokerina", eli olla

aina pallollisen pelaajan puolella.

Kasipallon s3aantoja:

1. Pallollinen pelaaja ei saa liikkkua, mutta pallottomat saavat.

2. Pallolliselta pelaajalta ei saa ottaa palloa pois, ainoa tapa milla
pallon voi riistdd on katkomalla vastustajan syottoja.

3. Syotot tulee antaa ilmassa, mikali syotto katkaistaan tai se osuu
maahan, niin vastustaja saa valittomasti pallon.

4. Sydton vastaanottaneen pelaajan taytyy koskettaa pallon kanssa
maata, ennen kuin voi syottad pallon uudestaan jollekin toiselle.

5. Maali tulee, kun joukku saa syoteltyd keskenddn onnistuneesti
10 sy6ttéa putkeen. Maalin jilkeen joukkue pyrkii uuteen maaliin.

8. Tarkeinta on pallottomien liike, aloitteiden teko ja puhuminen.

"KASIPALLO MAALIALUEILLA"

Jaetaan pelaajat puoliksi kahteen joukkueeseen, mikdli on pariton

maara pelaajia, niin yksi pelaaja voi toimia ns. "jokerina”, eli olla

aina pallollisen pelaajan puolella.

Kdsipallon s3dntoja:

1. Pallollinen pelaaja ei saa liikkkua, mutta pallottomat saavat.

2. Pallolliselta pelaajalta ei saa ottaa palloa pois, ainoa tapa milld
pallon voi riistaa on katkomalla vastustajan syottoja.

3. Syotot tulee antaa ilmassa, mikadli syotto katkaistaan tai se osuu
maahan, niin vastustaja saa valittémasti pallon.

4. Syoton vastaanottaneen pelaajan taytyy koskettaa pallon kanssa
lattiaa, ennen kuin voi sydttda pallon uudestaan jollekin toiselle.

5. Maali tulee, kun maalialueelle liikkunut pelaaja saa syoton hal-
tuunsa alueen sisdlld. Maalin jdlkeen vastustaja saa jatkaa pelid.

6. Maalialueella pelaaja saa olla vain 3 sekunnin ajan, jolloin tdman
pitaa liikkkua pois alueelta, mikali ratkaisusyottoa ei tule.

7. Alueelle saa tehd3 aloitteita saman aikaisesti vaikka kaikki jouk-
kueen pelaajat, mutta aika s3antoa tulee kuitenkin noudattaa.

8. Tarkeintd on pallottomien liike, aloitteiden teko ja puhuminen.




16. Hagioftmepaakls

"PELI MAALIALUEILLA™

- Jaetaan pelaajat puoliksi kahteen joukkueeseen, mikdli on pariton
maara pelaajia, niin yksi pelaaja voi toimia ns. "jokerina”, eli olla
aina pallollisen pelaajan puolella.

- Maalialuepelin sdantgja:

1. Maali syntyy, kun maalialueelle liikkuneelle pelaajalle pelataan
pallo ja tdma saa pallon hallitusti haltuunsa alueella.

2. Alueelle tehd3an aina aloitteita ja sinne ei saa jadd3d seisomaan.
3. Maalialueella pelaaja saa olla aloitteen jilkeen 3 sekuntia, jonka
aikana ratkaisusydton pitdd tulla. Mikdli syottoa ei tule, joutuu

pelaaja poistumaan alueelta.
4. Maalin jdlkeen vastustaja saa ldhted rakentamaan pelid omalta
maalialueeltaan.

- Harjoituksessa tarkeita asioita ovat: Pallottomien pelaajien jatkuva
liike ja vapaan paikan hakeminen, sy&tot liilkkeeseen ja suuntaan.

"PORTTIMAALI PELI"

- Tehd3an alue, jossa on kaksi porttimaalia molemmilla joukkueilla.

- Pelataan 5vs5/6vs6 vapaata pelid, jossa ei ole maalivahteja.

- Maalin saa tehda syottamaalla porttimaalista max. Polven korkuinen
veto, tai kuljettamalla porttimaalista ldpi.

