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HYVA LASTEN VALMENTAJA

Suomalainen jalkapallo aikoo olla kaikessa tekemisessaan Euroopan kymmenen parhaan joukossa vuoteen 2020 mennes-
sd. Tarkeinta tavoitteen saavuttamiseksi on kehittda pelaajia.

Kunnianhimoisen tavoitteen ja Palloliiton lajiprosessin innostamina olemme laatineet U12-tyéryhman kanssa 7-11-vuotiai-
den valmentajille laajan opetussuunnitelman. Siind kuvataan kunkin ikéluokan valmennuksen tavoitteet.

Suunnitelmaan sisaltyvat oppimisen mittarit, joiden avulla valmentajat voivat arvioida omaa ty6taan. Mittarit on tarkoi-
tettu myos vanhemmille, joiden tarked tehtdva on tukea lapsen liikuntaa.

Oppimisen mittaaminen, arviointi ja yksildllinen palaute ovat koulun pdivittdistd arkea. Jalkapallovalmennusta tulee
kehittaa samaan suuntaan. 7-9-vuotiaiden mittarit on tarkoitettu ensisijaisesti valmentajille, jotta he pystyvét arvioimaan
tyonsa vaikutuksia. Kymmenvuotiaana lapsi voi jo itsekin asettaa oppimisen tavoitteita ja arvioida kehittymistaan yhdessa
aikuisten kanssa.

Tarkeimmat mittarit liittyvat taitojen kehittymiseen, taitokilpailulajeihin ja yleiseen liikunnallisuuteen. 9-vuotiaasta alkaen
pelitaidon arviointiin otetaan kaytté6n uusi arviointityokalu. Lisdksi arvioidaan lapsen viihtymista, peli-iloa, pitkdjantei-
syyttd ja sosiaalisten taitojen kehitysta.

Nostetaan valmennuksen rimaa! Lapsi oppii enemman kuin uskommekaan.

Kokonaisuuteen kuuluu kunkin ikdvaiheen valmennussuunnitelma harjoituksineen. Tavoitteet on asetettu siten, etta ohjel-
man harjoitusmalleja ja -mé&aria noudattamalla noin joka viidennen pelaajan pitdisi normaalissa joukkueessa (ei valikoituja
pelaajia) yltaa tavoitteisiin. Tavoitteiden mukaiset asiat tulisi osata kauden loppuun, loka-marraskuuhun mennessa.

Tavoitteet ovat aina yksildllisid. Jollekin tavoite voi tuntua liian korkealta, toiselle rimaa pitda jopa nostaa. Ideana on kan-
nustaa jokaista lasten valmentajaa kehittdmaan osaamistaan ja valmennuksensa laatua.
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KAYTTOOHJE

K&dessasi on valmennussuunnitelman kirjallinen kooste 8-9-vuotiaiden lasten valmennuksen sisélldista ja tavoitteista
seka kaytannon vinkkeja valmennukseen.

1. Esimerkkiohjelmat ja harjoitteet l6ytyvat Palloliiton nettisivuilta. Ota ne aktiiviseen kdyttoosi.

2. Vuosisuunnitelman muokkaaminen ja soveltaminen arkeen on valttdmatonta. Esimerkiksi pienpelien pelaamista voi aina
lisata, jos se innostaa lapsia ja he jaksavat keskittya siihen. Vuosisuunnittelua varten on materiaalin liitteessd ohje.

3. Kehittymisen seuranta ja osaamisen arviointi ovat tarkea osa kokonaisuutta. Niiden yhteenvedosta on oma liite.

4. Olemme nostaneet esiin asioita (vihrea véri), joita tulee toiminnassa korostaa tai joita tulee ehdottomasti valttaa (kiel-
letty ajosuunta). Aktiivinen osallistuminen koulutustilaisuuksiin ja aineistojen hyédyntaminen auttavat sinua kehitty-
maan. Kehityt valmennusryhmien vuorovaikutuksessa, ja seurassa sinua tukee ohjaaja. Hienoa, ettd olet mukana Suomi-
futiksessa.

Osaaminen tuo peli-iloa!

U12-tyéryhma
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YLEISTAVOITTEET

Pelillisena tavoitteena on kehittya kahden pelaa-
jan yhteistyossa.

Pallonkasittelytaidot kehittyvat paljon ja ovat
tarked osa toimintaa.

Virallisina pelimuotoina ovat 5v5-pelit.
Taitokisat ovat ensimmaisen kerran ohjelmassa.
(F8) Jokaisessa seurassa pitéisi jarjestdd omat
taitokilpailut kaksi kertaa vuodessa. Innostu-
neimpien pelaajien tulisi yltaa taitokisoissa
vahintaan hopeamerkkiin. “"Oma enkka” -kult-
tuuria pitaa vaalia.

