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Ajatus seuran yhteisestä valmennuskäsikirjasta oli kytenyt mielessäni jo siitä asti, kun 

aloitin seuran junioripäällikkönä vuoden 2013 syksynä. Siitä hetkestä tähän päivään 

asti olin pohtinut paljon asioita ja ajatuksia, että mitä kyseisen eepoksen tulisi sisältää. 

 

Valmennuskäsikirjan valmistusprosessi lähti liikkeelle 3. lokakuuta vuonna  

2014, jolloin eepoksen lopullinen sisältö oli tiedossa. Tasan 33 vuotta sitten samana 

päivänä syntyi naapurimaassamme eräs vaatimaton, mutta varsin lahjakas jalkapalloilija 

nimeltänsä Zlatan Ibrahimović. 4. lokakuuta, eli heti seuraavana päivänä esiteltiin myös 

valmennuskäsikirjan lopullinen sisältö seuran toimijoille ja johtokunnan jäsenille 

Euran Pallon toimijaristeilyllä. Työteliäs ja loppujen lopuksi varsin antoisa projekti oli 

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

 

Valmennuskäsikirjan perimmäisenä tarkoituksena on tukea juniorivalmentajien työtä 

kentällä ja suunnittelua ennen varsinaista kenttätyötä. Se on työkalu, johon valmentaja 

voi turvallisesti nojautua ja etsiä vastauksia arjen tuomiin haasteisiin. Sen on oltava 

myös yksinkertainen ja helposti ymmärrettävä, jotta nekin vanhemmat, jotka ovat 

aloittaneet oman jalkapallouransa aikuisiällä seuratoiminnassa saavat siitä kaiken irti. 

Yhdessä valmennuskäsikirjan kanssa uuden ikäkausijoukkueen valmentajat aloittavat 

innostuneiden ja lajista kiinnostuneiden lasten kanssa matkan kohti kuningaslajia 

nimeltänsä jalkapallo. 

 

Vaikka valmennuskäsikirja antaa hyvät raamit ja perustan valmennustoimintaan, niin 

pitää kuitenkin muistaa se, että lopullinen työ tehdään aina kentällä, joskus jopa hikeä, 

kyyneliä ja vertakin vuodattaen. Pitelet nyt hyppysissäsi Euran Pallon ”Pallo koukussa - 

Peli hallussa” valmennuskäsikirjaa, joka kulkee mukanasi matkalla kohti satoja pelejä ja 

turnauksia, sekä kohti tuhansia harjoituksia ja toistoja, sekä ennen kaikkea kohti yli 

satoja tuhansia onnistumisia, hienoja hetkiä, kokemuksia ja yhteisiä muistoja! 

 

 

Dani Österlund 

Euran Pallon Junioripäällikkö 
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Seitsemänvuotiaan lapsen elämänpiiri laajenee tuttujen kotiympäristöjen ulkopuolelle, uusiin 

ihmisiin ja mielenkiinnon kohteisiin. Koulun aloittaminen tuo uusia asioita koko perheen 

elämään. Lapsi nauttii lisääntyneestä itsenäisyydestään. Seitsemänvuotiaalle tapahtuu päivän 

aikana paljon sellaista, mitä vanhemmat eivät näe. Vanhempien tehtävänä on tukea, 

kannustaa ja rohkaista lasta pärjäämään itsenäisesti näissä tilanteissa. Päiväkodissa itsensä 

isoksi tunteva lapsi onkin kouluun siirtyessä joukon pienin. 

 

Fyysinen kehitys: 

6-8 vuoden iässä lapsen pituuskasvu nopeutuu tilapäisesti. Hän alkaa näyttää koululaiselta. 

Nopean kasvun vaihe voi tehdä lapsen kömpelöksi ja levottomaksi, pitkäksi venähtäneitä 

raajoja on ehkä vaikea hallita. Lapsi voi kompuroida ja törmäillä, valua vetelästi tuolilla 

istuessaan. Aamutoimiin tarvitaan usein enemmän aikaa, kuin aiemmin. Lapsi voi tarvita myös 

enemmän unta kuin yleensä. 

 

Liikunnallinen kehitys: 

6-vuotias nauttii usein liikuntaleikeistä ja liikkumisesta. Hän voi olla kuin elohopea, jatkuvasti 

menossa tai tulossa. Nopean kasvun vaihe aiheuttaa joillekin lapsille ohi menevää 

kömpelyyttä. 6-vuotias juoksee, hyppii, jumppaa, hyppää narua, tanssii, kiipeilee ja 

harjoittelee pyöräilemään ilman apupyöriä, hiihtämään ja luistelemaan. Sorminäppäryyden 

kehityttyä lapsi piirtää ja askartelee mielellään. Hän voi opetella solmimaan kengännauhoja, 

kuorimaan perunoita tai soittamaan jotain soitinta. Lasten taipumukset ja kiinnostuksen 

kohteet vaihtelevat: yksi nauttii enemmän liikkumisesta, toinen taas piirtämisestä. 

Liikkuminen, esim. pyöräily, retkeily, uiminen tai kävely- ja hiihtolenkit, perheen kanssa on 

lapsista mukavaa. 
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Eka–tokaluokkalainen lapsi on usein seesteinen, sopeutuva, yhteistyökykyinen, innokas ja 

nopea oppimaan uutta. Hän voi kuitenkin olla ajoittain vanhempaan takertuva, uhmakas ja 

tarvita vanhemman erityistä huomiota ja tukea uusissa haasteissa. Välillä lapsi haluaa olla iso 

ja itsenäinen, välillä taas käpertyä vanhemman syliin. 