- Pallon mennessa yli kentalta, tilanteessa pelia jatkava joukkue hakee
uuden pallon oman maalin takaa ja pyrkii uudelleen maalintekoon.

- Maalin tehnyt joukkue saa myos hakea uuden pallon ja jatkaa pelia.

"PELI MURTAUTUMISPORTEILLA"

- Jaetaan pelaajat puoliksi kahteen joukkueeseen, mikdli on pariton
maara pelaajia, niin yksi pelaaja voi toimia ns. "jokerina”, eli olla
aina pallollisen pelaajan puolella.

- Maalialuepelin sdantgja:

1. Maali syntyy, kun pelaaja kuljettaa pallon kontrolloidusti portista
ldvitse maalialueelle.

2. Keskiportista saa 3 pistetta ja laidolla olevista porteista 1 pisteen.

3. Maalin tehnyt joukkue saa hakea uuden pallon omalta maalialu-
eltaan ja I3hted uudestaan hakemaan uutta mahdollisuutta mur-
tautua porteista.

4. Se joukkue kumpi on ensimmadisend saanut kasaan 12 pistettd on
pelin voittanut joukkue.

- Harjoituksessa tarkeita asioita ovat: Pallottomien pelaajien jatkuva
liike ja vapaan paikan hakeminen, sy6tot liikkkeeseen ja suuntaan,
seka rohkea 1vs1 haastaminen porttien I3heisyydessa.
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416. Hamjoituspamikicd

"3 ALUEEN JA 3 JOUKKUEEN PELI"

- Jaetaan pelaajat kolmeen joukkueeseen, siten ettd padtyalueille
menee kaksi pallollista joukkuetta ja keskialueelle menee palloton
joukkue.

- Pallottomasta joukkueesta saa ldhted 2 pelaajaa prassddmaddn palloa
pois pallolliselta joukkueelta (punainen).

- Pallollinen joukkue pyrkii ohittamaan prassin ja pelaamaan pallon
toisella puolella olevalle joukkueelle (sininen) toisen prassilinjan [3pi.
- Mikdli joukkue saa pelattua pallon toiselle puolelle, niin keskell3d
olevat pallottomat pelaajat lahtevat valittomasti prassaamaan, sinne
alueelle, minne pallo juuri tuli. Talldin ensimm3istd pallollista jouk-
kuetta prassdnneet (punaista) palaavat keskelle peittdmaan syotto-
suuntia ja tukemaan kahta prassadvda pelaajaa.

- Palloton joukkue (keltainen) padsee pallolliseksi joukkueeksi, kun
jompikumpi pallollisista (punainen tai sininen) joukkueista menetti3
pallon kaksi kertaa, eli kaksi virhettd per joukkue => prassadva
joukkue vaihtuu. Valmentaja laittaa aina uutta palloa reunalta peliin.
- Harjoitusta voi muokata sijoittamalla maalit pallollisten joukkueiden
paatyihin, mihin yritetadn tehda maali heti riiston jalkeen.

"KAHDEN ALUEEN MURTAUTUMISPELI"

- 6vsb + 2x MV(Kelt.) + 2x Jokeri{Valk.).

- Kaksi aluetta, joissa aina 3vs3 + MV + Jokeri.

- Jokerit ovat aina pallollisen joukkueen puolella.

- Pallollinen joukkue pyrkii onnistuneella pelinavaamisella padsemaan
rakentamaan murtautumistilanne vastustajan alueelle.

- Pallo pitaa syottamalla saada pelattua alueelta toiselle, josta paast-
tddn murtautumistilanteeseen 4vs3 hydkkayksella.

- Mikdli kdy niin, ettd esimerkiksi punainen joukkue pelid avatessa
menettd3d pallon siniselle joukkueelle omalla puolustusalueellaan,
niin sininen pyrkii valittdomasti murtautumaan maalintekoon Jokerin
avustuksella, kun pallollinen joukkue vaihtui.

