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1 Alkusanat

Pohjois-Espoon Ponsi on vahvalla kasvun tielld. Tata tieta tukeaksemme olemme luoneet seuralle
taman jalkapallon valmennuslinjan. Valmennuslinja on ensisijaisesti tyokalu seuran valmentajille,
mutta uskoaksemme hyddyllinen myds monille muille seuratoimijoillemme.

Tama ensimmainen, kesalla 2012 luotu valmennuslinja painottuu voimakkaasti lasten ja
varhaisnuorten (leikkimaailma ja kaverimaailma) valmennukseen seuran taméanhetkisen tarpeen
mukaisesti. Seuran — ja pelaajien — kehittyessa ja kasvaessa linjausta tulee arvioida ja muokata
vastaamaan uusia tarpeita.

PEP on my0s osa laajempaa jalkapalloperhetta. Valmennuksen tietotaito Suomessa ja maailmalla
lisdantyy nopeasti ja haluamme soveltaa hyvaksi havaittuja uusia oppeja ja metodeja paikallisessa
seuratyossa. Namakin tulee siis ottaa huomioon linjauksen tulevissa versioissa.

Valmennuslinja auttaa meita toteuttamaan visiotamme paikallisena, yhteisollisena ja kehittyvana
seurana. Sen keskeinen osa on kasvattaa taitavia, luovia ja rohkeita yksil6ita, jotka ovat ylpeita
oman kylan joukkueestaan ja seurastaan. Mahdollisesti he menestyvat pelaajina, mutta ainakin he
ovat saaneet elinikdisen innostuksen lajiin ja urheilun harrastukseen.

Espoossa, syyskuussa 2012

Jan Salminen Kari Alho

PEP Valmennuspaallikko PEP Puheenjohtaja

P.S: Valmennuslinjaa koskevat kommentit ja parannusehdotukset voi toimittaa meille sahkdpostitse
jan.salminen@pep.fi, kari.alho@pep.fi tai verkkosivujen kautta:
http://www.pep.fi/jalkapallo/valmennus/valmennuslinja/
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2 Pohjois-Espoon Ponsi

Pohjois-Espoon Ponsi on vuonna 1982 perustettu jalkapallo- ja salibandyseura, jonka toiminta-
alueena on Pohjois-Espoo (Niipperi, Kalajarvi, Lahnus) ja kohderyhmana lapset ja nuoret seka
harrastejalkapalloilijat. Seuramme toiminnassa on mukana ldhes 300 aktiivista jalkapallon
harrastajaa. Seuran toiminta on voimakkaassa kasvussa Pohjois-Espoon vaestdnkasvun johdosta,
jasenmaaramme onkin kaksinkertaistunut viimeisen kolmen vuoden aikana.

Toiminta-ajatuksemme on tarjota urheilullisia elamyksia kehittyvassa ja virikkeellisessa yhteisossa.
Toimintaamme ohjaavat arvot ovat iloisuus, kehittyminen, tasapuolisuus ja yhteisollisyys.

Seurassa on talla hetkella juniorijalkapallossa kahdeksan joukkuetta pojille: (99-00, 01, 02, 03, 04,
05, 06-08) seka kolme tytoille (99-01, 02-03, 04-05). Lisdksi meilla on aktiivinen jalkapallon
ikamiesjoukkue ja nuorten harrastejoukkue. Uusia joukkueita pyritdan perustamaan vuosittain
nuorimpiin ikaluokkiin.

Salibandyssa seuralla on seitseman poikajoukkuetta (96, 00, 01, 02, 03, 04 ja 05) ja miesten joukkue.
Monet pojat pelaajat molempia lajeja ja pyrimme seurassa tukemaan tata mm.
harjoitteluajankohtien valinnoissa.

Seuramme toimii paikallisesti niin etta harrastusta aloittavien lasten ja nuorten on helppo tulla
toimintaan mukaan. Kesdaikaan toiminta painottuu Metsamaan ja Niipperin kentille. Koululaisten
kesalomien alussa jarjestetaan jalkapallokoulu Metsamaan kentalla. Seuran oma taitokoulu alkaa
vuoden 2012 alussa tavoitteena saada taitokoulustatus vuoden sisdlla. Olemme pitaneet myos
seuran ensimmaisen taitokilpailun mista tuleekin tasta eteenpain jokavuotinen tapahtuma ja
oleellinen osa pelaajien kehityksen seuraamista.

Toimintaa pidetaan ylla vapaaehtoisvoimin, seurallamme ei ole palkattuja tyontekijoita, vaan kaikki
valmentajamme ja toimihenkildmme ovat mukana koska haluavat edistda alueen lasten ja nuorten
liikuntaharrastusta ja pitda ylla seuratoimintaa Pohjois-Espoossa.

Seura on sitoutunut ”"Kaikki pelaa” ohjelmaan.

Vuonna 2011 valmistunut Metsamaan kentdn tekonurmi tarjoaa meille jalkapallossa hyvat
olosuhteet kesdaikaan. Seuralla on kaytossaan myos urheilumaja (Ponnen maja) kentéan
laheisyydessa. Maja on varaustilanteen salliessa joukkueiden vapaasti kaytettavissa harjoituksia,
vanhempainkokouksia ja muita tapahtumia varten.
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3 Ohjaajan rooli

Lasten urheilussa on ohjaajalla erityisen tarkea rooli. Ohjaaja on esikuva ja opettaja seka tarkea
henkilo lapsen kehityksen tukemisessa. Tarkeita ohjaajan rooliin kuuluvia asioita ovat mahdollistaa
lapsen monipuolisten liikuntataitojen kehittyminen, luoda mydnteisia kokemuksia, antaa lapselle
tukea ja turvaa seka vastata lapsen omiin odotuksiin. On tarkeaa, ettad ohjaaja sisdistda olevansa
ohjaaja ja opettaja varsinkin nuorimmissa ikdluokissa. Ohjaajan rooli muuttuu vain hieman
enemman ohjaaja-valmentaja-rooliksi ohjattaessa 15-16-vuotiaita.

Lapsille tehdyissa tutkimuksissa on todettu, etta lapset pitavat urheilua hauskana, koska siina saa
kehittdaa omia taitojaan, saa kokeilla ja verrata omia kykyjaan muiden kykyihin, saa kokea jannitysta
ja olla yhdessa toisten lasten kanssa. Tarkeinta ei siis lasten mielesta olekaan voittaminen, kilpailu ja
maine vaan omat suoritukset ja niissa onnistuminen ja kehittyminen.

3.1 Ohjaajalle vinkkeja

Ole iloinen ja positiivinen, se tarttuu myos lapsiin
Ole esimerkillinen, lapset oppivat ja omaksuvat matkien
Osallistu leikkeihin, innosta yrittamaan
Kannusta ja kiita, vihrea kortti tuntuu mukavalta Sinustakin
Oikeudenmukaisuudella saat paljon aikaan
Kuuntele lapsia ja keskustele, opit itsekin uutta
Arvioi lapsia realistisesti, aseta tavoitteet sopiviksi

Kun lapsi oppii jotakin uutta, olet Sindkin onnistunut. Palkitse onnistumisesta sanoin,
elein, ilmein ja olalle taputtaen. Pida toiminta hauskana saantéja unohtamatta.

3.2 Lasten mddritelma hyvasta ohjaajasta

Kun lapsilta kysytdaan mika on hyva ohjaaja, vastaukset ovat hyvin yhtenevaisia. Ohjaajalta
odotetaan hyvaa jarjestyksen pitoa. Aremmat ja hiljaisemmat lapset jadvat helposti huomiotta, jos
vahvojen persoonien annetaan dominoida ohjaustilannetta. Ohjaajan pitdd myds osata auttaa
asioiden oppimisessa. Uusia asioita on hankala aluksi opetella, ja silloin on karsivallisyys valttia.

Kun edelld mainitut asiat ovat kunnossa, harjoitukset tuntuvat hyviltd, ja lapset oppivat uusia
asioita helpoiten. Hyvan ohjaajan tunnistaa siis siitd, etta han on karsivallinen opettaja, joka saa
harjoitukset tuntumaan hyvilta.

3.3 Motivointi

Lapsille paras motivointikeino on laatia harjoituksia, jotka ovat vaihtelevia, hauskoja ja haasteellisia.
Innokkaat lapset eivat tarvitse erillistd motivointia. On kuitenkin tilanteita, jossa harjoiteltava asia
on monimutkainen, lapset ovat vasyneita tai harjoituksessa on muita hairiotekijoita. Tallaisissa
tilanteissa on ohjaajan kyettava kayttamaan jarkevasti myos ulkoisia motivointikeinoja.

Jokaiseen harjoitukseen kuuluu kiitos ja kannustus seka tavoitteen selittaminen: miksi jotain
harjoitellaan. Kilpailut, palkitsemiset ja ylldtysten keksiminen toimivat hyvin jos ryhma kayttaytyy
levottomasti. Joskus vastuun antaminen lapsille omista toimistaan voi toimia harjoitteen
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onnistumisen tekijana, valmentajan valvonnassa tietenkin.. Ohjaajan on myds oltava itse innostunut
ja tehtava mukana, jotta lapsilta voi odottaa innostusta asiaan.

