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1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.

A) Askellusharjoite Utriainen — 5 min.

B) Coerver-liikkeitd — 5 min.

C) Heittamist& pareittain (koripallon sy6tto rinnalta) — 10 min.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
Pelaajat ovat vastakkain 2-3 metrin p&aéssa toisistaan. Harjoitellaan koripallon sydtt6a rinnan tasolta.
Lopuksi kilpailu parien valilla: mik& pari saa tehtyd nopeimmin 10 onnistunutta syott64?

Huomioitavaa:
Oikea suoritustekniikka.

Helpottaminen:
Lyhennetdén heittomatkaa.

Vaikeuttaminen:
Pidennetaan heittomatkaa.

2) Syottoja pareittain "totsien™ 1api — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54786

Valineet:
Pallo paria kohti ja "tOtsat” seka kartiot syotto- ja maalialueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat yrittavat syottaa pareittain niin monta syottoa perakkain “torppdjen” valisté kuin pystyvat. Sopiva
syottoetdisyys "torpoistd” on 4-5 metrid eli pelikaverista 8-10 metrid. Palloa ei saa mennd vastaan
neutraalille alueelle. N&in pelaajat oppivat syottdméaan riittdvan kovaa. Huomio molempien jalkojen
kayttoon sekd syottokulmiin ja riittavaén lilkkkumiseen. Aluksi vapaat kosketukset.

Huomioitavaa:
Oikea haltuunotto- ja syottotekniikka. Haltuunotossa liikkkuminen riittdvén ajoissa pallon kulkureitille.
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Haltuunottava jalka valmiiksi riittdvén ajoissa. Katse pallossa. Hyva kosketus palloon (syotto itselle).
Sisasyrjasyotossé tukijalka pallon viereen, varpaat osoittavat potkusuuntaan. Suora vauhti kohti 2
potkusuuntaa. Potkaiseva jalka 90 asteen kulmaan ("varpaat osoittavat kohti taivasta”). Potkaiseva jalka
heilahtaa maan ja tukijalan suuntaisesti. Potkaiseva jalka ei saa saattaa palloa liian pitkalle yléspéin.

Potkaiseva jalka El saa liikkua sivulle YLI tukijalan puolelle.

Helpottaminen:
Lyhennetdan syottomatkaa, levennetédén maalialuetta, lyhennetdén neutraalia aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pidennetadn syottématkaa, kavennetaan maalialuetta, syvennetdén neutraalia aluetta. Saa syottaa vain
heikommalla jalalla, taytyy syottad yhdelld kosketuksella, téytyy ottaa haltuun tietylla tavalla.

3) 1v1 -viivapeli vaihtopelaajilla — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=51238

Vilineet:

Pallo seka kartiot ja "totsat” kentén ja maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Alueena 12x20 m suorakaide, koko péaty maalialueena. Kaksi 1+1 joukkuetta. Yksi pelaajaa vuorollaan
kummastakin joukkueesta pelaa 1v1 -pelid vastakkain. Kun syntyy maali tai pallo menee alueen
ulkopuolelle, kummatkin paatyjen takana olleet vaihtopelaajat astuvat kentalle ja kentalla olleet menevat
vuorostaan vaihtoon. Valmentaja voi vaihdella, ettd maalin joukkue jatkaa pallollisena, tai etta
hyokkaysvuoro aina vaihtuu.

Huomioitavaa:
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Hyokkaaja: kannusta hyokkadjia rohkeisiin suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.
Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala painopiste). Rohkaise puolustajia 3
tekemaan harhautusliikkeitd. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Vaikeuttaminen:
Maalialueen pienentédminen.

4) 3v0 kahteen maaliin — 10 min.

Valineet:
Pallo ja mimimaalit seka "totsat” alueen merkitsemista varten.

-‘——.——i——"-"-

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, kaksi minimaalia. Maalien edessé on 5 metrid syvé maalintekoalue. 3vO -peli.

Kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi pelaaja ylempéna keskushyokkaajana. Joukkue lahtee eteneméén
kohti vastapuolen maaleja. Palloa saa sy6telld vapaasti, mutta pallon on kdytéavéa vahintédén kerran jokaisella
pelaajalla. Voidaan jarjestaa kilpailu siitd, miké joukkue tekee maalin nopeimmin.

Huomioitavaa:

Kysymyksia pelaajille: Mihin pallo pitédéa pelata, jos me haluamme edetd mahdollisimman nopeasti?
Pelikaverin juoksulinjalle. Miksi kannattaa vaihtaa paikkaa? Paikanvaihto harhauttaa vastustajan
puolustusta ja luo tilaa omille pelaajille. Miksi kannattaa pitéa kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemman
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi paésté vastahyokkaykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi 16ytaa kohde suoralle jatkosydtolle. Syéttokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.
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Vaikeuttaminen:
Maalialueet pienemmiksi. 4

5) 3v3 neljaan maaliin — 20 min.

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x35 m kenttd, nelja minimaalia (2 m) 12 m péé&ssa toisistaan. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta (yksi
pelaaja aina vaihdossa). Molemmissa péédyissd on 6 m syva maalintekoalue. Maalin saa tehda vain
maalintekoalueelta. Ei paitsioita, vapaapotkuja, sivurajaheittoja. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon
peliin sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkéayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin. Hima&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:

Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:

Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.

A) Askellusharjoitteita Utriainen2 — 5 min.

B) Coerverin pallonhallintaliikkeitd — 10 min.

C) Hippaa syottamallal — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:
Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitdan normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittdmaélla. Kuinka monta heittoa perékkéain
on ennatys ilman ettd "hippa” onnistuu jattdmaan ketaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:

Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaraa.
Vaikeuttaminen:

Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.
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2) Heittaminen nelidon ympéri — 10 min.

Vélineet:
Pallo ryhmaé kohti. kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat ovat 5-7 m nelion ympaérilla. 4-5 pelaajaa. Ryhmén tulee liikuttaa palloa heittdmalla (koripallon
syo6ttd) nelion ympari . Viiden pelaajan ryhmassé syottdjan on aina vield joustava sy6tténséa perdan. Kilpailu
ryhmien valilla: mik& pystyy heittdmaan pallon nopeimmin viisi kertaa nelién ympari?

Huomioitavaa:
Oikea suoritustekniikka.

Helpottaminen:
Lyhennetdén heittomatkaa.

Vaikeuttaminen:
Pidennetaan heittomatkaa.

3) Syottoja suorakaiteen/nelion ympéri — 15 min.

Vélineet:
Pallo ja kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5-10 m nelid tai 10x5 m suorakulmio. Viisi pelaaja alueen nurkissa, jokaisessa nurkassa yksi pelaaja, paitsi
lahtokulmassa kaksi pelaajaa. Pallollinen pelaajaa sy6ttad huolellisen sydton seuraavaan kulmaan ja juoksee
sen jalkeen syottonsa peraéan. Néain pallo kiertdé aluetta myota- tai vasta paivaén. Voidaan jéarjestaa kisa
joukkueiden vélilla: kenen joukkue sydttéd nopeimmin pallon viisi kertaa alueen ympari?
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Huomioitavaa:

Palloton pelaajaa liikkuu aina ennen syottda oikeassa kulmassa pois kartiolta (luo tilaa itse pallon 3
haltuunottamista ja syottdmista varten). Hyva ja tarkoituksenmukainen haltuunotto (seuraavalla

kosketuksella p4asee syottdmaan). Syottjen paino ja tarkkuus. Terava liike syoton jalkeen. Valmentaja

mé&é&raa haltuunottotavan.

Helpottaminen:
Vapaat kosketukset.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, sy6tot aina nelion sisélle.
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4) 3v0 vastakkaisiin suuntiin — 15 min. 4

Valineet:
Pallo ja minimaalit seka "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, neljd minimaalia. Maalien edessa 5 metrié syvé maalintekoalue. 3v0 -peli kahdella
joukkueella vastakkaisiin suuntiin. Molempien joukkueiden kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi pelaaja
ylempané keskushyokkaajana. Joukkueet lahtevat eteneméén kohti vastapuolen maaleja. Palloa saa
syotelld vapaasti, mutta pallon on kéytavé véhintaan kerran jokaisella pelaajalla. Voidaan jérjestaa kilpailu
siitd, kumpi joukkue tekee ensiksi viisi maalia.

Huomioitavaa:

Kysymyksia pelaajille: Mihin pallo pitéa pelata, jos me haluamme edet& mahdollisimman nopeasti?
Pelikaverin juoksulinjalle. Miksi kannattaa vaihtaa paikkaa? Paikanvaihto harhauttaa vastustajan
puolustusta ja luo tilaa omille pelaajille. Miksi kannattaa pitéad kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemman
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi paasta vastahyokkéykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi I16ytad kohde suoralle jatkosyotolle. Sy6ttokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Pelaajien on vaihdettava paikkaa hyokkéyksen aikana. Kaikki sy6tot on pelattava liikkeessé olevalle
pelaajalle. Kosketusrajoitukset. Joukkueen taytyy olla jatkuvasti kolmiomuodossa.

Maalinteko suoraan syotostd. Saa kayttaa vain heikompaa jalkaa.
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5) 3v3 neljaan maaliin — 20 min. S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x35 m kenttd, nelja minimaalia (2 m) 12 m pééssa toisistaan. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta (yksi
pelaaja aina vaihdossa). Molemmissa p&édyissd on 6 m syva maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain
maalintekoalueelta. Ei paitsioita, vapaapotkuja, sivurajaheittoja. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon
peliin sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkéayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin. Hima&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoitteita SPL — 10 min.

B) Linnake — ryhmaleikki —5 min.
http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.

2) Kuljettaminen nelién ympari — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55413

Vilineet:

Palloja jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
5 m nelig, pallollinen ja palloton pelaaja vastakkaisilla sivuilla. Pallollinen l&htee kuljettamaan nelidn
ympari, palloton yritta ottaa kiinni. Kisa, kuinka monta sivua pallollinen onnistuu kuljettamaan, ennen kuin
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palloton ottaa kiinni. Jos pallo karkaa nelién sisélle tai osuu "totsaan”, suoritus lasketaan pallottoman
voitoksi.

Huomioitavaa:
Miten l&hell& pelaajat kuljettavat palloa? Koska pallon pit4a olla l1ahelld, koska se voi olla kauempana? Mika

on paras kuljetustekniikka?

Helpottaminen:
Alueen pienentadminen, kiinniottajan taytyy kantaa palloa sylissaan.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain jalan tietyll& osalla.

Vélineet:
Pallo ja kartiot alueen merkitsemista varten.
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3) Syottdja pareittain "totsien” 1api — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54786 3

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” sekd kartiot syotto- ja maalialueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat yrittavat syottaa pareittain niin monta syottoa perakkain “torppdjen” valisté kuin pystyvat. Sopiva
syottoetdisyys "torpoistd” on 4-5 metrid eli pelikaverista 8-10 metrid. Palloa ei saa mennd vastaan
neutraalille alueelle. N&in pelaajat oppivat syottdméaan riittdvan kovaa. Huomio molempien jalkojen
kayttoon sekd syottokulmiin ja riittavaén lilkkkumiseen. Aluksi vapaat kosketukset.

Huomioitavaa:

Oikea haltuunotto- ja syottdtekniikka. Haltuunotossa liikkkuminen riittdvén ajoissa pallon kulkureitille.
Haltuunottava jalka valmiiksi riittdvén ajoissa. Katse pallossa. Hyvé kosketus palloon (sy6tto itselle).
Sisasyrjasyotossé tukijalka pallon viereen, varpaat osoittavat potkusuuntaan. Suora vauhti kohti
potkusuuntaa. Potkaiseva jalka 90 asteen kulmaan ("varpaat osoittavat kohti taivasta”). Potkaiseva jalka
heilahtaa maan ja tukijalan suuntaisesti. Potkaiseva jalka ei saa saattaa palloa liian pitkalle yléspéin.
Potkaiseva jalka El saa liikkua sivulle YLI tukijalan puolelle.

Helpottaminen:
Lyhennetdan syottomatkaa, levennetédén maalialuetta, lyhennetdén neutraalia aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pidennetadn syottbmatkaa, kavennetaan maalialuetta, syvennetdén neutraalia aluetta. Saa syottaa vain
heikommalla jalalla, taytyy syottad yhdelld kosketuksella, téytyy ottaa haltuun tietylla tavalla.
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4) 2v2 neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18007 4

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20/22x32 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 neljaddn minimaaliin (2 m). Maalit tehd&én
laukaisemalla maalintekoalueelta (6 m syvd). Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta; yksi pelaaja aina vaihdossa
(vaihto maalista tai tietyn ajan kuluttua). Pallon mennessé alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa
uuden pallon peliin. Kolmen minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaa
likkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistdd pallo! Jos mahdollista, ohjaa hyokkéaéaja likkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehd& potkaisemalla porttien l&pi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetéan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18007
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5) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104 S

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoitteita Utriainen2 — 5 min.

B) Viivajuoksukuljetus?2 viestind — 10 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17998

Valineet:
Jokaisella pelaajalla pallo ja "totsét” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Viivat voivat olla 4-5 m pééssa toisistaan. Viivat voivat olla my6s epatasaisin vélein toisistaan, jolloin
pelaajat joutuvat sddntelemaan kuljetusvauhtiaan enemman. Valmentajan merkista pelaajat lahtevét
kuljettamaan kohti ensimmaisté viivaa. Viiva taytyy aina ylittad&, ennen kuin saa k&éntya ja kuljettaa takaisin
l&htoviivalle. Taman jélkeen kuljetetaan seuraavalle viivalle ja takaisin jne. Harjoitetta voi kayttaa vaikka
viestikisana kahden joukkueen valilla.

Huomioitavaa:
Pallon koskettaminen jalan eri osilla, erilaiset kddntymistavat. Mik& tapa on nopein? K&&dnnoksissa
mahdollisimman alhainen painopiste.

Helpottaminen:
Viivojen vélin lyhentdminen.

Vaikeuttaminen:
Saa kuljettaa vain heikommalla jalalla, saa kdéntyé vain tietyll& tavalla (sisasyrj4, jalkapohja jne.).
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2) Syottopenkki pareittain — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80068 2

Vilineet:

Syottopenkki ja pallo.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:

Syottopenkki, kaksi pelaajaa. Penkin edessd 5 m syva neutraali alue. Kilpailu siitd, kuinka monta
onnistunutta syottoa pari pystyy syottdméan 30 sekunnin aikana. Harjoite vaatii yhteisty6td, jotta pelaajat
eivat térmaad toisiinsa. Palloa ei saa tulla vastaan "neutraalille” alueelle. Tama pakottaa pelaajat syottamaan
riittdvéan kovaa.

Helpottaminen:
Pallon saa ottaa valilla haltuun.

Vaikeuttaminen:
Saa syottad vain heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=80068
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3) 3-4v1 "hoynad" palloa heittdmalla — 10 min. 3

Vélineet:
Pallo ja "totsat” ja kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid. 3v1 pallonhallintapeli heittdmalla. Pallolliset yrittavat syottdmalla pitéé palloa hallussaan
mahdollisimman pitkén ajan (esim. mahdollisimman monta perakkaisté syottod). Puolustaja yrittaa
houkutella pallolliset virheeseen ja riistéé pallon. Pallollinen pelaaja ei saa liikkkua pallon kanssa. Riisto
tapahtuu joko sydton katkaisulla tai pallolliseen koskettamalla.

Huomioitavaa:

Pelaajille on ensiksi opetettava hyva heittotekniikka (koripallon syottd). Tekniikan kehittyessa pelaajia on
opetettava "peittdmaan” (hAmaamaéaéan) syottonsa.

Hyokkaajat: koska syotan, koska pidan palloa (syoton ajoitus)? Pallottoman pelaajan oikea-aikainen liike
pois sydttovarjosta. Palloa pitdvén pelaajan pitdd ndhda seka puolustaja ettd oma kanssapelaaja.
Pallollisten tulee pyrkia mahdollisimman suuriin etéisyyksiin toisistaan. Pallollisen tulisi ”peittdd” omat
aikeensa (esim. sygtén suunnan).

Puolustaja: pyri riistiméaén pallollisilta tila pois. Koska peitén, koska taklaan? Puolustajan on jaksettava olla
sinnikas riistdmismahdollisuutta kytatessédan. Puolustajakin voi tehd& harhautusliikkeitd.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen.
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4) Pelia moneen maaliin, maalirieha — 15 min.

Valineet:
Jalkapallo, maaleja (esim. merkkikartioita), "totsi4” alueen rajaamiseen.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Jalkapallon kuljetus-, potku- ja peliharjoitus. 25x15 m suorakaide alue, jaetaan osallistujat (4-6 pelaajaa)
kahteen joukkueeseen. Kentélle asetetaan 2-6 maalia eri puolille kenttdé. Maalit voivat olla kaikki
erikokoisia. Joukkueet saavat tehda maaleja mihin maaliin tahansa ja kaikki maalit lasketaan. Mikali
halutaan, voidaan kayttaéd maalivahteja, mutta silloin he eivat kuulu joukkueeseen, vaan ovat
puolueettomia. Pelid pelataan koko kentén alueella ja joukkueet pyrkivét tekem&an maaleja
mahdollisimman paljon ja samalla estémaén vastajoukkuetta maalien teossa. Maalintekovaihtoehdot:
maalinteko laukomalla/maalinteko kuljettaen l&pi/sydttden maalin 1&pi oman joukkueen pelaajalle.
Pallon mennessa yli rajojen valmentaja laittaa heti pallon joukkueelle, jolle se kuuluu.

Huomioitavaa:
Varmistetaan, ettd kaikki tietévéat pelialueen, kiinnitetddn huomiota turvallisuuteen, eli jokainen katsoo
eteensd juostessaan, koska juostaan sikin-sokin eri suuntiin.

Helpottaminen:
Vahennetdan maalien maérad, suurennetaan maalien kokoa, rajataan alue pienemmaéksi, kaytetaan
suurempaa ja pehmeé&mpaa palloa, joka myds liikkkuu hitaammin.

Vaikeuttaminen:

Lisatéd&dn maaleja, kdytetddn pienempid maaleja, suurennetaan aluetta, jaetaan osallistujat kolmeen
joukkueeseen ja otetaan peliin useampi pallo. Taidon karttuessa syottorajoitukset: vapaat kosketukset, 2 - 3
kosketusta. Ei saa pelata kahta kertaa perakkain saman maalin l&pi.
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5) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: paikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 9-10

1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.

A) Askellusharjoitteita Utriainen — 5 min.

B) Coerver-liikkeitd — 5 min.

C) Jatkuva polttopallo2 — 10 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15579

Valineet:
4-8 merkkikartiota ja pelaajien pallot.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue 15 x 15 m. Valitaan 2-4 pelaajaa polttajiksi. 4-6 pelaajaa asettuu oman pallon kanssa
rajatun alueen sisélle. Leikin tavoitteena on sisésyrjasyottoa hyvaksi kayttéen saada osuttua keskell& oleviin
pelaajiin. Keskelld olevat pelaajat yrittavat vaistaa polttajien potkaisemia palloja samalla kuin kuljettavat
omia pallojaan alueen sisélla.

Polttaja, joka osuu keskell& olevaan pelaajaan saa 1 pisteen. Osuman jélkeen keskella oleva pelaaja jatkaa
normaalisti keskella. Tietyn ajan jalkeen (esim. 2 min) vaihdetaan polttajien ja keskella olevien tehtavié.
Voittaja on se pelaaja, joka on saanut eniten pisteité leikin loputtua.

Huomioitavaa:
Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen.

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittdmalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15579
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2) 4v1 ”h6yna” — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54802 2

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, pelataan 4v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskelld oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty mééaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi k&ytettavan tilan. Sydttéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liian mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheit&. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=54802
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3) 3v0 kahteen maaliin — 10 min.

Vélineet:
Pallo ja mimimaalit seka "totsat” alueen merkitsemista varten.

_————"-"-

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, kaksi minimaalia. Maalien edessé on 5 metrid syvé maalintekoalue. 3v0 -peli.

Kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi pelaaja ylempéna keskushyokkaajana. Joukkue lahtee eteneméén
kohti vastapuolen maaleja. Palloa saa sy6telld vapaasti, mutta pallon on kéytavéa vahintéén kerran jokaisella
pelaajalla. Voidaan jarjestaa kilpailu siitd, miké joukkue tekee maalin nopeimmin.

Huomioitavaa:

Kysymyksid pelaajille: Mihin pallo pitédéa pelata, jos me haluamme edetd mahdollisimman nopeasti?
Pelikaverin juoksulinjalle. Miksi kannattaa vaihtaa paikkaa? Paikanvaihto harhauttaa vastustajan
puolustusta ja luo tilaa omille pelaajille. Miksi kannattaa pitéa kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemmén
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi péaésté vastahyokkaykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi 16ytaa kohde suoralle jatkosydtolle. Syéttokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Maalialueet pienemmiksi.
Vaikeuttaminen:

Alueen pienentdminen.
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4) 3v0 vastakkaisiin suuntiin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57135 4

Valineet:
Pallo ja minimaalit seka "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, neljd minimaalia. Maalien edessa 5 metrié syvé maalintekoalue. 3v0 -peli kahdella
joukkueella vastakkaisiin suuntiin. Molempien joukkueiden kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi pelaaja
ylempéna keskushyokkaajana. Joukkueet lahtevat eteneméén kohti vastapuolen maaleja. Palloa saa
syotelld vapaasti, mutta pallon on kéytavé véhintaan kerran jokaisella pelaajalla. Voidaan jérjestaa kilpailu
siitd, kumpi joukkue tekee ensiksi viisi maalia.

Huomioitavaa:

Kysymyksia pelaajille: Mihin pallo pitéa pelata, jos me haluamme edet& mahdollisimman nopeasti?
Pelikaverin juoksulinjalle. Miksi kannattaa vaihtaa paikkaa? Paikanvaihto harhauttaa vastustajan
puolustusta ja luo tilaa omille pelaajille. Miksi kannattaa pitéd kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemman
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi paasta vastahyokkéykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi I16ytad kohde suoralle jatkosyotolle. Syottokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Pelaajien on vaihdettava paikkaa hyokkéyksen aikana. Kaikki syotot on pelattava liikkeessé olevalle
pelaajalle. Kosketusrajoitukset. Joukkueen taytyy olla jatkuvasti kolmiomuodossa.

Maalinteko suoraan sy6tosta. Saa kayttaa vain heikompaa jalkaa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57135
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5) 2v2 -viivapelind — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287 S

Vilineet:

Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessé alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=55287
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 11-12

1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.

A) Askellusharjoitteita Tanoke — 5 min.

B) Coerver -liikkeitd — 5 min.

C) Jatkuva polttopallo2 — 10 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15579

Valineet:
4-8 merkkikartiota ja pelaajien pallot.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue 15 x 15 m. Valitaan 2-4 pelaajaa polttajiksi. 4-6 pelaajaa asettuu oman pallon kanssa
rajatun alueen sisélle. Leikin tavoitteena on sisésyrjasyottoa hyvaksi kayttéen saada osuttua keskell& oleviin
pelaajiin. Keskelld olevat pelaajat yrittavat vaistaa polttajien potkaisemia palloja samalla kuin kuljettavat
omia pallojaan alueen sisélla.

Polttaja, joka osuu keskell& olevaan pelaajaan saa 1 pisteen. Osuman jélkeen keskella oleva pelaaja jatkaa
normaalisti keskelld. Tietyn ajan jalkeen (esim. 2 min) vaihdetaan polttajien ja keskella olevien tehtavié.
Voittaja on se pelaaja, joka on saanut eniten pisteité leikin loputtua.

Huomioitavaa:
Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen.

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittamalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15579
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2) 3v1 ’hoyna” palloa heittamalla — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13181 2

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m neli6, nelja pelaajaa. Pelataan 3v1 -pallonhallintapeli, nyt kuitenkin palloa heittamalla. Keskella oleva
pelaaja on keskella joko tietyn ajan, tai sitten keskelld oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta. Voidaan sopia
erilaisia sdantdja: pallo ei tippua maahan, pallollinen pelaaja ei saa liikkua.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma@: tdmén harjoitteen térkein tarkoitus on opettaa pallonhallinnassa syotttjen oikeaa
ajoitusta seké pallottomien pelaajien liikkumista. Jotta harjoitteesta saataisiin optimaalinen hyoty, pallon
heittdmista kannattaa harjoitella riittdvasti ennen tata harjoitetta. lhanteellinen tekniikka on koripallon
syo6tto rinnan tasolta. Olennainen asia on sy6ton tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin,
ei lian my6hé&én). Pallottoman pelaajan OIKEA-AIKAINEN liikkuminen pois syottévarjoista on myos erittain
térkeda. Pallollisen ja pallottoman pelaajan yhteistydta tulisi myos korostaa (katsekontakti, puhe).

Keskelld oleva pelaaja: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta. Pallo ei saa tippua maahan, pallollinen pelaaja ei saa liikkua.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13181
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3) Syottdja suorakaiteen/nelién ympari — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13358 3

Vélineet:
Pallo ja kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5-10 m nelid tai 10x5 m suorakulmio. Viisi pelaaja alueen nurkissa, jokaisessa nurkassa yksi pelaaja, paitsi
lahtokulmassa kaksi pelaajaa. Pallollinen pelaajaa sy6ttad huolellisen sydton seuraavaan kulmaan ja juoksee
sen jalkeen syottonsd peraédn. Néain pallo kiertdé aluetta myota- tai vasta paivaén. Voidaan jarjestaa kisa
joukkueiden vélilla: kenen joukkue sydttéd nopeimmin pallon viisi kertaa alueen ympari?

Huomioitavaa:

Palloton pelaajaa liikkuu aina ennen syottda oikeassa kulmassa pois kartiolta (luo tilaa itse pallon
haltuunottamista ja syottdmista varten). Hyva ja tarkoituksenmukainen haltuunotto (seuraavalla
kosketuksella paasee syottdméaan). Syottdjen paino ja tarkkuus. Terava liike syoton jalkeen.

Helpottaminen:
Vapaat kosketukset.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, sy6tot aina nelion sisélle.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13358
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4) 3v0 kolmiomuodossa — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17953 4

Vilineet:

Pallo ja mimimaalit seka "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, kaksi minimaalia. Pelataan 3v0 -tilanne, tassa versiossa pelaajien tulee sailyttéa
koko ajan kolmiomuoto. Maalien edessa on 5 metrid syvd maalintekoalue. Kaksi pelaaja lahtee
maaliviivalta, yksi pelaaja ylempéana keskushyokkaajana. Joukkue l&htee eteneméaén kohti vastapuolen
maaleja. Palloa saa sy6telld vapaasti, mutta pallon on kaytévé vahintaan kerran jokaisella pelaajalla.
Voidaan jarjestaa kilpailu siitd, miké joukkue tekee maalin nopeimmin.

Huomioitavaa:

Kysymyksia pelaajille: miksi kannattaa pitdéd kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemman
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi péaésté vastahyokkaykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi 16ytaa kohde suoralle jatkosydtolle. Syéttokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, saa kéyttaa vain heikompaa jalkaa. Maalialueet pienemmiksi.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17953
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5) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 13-14

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoitteita Utriainen — 5 min.

B) Linnake — ryhméleikki — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddess&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.

C) Hippaa syottamallal — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
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Pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittamall&. Kuinka monta heittoa perékkéain
on ennatys ilman ettd "hippa” onnistuu jattdmaan ketéaan? 2

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvéat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea peli& ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteisty6

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.



FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 13-14

2) Kuljettaminen nelidstéa toiseen — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54764 3

Vilineet:

Jokaisella pelaajalla pallo ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:

Nelja 8 metrin nelittd, jotka ovat 10-12 m paassé toisistaan. Jokaisen nelion sisalla on yksi joukkue (3-4
pelaajaa), jokaisella pelaajalla on oma pallo. Pelaajat kuljettavat omaa palloaan omassa neli6sséén sikin-
sokin, valmentajan merkisté kaikki pelaajat l&htevéat kuljettamaan joko myota- tai vastapdivaan, seuraavaan
nelioon. Se joukkue, jonka kaikki pallot ovat ensimmaisend seuraavassa nelidssa voittaa.

Huomioitavaa:

Pyrittava kuljettamaan katse ylhaalla siten, etta pystyy seuraamaan ympaérilla tapahtuvia asioita. Nopeassa
kuljetuksessa voi antaa itselleen hiukan pidemman sy6ton, jonka jélkeen ottaa pallon takaisin kontrolliin.
Syottoversiossa pallottomien on l&hdettédvé nopeasti liikkeelle, ja pallollisen pelaajan on osattava sy6ttaa
oman pelaajan juoksulinjalle.

Vaikeuttaminen:
1. Jokaisella joukkueella on vain yksi pallo. Joukkueet syottavat palloa nelidn sisallg, valmentajan késkysté
joukkueet siirtyvat mahdollisimman nopeasti seuraavaan nelioon. Pallon saa sy6ttdd. Nopein voittaa.

2. Pallorosvo, yksilokisa. Nelididen valiin tulee yksi pallorosvo, joka yrittaa estaa kuljettamisen seuraavaan
nelidon. Kiinniotetuista tulee uusia pallorosvoja. Kisan voi kdyda ilman palloa. Jotta kiinniottaminen ei olisi
lilan helppoa, "pallorosvojen” taytyy léhted aina alueen keskiruudusta.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 13-14

3) Syottoja pareittain "totsien” 1api — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54786 4

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” sekd kartiot syotto- ja maalialueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat yrittavat syottaa pareittain niin monta sy6ttoa perakkain “torppéjen” valisté kuin pystyvat. Sopiva
syottoetdisyys "torpoistd” on 4-5 metrid eli pelikaverista 8-10 metrid. Palloa ei saa mennd vastaan
neutraalille alueelle. N&in pelaajat oppivat syottdmaéaan riittdvan kovaa. Huomio molempien jalkojen
kayttoon sekd syottokulmiin ja riittavaén lilkkkumiseen. Aluksi vapaat kosketukset.