- Pallon mennessa kentdlta yli, tilanteesta pallon ansainnut joukkue
saa jatkaa pelia avaamalla sen omasta paasta maalivahdilta. Sama
sdantd patee, mikali joukkue saa maalin tehtya.

"LOPPUPELIT" ’)

Kaksi pelikenttad, joissa pelataan 4vs4 tai 5vs5 pelia.

7 min pelit, jonka jalkeen joukkueet vaihtavat vastustajaa.

Pallon mennessa yli kentdltd, valmentaja heittdd uuden paadysta
peliin, ndin peli jatkuu ja tempo sailyy.
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- 3. Terdva kdannos.

- 4. Kiihdytys kohti seuraavaa totsaa + jarrutus.
- 5. Kiihdytys kohti t6tsaa ja palloa.

- 6. Pallo mukaan ja terdva kuljetus kohti I3ht6pistettd + pallon jattd

- Se joukkue, joka on ensimmaisend mennyt tdyden kierroksen saa

- Se joukkue voittaa kilpailun, joka saa ensimmadiseksi kasaan esim.

"KULJETUS-KIIHDYTYS-JARRUTUS KOLMIO"

- 1. Kuljetus totsdlle ja pallon pysdytys.
- 2. Kiihdytys kohti seuraavaa t6tsai + jarrutus.

seuraavalle suorittajalle, joka I3htee matkaan.
yhden eravoiton.

yhteensa 5 erdvoittoa.

"KULJETUS-KIIHDYTYS SALMIAKKI"

1. Valmentaja nostaa sen varisen totsan ylos, joka kierretaan.

2. Pallon kanssa nopea tempokuljetus sen varisen t6tsdn ympdri.
3. Kuljetetaan pallo keskelle "salmiakkia" ja jatetdaan se siihen.

4. Kithdytys tayteen vauhtiin ja juoksu lapi portista.

Se on voittajajoukkue, joka saa ensimmadisen3 kasaan esim. 10 er3-
voittoa.

"KOORDINAATIOSYOTTOTRILLI"

1. Pelaaja syottad pallon vastakkaiseen jonon ensimmaiselle.

2. Sy6ton suorittanut pelaaja pujottelee oranssit totsat.

3. Pallon vastaanottanut pelaaja syottaa takaisin toiseen jonoon.
4. Sy6ton suorittanut pelaaja askeltaa valkoiset totsat.
Askellusten tai pujottelun jdlkeen siirrytdan aina toiseen jonoon.




16. Hamjoituspamnikiki

KELTAINEN! !

"VARIKOLMIO SYOTTELY"

- Jakaudutaan pareihin, joista toinen menee pallolliseksi padtytotsalle
ja toinen sijoittuu varikolmion keskelle pallottomana.

- Harjoitus I3htee kdyntiin ja toteutuu seuraavasti vaihe vaiheelta:

1. Pallollinen pelaaja antaa merkin sanomalla jonkun kolmion varin.

2. Merkin jalkeen palloton pelaaja liilkkuu juuri sen varisen totsdn
ohitse pois kolmion keskelta.

3. Pallollinen pelaaja sy6ttaa pallon liikkeen tehneelle pelaajalle.

4. T6tsdn ohi liikkunut pelaaja pyrkii ottamaan pallon haltuun ja
kohti kolmion keskustaa ensimmiiselld kosketuksella (yldjalka).

5. Ensimmadisen kolmion keskustaan kohdistetun kosketuksen
jalkeen pelaaja syOttdd pallon takaisin padtytotsdn pelaajalle ja
ja palaa takaisin kolmion keskelle valmiiksi vastaanottamaan
seuraavaa merkkid, jonka padtytotsan pelaaja antaa jalleen.

- Harjoituksen voi toteuttaa myos niin, etta paatytotsan pelaaja
antaa signaalin saman varisilla totsilla, kuin kolmiossa on, jolloin
toimitaan kuulohavainnon sijaan ndkéhavainnolla.

- Harjoituksessa tarked3d on miettid, millaisessa peliasennossa
(positiivinen) liikutaan ja mikd on ensimmadisen kosketuksen suunta.