 

Fyysinen kehitys: 

Kouluiässä lapsi muuttuu ulkomuodoltaan. Hampaat vaihtuvat maitohampaista pysyviin 

hampaisiin, lapsenomainen pyöreys häviää ja vartalon mittasuhteet muuttuvat: lapsen pää on 

kokonaispituuteen verrattuna pienempi kuin pikkulapsena ja raajat kasvavat pitkiksi ja 

hoikiksi. Ekaluokkalainen lapsi onkin usein ulkomuodoltaan varsamainen. Koulun aloittamisen 

aikoihin, 6–8 vuoden iässä, useiden lasten pituuskasvu nopeutuu tilapäisesti. Muuten lapsen 

pituuskasvu on alakouluvuosina tasaista ja hitaampaa kuin aiemmin. Pituutta tulee vuodessa 

lisää n. 2–5 cm ja painoa n. 2–3 kg. Lasten väliset kokoerot voivat olla suuria. Luokan 

pisimmällä ja lyhimmällä voi olla pituudessa eroa jopa 20 cm. Lapsi, joka on ollut leikki-iässä 

ikäänsä nähden pitkä, pysyy usein kouluiänkin pitkänä ja lyhyt lyhyenä. Pienen koululaisen 

hiessä voi jo tuntua pistävää hajua. Apua on kainaloiden päivittäisestä pesusta saippualla ja 

tarvittaessa miedosta deodorantista. 

 

Liikunnallinen kehitys: 

Ensimmäisinä kouluvuosinaan lapsi on yleensä liikunnallisesti taitava ja aktiivinen. Lihasvoima 

lisääntyy ja lapsi hallitsee kehoaan entistä paremmin. Uusia taitoja on aiempaa helpompaa 

oppia ja hioa vanhoja taitoja. Uudenlaisten taitojen oppiminen ja onnistumisen kokemukset 

vahvistavat lapsen itsetuntoa. Hän ajaa pyörällä, kiipeilee, juoksee, hyppii, hiihtää ja 

luistelee. Lapsi voi olla myös huimapäinen ja uhkarohkea liikkuja. Tämän ikäiselle voi olla 

vielä vieras ajatus, että hän voisi itse vahingoittua. Tytöt ja pojat eivät vielä suuresti eroa 

toisistaan voimassa tai nopeudessa. Liikuntataitojen kehittyminen luo pohjaa esim. palloilu-, 

voimistelu, tanssi- ja uimataidoille. Osa lapsista haluaakin hakeutua liikuntaharrastuksiin ja 

seuratoimintaan. Mikään välttämättömyys ei ohjattu harrastustoiminta kuitenkaan ole. 

Leikinomainen, omaehtoinen liikunta omassa arjessa riittää mainiosti. Liian kilpailumielinen 

valmennus tai tiukka harrastusaikataulu on liian rankkaa ja voi viedä liikunnasta ilon. Lapsi 

tekee tässä iässä paljon asioita miellyttääkseen vanhempiansa eikä välttämättä pysty 

arvioimaan omaa jaksamistaan ja kykyjään. Erilaisten harrastusten pitäisi aina pohjautua 

lapsen omaan haluun, innostukseen ja mielenkiintoon. Vanhemman tehtävä on arvioida 

muodostuuko lapsen viikko-ohjelma liian rankaksi. Lapsi tarvitsee vielä reilusti aikaa leikille, 

levolle ja vapaalle touhuilulle. Lapsen sorminäppäryys sekä silmän ja käden yhteistoiminta eli 

ns. hienomotoriset taidot kehittyvät. Ne luovat entistä parempaa pohjaa mm. piirtämiselle, 

kirjoittamiselle, askartelulle tai soittimen soittamiselle. Lasten taipumukset ja kiinnostuksen 

kohteet vaihtelevat: yksi nauttii enemmän liikkumisesta, toinen piirtämisestä. Perinnölliset 

taipumukset luovat raameja sille, mitä lapsi oppii helpoimmin ja mistä hän on kiinnostunut. 

Suuri merkitys on kuitenkin myös motivaatiolla ja ympäristön tarjoamilla esimerkeillä, 

virikkeillä ja tuella. 
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Tämän ikäinen lapsi on usein tasapainoinen, aktiivinen, sosiaalinen ja kiinnostunut monista 

asioista. Varhaislapsuuden ja kouluun sopeutumisen kuohut on ohitettu ja varsinaiset 

nuoruusiän tyrskyt ovat vasta edessä. Tämän ikäisen vanhempana on yleensä mukava ja 

helppo olla. Lapsen elämä on parhaimmillaan ihanaa, huoletonta ja touhukasta seikkailua ja 

täynnä mahdollisuuksia. 

 

Fyysinen kehitys: 

Lapsen pituuskasvu on usein tasaista ja melko hidasta. Pituutta tulee vuodessa lisää n. 2–5 cm 

ja painoa n. 2–3 kg. Lapsen fyysinen olemus kokonaisuutenaan vankistuu. Varhain kehittyvillä 

tytöillä ja pojilla murrosikään kuuluva pituuskasvun kiihtyminen voi osua jo tähän 

ikävaiheeseen. Tytöillä se alkaa varhaisimmillaan 9 vuoden ja pojilla 10,5 vuoden iässä. 