Huomioitavaa:

Oikea haltuunotto- ja syottdtekniikka. Haltuunotossa liikkkuminen riittdvén ajoissa pallon kulkureitille.
Haltuunottava jalka valmiiksi riittdvén ajoissa. Katse pallossa. Hyvé kosketus palloon (sy6tto itselle).
Sisasyrjasyotossé tukijalka pallon viereen, varpaat osoittavat potkusuuntaan. Suora vauhti kohti
potkusuuntaa. Potkaiseva jalka 90 asteen kulmaan ("varpaat osoittavat kohti taivasta”). Potkaiseva jalka
heilahtaa maan ja tukijalan suuntaisesti. Potkaiseva jalka ei saa saattaa palloa liian pitkalle yléspéin.
Potkaiseva jalka El saa liikkua sivulle YLI tukijalan puolelle.

Helpottaminen:
Lyhennetdan syottomatkaa, levennetédén maalialuetta, lyhennetééan neutraalia aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pidennetadn syottbmatkaa, kavennetaan maalialuetta, syvennetdén neutraalia aluetta. Saa sy0ttaa vain
heikommalla jalalla, taytyy syottad yhdelld kosketuksella, téytyy ottaa haltuun tietylla tavalla.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 13-14

4) 4v1 "hoyna”
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54802

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, pelataan 4v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskelld oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty mééaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Syottéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liilan mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheit&. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 13-14

5) Pelid moneen maaliin "maalirieha”- 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17989 6

Vélineet:
Jalkapallo, maaleja (esim. merkkikartioita), "t6tsia” alueen rajaamiseen.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Jalkapallon kuljetus-, potku- ja peliharjoitus. 25x15 m suorakaide alue, jaetaan osallistujat (4-6 pelaajaa)
kahteen joukkueeseen. Kentélle asetetaan 2-6 maalia eri puolille kenttdé. Maalit voivat olla kaikki
erikokoisia. Joukkueet saavat tehd& maaleja mihin maaliin tahansa ja kaikki maalit lasketaan. Mikali
halutaan, voidaan kayttaéd maalivahteja, mutta silloin he eivat kuulu joukkueeseen, vaan ovat
puolueettomia. Pelid pelataan koko kentén alueella ja joukkueet pyrkivét tekem&an maaleja
mahdollisimman paljon ja samalla estémaén vastajoukkuetta maalien teossa. Maalintekovaihtoehdot:
maalinteko laukomalla/maalinteko kuljettaen l&pi/sydttden maalin 1&pi oman joukkueen pelaajalle.

Pallon mennessa yli rajojen valmentaja laittaa heti pallon joukkueelle, jolle se kuuluu.

Huomioitavaa:
Varmistetaan, ettd kaikki tietévéat pelialueen, kiinnitetddn huomiota turvallisuuteen, eli jokainen katsoo
eteensd juostessaan, koska juostaan sikin-sokin eri suuntiin.

Helpottaminen:
Vahennetdan maalien maérad, suurennetaan maalien kokoa, rajataan alue pienemmaéksi, kaytetaan
suurempaa ja pehmeé&mpaa palloa, joka myds liikkkuu hitaammin.

Vaikeuttaminen:

Lisatéd&n maaleja, kdytetddn pienempid maaleja, suurennetaan aluetta, jaetaan osallistujat kolmeen
joukkueeseen ja otetaan peliin useampi pallo. Taidon karttuessa syo6ttorajoitukset: vapaat kosketukset, 2 —
3 kosketusta. Ei saa pelata kahta kertaa perakkain saman maalin I&pi.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 15-16

1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.
A) Askellusharjoitteita Utriainen2 — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Viivajuoksu
* Etuperin/takaperin

C) Potki kaverin pallo pois alueelta — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54997

Valineet:
Palloja, liivit, totsi& alueen rajaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x10 m alue. 4-5 pelaaja pallon kanssa, yksi pelaaja pallo sylissé hippana. Pelaajat kuljettavat vapaasti
palloa alueella, valmentajan merkisté hippa yrittéé saada pallollisten pelaajien pallon potkaistua alueen
ulkopuolelle. Kisa jatkuu, kunnes viimeinenkin pallo on potkaistu ulos. Taman jalkeen hippa vaihtuu. Kisa
siitd, kuka hipoista saa potkaistua pallon nopeimmin alueen ulkopuolelle.

Variaatio (Wein): kaikilla pelaajilla on pallo ja he yrittavat potkia muiden pallon pois, samalla kun he pitavat
oman pallon hallussa. Jokaisesta pois potkitusta pallosta saa pisteen, tai pois potkittu pelaaja jaa ulos. Kisaa
jatketaan siihen asti, kunnes alueella on enda yksi pelaaja.

Huomioitavaa:
Pallollisilla katse ylhaélla, nopeita suunnanmuutoksia pallo hallussa.

Helpottaminen:
Alueen pienentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, hipalla on pallo molemmissa kainaloissa.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 15-16

2) 3v1l "hoéyna”
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13181 2

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, pelataan 3v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskelld oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty méaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Syottéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liian mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan). Pallottoman pelaajan OIKEA-AIKAINEN
liilkkuminen pois sy6ttévarjoista.

Keskelld oleva pelaaja: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 15-16

3) 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18320 3

Valineet:

Palloja, "totsat” pelikentdn rajojen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

25-20x10 m kentt&, 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin. Pelaajat lahtevét kentén sivulta. Pallollinen sy6ttaa
pallon eteen pallottomalle ja rynt&é heti peréén. Pallollisen on kuljetettava alueen keskirajalle, ennen kuin
hén voi yrittdd maalia jompaankumpaan maaliin. Maalit tehd&én kuljettamalla.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: nopea kuljetus puolivéliin, sen jalkeen p&atds, kumman maalin 1api aikoo kuljettaa. Yllattavia
pyséhdyksid ja rytminvaihdoksia. Nopea reagointi puolustajan virheisiin. Pallosta on pidettava huolta.
Puolustaja: terava liike, matala painopiste. Ei saa "myyda” itse&én liian helpolla. Voi tehdd myods
puolustajan harhautusliikkeité. Nopea reagointi hyokkaajan virheisiin (esim. pallo karkaa kontrollista).

Helpottaminen:
Maalin saa tehd& myds laukomalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien pienentaminen.
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4) 2v2 -viivapelina — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287 4

Vilineet:

Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessa alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Pallolliset: pyrkik&a luomaan 2v1 tilanteita (esim. taustajuoksuilla), koska syotén, koska pidén palloa,
suojaaminen, pyrkimys sy6ttaa pelikaverin juoksulinjalle.

Puolustajat: pallollisen pelaajan peittdminen, oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala
painopiste). Puolustajatkin voivat tehda harhautusliikkeitd hyokk&ajan hairitsemiseksi. Oikeiden paatésten
tekeminen: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 15-16

5) 3v3, neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomiotavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 15-16

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 15-16

1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.
A) Askellusharjoitteita Utriainen2 — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Viivajuoksu
* Etuperin/takaperin

C) Potki kaverin pallo pois alueelta — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54997

Valineet:
Palloja, liivit, totsi& alueen rajaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x10 m alue. 4-5 pelaaja pallon kanssa, yksi pelaaja pallo sylissé hippana. Pelaajat kuljettavat vapaasti
palloa alueella, valmentajan merkisté hippa yrittéé saada pallollisten pelaajien pallon potkaistua alueen
ulkopuolelle. Kisa jatkuu, kunnes viimeinenkin pallo on potkaistu ulos. Taman jalkeen hippa vaihtuu. Kisa
siitd, kuka hipoista saa potkaistua pallon nopeimmin alueen ulkopuolelle.

Variaatio (Wein): kaikilla pelaajilla on pallo ja he yrittavat potkia muiden pallon pois, samalla kun he pitavat
oman pallon hallussa. Jokaisesta pois potkitusta pallosta saa pisteen, tai pois potkittu pelaaja jaa ulos. Kisaa
jatketaan siihen asti, kunnes alueella on enda yksi pelaaja.

Huomioitavaa:
Pallollisilla katse ylhaélla, nopeita suunnanmuutoksia pallo hallussa.

Helpottaminen:
Alueen pienentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, hipalla on pallo molemmissa kainaloissa.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 15-16

2) 3v1l "hoéyna”
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13181 2

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, pelataan 3v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskelld oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty méaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Syottéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liian mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan). Pallottoman pelaajan OIKEA-AIKAINEN
liilkkuminen pois sy6ttévarjoista.

Keskelld oleva pelaaja: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 15-16

3) 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18320 3

Valineet:

Palloja, "totsat” pelikentdn rajojen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

25-20x10 m kentt&, 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin. Pelaajat lahtevét kentén sivulta. Pallollinen sy6ttaa
pallon eteen pallottomalle ja rynt&é heti peréén. Pallollisen on kuljetettava alueen keskirajalle, ennen kuin
hén voi yrittdd maalia jompaankumpaan maaliin. Maalit tehd&én kuljettamalla.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: nopea kuljetus puolivéliin, sen jalkeen p&atds, kumman maalin 1api aikoo kuljettaa. Yllattavia
pyséhdyksid ja rytminvaihdoksia. Nopea reagointi puolustajan virheisiin. Pallosta on pidettava huolta.
Puolustaja: terava liike, matala painopiste. Ei saa "myyda” itse&én liian helpolla. Voi tehdd myods
puolustajan harhautusliikkeité. Nopea reagointi hyokkaajan virheisiin (esim. pallo karkaa kontrollista).

Helpottaminen:
Maalin saa tehd& myds laukomalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien pienentaminen.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 15-16

4) 2v2 -viivapelina — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287 4

Vilineet:

Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessa alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Pallolliset: pyrkik&a luomaan 2v1 tilanteita (esim. taustajuoksuilla), koska syotén, koska pidén palloa,
suojaaminen, pyrkimys sy6ttaa pelikaverin juoksulinjalle.

Puolustajat: pallollisen pelaajan peittdminen, oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala
painopiste). Puolustajatkin voivat tehda harhautusliikkeitd hyokk&ajan hairitsemiseksi. Oikeiden paatésten
tekeminen: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 15-16

5) 3v3, neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomiotavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 17-18

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 17-18

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoitteita Tanoke — 5 min.

B) Hippaa syottamallal — 10 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
Pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittdmall&. Kuinka monta heittoa perakkain
on ennatys ilman ettd "hippa” onnistuu jattdmaan ketéaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteisty6

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.
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2) 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18320 2

Valineet:

Palloja, "totsat” pelikentén rajojen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

25-20x10 m kentt&, 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin. Pelaajat lahtevét kentén sivulta. Pallollinen sy6ttaa
pallon eteen pallottomalle ja rynt&& heti peréén. Pallollisen on kuljetettava alueen keskirajalle, ennen kuin
hén voi yrittdd maalia jompaankumpaan maaliin. Maalit tehd&én kuljettamalla.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: nopea kuljetus puolivéliin, sen jalkeen p&atds, kumman maalin 1api aikoo kuljettaa. Yllattavia
pyséhdyksid ja rytminvaihdoksia. Nopea reagointi puolustajan virheisiin. Pallosta on pidettava huolta.
Puolustaja: terava liike, matala painopiste. Ei saa "myyda” itsedan liian helpolla. Voi tehdd myods
puolustajan harhautusliikkeité. Nopea reagointi hyokkaajan virheisiin (esim. pallo karkaa kontrollista).

Helpottaminen:
Maalin saa tehd& myds laukomalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien pienentaminen.
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3) Taklauskisa — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15440 3

Vilineet:

Pallo paria kohti seka "totsat” ja kartiot peli- ja maalialueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Merkitse kartiolla kaksi 3 metrin maalialuetta 5-6 metrin pa&han toisistaan. Kaksi kilpailijaa (hytkkéaaja seké
puolustaja). Puolustaja asettuu keskelle aluetta 6-7 metrin pddhan péatyrajasta. Pallollinen pelaaja on
kasvokkain h&dneen pdin metrin paassa. Puolustaja tekee aina aloitteen ja yrittaa taklata pallollista.
Pallollisen on siirrettdva palloa sivuun ja yritettdva paasta kuljettamaan toisen maalialueen 1api. Viisi
yritystd, kumpi pari onnistuu riistdimé&én pallon useammin?

Helpottaminen:
Maalialueiden ja pelialueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalialueiden ja pelialueen pienentadminen.
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4) 3v0 kolmiomuodossa — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17953 4

Vilineet:

Pallo ja mimimaalit seka "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, kaksi minimaalia. Pelataan 3v0 -tilanne, tassa versiossa pelaajien tulee sailyttéa
koko ajan kolmiomuoto. Maalien edessa on 5 metrid syvd maalintekoalue. Kaksi pelaaja lahtee
maaliviivalta, yksi pelaaja ylempéané keskushyokkaajana. Joukkue l&htee eteneméaén kohti vastapuolen
maaleja. Palloa saa sy6telld vapaasti, mutta pallon on kaytévé vahintaan kerran jokaisella pelaajalla.
Voidaan jarjestaa kilpailu siitd, miké joukkue tekee maalin nopeimmin.

Huomioitavaa:

Kysymyksia pelaajille: miksi kannattaa pitdéd kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemman
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi péaésté vastahyokkaykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi 16ytaa kohde suoralle jatkosydtolle. Syéttokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, saa kéyttaa vain heikompaa jalkaa. Maalialueet pienemmiksi.
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5) 3v3 neljaan erivariseen maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55418 S

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Maalit on merkattu (esim. "totsilla”) erivarisiksi. Valmentaja huutaa, minka variseen
maaliin hyokatéén (voi vaihtua koska tahansa). Pelaajien on reagoitava muuttuvaan tilanteeseen, mihin
hyokkadmme, mité puolustamme.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: Pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mik& takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottojen peittdminen syotot,
yllatyksellisyys). Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin varisté.

Puolustajat: Kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hyokkéyksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistamisen jalkeen valittomésti
hyokkaykseen. Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin vérista.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaarainen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/ HARJOITUKSET 19-20

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoitteita Utriainen — 5 min.
B) Hippaleikki, "h&nnanrydstd” — 10 min.

Valineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.

2) Kuljettaminen nelién ympari — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55413

Vélineet:
Palloja jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemistd varten.
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5 m nelio, pallollinen ja palloton pelaaja vastakkaisilla sivuilla. Pallollinen lahtee kuljettamaan nelion 2
ympari, palloton yrittad ottaa kiinni. Kisa, kuinka monta sivua pallollinen onnistuu kuljettamaan, ennen kuin
palloton ottaa kiinni. Jos pallo karkaa nelién sisélle tai osuu "totsaan”, suoritus lasketaan pallottoman

voitoksi.

Huomioitavaa:
Miten l&hell& pelaajat kuljettavat palloa? Koska pallon pit4a olla lahelld, koska se voi olla kauempana? Mika
on paras kuljetustekniikka?

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kiinniottajan taytyy kantaa palloa sylissaan.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain jalan tietyll& osalla.

3) Taitokisojen pujottelu — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55416

Valineet:

Pallo, kartiot radan merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pujottelu tapahtuu piirroksen mukaisesti. Léht6 tapahtuu paikaltaan lahtoviivalta.

Suoritusaika mitataan lahtokosketuksesta hetkeen, jolloin seké pallo ettd kilpailija ovat ylittdneet
maalilinjan. Suorissa kuljetusosuuksissa on palloon kosketettava vahintdan kolmasti (3) ennen viimeista
merkkikeppid. Kilpailijalla on oikeus valita aloituspuoli ja - jalka.

Kilpailijalla on Kaksi yritystd, joista parempi tulos merkitéan kilpailutulokseksi. Esimerkki: 23.5 s

Mikali suoritus keskeytyy tai epdonnistuu, merkitaan kilpailijalle maksimiaika seuraavasti:

Maksimiaika: C 50 s D-E-F 60 s.
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Huomioitavaa:
Opeta pelaajasi kayttdméaan palloa kuljettaessaan molempia jalkoja ja seka sisasyrjad, ulkoteraa ja nilkkaa. 3

4) 2v2 -viivapelina — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287

Vilineet:

Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessé alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Pallolliset: pyrkik&da luomaan 2v1 tilanteita (esim. taustajuoksuilla), koska syotén, koska pidén palloa,
suojaaminen, pyrkimys sy6ttaa pelikaverin juoksulinjalle.

Puolustajat: pallollisen pelaajan peittdminen, oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala
painopiste). Puolustajatkin voivat tehda harhautusliikkeitd hyokk&ajan hairitsemiseksi. Oikeiden paatésten
tekeminen: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.
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5) 3v3, neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 4

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomiotavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:

Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.

A) Askellusharjoitteita Tanoke — 10 min.

B) Hippaleikki, jatkuva polttopallo2” — 10 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15579

Valineet:
4-8 merkkikartiota ja pelaajien pallot.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue 15 x 15 m. Valitaan 2-4 pelaajaa polttajiksi. 4-6 pelaajaa asettuu oman pallon kanssa
rajatun alueen sisélle. Leikin tavoitteena on sisésyrjasyottoa hyvaksi kayttéden saada osuttua keskell& oleviin
pelaajiin. Keskelld olevat pelaajat yrittavat vaistaa polttajien potkaisemia palloja samalla kuin kuljettavat
omia pallojaan alueen sisélla.

Polttaja, joka osuu keskell& olevaan pelaajaan saa 1 pisteen. Osuman jélkeen keskella oleva pelaaja jatkaa
normaalisti keskella. Tietyn ajan jalkeen (esim. 2 min) vaihdetaan polttajien ja keskella olevien tehtavié.
Voittaja on se pelaaja, joka on saanut eniten pisteité leikin loputtua.

Huomioitavaa:
Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen.

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittdmalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin.
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2) Kuljettaminen sik-sak — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=56139 2

Vilineet:

Pallo, kartiot ratojen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Keskiympyrdan nelja 7,5 m levedd kartiomaalia. Kaksi pallollista pelaajaa aloittaa ympyran vastakkaisilta
puolilta kuljettamisen: ensiksi ensimmaiseltd kartiolta toiselle ja takaisin, sitten kolmannelle kartiolle ja

paluu toiselle, sitten neljannelle kartiolle ja paluu kolmannelle jne. Kisa siit&, kuka kuljettaa nopeimmin.

Huomioitavaa:
Kartioiden valin huomioon ottaminen kosketusten maaréssa: jos vali on pidempi, pelaaja voi antaa hiukan
pidemman "sydton itselleen eteen”. Erilaiset kddnndstavat, painopisteen alhaisuus kAAnnoksissa.

Vaikeuttaminen:
Kaannodkset vain heikommalla jalalla, valmentaja maaraa kdannostavan.
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3) 1v1 neljaén vastakkaiseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionid=56140 3

Vilineet:

Palloja, minimaalit, "totsat” pelikentén rajojen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-15 m neli6, 1v1 kahteen vastakkaiseen maaliin. Maalit ovat "selat vastakkain” toisiinsa ndhden. pelaajat
lahtevéat kentén sivulta, valmentaja laittaa pallon peliin. Palloon ensiksi ehtinyt pelaaja yrittaa kuljettamalla
ja nopeilla harhautuksilla tehd& maalin johonkin neljasta maalista. Maalit tehd&én kuljettamalla. Riistosta
puolustava pelaaja voi puolestaan yrittdd maalintekoa.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: Yllattavia pysahdyksia ja rytminvaihdoksia. Nopea reagointi puolustajan virheisiin.
Puolustaja: Terava liikke, matala painopiste. Ei saa "myyda” itsedan liian helpolla. Koska peitetéan, koska
taklataan?

Helpottaminen:
Maalin saa tehda myos laukomalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien pienentdminen.
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4) 2v2 ristikkaisiin maaleihin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=56141 4

Vilineet:

Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15 m nelig, jossa pelataan 2v2 neljaan ristikkdiseen maaliin. Maali hyvaksytaan, kun pallollinen pelaaja
kuljettaa hallitusti maalialueen (4-5 m) l&pi. Maalin paastanyt joukkue jatkaa pelia.

Pallon mennessa alueen rajojen ulkopuolelle valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1 % minuutin
peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaé
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hydkkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistada pallo! Jos mahdollista, ohjaa hytkkaaja likkkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehda potkaisemalla porttien lapi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetaan.
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5) 2v2 neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18007 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20/22x32 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 neljaddn minimaaliin (2 m). Maalit tehd&én
laukaisemalla maalintekoalueelta (6 m syvd). Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta; yksi pelaaja aina vaihdossa
(vaihto maalista tai tietyn ajan kuluttua). Pallon mennessé alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa
uuden pallon peliin. Kolmen minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaa
likkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistdd pallo! Jos mahdollista, ohjaa hyokkaéaja likkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehdé potkaisemalla porttien l&pi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetéan.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Hippaa syottamallal — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
Pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittdmall&. Kuinka monta heittoa perakkéain
on ennatys ilman ettd "hippa” onnistuu jattdmaan ketéaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteisty6

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.
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B) Potki kaverin pallo pois alueelta — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54997 2

Vilineet:

Palloja, liivit, totsi& alueen rajaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x10 m alue. 4-5 pelaaja pallon kanssa, yksi pelaaja pallo sylissé hippana. Pelaajat kuljettavat vapaasti
palloa alueella, valmentajan merkisté hippa yrittéé saada pallollisten pelaajien pallon potkaistua alueen
ulkopuolelle. Kisa jatkuu, kunnes viimeinenkin pallo on potkaistu ulos. Taman jalkeen hippa vaihtuu. Kisa
siitd, kuka hipoista saa potkaistua pallon nopeimmin alueen ulkopuolelle.

Variaatio (Wein): kaikilla pelaajilla on pallo ja he yrittavat potkia muiden pallon pois, samalla kun he pitavat
oman pallon hallussa. Jokaisesta pois potkitusta pallosta saa pisteen, tai pois potkittu pelaaja jaa ulos. Kisaa
jatketaan siihen asti, kunnes alueella on enda yksi pelaaja.

Huomioitavaa:
Pallollisilla katse ylhaélla, nopeita suunnanmuutoksia pallo hallussa.

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, hipalla on pallo molemmissa kainaloissa.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin.
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2) 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18320 3

Valineet:

Palloja, "totsat” pelikentdn rajojen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

25-20x10 m kentt&, 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin. Pelaajat lahtevét kentén sivulta. Pallollinen sy6ttaa
pallon eteen pallottomalle ja rynt&é heti peréén. Pallollisen on kuljetettava alueen keskirajalle, ennen kuin
hén voi yrittdd maalia jompaankumpaan maaliin. Maalit tehd&én kuljettamalla.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: nopea kuljetus puolivéliin, sen jalkeen p&atds, kumman maalin 1api aikoo kuljettaa. Yllattavia
pyséhdyksid ja rytminvaihdoksia. Nopea reagointi puolustajan virheisiin. Pallosta on pidettava huolta.
Puolustaja: terava liikke, matala painopiste. Ei saa "myyda” itse&an liian helpolla. Voi tehdd myods
puolustajan harhautusliikkeité. Nopea reagointi hyokkaajan virheisiin (esim. pallo karkaa kontrollista).

Helpottaminen:
Maalin saa tehd& myds laukomalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien pienentaminen.
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3) 3v0 vastakkaisiin suuntiin — 15 min. 4
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57135

Valineet:
Pallo ja minimaalit seka "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, neljd minimaalia. Maalien edessa 5 metrié syvé maalintekoalue. 3v0 -peli kahdella
joukkueella vastakkaisiin suuntiin. Molempien joukkueiden kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi pelaaja
ylempana keskushyokkaajana. Joukkueet lahtevat eteneméén kohti vastapuolen maaleja. Palloa saa
syotelld vapaasti, mutta pallon on kéytavé véhintaan kerran jokaisella pelaajalla. Voidaan jérjestaa kilpailu
siitd, kumpi joukkue tekee ensiksi viisi maalia.

Huomioitavaa:

Kysymyksia pelaajille: Mihin pallo pitéa pelata, jos me haluamme edet& mahdollisimman nopeasti?
Pelikaverin juoksulinjalle. Miksi kannattaa vaihtaa paikkaa? Paikanvaihto harhauttaa vastustajan
puolustusta ja luo tilaa omille pelaajille. Miksi kannattaa pitédd kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemman
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi paasta vastahyokkéykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi I16ytad kohde suoralle jatkosyotolle. Syottokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Pelaajien on vaihdettava paikkaa hyokkéyksen aikana. Kaikki syotot on pelattava liikkeessé olevalle
pelaajalle. Kosketusrajoitukset. Joukkueen taytyy olla jatkuvasti kolmiomuodossa.

Maalinteko suoraan sy6tosta. Saa kayttaa vain heikompaa jalkaa.
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4) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104 S

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite Utriainen2 — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Viivajuoksuviesti
* Takaperinjuoksuviesti
* Psykokinestiset l[ahdot

C) Linnake — ryhmaleikki — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddess&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.

2) Kuljettaminen sik-sak — 10 min.
(korjaava harjoite 2v2 ristikkaisiin maaleihin -harjoitteeseen)
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=56139

Vilineet:

Pallo, kartiot ratojen merkitsemista varten.
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Keskiympyré&én nelja 7,5 m leveaa kartiomaalia. Kaksi pallollista pelaajaa aloittaa ympyran vastakkaisilta
puolilta kuljettamisen: ensiksi ensimmaiselta kartiolta toiselle ja takaisin, sitten kolmannelle kartiolle ja

paluu toiselle, sitten neljannelle kartiolle ja paluu kolmannelle jne. Kisa siit&, kuka kuljettaa nopeimmin.

Huomioitavaa:
Kartioiden valin huomioon ottaminen kosketusten maaréssa: jos vali on pidempi, pelaaja voi antaa hiukan
pidemman "sydton itselleen eteen”. Erilaiset kddnndstavat, painopisteen alhaisuus kAAnnoksissa.

Vaikeuttaminen:
Kaannokset vain heikommalla jalalla, valmentaja maaraa kdannostavan.

3) Laukaus sivuliikkeesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1

Vilineet:

Maali ja "torpp6ja” laukaisualueen merkkaamista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi kolmen pelaajan ryhmaa. Pallollinen pelaaja lahtee kuljettamaan 10 m p&asta paatyrajasta poikittain.

Tulleessaan "torpon” kohdalle pallollinen pelaaja yrittaa laukoa pallon tarkasti maaliin. Maaliviivalla
vastakkain pallollista pelaajaa oleva palloton pelaaja saa lahted juoksemaan valittdmasti pallollisen
lahdettya liikkeelle. Palloton yrittadd ehtid maalille ja torjua pallollisen laukauksen. Palloton saa/ei saa
kayttaa kasiaan torjunnassaan. Puolessa vélissa vaihdetaan puolia ja katsotaan, kumpi joukkue on tehnyt
enemman maaleja.

Huomioitavaa:
Kuljetettaessa taytyy pyrkid mahdollisimman harvoihin kosketuksiin (valmentaja voi maarata kosketusten

2
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maksimimé&éaran). Valmistautumisessa k&éntymiseen viimeisen kosketuksen téytyy olla ”painoltaan” juuri

sopiva, jotta laukaus tapahtuu liikkeesta ja hyvalla vauhdilla. Erityista huomiota kannattaa kiinnittaa 3
tukijalan oikeaan asettamiseen likkkuvan pallon viereen. Puhdas potku (katse pallossa, hyvé osumakohta

pallon keskelle, ojennettu nilkka — hyva osuma jalkaan). Kannusta pelaajia tarkkoihin laukauksiin voiman
kustannuksella. Huom!: tasapaino on erittéin tarked asia. Pelaajat eivat saisi kaatua potkun jalkeen.

Helpottaminen:
Puolustajalla pallon ottaminen kiinni ké&sillg, laukojalla laukaisuvélimatkan lyhentdminen

Vaikeuttaminen:
Laukojalla kosketusrajoitukset, laukominen heikommalla jalalla, laukaisuvélimatkan pidentadminen.

4) 2v2 ristikkaisiin maaleihin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=56141

Vilineet:

Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15 m nelid, jossa pelataan 2v2 neljaan ristikkdiseen maaliin. Maali hyvaksytaan, kun pallollinen pelaaja
kuljettaa hallitusti maalialueen (4-5 m) l&pi. Maalin paastanyt joukkue jatkaa pelia.

Pallon mennessa alueen rajojen ulkopuolelle valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1 % minuutin
peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaé
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hydkkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistaa pallo! Jos mahdollista, ohjaa hytkkaaja likkkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.
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Helpottaminen: 4
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehd& potkaisemalla porttien l&pi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:

Maalialuetta pienennetéan.

5) 3v3 neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomiotavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:

Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.

A) Askellusharjoite SPL — 5 min.

B) Hippaa syottamalla2 — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelissa on yksi pallo, yksi
joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittada "jattd4d” pallottomia
joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva
yhteisty6 (puhe, lilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan “ansaan”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.
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C) Jatkuva polttopallo2 — 5 min. 2
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15579

Valineet:
4-8 merkkikartiota ja pelaajien pallot.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue 15x15 m. Valitaan 2-4 pelaajaa polttajiksi. 4-6 pelaajaa asettuu oman pallon kanssa
rajatun alueen sisélle. Leikin tavoitteena on sisésyrjasyottoa hyvaksi kayttéen saada osuttua keskell& oleviin
pelaajiin. Keskelld olevat pelaajat yrittavat vaistaa polttajien potkaisemia palloja samalla kuin kuljettavat
omia pallojaan alueen sisélla.

Polttaja, joka osuu keskell& olevaan pelaajaan saa 1 pisteen. Osuman jélkeen keskella oleva pelaaja jatkaa
normaalisti keskella. Tietyn ajan jalkeen (esim. 2 min) vaihdetaan polttajien ja keskella olevien tehtavié.
Voittaja on se pelaaja, joka on saanut eniten pisteité leikin loputtua.

Huomioitavaa:

Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen. Puhtaat hyvat sisasyrjasyotot (tukijalka
pallon vieressd, varpaat kohti sy6ttdsuuntaa. Potkaiseva jalkaterd jannitettynd, varpaat kohti taivasta.
Potkaiseva jalka 90 asteen kulmassa tukijalkaan ndhden. Potkuliike ”pallon 1&pi tyontyva™.)

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittdmalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin. Sy6ttojen tulee tapahtua yhdelld kosketuksella.
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D) Kuljettaminen neliostéa toiseen — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54764 3

Vélineet:
Jokaisella pelaajalla pallo ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:

Nelja 8 metrin nelittd, jotka ovat 10-12 m paassé toisistaan. Jokaisen nelion sisalla on yksi joukkue (3-4
pelaajaa), jokaisella pelaajalla on oma pallo. Pelaajat kuljettavat omaa palloaan omassa neli6sséén sikin-
sokin, valmentajan merkisté kaikki pelaajat l&htevéat kuljettamaan joko myota- tai vastapdivaan, seuraavaan
nelioon. Se joukkue, jonka kaikki pallot ovat ensimmaisend seuraavassa nelidssa voittaa.