"VARIKOLMIO MAALINTEKO"

- Jakaudutaan niin, ettd maalivahti menee maaliin ja yksi pelaaja
sijoittuu varikolmion keskelle pallottomana ja loput pelaajat taakse.

- Harjoitus I3htee kdyntiin ja toteutuu seuraavasti vaihe vaiheelta:

1. Maalivahti antaa merkin sanomalla jonkun kolmion varin.

2. Merkin jalkeen palloton pelaaja liikkkuu juuri sen varisen totsan
ohitse pois kolmion keskelta.

3. Maalivahti syottaa pallon liikkeen tehneelle pelaajalle.

4. Totsan ohi liikkkunut pelaaja pyrkii ottamaan pallon haltuun ja
kohti kolmion keskustaa ensimmdiselld kosketuksella (yldjalka).

5. Ensimmadisen kolmion keskustaan kohdistetun kosketuksen
jalkeen pelaaja pyrkii maalintekoon toisella kosketuksella, jonka
jalkeen palaa takaisin kolmion keskelle valmiiksi vastaanottamaan
seuraavaa merkkia, jonka maalivahti antaa jalleen.

Harjoituksen voi toteuttaa myos niin, etta maalivahti antaa signaalin

saman vdrisilld totsilld, kuin kolmiossa on, jolloin toimitaan

kuulohavainnon sijaan ndkéhavainnolla.

Harjoituksessa tarkedd on miettid, millaisessa peliasennossa

(positiivinen) lilkutaan ja mikd on ensimmaisen kosketuksen suunta.

"2 PUOLEN SEINASYOTTOMAALINTEKO"

1. Palloton pelaaja liikkkuu vastaan.

2. Pallollinen pelaaja antaa syoton vastaan liikkkuneelle pelaajalle.
3. Sy6ton antanut pelaaja tekee liikkkeen kohti keskustaa.

4. Syoton vastaanottanut pelaaja antaa seindsyoton keskustaan.
5. Seindsydton vastaanottanut pelaaja suorittaa laukauksen.

6. Seindsydton antanut pelaaja liikkuu vastakkaiseen jonoon.

7. Laukauksen suorittanut pelaaja liikkuu vastakkaiseen jonoon.
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"2 PUOLEN LAPISYOTTOMAALINTEKO"

. Palloton pelaaja liikkkuu vastaan.
. Pallollinen pelaaja antaa sy6ton vastaan liikkuneelle pelaajalle.
. Syoton antanut pelaaja tekee liikkeen diagonaalisti vastaan.

. Sy6tdn vastaanottanut pelaaja antaa seindsyotdn takaisin.

5. Seindsydton antanut pelaaja tekee kaarijuoksun.

6. Seindsydton vastaanottanut pelaaja antaa lapisydton.

7. Kaarijuoksun tehnyt pelaaja suorittaa laukauksen |apisy6tdsta.
8. Lapisydton suorittanut pelaaja liikkuu toisen jonon perdan.

9. Laukausen suorittanut pelaaja liikkuu toisen jonon peraan.

W N =
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"KAHDEN VARIN PAATYSYOTTELY"

- Jaetaan porukka kahteen joukkueeseen ja laitetaan molemmista
joukkueista yhdet pelaajat kumpaankin padtyyn ristikkdin.

- Valmentajan merkista joukkueet lIahtevit syottelemddn pdddysta
paatyyn omina yksikkdinddn, niin ettd molemmat kontrolloivat
omaa palloaan.

- Pddtyyn pelattaessa, sinne syottinyt pelaaja liikkkuu pdatyyn sen
pelaajan tilalle, joka on vastaanottanut sy6ton ja I3htenyt kuljetta-
maan takaisin alueelle.

- Alueelle kuljettanut pelaaja pyrkii |oytamaan kauempana olevan
pelaajan sy6tolld, jonka aikana alueella ollut toinen pelaaja pyrkii
liilkkumaan kohti palloa vastaanottanutta pelaajaa ja antaa talle tuki
pallollisena.