Murrosiän 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. 

kasvupyrähdys. Tämän jälkeen kasvu taas hidastuu ja lopulta päättyy. Kasvupyrähdyksen 

huippu osuu tytöillä keskimäärin 12 vuoden ja pojilla 14 vuoden ikään. Tyttö kasvaa tällöin 

keskimäärin 8,5 cm vuodessa ja poika keskimäärin 9,5 cm. Murrosiän alussa on odotettavissa, 

että pojan pituus lisääntyy kaikkiaan keskimäärin 31 cm ja tytön 28 cm. Kasvun kiihtyminen 

näkyy usein ensimmäiseksi jalkaterissä ja käsissä. 

 

Liikunnallinen kehitys: 

Kouluikäinen on usein liikunnallisesti aktiivinen ja touhukas. Luusto ja lihaksisto vahvistuvat, 

mikä luo edellytyksiä entistä monipuolisempiin urheilusuorituksiin. Uudet liikunnalliset taidot 

vahvistavat itsetuntoa: on upeaa tehdä kärrynpyörä tai maali sählyssä. Harrastukset voivat 

muuttua aiempaa kilpailullisemmiksi. Lapset ovat kuitenkin yksilöitä. Joidenkin lasten 

mielenkiinto kohdistuu enemmän muihin harrastuksiin kuin liikuntaan. Tärkeää on tulla 

hyväksytyksi omana itsenään. Lapsi voi nyt haluta lopettaa harrastuksia, jotka ovat olleet 

hänelle aiemmin tärkeitä, esim. vaihtaa taiteellisen harrastuksen liikuntaharrastukseen. 

Lapsen harrastusten valinnassa pitää kunnioittaa hänen mielenkiintoaan ja innostustaan. Eka–

tokaluokkalainen lapsi saattaa valita jonkin harrastuksen vanhempiensa mieliksi, mutta nyt 

lapsi haluaa tehdä enemmän omia ratkaisuja. Sekä kehon että mielen hyvinvoinnin kannalta 

on hienoa, jos lapsi löytää liikuntamuodon, josta hän pitää ja jossa hän voi saada 

onnistumisen iloa. Erityisen mukavaa voi olla myös jokin perheen yhdessä harrastama 

liikunta, esim. pyöräily, retkeily, uiminen tai kävelylenkit. Esimurrosikäisellä voi ilmetä 

ohimenevää kömpelyyttä ja keskittymiskyvyn puutetta. Lapsi voi olla liikehtimiseltään 

rauhaton: keikkua tuolilla, heilutella jalkoja, törmäillä, rummuttaa ja hypistellä sormillaan ja 

kuljeskella edestakaisin. Tavarat voivat putoilla ja kaatua. Tällainen kehitykseen liittyvä 

vaihe menee ajallaan ohitse. Tavatonta ei ole sekään, että lapsen takki jää lattialle lojumaan 

tai maitopurkki pöydälle, vaikka lapsi omasta mielestään on laittanut ne paikoilleen. 
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Missään muussa elämänvaiheessa ei tapahdu yhtä nopeaa ja laaja-alaista kehitystä kuin 
nuoruudessa. Oma keho muuttuu lapsen vartalosta aikuisen mittoihin, seksuaalisuus voimistuu 
ja tunne-elämässä kuohuu. Kehittyvät ajattelutaidot avaavat nuorelle uuden maailman ja 
suhde muihin, erityisesti omiin vanhempiin, muuttuu merkittävästi. Kaikki tämä aiheuttaa 
hämmennystä sekä nuoressa että hänen vanhemmissaan. Nuoren mielessä pyörivät 
kysymykset: Mitä ihmettä minulle tapahtuu? Onko tämä normaalia? Vanhempi saattaa 
pohdiskella samoja asioita ja sitä, miten hän voisi tukea nuorta murrosiän muutoksissa. 

 

Fyysinen kehitys: 

Pituuskasvu kiihtyy, ja poika voi venyä vuodessa yli kymmenen senttiä. Kasvupyrähdys kestää 

yleensä pari vuotta, jonka jälkeen poika kasvaa pituutta vielä kolmesta viiteen vuotta. 

Parranalku ja kainaloiden karvoitus ilmaantuvat vähän myöhemmin. Tytöillä murrosikä alkaa 

yleensä poikia aiemmin. Muutokset myös ilmaantuvat tasaisemmin ja pidemmällä aikavälillä 

kuin pojilla. Näin tytöillä on enemmän aikaa sopeutua kehonsa muutoksiin, eikä vartalon ja 

mielen kypsymisen välille muodostu niin suurta epätasapainoa kuin pojille. 

 

Liikunnallinen kehitys: 

Murrosiän kasvupyrähdys aiheuttaa joillekin lapsille ohimenevää kömpelyyttä: oma keho 

pitkine raajoineen ja muutoksineen tuntuu vieraalta ja vaikealta hallita. Liikkumisen taidot 

kehittyvät. Lapset haluavat olla toveripiirissään suosittuja ja liikunnalliset taidot ovat 

ikätovereiden keskuudessa arvostettuja ominaisuuksia. Oman kehon hallinta tukee myös 

itsetuntoa. Joskus tähän ikävaiheeseen kuuluu innokas erilaisten lajien kokeilu: innostunut 

aloittaminen, syventyminen ja lopettaminen, sekä myös uuteen lajiin vaihtaminen. 
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Keskinuoruudessa pahimmat murrosikään kuuluvat myrskyt ovat yleensä jo laantuneet. Nyt 
nuori totuttelee muuttuneeseen olemukseensa ja etsii omaa identiteettiään. Irtiotto 
vanhemmista kuuluu tähän vaiheeseen, jossa nuori etsii uudenlaista suhdetta isäänsä ja 
äitiinsä. Nuori tarvitsee tilaa itsenäistyä, mutta edelleen vanhempiensa tukea ja aikaa. 
Jokainen nuori kehittyy omaan tahtiinsa. Osalla murrosikä käynnistyy hyvinkin aikaisin, osalla 
keskimääräistä myöhemmin. 