3.3.1 Palaute

Osoita ohjaajana olevasi kiinnostunut jokaisesta mukana olijasta! Palaute on oppimisen tarkea osa.
Antamalla palautetta vahvistat toivottua kayttaytymista ja tekemista. Samalla lapsen itseluottamus
kasvaa ja han on rohkeampi kohtaamaan uusia haasteita. Hoida ikdvimmat asiat kahden kesken
keskustelemalla, mutta jaa tunnustusta kaikkien kuullen. Lapsi kaipaa tietoa miten han on
onnistunut suorituksissaan ja toiminnassaan.

palautetta runsaasti, mutta aiheesta
positiivista palautetta
palautetta kaikille
Anna yksilollista palautetta
palautetta oikeaan aikaan
palautetta eri tavoin elein, sanoin, kosketuksin (olalle taputtaen) ja ilmein

3.4  Naytto

Uuden asian oppimisessa on tarkeda, etta lapsi muodostaa suorituksesta itselleen kuvan. Se kdy
parhaiten nayttamalld mallia. Suorituksen nayttamisessa on tarkeaa, etta se tapahtuu selkeasti ja
havainnollisesti ja oleellisia kohtia painottaen. Yksi naytto suorituksesta ei riitd, vaan kannattaa
ndyttaa useita kertoja eri suunnilta, jotta lapselle jaa riittavan hyva kuva uudesta suorituksesta.
Nayttoon tulee liittya aina selkea suullinen selitys.

3.4.1 Ohjaajan kultaiset saannot

[, Selita lyhyesti |,
o Nyt -

_ g\;") B Teeta B S\g) -
g = Pysayta, korjaa, nayta uudestaan 5 =

Teetd ja anna palautetta
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4 Leikinomaisuus

Leikinomaisuudella tarkoitetaan ennen kaikkea asennetta, sita henkea, mika tekemisessa vallitsee.
Lasten harjoitukset voivat olla samanaikaisesti seka vaativia etta kivoja! Pulssi voi nousta ja hiki
virrata hymy huulilla. Laadukas, tosissaan harjoittelu voi olla myds hauskaa.

Leikinomaisuus on sen tiedostamista, etteivat sekunnit ja sentit tai maalit ja pisteet ole kaikkein
tarkeimpia lasten urheilussa. Leikinomaisuus ei tarkoita jonkun yksittaisen leikin leikkimista. Se ei
tarkoita sitd, etta harjoitukset ovat pelkkaa leikkia. Se ei myoskaan tarkoita sitd, etta jokainen saa
tehda mitd haluaa. Ei myoskaan sitd, ettei ole olemassa mitdan saantoja, ettd ohjaaminen on
huonoa tai etta liikunta unohdetaan kokonaan.

Lasten liikunnan perusta on leikki. Niin kauan kuin harrastaminen on kivaa, harrastajia riittaa. Kun
hauskuus loppuu, loppuvat harrastajatkin.

Lapsille parasta on toiminta lasten ehdoilla, lasten maailmasta kasin. Se tarkoittaa leikkimielisyytta,
kannustamista, iloa ja onnistumisen mahdollisuuksia jokaiselle. Lapsen etu on, etta hanelle
tarjotaan mahdollisuudet oppimiseen ja kehittymiseen monipuolisen harrastamisen avulla, eri
lajeja ja pelipaikkoja kokeillen. Lapsille osallistuminen on tarkeampaa kuin voittaminen.

HYVA MUISTAA!

e Lasten kanssa toimiessa, juuri kasilla oleva hetki on tarkein

e Leikinomainen kisailu, jokaisen kannustaminen ja kunnioittava kohtelu luovat
hyvan pohjan oppimiselle ja kasvulle

e Onnistumisen elamykset kasvattavat tervetta itsetuntoa

e Epdonnistumiset salliva ilmapiiri opettaa lapsille uskallusta yrittaa

e Vapaus yrittaa ja epaonnistua opettaa pettymystenkin kuuluva elamaan

e Leikinomaisessa ilmapiirissa lapset oppivat olevansa riittavan hyvia yrittaessaan
tehda parhaansa, oli lopputulos mika tahansa!

Lapsi oppii ja kehittyy leikkien. “Leikki on lapsen ty6td” on vanha sanonta, joka pitda edelleen
paikkansa. Lapsi voi leikkien harjoitella itsendisesti tiettya asiaa jopa tuntikausia. Leikissa yhdistyvat
kaikki kehityksen piirteet; liikunta, ajattelu, tunteet ja sosiaaliset suhteet. Leikkia voi kaikissa
ikdluokissa.
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Leikeilla on suuri merkitys lapselle. Leikkiessa lapsi saa iloa ja vaihtelua paivittdiseen elamaan.
Ohjaajan kannalta leikki helpottaa ryhman kanssa toimimista koska se vapauttaa ja rentouttaa
ilmapiiria. Lasten ja ohjaajan vadlinen yhteenkuuluvaisuuden tunne lisdaantyy. Leikkiessa myos
lasten valiset taitoerot tasoittuvat, seka toisen auttaminen korostuu.
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5 Harjoittelun herkkyyskaudet
Herkkyyskaudet eri ikdvaiheissa:

Harjoittelun herkkyyskaudet on tarkein kausi- ja harjoitussuunnitelmien laatimisen peruste.
Taulukosta 1 selvida nopeasti katsomalla tarkeimmat painopistealueet. Teeta oikeita asioita oikeaan
aikaan! Taulukosta selvidd myds mitd ei missadan nimessa saa tehda liian aikaisin (esim. anaerobinen
kestavyys).

Taulukko 1

Harjoitettava - - - -

lanpitsttava | 6 - 8v 9-11v |12-14v| 15-18v | 18-20v | 21v
Tasapaino, HERKKYYSKAUSI HARJOITTELU

ketteryys

Motorinen HERKKYYSKAUSI HARJOITTELU

oppiminen

Liikkuvuus HERKKYYS HARJOITTELU

KAUSI

HERKKYYS

HARJOITTELU KAUSI

Koordinaatio HARJOITTELU

Liikenopeus VALMISTAVA HARJOITTELU P 3iUCeA G HARJOITTELU

Kimmoisuus VALMISTAVA HARJOITTELU HERKKYYSKAUSI

Nopeusvoima VALMISTAVA HARJOITTELU HERKKYYSKAUSI HARJOITTELU

Aerobinen VALMISTAVA HARJOITTELU HERKKYYSKAUSI
kestavyys

Anaerobinen EI VALMISTAVA TIN:Slo)ani=l0]  HERKKYYSKAUSI
kestavyys

Lihaskestivyys | VALMISTAVA HARJOITTELU

Maksimivoima EI VALMISTAVA HARJOITTELU HERK I SKAUS
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Taulukossa 2 taas on kuvattu yksinkertaistaen harjoittelun paapaino eri maailmoittain.
Leikkimaailman pelaajan harjoittelu on yleista liikkunnan opettelua. Siirtyessaan kaverimaailman
puolelle pelaajan tulisi olla "taitava ja kettera".

Taulukko 2
Leikkimaailma Kaverimaailma Tulevaisuusmaailma
(6-11v) (12-15v) (16-19v)
Harjoittelu- YLEINEN LAJIKOHTAINEN HARJOITTELU
vaiheet
Taito /
" TAIDON EDELLYTYKSET | TAIDON OPETTELEMINEN TAIDON HIOMINEN
tekniikka
Herkkyyskausi 5
! - KOORDINAATIO - TAITO NOPEUS KESTAVYYS
yleisesti
Harjoittelu MONIPUOLISUUS -
yleisesti TASAPAINO KIMMOISUUS VOIMA
TAITAVA :]A NOPEA JA VOIMAK_AS__JA
KETTERA KIMMOISA KESTAVA
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6 Pelaaminen

Kaikkien seuran pelaajien on paastava pelaamaan oman tasoisten pelaajien kanssa.

Seura jarjestaa innokkaimmille kaverimaailman pelaajille PEP Taitokoulun. Taitokoululaiset pelaavat
taitokoulujen pelitapahtumissa neljasti talvikaudella.

Seurassa tehdaan ikaluokkayhteistyota ja kannustetaan pelaamaan myds vuotta vanhempien peleja.
Seuran jarjestamassa Talenttiryhmassa harjoittelu tukee ikdluokkayhteisty6ta.

6.1 Pelin teemat

Seurassamme on kaytossa kahdeksan Pelin Teemaa, joita jokainen ikdluokka toteuttaa.

1. Fair Play

2. Kannustetaan pelaamaan 1v1 tilanteita hyokkdyspaassa (harhautusrepertuaari)

3. Pyritaan hallitsemaan pelin kulkua (pallokontrolli)

4. Pyritaan lyhytsyotto-peliin maata pitkin (syottotaito pienpeleista)

5. Pelataan keskustan kautta vaikka olisi ahdasta (pallonhallintataito)

6. Syotot liikkeeseen ja syottosuunnat viistoon (tilanteko ja tayttaminen, seka tilan I6ytaminen ja
hyodyntaminen)

7. Annetaan vastustajan avata mutta prassi heti avauksen jalkeen. (muoto kasassa)

8. Riistetdan pallo heti takaisin menetyksen jalkeen. (ldhin iskee muut tukevat)
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6.2 Pelijdrjestelmat (muodot)

5 vs 5 Leikkimaailma

- Kaikki hyokkaavat ja puolustavat
- Seurataan oman joukkueen pelaajien etaisyyksia. (pakka kasassa)
- Reagoidaan pallon menetyksen jalkeen HETI. (Iahin pelaaja iskee)
- Korostetaan 1 vs 1 pelaamista kannustamalla haastamaan harhautuksella. (uskalla haastaa)
- Selvitetaan vaikeat tilanteet riskipaikoissakin. (ala roiski!)
o Ota haltuun

o Suojaa
o Syotd omille
o Harhauta
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7 vs 7 Kaverimaailma

1-3-1-2

Hyokk3daaminen

- Pelin avaaminen nopeasti, lyhyella tai pitkalla, jopa keskikentalle jalkaan.

- Pallonpuoleinen laitapuolustaja tukee hydkkaysta ja tarjoaa syottdsuunnan alas.
- Pelataan maassa, ja jos mahdollista viistoon.

- Pidetaan pallo omalla joukkueella.

- Pelataan keskustan kautta.

- Harhautus- ja kdannodsrepertuaarin kayttaminen joka puolella kenttaa.

- Reagointi katkon/riiston jalkeen.