- Pallo pelataan siis molempien alueella olevien pelaajien kautta
edella mainitulla tavalla. Kun pallolliselle tuen antanut pelaaja saa
tiputuksen, niin tdmd pelaa pallon vdlittdmadsti toiseen padtyyn ja
liilkkuu myds itse sinne.

- Paatyyn pelaamisen aikana alueella olevat pelaaja pyrkivat havain-
noimaan etukateen syntyvan tilan ja porrastuksen pallolliselle pelille.

3vs1l PUOLUSTAJAN OHI PORTISTA SYOTTSH

- Tehd33n neljan hengen ryhmat, joissa jokainen pelaaja joutuu
vuorollaan olemaan puolustaja, jonka tehtdvand on pyrkid ehtimadan
peittdmdan porttimaaleja, johon pallollinen joukkue pyrkii tekemaan
maalin.

- Pallollinen joukkue ryhmittyy kolmion muotoiseen muotoon totsille.

- Keskelld oleva pelaaja pyérittdd pelid ja ei saa tehdd maalia.

- Laidoilla olevat pelaajat saavat yrittad suoraan syotosta maalia siihen
porttimaaliin, joka on heidan laitansa puolella.

- Syotot kulkevat aina keskustan kautta, eli laita-laita syottod ei voi
suorittaa, vaan pitda aina pelata keskustan kautta.

- Jokainen on omalla vuorollaan puolustajana tietyn ajan, jonka aikana
pallollinen joukkue laskee, kuinka monta maalia puolustaja padsti
omalla vuorollaan.

- Lopuksi verrataan kaikkien kesken, ettd kuka pdasti vihiten maaleja.




46. Hamjoituspamikicd

KOLMEN PAIKAN MAALINTEKO

1. Pelaaja kuljettaa pallon kanssa kohti passiivista puolustajaa.
2. Pelaaja harhauttaa puolustajan ja laukoo kohti maalia.

3. Pelaaja tekee aloitteen pallottomana kohti toista palloa.

4. Aloitteen tehnyt pelaaja pelaa seinan pallollisen pelaajan kanssa.

5. Vastakkaisen puolen palloton pelaaja tekee aloitteen pystyyn.

6. Seinan jdlkeen pallollinen pelaaja antaa murtavan syoton pystyyn.

7. Aloitteen tehnyt pelaaja ottaa pallon haltuun ja laukoo kohti maalia.
8. Seindksi aloitteen tehnyt pelaaja liikkkuu kohti laitaa ja ottaa pallon.
9. Pelaaja kuljettaa palloa katse ylhdalla tulevaa keskitysta varten.

10. Seindssa mukana ollut pelaaja tekee aloitteen etukulmaa kohden.
11. Laidasta leikannut pelaaja tekee uuden aloitteen kohti takakulmaa.
12. Harhautetusta puolustajasta tulee aktiivinen => liikkuu etukulmalle.
13. Toisesta puolustajasta tulee myds aktiivinen => likkkuu takakulmalle.
14. Laidassa oleva pallollinen pelaaja laittaa keskityksen maalille.

MURTAUTUMISPORTTI MAALINTEKO

Keskikenttd tekee aloitteen ja saa syoton nelioon.
Keskikenttdsyottad hyokkadjdlle ja liikkuu toiselle totsista.
HyOkk3dja tiputtaa pallon totsélle ja ldhtee kohti ristikkdistd porttia.
Keskikenttd syottaa hyokkadjan 1api ja tamdn pyrkii maalintekoon.
9./10. Hyokkadja tekee uuden aloitteen ja keskikenttd hakee uuden pallon.
11./12. Keskikenttd saa sydton nelitdn ja laituri leikkaa kohti porttia.

13.1a. Keskikenttd syottaa laiturin 13pi ja tdman pyrkii maalintekoon.

15./16. Laituri tekee uuden aloitteen ja keskikentta hakee uuden pallon.
17./18. Keskikentta saa syoton neliodn ja laituri liikkkuu pystyyn.

19./20. Keskikenttd syott3a laiturille ja 13htee tukemaan keskustaa.