Syottaminen korostuu selvasti enemman kuin
aiemmin. Pelissd korostuu pallonhallinta.
Harjoituksissa tulisi ndkya 2v1-ylivoiman alkeita
ja sen hyddyntamista.

Pelataan harjoituksissa paljon 1v1/2v2/3v3-pe-
leja (ilman maalivahtia tai maalivahdin kanssa).
Kaytetaan peleissa myos pallolliselle ylivoiman
luovia jokeripelaajia.

Pelataan myos usein peleja neljaan maaliin.
Yksilotaidot ja joukkuepelaaminen kehittyvat
rinta rinnan.

Useimpien pelaajien tulisi hallita ponnauttelu
auttavasti.

Jalkapallotaidot kehittyvat myos yleisliikunnalli-
sen osaamisen parantumisen myota.
Vanhemmille pitda jakaa tietoa lasten tarvitse-
masta liikkunnan maarasta!

Pelaajien harjoitusohjelmiin sisallytetdan aikuis-
ten pelien seuraamista.

Tee tata kotona - kulttuurin synnyttdminen on
tarked tavoite.
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Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty: tee huolelli-
nen kausisuunnitelma.

Arvioi, mihin eri pelaajien pitdisi pystya kauden
kuluessa.

Pelaajien kehittymistd voi palkita erilaisilla
pienilld palkinnoilla (vaikka verryttelyasuun
ommeltavilla merkeill3).

Innosta omatoimiseen harjoitteluun - jaa pienia
harjoitusjakson tavoitteeseen liittyvia kotiteh-
tavia.

Vilta jonoja seka pitkia ja monimutkaisia puhei-
ta - paljon liikettd pallon kanssa.

Ole rohkea ja muuta harjoitetta, jos se ei toimi.
Kayta mahdollisimman paljon muita ohjaajia
apunasi.

Pida pelaajien vanhempien kanssa ainakin kerran
vuodessa keskustelutilaisuus, jossa kayt lapi
pelaajan edistymisté (oppimisen arvioinnit) ja
viihtymista. Hyédynna SPL:n tunne pelaajasi
-nettityokalua.

Tee itse tai pyydaa joukkueenjohtajaa tekeméaan
jokaisesta pelaajasta pelaajakortti, josta kay ilmi
pelaajan kehittyminen.

Innosta pelaajia omatoimiseen harjoitteluun
my®0s ryhmassa. Esimerkiksi kaverin kanssa
pystyy harjoittelemaan pallonkasittelya paljon
pelinomaisemmin kuin yksin.

Kiinnitad huomiota tapaasi antaa palautetta:

o kannusta

ota huomioon yksilon tunnetila

tuo esille hyvia esimerkkeja

korjaa vahan kerrallaan

© O O

VINKKI

Hyva yksildllisen valmennuksen tapa on paivakodeista tuttu omaohjaajajarjestelma. Siina pelaajat on jaettu val-
mentajien kesken noin 6 lapsen pienryhmiin. Omaohjaaja voi tehda lapsista tarkemmin havaintoja. Han ei kuiten-
kaan ohjaa samoja lapsia jokaisessa harjoitteessa.
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1. PELITAPA JA PELIKASITYKSEN OPPIMINEN

Pelitapa madrittaa harjoittelua ja ohjaa pelaamista ha-
luttuun suuntaan. Lasten jalkapallossa on tarkeaa koros-
taa rohkeaa pelitapaa, jossa pallo halutaan pitda omalla
joukkueella. Hyvin harjoitelleen joukkueen pitéisi pystya
ajoitain jo selkedan pallonhallintapeliin.

Vaikka pelaajat edelleen sooloilevat paljon, mukaan tulee
syottamista edellisid vuosia enemman. Sisdsyrjasyoton
opetteluun kannattaa kdyttaa kohtuullisen paljon aikaa.
Oikean tekniikan oppiminen alusta ldhtien kasvaa tulevai-
suudessa korkoa. Sisdsyrjasyotto edellyttaa kehonhallin-
taa; hyvdssa tasapainossa yhden jalan varassa seisominen
on valttamatonta.

Pelaajien eri tahtiin tapahtuvan oppimisen seurauksena
saattaa olla tarpeen eriyttaa sisdsyrjasyoton harjoittelua.
Edistyneimmat voivat edetd vaikeampiin ja vauhdikkaam-
piin harjoitteisiin, hitaampien oppijoiden taytyy hioa viela
perusasioita.

Syo6ttdmisen opettamisessa kannattaa siirtya mahdolli-
simman nopeasti opettamaan tekniikkaa ja pelikasitysta
samanaikaisesti. On tarkeda korostaa pallon pitdmista
oman joukkueen hallussa. Tamdn periaatteen harjoittelus-
sa erilaiset pallonhallintapelit (3v1, 4v1) ovat hyddyllisia.
Mieti tarkkaan pelaajien maaraa ja alueen kokoa, jotta
harjoitteessa palloa pitédva ryhma saisi paljon onnistumisia.