Huomioitavaa:

Pyrittava kuljettamaan katse ylhaalla siten, etta pystyy seuraamaan ympaérilla tapahtuvia asioita. Nopeassa
kuljetuksessa voi antaa itselleen hiukan pidemman sy6ton, jonka jélkeen ottaa pallon takaisin kontrolliin.
Syottoversiossa pallottomien on l&hdettédvé nopeasti liikkeelle, ja pallollisen pelaajan on osattava sy6ttaa
oman pelaajan juoksulinjalle.

Vaikeuttaminen:
1. Jokaisella joukkueella on vain yksi pallo. Joukkueet syottavat palloa nelidn sisallg, valmentajan késkysté
joukkueet siirtyvat mahdollisimman nopeasti seuraavaan nelioon. Pallon saa sy6ttdd. Nopein voittaa.

2. Pallorosvo, yksilokisa. Nelididen valiin tulee yksi pallorosvo, joka yrittaa estaa kuljettamisen seuraavaan
nelidon. Kiinniotetuista tulee uusia pallorosvoja. Kisan voi kdyda ilman palloa. Jotta kiinniottaminen ei olisi
lilan helppoa, "pallorosvojen” taytyy léhted aina alueen keskiruudusta.

3. Valmentaja maaraé tietynlaisen tekniikan, jolla on pakko kuljettaa palloa.
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2) "Laukaisukaruselli" — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400 4

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.
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3) Syottoja pareittain "totsien lapi” sivuliikkeestd — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57479 S

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” sekd kartiot syotto- ja maalialueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10-15x5-8 m suorakaide tai 10-15 m nelid. Alueen keskelld on 1-2 m levedt portit. Pelaajat yrittavat syottaa
pareittain niin monta syottod perékkain porttien valista kuin pystyvat. Pallollinen pelaaja l&htee yhdesta
kulmasta kuljettamaan. Saavuttuaan portin kohdalle hén k&éntyy ja yrittda syottaa pallon portin lapi
parilleen. Taman jalkeen pelaaja palaa lahttpaikalleen odottamaan pallon saaneen pelaajan syottoa. Kumpi
pelaajaa onnistuu ensimmaiseksi sy6ttdmaan 10 onnistunutta syottod? Kisa voidaan kdyda myds parien
vélisend: mika pari onnistuu ensimmaisend saamaan 20 onnistunutta syott6a? Harjoitteeseen voi lisité
kolmannenkin pelaajan. Tallgin pallollinen pelaajaa liikkuu aina sy6ttonsé perdan ja vaihtaa néin paikkaa.

Huomioitavaa:
Oikean syottotekniikan korostaminen. Tukijalka osoittaa kohti syottdsuuntaa, potkaisevan jalan nilkka
jannitettynd, potkaisevan jalan "tyontava” liike.

Helpottaminen:
Lyhennetdan syottomatkaa.

Vaikeuttaminen:
Pidennetadn sydttématkaa, kavennetaan maalialuetta. Saa syo6ttad vain heikommalla jalalla, taytyy ottaa
haltuun tietylla tavalla.
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4) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104 6

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18104
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 29-30

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Tanoke — 5 min.

B) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Valineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "totsat” alueiden merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentan koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hyokk&aajaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkdd puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdmaan maalintekoa. Jos hyokkaaja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehd&an kaksi tai useampia maaleja, leikitaan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lisataan puolustajia.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530
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C) Hippaa syottamallal — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747 2

Vilineet:
Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

!
i
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitdan normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittdmaélla. Kuinka monta heittoa perékkéin
on ennatys ilman ettd "hippa” onnistuu jattdmaan ketaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=54747
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2) Laukaus sivuliikkeestd — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1 3

Vilineet:

Maali ja "torpp6ja” laukaisualueen merkkaamista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi kolmen pelaajan ryhmaa. Pallollinen pelaaja lahtee kuljettamaan 10 m p&asta paatyrajasta poikittain.
Tulleessaan "torpon” kohdalle pallollinen pelaaja yrittad laukoa pallon tarkasti maaliin. Maaliviivalla
vastakkain pallollista pelaajaa oleva palloton pelaaja saa léhted juoksemaan valittdmasti pallollisen
lahdettya liikkeelle. Palloton yrittadd ehtid maalille ja torjua pallollisen laukauksen. Palloton saa/ei saa
kayttaa kasiaan torjunnassaan. Puolessa vélissa vaihdetaan puolia ja katsotaan, kumpi joukkue on tehnyt
enemman maaleja.

Huomioitavaa:

Kuljetettaessa taytyy pyrkid mahdollisimman harvoihin kosketuksiin (valmentaja voi maarata kosketusten
maksimimé&éarén). Valmistautumisessa kdantymiseen viimeisen kosketuksen taytyy olla "painoltaan” juuri
sopiva, jotta laukaus tapahtuu liikkeesta ja hyvélla vauhdilla. Erityistd huomiota kannattaa kiinnittaa
tukijalan oikeaan asettamiseen likkkuvan pallon viereen. Puhdas potku (katse pallossa, hyvé osumakohta
pallon keskelle, ojennettu nilkka — hyva osuma jalkaan). Kannusta pelaajia tarkkoihin laukauksiin voiman
kustannuksella. Huom!: tasapaino on erittéin tarked asia. Pelaajat eivat saisi kaatua potkun jalkeen.

Helpottaminen:
Puolustajalla pallon ottaminen kiinni ké&sillg, laukojalla laukaisuvélimatkan lyhentdminen

Vaikeuttaminen:
Laukojalla kosketusrajoitukset, laukominen heikommalla jalalla, laukaisuvélimatkan pidentdminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1
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3) Taklausta pakoon — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17993 4

Valineet:

Pallo pari kohti, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelialueella kaksi 15 m pééssa toisistaan olevaa samansuuntaista janaa. Alueen leveys 20-25 m.
Pallollinen pelaaja lahtee 1 m ennen puolustajaa. Palloton [&htee ajamaan takaa. Pallollinen yrittaa
kuljettaa 15 m pééssa olevan rajan yli. Han voi myos tehda yllattavan U-k&&nnoksen ja palata takaisin
l&htdviivalle ja saada pisteen.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta pallollista pelaajaa rohkeisiin, maaratietoisiin ratkaisuihin; haméyksié, nopeita
suunnanmuutoksia.

Puolustaja: nopea reagointi, taklaus heti kun mahdollista.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17993
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4) 3v0 kolmiomuodossa — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17953 S

Vilineet:

Pallo ja mimimaalit seka "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, kaksi minimaalia. Pelataan 3v0 -tilanne, tassa versiossa pelaajien tulee sailyttéa
koko ajan kolmiomuoto. Maalien edessa on 5 metrid syvd maalintekoalue. Kaksi pelaaja lahtee
maaliviivalta, yksi pelaaja ylempéana keskushyokkaajana. Joukkue l&htee eteneméaén kohti vastapuolen
maaleja. Palloa saa sy6telld vapaasti, mutta pallon on kaytévé vahintaan kerran jokaisella pelaajalla.
Voidaan jarjestaa kilpailu siitd, miké joukkue tekee maalin nopeimmin.

Huomioitavaa:

Kysymyksia pelaajille: miksi kannattaa pitdéd kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemman
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi péaésté vastahyokkaykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi 16ytaa kohde suoralle jatkosydtolle. Syéttokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, saa kéyttaa vain heikompaa jalkaa. Maalialueet pienemmiksi.
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5) 6v6 + maalivahdit -peli — 20 min.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
50x30 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi seitsemén pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja
molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 10-15 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peité syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkéyksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jalkeen valittdmasti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle "jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienenné aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 31-32

1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.
A) Askellusharjoite Coerver -liikkeitéa — 10 min.
B) Hannanrydsto — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.

C) Linnake — ryhmaleikki -5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddess&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 31-32

2) "Laukaisukaruselli" — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400 2

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15400
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3) Futistennis maassa — 20 min.
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13661 3

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot neutraalin alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

4 (kaksi kahden pelaajan joukkuetta) pelaajaa vastakkain 20-25 m paéassa toisistaan. Alueen leveys on 10-12
m. Molemmat yrittéavat tehda maalin syottamalla 10 metrid levedn paatyalueen lapi. Valissd on 5 m syvé
neutraali alue, jolle ei saa mennd. Pelataan yhdella kosketuksella, joukkueella yhteensa 3 kosketusta.
Pisteen saa, kun pystyy sy6ttdméaan pallon maata pitkin vastustajan paatyrajan yli. Palloa saa syottaa vain
sisésyrjasyotoilla. Vain syottava joukkue voi saada pisteen (vanhat lentopalloséédnnot).

Huomioitavaa:

Syo6ttojen kovuus ja suunta. Syottd omalle pelaajalle niin, ettd tdma padsee yrittdmaan lapisyottod
mahdollisimman hyvéasté asemasta. Pelaajien jatkuva liike siten, ettd seké puolustavassa ettd hyokkaavéssa
tilanteessa pelaajat ovat mahdollisimman hyvin sijoittuneita. Oikea sisésyrjapotkun tekniikka (tukijalka
nyrkin etdisyydella pallon viereen, varpaat potkusuuntaan, potkaiseva jalkatera jannitettynd — "varpaat
kohti taivasta”, potkaiseva jalka heilahtaa “pallon 18pi” tukijalan suuntaisesti).

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusmé&érén lisddminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, syéttdminen vain heikommalla jalalla.
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4) 2v2 vierekkaisiin maaleihin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=67433

Vilineet:

Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15 m nelid, jossa pelataan 2v2 neljaan vierekkaiseen maaliin. Maali hyvéksytaan, kun pallollinen pelaaja
kuljettaa hallitusti maalialueen (4-5 m) l&pi. Maalin paastanyt joukkue jatkaa pelia.

Pallon mennessa alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1 Y2 minuutin
peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaé
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistaa pallo! Jos mahdollista, ohjaa hytkk&aja likkkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehda potkaisemalla porttien lapi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetaan.
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5) 3v3 neljaan maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:

Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17966
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite TANOKE -liikkeita — 5 min.

B) Hippaa syottamalla2 — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelissa on yksi pallo, yksi
joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittada "jattd4d” pallottomia
joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva
yhteisty6 (puhe, lilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan “ansaan”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.
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C) Jatkuva polttopallo2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15579 2

Valineet:
4-8 merkkikartiota ja pelaajien pallot.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue 15x15 m. Valitaan 2-4 pelaajaa polttajiksi. 4-6 pelaajaa asettuu oman pallon kanssa
rajatun alueen sisélle. Leikin tavoitteena on sisésyrjasyottoa hyvaksi kayttéen saada osuttua keskell& oleviin
pelaajiin. Keskelld olevat pelaajat yrittavat vaistaa polttajien potkaisemia palloja samalla kuin kuljettavat
omia pallojaan alueen sisélla.

Polttaja, joka osuu keskell& olevaan pelaajaan saa 1 pisteen. Osuman jélkeen keskella oleva pelaaja jatkaa
normaalisti keskella. Tietyn ajan jalkeen (esim. 2 min) vaihdetaan polttajien ja keskella olevien tehtavié.
Voittaja on se pelaaja, joka on saanut eniten pisteité leikin loputtua.

Huomioitavaa:

Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen. Puhtaat hyvat sisasyrjasyotot (tukijalka
pallon vieressd, varpaat kohti sy6ttdsuuntaa. Potkaiseva jalkaterd jannitettynd, varpaat kohti taivasta.
Potkaiseva jalka 90 asteen kulmassa tukijalkaan ndhden. Potkuliike ”pallon 1&pi tyontyva™.)

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittamalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin. Sy6ttojen tulee tapahtua yhdelléd kosketuksella.
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2) 4v1 ”hdyna” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54802 3

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, pelataan 4v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskelld oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty méaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Sydttéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liilan mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheit&. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.
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3) Tarkkuuspallo — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17994 4

Vilineet:

4-8 matalaa merkkikartiota, tarkkuuspallo (esim. futsalpallo) ja pelaajien pallot .

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue esim. 15x15 m. Jaetaan pelaajat kahteen joukkueeseen. Pelaajat asettuvat omille
syottoviivoilleen. Tarkkuuspallo laitetaan keskelle aluetta. Leikin tavoitteena on pelaajien palloja
sisésyrjasyottod hyvaksi kayttden saada Tarkkuuspallo siirtyméan vastapuolen maalialueelle
(Tarkkuuspalloa ei saa koskea kuin toisella pallolla). Alueelle keskelle ja&neet syottdpallot saa kdyda
hakemassa ja kuljettaa oman joukkueen syottéviivan taakse, josta sy6tot tulee antaa.

Joukkue, joka saa Tarkkuuspallon siirtym&an vastapuolen maalialueelle, voittaa.

Huomioitavaa:
Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen.

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittdmalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottdminen voidaan tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai suoraan syotosta.
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4) Laukaus sivuliikkeestd — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1 S
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13296

Vilineet:

Maali ja "torpp6ja” laukaisualueen merkkaamista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi 4-6 pelaajan ryhmaa. Pallollinen pelaaja lahtee kuljettamaan 10 m péasté paatyrajasta poikittain.
Tulleessaan "torpon” kohdalle pallollinen pelaaja yrittaa laukoa pallon tarkasti maaliin. Maaliviivalla
vastakkain pallollista pelaajaa oleva palloton pelaaja saa léhted juoksemaan valittdmasti pallollisen
lahdettya liikkeelle. Palloton yrittadd ehtid maalille ja torjua pallollisen laukauksen. Palloton saa/ei saa
kayttaa kasiaan torjunnassaan. Puolessa vélissa vaihdetaan puolia ja katsotaan, kumpi joukkue on tehnyt
enemman maaleja.

Huomioitavaa:

Kuljetettaessa taytyy pyrkid mahdollisimman harvoihin kosketuksiin (valmentaja voi maarata kosketusten
maksimimé&éarén). Valmistautumisessa kdantymiseen viimeisen kosketuksen taytyy olla ”painoltaan” juuri
sopiva, jotta laukaus tapahtuu liikkeesta ja hyvélla vauhdilla. Erityistd huomiota kannattaa kiinnittaa
tukijalan oikeaan asettamiseen lilkkkuvan pallon viereen. Puhdas potku (katse pallossa, hyvé osumakohta
pallon keskelle, ojennettu nilkka — hyva osuma jalkaan). Kannusta pelaajia tarkkoihin laukauksiin voiman
kustannuksella. Huom!: tasapaino on erittéin tarked asia. Pelaajat eivat saisi kaatua potkun jalkeen.

Helpottaminen:
Puolustajalla pallon ottaminen kiinni k&sillg, laukojalla laukaisuvélimatkan lyhentdminen

Vaikeuttaminen:
Laukojalla kosketusrajoitukset, laukominen heikommalla jalalla, laukaisuvélimatkan pidentdminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13296
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5) 2v2 -viivapelind — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287 6

Vilineet:

Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessé alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Pallolliset: pyrkik&da luomaan 2v1 tilanteita (esim. taustajuoksuilla), koska syotén, koska pidén palloa,
suojaaminen, pyrkimys sy6ttaa pelikaverin juoksulinjalle.

Puolustajat: pallollisen pelaajan peittdminen, oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala
painopiste). Puolustajatkin voivat tehda harhautusliikkeitd hyokk&ajan hairitsemiseksi. Oikeiden paattsten
tekeminen: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=55287
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 35-36

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite SPL —5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Viivajuoksu
* Psykokinestiikka

C) Linnake — ryhmaleikki —5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddess&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.

2) Pusku parille — 10 min.

Vilineet:
Pallo paria kohti.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajapari pallon kanssa, pelaajat vastakkain n. 4-5 metrin p4assa toisistaan. Toisella pallo, toinen puskee.
Hyva, lantion tasolta alakautta tapahtuva heitto, josta toinen puskee pallon takaisin heittdjan syliin. 10
puskua, minka jélkeen vaihdetaan rooleja. Mik& pari saa eniten perakkaisia onnistuneita suorituksia?

Huomioitavaa:

Hyvat, huolelliset heitot (oikea korkeus, pallo ei tule lilan nopeasti puskijaa kohti). Oikean puskutekniikan
opettelu: suu kiinni, silmat auki, osumakohta palloon keskelle otsaa. Niska jannitettynd, puskun voima tulee
keskivartalon liikkeesta. Jalat voivat olla tasapainottavassa asennossa (toinen jalka hiukan edempéand), pieni
jousto polvista. Kasien avulla voi helpottaa ylavartalon heiluriliiketta (k&det ovat lahtotilanteessa
ojennettuna eteen ja liikkkuvat sitten puskuliikkeen my6ta taaksepain). Huom! Kiinnitd huomiota
voimakkaaseen ylavartalon liikkeeseen (”kobran isku”).

Vaikeuttaminen:
Pusku tapahtuu pienen vauhdin jalkeen ja yhden jalan ponnistuksen jéalkeen ilmasta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
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3) Syottoja pareittain "totsien lapi” sivuliikkeestd — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57479 2

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” sekd kartiot syotto- ja maalialueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10-15x5-8 m suorakaide tai 10-15 m nelid. Alueen keskelld on 1-2 m levedt portit. Pelaajat yrittavat syottaa
pareittain niin monta syottod perékkain porttien valista kuin pystyvat. Pallollinen pelaaja l&htee yhdesta
kulmasta kuljettamaan. Saavuttuaan portin kohdalle hén k&éntyy ja yrittda syottaa pallon portin lapi
parilleen. Taman jalkeen pelaaja palaa lahttpaikalleen odottamaan pallon saaneen pelaajan syottoa. Kumpi
pelaajaa onnistuu ensimmaiseksi sy6ttdmaan 10 onnistunutta syottod? Kisa voidaan kdyda myds parien
vélisend: mika pari onnistuu ensimmaisend saamaan 20 onnistunutta syott6a? Harjoitteeseen voi lisité
kolmannenkin pelaajan. Tallgin pallollinen pelaaja liikkuu aina syottonsa peréén ja vaihtaa nain paikkaa.

Huomioitavaa:
Oikean syottotekniikan korostaminen. Tukijalka osoittaa kohti syottdsuuntaa, potkaisevan jalan nilkka
jannitettynd, potkaisevan jalan "tyontava” liike.

Helpottaminen:
Lyhennetdan syottomatkaa.

Vaikeuttaminen:
Pidennetadn sydttématkaa, kavennetaan maalialuetta. Saa syo6ttad vain heikommalla jalalla, taytyy ottaa
haltuun tietylla tavalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57479
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4) Kartiot kumoon — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15574 3

Vilineet:
Isoja merkkikartioita, 2 palloa, liiveja.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelataan rajatulla alueella, pyrkimyksené kaataa vastustajan puolella olevat kartiot kumoon. (1 kaatunut
kartio = 1 maali). Kaatunut kartio nostetaan aina pystyyn. Maalin jalkeen peli jatkuu siitd, mihin pallo jaa tai
kenell& se on hallussa. Maalintekotilanne vaatii tarkkuutta ja nopeaa ratkaisua. Ideaali on pelata 3v3 tai 4v4
yhdell& pallolla, mutta jos pelaajia on enemman, niin sitten on hyva lisat& myos yksi pallo.

Huomioitavaa:
Kartioita tulee laittaa useampia, jolloin maalintekomahdollisuuksia tulee riittavésti.

Helpottaminen:
Kaikki kartiot ovat kaadettavissa eli ei rajata puolia milté saa kaataa.

Vaikeuttaminen:
Rajoitetaan kosketuksia, rajataan pelaaminen vain toiselle jalalle.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15574
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5) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 37-38

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Tanoke — 5 min.

B) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Valineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "totsat” alueiden merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentan koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hyokk&aajaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkdd puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdmaan maalintekoa. Jos hyokkaaja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehd&an kaksi tai useampia maaleja, leikitaan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lisataan puolustajia.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530
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C) Hippaa syottamallal — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747 2

Vilineet:
Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

!
i
1

1
1
1
1
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittdmaélla. Kuinka monta heittoa perékkéain
on ennatys ilman ettd "hippa” onnistuu jattdmaan ketéaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=54747
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2) 3v1 ”hdyna” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13181 3

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelio, pelataan 3v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskella oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty méaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Syottéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liian mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan). Pallottoman pelaajan OIKEA-AIKAINEN
liilkkuminen pois sy6ttévarjoista.

Keskelld oleva pelaaja: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13181
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3) Paapeli, maalinteon joukkuekisa — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264 4
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53438

Valineet:

Pallo ja "totsét” ja kartiot maalin merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5x20 m suorakaide, puolessavalissé 5 m kartiomaali. Kaksi 4-5 pelaajan joukkuetta. Valmentaja on maalin
vieressa pallojen kanssa. Joukkueista on aina yksi pelaaja vuorollaan maalissa ja puskemassa. Valmentaja
heittad sopivan korkuisia palloja. Kumpi joukkue tekee enemman maaleja?

Huomioitavaa:
Nopea siirtyminen puskemisesta maaliin. Valmentajan on ajoitettava heittonsa juurin oikein.

Helpottaminen:
Maalin suurentaminen, puskut lahempaa.

Vaikeuttaminen:
Maalin pienentdminen, puskut kauempaa. Maalin saa tehdé vain hyppypuskulla/heittaytymalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=53438
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4) 2v2 ristikkaisiin maaleihin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=56141 S

Vilineet:

Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15 m nelig, jossa pelataan 2v2 neljaan ristikkdiseen maaliin. Maali hyvaksytaan, kun pallollinen pelaaja
kuljettaa hallitusti maalialueen (4-5 m) l&pi. Maalin paastanyt joukkue jatkaa pelia.

Pallon mennessa alueen rajojen ulkopuolelle valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1 % minuutin
peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaé
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hydkkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistada pallo! Jos mahdollista, ohjaa hytkkaaja likkkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehda potkaisemalla porttien lapi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetaan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=56141
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5) 2v2 neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18007 6

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20/22x32 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 neljaddn minimaaliin (2 m). Maalit tehd&én
laukaisemalla maalintekoalueelta (6 m syvd). Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta; yksi pelaaja aina vaihdossa
(vaihto maalista tai tietyn ajan kuluttua). Pallon mennessé alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa
uuden pallon peliin. Kolmen minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: Haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaa
likkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: Yrita riistaa pallo! Jos mahdollista, ohjaa hyokkaaja liikkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehd& potkaisemalla porttien l&pi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetéan.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18007
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite Utriainen2 — 10 min.
B) Hannanrydsto — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.
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2) 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18320 2

Vilineet:
Palloja, "totsat” pelikentdn rajojen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

25-20x10 m kentt&, 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin. Pelaajat lahtevét kentén sivulta. Pallollinen sy6ttaa
pallon eteen pallottomalle ja rynt&& heti peréén. Pallollisen on kuljetettava alueen keskirajalle, ennen kuin
h&n voi yrittdd maalia jompaankumpaan maaliin. Maalit tehd&én kuljettamalla.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: nopea kuljetus puolivéliin, sen jalkeen p&atds, kumman maalin 1api aikoo kuljettaa. Yllattavia
pyséhdyksid ja rytminvaihdoksia. Nopea reagointi puolustajan virheisiin. Pallosta on pidettava huolta.
Puolustaja: terava liike, matala painopiste. Ei saa "myyd&” itse&an liian helpolla. Voi tehdd myods
puolustajan harhautusliikkeité. Nopea reagointi hyokkaajan virheisiin (esim. pallo karkaa kontrollista).

Helpottaminen:
Maalin saa tehd& myds laukomalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien pienentaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18320
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3) "Laukaisukaruselli” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400 3

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15400

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 39-40

4) 3v3 neljaan erivariseen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55418 4

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Maalit on merkattu (esim. "totsilla”) erivarisiksi. Valmentaja huutaa, minka variseen
maaliin hyokataan (voi vaihtua koska tahansa). Pelaajien on reagoitava muuttuvaan tilanteeseen, mihin
hyokkaamme, mité puolustamme.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mik& takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (sydttojen peittdminen syotot,
yllatyksellisyys). Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin varisté.

Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittévalle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hyokkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistamisen jalkeen valittomaésti
hyokkaykseen. Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin vérista.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaarainen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=55418

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 39-40

5) 3v3, neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17966
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 41-42

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite Utriainen — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Viivajuoksu
* Psykokinestiikka

C) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vilineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "tétsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkk&éjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdméaan maalintekoa. Jos hytkkaéja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lis&taén puolustajia.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 41-42

2) Taklausta pakoon — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17993 2

Valineet:

Pallo pari kohti, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelialueella kaksi 15 m pé&éssa toisistaan olevaa samansuuntaista janaa. Alueen leveys 20-25 m.
Pallollinen pelaaja lahtee 1 m ennen puolustajaa. Palloton [&htee ajamaan takaa. Pallollinen yrittaa
kuljettaa 15 m pééssa olevan rajan yli. Han voi myos tehda yllattavan U-k&&nnoksen ja palata takaisin
l&htdviivalle ja saada pisteen.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta pallollista pelaajaa rohkeisiin, maaratietoisiin ratkaisuihin; haméyksié, nopeita
suunnanmuutoksia.

Puolustaja: nopea reagointi, taklaus heti kun mahdollista.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17993
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3) Paapeli, maalinteon joukkuekisa — 10 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53438

Valineet:

Pallo ja "totsét” ja kartiot maalin merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5x20 m suorakaide, puolessavalissé 5 m kartiomaali. Kaksi 4-5 pelaajan joukkuetta. Valmentaja on maalin
vieressa pallojen kanssa. Joukkueista on aina yksi pelaaja vuorollaan maalissa ja puskemassa. Valmentaja
heittad sopivan korkuisia palloja. Kumpi joukkue tekee enemman maaleja?

Huomioitavaa:
Nopea siirtyminen puskemisesta maaliin. Valmentajan on ajoitettava heittonsa juurin oikein.

Helpottaminen:
Maalin suurentaminen, puskut lahempaa.

Vaikeuttaminen:
Maalin pienentaminen, puskut kauempaa. Maalin saa tehdé vain hyppypuskulla/heittaytymalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=53438
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4) 3vl "héyn&” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13181 4

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelio, pelataan 3v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskella oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty méaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Syottéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liian mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan). Pallottoman pelaajan OIKEA-AIKAINEN
liilkkuminen pois sy6ttévarjoista.

Keskelld oleva pelaaja: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13181
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5) 3v3, neljaan maaliin — 25 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17966
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 43-44

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite SPL — 5 min.

B) Askellusharjoite Tanoke — 5 min.

C) Hippaa syottamallal — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittdmaélla. Kuinka monta heittoa perékkéain
on ennatys ilman etté "hippa” onnistuu jattdmaan ketéaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=54747
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2) Syottaminen liikkeesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=16599 2

Vilineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsat” maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

16 metrié pitk& suunnikas, jonka toinen padty on 4 m ja toinen 2 m leved. Kaksi pelaajaa asettuu 4 m
levedan péaatyyn pallojen kanssa. Valmentajan merkista pelaajat saavat lahetd kuljettamaan kohti 4 m
paassa olevaa sydttdalueen reunaa. Tdman alueen ylitettyddn pelaaja saa yrittéda laukaista pallon 12 m
padssa olevan 2 metrié levedn maalialueen l&pi. Kumpi saa ensiksi viisi maalia?

Huomioitavaa:
Nopea, teréva kuljetus. Huolellinen sydttd suoraan kuljetuksesta. Oikean syottoetéisyyden valitseminen.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, syottdminen heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=16599
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3) Futistennis maassa — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13661 3

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot neutraalin alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

4 (kaksi kahden pelaajan joukkuetta) pelaajaa vastakkain 20-25 m paéssa toisistaan. Alueen leveys on 10-12
m. Molemmat yrittavat tehda maalin syottamalla 10 metrid levedn paatyalueen l&api. Valissd on 5 m syvé
neutraali alue, jolle ei saa mennd. Pelataan yhdella kosketuksella, joukkueella yhteensa 3 kosketusta.
Pisteen saa, kun pystyy sy6ttdméaan pallon maata pitkin vastustajan paatyrajan yli. Palloa saa syottaa vain
sisésyrjasyotoilla. Vain syottava joukkue voi saada pisteen (vanhat lentopalloséédnnot).

Huomioitavaa:

Syo6ttojen kovuus ja suunta. Syottd omalle pelaajalle niin, ettd tdma padsee yrittdmaan lapisyottod
mahdollisimman hyvésté asemasta. Pelaajien jatkuva liike siten, ettd seké puolustavassa ettd hyokkaavéssa
tilanteessa pelaajat ovat mahdollisimman hyvin sijoittuneita. Oikea sisésyrjapotkun tekniikka (tukijalka
nyrkin etdisyydella pallon viereen, varpaat potkusuuntaan, potkaiseva jalkatera jannitettynd — "varpaat
kohti taivasta”, potkaiseva jalka heilahtaa "pallon 1api” tukijalan suuntaisesti).

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusmé&érén lisddminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, syéttdminen vain heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13661
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4) Laukominen sy6ttokolmion jalkeen — 15 min. 4
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=432&pro=1
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53423

Vilineet:

Palloja seké ja kartiot alueen merkitsemistd varten, pikkumaali.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. Maalin edessa kaksi kartiota, joiden vieressa kaksi pelaajaa odottamassa syottoa.
Pelataan pallo paadysta ensimmaiselle kartiolle, josta haltuunoton jalkeen syotto seuraavalle kartiolle.
Taman jalkeen huolellinen haltuunotto ja maalilaukaus. Kuka tekee eniten maaleja?

Huomioitavaa:
Palloton tekee aina aloitteen ja luo omalla liikkumisellaan tilaa itselleen sy6ton vastaanottamista varten.
Kovat huolelliset syotot, laadukas ensimmainen kosketus. Nopea méaérétietoinen maalilaukaus.