21./22. Laituri keskittdd maalille, josta 16ytyvat uudet aloitteen tehneet
hyokkdaja ja laituri, jotka pyrkivat maalintekoon.

PELIPAIKKAKOHTAINEN MAALINTEKO 1

1. Toppari syottaa pallon toiselle topparille.

2. Toinen keskikenttd tekee tilan toiselle diagonaaliin.

3. Diagonaaliin liikkunut pelaaja saapuu palloa vastaan.

4. Pallon saanut toppari ottaa tyhjan tilan pois kuljettamalla.

5. Toppari syottaa pallon diagonaaliin keskentalle.

6. Laituri tekee V-juoksun vastaan ja pystyyn.

7. Pallon saanut keskikenttd antaa murtavan syoton laiturille.

8. Laituri ottaa pallon haltuun ja kuljettaa palloa kohti maalia.

9. Laituri laukoo kohti maalia.

. Laituri tekee uuden aloitteen ja l13htee kiertamaan taka-alueelle.
- Pallon liikkeelle laittanut toppari kuljettaa uuden pallon kanssa.
- Saman laidan toinen laituri liikkuu vastaan ja pystyyn syvyyteen.
- Toppari laittaa puolen vaihdon laitaan syntyneeseen tyhjdan tilaan.
. Toinen keskikentta pelaaja ajoittaa liikkkeensa kohti etukulmaa.

- Laituri ottaa pallon haltuun ja kuljettaa.

- Laituri nostaa katseen ylos ja keksittad maalille.

- Laituri ja keskikenttd pyrkivat maalintekoon keskityksesta.
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TILANTEENVAIHTOHOYNA

- Pelataan hoynda alueella, joko 3vs2, 4vs2, 5vs2 tai 5vs3 muodossa.
- Hoynd vaihtuu vasta, kun joku seuraavista vaihtoehdoista toteutuu:

1.) Pallollinen pelaaja antaa harhasyoton, jonka jélkeen puolustava
pelaaja kuljettaa pallon kontrolloidusti pois alueelta.

2.) Pallollinen pelaaja antaa harhasydton, jonka jdlkeen puolustava
pelaaja syottaa pallon alueelta pois liikkkuneelle toiselle
puolustavalle pelaajalle kontrolloidusti.

3.) Pallollinen pelaaja antaa harhasy6ton, joka suuntautuu ulos
alueelta.

"2 ALUEEN SUUNNANMUUTOSPELI"

- 7vs7(+), 6vs6(+l), Svs5(+), dvsd(+l).

- Molemmilla joukkueilla omat pallonhallinta alueet, joissa tarkoituk-
sena on pitadd palloa omalla joukkueellaan.

- Palloton joukkue pyrkii riistimaan pallon vastustajan pallonhallinta-
alueelta, seka yrittda pelata pallon kontrolloidusti omalle pallonhal-
linta alueelle, jonne jaa aina yksi joukkueen pelaajista.

- Mikali pallollinen joukkue menettdd pallon omalla alueellaan, niin
ensimmainen ajatus on saada valiton riisto ja jatkaa pallonhallintaa
omalla alueellaan. Mikali vastustaja saa pallon pelattua omalle pal-
lonhallinta alueelleen, niin tall6in osat vaihtuvat ja toinen joukkue
|3htee riistamaan palloa takaisin.

"2 ALUEEN SUUNNANMUUTOSPELI PORTEILLA"

- 7vs7(+]), 6vs6(+l), Svsh(+l), 4vsd(+l).

- Molemmilla joukkueilla omat pallonhallinta alueet, joissa tarkoituk-
sena on pitaa palloa omalla joukkueellaan.

- Palloton joukkue pyrkii riistamaan pallon vastustajan pallonhallinta-
alueelta, seka yrittda pelata pallon kontrolloidusti omalle pallonhal-
linta alueelle, jonne j33 aina yksi joukkueen pelaajista.