 

Fyysinen kehitys: 

Keskinuoruudessa nuori totuttelee muuttuneeseen kehoonsa ja opettelee elämään sen kanssa. 

Varsinkin monet 15-vuotiaat tytöt ovat kasvaneet fyysisesti lapsen vartalosta naisiksi. Pojilla 

murrosikä alkaa hieman myöhemmin kuin tytöillä ja siksi he kehittyvät vielä fyysisesti 

paljonkin: pituuskasvu jatkuu ja se päättyy keskimäärin 18-vuotiaana. Poika voi kasvaa vielä 

tämän jälkeen muutamien vuosien ajan. Kehitys etenee hyvin yksilöllisesti. Osa pojista 

muistuttaa peruskoulun viimeisellä luokalla ulkoisesti miestä, osa on vielä matkalla pojan 

vartalosta miehen mittoihin. Osalla murrosiän muutokset ovat alkaneet varhain, toiset 

odottavat niitä pitkään. Murrosiän keskeisistä muutoksista voi lukea lisää varhaisnuoren 

kehitystekstistä. Osalla tytöistä kuukautiset voivat alkaa vasta 16−17-vuoden iässä. Tytölle on 

henkisesti raskasta, jos kaikilla kavereilla kuukautiset ovat alkaneet ja muodot 

naisellistuneet. Tyttö vertailee itseään herkästi muihin ja voi kokea itsensä huonoksi ja 

erilaiseksi. Toisaalta jotkut tytöt vastustelevat kehon muutosta ja häpeävät pyöristyneitä 

rintojaan ja muotojaan. 

 

Liikunnallinen kehitys: 

Murrosikään liittyvän kiihtyvän hormonitoiminnan ansiosta nuori on otollisessa vaiheessa 

kovempaa fyysistä harjoittelua varten. Oikeanlainen harjoittelu saa aikaan voimakasta 

kehitystä, mikä motivoi nuorta urheilijaa jatkamaan eteenpäin. Tässä vaiheessa on syytä 

kiinnittää erityistä huomiota levon ja rasituksen suhteeseen. Varsinkin riittävä yöuni on 

olennaisen tärkeää. Kun kasvuvauhti iän myötä hiljenee, nuoren kehonhallinta paranee. Näin 

urheilutaidoissakin nuorella on mahdollisuus päästä kokonaan uudelle tasolle lisääntyneen 

voiman, sekä parantuneen koordinaation ansiosta. 
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1. Ymmärtää lajia:  

Jotta voit opettaa, täytyy tietää myös itse. Valmentajien  

pelaajatausta ei ratkaise sitä, että onko hyvä vai huono  

valmentaja. Tiedon lajista voit hankkia myös muulla tavalla  

esimerkiksi kouluttautumalla. Euran Pallo rohkaiseekin  

valmentajia kouluttautumaan ja seura järjestää myös itse  

valmentajakoulutuksia. 

  

2. Haluaa oppia uutta:  

Jatkuva oppiminen on edellytys prosessille, jota toteutetaan lasten ja nuorten 

valmentajana. Toivomme, että seuramme valmentajat osallistuvat aktiivisesti seuran 

omiin, sekä muihin koulutustilaisuuksiin. Arsène Wengerkään tuskin enää pärjäisi 80-

luvun metodeilla ja ajatuksilla. 

  

3. Osaa motivoida: 

Innostus on tarttuva asia. Kaikkein parhaat valmentajat täyttävät pelaajansa 

innostuksella, sekä intohimolla ja saavat nämä rakastamaan omaa lajiaan. Tärkeintä 

on lietsoa innostusta todenteolla! 

 

4. Tuntee pelaajansa: 

Valmentajan tulee tuntea jokaisen pelaajansa vahvuudet ja heikkoudet, sekä pyrkiä 

rakentamaan pelaajien vahvuuksien varaan. Erityisominaisuuden omaavat pelaajat 

huomataan aina. Pelaajien kehittäminen ja käsittely on huomattavasti helpompaa, 

mikäli valmentaja tuntee omat pelaajansa. 

  

5. On tehokas viestijä: 

Hyvä valmentaja on puheissaan selkeä ja osaa asettua lasten tasolle. Kiitoksen 

antaminen hyvästä suorituksesta on olennainen osa hyvää viestintää. Kiitos ja sen 

antaminen ei ole perinteikkään suomalaisen kulttuurin vahvuuksia, mutta Euran 

Pallossa siihen tullaan pyrkimään. 

  

6. Kuuntelee: 

Valmentajien tulisi aistia ja kuunnella pelaajiensa mielipiteitä. Pelkkä kuuleminen ei 

kuitenkaan aina riitä. Pelaajien näkemyksiä tulee ottaa myös huomioon, sekä antaa 

heillekin vastuuta. 

  

7. On kurinalainen: 

Pelaajat pitävät siitä, että toiminta on valmentajilla ”kondiksessa” ja järjestyksessä. 

Pelaajien ja valmentajien tulee noudattaa yhdessä sovittuja sääntöjä, niin kentällä 

kuin kentän ulkopuolellakin. 

  

8. Johtaa esimerkillä: 

Valmentajan esimerkin vaikutus on äärettömän iso. Jos haluat kunnioitusta, osoita sitä 

itse. Valmentaja voi edellyttää vain sellaisten sääntöjen noudattamista, joihin hän 

itsekin sitoutuu ja myös noudattaa.  