- 2 vs 1tilanteiden hallitseminen.

Puolustaminen

- Riista heti pallon menetyksen jalkeen, ldhin pelaaja tukee prassia. (prassi-tuki)

- Al3 luovuta vaan pelaa tilanne loppuun.

- Pyri katkoon. Jos ei ehdita vaan rynnataan ohi, valimatka vastustajaan on ollut liian pitka tai
reagointi lilan hidas.

- Pelaajien valiset etdisyydet (pakka kasassa).

- Anna vastustajan maalivahdin avata alas laitapuolustajalle.
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9 vs 9 Tulevaisuusmaailma

1-3-2-3

Hyodkkdadminen

Avataan peli nopeasti vapaalle pelaajalle.

Pelataan keskustan kautta myos ahtaaseen.

Pidetdan pallo omalla joukkueella.

Tehdaan tilaa itselle ja pallolliselle. (leveys-syvyys)

Reagoidaan riiston jalkeen. (peliasento ja liikkeen suunta)
Puolustajat osallistuvat rakenteluun. (sy6to6t alaspain)

3 vs 2 tilanteiden hallitseminen. (miten saadaan 2 vs 1)

Milloin harhautus- ja kddnndsrepertuaari kayttoon? (oikea valinta)

Puolustaminen

1-3-4-1

Riista heti menetyksen jalkeen varsinkin hyokkayspadssa.
Vahintaan kaksi pelaajaa prassaa. (prassi-tuki)

Liiku pallon alle. (vaarallinen kentan alue)

Puolustajat (prassi-tuki-varmistus)

Puolustus — keskikenttd yhteistyd. (pumppaus)

Ohjataan keskelle (keskikentalla ja hyokkadys kolmanneksella)
Ohjataan laitaan (puolustus kolmanneksella)

Anna vastustajan avata laitapuolustajalle.
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7 Harjoittelu Pohjois-Espoon Ponnessa

Jalkapallokoulusta Iahtien pyrimme panostamaan taidon opetukseen. Leikkimaailmassa harjoittelu
perustuu leikkeihin ja peleihin. 5-8 -vuotiaana on ensimmadinen motorisen oppimisen
herkkyysaika, toinen on 9-12 -vuotiaana, jolloin aloitetaan selkea yksilollinen tekniikkaharjoittelu
(katso “Taidon pointit”).

Oleellinen osa PEP:n harjoittelua on pienpelit. Pienpeleissa kosketusmaarat palloon ovat suuria ja
syntyy paljon 1 v 1 tilanteita. Jokainen ottaa pienpeleissa myds enemman vastuuta pelista mika
kasvattaa itseluottamusta ratkoa hankalia tilanteita. Pienpelien osuus yhdessa harjoituksessa on
vahintdan 50 %.

Futsal sopii hyvin jalkapalloilijan talviharjoitteluun. Pallo on erilainen ominaisuuksiltaan, mutta
kehittaa paljon teknisia ominaisuuksia, peli on nopeatempoista, jossa pelaaja joutuu ratkaisemaan
tilanteet nopeasti. Koulun saleissa voi pelata jalkapalloa “oikealla” pallolla tai pehmeammalla
sisafutiksella. Kaikki PEP:n joukkueet osallistuvat Futsal sarjaan talvisin.

Talvella Pohjois-Espoon Ponnessa harjoitellaan Football Workout ohjelmaa kerran viikossa Ponnen
majalla. Ohjelma sopii niin tytoéille kuin pojillekin 9-vuotiaasta lahtien.

Syksyn yhtena teemana harjoittelussa on taitokilpailulajit “oma enkka” periaatteella. Harjoiteltuja
lajeja testataan PEP:n taitokilpailuissa, mista kaikki halukkaat taitomerkin saaneet ilmoitetaan piirin
taitokilpailuihin edustamaan seuraa.
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7.1  Testit

7.1.1 Fyysiset testit

PEP:ssa fyysisten testien ohjelmaa ei ole vield luotu. Ohjelma luodaan tulevaisuudessa seuran
kasvaessa riittavan suureksi ja resurssien lisdantyessa.

Suomen Palloliitto on luonut jalkapalloon sopivan fyysisten ominaisuuksien testausjarjestelman,
joka on ollut kaytossa vuodesta 1997 alkaen. Tilastoihin on vuosien varrella keratty 21 000 pelaajan
testituloksia eri ikaluokista:

http://www.eerikkila.fi/tietoa eerikkilasta/tilat ja _palvelut/kuntotestaus/urheilijan testaus.

Tulevaisuuden fyysinen testaus etenee jotakuinkin seuraavasti:

Fyysisten testien koulutus Valmentajille = ostopalvelu

Tammikuun testi = lahtotaso

Testitulosten analysointi = ikdluokassa harjoitteleminen ohjelmien mukaan
Huhtikuun testi—> seurantatesti

Testitulosten analysointi = ikdluokassa harjoitteleminen ohjelmien mukaan

uhwWwNE

7.1.2 Taitotestit

Taitoa on Suomessa testattu jo pidempaan, ohessa nykyiset lajit ja saannot:
http://www.palloliitto.fi/uusimaa/pelaajakehitys/taitokilpailut.

Kaikki ikdluokat osallistuvat taitotesteihin, jonka lajeina toimivat Palloliiton viralliset
taitokilpailulajit. Taitokilpailulajeja harjoitellaan joukkueen harjoituksissa ja tulokset kirjataan
pelaajan taitokorttiin lajikohtaisina omina ennatyksina.

Seuran kilpailut jarjestetaan lokakuussa, joista merkin suorittamalla saa oikeuden osallistua piirin
taitokilpailuihin. Piirin kisojen voittajat ja kaikki kultamitalistit saavat oikeuden osallistua Suomen
Palloliiton jarjestamaan loppukilpailuun.

7.2  Erikoisryhmaharjoittelu

Suomen Palloliitto on lanseerannut uuden pelaajakoulutusohjelman ”Sinivalkoisen tien”.
Sinivalkoisen tien pelaajakoulutusohjelma on kehitetty viitoittamaan suomalaista nuorten
valmennusta tuleville vuosille. Palloliitto kdynnisti vuoden 2004 aikana ohjelmaan liittyvia
erikoiskoulutoimintoja. Tavoitteena oli luoda 7-19-vuotiaille innokkaille ja taipumuksia omaaville
pelaajille mahdollisuus kehittda itsedan yha paremmassa ilmapiirissa ja olosuhteissa. Paamaarana
on kehittaa ja tukea pelaajakoulutuksen perusyksikkoa eli seuraorganisaatiota. Elinvoimainen
laatuseura on pelaajakoulutuksen ja suomalaisen jalkapallon kulmakivi.

Tehoryhmissa saadaan harjoittelusta yksilollisempaa ja nain tehokkaampaa kuin tyypillisessa
ikdluokkaharjoituksessa. Tehoryhmaharjoitus on aina lisdharjoitus, eikd korvaa ikdluokan omia
harjoituksia. Ikdluokkavalmentajan tehtadva on tarkkailla pelaajiaan, jotta voi suositella yksiloita
tehovalmennuksen piiriin.


http://www.eerikkila.fi/tietoa_eerikkilasta/tilat_ja_palvelut/kuntotestaus/urheilijan_testaus
http://www.palloliitto.fi/uusimaa/pelaajakehitys/taitokilpailut
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Taulukko 3: Sinivalkoinen tie

Laadukas seuran, piirin ja liiton jarjestama pelaajakoulutus
on pelaajan Sinivalkoinen tie aina kansainvaliselle huipulle saakkal!

- perusharjoittelu

ASM, A1 div.

- tarkKailu ja Mja N fiigat, 1. div,

koulutus
- lisaharjoittelu

i
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i
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[l UEFAnja FIFAN Kilpailut ja maaottelut
1

Taulukko 4: PEP:n tehoryhmit

NIMI IKARAJAT VALINTAPERUSTE
Temppukoulu (leikkimaailma) | F7-F8 Kaikille avoin

Taitokoulu (kaverimaailma) Pojat F8-E10 Tytot F8-E10 Kaikille avoin
Maalivahtikoulu 1+2 1 Leikkimaailma, 2 Kaverimaailma | Kaikille avoin

Kykykoulu 1+2 Tulevaisuudessa E11 — D13 valmennuspaéllikkd valitsee
Talenttiryhma F9-E11 valmennuspaallikko valitsee
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7.3  Pelaajapolku Pohjois-Espoon Ponnessa
4-5v

- Jalkapallokoulu
- Paivakotiyhteistyo
o Jalkapallojaosto
o Vanhemmat pelaajat apuna

5-8 v Leikkimaailma

- lkaluokkatoiminta kaynnistyy

o Tasoryhmat (7 vuotiaiden ikadluokasta lahtien)
Jalkapallokoulu
Paivakotiyhteistyo

o Vanhemmat pelaajat apuna
Alakouluyhteistyo

o PEP alakouluturnaukset
Temppukoulu

9-11 v Leikkimaailma

- lkdluokkatoiminta

o Tasoryhmat
Alakouluyhteistyo

o PEP alakouluturnaukset
PEP Taitokoulu

o Valmennuspaallikko koordinoi
Talenttiryhmat aloittavat

o Valmennuspaallikko vetaa
- PEP Maalivahtikoulu

12-15 v Kaverimaailma

- lkdluokkatoiminta
o Tasojoukkueet
- Alakouluyhteistyo
o PEP Alakouluturnaukset
- Ylakouluyhteistyo
o Aamutreenit Valmennuspaallikén johdolla
- Talenttiryhmat
o Valmennuspaallikkd koordinoi
- PEP Maalivahtivalmennus

16-19v
Aikuiset
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8 Valmennuskoulutus Pohjois-Espoon Ponnessa

Ensisijainen PEP:n sisdinen koulutuskanava on Coach Club. Coach Club tapaamisia jarjestetaan
neljasti vuodessa ja niissa kasitelladn ajankohtaisia valmennuksellisia asioita Valmennuspaallikon
johdolla. Lisaksi Valmennuspaallikkd kdy vahintaan neljasti vuodessa jokaisen joukkueen treeneissa,
"tutor”-pohjalta ulkopuolista silmaa tarjoten.