Vaikeuttaminen:
Jatkosy6tot/maalilaukaus suoraan syotosta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=432&pro=1
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=53423
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5) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min. S
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (sydttéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18104
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoitteita Utriainen2 — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Psykokinestiset lahdot

C) Linnake — ryhmaleikki —5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
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2) Syotto- ja laukaisuharjoite — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15398 2

Vilineet:

Pallo ja kartiot alueen merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x8 m suorakaiteen muotoinen alue. Kaksi pelaajaa, joilla on yksi pallo. Alueen paéadyt (8 m) muodostavat
maalialueen. Molemmat pelaajat seisovat paatyrajalla, jossa he puolustavat omaa maalialuettaan.
Ensimmainen pelaaja yrittédé potkaista pallon omalta alueeltaan maata pitkin vastakkaiseen maaliin. Pallon
taytyy menné maata pitkin. Toinen pelaaja yrittédé estaé palloa menemasta maaliin. Yrityksen jalkeen osat
vaihtuvat.

Huomioitavaa:
Valmentaja maaraa, milla tekniikalla potku suoritetaan. Harjoite on sopiva aluksi sisasyrjasy6ton
harjoittelua varten. Myohemmin samalla periaatteella voidaan harjoitella nilkkapotkua.

Helpottaminen:
Levennetddn maalialuetta, lyhennetdan potkumatkaa.

Vaikeuttaminen:
Kavennetaan maalialuetta, pidennetdan potkumatkaa. "Maalivahti” saa torjua pallon myos kasillaan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15398
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3) Syottd kolmiossa, haltuunotto liikkeestéa — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=63500 3

Vilineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsat” tai kartiot alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x15 m kolmio, nelja pelaajaa. Pallollinen pelaaja sy6ttad kolmion vastakkaisella sivulla olevalle pelaajalle,
joka ottaa pallon haltuun ja sydttéda kolmion kérjesta sivulle liikkkuneelle pelaajalle. N&in liikutaan ympéri
kolmiota ja syotetadn aina vastakkaiselle sivulle liikkkeessa olevalle pelaajalle.

Huomioitavaa:

Tarkat, oikea-aikaiset syotot liikkeessa olevalle pelaajalle. Hyvéa haltuunotto liikkeestd ja syotto
vastakkaiselle sivustalle. Pelaajien tulee tarkkailla koko ajan muiden pelaajien liikkeita, jotta etéisyydet
pysyvat oikeina.

Vaikeuttaminen:

Sy6tetdan heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=63500
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4) 3v1, kuka pelkaa puolustajaa? — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=67432 4

Valineet:
Pallo ja "totsét” ja kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6-8x15 m suorakaide, koko paaty maalialueena. Kolme pallollista hyokkaajaa, yksi palloton puolustaja.
Pelataan kuka pelkaa puolustajaa -leikki pallolla. Pallolliset l&htevét paédysta ja yrittavét kuljettaa pallon
toiseen paatyyn puolustajan ohi. Puolustaja saa taklata pallollisia koko alueella. Viis yritystd. Kuinka monta
onnistunutta taklausta puolustaja onnistuu tekeméaan? Taman jalkeen vaihdetaan osia.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: miten pelaan 1v1 -tilanteen, pystyvétko hyokkaajat tarkkailemaan muita pelaajia ja
valitsemaan helpoimman reitin puolustajan ohi.

Puolustaja: pallollisen peittaminen, ”jarruttaminen” hyvissa ajoin, puolustusasento. Koska taklaan? Yhden
onnistuneen taklauksen jalkeen mahdollisimman nopeasti vield toisen pelaajan peraan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentédminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=67432
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5) 4v4 + mv normaali peli —20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 47-48

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) SPL:n taitokisojen ponnauttelu — 5 min.

B) Kuka pelkaa puolustajaa? — 10 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Valineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "totsat” alueiden merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentan koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hyokk&aajaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkdd puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdmaan maalintekoa. Jos hyokkaaja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehd&an kaksi tai useampia maaleja, leikitaan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lisataan puolustajia.
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2) Laukauksia laukaisuseinaan — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=81232 2

Valineet:
Pallo, laukaisuseina.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

1-3 pelaajaa pallojen kanssa laukaisuseindd vastaan. Jos pelaajia on vain yksi, tdma voi laukoa nilkkapotkuja
tiettyyn kohteeseen seinédssa yhden kosketuksen haltuunoton jalkeen. Jos pelaajia on useampia, he voivat
pelata "pilsua”. Téssa pelissd pelaajat laukovat vuorotellen seindd vastaan yrittden ampua niin vaikeita
laukauksia, ettd seuraavaksi vuorossa oleva pelaaja ei pysty osumaan seindan. Aloituspotku on tietylta
etéisyydeltd, sen jalkeen saa ampua mista tahansa. Kdydaan pudotuskisa, esim. viidestd epdonnistumisesta
putoaa pelisté pois.

Huomioitavaa:

Puhdas nilkkapotkun tekniikka: tukijalka pallon viereen, nilkka ojennettuna ja jannitettyné. Potkuhetkelld
katse pallossa. Voimakas potkuliike (jalan heilahdus aluksia taakse, sen jalkeen luja mutta rento potkuliike
“pallon 1api”. Osumakohta pallon keskipisteeseen. Vartalo pallon "péaélle”, jotta laukaus pysyy matalana.
Korosta "pilsussa” pelaajien jatkuvaa valmiina oloa ja liikkkumista mahdollisimman hyvéén
laukaisuasentoon.

Vaikeuttaminen:
Lauotaan vain heikommalla jalalla.
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3) 4v1 "hoyna” — 15 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54802

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, pelataan 4v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskelld oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty méaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Syottéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liian mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheit&. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetédén aluetta.
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4) SPL:n taitokisojen pusku — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80625 4

Vélineet:
Pallo, jalkapallomaali, rajausnarut 2 kpl, merkkikepit/kartiot 6 kpl

16,5m 11m 8m 55m
Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
Maali on piirroksen mukaisesti jaettu naruin kolmeen osaan (2.5m - 2.3m - 2.5m), samoin puskurajat maalin
eteen (5.5m -8m - 11m).
Kilpailija heittaa pallon ilmaan haluamaltaan etéisyydelté puskurajalta tai sen takaa ja puskee pallon
paallaédn maaliin. Heiton epdonnistuessa kilpailija voi uusia heiton. Kilpailija saa heittaa pallon ilmaan
enintdan 5 kertaa/pusku. Mikali puskusuoritusta ei tapahdu viidella heitolla, ei vahennyksia kyseisesta
puskusta tule.
Suorittaessaan puskun ilmaan hypaten, kilpailijan on ponnistettava puskurajalta tai sen takaa. Puskun
jélkeen kilpailija voi pudota puskurajan etupuolelle.
Suorituksessa kilpailija puskee kolme (3) puskua. Kilpailijalla on kaksi (2) suoritusyritystd, joista parempi
tulos merkitéén kilpailutulokseksi.
Puskurajat: 11m (16,5m)C-D -pojat, C -tytot
8m (11m) E10-E11 -pojat, D-E11 -tytot
5.5m (8m) F -pojat, E10-F8 —tyttt

Kahdessa ensimmaéisessa puskussa ilmassa maalin nurkkalohkoihin pukatuista maaleista (my®ds naruihin
osuneista) vahennetaan kilpailijan kokonaiskilpailuajasta 5 sek ja keskilohkoon pukatuista maaleista 3 sek.
Maan kautta maalin nurkkalohkoihin pukatuista maaleista (my6s naruihin osuneista) vahennetaan
kilpailijan kokonaiskilpailuajasta 2 sek ja keskilohkoon pukatuista maaleista 1 sek. Kolmas pusku suoritetaan
seuraavalta puskurajalta ja pallon lentdessa ilmassa maaliviivan yli kilpailija saa —3s vahennyksen.
Saadakseen maksimivéhennyksen —13s on pelaajan puskettava pallot hyvaksytysti eri nurkkiin. Jos pelaaja
puskee pallot samaan nurkkaan ilmassa saa han ensimmaisesté puskusta véhennysta —5s ja jos hén puskee
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toisen pallon ilmassa samaan nurkkaan saa han vahennysté —3s. Eli samaan nurkkaan ilmassa pusketuista
palloista tulee vdhennykseksi —8s, johon lisdtddn kolmannen puskun onnistuessa lisdvahennys —-3s. 5
Maaliviivalle osuneet pallot tulkitaan maan kautta maaliin pukatuiksi.

Esimerkki: yhteistulos 120.2 sek

- 1. pusku nurkkaan ilmassa -5.0 sek

- 2. pusku keskilohkoon maan kautta -1.0 sek

- 3. pusku maaliin ilmassa -3.0 sek

Loppuaika 111.2 sek

Huomioitavaa:
Opeta pelaajia kiinnittamaan huomiota pallon puskemiseen otsalla (silmat auki), koko kehon kaytt6on
pusku liikkeessé (niska, ylavartalo, jalat) ja seuraamaan pusku loppuun saakka (voimakas heilahdus).
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5) 6v6 -peli + maalivahdit — 15 min.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
50x30 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi seitsemén pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja
molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 10-15 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peité syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkéyksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jalkeen valittdmasti hyokkaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle "jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienenné aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 49-50

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Utriainen2 — 5 min.

B) SPL:n taitokisojen ponnauttelu — 5 min.
C) Hannanrydstd” — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tdmén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja rystényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.
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2) Taitokisojen pujottelu — 15 min.
Video (kaikki taitokisalajit): http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121 2
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55416

Valineet:
Pallo, kartiot radan merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pujottelu tapahtuu piirroksen mukaisesti. Léht6 tapahtuu paikaltaan lahtoviivalta.

Suoritusaika mitataan lahtokosketuksesta hetkeen, jolloin seké pallo ettd kilpailija ovat ylittdneet
maalilinjan. Suorissa kuljetusosuuksissa on palloon kosketettava vahintdan kolmasti (3) ennen viimeista
merkkikeppid. Kilpailijalla on oikeus valita aloituspuoli ja - jalka.

Kilpailijalla on Kaksi yritystd, joista parempi tulos merkitéan kilpailutulokseksi. Esimerkki: 23.5 s

Mikali suoritus keskeytyy tai epdonnistuu, merkitaan kilpailijalle maksimiaika seuraavasti:

Maksimiaika: C 50 s D-E-F 60 s.

Huomioitavaa:
Opeta pelaajasi kayttdméaan palloa kuljettaessaan molempia jalkoja ja seka sisasyrjad, ulkoteraa ja nilkkaa.
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3) Taitokisojen kuljetus — laukaus — 15 min.
Video (kaikki taitokisalajit): http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80626

Valineet:
Jalkapallomaali, rajausnarut 2 kpl, merkkikepit/kartiot 4 kpl, pallot 4 kpl.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:

Maali on piirroksen mukaisesti jaettu naruin kolmeen osaan. Rangaistusalueen rajalla on merkkikepit (2 kpl)
maalin leveydelld. Lahto- ja maalilinja on 10m padssa rangaistusalueen rajasta. Lahtdviivalle on asetettu 4
palloa vierekkain. Kilpailija kuljettaa ensimmaisen pallon rangaistusalueelle ja laukaisee sen maaliin.
HUOM! Viivalla = rangaistusalueen sisélld eli rangaistualueenrajan paalté lahtevéa laukaus hyvaksytaan.
Kilpailijan on kosketettava palloon vahintéén kaksi (2) kertaa ennen rangaistusaluetta. Kilpailija saa valita
aloittaako suorituksensa pallosta 1 tai pallosta 4. Ensimmaisen pallon laukaistuaan kilpailija juoksee
suorinta tietd takaisin l&htoviivalle kuljettaakseen toisen pallon rangaistusalueelle ja potkaistakseen sen
maaliin piirroksen mukaisesti jne...

Pallot 1 ja 2 potkaistaan oikealla sekd pallot 3 ja 4 vasemmalla jalalla maaliin. Suoritusaika mitataan
lahtokosketuksesta siihen hetkeen, kun kilpailija, laukaistuaan kuljetusten paatteeksi kaikki nelja (4) palloa
kohti maalia, ylittéé laht6 (= maali) linjan. Ensimmaisen pallon laukaistuaan kilpailija juoksee suorinta tieté
takaisin 1&htoviivalle kuljettaakseen toisen pallon rangaistusalueelle ja potkaistakseen sen maaliin
piirroksen mukaisesti jne...

lImassa maalin nurkkalohkoihin potkaistuista (my&s naruihin osuneista) vahennetéén 5 sek/ onnistunut
potku ja keskilohkoon ilmassa osuneesta potkusta 3 sek/onnistunut potku loppuajasta. Maan kautta maalin
nurkkalohkoihin potkaistuista maaleista (my6s naruihin osuneista) vdhennetdan 2 sek/onnistunut potku ja
keskilohkoon osuneesta potkusta 1 sek/onnistunut potku loppuajasta.

Maaliviivalle osuneet pallot tulkitaan maan kautta maaliin menneiksi.
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HUOM! Mikali kilpailija laukaisee pallon ennen rangaistusaluetta lisatdan loppu-aikaan 10 sek/laukaus, eika
tarkkuusvéhennysta huomioida ko. laukauksesta. 4

Kaksi yrityst&, joista parempi tulos merkitaan kilpailutulokseksi. Maksimiaika on 40 sekuntia.

Esimerkkiaika 34.2 sek
Tarkkuusvahennys oikea jalka -5.0 sek
vasen jalka -5.0 sek

-1.0 sek
Loppuaika 23.2 sek

Huomioitavaa:

Opeta pelaajaa potkaisemaan rennosti ja terdvasti nilkalla, laittamaan tukijalka pallon sivulle, kiinnittdmé&an
huomiota osumakohtaan (pallon keskelle) ja ohjaa jatkamaan jalan saatto pallon liilkeradan suuntaan.
Potkun tasapainoon kannattaa myds kiinnittdd huomiota, niin suoritusvarmuus lisdantyy.

4) Taitokisojen sy6tté — 15 min.
Video (kaikki taitokisalajit): http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=63520

Valineet:

Pallo, syottopenkit 2 kpl (2m x 40cm x 40cm), merkkikepit 2 kpl.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Syottdpenkit asetetaan 20m etéisyydelle vastakkain toisistaan. Merkkikepit ovat 7m etaisyydella ko.
penkeisté piirroksen mukaisesti. Suoritus alkaa, kun kilpailija sy6ttda merkkikepin kohdalla paikallaan
olevan pallon penkkiin. Pelaaja saa itse valita kummalta puolelta ja kummalla jalalla sy6ttaa ensimmaisen
sy6ton. Syoton jalkeen kilpailija ottaa penkistd ponnahtavan pallon haltuunsa ja kuljettaa kohti toista
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penkkié sy6ttden pallon siihen. N&in jatketaan suorittaen viisi (5) syottéa kumpaankin penkkiin. Kilpailijan
on kierrettdva merkkikeppi kuvan mukaisesti. 5
Sy6tot on suoritettava vuoroin oikealla ja vasemmalla jalalla. Sy6ttoetéisyytté ei ole rajoitettu. Pallon on
pompattava jokaisessa syottssa penkin etupuolelle.

Jos pallo sydtetddn ohi syottépenkin, saa pallon hakea ja suoritusta voi jatkaa syottamalla pallo uudelleen
ko. syottdpenkkiin kdyttden samaa jalkaa kuin ohisy6tossa. Jos kilpailija syottdd ensimmaisen sy6ton ohi
sy6ttopenkin, hén saa uusia aloituksen, mutta vain yhden kerran. Mikali penkin takana kaytetaan aitoja tai
esteitd, niiden on oltava vahintaan 5 m etdisyydelld penkin etureunasta ja samalla etdisyydelld molemmissa
paissa. Mikali ratoja on useampia, niiden tulee olla identtisia keskendén (penkit ja etéisyydet).

Suoritusaika mitataan aloitussy6tosté hetkeen, jolloin viimeinen sy6ttd osuu penkkiin. Kilpailijalla on Kaksi
yritystd, joista parempi tulos merkitaan kilpailutulokseksi. Esimerkkiaika: 35.5. sek.

Mikali suoritus epaonnistuu tai muuten keskeytyy, merkitaan kilpailijalle maksimiaika seuraavasti:
Maksimiaika: C 50 sek /D-E-F 60 sek

Huomioitavaa:

Opeta pelaajia kiinnittdm&én huomio sisasyrjaosumaan pallon keskelle ja lantion osoittamiseen
syottosuuntaan (tukijalka pallon sivulle ja varpaat kohti syottosuuntaa ), sy6ton kovuuden séatelyyn ja
kimpoavan pallon haltuunottoon suoraan liikkeeseen (sopiva vastaanottokulma).
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5) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite Utriainen — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Viivajuoksu

C) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vilineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "tétsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkkaéjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdméaan maalintekoa. Jos hytkkaéja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lis&taén puolustajia.
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2) Laukaus omasta kuljetuksesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80629 2

Valineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, pikkumaali, "totsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jonka eteen on merkitty l&htdalue n. 25-30 m paahén. 3-4 pelaaja asettuu lahtdalueelle, josta
he valmentajan merkisté kuljettavat vauhdilla kohti rangaistusalueen rajaa (palloa pitéé koskettaa
vahintaan 2-3 kertaa ennen rajaa). Pelaajan péastya rangaistusalueelle hén saa laukaista kohti maalia.
lImassa maaliin mennyt laukaus hyvéksytéén. Kuka oli nopein?

Huomioitavaa:
Nopea, terdvé kuljetus (riittavén pitkat "syotot itselle). Ravakké laukaus suoraan juoksusta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, laukominen heikommalla jalalla.
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3) Syottaminen liikkeesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=16599 3

Vilineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsat” maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

16 metrié pitk& suunnikas, jonka toinen padty on 4 m ja toinen 2 m leved. Kaksi pelaajaa asettuu 4 m
levedan péaatyyn pallojen kanssa. Valmentajan merkista pelaajat saavat lahetd kuljettamaan kohti 4 m
paassa olevaa sydttdalueen reunaa. Tdman alueen ylitettyddn pelaaja saa yrittéda laukaista pallon 12 m
padssa olevan 2 metrié levedn maalialueen l&pi. Kumpi saa ensiksi viisi maalia?

Huomioitavaa:
Nopea, teréva kuljetus. Huolellinen sydttd suoraan kuljetuksesta. Oikean syottoetéisyyden valitseminen.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, syottdminen heikommalla jalalla.
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4) 3v1 neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18022 4

Valineet:
Pallo ja "totsat” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, nelj& minimaalia (2-3 m). Maalien edessd 5 m syva maalintekoalue. Maalin saa
tehdd vain maalintekoalueelta. 3v1 -peli. Pallollisen joukkueen kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi
pelaaja ylempéna keskushyokkagjana. Pallollinen joukkue l&htee eteneméén kohti vastapuolen maaleja
vastassaan yksi puolustaja. Jos puolustaja saa riistettya pallon, hén saa laukoa sen kohti maalia kuinka
kaukaa tahansa.

Huomioitavaa:

Kysymyksid: Kenella hyokkaajista pitéisi olla pallo, kun puolustaja tulee peittamaan? Keskushyokkaajalla.
Missa keskushydkkaajan tulisi olla, jos pallo on laitapelaajalla? Jos puolustaja ahdistaa laitapelaajaa,
keskushyokkadjan kannattaa pudottautua hiukan laitapelaajan alapuolelle, jotta han olisi hyvéssa asemassa
poikkisydton vastaanottamiseen. Koska kannattaa syottaa? Ei liian aikaisin, eika lilan myohaan. Syota
silloin, puolustaja tulee haastamaan sinua. Jos sy6ton ajoitus on hyva, puolustaja ei ehdi paikkaamaan ja
ahdistamaan pallon saanutta pelaajaa (tdmé 2v1 -tilanteiden menestyksekkaan ratkaisemisen avaintekija)

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi. Palloa saa sydtella vapaasti, mutta pallon on kéaytava
vahint&an kerran jokaisella pelaajalla. Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia
maalintekoalueelle.
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5) 4v4 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite SPL2 — 5 min.

B) Linnake — ryhméleikki — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.

C) Jatkuva polttopallo2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15579

Valineet:
4-8 merkkikartiota ja pelaajien pallot.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
Rajataan kartioilla alue 15x15 m. Valitaan 2-4 pelaajaa polttajiksi. 4-6 pelaajaa asettuu oman pallon kanssa
rajatun alueen sisélle. Leikin tavoitteena on sisésyrjasyottoa hyvaksi kayttéen saada osuttua keskell& oleviin
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pelaajiin. Keskelld olevat pelaajat yrittavat vaistaa polttajien potkaisemia palloja samalla kuin kuljettavat
omia pallojaan alueen sisélla. 2

Polttaja, joka osuu keskell& olevaan pelaajaan saa 1 pisteen. Osuman jélkeen keskella oleva pelaaja jatkaa
normaalisti keskelld. Tietyn ajan jalkeen (esim. 2 min) vaihdetaan polttajien ja keskella olevien tehtavié.
Voittaja on se pelaaja, joka on saanut eniten pisteité leikin loputtua.

Huomioitavaa:

Valmentajan/ohjaajan tulee keskittyd pelaajien sydttdmiseen. Puhtaat hyvét sisasyrjasyotot (tukijalka
pallon vieressd, varpaat kohti sy6ttdsuuntaa. Potkaiseva jalkaterd jannitettynd, varpaat kohti taivasta.
Potkaiseva jalka 90 asteen kulmassa tukijalkaan ndhden. Potkuliike ”pallon lapi tyontyva”.)

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittdmalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin. Sy6ttojen tulee tapahtua yhdelléd kosketuksella.
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2) "Laukaisukaruselli" — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400 3

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.
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3) Syottdja suorakaiteen/nelién ympari — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13358 4

Vélineet:
Pallo ja kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5-10 m nelid tai 10x5 m suorakulmio. Viisi pelaaja alueen nurkissa, jokaisessa nurkassa yksi pelaaja, paitsi
lahtokulmassa kaksi pelaajaa. Pallollinen pelaajaa sy6ttad huolellisen sydton seuraavaan kulmaan ja juoksee
sen jalkeen syottonsd peraédn. Néain pallo kiertdé aluetta myota- tai vasta paivaén. Voidaan jarjestaa kisa
joukkueiden vélilla: kenen joukkue sydttéd nopeimmin pallon viisi kertaa alueen ympari?

Huomioitavaa:

Palloton pelaajaa liikkuu aina ennen syottda oikeassa kulmassa pois kartiolta (luo tilaa itse pallon
haltuunottamista ja syottdmista varten). Hyva ja tarkoituksenmukainen haltuunotto (seuraavalla
kosketuksella paasee syottdméaan). Syottdjen paino ja tarkkuus. Terava liike syoton jalkeen.

Helpottaminen:
Vapaat kosketukset.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, sy6tot aina nelion sisélle.
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4) Sy6tto kolmiossa, haltuunotto liikkeesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=63500 S

Vilineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsat” tai kartiot alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x15 m kolmio, nelja pelaajaa. Pallollinen pelaaja sy6ttad kolmion vastakkaisella sivulla olevalle pelaajalle,
joka ottaa pallon haltuun ja sydttéda kolmion kérjesta sivulle liikkkuneelle pelaajalle. N&in liikutaan ympéri
kolmiota ja syotetadn aina vastakkaiselle sivulle liikkkeessa olevalle pelaajalle.

Huomioitavaa:

Tarkat, oikea-aikaiset syotot liikkeessa olevalle pelaajalle. Hyvéa haltuunotto liikkeestd ja syotto
vastakkaiselle sivustalle. Pelaajien tulee tarkkailla koko ajan muiden pelaajien liikkeita, jotta etéisyydet
pysyvat oikeina.

Vaikeuttaminen:

Sy6tetdan heikommalla jalalla.
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5) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite SPL — 5 min.

B) Coerver -liikkeitd — 5 min.

C) Linnake — ryhmaleikki — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddess&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.
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2) Syottaminen liikkeesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=16599 2

Vilineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsat” maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

16 metrié pitk& suunnikas, jonka toinen padty on 4 m ja toinen 2 m leved. Kaksi pelaajaa asettuu 4 m
levedan péaatyyn pallojen kanssa. Valmentajan merkista pelaajat saavat lahetd kuljettamaan kohti 4 m
paassa olevaa sydttdalueen reunaa. Tdman alueen ylitettyddn pelaaja saa yrittéda laukaista pallon 12 m
padssa olevan 2 metrié levedn maalialueen l&pi. Kumpi saa ensiksi viisi maalia?

Huomioitavaa:
Nopea, teréva kuljetus. Huolellinen sydttd suoraan kuljetuksesta. Oikean syottoetéisyyden valitseminen.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, syottdminen heikommalla jalalla


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=16599

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 55-56

3) Laukaus omasta kuljetuksesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80629 3

Valineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, pikkumaali, "totsét” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jonka eteen on merkitty l&htdalue n. 25-30 m paahén. 3-4 pelaaja asettuu lahtdalueelle, josta
he valmentajan merkisté kuljettavat vauhdilla kohti rangaistusalueen rajaa (palloa pitéé koskettaa
vahintaan 2-3 kertaa ennen rajaa). Pelaajan péastya rangaistusalueelle hén saa laukaista kohti maalia.
lImassa maaliin mennyt laukaus hyvéksytéén. Kuka oli nopein?

Huomioitavaa:
Nopea, terdvé kuljetus (riittavén pitkat "syotot itselle). Ravakké laukaus suoraan juoksusta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, laukominen heikommalla jalalla.
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4) 3v1 neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18022 4

Valineet:
Pallo ja "totsat” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, nelj& minimaalia (2-3 m). Maalien edessd 5 m syva maalintekoalue. Maalin saa
tehdd vain maalintekoalueelta. 3v1 -peli. Pallollisen joukkueen kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi
pelaaja ylempéna keskushyokkagjana. Pallollinen joukkue l&htee eteneméén kohti vastapuolen maaleja
vastassaan yksi puolustaja. Jos puolustaja saa riistettya pallon, hén saa laukoa sen kohti maalia kuinka
kaukaa tahansa.

Huomioitavaa:

Kysymyksid: Kenella hyokkaajista pitéisi olla pallo, kun puolustaja tulee peittamaan? Keskushyokkaajalla.
Missa keskushydkkaajan tulisi olla, jos pallo on laitapelaajalla? Jos puolustaja ahdistaa laitapelaajaa,
keskushyokkadjan kannattaa pudottautua hiukan laitapelaajan alapuolelle, jotta han olisi hyvéssa asemassa
poikkisydton vastaanottamiseen. Koska kannattaa syottaa? Ei liian aikaisin, eika lilan myohaan. Syota
silloin, puolustaja tulee haastamaan sinua. Jos sy6ton ajoitus on hyva, puolustaja ei ehdi paikkaamaan ja
ahdistamaan pallon saanutta pelaajaa (tdmé 2v1 -tilanteiden menestyksekkaan ratkaisemisen avaintekija)

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi. Palloa saa sydtella vapaasti, mutta pallon on kéaytava
vahint&an kerran jokaisella pelaajalla. Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia
maalintekoalueelle.
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5) 4v4 + mv normaali peli — 15 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Utriainen2 — 5 min.

B) SPL:n taitokisojen ponnauttelu — 5 min.
C) Hannanrydstd — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja rystényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.
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2) 3v1 ”hdyna” — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13181 2

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelio, pelataan 3v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskella oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty méaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Syottéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liian mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan). Pallottoman pelaajan OIKEA-AIKAINEN
liilkkuminen pois sy6ttévarjoista.

Keskelld oleva pelaaja: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.
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3) Syotto ja haltuunotto liikkkeestd — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=60195 3

Valineet:

Pallo ja "totsét” ja kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x15 m suorakaide, koko paaty maalialueena. Yksi kahden pelaajan joukkue. Pelaajat ovat vahintaan 10
metrin paassa toisistaan koko ajan. Pelaajien taytyy kuljettaa ja syottaa toisilleen ja ylittda vastapaan
maalilinja pallo hallussa. Valittomasti tdmén jalkeen pelaajat palaavat takaisin samalla tavalla lahtopéétyyn.
Tavoitteena on 10 perakkéista hyvaa suoritusta.

Suoritus epaonnistuu, jos:

* Pelaajat lahempéna toisiaan kuin 10 metrid
* Palloton pelaaja on pallollisen etupuolella

Huomioitavaa:
Syottojen laatu (pallottoman juoksulinjalle, syotén paino ja suunta), ensimmainen kosketus selkeésti
menosuuntaan, kddnnoksen nopeus ja laatu.
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4) Laukaus sivuliikkeestd — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1 4
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13296

Vilineet:

Maali ja "torpp6ja” laukaisualueen merkkaamista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi 4-6 pelaajan ryhmaa. Pallollinen pelaaja lahtee kuljettamaan 10 m péasté paatyrajasta poikittain.
Tulleessaan "torpon” kohdalle pallollinen pelaaja yrittaa laukoa pallon tarkasti maaliin. Maaliviivalla
vastakkain pallollista pelaajaa oleva palloton pelaaja saa léhted juoksemaan valittdmasti pallollisen
lahdettya liikkeelle. Palloton yrittadd ehtid maalille ja torjua pallollisen laukauksen. Palloton saa/ei saa
kayttaa kasiaan torjunnassaan. Puolessa vélissa vaihdetaan puolia ja katsotaan, kumpi joukkue on tehnyt
enemman maaleja.

Huomioitavaa:

Kuljetettaessa taytyy pyrkid mahdollisimman harvoihin kosketuksiin (valmentaja voi maarata kosketusten
maksimimé&éarén). Valmistautumisessa kdantymiseen viimeisen kosketuksen taytyy olla ”painoltaan” juuri
sopiva, jotta laukaus tapahtuu liikkeesta ja hyvélla vauhdilla. Erityistd huomiota kannattaa kiinnittaa
tukijalan oikeaan asettamiseen lilkkkuvan pallon viereen. Puhdas potku (katse pallossa, hyvé osumakohta
pallon keskelle, ojennettu nilkka — hyva osuma jalkaan). Kannusta pelaajia tarkkoihin laukauksiin voiman
kustannuksella. Huom!: tasapaino on erittéin tarked asia. Pelaajat eivat saisi kaatua potkun jalkeen.