  

9. On sitoutunut:  

Parhaat valmentajat valmentavat rakkaudesta lajiin. Lajirakkauden lisäksi hyvän 

valmentajan on aina ensisijaisesti ajateltava pelaajan etua. 
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FIILISTÄ JA INTOHIMOA! 
Sytyttää kipinät liekkeihin. Oppimisen hypervaihde. 
 
VAUHDIKAS STARTTI! 
Hipat. Leikit. Pelit. Turha energia pois. Ammutaan tunteet taivaalle! 
  
RYHTIÄ! 
Harjoituskulttuuri on opetettava ja oppia on vaalittava päivästä toiseen. 
 
AIVOTYÖTÄ! 
Erilaisia ärsykkeitä. Valintoja. Auta pelaajia oivaltamaan itse oikeat ratkaisut. 
 
PERUSTAITOJA! 
Pallo / pelaaja. Toistojen määrää ei voi korvata edes laadulla. Monipuolista meininkiä. Mallit ja kotiläksyt 
mukana toiminnassa! 
 
PELIÄ, PELIÄ JA PELIÄ! 
Pienet pelaajamäärät. Pallokontrolli. Maalien määrä. Ylivoimat. Pelikäsityksen oppiminen. Pelitaidot. 
 
TASORYHMÄT 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 syntiä. 
  
EI! 
Ei jonoja. Ei tötsillä seisomista. Ei tuhatta juomataukoa. Ei esitelmiä. 
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HARJOITUKSEN SUUNNITTELU 
 
Huomioitavat asiat: 

 
Lapset 
•    Kuinka monta lasta ryhmässä on?  
•    Millaiset ovat lapsien valmiudet (tasoryhmät!?).  
•    Mitä lapset osaavat opetettavasta aiheesta? 
 
Tilat, välineet ja organisointi 
•    Missä harjoitus pidetään? Mitä välineitä minulla on käytössäni? 
•    Miten maksimoin välineiden käytön, niin että kaikki saavat paljon harjoitusta? 
 
Tavoitteet, sisällöt 
•    Mitä tavoitteita pyrin saavuttamaan? 
•    Saavutettavat neljä tavoitetta: Tekninen, Taktinen, Fyysinen ja Kognitiivinen (TTFK). 
•    Kenelle, mitä, miten, miksi? 
•    Miten asiat liittyvät peliin?    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  © Euran Pallo ry 15 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

1. Vuosisuunnitelman tekemistä varten on tiedettävä seuraavat seikat ja asiat: 
· Jalkapallon pelaamisen, sekä harjoittelun yleiset periaatteet. 
· Pelaajan perusominaisuuksien harjoitteluperiaatteet. 
· Eri harjoituskausien painopistealueet. 
· Harjoittelun määrän, laadun ja levon rytmittäminen oikein. 
· Harjoittelun seuranta ja sen ohjaamisen vuorovaikutus. 
· Harjoitus- ja peliolosuhteet omalla paikkakunnalla. 
· Joukkueen yhteiset tulevaisuuden tavoitteet. 
 
Suunnitelman onnistunut toteutus edellyttää, että valmentaja tuntee pelaajien taustat riittävän 
hyvin, sekä aikaisemman harjoitustaustan, pelaajien vahvuudet ja kehitettävät ominaisuudet. 
Keskustelut pelaajien ja valmentajan kesken ovat välttämättömiä. Suunnitelmaa laadittaessa kaikki 
harjoitteluun ja pelaamiseen liittyvät asiat pyritään ottamaan huomioon suunnitteluprosessissa. 
  

2. Vuosisuunnitelmaa tehtäessä täytyy ottaa huomioon: 
· Joukkueen yhteisesti laatimat tavoitteet. 
· Piirisarja, Leikkimaailma tai mikä tahansa sarjatoiminta . 
· Harjoitusottelut, turnaukset ja mahdolliset leirit. 
· Testipäivät. 
· Harjoitteluun ja harjoituspaikkoihin vaikuttavat rajoittavat tekijät (mm. talviolosuhteet). 
 
     3. Kolmanneksi määritetään harjoittelun tavoitteet ja niiden painopistealueet. 
· Kehitettävät ominaisuudet pelaajilla. 
· Harjoituskaudet, niiden painopistealueet ja lopulliset tavoitteet. 
· Joukkueen pelilliset valmiudet ja kapasiteetti. 
 
     4. Neljänneksi laaditaan arvio tulevan harjoittelun kokonaismäärästä. 
· Perustana pidetään edellistä kautta. 
· Pelaajien ominaisuuksien kehittämistarpeet. 
· Harjoitustavat ja niiden periaatteet laadullisesti. 
· Harjoitusmäärien jakaminen kausille, niiden osille ja viikoille. 
· Harjoittelun tehon, määrän ja levon suhteuttaminen. 
 
     5. Viidenneksi laaditaan viikko- ja päiväkohtaiset ohjelmat. 
· Kausisuunnitelman sisältö siirretään lopulta toteutettavaksi. 
· Viikko- ja päivärytmityksen löytäminen (pelitapahtumat - harjoitukset). 
· Harjoittelun ajoittaminen pelitoimintaan nähden. 
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Kehittyminen hyväksi jalkapalloilijaksi tai minkä lajin urheilijaksi tahansa vaatii muutakin, 

kuin pelkkää systemaattista harjoittelua. Harjoittelun lisäksi huomiota pitää kiinnittää myös 

lapsen tai nuoren ravintoon ja lepoon. Harjoittelun pitää olla määrällisesti ja myös 

laadullisesti oikealla tasolla, samat asiat pätevät myös ravintoon ja lepoon. Nämä kolme asiaa 

muodostavat yhdessä kokonaisuuden, eli kehityksen ”pyhän” kolminaisuuden, joidenka 

yhteinen vaikutus saa aikaan lopullisen kokonaisuuden, eli kehityksen. 