On my®s syyta korostaa pallottomien pelaajien aktii-
visuutta. Suunnittele sellaisia harjoitteita, joissa pallon
vastaanottava pelaaja tekee aina aloitteen ja liikkuu pois
syottovarjosta ennen pallon tuloa. Sydttamisen periaat-
teita voi harjoitella my&s pelaamalla palloa kasin. Kéyta
pienpeleissa pienia pelaajamaarid, peruspelimuotoja ovat
erilaiset 2v2- ja 3v3-pelit. Valilld voidaan pelata 5v5-peleja
(4 kenttapelaajaa + maalivahti). Pelin ruuhkautumista voi
ehkaistd pelaamalla esimerkiksi neljan maalin peleja.

Tassa vaiheessa pelaajia voi ohjeistaa hiukan edellistd
vuotta enemman. Tarkkaile pelaajien teknista kehittymista
ja pyri suunnittelemaan harjoituksia, jotka sopivat pelaaji-
en kehitystasoon. Rajaa pelialue useimmiten. N&in pelaajat
oppivat alusta asti pelaaman rajoitetussa tilassa. Suhteuta
kentén koko pelaajien méaraan ja taitoon. Kayta paljon
pelejd, joissa on selked suunta, jolloin hydkkays- ja puolus-
tuspeli toteutuu luontevasti.

Muuntele sadnnéillé peleja (erikokoiset maalit, viivapelit,
maali sy6ttamalls tai kuljettamalla portin Lapi), jotta voit
opettaa pelin keskeisid teemoja. Esimerkiksi pelin ruuhkau-
tumista voi ehkaista pelaamalla useaan maaliin. Pallollisen
joukkueen pelaamista voi puolestaan helpottaa jokeripe-
laajalla, jolloin pallollinen joukkue nauttii aina ylivoimasta.

Pelitapana 5v5 timanttimuodossa
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Syottopeli on iso haaste. Aktiiviseen pallonhallintaan
pyrkiva joukkue saattaa aluksi havitd suoraviivaisemmalle
joukkueelle. Opettamisen tavoitteet on kuitenkin syyta
pitaa pitkajanteisina.

Hyvin harjoitelleen joukkueen on pystyttava selkedan
pallonhallintapeliin; joukkue sydttda kohtuullisen hyvin, ja
vastustajan on vaikea saada palloa riistettya itselleen. Kun
Kun pyritaan edistamaan tiettya peli-ideologiaa, on tarkeaa
vakioida mm. otteluiden pelaajamaarat, kenttaryhmitys

ja kentan koko. Opeta pelaajia sijoittumaan aina niin, etta
ryhmitys optimoi syéttémahdollisuudet. 8-9-vuotiai-

den peleissd pelaajamddra on 5v5. Pieni pelaajamaara on
oikeassa suhteessa tamanikaisten hahmotuskykyyn, mutta
siind on kuitenkin kaikki oikean pelin elementit (syvyys,
leveys ja kolme linjaa).

Pelaajat kannattaa ryhmittaa ns. timanttimuotoon, jossa
yksi pelaaja on ryhman alapuolella, kaksi pelaajaa muodos-
taa keskiakselin ja yksi pelaaja on ylhdalla (1-2-1). Tiettyyn
muotoon hakeutuminen pelissa ja muodon yllapitdminen
ei kuitenkaan ole aivan helppoa. Sité voi harjoituttaa eri-
laisilla leikeilld, joissa muoto toistuu. Pelaajille voi opettaa
my®&s boksiryhmityksen, jossa pelataan kahdella kahden
pelaajan linjalla (2-2) tai 2-1-1 ryhmityksen, jolloin pelissa
on taas kolme linjaa.

Alkuvaiheessa syottopelin opettelussa on kyse kahden
pelaajan yhteistyostd. Pallottomalle pelaajalle tulee koros-
taa oikea-aikaista liilkkumista pois syottovarjosta. Lisaksi
ensimmaisen kosketuksen laatuun (suuntaus pois vastus-
tajasta, pallo ei jaa liikaa jalkoihin) on kiinnitettavéa paljon
huomiota. Pelaajia on rohkaistava myos kuljettamaan ja
padsemaan irti 1v1 tilanteista, jotta loytyy tilaa syottaa.

Yksi pallonhallintaa helpottava tekija on pelaajien hyva
peliasento. Joukkueen pallonhallinta paranee, jos palloa
vastaanottavat pelaajat ovat mahdollisimman hyvdssa
asennossa jatkamaan pelia eteenpdin. Esimerkiksi maa-
livahdin avauksissa laitapelaajille tulee korostaa, ettd
naiden peliasennon pitdisi olla avoin (jos vastustaja ei ole
liilan l&helld), jotta he nakisivat seka tulevan pallon ettd
pelisuunnan eteenpdin.