Helpottaminen:
Puolustajalla pallon ottaminen kiinni k&sillg, laukojalla laukaisuvélimatkan lyhentdminen

Vaikeuttaminen:
Laukojalla kosketusrajoitukset, laukominen heikommalla jalalla, laukaisuvélimatkan pidentdminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1
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5) 2v2 neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18007 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20/22x32 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 neljaddn minimaaliin (2 m). Maalit tehd&én
laukaisemalla maalintekoalueelta (6 m syvd). Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta; yksi pelaaja aina vaihdossa
(vaihto maalista tai tietyn ajan kuluttua). Pallon mennessé alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa
uuden pallon peliin. Kolmen minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaa
likkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistdd pallo! Jos mahdollista, ohjaa hyokkéaéaja likkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehd& potkaisemalla porttien l&pi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetéan.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18007
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite Utriainen — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Psykokinestiset lahdot

C) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vilineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "t6tsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkk&éjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdméaan maalintekoa. Jos hytkkaéjé ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lis&taén puolustajia.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530
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2) Laukaus omasta syotdstd "maalintekoalueelle” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=61981 2

Vilineet:

Pallo, pikkumaali, "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaalin eteen, n. 10-12 m pa&han merkitéén 3-5 m syvé laukaisualue. Yksi pelaaja vuorotellen
maalissa, 3-4 laukaisijaa. Yksi pelaaja lahtee vuorotelleen n. 20 m p&asta maalista. Pelaaja yrittaa syottad
pallon sisasyrjasyotolla laukaisualueelle, juosta pallon perdén ja laukoa pallon kohti maalia. Jarjestetaan
kisa pelaajien kesken, kuka tekee eniten maaleja. Kolmen kierroksen jalkeen vaihdetaan maalivahtia.

Huomioitavaa:

Teknisesti hyva sisasyrjasyotto, syoton oikea kovuus laukaisualueelle. Sy6ton jalkeen valiton terdva spurtti
pallon perdan. Huolellinen, hyvé nilkkapotku suorasta juoksusta. Laukauksen seuraaminen mahdollisten
“kakkospallojen” varalta.

Helpottaminen:
Laukaisualueen suurentaminen, saa ottaa pallon haltuun ennen laukaisua.

Vaikeuttaminen:
Laukaisualueen pienentdminen, syotté/ja tai laukaus heikommalla jalalla.
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3) 3v1 neljagdn maaliin — 15 min. 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18022

Valineet:
Pallo ja "totsat” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, nelj& minimaalia (2-3 m). Maalien edessd 5 m syva maalintekoalue. Maalin saa
tehda vain maalintekoalueelta. 3v1 -peli. Pallollisen joukkueen kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi
pelaaja ylempéna keskushyokkaajana. Pallollinen joukkue l&htee eteneméén kohti vastapuolen maaleja
vastassaan yksi puolustaja. Jos puolustaja saa riistettya pallon, hén saa laukoa sen kohti maalia kuinka
kaukaa tahansa.

Huomioitavaa:

Kysymyksid: Kenella hyokkaajista pitéisi olla pallo, kun puolustaja tulee peittamaan? Keskushyokkaajalla.
Missa keskushydkkaajan tulisi olla, jos pallo on laitapelaajalla? Jos puolustaja ahdistaa laitapelaajaa,
keskushyokkadjan kannattaa pudottautua hiukan laitapelaajan alapuolelle, jotta han olisi hyvéssa asemassa
poikkisydton vastaanottamiseen. Koska kannattaa syottaa? Ei liian aikaisin, eika lilan myohaan. Syota
silloin, puolustaja tulee haastamaan sinua. Jos sy6ton ajoitus on hyva, puolustaja ei ehdi paikkaamaan ja
ahdistamaan pallon saanutta pelaajaa (tdmé 2v1 -tilanteiden menestyksekkaan ratkaisemisen avaintekija)

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi. Palloa saa sydtelld vapaasti, mutta pallon on kéaytava
vahint&an kerran jokaisella pelaajalla. Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia
maalintekoalueelle.
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4) 6v6+maalivahdit — 20 min.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
50x30 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi seitseman pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja
molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 10-15 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

5) Rangaistuspotkukisa — 10 min.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite Utriainen2 — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Viivajuoksua
* Etuperin/takaperin

C) Hippaa syottamalla2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelissa on yksi pallo, yksi
joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittaa "jattd4d” pallottomia
joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva
yhteisty6 (puhe, lilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan “ansaan”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.
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Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta. 2

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.

2) Laukaus sivuliikkeestd — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13296

Vilineet:

Maali ja "torpp6ja” laukaisualueen merkkaamista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi 4-6 pelaajan ryhm&a. Pallollinen pelaaja ldhtee kuljettamaan 10 m paasté paatyrajasta poikittain.
Tulleessaan "torpon” kohdalle pallollinen pelaaja yrittaa laukoa pallon tarkasti maaliin. Maaliviivalla
vastakkain pallollista pelaajaa oleva palloton pelaaja saa léhted juoksemaan valittdmasti pallollisen
lahdettya liikkeelle. Palloton yrittad ehtid maalille ja torjua pallollisen laukauksen. Palloton saa/ei saa
kayttaa kasiaan torjunnassaan. Puolessa vélissa vaihdetaan puolia ja katsotaan, kumpi joukkue on tehnyt
enemman maaleja.

Huomioitavaa:

Kuljetettaessa taytyy pyrkid mahdollisimman harvoihin kosketuksiin (valmentaja voi maarata kosketusten
maksimimé&éarén). Valmistautumisessa kdantymiseen viimeisen kosketuksen taytyy olla "painoltaan” juuri
sopiva, jotta laukaus tapahtuu liikkeesta ja hyvélla vauhdilla. Erityistd huomiota kannattaa kiinnittaa
tukijalan oikeaan asettamiseen likkkuvan pallon viereen. Puhdas potku (katse pallossa, hyvé osumakohta
pallon keskelle, ojennettu nilkka — hyva osuma jalkaan). Kannusta pelaajia tarkkoihin laukauksiin voiman
kustannuksella. Huom!: tasapaino on erittéin tarked asia. Pelaajat eivat saisi kaatua potkun jalkeen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1
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Helpottaminen: 3
Puolustajalla pallon ottaminen kiinni kasill&, laukojalla laukaisuvalimatkan lyhentdminen

Vaikeuttaminen:
Laukojalla kosketusrajoitukset, laukominen heikommalla jalalla, laukaisuvélimatkan pidentadminen.

3) Syéttaminen lilkkeesta sivusuunnassa — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=62021

Vélineet:
Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsat” tai kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

1
1
1

I
1
!
I
I
f
1

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10-15 m nelio, kaksi 2-3 pelaajan joukkuetta. Nelion keskella on merkkikartio. Nelion sivujen keskell& on 2-3
m leved porttimaali. Pallolliset pelaajat |&htevat vastakkaisilta sivuilta kohti keskustan merkkikartiota,
ohittavat sen, kdantyvat sivulle ja yrittavat syottad pallon porttimaalin 1api omalle pelaajalle. Taman jalkeen
pallon haltuun ottanut pelaaja yrittaa tehdd saman vastakkaiseen suuntaan. Kisa, kumpi joukkue tekee
ensiksi 10 maalia.

Huomioitavaa:
Nopea, terdva kuljetus. Nopea k&&nnos ja huolellinen sy6ttd suoraan kuljetuksesta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, syottdminen heikommalla jalalla.
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4) Ylarimakisa — 15 min.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
Lauotaan vuorotellen 15-20 m matkalta tyhjad maalia kohti. Kuka pelaajista osuu useimmin ylarimaan? Kisa
voidaan kdyda aikaa vastaa, tai kisana onnistuneista suorituksista/tietty suoritusméaara.

5) 4v4 + mv normaali peli — 20 min.

Valineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peita syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite Utriainen — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Psykokinestiset lahdot

C) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vilineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "t6tsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkkaéjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdméaan maalintekoa. Jos hytkkaéja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lis&téén puolustajia.

Vaikeuttaminen:
Lis&taén puolustajia.
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2) Tarkkuuspallo — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17994 2

Vilineet:

4-8 matalaa merkkikartiota, tarkkuuspallo (esim. futsalpallo) ja pelaajien pallot .

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue esim. 15x15 m. Jaetaan pelaajat kahteen joukkueeseen. Pelaajat asettuvat omille
syottoviivoilleen. Tarkkuuspallo laitetaan keskelle aluetta. Leikin tavoitteena on pelaajien palloja
sisésyrjasyottod hyvaksi kayttden saada Tarkkuuspallo siirtyméan vastapuolen maalialueelle
(Tarkkuuspalloa ei saa koskea kuin toisella pallolla). Alueelle keskelle ja&neet syottdpallot saa kdyda
hakemassa ja kuljettaa oman joukkueen syottéviivan taakse, josta sy6tot tulee antaa.

Joukkue, joka saa Tarkkuuspallon siirtym&an vastapuolen maalialueelle, voittaa.

Huomioitavaa:
Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen.

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittdmalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottdminen voidaan tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai suoraan syotosta.
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3) 3v1 neljadn maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18022 3

Valineet:
Pallo ja "totsat” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, nelj& minimaalia (2-3 m). Maalien edessd 5 m syva maalintekoalue. Maalin saa
tehdd vain maalintekoalueelta. 3v1 -peli. Pallollisen joukkueen kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi
pelaaja ylempéna keskushyokkaajana. Pallollinen joukkue l&htee eteneméén kohti vastapuolen maaleja
vastassaan yksi puolustaja. Jos puolustaja saa riistettya pallon, hén saa laukoa sen kohti maalia kuinka
kaukaa tahansa.

Huomioitavaa:

Kysymyksid: Kenella hyokkaajista pitéisi olla pallo, kun puolustaja tulee peittamaan? Keskushyokkaajalla.
Missa keskushydkkaajan tulisi olla, jos pallo on laitapelaajalla? Jos puolustaja ahdistaa laitapelaajaa,
keskushyokkadjan kannattaa pudottautua hiukan laitapelaajan alapuolelle, jotta han olisi hyvéassa asemassa
poikkisydton vastaanottamiseen. Koska kannattaa syottaa? Ei liian aikaisin, eika lilan myohaan. Syota
silloin, puolustaja tulee haastamaan sinua. Jos sy6ton ajoitus on hyva, puolustaja ei ehdi paikkaamaan ja
ahdistamaan pallon saanutta pelaajaa (tdmé 2v1 -tilanteiden menestyksekkaan ratkaisemisen avaintekija)

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi. Palloa saa sydtelld vapaasti, mutta pallon on kéaytava
vahint&an kerran jokaisella pelaajalla. Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia
maalintekoalueelle.
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4) 3v3 neljaan erivariseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55418 4

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Maalit on merkattu (esim. "totsilla”) erivarisiksi. Valmentaja huutaa, minka variseen
maaliin hyokataan (voi vaihtua koska tahansa). Pelaajien on reagoitava muuttuvaan tilanteeseen, mihin
hyokkaamme, mité puolustamme.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mik& takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (sydttojen peittdminen syotot,
yllatyksellisyys). Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin varisté.

Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittévalle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hyokkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jalkeen valittomaésti
hyokkaykseen. Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin vérista.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.
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5) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 65-66

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Utriainen2 — 5 min.

B) Hippaa syottamalla2 — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelissa on yksi pallo, yksi
joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittaa "jattd4d” pallottomia
joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva
yhteisty6 (puhe, lilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan “ansaan”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.
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C) Jatkuva polttopallo2 — 5 min. 2
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15579

Valineet:
4-8 merkkikartiota ja pelaajien pallot.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue 15x15 m. Valitaan 2-4 pelaajaa polttajiksi. 4-6 pelaajaa asettuu oman pallon kanssa
rajatun alueen sisélle. Leikin tavoitteena on sisésyrjasyottoa hyvaksi kayttéen saada osuttua keskell& oleviin
pelaajiin. Keskelld olevat pelaajat yrittavat vaistaa polttajien potkaisemia palloja samalla kuin kuljettavat
omia pallojaan alueen sisélla.

Polttaja, joka osuu keskell& olevaan pelaajaan saa 1 pisteen. Osuman jélkeen keskella oleva pelaaja jatkaa
normaalisti keskella. Tietyn ajan jalkeen (esim. 2 min) vaihdetaan polttajien ja keskella olevien tehtavié.
Voittaja on se pelaaja, joka on saanut eniten pisteité leikin loputtua.

Huomioitavaa:

Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen. Puhtaat hyvat sisasyrjasyotot (tukijalka
pallon vieressd, varpaat kohti sy6ttdsuuntaa. Potkaiseva jalkaterd jannitettynd, varpaat kohti taivasta.
Potkaiseva jalka 90 asteen kulmassa tukijalkaan ndhden. Potkuliike ”pallon 1&pi tyontyva™.)

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittdmalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin. Sy6ttojen tulee tapahtua yhdelld kosketuksella.
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2) Laukaus omasta syotdstd "maalintekoalueelle” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=61981 3

Vilineet:

Pallo, pikkumaali, "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaalin eteen, n. 10-12 m pa&han merkitéén 3-5 m syvé laukaisualue. Yksi pelaaja vuorotellen
maalissa, 3-4 laukaisijaa. Yksi pelaaja lahtee vuorotelleen n. 20 m p&asta maalista. Pelaaja yrittaa syottad
pallon sisasyrjasyotolla laukaisualueelle, juosta pallon perdén ja laukoa pallon kohti maalia. Jarjestetaan
kisa pelaajien kesken, kuka tekee eniten maaleja. Kolmen kierroksen jalkeen vaihdetaan maalivahtia.

Huomioitavaa:

Teknisesti hyva sisasyrjasyotto, syoton oikea kovuus laukaisualueelle. Sy6ton jalkeen valiton terdva spurtti
pallon perdan. Huolellinen, hyvé nilkkapotku suorasta juoksusta. Laukauksen seuraaminen mahdollisten
“kakkospallojen” varalta.

Helpottaminen:
Laukaisualueen suurentaminen, saa ottaa pallon haltuun ennen laukaisua.

Vaikeuttaminen:
Laukaisualueen pienentdminen, syotté/ja tai laukaus heikommalla jalalla.
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3) Syottdja suorakaiteen/nelién ympari — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13358 4

Vélineet:
Pallo ja kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5-10 m nelid tai 10x5 m suorakulmio. Viisi pelaaja alueen nurkissa, jokaisessa nurkassa yksi pelaaja, paitsi
lahtokulmassa kaksi pelaajaa. Pallollinen pelaajaa sy6ttad huolellisen sydton seuraavaan kulmaan ja juoksee
sen jalkeen syottonsd peraédn. Néain pallo kiertdé aluetta myota- tai vasta paivaén. Voidaan jarjestaa kisa
joukkueiden vélilla: kenen joukkue sydttéd nopeimmin pallon viisi kertaa alueen ympari?

Huomioitavaa:

Palloton pelaajaa liikkuu aina ennen syottda oikeassa kulmassa pois kartiolta (luo tilaa itse pallon
haltuunottamista ja syottdmista varten). Hyva ja tarkoituksenmukainen haltuunotto (seuraavalla
kosketuksella paasee syottdméaan). Syottdjen paino ja tarkkuus. Terava liike syoton jalkeen.

Helpottaminen:
Vapaat kosketukset.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, sy6tot aina nelion sisélle.
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4) 2v2 neljaan vierekkaiseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=67433 S

Vilineet:

Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15 m nelid, jossa pelataan 2v2 neljaan vierekkaiseen maaliin. Maali hyvéksytaan, kun pallollinen pelaaja
kuljettaa hallitusti maalialueen (4-5 m) l&pi. Maalin paastanyt joukkue jatkaa pelia.

Pallon mennessa alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1 Y2 minuutin
peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaé
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistaa pallo! Jos mahdollista, ohjaa hytkkaaja likkkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehda potkaisemalla porttien api, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetaan.
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5) 7v7 -peli— 5 min.

Valineet:

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
50x30 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi seitseman pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja
molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 10-15 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike (kasien ja lantion pyorittely, etu- ja takareidet,
pohkeet), jotta lapset tottuvat siihen, etté harjoitus paattyy aina lyhyeen venytyshetkeen.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 67-68

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Viestikisa— 5 min.

* Normaalia juoksua
* Psykokinestiset 1ahdot

B) Kuka pelk&a puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vélineet:
Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "t6tsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkkaéjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdméaan maalintekoa. Jos hyokkaéja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lis&taén puolustajia.

Vaikeuttaminen:
Lis&téén puolustajia.
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C) Linnake — ryhmaleikki — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701 2

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
Pelaajat jaetaan neljaan "linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen “tuhoajaan”, jolla on pallo k&dessaan.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy

koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.

2) Syotto kolmiossa, haltuunotto liikkeesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=63500

Vélineet:
Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsét” tai kartiot alueiden merkitsemisté varten.

|
',
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x15 m kolmio, nelja pelaajaa. Pallollinen pelaaja sydttaa kolmion vastakkaisella sivulla olevalle pelaajalle,
joka ottaa pallon haltuun ja syottéda kolmion kérjesta sivulle liikkkuneelle pelaajalle. N&in liikutaan ympéri
kolmiota ja syotetddn aina vastakkaiselle sivulle liikkkeessa olevalle pelaajalle.

Huomioitavaa:

Tarkat, oikea-aikaiset syotot liikkeessa olevalle pelaajalle. Hyva haltuunotto liikkeestd ja syotto

vastakkaiselle sivustalle. Pelaajien tulee tarkkailla koko ajan muiden pelaajien liikkeita, jotta etéisyydet
pysyvat oikeina.

Vaikeuttaminen:
Sybtetdan heikommalla jalalla.
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3) Laukaus omasta kuljetuksesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80629 3

Valineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, pikkumaali, "totsét” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jonka eteen on merkitty l&htdalue n. 25-30 m paahén. 3-4 pelaaja asettuu lahtdalueelle, josta
he valmentajan merkisté kuljettavat vauhdilla kohti rangaistusalueen rajaa (palloa pitéé koskettaa
vahintaan 2-3 kertaa ennen rajaa). Pelaajan péastya rangaistusalueelle hén saa laukaista kohti maalia.
lImassa maaliin mennyt laukaus hyvéksytéén. Kuka oli nopein?

Huomioitavaa:
Nopea, terdvé kuljetus (riittavén pitkat "syotot itselle). Ravakké laukaus suoraan juoksusta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, laukominen heikommalla jalalla.
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4) 3v3 neljaan erivariseen maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55418 4

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Maalit on merkattu (esim. "totsilla”) erivarisiksi. Valmentaja huutaa, minka variseen
maaliin hyokataan (voi vaihtua koska tahansa). Pelaajien on reagoitava muuttuvaan tilanteeseen, mihin
hyokkaamme, mité puolustamme.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mik& takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (sydttojen peittdminen syotot,
yllatyksellisyys). Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin varisté.

Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittévalle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hyokkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jalkeen valittomaésti
hyokkaykseen. Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin vérista.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.
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5) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 69-70

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Viestikisa— 5 min.

* Normaalia juoksua
* Psykokinestiset 1ahdot

B) Coerver-liikkeitd — 5 min.
C) Hippaa syottamallal — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéa. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittdmaélla. Kuinka monta heittoa perékkéain
on ennatys ilman ettd "hippa” onnistuu jattdmaan ketéaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.
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2) Syottéharhautuksen harjoittelu — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18043 2

Vélineet:
Jokaiselle pelaajalle ja kartiot "puolustajan” merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Tee valmis rata, kartiot 15 p4ahéan toisistaan. Jokaiselle pelaajalle pallo. Pelaaja kuljettaa kohti kartiota ja
tekee sy6ttoharhautuksen, mink& jalkeen nopea suunnanmuutos ja parin metrin kuljetus toiseen suuntaan.
Taman jalkeen uudestaan kuljetus seuraavaa kartiota kohti. Radan voi kuljettaa takaisin toiseen suuntaan,
jolloin saa harjoitusta myos toiselle puolelle kd&dntymisessa.

Huomioitavaa:
K&aannodksen on oltava killinen ja suunnanmuutoksen jyrkka, kddnnoksessa pelaajan painopiste riittavan
alas. K&annoksen jalkeen selked tempomuutos.
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3) Futistennis maassa — 20 min.
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13661 3

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot neutraalin alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

4 (kaksi kahden pelaajan joukkuetta) pelaajaa vastakkain 20-25 m paéassa toisistaan. Alueen leveys on 10-12
m. Molemmat yrittéavat tehda maalin syottamalla 10 metrid levedn paatyalueen lapi. Valissd on 5 m syvé
neutraali alue, jolle ei saa mennd. Pelataan yhdella kosketuksella, joukkueella yhteensa 3 kosketusta.
Pisteen saa, kun pystyy sy6ttdméaan pallon maata pitkin vastustajan paatyrajan yli. Palloa saa syottaa vain
sisésyrjasyotoilla. Vain syottava joukkue voi saada pisteen (vanhat lentopalloséédnnot).

Huomioitavaa:

Syo6ttojen kovuus ja suunta. Syottd omalle pelaajalle niin, ettd tdma padsee yrittdmaan lapisyottod
mahdollisimman hyvéasté asemasta. Pelaajien jatkuva liike siten, ettd seké puolustavassa ettd hyokkaavéssa
tilanteessa pelaajat ovat mahdollisimman hyvin sijoittuneita. Oikea sisésyrjapotkun tekniikka (tukijalka
nyrkin etdisyydella pallon viereen, varpaat potkusuuntaan, potkaiseva jalkatera jannitettynd — "varpaat
kohti taivasta”, potkaiseva jalka heilahtaa “pallon 18pi” tukijalan suuntaisesti).

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusmé&érén lisddminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, syéttdminen vain heikommalla jalalla.
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4) Pagpeli, maalinteon joukkuekisa — 10 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264 4
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53438

Valineet:

Pallo ja "totsét” ja kartiot maalin merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5x20 m suorakaide, puolessavalissé 5 m kartiomaali. Kaksi 4-5 pelaajan joukkuetta. Valmentaja on maalin
vieressa pallojen kanssa. Joukkueista on aina yksi pelaaja vuorollaan maalissa ja puskemassa. Valmentaja
heittad sopivan korkuisia palloja. Kumpi joukkue tekee enemman maaleja?

Huomioitavaa:
Nopea siirtyminen puskemisesta maaliin. Valmentajan on ajoitettava heittonsa juurin oikein.

Helpottaminen:
Maalin suurentaminen, puskut lahempaa.

Vaikeuttaminen:
Maalin pienentdminen, puskut kauempaa. Maalin saa tehdé vain hyppypuskulla/heittaytymalla.
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5) 4v4 + mv normaali peli — 20 min.

Valineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 71-72

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoitteita Utriainen2 — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Psykokinestiset lahdot

C) Linnake — ryhmaleikki —5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
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2) Syotto- ja laukaisuharjoite — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15398 2

Vilineet:

Pallo ja kartiot alueen merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x8 m suorakaiteen muotoinen alue. Kaksi pelaajaa, joilla on yksi pallo. Alueen paéadyt (8 m) muodostavat
maalialueen. Molemmat pelaajat seisovat paatyrajalla, jossa he puolustavat omaa maalialuettaan.
Ensimmainen pelaaja yrittédé potkaista pallon omalta alueeltaan maata pitkin vastakkaiseen maaliin. Pallon
taytyy menné maata pitkin. Toinen pelaaja yrittédé estaé palloa menemasta maaliin. Yrityksen jalkeen osat
vaihtuvat.

Huomioitavaa:
Valmentaja maaraa, milla tekniikalla potku suoritetaan. Harjoite on sopiva aluksi sisasyrjasy6ton
harjoittelua varten. Myohemmin samalla periaatteella voidaan harjoitella nilkkapotkua.

Helpottaminen:
Levennetddn maalialuetta, lyhennetdan potkumatkaa.

Vaikeuttaminen:
Kavennetaan maalialuetta, pidennetdan potkumatkaa. "Maalivahti” saa torjua pallon myos kasillaan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15398
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3) 4v1 ’hOynd” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54802 3

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, pelataan 4v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskelld oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty méaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Sydttéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liilan mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheit&. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=54802
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4) Taklauskisa — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15440 4

Vilineet:

Pallo paria kohti seka "totsat” ja kartiot peli- ja maalialueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Merkitse kartiolla kaksi 3 metrin maalialuetta 5-6 metrin pa&han toisistaan. Kaksi kilpailijaa (hytkkéaaja seké
puolustaja). Puolustaja asettuu keskelle aluetta 6-7 metrin pddhan péatyrajasta. Pallollinen pelaaja on
kasvokkain h&dneen pdin metrin paassa. Puolustaja tekee aina aloitteen ja yrittaa taklata pallollista.
Pallollisen on siirrettdva palloa sivuun ja yritettdva paasta kuljettamaan toisen maalialueen 1api. Viisi
yritystd, kumpi pari onnistuu riistdimé&én pallon useammin?

Helpottaminen:
Maalialueiden ja pelialueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalialueiden ja pelialueen pienentadminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15440
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5) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoitteita SPL — 5 min.

B) Coerver-liikkeitd — 5 min.

C) Linnake — ryhmaleikki — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddess&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
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2) Taitokisojen syottopenkki — 10 min.
Video (kaikki taitokisalajit): http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121 2
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=63520

Valineet:
Pallo, syottopenkit 2 kpl (2m x 40cm x 40cm), merkkikepit 2 kpl.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Syottdpenkit asetetaan 20m etéisyydelle vastakkain toisistaan. Merkkikepit ovat 7m etaisyydella ko.
penkeisté piirroksen mukaisesti. Suoritus alkaa, kun kilpailija sy6ttda merkkikepin kohdalla paikallaan
olevan pallon penkkiin. Pelaaja saa itse valita kummalta puolelta ja kummalla jalalla sy6ttaa ensimmaisen
sy6ton. Syoton jalkeen kilpailija ottaa penkistd ponnahtavan pallon haltuunsa ja kuljettaa kohti toista
penkkia syottden pallon siihen. Nain jatketaan suorittaen viisi (5) syottéd kumpaankin penkkiin. Kilpailijan
on kierrettdva merkkikeppi kuvan mukaisesti.

Sy6tot on suoritettava vuoroin oikealla ja vasemmalla jalalla. Sy6ttoetéisyytta ei ole rajoitettu. Pallon on
pompattava jokaisessa sy0ttssa penkin etupuolelle.

Jos pallo sy6tetddn ohi syottopenkin, saa pallon hakea ja suoritusta voi jatkaa syottdmalla pallo uudelleen
ko. syottdpenkkiin kayttden samaa jalkaa kuin ohisy6tossa. Jos kilpailija syottdd ensimmaisen syotoén ohi
sy6ttopenkin, hén saa uusia aloituksen, mutta vain yhden kerran. Mikali penkin takana kaytetaan aitoja tai
esteitd, niiden on oltava vahintaan 5 m etdisyydelld penkin etureunasta ja samalla etdisyydelld molemmissa
paissa. Mikali ratoja on useampia, niiden tulee olla identtisia keskendén (penkit ja etéisyydet).
Suoritusaika mitataan aloitussy6tosté hetkeen, jolloin viimeinen sy6tt6 osuu penkkiin. Kilpailijalla on Kaksi
yritystd, joista parempi tulos merkitadn kilpailutulokseksi. Esimerkkiaika: 35.5. sek.

Mikali suoritus epdonnistuu tai muuten keskeytyy, merkitaan kilpailijalle maksimiaika seuraavasti:
Maksimiaika: C 50 sek /D-E-F 60 sek

Huomioitavaa:

Opeta pelaajia kiinnittdmaan huomio sisasyrjaosumaan pallon keskelle ja lantion osoittamiseen
syottosuuntaan (tukijalka pallon sivulle ja varpaat kohti sydttosuuntaa ), sy6ton kovuuden séatelyyn ja
kimpoavan pallon haltuunottoon suoraan liikkeeseen (sopiva vastaanottokulma).


http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=63520
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3) 3v1 ”hoynd” — 15 min. 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13181

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, pelataan 3v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskelld oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty méaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Syottéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liilan mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan). Pallottoman pelaajan OIKEA-AIKAINEN
liilkkuminen pois sy6ttévarjoista.

Keskelld oleva pelaaja: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetédén aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13181
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4) "Laukaisukaruselli" — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400 4

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15400
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5) 4v4 + mv normaali peli — 20 min.

Valineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 75-76

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoitteita Tanoke — 5 min.

B) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Valineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "totsat” alueiden merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentan koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hyokk&aajaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkdd puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdmaan maalintekoa. Jos hyokkaaja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehd&an kaksi tai useampia maaleja, leikitaan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lisataan puolustajia.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530
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C) Hippaa syottamalla2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339 2

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelisséa on yksi pallo, yksi
joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittaa "jattd4d” pallottomia
joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva
yhteisty6 (puhe, lilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan “ansaan”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57339
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2) Syotto ja haltuunotto liikkkeestd — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=60195 3

Valineet:

Pallo ja "totsét” ja kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x15 m suorakaide, koko paaty maalialueena. Yksi kahden pelaajan joukkue. Pelaajat ovat vahintaan 10
metrin paassa toisistaan koko ajan. Pelaajien taytyy kuljettaa ja syottaa toisilleen ja ylittda vastapaan
maalilinja pallo hallussa. Valittomasti tdmén jalkeen pelaajat palaavat takaisin samalla tavalla lahtopéétyyn.
Tavoitteena on 10 perakkéista hyvaa suoritusta.

Suoritus epaonnistuu, jos:

* Pelaajat lahempéna toisiaan kuin 10 metrid
* Palloton pelaaja on pallollisen etupuolella

Huomioitavaa:
Syottojen laatu (pallottoman juoksulinjalle, syotén paino ja suunta), ensimmainen kosketus selkeésti
menosuuntaan, kddnnoksen nopeus ja laatu.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=60195
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3) Syottokisa, torpedo — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13293 4

Vilineet:

Pallo paria kohti, kartioita sydttoalueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Yksi pari syOttelee keskendan pituussuunnassa (10-15 m). Toinen pari yrittéé osua poikittaissuunnassa (8-10
m) toisen parin palloon. Kilpailu — mik& pari pystyy syottdmaan pisimmaén perékkéisen pitk&n syéton sarjan?
Mik& pari osuu useimmiten "torpedoitavaan” palloon?

Huomioitavaa:

Huomioi sy6ttojen etéisyys suhteessa pelaajien taitoon. Pelaajien on oltava koko ajan valmiina (pakiélla).
Oikea sisasyrjasyoton tekniikka: tukijalka pallon viereen, varpaat osoittavat potkusuuntaan. Suora vauhti
kohti potkusuuntaa. Potkaiseva jalka 90 asteen kulmaan (”varpaat osoittavat kohti taivasta”). Potkaiseva
jalka heilahtaa maan ja tukijalan suuntaisesti. Potkaiseva jalka ei saa saattaa palloa liian pitkélle yl6spéin.
Potkaiseva jalka El saa liikkua sivulle YLI tukijalan puolelle.