 

 

 

Kehitys 

Kaikki kolme osa-aluetta harjoittelu, ravinto ja lepo ovat tasapainossa 

keskenään, jolloin keskellä oleva kehityksen kolmiokin on tasapainoinen 

ja suuri. 

Kehitys 

Kaikki kolme osa-aluetta harjoittelu, ravinto ja lepo eivät ole tasapainossa 

keskenään, jolloin keskellä oleva kehityksen kolmiokin on huomattavasti 

pienempi, kuin ylläolevassa oikeassa mallissa. Lisäksi kehittymisessä on 

tasapainon puutteen vuoksi aukkoja, jolloin kehittyminen ei ole välttämättä 

mitenkään taattua. 
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Valmennuskäsikirjassa on jo edellisissä luvuissa käsitelty jo harjoittelun merkitystä, niin 

määrällisesti kuin laadullisestikin, joten nyt paneudutaan kahteen muuhun osa-alueeseen, eli 

ravintoon ja lepoon, sekä niiden merkitykseen kehityksen takaamisessa harjoittelun ohella. 

 

 

 
Urheilija tarvitsee kehittyäkseen ravintoa, lepoa ja harjoittelua. Järkevä ruokailu tukee 

jaksamista, kehittymistä, kasvua ja palautumista. Tasapainoinen ruokailu pitää myös terveenä 

ja pienentää rasitusvammariskiä. 
 

Syö monipuolisesti - urheilijan lautasmalli: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

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

 Juomana maitoa tai piimää ja vettä. 
 Täysjyväleipää, levitteeksi kasviöljypohjainen margariini. 
 Öljypohjainen salaatinkastike. 
 Lisäksi hedelmä- tai marjajälkiruoka. 

Syö säännöllisesti: 
Urheilijan pitää huolehtia ateriarytmistä ja ajoittaa ruokailut oikein. 

 Syö 5-7 kertaa päivässä, 3-4 tunnin välein. 
 Ateriarunkona ovat aamupala, lounas ja päivällinen. Lisäksi välipaloja tarpeen 

mukaan.  
 Harjoitukseen energiavarastot täynnä, vatsa tyhjänä.  
 Harjoituksen jälkeen palauttava välipala. 
 Jatkuva napostelu haittaa säännöllistä rytmiä. 

Valitse viisas välipala: 
Monipuolinen välipala täydentää päivän pääaterioita. Se valmistaa harjoitukseen ja laittaa 
palautumisen liikkeelle. Kisamatkoilla hyvät eväät siivittävät hyviin tuloksiin, koska usein 
lämmin ruoka syödään vasta päivän päätteeksi.  

 Hyviä hiilihydraatteja esim. mysliä, leipää, hiutalepuuroa. 
 Laadukasta proteiinia: lihavalmisteita, kananmunaa, viiliä, jogurttia, rahkaa, 

raejuustoa, maitoa, piimää. 
 Tuoretta ja värikästä: kasviksia, hedelmiä tai marjoja . 
 Hyviä rasvoja esim. pähkinöitä, siemeniä, margariinia leivällä 
 Juomaksi aina kaksi lasia vettä. 

Juo riittävästi: 
Riittävän syömisen lisäksi on tärkeää huolehtia säännöllisestä juomisesta.  

 1-1,5 litraa päivässä, lisäksi  0,5-1 litraa jokaista liikuttua tuntia kohden. 
 Janojuomaksi vettä. Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai piimää.  
 Joka aterialla 1-2 lasia vettä muun juoman lisäksi. 

 Urheilujuomat sopivat pitkiin harjoituksiin tai turnauksiin. 
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Lepo on tärkeä osa nuoren urheilijan valmentautumisen kokonaisuutta, sillä levossa elimistö 
uudistuu, kuona-aineet poistuvat ja energiaa varastoituu. Unen aikana erittyy myös 
kasvuhormonia. Nukkuminen on tärkeää myös aivojen palautumiselle. Uni on 
perusterveydenedellytys, joka vaikuttaa lapsen tai nuoren vireystilaan ja mielialaan. 
  
Urheilijan elimistö kehittyy harjoitteiden välisen palautumisjakson aikana. Mitä paremmin 
urheilija palautuu, sitä paremman vastineen hän saa harjoitteille ja sitä parempi on myös 
seuraavan harjoituskerran teho. Tärkeää on seurata nuoren urheilijan elämän 
kokonaisrasitusta, harjoittelun ja muun kuormituksen määrää. Leposykkeen ja harjoituksen 
aikaisen sykkeen seuranta kertoo mahdollisesta liikarasituksesta pidemmällä aikavälillä. 
 
Keskeiset lepojaksot: 
 

• Harjoituksen jälkeinen rentoutuminen. 
• Yöuni ja päiväunet. 
• Lepopäivät. 
• Siirtymäkaudet. 
• Rentoutumisharjoitukset. 