Jokainen apuvalmentaja kdy E-kurssin ja vastuuvalmentaja tai muuten ahkerasti harjoituksissa kayva
valmentaja D-kurssin (alla lisatietoa asiasta).

E-kurssi on Palloliiton valmentajakoulutusjarjestelmén ensimmainen askel. Se tarjoaa perustietoa lasten ja
nuorten ohjaamisesta. Maksuttomat kurssit on suunnattu erityisesti lasten ja nuorten ohjaustoimintaa
aloitteleville henkildille, mutta tervetulleita ovat kaikki ohjaustoiminnasta kiinnostuneet - myos
ohjaajakokemusta saaneet - seuraihmiset. Tavoitteena on, ettéa jokainen lasten ja nuorten ohjaustoiminnassa
mukana oleva olisi kdynyt kurssin. On toivottavaa, etté seurat tekevat yhteistyota kurssien jarjestamisessa (iso
seura/pieni seura/pienet seurat yhdessd). Piirilla on kouluttajia eri alueilla.

D-TASO MUODOSTUU NELJASTA ERI OSAKURSSISTA:

Taidon opettaminen (15 h ) D1
Taitavuus (8 h) D2

Pelikasityksen opettaminen (15 h ) D3
Maalivahtiharjoittelu MV 1 (8 h ) D4

Pwn R

D-taso on jaettu D1 (taidon opettaminen), D2 (taitavuus), D3 (pelikasitys) ja D4 (Maalivahti

harjoittelu) Jarjestys kurssien suorittamisessa on seuraava: Ensin kaydaan D1 tai D2

naiden kaymisjarjestyksella ei ole valia. D3 ja D4 kurssit viimeiseksi. Kursseja voidaan pitaa perakkain esim.
pe-su /D1/D2. Mutta se ei ole pakollista.

D-tason kurssit tulee suorittaa 1 - 2 vuoden kuluessa em. jarjestyksessa.

D-tason kurssit antavat kokonaisvaltaiset valmiudet toimia lasten ohjaajina ja valmentajina. Laaja
kurssiaineisto taydentaa kursseilla annettuja tietoja ja taitoja. D-tason kurssit sisaltavat runsaasti kaytannon
harjoituksia.

Lisaksi suositellaan kdymaan piirin jarjestamissa tietoiskuissa (lueteltuna alla).

Lasten valmentajat (alle 12v)

1. Kokonaisvaltainen valmentaminen
2. Lasten henkinen valmentaminen
3. Nuorten fyysinen valmentaminen
4. Pelikasitys 1.

5. Nopeus valmennus

Nuorten valmentajat (12-15 v. valmentajat)
. Kokonaisvaltainen valmentaminen

. Nuorten henkinen valmentaminen

. Nuorten fyysinen valmentaminen

. Pelikasitys 1.

. Nopeus valmennus

. Pelikasitys 2.

. Nuorten voima ja kestavyys valmennus

NOoO o~ WN R
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8.1 Koulutustasovaatimukset PEP:n joukkueissa

Leikkimaailman (6-11 v) joukkueet

o Vastuuvalmentaja: D-taso

o Apuvalmentajat: E-taso
Kaverimaailman (12-15 v) joukkueet

o Vastuuvalmentaja: C-taso

o Apuvalmentajat: D-taso
Tulevaisuusmaailman (16-19 v) kilpajoukkueet

o Vastuuvalmentaja: B-taso

o Apuvalmentajat: D-taso
Tulevaisuusmaailman (16-19 v) haaste/harrastejoukkueet

o Vastuuvalmentaja: D-taso

o Apuvalmentajat: E-taso
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9 Mita on valmennus?

Valmennuksella tarkoitetaan urheilijan/joukkueen suorituskyvyn suunnitelmallista kehittamista
harjoittelun avulla. Tavoitteena on valmentaa pelaaja kykyjensa ja lahjojensa edellyttamiin
huippusuorituksiin. Valmennus jaetaan viiteen ryhmaan eri alueidensa mukaan. Nama ovat:
kasvatus-, tekninen, taktinen, fyysinen ja henkinen valmennus.

9.1

Valmennussuunnitelma

Jotta voidaan aloittaa pitkdjanteinen ja suunnitelmallinen pelaajien kehittaminen:

On tiedettava lasten ja nuorten valmennukselliset pdapainot eri ikdkausille (2
ikdkausisuunnitelma)

On tunnettava ja ymmarrettava seuran linja ja SPL:n Kaikki Pelaa -ohjelman sisalto

On tiedettdva lasten henkiset ominaisuudet eri ikdkausina.

On tiedettdva valmennustermit ja niiden sisaltod (esim. koordinaatio ja aerobinen kestavyys)
On tunnettava rasituksen ja levon suhteet

On tiedettdva lasten ja nuorten liikunnan tavoitteet

On tehtava sdaannot ja tavoitteet joukkueen pelaajille ja vanhemmille

Joukkueen organisaation ja toimintasuunnitelman on oltava kunnossa

On selvitettava lahtoétilanne:

o

o O O O O

Ryhman koko
Taitotaso
Harjoituskauden pituus
Harjoitusajankohdat
Harjoituspaikat
Vilineet ja apuohjaajat

MUISTA, JOKAINEN LAPSI ON AINA ERILAINEN YKSILO!
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10 Mitd on taitavuus ja tekniikka?

Taitavuus

kyky hallita monimutkaisia liikekokonaisuuksia

kyky oppia ja kehittaa urheilullisia liikevalmiuksia muuttuvan tilanteen vaatimuksia vastaaviksi
Ketteryys = kyky muuntaa kehon suuntaa nopeasti ja tehokkaasti

Koordinaatio = kasien ja jalkojen tyoskentelyrytmin eriaikaisuus

Reaktiokyky = kyky vastata nopeasti tiettyyn arsykkeeseen (nako, kuulo, tunto)

Rytmi = liikkeen ja liikkumisen ajoittaminen, tempon, suoritusnopeuden ja suoritusrytmin
vaihdellessa, jolloin saadelldan lihastoiminnan oikea-aikaisuutta

Tasapaino = Kyky yllapitaa tai saavuttaa tasapaino jossakin asennossa tai liilkkeessa

Tekniikka

tekniikka vastaa kysymykseen kuinka? Se on yksittdinen erillinen suoritus - sy6tto, pallon
vastaanotto tai harhautus

Perustaito

kyky selviytya pelin vaatimista teknisista suorituksista

Pelitaito

kyky ratkaista pelitilanteita

Lajinomainen taitavuus on siis: taitavuus, tekniikka, perustaito ja pelitaito
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11 Lasten ja nuorten taitovalmennus

Syntymadhetkesta lahtien lapsi keraa aistituntemuksia erilaisista liikkeista ja liikemalleista, ndita
kutsutaan engrammeiksi. Aloitetaan helpoista harjoitteista siirtyen vaikeampiin. Engrammi tallentuu
aivoihin hyvin, jos aistikuva toistetaan usein ja keskitytdan hyvin. Taitojen perusta on runsas
engrammivarasto liikkeista ja liikesarjoista. Perusvarastoa on hyva harjoittaa motorisen oppimisen
herkkyysjaksoilla paljon 5-8 ja 9-12 ikavuosina. Engrammien laatu riippuu saatavien virikkeiden
maarasta ja laadusta. Vaarien liikkeiden oppimista voidaan minimoida ja oikeiden maksimoida
pyrkimalla toteuttamaan ensimmaisessa oppimisvaiheessa seuraavia periaatteita:

Luo hyva vireystila

Luo mielikuva liikkeesta

Keskity suoritukseen

Suorita liike muiden tekijoiden hairitsematta
Palauta harjoitus mieleen suorituksen jalkeen

vk wnN e

Kaikki mita taitoon kuuluu, on perusta koko jalkapallolle. Ilman perustaitoa on turha haaveilla.
Kaikissa ikaryhmissa voidaan harjoitella pallon kanssa myos fyysisia ominaisuuksia, jolloin
tekniikkakin paranee. Taitoharjoittelu joukkueen kanssa ei riita, siksi on panostettava oikeaan
suoritustapaan ja ohjattava henkil6kohtaiseen harjoitteluun.

Oikea malli + riittava maara (keskittyneesti) = tekniikka (automatisointi)

11.1 Omatoiminen harjoittelu

Kehittyakseen hyvaksi ja menestyvaksi jalkapalloilijaksi juniorin tarvitsee harjoitella ahkerasti.
Pelkka joukkueen jarjestama harjoitteluaika ei riita huipputasolle. Siksi on tarkeda omaksua jo
pienesta pitden malli, jossa jalkapallon harrastaminen sisdltad mahdollisimman paljon omaehtoista
harjoittelua. Joukkueen kanssa harjoitellessa saadaan malli ja oppi perusasioihin, joita sitten omalla
ajalla syvennetaan taidoksi. Se myds opettaa pelaajaa ottamaan vastuuta omasta harjoittelustaan.

Leikkimaailma-ikdisena pelaajan omalla ajalla tapahtuva harjoittelu on leikkia pallon kanssa.
Harjoittelu on sindnsa vaara sana kuvaamaan tapahtumaa, leikki sopii siihen paremmin. Pelaajan
taidot kehittyvat leikin ohella, hdnen itse sitad liemmin tiedostamatta. Tahan asti ei valttamatta
tarvita kehotuksia menna potkimaan palloa itsekseen.