Helpottaminen:
Lyhennetddn pituussuunnan syoton etaisyytta, pidennetdn poikittaissyoton etaisyytta.

Vaikeuttaminen:
Lis&taén torpedoparien maarg, pidennetadn pituussuunnan syoton etaisyytta, lyhennetadn poikittaissyoton
etéisyytta. Saa pelata vain yhdelld kosketuksella, saa kayttaa vain heikompaa jalkaa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13293
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4) Laukaus sivuliikkeestd — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1 S
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13296

Vilineet:

Maali ja "torpp6ja” laukaisualueen merkkaamista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi 4-6 pelaajan ryhmaa. Pallollinen pelaaja lahtee kuljettamaan 10 m péasté paatyrajasta poikittain.
Tulleessaan "torpon” kohdalle pallollinen pelaaja yrittaa laukoa pallon tarkasti maaliin. Maaliviivalla
vastakkain pallollista pelaajaa oleva palloton pelaaja saa léhted juoksemaan valittdmasti pallollisen
lahdettya liikkeelle. Palloton yrittadd ehtid maalille ja torjua pallollisen laukauksen. Palloton saa/ei saa
kayttaa kasiaan torjunnassaan. Puolessa vélissa vaihdetaan puolia ja katsotaan, kumpi joukkue on tehnyt
enemman maaleja.

Huomioitavaa:

Kuljetettaessa taytyy pyrkid mahdollisimman harvoihin kosketuksiin (valmentaja voi maarata kosketusten
maksimimé&éarén). Valmistautumisessa kdantymiseen viimeisen kosketuksen taytyy olla "painoltaan” juuri
sopiva, jotta laukaus tapahtuu liikkeesta ja hyvélla vauhdilla. Erityistd huomiota kannattaa kiinnittaa
tukijalan oikeaan asettamiseen lilkkkuvan pallon viereen. Puhdas potku (katse pallossa, hyvé osumakohta
pallon keskelle, ojennettu nilkka — hyva osuma jalkaan). Kannusta pelaajia tarkkoihin laukauksiin voiman
kustannuksella. Huom!: tasapaino on erittéin tarked asia. Pelaajat eivat saisi kaatua potkun jalkeen.

Helpottaminen:
Puolustajalla pallon ottaminen kiinni k&sillg, laukojalla laukaisuvélimatkan lyhentdminen

Vaikeuttaminen:
Laukojalla kosketusrajoitukset, laukominen heikommalla jalalla, laukaisuvélimatkan pidentdminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13296
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5) 6v6 + maalivahdit -peli — 20 min. 6

Vélineet:

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
50x30 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi seitsemén pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja
molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 10-15 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sy6ttovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peité syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkéyksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jalkeen valittdmasti hyokkaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienenné aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 77-78

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Coerver-liikkeitd — 5 min.
B) Hannanrydsto — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvas:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.

C) Linnake — ryhmaleikki -5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddess&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 77-78

2) 4v2 ”hdyna” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=4269 2

Vilineet:

Pallo, kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12-15 m neli®, pelataan 4v2 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskella oleva pelaaja on
keskelld joko tietyn ajan, tai sitten keskell& oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon
karttuessa kosketusten méaréa voi vahentag, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty maara kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi k&ytettavan tilan. Syottéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liilan mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheit&. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetédén aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=4269
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3) Futistennis maassa — 15 min.
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13661 3

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot neutraalin alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

4 (kaksi kahden pelaajan joukkuetta) pelaajaa vastakkain 20-25 m paéassa toisistaan. Alueen leveys on 10-12
m. Molemmat yrittéavat tehda maalin syottamalla 10 metrid levedn paatyalueen lapi. Valissd on 5 m syvé
neutraali alue, jolle ei saa mennd. Pelataan yhdella kosketuksella, joukkueella yhteensa 3 kosketusta.
Pisteen saa, kun pystyy sy6ttdméaan pallon maata pitkin vastustajan paatyrajan yli. Palloa saa syottaa vain
sisésyrjasyotoilla. Vain syottava joukkue voi saada pisteen (vanhat lentopalloséédnnot).

Huomioitavaa:

Syo6ttojen kovuus ja suunta. Syottd omalle pelaajalle niin, ettd tdma padsee yrittdmaan lapisyottod
mahdollisimman hyvéasté asemasta. Pelaajien jatkuva liike siten, ettd seké puolustavassa ettd hyokkaavéssa
tilanteessa pelaajat ovat mahdollisimman hyvin sijoittuneita. Oikea sisésyrjapotkun tekniikka (tukijalka
nyrkin etdisyydella pallon viereen, varpaat potkusuuntaan, potkaiseva jalkatera jannitettynd — "varpaat
kohti taivasta”, potkaiseva jalka heilahtaa “pallon 18pi” tukijalan suuntaisesti).

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusmé&érén lisddminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, syéttdminen vain heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13661
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4) Laukominen syottokolmion jalkeen — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=432&pro=1 4
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53423

Vilineet:

Palloja seké ja kartiot alueen merkitsemista varten, pikkumaali.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. Maalin edessa kaksi kartiota, joiden vieressa kaksi pelaajaa odottamassa syottoa.
Pelataan pallo paadysta ensimmaiselle kartiolle, josta haltuunoton jalkeen sy6tto seuraavalle kartiolle.
Taman jalkeen huolellinen haltuunotto ja maalilaukaus. Kuka tekee eniten maaleja?

Huomioitavaa:
Palloton tekee aina aloitteen ja luo omalla liikkumisellaan tilaa itselleen sy6ton vastaanottamista varten.
Kovat huolelliset syotot, laadukas ensimmainen kosketus. Nopea méaérétietoinen maalilaukaus.

Vaikeuttaminen:
Jatkosy6tot/maalilaukaus suoraan syotosta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=432&pro=1
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=53423
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5) 4v4 + mv normaali peli — 20 min.

Valineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 79-80

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Viestikisa— 10 min.

* Normaalia juoksua
* Viivajuoksu
* Psykokinestisia lahtoja

B) Kuka pelk&a puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vilineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "t6tsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkkaéjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittiméaan maalintekoa. Jos hytkkaéja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lis&téén puolustajia.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530
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2) Syotto- ja laukaisuharjoite — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15398 2

Vilineet:

Pallo ja kartiot alueen merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x8 m suorakaiteen muotoinen alue. Kaksi pelaajaa, joilla on yksi pallo. Alueen paéadyt (8 m) muodostavat
maalialueen. Molemmat pelaajat seisovat paatyrajalla, jossa he puolustavat omaa maalialuettaan.
Ensimmainen pelaaja yrittédé potkaista pallon omalta alueeltaan maata pitkin vastakkaiseen maaliin. Pallon
taytyy menné maata pitkin. Toinen pelaaja yrittédé estaé palloa menemasta maaliin. Yrityksen jalkeen osat
vaihtuvat.

Huomioitavaa:
Valmentaja maaraa, milla tekniikalla potku suoritetaan. Harjoite on sopiva aluksi sisasyrjasy6ton
harjoittelua varten. Myohemmin samalla periaatteella voidaan harjoitella nilkkapotkua.

Helpottaminen:
Levennetddn maalialuetta, lyhennetdan potkumatkaa.

Vaikeuttaminen:
Kavennetaan maalialuetta, pidennetdan potkumatkaa. "Maalivahti” saa torjua pallon myos kasillaan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15398
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3) 4v2 "hoynd” alueen ulkopuolella — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=12613 3

Vilineet:

Pallo, "totsat” maalien merkitsemistéa varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

8-10 m nelid. Pelataan 4v2 -pallonhallintapeli siten, etta pallollisen ryhmén pelaajat eivat saa menna nelion
sisélle. Syotettdessa pallon pitad aina ylittdd kaksi nelion sivua. Keskellé kaksi puolustajaa yrittaa peittaé
sy6ttosuuntia. He eivat saa tulla nelion ulkopuolelle. Kuinka monta perékkaista syottoa pallolliset
onnistuvat syottamaan? Valmentaja voi laittaa nelion sisélle yhden pallollisen joukkueen pelaajan
“linkkipelaajaksi”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sy6tttjen paino, tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei lilan aikaisin, ei liian
myo©haan). Hyva ja tarkoituksenmukainen haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paésee sy6ttaméaan).
Oikea-aikainen liikkkuminen pois sy6ttévarjosta.

Pallottomat pelaajat: yrité lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheita. Sitten salamannopea reagointi ja
sy6ton katkaiseminen. Sy6ttosuuntien peittdminen, yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetédén aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=12613
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4) Syottaminen lilkkeesta sivusuunnassa — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=62021 4

Vélineet:
Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsat” tai kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

1
1
1

I
1
!
I
I

f

1

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10-15 m nelio, kaksi 2-3 pelaajan joukkuetta. Nelion keskella on merkkikartio. Nelion sivujen keskella on 2-3
m leved porttimaali. Pallolliset pelaajat |&htevat vastakkaisilta sivuilta kohti keskustan merkkikartiota,
ohittavat sen, kdantyvat sivulle ja yrittavat syottad pallon porttimaalin 1api omalle pelaajalle. Taman jalkeen
pallon haltuun ottanut pelaaja yrittaa tehdd saman vastakkaiseen suuntaan. Kisa, kumpi joukkue tekee
ensiksi 10 maalia.

Huomioitavaa:
Nopea, terdva kuljetus. Nopea kdannos ja huolellinen sy6ttd suoraan kuljetuksesta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, syottdminen heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=62021
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5) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104 S

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18104
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 81-82

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Taitokisojen ponnauttelu — 5 min.

B) Linnake — ryhméleikki — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.

C) Hippaa syottamalla2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339

Vilineet:
Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.



http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57339
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelissa on yksi pallo, yksi 2
joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittaa "jattd4d” pallottomia

joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva

yhteisty0 (puhe, liilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan “ansaan”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.
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2) Pa&peli, maalinteon joukkuekisa — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53438

Valineet:

Pallo ja "totsét” ja kartiot maalin merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5x20 m suorakaide, puolessavalissé 5 m kartiomaali. Kaksi 4-5 pelaajan joukkuetta. Valmentaja on maalin
vieressa pallojen kanssa. Joukkueista on aina yksi pelaaja vuorollaan maalissa ja puskemassa. Valmentaja
heittad sopivan korkuisia palloja. Kumpi joukkue tekee enemman maaleja?

Huomioitavaa:
Nopea siirtyminen puskemisesta maaliin. Valmentajan on ajoitettava heittonsa juurin oikein.

Helpottaminen:
Maalin suurentaminen, puskut lahempaa.

Vaikeuttaminen:
Maalin pienentaminen, puskut kauempaa. Maalin saa tehdé vain hyppypuskulla/heittaytymalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=53438
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3) Syoton peittdminen — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/ash?Sessionld=63526 4

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” ja kartiot maali- ja vastaanottoalueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Harjoitellaan syottamisté ja syoton peittdmista. Pallollinen pelaaja on 11-13 m paéssa kahdesta
"totsdmaalista” (2 m leved), jotka ovat 2 metrin padssa toisistaan. Maalien takana on "vastaanottoalueella”
vastaanottaja, joka yrittaa liikkua pois syottovarjosta. Pallollinen pelaaja yrittaa syottaé pallon
vastaanottajalle. Puolustava pelaaja yrittaa sivuliikkeellddn pari metrié kartioiden etupuolella estaa syoton.
Kisa esimerkiksi siitd, kuinka monta onnistunutta suoritusta 10 yrityksesta.

Huomioitavaa:
Pallollisella ja pallottomalla on oltava jotain kommunikaatiota keskendéan ennen sygttod. Syoton salaamisen
opettaminen (on helpompi salata oikean jalan syottd vasemmalle kuin péinvastoin).

Helpottaminen:
Syottématkan lyhentdminen, maalialueiden leventaminen.

Vaikeuttaminen:
Sy6ttomatkan pidentdminen, maalialueiden kaventaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=63526
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4) Taitokisojen sy6ttopenkki — 15 min.
Video (kaikki taitokisalajit): http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121 S
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=63520

Valineet:

Pallo, syottopenkit 2 kpl (2m x 40cm x 40cm), merkkikepit 2 kpl.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Syottdpenkit asetetaan 20m etéisyydelle vastakkain toisistaan. Merkkikepit ovat 7m etaisyydella ko.
penkeisté piirroksen mukaisesti. Suoritus alkaa, kun kilpailija sy6ttda merkkikepin kohdalla paikallaan
olevan pallon penkkiin. Pelaaja saa itse valita kummalta puolelta ja kummalla jalalla sy6ttaa ensimmaisen
sy6ton. Syoton jalkeen kilpailija ottaa penkistd ponnahtavan pallon haltuunsa ja kuljettaa kohti toista
penkkia syottden pallon siihen. Nain jatketaan suorittaen viisi (5) syottéd kumpaankin penkkiin. Kilpailijan
on kierrettdva merkkikeppi kuvan mukaisesti.

Sy6tot on suoritettava vuoroin oikealla ja vasemmalla jalalla. Syottoetéisyytté ei ole
rajoitettu. Pallon on pompattava jokaisessa syotdssa penkin etupuolelle.

Jos pallo sy6tetddn ohi sydttopenkin, saa pallon hakea ja suoritusta voi jatkaa syottdmalla
pallo uudelleen ko. sy6ttdpenkkiin kayttden samaa jalkaa kuin ohisy6tossa. Jos kilpailija syottaa
ensimmaisen sy6ton ohi sy6ttdpenkin, han saa uusia aloituksen, mutta vain yhden kerran. Mikali penkin
takana kéytetdan aitoja tai esteitd, niiden on oltava vahintd&n 5 m etéisyydella penkin etureunasta ja
samalla etéisyydelld molemmissa paissa. Mikali ratoja on useampia, niiden tulee olla identtisid keskendan
(penkit ja etaisyydet).

Suoritusaika mitataan aloitussy6tosté hetkeen, jolloin viimeinen sydttd osuu penkkiin.
Kilpailijalla on Kaksi yritysté, joista parempi tulos merkitaan kilpailutulokseksi. Esimerkkiaika: 35.5. sek.
Mikali suoritus epdonnistuu tai muuten keskeytyy, merkitaan kilpailijalle maksimiaika seuraavasti:
Maksimiaika: C 50 sek /D-E-F 60 sek.

Huomioitavaa:

Opeta pelaajia kiinnittdmaéan huomio sisasyrjaosumaan pallon keskelle ja lantion osoittamiseen
syottosuuntaan (tukijalka pallon sivulle ja varpaat kohti sydttdsuuntaa ), syoton kovuuden séatelyyn ja
kimpoavan pallon haltuunottoon suoraan liikkeeseen (sopiva vastaanottokulma).


http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=63520

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 81-82

5) 6v6 + maalivahdit -peli — 20 min.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
50x30 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi seitsemén pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja
molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 10-15 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peité syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkéyksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jalkeen valittdmasti hyokkaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienenné aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.



F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 83-84

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 83-84

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite Utriainen — 5 min.
B) Askellusharjoite Tanoke — 5 min.
C) Hannanrydstd — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvas:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tdmén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja rystényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.



F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 83-84

2) Pa&peli, maalinteon joukkuekisa — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264 2
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53438

Valineet:

Pallo ja "totsét” ja kartiot maalin merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5x20 m suorakaide, puolessavalissé 5 m kartiomaali. Kaksi 4-5 pelaajan joukkuetta. Valmentaja on maalin
vieressa pallojen kanssa. Joukkueista on aina yksi pelaaja vuorollaan maalissa ja puskemassa. Valmentaja
heittad sopivan korkuisia palloja. Kumpi joukkue tekee enemman maaleja?

Huomioitavaa:
Nopea siirtyminen puskemisesta maaliin. Valmentajan on ajoitettava heittonsa juurin oikein.

Helpottaminen:
Maalin suurentaminen, puskut lahempaa.

Vaikeuttaminen:
Maalin pienentaminen, puskut kauempaa. Maalin saa tehdé vain hyppypuskulla/heittaytymalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=53438

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 83-84

3) 4v2 "hoynd” alueen ulkopuolella — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=12613 3

Vilineet:

Pallo, "totsat” maalien merkitsemistéa varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

8-10 m nelid. Pelataan 4v2 -pallonhallintapeli siten, etta pallollisen ryhmén pelaajat eivat saa menna nelion
sisélle. Syotettdessa pallon pitad aina ylittdd kaksi nelion sivua. Keskellé kaksi puolustajaa yrittaa peittaé
sy6ttosuuntia. He eivat saa tulla nelion ulkopuolelle. Kuinka monta perékkaista syottoa pallolliset
onnistuvat syottamaan? Valmentaja voi laittaa nelion sisélle yhden pallollisen joukkueen pelaajan
“linkkipelaajaksi”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sy6tttjen paino, tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei lilan aikaisin, ei liian
myo©haan). Hyva ja tarkoituksenmukainen haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paésee sy6ttaméaan).
Oikea-aikainen liikkkuminen pois sy6ttévarjosta.

Pallottomat pelaajat: yrité lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheita. Sitten salamannopea reagointi ja
sy6ton katkaiseminen. Sy6ttosuuntien peittdminen, yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetédén aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=12613

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 83-84

4) Laukaus sivuliikkeestd — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1 4
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13296

Vilineet:

Maali ja "torpp6ja” laukaisualueen merkkaamista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi 4-6 pelaajan ryhméa. Pallollinen pelaaja ldhtee kuljettamaan 10 m paasté paatyrajasta poikittain.
Tulleessaan "torpon” kohdalle pallollinen pelaaja yrittaa laukoa pallon tarkasti maaliin. Maaliviivalla
vastakkain pallollista pelaajaa oleva palloton pelaaja saa lahted juoksemaan valittdmasti pallollisen
lahdettya liikkeelle. Palloton yrittadd ehtid maalille ja torjua pallollisen laukauksen. Palloton saa/ei saa
kayttaa kasiaan torjunnassaan. Puolessa vélissa vaihdetaan puolia ja katsotaan, kumpi joukkue on tehnyt
enemman maaleja.

Huomioitavaa:

Kuljetettaessa taytyy pyrkid mahdollisimman harvoihin kosketuksiin (valmentaja voi maarata kosketusten
maksimimé&éarén). Valmistautumisessa kdantymiseen viimeisen kosketuksen taytyy olla "painoltaan” juuri
sopiva, jotta laukaus tapahtuu liikkeestd ja hyvélla vauhdilla. Erityistd huomiota kannattaa kiinnittaa
tukijalan oikeaan asettamiseen lilkkkuvan pallon viereen. Puhdas potku (katse pallossa, hyvé osumakohta
pallon keskelle, ojennettu nilkka — hyva osuma jalkaan). Kannusta pelaajia tarkkoihin laukauksiin voiman
kustannuksella. Huom!: tasapaino on erittéin tarked asia. Pelaajat eivat saisi kaatua potkun jalkeen.

Helpottaminen:
Puolustajalla pallon ottaminen kiinni ké&sillg, laukojalla laukaisuvélimatkan lyhentdminen

Vaikeuttaminen:
Laukojalla kosketusrajoitukset, laukominen heikommalla jalalla, laukaisuvélimatkan pidentdminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13296

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 83-84

5) 4v4 + mv normaali peli —20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.



F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 85-86

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 85-86

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Utriainen2 — 5 min.

B) SPL:n taitokisojen ponnauttelu — 5 min.
C) Hannanrydstd — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvas:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tdmén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja rystényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.



FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 85-86

2) Syottéharhautuksen harjoittelu — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18043 2

Vélineet:
Jokaiselle pelaajalle ja kartiot "puolustajan” merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Tee valmis rata, kartiot 15 p4ahéan toisistaan. Jokaiselle pelaajalle pallo. Pelaaja kuljettaa kohti kartiota ja
tekee sy6ttoharhautuksen, mink& jalkeen nopea suunnanmuutos ja parin metrin kuljetus toiseen suuntaan.
Taman jalkeen uudestaan kuljetus seuraavaa kartiota kohti. Radan voi kuljettaa takaisin toiseen suuntaan,
jolloin saa harjoitusta myos toiselle puolelle kd&dntymisessa.

Huomioitavaa:
K&aannodksen on oltava killinen ja suunnanmuutoksen jyrkka, kddnnoksessa pelaajan painopiste riittavan
alas. K&annoksen jalkeen selked tempomuutos.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18043

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 85-86

3) Futistennis maassa — 20 min.
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13661 3

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot neutraalin alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

4 (kaksi kahden pelaajan joukkuetta) pelaajaa vastakkain 20-25 m paéassa toisistaan. Alueen leveys on 10-12
m. Molemmat yrittéavat tehda maalin syottamalla 10 metrid levedn paatyalueen lapi. Valissd on 5 m syvé
neutraali alue, jolle ei saa mennd. Pelataan yhdella kosketuksella, joukkueella yhteensa 3 kosketusta.
Pisteen saa, kun pystyy sy6ttdméaan pallon maata pitkin vastustajan paatyrajan yli. Palloa saa syottaa vain
sisésyrjasyotoilla. Vain syottava joukkue voi saada pisteen (vanhat lentopalloséédnnot).

Huomioitavaa:

Syo6ttojen kovuus ja suunta. Syottd omalle pelaajalle niin, ettd tdma padsee yrittdmaan lapisyottod
mahdollisimman hyvéasté asemasta. Pelaajien jatkuva liike siten, ettd seké puolustavassa ettd hyokkaavéssa
tilanteessa pelaajat ovat mahdollisimman hyvin sijoittuneita. Oikea sisésyrjapotkun tekniikka (tukijalka
nyrkin etdisyydella pallon viereen, varpaat potkusuuntaan, potkaiseva jalkatera jannitettynd — "varpaat
kohti taivasta”, potkaiseva jalka heilahtaa “pallon 18pi” tukijalan suuntaisesti).

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusmé&érén lisddminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, syéttdminen vain heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=13661

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 85-86

4) 2v2 -viivapelina — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287 4

Vilineet:

Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessa alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Pallolliset: pyrkik&a luomaan 2v1 tilanteita (esim. taustajuoksuilla), koska syotén, koska pidén palloa,
suojaaminen, pyrkimys sy6ttaa pelikaverin juoksulinjalle.

Puolustajat: pallollisen pelaajan peittdminen, oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala
painopiste). Puolustajatkin voivat tehda harhautusliikkeitd hyokk&ajan hairitsemiseksi. Oikeiden paatésten
tekeminen: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=55287

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 85-86

5) 2v2 neljaan maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18007 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20/22x32 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 neljadédn minimaaliin (2 m). Maalit tehd&én
laukaisemalla maalintekoalueelta (6 m syvd). Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta; yksi pelaaja aina vaihdossa
(vaihto maalista tai tietyn ajan kuluttua). Pallon mennessé alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa
uuden pallon peliin. Kolmen minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaa
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistdd pallo! Jos mahdollista, ohjaa hyokkéaaja likkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehd& potkaisemalla porttien l&pi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetaan.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18007

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 87-88

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 87-88

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite SPL — 5 min.

B) Coerver-pallonhallintaliikkeitd — 5 min.

C) Linnake — ryhmaleikki — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddess&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 87-88

2) 4v2 ”hdyna” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=4269 2

Vilineet:

Pallo, kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12-15 m nelio, pelataan 4v2 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskella oleva pelaaja on
keskelld joko tietyn ajan, tai sitten keskell& oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon
karttuessa kosketusten méaréa voi vahentag, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty maara kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Syottéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liian mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella padsee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheit&. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=4269

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 87-88

3) Paapeli, maalinteon joukkuekisa — 10 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53438

Valineet:

Pallo ja "totsét” ja kartiot maalin merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5x20 m suorakaide, puolessavalissé 5 m kartiomaali. Kaksi 4-5 pelaajan joukkuetta. Valmentaja on maalin
vieressa pallojen kanssa. Joukkueista on aina yksi pelaaja vuorollaan maalissa ja puskemassa. Valmentaja
heittad sopivan korkuisia palloja. Kumpi joukkue tekee enemman maaleja?

Huomioitavaa:
Nopea siirtyminen puskemisesta maaliin. Valmentajan on ajoitettava heittonsa juurin oikein.

Helpottaminen:
Maalin suurentaminen, puskut lahempaa.

Vaikeuttaminen:
Maalin pienentdminen, puskut kauempaa. Maalin saa tehdé vain hyppypuskulla/heittaytymalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=264
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=53438

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 87-88

4) Syéttoharhautuksen harjoittelu — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18043 4

Vélineet:
Jokaiselle pelaajalle ja kartiot "puolustajan” merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Tee valmis rata, kartiot 15 p4ahéan toisistaan. Jokaiselle pelaajalle pallo. Pelaaja kuljettaa kohti kartiota ja
tekee sy6ttoharhautuksen, mink& jalkeen nopea suunnanmuutos ja parin metrin kuljetus toiseen suuntaan.
Taman jalkeen uudestaan kuljetus seuraavaa kartiota kohti. Radan voi kuljettaa takaisin toiseen suuntaan,
jolloin saa harjoitusta myos toiselle puolelle kd&dntymisessa.

Huomioitavaa:
K&aannodksen on oltava killinen ja suunnanmuutoksen jyrkka, kddnnoksessa pelaajan painopiste riittavan
alas. K&annoksen jalkeen selked tempomuutos.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18043

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 87-88

5) 4v4 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.



FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 89-90

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 89-90

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Taitokisojen ponnauttelu — 5 min.
B) Hannanrydsto — 5 min.

Valineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvas:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:

Suurenna aluetta.

C) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vilineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "t6tsat” alueiden merkitsemisté varten.
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkkaéjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka 2
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdméan maalintekoa. Jos hytkkaéjé ei saa maalia, hanesta

tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lis&téén puolustajia.



FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 89-90

2) Syottéharhautuksen harjoittelu — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18043 3

Vélineet:
Jokaiselle pelaajalle ja kartiot "puolustajan” merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Tee valmis rata, kartiot 15 p4ahéan toisistaan. Jokaiselle pelaajalle pallo. Pelaaja kuljettaa kohti kartiota ja
tekee sy6ttoharhautuksen, mink& jalkeen nopea suunnanmuutos ja parin metrin kuljetus toiseen suuntaan.
Taman jalkeen uudestaan kuljetus seuraavaa kartiota kohti. Radan voi kuljettaa takaisin toiseen suuntaan,
jolloin saa harjoitusta myos toiselle puolelle kd&dntymisessa.

Huomioitavaa:
K&aannodksen on oltava killinen ja suunnanmuutoksen jyrkka, kddnnoksessa pelaajan painopiste riittavan
alas. K&annoksen jalkeen selked tempomuutos.
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3) Syoton peittdminen — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/ash?Sessionld=63526 4

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” ja kartiot maali- ja vastaanottoalueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Harjoitellaan syottamisté ja syoton peittdmista. Pallollinen pelaaja on 11-13 m paéssa kahdesta
"totsdmaalista” (2 m leved), jotka ovat 2 metrin padssa toisistaan. Maalien takana on "vastaanottoalueella”
vastaanottaja, joka yrittaa liikkua pois syottovarjosta. Pallollinen pelaaja yrittaa syottaé pallon
vastaanottajalle. Puolustava pelaaja yrittaa sivuliikkeellddn pari metrié kartioiden etupuolella estaa syoton.
Kisa esimerkiksi siitd, kuinka monta onnistunutta suoritusta 10 yrityksesta.

Huomioitavaa:
Pallollisella ja pallottomalla on oltava jotain kommunikaatiota keskendan ennen syottod. Sy6ton salaamisen
opettaminen (on helpompi salata oikean jalan syottd vasemmalle kuin péinvastoin).

Helpottaminen:
Syottématkan lyhentdminen, maalialueiden leventaminen.

Vaikeuttaminen:
Sy6ttomatkan pidentdminen, maalialueiden kaventaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=63526
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4) Taitokisojen kuljetus-laukaus — 15 min.
Video (kaikki taitokisalajit): http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121 S
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80626

Valineet:
Jalkapallomaali, rajausnarut 2 kpl, merkkikepit/kartiot 4 kpl, pallot 4 kpl.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:

Maali on piirroksen mukaisesti jaettu naruin kolmeen osaan. Rangaistusalueen rajalla on merkkikepit (2 kpl)
maalin leveydelld. Lahto- ja maalilinja on 10m padssa rangaistusalueen rajasta. Lahtdviivalle on asetettu 4
palloa vierekkain. Kilpailija kuljettaa ensimmaisen pallon rangaistusalueelle ja laukaisee sen maaliin.
HUOM! Viivalla = rangaistusalueen sisélld eli rangaistualueenrajan paalté lahtevéa laukaus hyvaksytaan.
Kilpailijan on kosketettava palloon vahintéén kaksi (2) kertaa ennen rangaistusaluetta. Kilpailija saa valita
aloittaako suorituksensa pallosta 1 tai pallosta 4. Ensimmaisen pallon laukaistuaan kilpailija juoksee
suorinta tietd takaisin l&htoviivalle kuljettaakseen toisen pallon rangaistusalueelle ja potkaistakseen sen
maaliin piirroksen mukaisesti jne...

Pallot 1 ja 2 potkaistaan oikealla sekd pallot 3 ja 4 vasemmalla jalalla maaliin. Suoritusaika mitataan
lahtokosketuksesta siihen hetkeen, kun kilpailija, laukaistuaan kuljetusten paatteeksi kaikki nelja (4) palloa
kohti maalia, ylittéé laht6 (= maali) linjan. Ensimmaisen pallon laukaistuaan kilpailija juoksee suorinta tieté
takaisin 1&htoviivalle kuljettaakseen toisen pallon rangaistusalueelle ja potkaistakseen sen maaliin
piirroksen mukaisesti jne...

lImassa maalin nurkkalohkoihin potkaistuista (my&s naruihin osuneista) vahennetéén 5 sek/ onnistunut
potku ja keskilohkoon ilmassa osuneesta potkusta 3 sek/onnistunut potku loppuajasta. Maan kautta maalin
nurkkalohkoihin potkaistuista maaleista (my6s naruihin osuneista) vdhennetdan 2 sek/onnistunut potku ja
keskilohkoon osuneesta potkusta 1 sek/onnistunut potku loppuajasta.