 
Palautuminen on yksi osa huipulle tähtäävää toimintaa.  
Palautumisen edistämiseksi on selvitettävä eri harjoitteiden  
aiheuttamat kuormitukset ja harjoituksen jälkeinen palautuminen, 
sekä jo etukäteen suunnitella palautumista edistävät toimenpiteet. Yöunen pitäisi olla 
vähintään 9-10 tuntia päivässä (mukaan lukien päiväunet). Nuorella urheilijalla tulisi olla 
säännölliset nukkumaanmeno -ja herätysajat. Urheilijoiden vaikeudet liittyvät yleensä, joko 
kovan harjoituksen sijoittumiseen liian lähelle nukkumaanmenoa, mieltä kiihdyttäviin 
ajatuksiin (stressi) tai ylikuormitukseen harjoittelun suhteen. 
 
Vinkkejä rentouttavan ja hyvälaatuisen unen saavuttamiseksi: 
 

• Pimeä, happirikas ja meluton tila. 
• Ruokailun tulisi illalla olla kevyt ja hiilihydraattipitoinen, liiallista rasvan käyttöä tulisi 

välttää. 
• Tarvittaessa urheilijan voi pyrkiä tekemään erilaisia rentoutumisharjoituksia ennen 

nukkumaanmenoa. 
• Kevyt hieronta rentouttaa myös kehon ja aktivoi hetkittäistä väsymistä. 
• Lämmin kylpy -> kehon lämmitys laukaisee myös hetkittäistä väsymistä. 

 

Vinkki valmentajalle pelaajien vireystilan tarkistamista varten: 

Pyydä jokaista pelaajaa ennen harjoitustapahtumaa kirjoittamaan yksittäiselle paperille 

asteikolta 1-5 numeron, että mikä on sen hetkinen pelaajan kehon vireystila (1=todella 

väsynyt, 2=väsynyt, 3=neutraali, 4=energinen ja 5=todella energinen). Valmentaja tekee 

tämän jälkeen pelaajista yhteenvedon ja näin ollen pystyy asettamaan oikean tasoisen 

ärsykkeen pelaajille yksittäiseen harjoitustapahtumaan. 
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Euran Pallon yhtenä toiminnan periaatteena on luoda lapsille ja nuorille kehittävää 

jalkapallotoimintaa positiivisessa kasvuympäristössä, jossa jokainen lapsi pystyy saavuttamaan 

oman huippunsa jalkapalloilijana. Kehitykseen, niin fyysiseen, tekniseen, taktiseen kuin 

henkiseenkin vaikuttavat monenmoiset tekijät aina geeniperimästä joka päiväisiin 

elämätapoihin asti jne. Jalkapallo on urheilulaji, jossa on mukana objekti nimeltä pallo. 

Euran Pallon pyrkiikin seurana tarjoamaan, sekä teknisten lajitaitojen kuin fyysisten 

liikuntataitojenkin säännöllistä kehittymisen seurantaa. 

Teknisiä lajitaitoja mitataan aina kaksi kertaa vuodessa seuran taitotapahtumissa, jotka 

sijoittuvat kevääseen ja syksyyn. Taitoja mitataan Suomen Palloliiton lanseeraamilla 

taitokilpailulajeilla, joita ovat mm. ponnauttelu, pujottelu, syöttöseinä, 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 

jälkeen saadaan lopullinen yhteisaika, joka kertoo millä tasolla pelaaja on taidollisesti omassa 

ikäluokassaan. Mikäli pelaaja on teknisesti taitava ja kehittynyt, niin hän voi saada, joko 

pronssisen, hopeisen tai kultaisen taitomerkin.  

Mikäli pelaaja menestyy hyvin seuran omissa Taitotapahtumissa, niin hänellä on mahdollisuus 

osallistua Satakunnan piirin taitokilpailuihin ja mikäli pelaaja menestyy näissäkin kilpailuissa, 

niin tällöin on mahdollista osallistua koko Suomen valtakunnallisiin taitokilpailuihin, jonne 

kokoontuvat koko Suomen taitavimmat jalkapallojuniorit. 

Jalkapallon lajitaitojen teknisen kehittymisen seurannan lisäksi, myös fyysistä seurantaa tulee 

painottaa säännöllisesti. Jalkapalloilijoiden fyysinen testaus keskittyy useimmiten nopeuteen, 

kestävyyteen, ketteryyteen, liikkuvuuteen tai voimaan. Euran Pallo ei ole vielä aloittanut 

koko seuran yhteistä fyysisen kehityksen seurantaa, jota mm. Sami Hyypiä Akatemiassa ja 

muissakin seuroissa jo toteutetaan, mutta tulevaisuudessa säännöllinen fyysinen kehittymisen 

seurantakin on varmasti mahdollista myös täälläkin. 

Fyysistä testausta tulisi myös suorittaa ennen varsinaista kilpailukautta (kevät) ja myös ennen 

tulevan uuden harjoituskauden alkua (syksy). Myös kesken kilpailukaudenkin testaaminen on 

suotavaa, koska tämä antaa lisää faktaa valmentajille pelaajien sen hetkisestä fyysisestä 

kuntotasosta kesän kovien pelien kynnyksellä. 

Testaamista ja yleistä kehittymisen seurantaa ei tehdä vain pelkästään testaamisen takia, 

vaan perimmäisenä ajatuksena on saada sen hetkisiä faktoja pelaajasta, jotta valmentaja 

pystyy antamaan suoraa palautetta tälle suorituksista, sekä ennen kaikkea myös ohjeistamaan 

pelaajaa tekemään myös omalla ajallaan suorituksia ja harjoitteita, jotka kehittävät jotain 

pelaajan puutteellista ominaisuutta tai vahvistavat jotain pelaajan vahvuutta. 