Kaverimaailmaan tultaessa harjoittelun motiivi on jo pelaajan taitoja kehittava. Pelaaja ymmartaa
harjoittelun merkityksen, ja osaa keskittya heikkouksien kehittdamiseen. Talldin tarvitaan
valmentajan yksildllisia neuvoja ja ohjeita omaehtoisen harjoittelun tehostamiseen. Myds pelaajien
motivointi on tarkeda. Jos pelaaja kokee itsensa huonoksi jollain alueella, voi olla vaikea saada hanet
vapaa-ajallaan harjoittelemaan asiaa. Silloin tarvitaan sitkeytta ja karsivallisyyttd, jotta saadaan
joitakin tuloksia nakyviin, jolloin motivointi muuttuu helpommaksi. PEP:ssa motivointiin kuuluu
oleellisesti joukkueiden sisdiset taitojengit ja “oma enkka” -periaatteella toimivat tuloskortit.
Ennatykset on aina I6ydettavissa joukkueiden sivuilta pdivitettyind. PEP:ssa kannustetaan etsimaan
uusia “kikkoja” internetistd, mika onkin niita pullollaan. Netista ladattuja videoita voi myds kayttaa
harjoittelussa hyvaksi mallisuoritusten nayttajana.
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11.2 Nuorten taitovalmennuksen ydinkohtia

1. lkavaiheen periaate
e On edullista opettaa ja harjaannuttaa motorisia taitoja nopean kehityksen vaiheessa, jolloin
usein opitaan ensiyrityksellad ja oppimisen tuloksellisuus motivoi harjoittamaan taitoja ja
oppimaan uutta.

2. Yksilollisyyden periaate
e Taitavuutta kehittavien liikkeiden on oltava vaikeusasteeltaan yksil6lle sopivia - vaikeusaste
nousee ian myota.
e Kun harjoittelu alkaa nuorena, on aikaa kehittya. Kaikkea ei tarvitse opettaa yhdella kertaa.

3. Monipuolisuuden periaate
e Monien eri lajien taitosuorituksia
e Eri ominaisuuksien tasapuolinen kehittaminen
e Vaihtelevuus harjoitusmenetelmissa ja harjoitteissa

4. Tavoitteellisuuden periaate
e Tavoitteita ja painopistealueita eri ikdkausille, jaksoille, harjoituksille ja harjoitteille
e Kaikkeen liittyy suunnittelu.

5. Progressiivisuuden periaate
e Uusien erilaisten liikemallien harjoittelu laajentaa motorista liikevarastoa, jonka pohjalta
voidaan kehittaa yha uusia liiketaitoja.
e Harjoittelun kehittaminen ja vaikeuttaminen
e Harjoitusmaaran ja -tehon vuosittainen lisdaminen
e Kehityksen seuraaminen (testit ja tilastot)

6. Riittdvan harjoittamisen periaate
e Vailtetaan katkoja harjoituksessa
e Samaa harjoitusta tehdaan riittavan kauan
e Suoritusta toistetaan riittavan monta kertaa
e Saanndlliset toistot ja kontrollit: Kunkin lajin perusharjoitteluvarastoon kuuluvia harjoitteita
ja elementteja otetaan yha uudelleen mahdollisimman monipuolisesti harjoitusohjelmaan.

7. Systemaattisuuden periaate
e Levon ja rasituksen suhde maaritellaan oikeaksi
e Huomion kiinnittdminen harjoituksen jarjestykseen; vanhat harjoitteet valmistavat uusiin ja
uudet puolestaan vakiinnuttavat ja hiovat vanhoja.
e Helposta vaikeaan, uuteen tutustuen

8. Ohjaamisen periaate
e QOikea ja tehokas opettaminen, oikeita asioita oikein
e Qikeiden ja onnistuneiden suoritusten maaran maksimointi
e Virheiden korjaaminen, vaarien liikemallien ehkaiseminen
e Erilaisten palautteiden antaminen suoritusten onnistumisesta
e Oppimishalun vahvistaminen; motivointi, sopivan korkeat tavoitteet

9. Kasvatuksellisuuden periaate
e Persoonallisuuden kokonaisvaltainen kehittaminen
e Urheilulliseen eldamdntapaan kasvattaminen
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12 Taidon avainasiat

12.1 Haltuunotto

YLEISTA

e liiku pallon lentoradalle

e aikainen paatos - milla haltuun

e rentous

e jousto (rinta-reisi-jalka)

e ensimmainen kosketus (laatu)
haltuunoton suuntaus - suojaus
pallo pelattavaksi

HALTUUNOTTO - MAASSA TULEVAT PALLOT
e tukijalka viistosti pallon takana
e osumakohta viistosti pallon sivuun
e osumakohta jalassa sisasyrja/ulkotera
e nilkka jaykkana
e pallo heti pelattavaksi (ala pysayta palloa paikalleen = dla kuoleta)

HALTUUNOTTO ILMASTA - MAATA VASTEN
e liiku pallon lentoradalle
e tukijalka pallon viereen, kun se osuu maahan
e osumakohta pallon sivuun/ylareunaan
e osumakohta jalassa sisasyrja/ulkotera
e osuma palloon juuri kun se on koskettanut maahan
e pallo heti pelattavaksi (dla pysayta palloa paikalleen = dla kuoleta)

HALTUUNOTTO REIDELLA
e liiku pallon lentoradalle
e osumakohta reiden etu-osa/keskelle
e pida reisi rentona !
e tukijalan jousto
e pallo heti pelattavaksi (dla pysayta palloa paikalleen = ala kuoleta)

HALTUUNOTTO RINNALLA
e liiku pallon lentoradalle
¢ haara-asento/tasapaino
e polvet koukkuun/jousto
e kallista ylavartalo taaksepain
e nosta kadet hartioiden tasolle, niin osumakohta suurenee
e jannita rintalihakset
e pallo heti pelattavaksi / dla jata palloa pomppimaan
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HALTUUNOTTO PAALLA

liilku pallon lentoradalle
silmat auki - suu kiinni

jousto: a) haara-asento/polvet koukkuun juuri osumahetkelld b) hyppaamalla palloa

vastaan ja osumahetkelld matkalla alaspain
haltuunotto otsalla

suuntaa haltuunotto eteesi

pallo heti pelattavaksi / dla jata palloa pomppimaan

12.2 Pallon suojaus

pida kehosi pallon ja vastustajan valissa

kylki edella vastustajaan

ndet pallon ja vastustajan

vastustajan pisin mahdollinen matka palloon
kayta kasid/tasapaino

12.3 Kaannos

YLEISTA

hidas tulo - nopea ldhto
polvet koukussa
tasapaino - tukijalka
kayta kasia - suojaus
pysy matalana

SISATERAKAANNOS

tukijalka viistosti pallon takana

osumakohta pallon vastakkainen puoli/ keskelle palloa
osumakohta jalassa sisaterd/sisasyrja

nilkka jaykkana = jalkatera vaakatasossa

ULKOTERAKAANNOS

tukijalka viistosti pallon takana - hieman irti pallosta
osumakohta pallon vastakkainen puoli/ keskelle palloa
osumakohta jalassa ulkotera/ulkosyrja

nilkka jaykkana = jalkatera vaakatasossa

JALKAPOHJAKAANNOS

tukijalka pallon vieressa/hieman pallon ohi
osumakohta pallon takana/paille
osumakohta jalassa jalkapohja
jalan/pallon veto taakse

kdannos vetavan jalan puolelta
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CRYFF-KAANNOS

tukijalka pallon viereen

tukijalan kantapaa osoittaa kohti palloa
osumakohta pallon takana
osumakohta jalassa sisatera

pallon "veto" tukijalan takaa

kdaannos tukijalan puolelta

ASKEL-KAANNOS

tukijalan vienti sisdsyrja edella poikittain pallon yli/viereen

kaannods vastakkaiseen suuntaan
osumakohta pallon taakse
osumakohta jalassa sisatera

12.4 Syottd

YLEISTA

katsekontakti syotettavaan
katse palloon

tukijalan paikka

painopiste (polvi) pallon paalla
tasapainotus kasilla
osumakohta palloon

jalan saatto

tarkkuus

kovuus

ajoitus

syottokulma

salaaminen

SISASYRIASYOTTO

tukijalka pallon viereen
osumakohta jalassa jalan sisasyrja
osumakohta palloon pallon keskelle
katse pallossa

jalan heilahdus kehon alla

saatto

ULKOTERASYOTTO

tukijalka pallon viereen, vahan irti pallosta
osumakohta pallon keskelle

katse pallossa

potkaise ulkoteralla

jalan heilahdus kehon alla - dld kdanna kylkea
saatto kohti syotettavaa kohdetta (ei kierretta)
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KAARISYOTTO

tukijalka viistosti pallon takana

osumakohta pallon alle

katse pallossa

potkaise jalkapoydan/ kengéan sisdpuoliset nauhojen reiat
potkutilanteessa polvi osoittaa kohti kohdetta

saatto kohti potkaistavaa kohdetta

sivukierre = epdpuhdas osuma palloon

12.5 Harhautus

YLEISTA
[ ]
[ ]

kohti vastustajaa

harhautus (painopisteen siirto)
suunnan muutos

siirra pallo vastustajan ohi
rytmin vaihto

suojaus

etene!