Maaliviivalle osuneet pallot tulkitaan maan kautta maaliin menneiksi.


http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121
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HUOM! Mikali kilpailija laukaisee pallon ennen rangaistusaluetta lisataan loppu-aikaan 10 sek/laukaus, eika
tarkkuusvéhennystd huomioida ko. laukauksesta. 6

Kaksi yritysta, joista parempi tulos merkitaan kilpailutulokseksi. Maksimiaika on 40 sekuntia.

Esimerkkiaika 34.2 sek
Tarkkuusvé@hennys oikea jalka -5.0 sek
vasen jalka -5.0 sek

-1.0 sek
Loppuaika 23.2 sek

Huomioitavaa:

Opeta pelaajaa potkaisemaan rennosti ja terdvasti nilkalla, laittamaan tukijalka pallon sivulle, kiinnittdmé&an
huomiota osumakohtaan (pallon keskelle) ja ohjaa jatkamaan jalan saatto pallon liilkeradan suuntaan.
Potkun tasapainoon kannattaa myds kiinnittdd huomiota, niin suoritusvarmuus lisdantyy.
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5) 6v6 + maalivahdit -peli — 15 min.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
50x30 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi seitsemén pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja
molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 10-15 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peité syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkéyksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jalkeen valittdmasti hyokkaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle "jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienenné aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite Utriainen2 — 5 min.
B) Viestikisa — 5 min.

* Viivajuoksua
* Salmiakkikuvion kierto

C) Linnake — ryhmaleikki — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
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2) Syottaminen eri vareille, liikkennevalot — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17622 2

Vélineet:
Pallo, liiveja, kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-25x10-15 m alue, 9-12 pelaajaa. Jaetaan pelaajat kolmeen joukkueeseen, joilla on keltaiset, punaiset ja
vihredt liivit. Yksi pallo/joukkue. Aluksi pelaajat kuljettavat ja syottavat palloa ainoastaan oman joukkueen
kesken. Valmentajan merkista joukkueet ryhtyvat kuitenkin syottamaén palloa lilkennevalojen
jarjestyksesséa: punainen, keltainen, vihred. Aluksi vapaat kosketukset, taidon karttuessa kosketuksia voi
vahentaa.

Huomioitavaa:
Pallollisella ja pallottomalla on oltava jotain kommunikaatiota keskendan ennen syott6a. Korosta
pallottomien aktiivisuutta (puhe ja liike). Kaikilla on oltava katse ylh&alla, jotta valtytdan "kolareilta”.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, palloa saa pelata vain heikommalla jalalla. Mukaan voi ottaa viel&d yhden ryhman, joka
sijoittuu alueen ulkopuolelle. Esimerkiksi joka 5. sy6ttd on pelattava alueen ulkopuolelle.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17622

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 91-92

3) Syoton peittaminen — 15 min. 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/ash?Sessionld=63526

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” ja kartiot maali- ja vastaanottoalueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Harjoitellaan syottamisté ja syoton peittdmista. Pallollinen pelaaja on 11-13 m paéssd kahdesta
"totsdmaalista” (2 m leved), jotka ovat 2 metrin padssa toisistaan. Maalien takana on "vastaanottoalueella”
vastaanottaja, joka yrittaa liikkua pois syottovarjosta. Pallollinen pelaaja yrittaa syottaé pallon
vastaanottajalle. Puolustava pelaaja yrittaa sivuliikkeellddn pari metrié kartioiden etupuolella estaa syoton.
Kisa esimerkiksi siitd, kuinka monta onnistunutta suoritusta 10 yrityksesta.

Huomioitavaa:
Pallollisella ja pallottomalla on oltava jotain kommunikaatiota keskendan ennen sygttod. Sy6ton salaamisen
opettaminen (on helpompi salata oikean jalan syotté vasemmalle kuin péinvastoin).

Helpottaminen:
Sy6ttématkan lyhentdminen, maalialueiden leventaminen.

Vaikeuttaminen:
Sy6ttomatkan pidentdminen, maalialueiden kaventaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=63526
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4) Taitokisojen pusku — 15 min.

Vilineet: B
Pallo, jalkapallomaali, rajausnarut 2 kpl, merkkikepit/kartiot 6 kpl

16,5m 11m 8m 55m
Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
Maali on piirroksen mukaisesti jaettu naruin kolmeen osaan (2.5m - 2.3m - 2.5m), samoin puskurajat maalin
eteen (5.5m -8m - 11m).
Kilpailija heittaa pallon ilmaan haluamaltaan etéisyydelté puskurajalta tai sen takaa ja puskee pallon
paallaédn maaliin. Heiton epdonnistuessa kilpailija voi uusia heiton. Kilpailija saa heittaa pallon ilmaan
enintdan 5 kertaa/pusku. Mikali puskusuoritusta ei tapahdu viidella heitolla, ei vahennyksia kyseisesta
puskusta tule.
Suorittaessaan puskun ilmaan hypaten, kilpailijan on ponnistettava puskurajalta tai sen takaa. Puskun
jélkeen kilpailija voi pudota puskurajan etupuolelle.
Suorituksessa kilpailija puskee kolme (3) puskua. Kilpailijalla on kaksi (2) suoritusyritystd, joista parempi
tulos merkitéén kilpailutulokseksi.
Puskurajat: 11m (16,5m)C-D -pojat, C -tytot
8m (11m) E10-E11 -pojat, D-E11 -tytot
5.5m (8m) F -pojat, E10-F8 -tytot

Kahdessa ensimmaéisessa puskussa ilmassa maalin nurkkalohkoihin pukatuista maaleista (myds naruihin
osuneista) vahennetaan kilpailijan kokonaiskilpailuajasta 5 sek ja keskilohkoon pukatuista maaleista 3 sek.
Maan kautta maalin nurkkalohkoihin pukatuista maaleista (my6s naruihin osuneista) vahennetaan
kilpailijan kokonaiskilpailuajasta 2 sek ja keskilohkoon pukatuista maaleista 1 sek. Kolmas pusku suoritetaan
seuraavalta puskurajalta ja pallon lentdessa ilmassa maaliviivan yli kilpailija saa —3s vahennyksen.
Saadakseen maksimivéhennyksen —13s on pelaajan puskettava pallot hyvaksytysti eri nurkkiin.
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Jos pelaaja puskee pallot samaan nurkkaan ilmassa saa hdn ensimmaisesta puskusta vahennysté -5s ja jos

han puskee toisen pallon ilmassa samaan nurkkaan saa han vahennysté —3s. Eli samaan nurkkaan ilmassa 5
pusketuista palloista tulee véhennykseksi —8s, johon lisétdan kolmannen puskun onnistuessa lisdvahennys —

3s.

Maaliviivalle osuneet pallot tulkitaan maan kautta maaliin pukatuiksi.

Esimerkki: yhteistulos 120.2 sek

- 1. pusku nurkkaan ilmassa -5.0 sek

- 2. pusku keskilohkoon maan kautta -1.0 sek

- 3. pusku maaliin ilmassa -3.0 sek

Loppuaika 111.2 sek

Huomioitavaa:
Opeta pelaajia kiinnittdmaan huomiota pallon puskemiseen otsalla (silmat auki), koko kehon kaytt6on
pusku liikkeessé (niska, ylavartalo, jalat) ja seuraamaan pusku loppuun saakka (voimakas heilahdus).
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5) 4v4 + mv normaali peli — 20 min.

Valineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite SPL — 5 min.

B) Coerver-liikkeitd — 5 min.

C) Linnake — ryhmaleikki — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddess&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.
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2) Syotto ja haltuunotto liikkkeestd — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=60195 2

Valineet:

Pallo ja "totsét” ja kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x15 m suorakaide, koko paaty maalialueena. Yksi kahden pelaajan joukkue. Pelaajat ovat vahintaan 10
metrin paassa toisistaan koko ajan. Pelaajien taytyy kuljettaa ja syottaa toisilleen ja ylittda vastapaan
maalilinja pallo hallussa. Valittomasti tdmén jalkeen pelaajat palaavat takaisin samalla tavalla lahtopéétyyn.
Tavoitteena on 10 perakkéista hyvaa suoritusta.

Suoritus epaonnistuu, jos:

* Pelaajat lahempéna toisiaan kuin 10 metrid
* Palloton pelaaja on pallollisen etupuolella

Huomioitavaa:
Syottojen laatu (pallottoman juoksulinjalle, syotén paino ja suunta), ensimmainen kosketus selkeésti
menosuuntaan, kddnnoksen nopeus ja laatu.
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3) Futistennis maassa — 20 min.
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13661 3

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot neutraalin alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

4 (kaksi kahden pelaajan joukkuetta) pelaajaa vastakkain 20-25 m paéassa toisistaan. Alueen leveys on 10-12
m. Molemmat yrittéavat tehda maalin syottamalla 10 metrid levedn paatyalueen lapi. Valissd on 5 m syvé
neutraali alue, jolle ei saa mennd. Pelataan yhdella kosketuksella, joukkueella yhteensa 3 kosketusta.
Pisteen saa, kun pystyy sy6ttdméaan pallon maata pitkin vastustajan paatyrajan yli. Palloa saa syottaa vain
sisésyrjasyotoilla. Vain syottava joukkue voi saada pisteen (vanhat lentopalloséédnnot).

Huomioitavaa:

Syo6ttojen kovuus ja suunta. Syottd omalle pelaajalle niin, ettd tdma padsee yrittdmaan lapisyottod
mahdollisimman hyvéasté asemasta. Pelaajien jatkuva liike siten, ettd seké puolustavassa ettd hyokkaavéssa
tilanteessa pelaajat ovat mahdollisimman hyvin sijoittuneita. Oikea sisésyrjapotkun tekniikka (tukijalka
nyrkin etdisyydella pallon viereen, varpaat potkusuuntaan, potkaiseva jalkatera jannitettynd — "varpaat
kohti taivasta”, potkaiseva jalka heilahtaa “pallon 18pi” tukijalan suuntaisesti).

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusmé&érén lisddminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, syéttdminen vain heikommalla jalalla.
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4) Taitokisojen sy6ttopenkki — 15 min.

Video (kaikki taitokisalajit): http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121 4
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=63520

Vélineet:

Pallo, syottopenkit 2 kpl (2m x 40cm x 40cm), merkkikepit 2 kpl.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Syottopenkit asetetaan 20m etéisyydelle vastakkain toisistaan. Merkkikepit ovat 7m etéisyydella ko.
penkeisté piirroksen mukaisesti. Suoritus alkaa, kun kilpailija sy6ttda merkkikepin kohdalla paikallaan
olevan pallon penkkiin. Pelaaja saa itse valita kummalta puolelta ja kummalla jalalla sy6ttaa ensimmaisen
sy6ton. Syoton jalkeen kilpailija ottaa penkistd ponnahtavan pallon haltuunsa ja kuljettaa kohti toista
penkkié syottden pallon siithen. N&in jatketaan suorittaen viisi (5) syottéd kumpaankin penkkiin. Kilpailijan
on kierrettdva merkkikeppi kuvan mukaisesti.

Sy6tot on suoritettava vuoroin oikealla ja vasemmalla jalalla. Sy6ttoetéisyytta ei ole rajoitettu. Pallon on
pompattava jokaisessa sy0ttssa penkin etupuolelle.

Jos pallo sy6tetddn ohi syottopenkin, saa pallon hakea ja suoritusta voi jatkaa syottdmalla pallo uudelleen
ko. syottopenkkiin kdyttden samaa jalkaa kuin ohisy6tossa. Jos kilpailija syottdd ensimmaisen syoton ohi
sy6ttopenkin, hén saa uusia aloituksen, mutta vain yhden kerran. Mikali penkin takana kéaytetaan aitoja tai
esteitd, niiden on oltava vahintaan 5 m etdisyydelld penkin etureunasta ja samalla etdisyydelld molemmissa
paissa. Mikali ratoja on useampia, niiden tulee olla identtisia keskendén (penkit ja etéisyydet).
Suoritusaika mitataan aloitussy6tosté hetkeen, jolloin viimeinen sy6ttd osuu penkkiin. Kilpailijalla on Kaksi
yritystd, joista parempi tulos merkitaan kilpailutulokseksi. Esimerkkiaika: 35.5. sek.

Mikali suoritus epaonnistuu tai muuten keskeytyy, merkitaan kilpailijalle maksimiaika seuraavasti:
Maksimiaika: C 50 sek /D-E-F 60 sek .

Huomioitavaa:

Opeta pelaajia kiinnittdmaén huomio sisasyrjaosumaan pallon keskelle ja lantion osoittamiseen
syottosuuntaan (tukijalka pallon sivulle ja varpaat kohti sydttosuuntaa ), sy6ton kovuuden séatelyyn ja
kimpoavan pallon haltuunottoon suoraan liikkeeseen (sopiva vastaanottokulma).


http://www.kuukaudenkikat.fi/index.php?sivu=121
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=63520

FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 93-94

5) 3v3 maali-/viivapeli — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104 S

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18104
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Tanoke — 5 min.

B) Kuka pelk&a puolustajaa? — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vilineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "tétsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkkaéjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdméaan maalintekoa. Jos hyokkaéjé ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:

Lis&taén puolustajia.

C) Hippaa syottamallal — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:
Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=54747
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéa. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittdmalla. Kuinka monta heittoa perékkéin
on ennatys ilman ettd "hippa” onnistuu jattdmaan ketaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.
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2) Laukominen syottokolmion jalkeen — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=432&pro=1 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53423

Vilineet:

Palloja seké ja kartiot alueen merkitsemista varten, pikkumaali.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. Maalin edessa kaksi kartiota, joiden vieressa kaksi pelaajaa odottamassa syottoa.
Pelataan pallo paadysta ensimmaiselle kartiolle, josta haltuunoton jalkeen sy6tto seuraavalle kartiolle.
Taman jalkeen huolellinen haltuunotto ja maalilaukaus. Kuka tekee eniten maaleja?

Huomioitavaa:
Palloton tekee aina aloitteen ja luo omalla liikkumisellaan tilaa itselleen sy6ton vastaanottamista varten.
Kovat huolelliset syotot, laadukas ensimmainen kosketus. Nopea méaérétietoinen maalilaukaus.

Vaikeuttaminen:
Jatkosy6tot/maalilaukaus suoraan syotosta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=432&pro=1
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=53423
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3) Taitokisojen pusku — 10 min.

Vélineet:
Pallo, jalkapallomaali, rajausnarut 2 kpl, merkkikepit/kartiot 6 kpl

16,5m 11m 8m 55m
Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
Maali on piirroksen mukaisesti jaettu naruin kolmeen osaan (2.5m - 2.3m - 2.5m), samoin puskurajat maalin
eteen (5.5m -8m - 11m).
Kilpailija heittaa pallon ilmaan haluamaltaan etéisyydelté puskurajalta tai sen takaa ja puskee pallon
paallaédn maaliin. Heiton epdonnistuessa kilpailija voi uusia heiton. Kilpailija saa heittaa pallon ilmaan
enintdan 5 kertaa/pusku. Mikali puskusuoritusta ei tapahdu viidella heitolla, ei vahennyksia kyseisesta
puskusta tule.
Suorittaessaan puskun ilmaan hypaten, kilpailijan on ponnistettava puskurajalta tai sen takaa. Puskun
jélkeen kilpailija voi pudota puskurajan etupuolelle.
Suorituksessa kilpailija puskee kolme (3) puskua. Kilpailijalla on kaksi (2) suoritusyritystd, joista parempi
tulos merkitéén kilpailutulokseksi.
Puskurajat: 11m (16,5m)C-D -pojat, C -tytot
8m (11m) E10-E11 -pojat, D-E11 -tytot
5.5m (8m) F -pojat, E10-F8 -tytot

Kahdessa ensimmaéisessa puskussa ilmassa maalin nurkkalohkoihin pukatuista maaleista (myds naruihin
osuneista) vahennetaan kilpailijan kokonaiskilpailuajasta 5 sek ja keskilohkoon pukatuista maaleista 3 sek.
Maan kautta maalin nurkkalohkoihin pukatuista maaleista (my6s naruihin osuneista) vahennetaan
kilpailijan kokonaiskilpailuajasta 2 sek ja keskilohkoon pukatuista maaleista 1 sek. Kolmas pusku suoritetaan
seuraavalta puskurajalta ja pallon lentdessa ilmassa maaliviivan yli kilpailija saa —3s vahennyksen.
Saadakseen maksimivéhennyksen —13s on pelaajan puskettava pallot hyvaksytysti eri nurkkiin.

Jos pelaaja puskee pallot samaan nurkkaan ilmassa saa hédn ensimmaisesta puskusta vahennysté —5s ja jos



F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 95-96

han puskee toisen pallon ilmassa samaan nurkkaan saa han vahennysté —3s. Eli samaan nurkkaan ilmassa
pusketuista palloista tulee vahennykseksi —8s, johon lisataan kolmannen puskun onnistuessa lisdvahennys— 5
3s.

Maaliviivalle osuneet pallot tulkitaan maan kautta maaliin pukatuiksi.

Esimerkki: yhteistulos 120.2 sek

- 1. pusku nurkkaan ilmassa -5.0 sek

- 2. pusku keskilohkoon maan kautta -1.0 sek

- 3. pusku maaliin ilmassa -3.0 sek

Loppuaika 111.2 sek

Huomioitavaa:
Opeta pelaajia kiinnittdmaan huomiota pallon puskemiseen otsalla (silmat auki), koko kehon kaytt6on

pusku liikkeessé (niska, ylavartalo, jalat) ja seuraamaan pusku loppuun saakka (voimakas heilahdus).
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4) 3v1, kuka pelkaa puolustajaa? — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=67432 6

Valineet:
Pallo ja "totsét” ja kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6-8x15 m suorakaide, koko paaty maalialueena. Kolme pallollista hyokkaajaa, yksi palloton puolustaja.
Pelataan kuka pelkaa puolustajaa -leikki pallolla. Pallolliset l&htevét paédysta ja yrittavét kuljettaa pallon
toiseen paatyyn puolustajan ohi. Puolustaja saa taklata pallollisia koko alueella. Viis yritystd. Kuinka monta
onnistunutta taklausta puolustaja onnistuu tekeméaan? Taman jalkeen vaihdetaan osia.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: miten pelaan 1v1 -tilanteen, pystyvétko hyokkaajat tarkkailemaan muita pelaajia ja
valitsemaan helpoimman reitin puolustajan ohi.

Puolustaja: pallollisen peittaminen, ”jarruttaminen” hyvissa ajoin, puolustusasento. Koska taklaan? Yhden
onnistuneen taklauksen jalkeen mahdollisimman nopeasti vield toisen pelaajan peraan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentédminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=67432
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5) 2v2 neljaan vierekkaiseen maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=67433 7

Vilineet:

Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15 m nelid, jossa pelataan 2v2 neljaan vierekkaiseen maaliin. Maali hyvéksytaan, kun pallollinen pelaaja
kuljettaa hallitusti maalialueen (4-5 m) l&pi. Maalin paastanyt joukkue jatkaa pelia.

Pallon mennessa alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1 Y2 minuutin
peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaé
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistaa pallo! Jos mahdollista, ohjaa hytkkaaja likkkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehda potkaisemalla porttien api, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetaan.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=67433
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Coerver-liikkeitd — 5 min.

B) Hannanryosto — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkdnsa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparist6aan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:

Suurenna aluetta.

C) Linnake — ryhmaleikki — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
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2) Laukaus omasta syotdstd "maalintekoalueelle” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=61981 2

Vilineet:

Pallo, pikkumaali, "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaalin eteen, n. 10-12 m pa&han merkitéén 3-5 m syvé laukaisualue. Yksi pelaaja vuorotellen
maalissa, 3-4 laukaisijaa. Yksi pelaaja lahtee vuorotelleen n. 20 m p&asta maalista. Pelaaja yrittaa syottad
pallon sisasyrjasyotolla laukaisualueelle, juosta pallon perdén ja laukoa pallon kohti maalia. Jarjestetaan
kisa pelaajien kesken, kuka tekee eniten maaleja. Kolmen kierroksen jalkeen vaihdetaan maalivahtia.

Huomioitavaa:

Teknisesti hyva sisasyrjasyotto, syoton oikea kovuus laukaisualueelle. Sy6ton jalkeen valiton terdva spurtti
pallon perdan. Huolellinen, hyvé nilkkapotku suorasta juoksusta. Laukauksen seuraaminen mahdollisten
“kakkospallojen” varalta.

Helpottaminen:
Laukaisualueen suurentaminen, saa ottaa pallon haltuun ennen laukaisua.

Vaikeuttaminen:
Laukaisualueen pienentdminen, syotté/ja tai laukaus heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=61981
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3) Kartiot kumoon — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15574 3

Vilineet:
Isoja merkkikartioita, 2 palloa, liiveja.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelataan rajatulla alueella, pyrkimyksené kaataa vastustajan puolella olevat kartiot kumoon. (1 kaatunut
kartio = 1 maali). Kaatunut kartio nostetaan aina pystyyn. Maalin jalkeen peli jatkuu siitd, mihin pallo jaa tai
kenell& se on hallussa. Maalintekotilanne vaatii tarkkuutta ja nopeaa ratkaisua. Ideaali on pelata 3v3 tai 4v4
yhdell& pallolla, mutta jos pelaajia on enemman, niin sitten on hyva lisaté myos yksi pallo.

Huomioitavaa:
Kartioita tulee laittaa useampia, jolloin maalintekomahdollisuuksia tulee riittavésti.

Helpottaminen:
Kaikki kartiot ovat kaadettavissa eli ei rajata puolia milté saa kaataa.

Vaikeuttaminen:
Rajoitetaan kosketuksia, rajataan pelaaminen vain toiselle jalalle.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15574
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4) 3v1+1 neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=67434 4

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kentt&, neljd minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva maalintekoalue. Maalin saa
tehdd vain maalintekoalueelta. 3v1 -peli. Pallollisen joukkueen kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi
pelaaja ylempana keskushyokkéaéjana. Pallollinen joukkue l&htee etenemaan kohti vastapuolen maaleja
vastassaan yksi puolustaja. Jos puolustaja saa riistettya pallon, han saa laukoa sen kohti maalia kuinka
kaukaa tahansa. Tassa versiossa hyokkaévéan joukkueen takana (5-6 m) on toinen puolustaja, joka lahtee
ajamaan takaa pallollista joukkuetta.

Huomioitavaa:

Kysymyksid: mik& on paras tapa tehdad maali téssa peliss4? Kuljettaa ja syottéé palloa oikeaan aikaan,
ennen kuin takaa tuleva puolustaja ehtii toisen puolustajan avuksi. Kenell& hyokkaajista pitéisi olla pallo,
kun puolustaja tulee peittamaan? Keskushyokkaajalla, koska hanella on mahdollisuus syéttdd molempiin
suuntiin. Miten keskushyokkaaja kaynnistaa hyokkayksen — syottamalla laitaan vai kuljettamalla itse?
Keskushyokkaajan kannattaa kuljettaa kohti puolustajaa ja syottad vasta, kun puolustaja on selkedsti
peittdmassé hantd. Mitka tekijat vaikuttavat syoton ajoitukseen? Vastassa olevan puolustajan liikkeet,
takaa tulevan puolustajan juoksun suunta, muiden hyokkaajien asema sekd puolustajan asema suhteessa
maaleihin.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi. Palloa saa sydtelld vapaasti, mutta pallon on kaytava
vahintaan kerran jokaisella pelaajalla. Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia
maalintekoalueelle.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=67434
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5) 4v4 + mv normaali peli — 20 min.

Valineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulamp6 ja verryttely — 15 min.
A) Askellusharjoite Utriainen -5 min.
B) Coerver-liikkeitd — 5 min.

C) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Psykokinestiset l[ahdot

2) Laukaus omasta syotdstéa "maalintekoalueelle” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=61981

Vélineet:
Pallo, pikkumaali, "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaalin eteen, n. 10-12 m paghan merkitéén 3-5 m syvé laukaisualue. Yksi pelaaja vuorotellen
maalissa, 3-4 laukaisijaa. Yksi pelaaja lahtee vuorotelleen n. 20 m p&asta maalista. Pelaaja yrittaa syottad
pallon sisasyrjasyotolla laukaisualueelle, juosta pallon peraén ja laukoa pallon kohti maalia. Jarjestetaan
kisa pelaajien kesken, kuka tekee eniten maaleja. Kolmen kierroksen jalkeen vaihdetaan maalivahtia.

Huomioitavaa:

Teknisesti hyva sisasyrjasyotto, syoton oikea kovuus laukaisualueelle. Sy6ton jalkeen valitdn terdva spurtti
pallon perdan. Huolellinen, hyvé nilkkapotku suorasta juoksusta. Laukauksen seuraaminen mahdollisten
“kakkospallojen” varalta.

Helpottaminen:
Laukaisualueen suurentaminen, saa ottaa pallon haltuun ennen laukaisua.

Vaikeuttaminen:
Laukaisualueen pienentdminen, syotté/ja tai laukaus heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=61981
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3) Syottokisa, torpedo — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13293 2

Vilineet:

Pallo paria kohti, kartioita sydttoalueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Yksi pari syOttelee keskendan pituussuunnassa (10-15 m). Toinen pari yrittéé osua poikittaissuunnassa (8-10
m) toisen parin palloon. Kilpailu — mik& pari pystyy syottdmaan pisimmaén perékkéisen pitk&n syéton sarjan?
Mik& pari osuu useimmiten "torpedoitavaan” palloon?

Huomioitavaa:

Huomioi sy6ttojen etéisyys suhteessa pelaajien taitoon. Pelaajien on oltava koko ajan valmiina (pakiélla).
Oikea sisasyrjasyoton tekniikka: tukijalka pallon viereen, varpaat osoittavat potkusuuntaan. Suora vauhti
kohti potkusuuntaa. Potkaiseva jalka 90 asteen kulmaan (”varpaat osoittavat kohti taivasta”). Potkaiseva
jalka heilahtaa maan ja tukijalan suuntaisesti. Potkaiseva jalka ei saa saattaa palloa liian pitkélle yl6spéin.
Potkaiseva jalka El saa liikkua sivulle YLI tukijalan puolelle.

Helpottaminen:
Lyhennetddn pituussuunnan syoton etaisyytta, pidennetdn poikittaissyoton etaisyytta.

Vaikeuttaminen:
Lis&taén torpedoparien maarg, pidennetadn pituussuunnan syoton etaisyytta, lyhennetadn poikittaissyoton
etéisyytta. Saa pelata vain yhdelld kosketuksella, saa kayttaa vain heikompaa jalkaa.
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4) 3vl ”hoyna” maaleilla — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53436 3

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, jokaisen sivun keskellda 3 m leved kartiomaali. Pelataan 3v1 -pallonhallintapeli siten, etté
pallollisen ryhman pelaajien pitaé aina olla maalilla. Kuinka monta perékkaista syottoa pallolliset onnistuvat
syottamaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma&: yhdell& pelaajalla on pallo, yhden pelaajan on liikuttava tyhjolle maalille pois
sy6ttovarjosta, yhden pelaajan téytyy ehké ottaa yksi askel, jotta paremmassa asemassa. Sydttdjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liilan mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheité. Sitten salamannopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.
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5) 6v6 + maalivahdit -peli — 15 min.

Vilineet:
Maali, liivit, "totsat kentédn merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
50x30 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi seitseman pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja
molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 10-15 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 101-102

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Kuka pelkéa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vilineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "t6tsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkkaéjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittiméaan maalintekoa. Jos hyokkaéja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:

Lis&téén puolustajia.

B) Coerver-liikkeitd — 5 min.
C) Viestikisa — 5 min.

* Normaalia juoksua
* Psykokinestiset l[ahdot
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2) Laukaus vastapalloon — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=81215 2

Valineet:
Pallo, maali.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jossa maalivahti. Valmentajalla riittdvd mééaré palloja paatyrajan tuntumassa. 3-4 pelaajan
ryhma rangaistusalueen takana. Yksi pelaaja vuorollaan tekee liikkeella pienen aloitteen (v-juoksu, paasee
irti vastustajasta) ja l&htee liikkumaan kohti maalia. Valmentaja syottéa pallon pelaajan juoksulinjalle, josta
oikea-aikainen laukaus kohti maalia. Valmentaja voi valita my6s yhden pelaajan vuorollaan syottédjéksi. Kuka
tekee eniten maaleja?

Huomioitavaa:

Syo6ttaja: huomio syotdn painoon ja ennen kaikkea OIKEAAN AJOITUKSEEN (ei liian aikaisin, ei liian
myo©haéan). Laukaisija osoittaa omalla liikkeelld&n, mihin hén haluaa pallon. Pallo on pelattava siihen
paikkaan siten, ettd laukaus on mahdollisimman helppo suorittaa.

Laukoja: pieni liike irti kuvitteellisesta vastustajasta (v-juoksu), sitten méaaréatietoisesti kohti maalia. Nopea
katse kohti maalia, jotta ndkee maalivahdin sijoittumisen. Lyhyilld, teravill& askelilla kohti palloa ja hyva
laukaus maaliin. Katse pallossa, nilkka taysin ojennettuna. Osumakohta pallon keskelle (ei misséan
tapauksessa keskipisteen alle). Lyhyt ja terdva potkuliike (potkaisevan jalan saaton ei tarvitse olla yhté pitk&
kuin potkussa omasta kuljetuksesta). Laukojan juoksuliikkeen tulisi jatkua potkun per&an: néin pelaajan
vartalo pysyy pallon p&élla ja varmistaa, ettd laukaus pysyy matalana. Lisaksi laukoja pd&see nopeammin
kiinni mahdollisiin paluupalloihin.

Vaikeuttaminen:
Laukaisumatkan pidentaminen, laukominen heikommalla jalalla. Laukominen volleysta tai puolivolleysta.
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3) 4v2 "hoynd” alueen ulkopuolella — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=12613 3

Vilineet:

Pallo, "totsat” maalien merkitsemistéa varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10-12 m nelio. Pelataan 4v2 -pallonhallintapeli siten, etté pallollisen ryhmén pelaajat eivat saa menné
nelion sisdlle. Syotettdessa pallon pitéé aina ylittaa kaksi nelion sivua. Keskelld kaksi puolustajaa yrittaa
peittad syottosuuntia. He eivat saa tulla nelion ulkopuolelle. Kuinka monta perékkaista sy6ttoa pallolliset
onnistuvat syottamaan? Valmentaja voi laittaa nelion sisélle yhden pallollisen joukkueen pelaajan
“linkkipelaajaksi”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sy6tt6jen paino, tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei lilan aikaisin, ei liian
myo6haan). Hyva ja tarkoituksenmukainen haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paésee sy6ttaméaan).
Oikea-aikainen liikkkuminen pois sy6ttévarjosta.