 Linkki Taidon testaukseen: 

http://www.euranpallo.fi/valmentajat/valmennuskasikirja/kehityksen-seuranta/tekniikka/ 

Linkki Fyysiseen testaukseen: 

http://www.euranpallo.fi/valmentajat/valmennuskasikirja/kehityksen-seuranta/fysiikka/ 

 

 

 

 

 

http://www.euranpallo.fi/valmentajat/valmennuskasikirja/kehityksen-seuranta/tekniikka/
http://www.euranpallo.fi/valmentajat/valmennuskasikirja/kehityksen-seuranta/fysiikka/
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Futsalia pelataan lähes melkein jalkapallonomaisin säännöin käsipallokentällä 
käsipallomaaleihin, mutta tietysti pelkästään jaloilla (pois lukien maalivahti). 
Futsalissa käytettävä pallo on hieman pienempi, painavampi, vähemmän pomppiva 
kuin normaali jalkapallo. Futsalia pelaa yhtä aikaa 5vs5 pelaajaa kentällä (sis. 
maalivahdin). Yhdelle kokonaiselle ja täysmittaiselle jalkapallokentälle mahtuu 
yhteensä yhdeksän futsal-kenttää, ja jotta jalkapallo-ottelussa olisi kentällä yhtä 
ahdasta kuin futsalissa, niin vertaisuudessaan pitäisi jalkapalloa siis pelata totutun 
11vs11 sijasta ainakin 45vs45 pelaajalla. Tällöin vapaata ja tyhjää tilaa olisi todella 
vähän kentällä. 

Maalaisjärjelläkin ajateltuna on varmasti sanomattakin selvää, että yksittäisen 
pelaajan henkilökohtainen taitotaso, tekniikka, pallon suojaaminen, lyhytsyöttöpeli, 
ensimmäisen kosketuksen suunta ja kovuus, sekä näiden asioiden jatkuva toistaminen 
korostuu ja kehittyy futsalia pelaamalla. Futsalissa henkilö -ja pelaajakohtainen taito 
on peliälyn ohella pelin yksi tärkeimmistä elementeistä. Futsal on pallollisen 
joukkueen peli, jossa puolustaminen tulee muistaa myös hyökkäämisessä ja 
tilanteenvaihdot tapahtuvat huomattavasti nopeammalla aikavälillä kuin 
jalkapallossa. 

Brasiliassahan paikalliset pikkupojat hankkivat omat henkilökohtaiset pelitaitonsa 
nimenomaan pelaamalla futsalia 10–12-vuotiaiksi saakka, jonka jälkeen nämä vasta 
siirtyvät pelaamaan aktiivisesti jalkapalloa seurajoukkueisiin tai paikallisiin 
akatemioihin. Ei ole ollenkaan ihme, että maailman taitavimmat jalkapalloilijat 
tulevat juuri Brasiliasta. Sama pätee Espanjalaiseen ja Katalonialaiseen 
jalkapallokulttuuriin, mistä kumpuaa FC Barcelonan kuuluisa lyhytsyöttö -ja aktiivinen 
paikanvaihtopelaaminen, jolla on voitettu monia mestaruuksia ja lyöty vanhat 
ennätyksetkin uusiksi.  

Euran Pallon talviolosuhteet huomioiden on vain todettava se fakta, että me emme 
pääse säännöllisesti harjoittelemaan optimaalisissa ja jalkapalloilullisissa olosuhteissa 
joulu-maaliskuussa, jolloin meidän pitää käyttää niitä olosuhteita, jotka meillä on 
käytössä, kuten urheilutalon palloiluhalli ja lukuisat koulujen salit. Nämä tilat sopivat 
oivasti futsalin pelaamiseen ja harjoitteluun, joissa kannattaakin painottaa mm. 
sellaista teemaa kuin pelaaja ja pallo. Keväällä, kesällä ja syksyllä kyllä ehtii 
keskittymään koko joukkueen puolustamiseen, pelinavaamisen, murtautumiseen ja 
tilanteenvaihtoihin, mutta talvella kannattaa ilman muuta luoda teknistä pohjaa, 
jotta nämä edellä mainitut suoritukset tulevat onnistumaan tulevaisuudessa. Siihen 
Futsal on oiva apuväline ja työkalu niin harjoituksellisesti, kuin pelillisestikin. 
Jalkapallon piirisarjojen tapaan pelataan talvella myös futsalin piirisarjaa, jonne 
jokaisen juniorijoukkueen olisi suotavaa osallistua, jotta talvellakin olisi aktiivista 
pelitoimintaa. 

 

Linkki Futsal sääntöihin: 

http://www.euranpallo.fi/valmentajat/valmennuskasikirja/futsal-osana-talviharjoittelua/ 

 

 

 

 

 

http://www.euranpallo.fi/valmentajat/valmennuskasikirja/futsal-osana-talviharjoittelua/
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Valmennuskäsikirjan harjoituspankin osuus kattaa erilaisia esimerkkiharjoitteita, jotka 

käsittelevät mm. syöttämistä ja maalintekoa, kuljettamista ja pallonhallintaa, 

pelikäsityksellisiä viitepelejä teemoilla, sekä myös kentällä tehtäviä fyysisiä oheisharjoitteita 

pallon kanssa.  

Harjoitteita voi vapaasti muunnella ja soveltaa mielin määrin, niin että ne ovat juuri sinun 

joukkueellesi toimivia eri kehittymisen herkkyyskaudet huomioiden. Vain taivas on rajana, 

kun käytät mielikuvitustasi jonkin harjoitteen tai harjoituksen luomista varten.  
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http://www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/kasvu_ja_kehitys/ 

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

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

 

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

 

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