VARTALOHARHAUTUS

tukijalan vienti ulkotera edella pallon edesta, reilusti sivuun, tukijalan puolelle
tukijalan polvi koukistuu

olkapaa putoaa alas

osumakohta pallon keskelle/vahan sivuun

osumakohta jalassa ulkotera

pallon vienti potkaisevan jalan puolelle, etuviistoon, vastustajan ohi

ASKELHARHAUTUS

tukijalan vienti ulkotera edella pallon yli/ympéri

vartalo kallistuu tukijalan paalle

olkapaa putoaa alas

osumakohta pallon keskelle/vahan sivuun

osumakohta jalassa ulkotera

pallon vienti potkaisevan jalan puolelle, etuviistoon, vastustajan ohi

TUPLA-ASKELHARHAUTUS

sama kuin askelharhautuksessa, mutta molempien jalkojen vienti pallon yli/ympari
vartalo kallistuu tukijalan paalle

olkapaa putoaa alas

osumakohta pallon keskelle/vdahan sivuun

osumakohta jalassa ulkotera

pallon vienti potkaisevan jalan puolelle, etuviistoon, vastustajan ohi
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VALEPOTKU-HARHAUTUS
e viimeinen kosketusvali ennen harhautusta pitempi kuin kuljetettaessa = kuin ottaisi
vauhtia harhautukseen
e tukijalan puoleinen kylki hieman kdaannettyna kohti palloa
e tukijalka viistosti hieman pallon takana
e potkaiseva jalka heilahtaa reilusti taakse
e jalan terdva heilautus ja pysaytys juuri ennen palloa
e osumakohta palloon:
a) sisaanpain — keskelle / vahan sivuun / ulkoreuna
b) ulospdin —keskelle / vdhan sivuun / sisdreuna
osumakohta jalassa: sisdanpain - sisatera, ulospain - ulkotera

12.6 Potkut ja laukaukset

YLEISTA
e missd maalivahti ja maali (mihin palloa yritetaan)
e katse palloon
e tarkkuus
e tukijalan kohta pallon vieressa
e osumakohta palloon
e sdilyta tasapaino
e tarkkuus

VOLLEY POTKU (sivusta)
e katse palloon
e kylki edelld palloon
e nilkka ojennettuna
e ensin polvi, sitten jalka
e vartalon kallistus
e osumakohta - pallon keskipiste
e potku jalkapoydalla
e vartalon kierto

VOLLEY POTKU (edesta)
e katse palloon
e osumakohta - pallon keskipiste
e nilkka ojennettuna
e tukijalka pallon takana
e potkaise alaspain tulevaan palloon

KIERREPOTKU (sisa- /ulkotera)

katse palloon

e osumakohta keskipisteestd hieman sivulle

tukijalka pallon takana

saatto: sisatera - vartalosta poispdin, ulkotera - tukijalan puolelle ristiin
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CHIPPI-POTKU

katse palloon

|lahestyminen suoraan kohti palloa
tukijalka pallon viereen
osumakohta pallon alle

vartalo pallon paalla

12.7 Paapeli

otsalla

silmat auki - suu kiinni

leuka rintaan

polvet koukussa

jannita niska

selka kaarelle

voimakas ylavartalon heilahdus
paattavaisyys

12.8 1 vastaan 1: puolustajana

12.9

nopea lahestyminen

hiljenna vauhtia vastustajan ensimmaisesta kosketuksesta

oikea etdisyys

kylkiasento

katse palloon

karsivallisyys (hamays, iskut)
ajoitus - koska iskea

ala mene maihin - jos ei ole pakko

1 vastaan 1: hyokkaajdna

kuljeta vauhdilla kohti vastustajaa
etdisyys

Harhauta (painonsiirto)

siirra pallo vastustajan ohi
rytminvaihto

ohita

suojaa palloa

siirry vastustajan juoksulinjalle

12.10 2 vastaan 1: pallollinen

kohti vastustajaa
syoOtto tai harhautus
syotto ulkosyrjalla
syoton laatu
juoksulinjalle
sy6ton ajoitus
rytmin vaihto
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12.11 2 vastaan 1: palloton

e tee syottokulma

e juoksun ajoitus

e puhe

e vaihtoehtoja: kierto, jalasta haku, seindsyotto
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13 Fyysinen valmennus

13.1 Mita on nopeus?

Nopeus on hermolihasjarjestelman kyky aloittaa ja tuottaa liike tai liikkeitd mahdollisimman suurella
teholla.

Jalkapallon pelinopeus sisdltda seuraavat osatekijat:

PELINOPEUS
Fyysiset Henkiset
I
I I
Kiihdytysnopeus Kuljetusnopeus Tilanteiden
ennakointinopeus

Maksiminopeus Kaantymisnopeus ]
Reaktionopeus

Jarrutusnopeus Laukaisunopeus -
Valintanopeus

Ponnistusnopeus

Tilanteiden ennakointinopeus riippuu pelaajan kyvysta ndhda, lukea ja ymmartaa pelia sekd hanen
pelikokemuksestaan. Myds kyky ennakoida harhautuksia ja kdyttaa hyvaksi niita on osa
ennakointinopeutta. Jalkapalloilijan kovalla vauhdilla juoksemat matkat ovat keskimaarin 20-30m
mittaisia. Spurttien valissa ottelussa on keskimaarin 40-50 sekunnin aktiivinen palautuminen.
Tulevaisuudessa kerralla ja yhteensa juostut matkat tulevat pitenemaan, ja spurttien valit
lyhenemaan. Samalla jalkapalloilijan nopeus ja nopeuskestavyys pelaajaominaisuuksina tulevat
lisdantymaan. Liikkkumisnopeutta ilman palloa selittdvat eniten kiihdytys-, maksimi-, ja
jarrutusnopeus. Maksiminopeutta selittdvat parhaiten jalkalihasten nopeasti supistuvien solujen
maara, joka on peritty ominaisuus, sekad pelaajan valmennuksellisista muuttujista ldhteva rdjahtava
voima. Loput luetellut nopeudet kuvastavat pelaajan ketteryytta ja nopeustaitavuutta. N&illa
tekijoilla on tarked merkitys tapahtumissa pallon kanssa, silld onnistuneissa suorituksissa pallo pysyy
omilla pelaajilla ja epdonnistuneissa se menetetaan. Jalkapalloilijan nopeus lisdantyy, jos hanen
juoksutekniikkansa, lihasten rdjahtava voima, notkeus seka nivelten liikkuvuus paranevat ja juoksu
tulee rennommaksi. Jalkapalloilijan nopeuden kehittamiseen tahtdavassa harjoittelussa pyritaan
vahvistamaan niita lihasryhmia, joita pelaaja tarvitsee pelissa.
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13.2 Herkkyyskaudet

13.2.1 6-10 vuotta
Hermojarjestelman muokkaaminen nopeaksi

- reaktiolahdot (eri asennoista ja eri arsykkeista)
- ketteryysradat (pallollisena ja pallottomana)
- reaktiolahto + lyhyt kiihdytys A

o~

-

S

Esim. 1

Reaktiolahto + kiihdytys + kuljetus

15-20 suoritusta/ kavelypalautus

Pelaajat ovat jonossa, syotto jonon ensimmaisen jalkojen valista. Erilaiset lahtdasennot.

13.2.2 10-12 vuotta
Liiketiheys

- juoksutekniikka
- koordinaatio

Esim. 1
Askeltiheys + koordinaatio
Suoritusaika 10-15 min.

Yksi askel / vali

Ensimmainen vali kaksi askelta (vas + oik ) / toinen vali yksi askel
Molemmat valit kaksi askelta (astuvan jalan vaihto keskelld)
Ensimmainen vali polvennostojuoksua, toinen pakarajuoksua
Ensimmainen vali askellusta joka toiseen viliin, toinen vali jokaiseen
Kehita, mieti itse!

oukwnNE

Suoritusten oltava tehokkaita ja nopeita
Riittava palautusaika suoritusten valilld (kysy ja seuraa harjoittelijan suorituskykya)
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13.2.3 12-16/18 vuotta
Askel - vetopituus

- juoksuvedot eripituisilla askelmerkeilla
- tripling + kiihdytys

Esim. 1
Juoksuvedot eripituisilla askelmerkeilla
3x6x20m / kavelypalautus 2 min.

Askellus jokaiseen viliin. Vaihda valien pituuksia. Kayta valien tekemiseen "t6tsid”, puukapuloita tai
"tikapuita”.

Esim. 2
Tripling + kiihdytys

10x askellus x 5-15m / 1 min. tai enemman

Paikallaan askellusta ja kiihdytysjuoksua. Askelluksen voi tehda eteenpain liikkuen ja
kiihdytysjuoksua. Huomioi oikea suoritustekniikka

Murrosian jalkeen kuntosali- ja nopeusharjoitteita, rdjahtdavavoima- ja maksiminopeusharjoitteita
Nopeus ja rdjahtava voima

- kuntopalloharjoitteet
- lyhyet juoksut 100 % teholla (5-15 m)

Esim. 1
Lyhyet juoksut 100 % teholla
2x6x5-15m
A A
'y - === >
A A

- Suorituksen valissa palautus minuutti tai enemman
- Sarjojen vélissa palautus 3-5 min.
- Aktiivinen palautus (ravistelua, pienessa liikkeessa sarjan valissa )
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Maksiminopeus

- juoksut lentavalla Iahdolla 10-30 m ja 50-60m
- alamaki- ja myotatuulijuoksuharjoitteet

Esim. 1
Maksiminopeusharjoitus
6x20m
4 A A A
_______________________ >
L A A A

- Palautus 2-4 min. (aktiivinen palautus)
- Teho 100 %

- Tasainen, rento kiihdytys 10m

- Maksimaalinen juoksunopeus 20m

13.3 Nopeusharjoittelun suunnittelu

Kahtena perakkaisena paivana tehty nopeusharjoittelu kehittda nopeutta tehokkaimmin (maara 2-3
krt/vko).

Nopeusharjoittelu kehittda vain levannytta elimistod. Harjoittelu on sijoitettava lepopaivan jalkeen

tai kevyen harjoittelupdivan jalkeen. Harjoittelu on suoritettava verryttelyn ja aktiivisen venyttelyn

jalkeen, ennen raskaimpia harjoituksia. Harjoittelu soveltuu tekniikkaa ja nopeusvoimaa kehittavien
harjoitusten yhteyteen.