Pallottomat pelaajat: yrité lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheita. Sitten salamannopea reagointi ja
sy6ton katkaiseminen. Sy6ttosuuntien peittdminen, yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.
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4) 3v1+1 neljgdn maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=67434 4

Valineet:
Pallo ja "totsat” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, nelj& minimaalia (2-3 m). Maalien edessd 5 m syva maalintekoalue. Maalin saa
tehdd vain maalintekoalueelta. 3v1 -peli. Pallollisen joukkueen kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi
pelaaja ylempéna keskushyokkagjana. Pallollinen joukkue l&htee eteneméén kohti vastapuolen maaleja
vastassaan yksi puolustaja. Jos puolustaja saa riistettya pallon, hén saa laukoa sen kohti maalia kuinka
kaukaa tahansa. Tassa versiossa hyokkaavan joukkueen takana (5-6 m) on toinen puolustaja, joka lahtee
ajamaan takaa pallollista joukkuetta.

Huomioitavaa:

Kysymyksid: mika on paras tapa tehdd maali tésséa pelissa? Kuljettaa ja syottaé palloa oikeaan aikaan,
ennen kuin takaa tuleva puolustaja ehtii toisen puolustajan avuksi. Kenell& hyokkaajista pitaisi olla pallo,
kun puolustaja tulee peittdmaan? Keskushyokkagjalla, koska hénelld on mahdollisuus sydttdd molempiin
suuntiin. Miten keskushyokkaaja kaynnistaa hyokkayksen — syottamalla laitaan vai kuljettamalla itse?
Keskushyokk&ajan kannattaa kuljettaa kohti puolustajaa ja syottaa vasta, kun puolustaja on selkeésti
peittdmassé hantd. Mitka tekijat vaikuttavat syoton ajoitukseen? Vastassa olevan puolustajan liikkeet,
takaa tulevan puolustajan juoksun suunta, muiden hydkkaajien asema seké puolustajan asema suhteessa
maaleihin.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi. Palloa saa sydtelld vapaasti, mutta pallon on kéaytava
vahint&an kerran jokaisella pelaajalla. Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia
maalintekoalueelle.
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5) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (sydttéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 103-104

1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.

A) Askellusharjoite Utriainen — 5 min.

B) Coerver-liikkeitd — 5 min.

C) Syottaminen eri véreille, liikennevalot — 10 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17622

Vélineet:
Pallo, liiveja, kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-25x10-15 m alue, 9-12 pelaajaa. Jaetaan pelaajat kolmeen joukkueeseen, joilla on keltaiset, punaiset ja
vihredt liivit. Yksi pallo/joukkue. Aluksi pelaajat kuljettavat ja syottavat palloa ainoastaan oman joukkueen
kesken. Valmentajan merkista joukkueet ryhtyvat kuitenkin syottamaén palloa lilkennevalojen
jarjestyksesséa: punainen, keltainen, vihred. Aluksi vapaat kosketukset, taidon karttuessa kosketuksia voi
vahentaa.

Huomioitavaa:
Pallollisella ja pallottomalla on oltava jotain kommunikaatiota keskenddn ennen syott6a. Korosta
pallottomien aktiivisuutta (puhe ja liike). Kaikilla on oltava katse ylh&alla, jotta valtytédan "kolareilta”.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, palloa saa pelata vain heikommalla jalalla. Mukaan voi ottaa viela yhden ryhman, joka
sijoittuu alueen ulkopuolelle. Esimerkiksi joka 5. sy6tto on pelattava alueen ulkopuolelle.
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2) Laukaus sivuliikkeestd — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=453&pro=1 2
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13296

Vilineet:

Maali ja "torpp6ja” laukaisualueen merkkaamista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi 4-6 pelaajan ryhmaa. Pallollinen pelaaja lahtee kuljettamaan 10 m péasté paatyrajasta poikittain.
Tulleessaan "torpon” kohdalle pallollinen pelaaja yrittaa laukoa pallon tarkasti maaliin. Maaliviivalla
vastakkain pallollista pelaajaa oleva palloton pelaaja saa léhted juoksemaan valittdmasti pallollisen
lahdettya liikkeelle. Palloton yrittadd ehtid maalille ja torjua pallollisen laukauksen. Palloton saa/ei saa
kayttaa kasiaan torjunnassaan. Puolessa vélissa vaihdetaan puolia ja katsotaan, kumpi joukkue on tehnyt
enemman maaleja.

Huomioitavaa:

Kuljetettaessa taytyy pyrkid mahdollisimman harvoihin kosketuksiin (valmentaja voi maarata kosketusten
maksimimé&éarén). Valmistautumisessa kdantymiseen viimeisen kosketuksen taytyy olla ”painoltaan” juuri
sopiva, jotta laukaus tapahtuu liikkeesta ja hyvélla vauhdilla. Erityistd huomiota kannattaa kiinnittaa
tukijalan oikeaan asettamiseen lilkkkuvan pallon viereen. Puhdas potku (katse pallossa, hyvé osumakohta
pallon keskelle, ojennettu nilkka — hyva osuma jalkaan). Kannusta pelaajia tarkkoihin laukauksiin voiman
kustannuksella. Huom!: tasapaino on erittéin tarked asia. Pelaajat eivat saisi kaatua potkun jalkeen.

Helpottaminen:
Puolustajalla pallon ottaminen kiinni k&sillg, laukojalla laukaisuvélimatkan lyhentdminen

Vaikeuttaminen:
Laukojalla kosketusrajoitukset, laukominen heikommalla jalalla, laukaisuvélimatkan pidentdminen.
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3) Tarkkuuspallo — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17994 3

Vilineet:

4-8 matalaa merkkikartiota, tarkkuuspallo (esim. futsalpallo) ja pelaajien pallot .

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue esim. 15x15 m. Jaetaan pelaajat kahteen joukkueeseen. Pelaajat asettuvat omille
syottoviivoilleen. Tarkkuuspallo laitetaan keskelle aluetta. Leikin tavoitteena on pelaajien palloja
sisésyrjasyottod hyvaksi kayttden saada Tarkkuuspallo siirtyméan vastapuolen maalialueelle
(Tarkkuuspalloa ei saa koskea kuin toisella pallolla). Alueelle keskelle ja&neet syottdpallot saa kdyda
hakemassa ja kuljettaa oman joukkueen syottéviivan taakse, josta sy6tot tulee antaa.

Joukkue, joka saa Tarkkuuspallon siirtym&an vastapuolen maalialueelle, voittaa.

Huomioitavaa:
Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen.

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittdmalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottdminen voidaan tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai suoraan syotosta.
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4) 2+1v2+1 neljaan maaliin (pelin syvyys) — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17947 4

Valineet:

Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi 2+1 pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Tarkoituksena on opettaa pelaajille syvyyden késitettd. Hyokkaysalueella on target-
pelaaja, jolle pallo on pelattava ennen maalintekoa. Target-pelaajat eivét itse saa tehda maaleja,
maalintekijoiden on liikuttava keskialueelta maalintekoalueelle.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: target-pelaajan oikea-aikainen liike, kovat syotot pystyyn. Kolmiomuodon séilyttdminen, mika
takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen ("sy6ttojen peittdminen”, yllatyksellisyys).

Puolustajat: syottolinjojen sulkeminen. Puolustavien pelaajien yhteistyo. Riiston jalkeen nopea
vastahyokkays.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaarainen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.
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5) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.



FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 105-106

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 105-106
1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Utriainen2 — 5 min.

B) Hannanryosto — 5 min.

Valineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkdnsa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparist6aan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:

Suurenna aluetta.

C) Hippaa syottamalla2 — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339

Vilineet:
Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus: 2
15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelissa on yksi pallo, yksi

joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittaa "jattd4d” pallottomia

joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva

yhteisty (puhe, liilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan “ansaan”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelid ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.
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2) Syottaminen, 3vl "hdyna” maaleilla — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53436 3

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, jokaisen sivun keskellda 3 m leved kartiomaali. Pelataan 3v1 -pallonhallintapeli siten, etté
pallollisen ryhman pelaajien pitaé aina olla maalilla. Kuinka monta perékkaista syottoa pallolliset onnistuvat
syottamaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma&: yhdell& pelaajalla on pallo, yhden pelaajan on liikuttava tyhjolle maalille pois
sy6ttovarjosta, yhden pelaajan téytyy ehké ottaa yksi askel, jotta paremmassa asemassa. Sydttdjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liilan mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheité. Sitten salamannopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.
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3) 4v1 ’hOynd” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54802 4

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, pelataan 4v1 -pallonhallintapeli. Aluksi vapailla kosketuksilla. Keskelld oleva pelaaja on keskella
joko tietyn ajan, tai sitten keskella oleva pelaaja vaihtuu aina katkosta/taklauksesta. Taidon karttuessa
kosketusten mé&éréa voi vahentad, tai sitten pelaajien on pakko ottaa tietty méaré kosketuksia.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sijoittuminen nelidn sivujen keskelle, mikd maksimoi kéytettavan tilan. Sydttéjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liilan mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheit&. Sitten nopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.
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4) 2+1v2+1 neljaan maaliin (pelin syvyys) — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17947 5

Valineet:

Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi 2+1 pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Tarkoituksena on opettaa pelaajille syvyyden késitettd. Hyokkaysalueella on target-
pelaaja, jolle pallo on pelattava ennen maalintekoa. Target-pelaajat eivét itse saa tehda maaleja,
maalintekijoiden on liikuttava keskialueelta maalintekoalueelle.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: target-pelaajan oikea-aikainen liike, kovat syotot pystyyn. Kolmiomuodon séilyttdminen, mika
takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen ("sy6ttojen peittdminen”, yllatyksellisyys).

Puolustajat: syottolinjojen sulkeminen. Puolustavien pelaajien yhteistyo. Riiston jalkeen nopea
vastahyokkays.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaarainen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17947
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5) 6v6 + maalivahdit -peli — 15 min.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
50x30 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi seitsemén pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja
molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 10-15 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peité syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkéyksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jalkeen valittdmasti hyokkaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle "jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienenné aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 107-108

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Coerver-liikkeitd — 5 min.
B) Hannanrydsto — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvas:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.

C) Linnake — ryhmaleikki -5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
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2) Laukaus vastapalloon — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=81215 2

Valineet:

Pallo, maali.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jossa maalivahti. Valmentajalla riittdvd mééaré palloja paatyrajan tuntumassa. 3-4 pelaajan
ryhmaé rangaistusalueen takana. Yksi pelaaja vuorollaan tekee liikkeella pienen aloitteen (v-juoksu, paésee
irti vastustajasta) ja l&htee liikkumaan kohti maalia. Valmentaja sy0ttéa pallon pelaajan juoksulinjalle, josta
oikea-aikainen laukaus kohti maalia. Valmentaja voi valita my6s yhden pelaajan vuorollaan syottdjéksi. Kuka
tekee eniten maaleja?

Huomioitavaa:

Syo6ttaja: huomio syotdn painoon ja ennen kaikkea OIKEAAN AJOITUKSEEN (ei liian aikaisin, ei liian
myo©haéan). Laukaisija osoittaa omalla liikkeelld&n, mihin hén haluaa pallon. Pallo on pelattava siihen
paikkaan siten, ettd laukaus on mahdollisimman helppo suorittaa.

Laukoja: pieni liike irti kuvitteellisesta vastustajasta (v-juoksu), sitten méaaréatietoisesti kohti maalia. Nopea
katse kohti maalia, jotta ndkee maalivahdin sijoittumisen. Lyhyilld, teravill& askelilla kohti palloa ja hyva
laukaus maaliin. Katse pallossa, nilkka téysin ojennettuna. Osumakohta pallon keskelle (ei misséan
tapauksessa keskipisteen alle). Lyhyt ja terdva potkuliike (potkaisevan jalan saaton ei tarvitse olla yhté pitk&
kuin potkussa omasta kuljetuksesta). Laukojan juoksuliikkeen tulisi jatkua potkun peréan: néin pelaajan
vartalo pysyy pallon p&élla ja varmistaa, ettd laukaus pysyy matalana. Liséksi laukoja pdasee nopeammin
kiinni mahdollisiin paluupalloihin.

Vaikeuttaminen:
Laukaisumatkan pidentaminen, laukominen heikommalla jalalla. Laukominen volleysta tai puolivolleysta.
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3) 4v2 kahdella alueella — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=573&pro=1 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=16829

Vélineet:
Pallo, liivit ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi 10-12 m nelioté vierekkain. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta. Ne on jaettu niin, etté toisessa nelidssa
pelataan 4v2 -pallonhallintapelid. Toisessa nelidssé kaksi pallottoman joukkueen pelaajaa odottaa
mahdollista riistoa. Pallolliset yrittavat syottdd mahdollisimman monta perédkkaista syottod omille. Jos
pallottomat saavat katkaistua syoton, he yrittavat valittomaésti pelata sen toiseen nelidon, jossa syottoa
odottaa kaksi pelikaveria. Nyt pelataan puolestaan uusi 4v2 -tilanne toisessa nelidssé, jossa joukkueiden
pallollisen ja pallottoman roolit ovat vaihtuneet

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sy6ttojen paino, tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liian
mydh&én). Hyva ja tarkoituksenmukainen haltuunotto (seuraavalla kosketuksella padsee syottamaan).
Oikea-aikainen liikkkuminen pois sy6ttévarjosta. Syottdjen rytmitys; vélilla syotot reunoilla, valilla poikki
alueen puolustajien vélista.

Pallottomat pelaajat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Sitten salamannopea reagointi ja
syoton katkaiseminen. Tamaén jélkeen nopea syotto toiseen nelidon ja lilkkuminen itse peréan.
Syottdsuuntien peittdminen, yhteistyo.

Helpottaminen:
Alueiden suurentaminen, kosketusmaaran lisaéaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, sydttdminen vain heikommalla jalalla, kosketusrajoitukset.
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4) 3v3 neljaan erivariseen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55418 4

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Maalit on merkattu (esim. "totsilla”) erivarisiksi. Valmentaja huutaa, minka variseen
maaliin hyokataan (voi vaihtua koska tahansa). Pelaajien on reagoitava muuttuvaan tilanteeseen, mihin
hyokkaamme, mité puolustamme.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mik& takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (sydttojen peittdminen syotot,
yllatyksellisyys). Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin varisté.

Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittévalle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hyokkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jalkeen valittomaésti
hyokkaykseen. Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin vérista.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=55418

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 107-108

5) 3v3, neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite SPL — 5 min.

B) Coerver-liikkeitd — 5 min.

C) Hippaa syottamallal — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittdmaélla. Kuinka monta heittoa perékkéain
on ennatys ilman etté "hippa” onnistuu jattdmaan ketéaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.
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2) Laukaus omasta kuljetuksesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80629 2

Valineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, pikkumaali, "totsét” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jonka eteen on merkitty l&htdalue n. 25-30 m paahén. 3-4 pelaaja asettuu lahtdalueelle, josta
he valmentajan merkisté kuljettavat vauhdilla kohti rangaistusalueen rajaa (palloa pitéé koskettaa
vahintaan 2-3 kertaa ennen rajaa). Pelaajan péastya rangaistusalueelle hén saa laukaista kohti maalia.
lImassa maaliin mennyt laukaus hyvéksytéén. Kuka oli nopein?

Huomioitavaa:
Nopea, terdvé kuljetus (riittavén pitkat "syotot itselle). Ravakké laukaus suoraan juoksusta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, laukominen heikommalla jalalla.
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3) Syottaminen, 3vl "hdynd” maaleilla — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53436 3

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10 m nelid, jokaisen sivun keskellda 3 m leved kartiomaali. Pelataan 3v1 -pallonhallintapeli siten, etté
pallollisen ryhman pelaajien pitaé aina olla maalilla. Kuinka monta perékkaista syottoa pallolliset onnistuvat
syottamaan?

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma&: yhdell& pelaajalla on pallo, yhden pelaajan on liikuttava tyhjolle maalille pois
sy6ttovarjosta, yhden pelaajan téytyy ehké ottaa yksi askel, jotta paremmassa asemassa. Sydttdjen paino,
tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liilan mydhaan). Hyva ja tarkoituksenmukainen
haltuunotto (seuraavalla kosketuksella paasee syottamaan).

Palloton pelaaja: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheité. Sitten salamannopea reagointi ja syoton
katkaiseminen tai taklaaminen.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pelataan vain huonommalla jalalla, haltuunotto tietylla tavalla. Pienennetéén aluetta.
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4) 3v3 neljaan maaliin, pelin leveys — 15 min.

Valineet:
Pallo, nelja minimaalia (tai "totsdmaalit™), liivit, totsat alueen merkitsemista varten.

Harjoitteen organisointi ja kuvaus:

20x30 m kenttd, nelja pienta "totsémaalia”. Maalien edessa 5 m syv& maalintekoalue. Keskiviivalla
molemmissa reunoissa kaksi "porttimaalia”. Pelataan 3v3 -pelié (tarvittaessa pallollisella jokeri). Pallo pitaa
kuljettaa tai syottédé leveydessa olevien porttien Iapi ennen maalintekoa. Maalit maalintekoalueelta.

Huomioitavaa:
Tarkoituksena on opettaa pelaajille leveyden kasitettd. Mité on leveys? Milloin ollaan
levedlld ja miksi? Kiinnité huomio siihen, ettd pelaajat sailyttavat kolmiomuodon. Kannusta pelaajia

kayttdmaan toista maalia haméykseen ja tekeméén nopeita kdannoksia hyokkéaykseen toista maalia kohti.
Kannusta pallottomia pelaajia tekemé&éan aloitteita sy6ton saamiseksi.

Helpottaminen:
Maalien suurentaminen, pallolliselle joukkueelle jokeripelaaja.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalien pienentdminen.
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5) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104 S

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 111-112

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Tanoke — 5 min.

B) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Valineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "totsat” alueiden merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentan koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hyokk&aajaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkdd puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdmaan maalintekoa. Jos hyokkaaja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehd&an kaksi tai useampia maaleja, leikitaan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lisataan puolustajia.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530
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C) Hippaa syottamalla2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339 2

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelissa on yksi pallo, yksi
joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittaa "jattd4d” pallottomia
joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva
yhteisty6 (puhe, lilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan “ansaan”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.
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2) Laukaus omasta kuljetuksesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80629

Valineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, pikkumaali, "totsét” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jonka eteen on merkitty I&htdalue n. 25-30 m paahén. 3-4 pelaaja asettuu lahtdalueelle, josta
he valmentajan merkisté kuljettavat vauhdilla kohti rangaistusalueen rajaa (palloa pitéé koskettaa
vahintaan 2-3 kertaa ennen rajaa). Pelaajan péastya rangaistusalueelle hén saa laukaista kohti maalia.
lImassa maaliin mennyt laukaus hyvéksytéén. Kuka oli nopein?

Huomioitavaa:
Nopea, terdvé kuljetus (riittavén pitkat "syotot itselle). Ravakké laukaus suoraan juoksusta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, laukominen heikommalla jalalla.
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3) Syottokisa, torpedo — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13293 4

Vilineet:

Pallo paria kohti, kartioita sydttoalueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Yksi pari syOttelee keskendan pituussuunnassa (10-15 m). Toinen pari yrittéé osua poikittaissuunnassa (8-10
m) toisen parin palloon. Kilpailu — mik& pari pystyy syottdmaan pisimmaén perékkéisen pitk&n syéton sarjan?
Mik& pari osuu useimmiten "torpedoitavaan” palloon?

Huomioitavaa:

Huomioi sy6ttojen etéisyys suhteessa pelaajien taitoon. Pelaajien on oltava koko ajan valmiina (pakiélla).
Oikea sisasyrjasyoton tekniikka: tukijalka pallon viereen, varpaat osoittavat potkusuuntaan. Suora vauhti
kohti potkusuuntaa. Potkaiseva jalka 90 asteen kulmaan (”varpaat osoittavat kohti taivasta”). Potkaiseva
jalka heilahtaa maan ja tukijalan suuntaisesti. Potkaiseva jalka ei saa saattaa palloa liian pitkélle yl6spéin.
Potkaiseva jalka El saa liikkua sivulle YLI tukijalan puolelle.

Helpottaminen:
Lyhennetddn pituussuunnan syoton etaisyytta, pidennetdn poikittaissyoton etaisyytta.

Vaikeuttaminen:
Lis&taén torpedoparien maarg, pidennetadn pituussuunnan syoton etaisyytta, lyhennetadn poikittaissyoton
etéisyytta. Saa pelata vain yhdelld kosketuksella, saa kayttaa vain heikompaa jalkaa.
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4) 2+1v2+1 neljaan maaliin (pelin syvyys) —15 min.

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi 2+1 pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Tarkoituksena on opettaa pelaajille syvyyden késitettd. Hyokkéaysalueella on target-
pelaaja, jolle pallo on pelattava ennen maalintekoa. Target-pelaajat eivét itse saa tehda maaleja,
maalintekijoiden on liikuttava keskialueelta maalintekoalueelle.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: target-pelaajan oikea-aikainen liike, kovat syotot pystyyn. Kolmiomuodon séilyttdminen, mika
takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen ("sy6ttojen peittdminen”, yllatyksellisyys).

Puolustajat: syottolinjojen sulkeminen. Puolustavien pelaajien yhteistyo. Riiston jalkeen nopea
vastahyokkays.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaarainen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.
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5) 4v4 + mv normaali peli — 20 min.

Valineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.



FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 113-114

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 113-114

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Utriainen2 — 5 min.

B) Hippaa syottamalla2 — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelissa on yksi pallo, yksi
joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittada "jattd4d” pallottomia
joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva
yhteisty6 (puhe, lilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan “ansaan”.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.
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C) Jatkuva polttopallo2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15579 2

Valineet:
4-8 merkkikartiota ja pelaajien pallot.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue 15x15 m. Valitaan 2-4 pelaajaa polttajiksi. 4-6 pelaajaa asettuu oman pallon kanssa
rajatun alueen sisélle. Leikin tavoitteena on sisésyrjasyottoa hyvaksi kayttéen saada osuttua keskell& oleviin
pelaajiin. Keskelld olevat pelaajat yrittavat vaistaa polttajien potkaisemia palloja samalla kuin kuljettavat
omia pallojaan alueen sisélla.

Polttaja, joka osuu keskell& olevaan pelaajaan saa 1 pisteen. Osuman jélkeen keskella oleva pelaaja jatkaa
normaalisti keskella. Tietyn ajan jalkeen (esim. 2 min) vaihdetaan polttajien ja keskella olevien tehtavié.
Voittaja on se pelaaja, joka on saanut eniten pisteité leikin loputtua.

Huomioitavaa:

Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen. Puhtaat hyvat sisasyrjasyotot (tukijalka
pallon vieressd, varpaat kohti sy6ttdsuuntaa. Potkaiseva jalkaterd jannitettynd, varpaat kohti taivasta.
Potkaiseva jalka 90 asteen kulmassa tukijalkaan ndhden. Potkuliike ”pallon 1&pi tyontyva™.)

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittamalla palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin. Sy6ttojen tulee tapahtua yhdella kosketuksella.2) Laukaus vastapalloon —
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2) Laukominen syottokolmion jalkeen — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=432&pro=1 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=53423

Vilineet:

Palloja seké ja kartiot alueen merkitsemista varten, pikkumaali.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. Maalin edessa kaksi kartiota, joiden vieressa kaksi pelaajaa odottamassa syottoa.
Pelataan pallo paadysta ensimmaiselle kartiolle, josta haltuunoton jalkeen sy6tto seuraavalle kartiolle.
Taman jalkeen huolellinen haltuunotto ja maalilaukaus. Kuka tekee eniten maaleja?

Huomioitavaa:
Palloton tekee aina aloitteen ja luo omalla liikkumisellaan tilaa itselleen sy6ton vastaanottamista varten.
Kovat huolelliset syotot, laadukas ensimmainen kosketus. Nopea méaérétietoinen maalilaukaus.

Vaikeuttaminen:
Jatkosy6tot/maalilaukaus suoraan syotosta.
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3) Futistennis maassa — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=13661 4

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot neutraalin alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

4 (kaksi kahden pelaajan joukkuetta) pelaajaa vastakkain 20-25 m paéassa toisistaan. Alueen leveys on 10-12
m. Molemmat yrittéavat tehda maalin syottamalla 10 metrid levedn paatyalueen lapi. Valissd on 5 m syvé
neutraali alue, jolle ei saa mennd. Pelataan yhdella kosketuksella, joukkueella yhteensa 3 kosketusta.
Pisteen saa, kun pystyy sy6ttdméaan pallon maata pitkin vastustajan paatyrajan yli. Palloa saa syottaa vain
sisésyrjasyotoilla. Vain syottava joukkue voi saada pisteen (vanhat lentopalloséédnnot).

Huomioitavaa:

Syo6ttojen kovuus ja suunta. Syottd omalle pelaajalle niin, ettd tdma padsee yrittdmaan lapisyottod
mahdollisimman hyvéasté asemasta. Pelaajien jatkuva liike siten, ettd seké puolustavassa ettd hyokkaavéssa
tilanteessa pelaajat ovat mahdollisimman hyvin sijoittuneita. Oikea sisésyrjapotkun tekniikka (tukijalka
nyrkin etdisyydella pallon viereen, varpaat potkusuuntaan, potkaiseva jalkatera jannitettynd — "varpaat
kohti taivasta”, potkaiseva jalka heilahtaa “pallon 18pi” tukijalan suuntaisesti).

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusmé&érén lisddminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, syéttdminen vain heikommalla jalalla.
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4) 3v3, neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.
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5) 6v6 + maalivahdit -peli — 15 min.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
50x30 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi seitsemén pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja
molemmista joukkueista maalissa. Pelataan 10-15 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peité syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkéyksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jalkeen valittdmasti hyokkaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle "jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienenné aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.



FO-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 115-116

F9-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 115-116

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Askellusharjoite Utriainen — 5 min.

B) Syottdminen eri vareille, liikennevalot — 10 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17622

Vélineet:
Pallo, liiveja, kartiot alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-25x10-15 m alue, 9-12 pelaajaa. Jaetaan pelaajat kolmeen joukkueeseen, joilla on keltaiset, punaiset ja
vihredt liivit. Yksi pallo/joukkue. Aluksi pelaajat kuljettavat ja syottavat palloa ainoastaan oman joukkueen
kesken. Valmentajan merkista joukkueet ryhtyvat kuitenkin syottamaén palloa lilkennevalojen
jarjestyksessé: punainen, keltainen, vihred. Aluksi vapaat kosketukset, taidon karttuessa kosketuksia voi
vahentaa.

Huomioitavaa:
Pallollisella ja pallottomalla on oltava jotain kommunikaatiota keskendan ennen syott6a. Korosta
pallottomien aktiivisuutta (puhe ja liike). Kaikilla on oltava katse ylh&alla, jotta valtytédan "kolareilta”.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, palloa saa pelata vain heikommalla jalalla. Mukaan voi ottaa viel&d yhden ryhman, joka
sijoittuu alueen ulkopuolelle. Esimerkiksi joka 5. sy6tto on pelattava alueen ulkopuolelle.
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2) 4v2 kahdella alueella — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=573&pro=1 2
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=16829

Vélineet:
Pallo, liivit ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi 10-12 m nelioté vierekkain. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta. Ne on jaettu niin, etté toisessa nelidssa
pelataan 4v2 -pallonhallintapelid. Toisessa nelidssé kaksi pallottoman joukkueen pelaajaa odottaa
mahdollista riistoa. Pallolliset yrittavat syottdd mahdollisimman monta perédkkaista syottod omille. Jos
pallottomat saavat katkaistua syoton, he yrittavat valittomaésti pelata sen toiseen nelidon, jossa syottoa
odottaa kaksi pelikaveria. Nyt pelataan puolestaan uusi 4v2 -tilanne toisessa nelidssé, jossa joukkueiden
pallollisen ja pallottoman roolit ovat vaihtuneet

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: sy6ttojen paino, tarkkuus ja ennen kaikkea OIKEA AJOITUS (ei liian aikaisin, ei liian
mydh&én). Hyva ja tarkoituksenmukainen haltuunotto (seuraavalla kosketuksella padsee syottamaan).
Oikea-aikainen liikkkuminen pois sy6ttévarjosta. Syottdjen rytmitys; vélilla syotot reunoilla, valilla poikki
alueen puolustajien vélista.

Pallottomat pelaajat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Sitten salamannopea reagointi ja
syoton katkaiseminen. Tamaén jélkeen nopea syotto toiseen nelidon ja lilkkuminen itse peréan.
Syottdsuuntien peittdminen, yhteistyo.

Helpottaminen:
Alueiden suurentaminen, kosketusmaaran lisaéaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, sydttdminen vain heikommalla jalalla, kosketusrajoitukset.
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3) Ylarimakisa — 15 min. 3

4) 3v3 neljaan maaliin, pelin leveys — 15 min.

Valineet:
Pallo, nelja minimaalia (tai "totsdmaalit™), liivit, totsat alueen merkitsemista varten.

Harjoitteen organisointi ja kuvaus:

20x30 m kenttd, nelja pienta "totsémaalia”. Maalien edessa 5 m syv& maalintekoalue. Keskiviivalla
molemmissa reunoissa kaksi "porttimaalia”. Pelataan 3v3 -pelié (tarvittaessa pallollisella jokeri). Pallo pitaa
kuljettaa tai syottédé leveydessa olevien porttien Iapi ennen maalintekoa. Maalit maalintekoalueelta.

Huomioitavaa:

Tarkoituksena on opettaa pelaajille leveyden kasitettd. Mité on leveys? Milloin ollaan

levedlléd ja miksi? Kiinnité huomio siihen, etta pelaajat séilyttavat kolmiomuodon. Kannusta pelaajia
kayttdmaan toista maalia haméykseen ja tekeméén nopeita kdannoksia hyokkéaykseen toista maalia kohti.
Kannusta pallottomia pelaajia tekemé&éan aloitteita sy6ton saamiseksi.

Helpottaminen:
Maalien suurentaminen, pallolliselle joukkueelle jokeripelaaja.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalien pienentdminen.
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5) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.