- Mik3li pallollinen joukkue menett3a pallon omalla alueellaan, niin
ensimmainen ajatus on saada valiton riisto ja jatkaa pallonhallintaa
omalla alueellaan. Mikali vastustaja saa pallon pelattua omalle pal-
lonhallinta alueelleen, niin talloin osat vaihtuvat ja toinen joukkue
lahtee riistamaan palloa takaisin.

- Keskelta pelattaessa omalle puolelle 3 pistettd, laidoilta 1 piste.
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"6 MAALIN PELI MAALINTEKOSEKTOREILLA"

- 7vs7(+), 6vsb(+)), 5vs5(+l), dvsa(+]).
- 4x 4 min erat.

- Pallon menness3 yli kentdltd, tilanteessa pelia jatkava joukkue hakee
uuden pallon oman maalin takaa ja pyrkii uudelleen maalintekoon.

- Maalin tehnyt joukkue saa myd&s hakea uuden pallon ja jatkaa pelid.
- Maalin saa tehda vain hyokkaysalueelta, jotka on merkattu punai-
silla totsilla.

- Maalinteko tapahtuu syottdmalla suoraan syotosta portin 13pi.

- Keskimmadisestd maalista saa kolme pistetts, laidoilla olevista yhden.

"3 JOUKKUEEN ALUEPELI PIKKUMAALEIHIN"

- Jaetaan pelaajat kolmeen joukkueeseen, siten ettd pdatyalueille
menee kaksi pallollista joukkuetta ja keskialueelle menee palloton
joukkue.

- Keskella oleva joukkue pyrkii riistamaan pallon ja tekem3an maalin
jompaankumpaan pikkumaaliin.

- Pallon menettineet joukkueet pyrkivat valittdmaan riistoon ja
pallon hallintaan uudestaan.

- Mikali keskelld oleva joukkue saa tehtya kaksi maalia ennen taytta
aikaa, niin talldin joukkue pdasee pois puolustamasta.

"3 JOUKKUEEN ALUEPELI ISOT MAALIT"

- Jaetaan pelaajat kolmeen joukkueeseen, siten ettd kaksi joukkueista
ovat pallollisia ja yksi joukkue palloton.

- Keskelld oleva joukkue pyrkii riistamddn pallon ja tekemddn maalin
jompaankumpaan pikkumaaliin.

- Pallon menettaneet joukkueet pyrkivat valittbmaan riistoon ja
pallon hallintaan uudestaan.

- Mikali keskelld oleva joukkue saa tehtyd kaksi maalia ennen taytta
aikaa, niin talléin joukkue padsee pois puolustamasta.

- Maalivahdit ovat aina pallollisten joukkueiden kaytettavissa.
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@ "KAHDEN ALUEEN PRASSILINJA PELI" @

- Bvs6/7vs7 (2-3-1/2-1-3-1 muoto).

Pallollinen joukkue pyrkii pddsemaan, joko syottamalla tai
kuljettamalla puolenkentdn yli vastustajan aluelle.

- Mikali pallollinen joukkue pa3dsee vastustajan puolelle, niin joukkue
pyrkii tekemaan maalin pikkumaaliin.

- Hydkkaykseen osallistuvat alueella jo valmiiksi oleva hyokkaaja,
keskikenttdpelaajat ja toinen toppari.

Puolustamaan tulevat pallolliselta joukkueelta hyokkdysalueella
olevat keskikenttdpelaajat.

- Mikali puolustava joukkue saa riiston, niin hyokkdava joukkue pyrkii
reagoimaan valittdmasti pallonmenetykseen vastaprassilla.

- Mikali prassi epaonnistuu ja vastustaja saa pallonhallinnan paille,
niin palataan takaisin Idhtomuotoon, jolloin toinen toppari tippuu
alas omalle paikalleen.

- Mikali tulee maali, niin maalin tehnyt joukku avaa uudestaan pelin.

- Mikali pallo menee yli alueen, niin toinen joukkue avaa alhaalta
uudella pallolla.