Nopeusharjoittelussa tehoja (maara, reaktio, askelpituus ja tiheys) on vaihdeltava, ettei synny
nopeusestetta = nopeus ei kehity, koska harjoittelu on yksipuolista.

Motivaatio ja asenne on oltava yksittdisessa suorituksessa maksimaalisen tehokas =
nopeusharjoittelu tehtava keskittyneesti.

On muistettava riittdva palautusaika suoritusten vilissa!

13.4 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelulla voidaan kehittad sekd hermoston toimintaa etta energiatuottoa eli toisaalta
tehoa/nopeutta ja toisaalta kestdvyytta ja sen edellytyksia. Voimaharjoittelussa pitda muistaa
lajikohtaiset erityisvaatimukset, jotta se palvelee tehokkaasti. Voima on yksi jalkapallon
perusominaisuuksista.

Voima voidaan jakaa kolmeen osaan:

1. Kestovoima:
Parannetaan lihaksen kestavyytta ja annetaan valmiuksia kovatehoiseen voimaharjoitteluun. Kyky
yllapitaa lajin vaatimia voimatasoja mahdollisimman kauan.

2. Maksimivoima:
Tarkoittaa suurinta voimatasoa, jota lihas tai lihasryhma tuottaa kertasuorituksen aikana.
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3. Nopeusvoima:

Kyky tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman suuri voimataso. Nopeusvoimaa harjoitettaessa
pikavoima sisaltaa nopeatempoiset toistosarjat, kun taas rajahtavavoima pitaa sisallaan rajuihin
voimanpurkauksiin liittyvat harjoitteet.

Voimaharjoittelun suunnittelu:

Haluttaessa suunnata voimaharjoittelua tiettyyn alueeseen, huomioidaan nama seikat:

e Kaytetty lisakuorma

e Toistojen maara

e Toistojen laatu

e Palautusten kesto

e Harjoittelumenetelmat (hyppelyt, kuntopiiri ja yhdistelmat)

13.4.1 Herkkyydet
MUISTAKAA:

e ei saa varastaa padhuomiota
¢ harjoittelu monipuolista (lajin vaatimukset huomioiden)
e taso riippuu paljon harjoitusjaksosta esim. ottelu- ja peruskuntokauden erot

6-10 vuotta Normaalin liikkumisen kautta tulee tarvittava voima (monipuolista); padpaino
nopeusvoimassa

10-12 vuotta Kaytetdan oman kehon painoa ja lisdpainoja (kuntopallo), lisdtdan harjoittelua;
pddpaino nopeus- ja lihaskestavyydessa

13-15 vuotta  Murrosidn alussa kasvu on nopeaa, jolloin polven ja seldn alueita on varottava;
padpaino nopeusvoimassa murrosidan loppupuolella voiman kehittyminen on
nopeaa, harjoitellaan paljon; padpaino nopeusvoimassa ja lihaskestavyydessa
aloitetaan tutustuminen saliharjoitteluun keppijumpan kautta

13.5 Kestavyysharjoittelu

Lasten ja nuorten kestavyysharjoittelussa tarkein tekija on tiheys. Aerobisen (hapettoman) eli
peruskestavyyden harjoittelussa on tavoitteena parantaa lihasten rasvojen sietokykya.

Vauhtikestavyysharjoitukset kehittavat hengitys — ja verenkiertoelimiston toimintaa. Ne voidaan
jakaa kahteen perustyyppiin; vaihtelevatehoiset harjoitukset ja tasavauhtiset harjoitukset.

Maksimikestavyysharjoittelun eli ns. tehoharjoittelun vaikutuksesta hengitys- ja
verenkiertoelimistdn toiminta tehostuu ja maksimaalinen hapenotto kasvaa.

Nopeuskestavyyteen lasketaan anaerobista (hapetonta) energiatuottoa voimakkaasti kuormittavat
yksittdiset suoritukset. Nopeuskestavyys tarkoittaa kykya yllapitaa tehokkaasti lajissa vaadittavaa
suoritustempoa erityisesti suorituksen loppuosassa.
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13.5.1 Kestdvyysharjoittelun suunnittelu

Kestavyys on pieni osa jalkapalloa, joten se ei saa vieda suurta osaa harjoittelusta. Kaikki harjoittelu
tulisi suorittaa lajinomaisesti. Valmentajan tarkein tehtava on opettaa pelaajia harjoittelemaan
oikein ja samalla ottaa huomioon, etta pelaajat ovat kestavyyden taustatekijoiltaan erilaisia.
Harjoittelun vaikutusta kestavyyteen voidaan katsoa olevan n.10-30 %.

6-9-vuotiaat harjoittelu aerobista leikkia, pelia ja kisailua (peruskestavyys)
nopeus pyrahdyksia (pallo mukana)

10-12-vuotiaat harjoittelu kehittdvaa aerobista perus- ja vauhtikestavyytta
nopeus ja nopeuskestavyyspyrahdykset (pallo mukana ja lyhyt kesto)

13-16-vuotiaat harjoittelu perus-, vauhti- ja maksimikestavyytta
nopeus ja nopeuskestavyyttd (myds anaerobista)

17-aikuiset harjoittelua kaikilla tasoilla

Muistakaa:

- tasot riippuvat harjoituskaudesta
- aloita nuorilla rauhallisesti ja anna palautua

Optimaalisin ajanjakso harjoittelulle on murrosidn kasvupyrahdyksen aika. Anaerobisessa
harjoittelussa nousujohteisuus on tarkeaa.
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14 Harjoitussuunnitelmat ikdluokittain

14.1 Leikkimaailma

14.1.1 F6 ja nuoremmat

KASVATUKSELLISET TAVOITTEET
e Reilu peli (Fair Play)
e Oppia noudattamaan saantoja ja ohjeita
e Oppia ryhmassa toimimista

URHEILULLISET TAVOITTEET
e Tottua sadanndlliseen liikuntaan
Liikkua monipuolisesti
Tutustua jalkapallon perustaitoihin (leikit ja pelit)
Jalkapallomaailmasta innostuminen

TOIMINTAOHIJEET:
e Harjoituksia 1-2 krt/vko
e Turnauksia 2 kpl/vuosi
e Monipuolista liikkumista
¢ Aina leikein/pelein harjoitteita

HARJOITELTAVAT AIHEET:

Taito
e Lyhyet syotot
e Paljon 1v1 tilanteita
e Kuljetukset ja pallonhallinta
e Pysadytykset ja kddannokset

14.1.2 F7jaF8

KASVATUKSELLISET TAVOITTEET
e Fair Play
e Oppia hyvat kdytostavat; kiittaminen ja tervehtiminen
e Vastata itsestddn ja omista toimistaan (puhtaus ja tavarat)
e Ryhmadssa toisten kuunteleminen ja huomioon ottaminen
e Huolellisuus
e Loytda omia ideoita
e S3dantojen tunnistaminen ja niiden noudattaminen

URHEILULLISET TAVOITTEET
e Tottua sdadanndlliseen liikuntaan
e Tutustua jalkapallon tekniikkaan (leikit, pelit, hipat,)
e Jalkapallomaailmasta innostuminen
e Pysyd pelaajana ikdluokan mukana
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TOIMINTAOHIJEET:

Harjoituksia 2-3 krt/vko lapi vuoden

Turnauksia 2-4 kpl/vuosi

Otteluita 20-25 kpl/vuosi

Peleissa kaikki pelaavat kaikkia pelipaikkoja (kierrata)
KANNUSTA ja OHJAA omatoimiseen harjoitteluun

HARJOITELTAVAT AIHEET:

Taito

e Pallon hallinta (ponnauttelun alkeet)

e Lyhyet syotot sisa- ja ulkoteralla

e Pusku omasta ja kaverin heitosta

e Laukaus rinta ja sisdsyrja eri tavoin (paikalta, liikkeesta)

e Maalivahdin perusasiat (asento ja kasien asento)

e Kaannos repertuaarin aloittaminen

e Dribbling

e 1vl tilanteet (hyokkaaja)

e Kuljetusta (jalan kaikilla osilla), kdanndksia ja pysaytyksia (liikkeessa)
e pallon haltuunotto jaloilla, reisilld ja rinnalla

Fyysiset

e Reaktio ja ketteryysharjoittelu
e Yleinen liikkkuminen ja notkeus

14.1.3 F9
KASVATUKSELLISET TAVOITTEET

Fair Play
Omatoimisuuteen oppiminen
Vahvistaa intoa

JALKAPALLOILULLISET TAVOITTEET

Jalkapallon tekniikan oppiminen ks. Taidon pointit
Kasitteiden ymmartaminen (sisa-, ulkosyrja jne.)

Kehon hallinta (koordinaatio, notkeus, tasapaino ja ketteryys)
Syottovarjon oppiminen

TOIMINTAOHIJEET:

Harjoituksia 3-4 kpl/vko ldpi vuoden

Turnauksia 4-5 kpl/vuosi

Otteluita 30-35 kpl/vuosi

Peleissa kaikki pelaavat kaikkia pelipaikkoja (kierrata)
Taitokisojen lajit ovat osa harjoittelua

Taidon paras oppimisika alkaa

"KOROSTA, KANNUSTA ja OHJAA" omatoimiseen harjoitteluun
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HARJOITELTAVAT AIHEET:

Taito
e Pallonhallinta, ponnauttelu vuorojaloin
e Puskun perusasiat
e Dribbling
e Kaannos repertuaarin taydentaminen
e Harhautus repertuaarin aloittaminen
e 1v1 tilanteet (hyokkaaja)
e Laukaus sisasyrja- ja nilkkapotku sy6tosta ja kuljetuksesta
e Haltuunotot: ensimmainen kosketus — pehmea
e Maalivahdin perusasioita: asennot ja toiminnot (pallon vangitsemiseen)
e Syo6tot: lyhyet sisa- ja ulkosyrjasyotot, rintapotkulla pidemmat

Fyysiset
e Renoke = reaktio - nopeus - ketteryys
e Tanoke = tasapaino - notkeus - ketteryys
e Koordinaatio
e Nopeus, askeltiheys

Taktiset
e Syottovarjo = pelattavaksi hakeutuminen puolustajan takaa
e Oman joukkueen pelaajien valisten etaisyyksien hahmottaminen

14.1.4 E10jaE11l

1. KASVATUKSELLISET TAVOITTEET
e Fair Play
e Vastuun ottaminen (oma tekeminen ja yhteiset asiat)
e Toisten huomioon ottaminen (kannustus, auttaminen ja neuvominen)
e Kielenkaytto
e Oppia huolehtimaan sovituista asioista
e Oppia jalkapallon saannot

2. JALKAPALLOILULLISET TAVOITTEET
e Taidon kehitys (testaa ja nayta kehitys pelaajille = motivoi)
e Oppia oikeita teknisia suorituksia (kuljetus, harhautus jne.)
e Oppia kdyttamaan kehittynytta taitoa pelissa (= pallo ei karkaile)
e Kehonhallinta (tanoke ja renoke)
e Oppia taktisia perusasioita:
o Syottovarjo
o Leveyteen ja syvyyteen pelaaminen
o Syottésuuntien valitseminen
o Vartiointi
o PUHUMINEN (varo, kdanny ja syoton pyytaminen)
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TOIMINTAOHIJEET:
e Harjoituksia 4 krt/vko lapi vuoden
e Turnauksia 4-6 kpl
e Otteluita 30-35 kpl
e Muistetaan, ettd paapaino on taidossa vaikka oheisharjoittelun maara kasvaa
e Tehoryhmatoiminta alkaa
e Yksilolliset harjoitteluohjeet motivoituneille pelaajille
e Korostetaan taitokorttia
e Taidon harjoittelua n. 40 % pienpelit n. 50 %

HARJOITELTAVAT AIHEET:

Taito
e Pallonhallinta (pehmea kosketus ja pomputtelu)
e Lyhyet ja pitkat syotot sisateralla, ulkoterdsyotto (lyhyt) ja kaarisyotto rintapotkulla
e paikaltaan, kuljetuksesta ja syotosta
e Haltuunotto liikkeestd, ensimmainen kosketus pehmea
e Puskun ohjaus ja voimakkuus
e Dribbling
e Harhautus repertuaarin tuominen peliin
e Laukaukset; tekniikka (kuljetuksesta ja syotosta)
e Kuljetus ja kdannds (temmon vaihtelu ja kosketuksien vahentaminen)

Fyysiset
e Tanoke jarenoke
e Koordinaatio
e Nopeus, askeltiheys

Taktiset
e Leveyden ja syvyyden opettelua
e 2vl tilanteiden opettelua

Korosta
e Puhetta
e Taaksepdin pelaaminen
e Tilan hahmottamista ja |0ytdamista

14.2 Kaverimaailma

14.2.1 D12-D13 (innostaminen = Kiinnostuksen sailyttiminen)

KASVATUKSELLISET TAVOITTEET
e Suhtautuminen oikein voittoihin ja tappioihin
e Terveelliset elamantavat
e Yhteistyotaitojen kehittyminen
e Erilaisuuden hyvaksyminen
e Kohteliaisuus ja kayttaytyminen

JALKAPALLOILULLISET TAVOITTEET
e Taidon hiominen uudelle tasolle (merkki taitokisoista)
e Taidon vienti peliin
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e Henkilékohtaisten taktisten valmiuksien kohottaminen
e Pelipaikkojen oppiminen
e Fyysisten ominaisuuksien (lajinomaisten) kehittyminen

TOIMINTAOHIJEET:
e Harjoituksia 2-5 krt/vko lapi vuoden (harraste- ja kilpajoukkueet)
e Otteluita 40-50 kpl
e Turnauksia 4-6 kpl
e Erikoisryhmat harjoitteluun motivoituneille pelaajille
e Yksil6lliset harjoitteluohjeet motivoituneille pelaajille
e Fyysinen ja taktinen valmennus kasvaa

HARJOITELTAVAT AIHEET:

Taito

Pallonhallinta (vaativuuden lisdys), tila ja aika pois

Syotot; tarkkuus ja kovuus (myos liikkeessa ja syotostd), seindsyottod
Haltuunotto, yksi kosketus ja ohjaus pelattavaan suuntaan
Laukaukset erilaisista tilanteista (harhautuksen/sy6ton jalkeen jne.)
Kaannokset (tempo ja 1vl-tilanteissa)

Puskut syotoista ja hypysta

Harhautusrepertuaarin hyodyntaminen pelissa

Pallon suojauksen korostaminen

Fyysiset

Nopeusvoima ja askelpituus
Aerobinen kestavyys
Lihaskestavyys

Tanoke ja Renoke

Taktiset

Henkilokohtainen taktiikka
Puhe
3v2 tilanteesta 2v1 tilanteeksi
Aloite (pallollinen)
Pallottoman ratkaisumallit
o (tilanteko, leveys, seina ja kierto)
Pelipaikkakohtaista harjoittelua
Puolenvaihto
1v2 ja 2v3 puolustajana
o ohjaa — esta, syotto ja riista
O peita —tue - vartioi ja varmista
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14.2.2 C14-C15 (ymmadrtaminen= lajin ymmadrtaminen)

KASVATUKSELLISET TAVOITTEET
e Fair Play
e Terveelliset eldamantavat
e Itsendisen toiminnan kehittyminen (harjoittelu, vastuu jne.)
e Oikeudenmukaisuuden kehittyminen

JALKAPALLOILULLISET TAVOITTEET
e Tekniset suoritukset; automatisointi, nopeampiin suorituksiin ja peliin vieminen
e Taitokilpailuissa tulosten ndkyminen palkintoina
e Pelipaikkojen opettelu
e Henkilokohtaisen taktiikan osaaminen
e Pienryhmataktiikan ymmartaminen
e Joukkuetaktiikan ajatus

TOIMINTAOHIJEET:

e Harjoituksia 2-5 krt/vko lapi vuoden (harraste- ja kilpajoukkueet)

e Otteluita 40 kpl/vuosi

e Turnauksia 4 kpl/vuosi

e Otteluissa kierratetadn pelaajia vield, vaikka pyritdan 16ytamaan pelaajalle “oma paikka”

e Ei hypita asioiden edelle, vaan edetdin aina ryhman tason mukaan. Esim. peliteho ei
nouse, jos tekniset suoritukset eivat ole kunnossa

e Ei harjoitella muita asioita liikaa, vaan keskitytaan peliin

e Pidetaan fyysisissakin harjoituksissa pallo mukana

e Taktinen harjoittelu kasvaa, mutta ei ole padasia harjoittelussa

e (C-15-iassa aloitetaan keppijumppa tulevien vuosien voimaharjoittelua varten (jos olet
vahankin epavarma asiasta, ota yhteytta valmennuspaallikk6on)

e |kdaryhmassa voi olla isoja tasoeroja. Lahjakkaimpia ja kehitysta haluavia ei saa pitaa vakisin
omassa ryhmassa, vaan ohjata vaativampiin haasteisiin vanhempiin ikaryhmiin. Aina
tapauskohtaisia siirtoja, joista on sovittava valmentajien ja valmennuspaallikon kanssa.

e Naissa ikaryhmissa on murrosian takia valtavia fyysisia eroja, joka on otettava huomioon
varsinkin voimaharjoittelussa.

e Piiri- ja maajoukkuetoiminta alkaa.

e Ohjataan omatoimiseen harjoitteluun. Henkil6kohtaisessa harjoittelussa on oltava
suunnitelma, mutta korostetaan kaveripeleja (paineetonta oppimista).

HARJOITELTAVAT AIHEET:

Taito
e Pallon hallinta; suojaus, pehmeys ja nopeus
o Syotot liikkeesta ja pitkat syotot; ajoitus, salaaminen, kovuus ja tarkkuus
e Laukaus; kaukolaukaus ja kierteinen laukaus, oikea tekniikka ja rohkeus ampua
e Haltuunotto; ensimmainen kosketus, suuntaus ja kiihdytys (tila ja aika pois)
e Puskun suuntaus ja voiman tuotto (isku ja vartalo)
e Kuljetus, vdhan kosketuksia ja suunnanmuutokset (nopeus)
e Harhautukset, tekniikan hiominen, itseluottamus ja rohkeus haastaa
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Fyysiset

e Nopeus = askelpituus ja vetoisuus

e Aloita nopeusvoimaharjoitteet

e Voima = lihaskestdvyys ja kestovoima

e Kestdvyys = aerobinen (tehojen nosto)

e Lyhyet anaerobiset suoritukset, PITKA PALAUTUS

Taktiset
e Henkilokohtaiset taktiikat
e 1vl, 2vl, 2v2 puolustajana ja hyokkaajana
e Pelipaikkakohtaiset taktiset harjoitteet
e Pakin avaus, toppareiden toiminta jne.
e Pienryhmataktiikat
e linjojen yhteistyd puolustus- ja hyokkaystilanteissa
e Joukkuetaktiikan opettelua (alue-/miesvartiointia)
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Lihdeluettelo

PEP:n verkkosivut, www.pep.fi

FC Palloreipas valmennuksen ja kasvatuksen kokonaissuunnitelma

Jalkapallovalmennus (peruskurssin kirja)
Kaikki - Pelaa ohjaaja kurssin materiaalit
Jyrki Heliskosken esitelma

Markku Sandstromin harjoituskirjanen
SPL Uusimaa

KP-75 Valmennuslinja

TuNL Valmennuslinja

FC Kasiysi Valmennuslinja

LePa Valmennuslinja

VJS Valmennuslinja

SPL:n Valmennuslinja