@3 "LAHTONOPEUS POMPUSTA NAKOARSYKE" @

1. Pelaaja pudottautuu portailta alas lattialle.

2. Pelaaja pomppaa pakioilla valittomasti ylospain laskeuduttuaan.

3. Valmentaja nostaa jommankumman varisen totsan ylos.

4. Pelaaja havainnoi varin ja alastulon jalkeen ottaa ensimmaisen
askeleen valittomasti sen varista porttia kohden.

5. Pelaaja kiihdyttid kohti porttia ja rullaa/jarruttaa vasta sen jalk-
een, kunnes on ohittanut portin.

Aaaaat

@ "REAGOINTISALMIAKKI" @

- 1. Valmentaja nostaa sen varisen totsan ylos, joka kierretdan.

- 2. Pelaaja reagoi mahdollisimman nopeasti ndkdhavainnolla.

- 3. Reagoinnin jdlkeen pelaaja kiertda oikean varisen tdtsan kiihdytys-
jarrutus-kiihdytys menetelmalld.

- 4. Pelaaja kiihdyttda l3pi portista ja hidastaa vasta portin jdlkeen.
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16. Harjoitmspamnikiki

- 1. Pelaaja askeltaa totsien valit.
- 2.Valmentaja nostaa sen varisen totsan, mihin pitdd menna.
- 3. Pelaaja reagoi mahdollisimman nopeasti nakohavainnolla.
- 4. Pelaaja hypp3ad aidan yli ripedsti ja kiihdyttaa totsdlle.

9@

1
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@ "KOORDINAATIORATA" @

- 1. Pelaaja hypp3d aidat.

- 2.Valmentaja nostaa sen varisen t6tsan, mihin pitdd menna.
- 3. Pelaaja reagoi mahdollisimman nopeasti nakohavainnolla.
- 4. Pelaaja kiertaa sen varisen radan.

@ "AITAKAVELYT" @:‘7

. Etuperin kavely => jalan nosto sivulta hitaasti x2.

. Takaperin kavely => jalan nosto sivulta hitaasti x2.

. Etuperin kavely => nopea rytmi x2.

. Ympadri pyorien kdvely nopeasti x2.

. Sivuttain saksaus vasen kylki => jalka/kasi ristikkdin x2.
. Sivuttain saksaus oikea kylki => jalka/kasi ristikkdin x2.

Mmoo B W N e

PS. Harjoituksessa erittain tarkeaa on pitaa lantio ylhaalla.
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17Z. Léhdeluetielo
Mammesibelsmnin lastemsmojelu/liicteos

http://www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/kasvu ja kehitys/

Toren Nappolaliicas

http://www.turunnappulaliiga.fi/valmentajille/

Breld-Fspoom Palle:s

http://www.etelaespoonpallo.fi/espa-linja/harjoittelun-suunnittelu/vuosisuunnitelma/

http://www.martat.fi/ruoka/ravitsemus/nuoren-urheilijan-ravitsemus/

Ibapim Uribeil/makatesnias

http://www.lapinurheiluakatemia.fi/files/8114/0852/9692/Palautuminen-Luento-Vanhemmat.pdf

Uripeilijjam Lamtassmnalllls

https://www.google.fi/search?q=urheilijan+lautasmalli/

Ba/Dy Fotsals

http://www.kadyfutsal.net/blogi/2009/12/03/12/?page?2

http://www.palloliitto.fi/

B Pks Bosketns® Valmennuskisikinms

Erkka V. Lehtola, Petteri Jaatinen, Petteri Karkkadainen, Markku Lehtola, Timo Muurinen,

Jari Rantanen, lira Riihilahti, Tuomo Saarnio, Juha Valla

WMinsam Savlamnan Vallmennmsepas fanicalialkapalloomns

Pertti Lundell, Petri Toivonen

Palle kowkumssa = Peli ballmssas

Euran Pallon valmennuksen kasikirja

Tekija: Dani Osterlund (Junioripaillikko/UEFA B-taso)

Arviointiryhma: Jari Rantala (T02/B-taso), Markus Nurmi (T02/B-taso), Antti Uotila (TO6/E-taso),
Joonas Sinkkonen (P02/D-taso), Vesa Nuija (P0O4/E-taso), Lauri Parviainen (P05/-).
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