Pakiat irti maasta ja liike syoton jélkeen auttavat pallon
hallintaa!

Toinen pallonhallintaa parantava keino on kayttaa harjoi-
tuksissa rajoittavia sdantoja, jotka vievat pelia pallonhallin-
taa korostavaan suuntaan. Maalivahdeilta voi esimerkiksi
kieltaa avaamisen kadesta potkaisemalla. Samoin voi
vaatia, etta palloa on pelattava vain maata pitkin. Polven
yli nousseesta pallosta saa vastapuoli vapaapotkun.

Tarkeita kasitteita: syottovarjo, pelin
leveys ja syvyys



Kun pallonkasittelyn taito paranee, voidaan yha enemman
alkaa kehittaa pelikasitysta. Syottamisen mukana jalkapal-
losta aukeaa kokonaan uusi maailma varsinkin hyokkays-,
mutta myos puolustuspelissd. Samalla paastaan joukkue-
urheilun ytimeen: kahden tai useamman pelaajan valiseen
yhteistyohon.

Tata kannattaa kehittaa muillakin kuin pelkilla lajiharjoit-
teilla; nokkela valmentaja keksii erilaisia pelaajien yhteis-
tyota vaativia harjoitteita. Pelitilanteessa yhteisymmarrys
vaatii usein katsekontaktin pallollisen ja pallottoman pe-
laajan valille. Lisaksi pelaajille kannattaa opettaa muutama
syottopelin olennainen kasite:

e Syottovarjo. Pelaajien on opittava ensiksi, mita syot-
tovarjo tarkoittaa. Tilannetta voi havainnollistaa mm.
piirtamalla (hiekkakentta) tai kartiolla merkitsemalla
tietyssa tilanteessa oleva syottovarjo. Sy6ttovarjosta
pois liilkkumista voi konkretisoida laittamalla harjoit-
teissa kentille erilaisia esteitd, joiden taakse muodos-
tuu syottovarjo.

e Pelin leveys ja syvyys. Pallo vetaa pelaajia puoleensa
kuin magneetti. Siksi on tarkeaa korostaa etdisyyden
ottamista oman joukkueen pallolliseen pelaajaan, jotta
kentélle saadaan mahdollisimman paljon tilaa. Laitape-
laajilla ei usein riita karsivallisyytta pysya pelin rakente-
lussa levealla. Leveyden hyvaksikdyttod voidaan
opettaa pelaamalla pelejd, joissa on useampia maaleja.
Jotta voitaisiin paasta eteenpdin, tarvitaan my®ds liiketta
pystysuuntaan. Tamanikaisid pelaajia pitaa valilla patis-
tella liikkumaan riittavén terdvasti pystyyn ja vastusta-
jien linjojen valeihin.

* Yksi onnistuneen pallonhallinnan ehdoton ehto on
syottdjen ajoittaminen ja vastustajan ohittaminen
syotolla. Syotot eivat saisi lahted liian aikaisin mutta
eivat myoskaan liilan myodhaan. Ajoituksia ja ohituksia
on hyva harjoitella erilaisilla pallonhallintapeleilld (3v1,
4v1).

Taitojen parantuessa pelaajille voi antaa yksinkertaisia
pelipaikkakohtaisia tehtavia:

Maalivahti:

e osaa avata omille jaloilla ja kasilla
¢ osaa valita oikean avaustavan ja kohteen

Puolustaja:

* o0saa riistad pallon vastustajalta, voittaa 1v1 -tilanteet
» osaa valita milloin menna yksin, milloin syottaa
* pystyy ohittamaan pallollisena
* osaa suunnata laadukkaan ensimmadisen kosketuksen
tarkoituksenmukaisesti
e liikkuu pelattavaksi syvyydessa (taaksepdin) ja levey-
dessd
¢ haluaa suojella omaa maalia
o fyysiset ominaisuudet:
o nopeat jalat
o hyvé kehonhallinta
0 nopea kaantymaan

Laitapelaaja:

» kykenee ohittamaan pallollisena

* pystyy omasta kuljetuksesta maalintekoon

* osaa suunnata laadukkaan ensimmaisen kosketuksen
tarkoituksenmukaisesti

o liikkuu aktiivisesti leveydessa pelattavaksi

» pystyy kahden pelaajan yhteisty6hon; yksin vai syotan-
ko?

e oOsaariistaa

* voittaa 1vl1-tilanteet

e osaavartioida

» fyysiset ominaisuudet:
o vahva juoksemaan
o hyva tasapaino ja lahtonopeus

Hyokkaaja:

e haluaa tehda maaleja, kayttaa syvyytta hyvaksi pelat-
tavaksi liilkkumisessa

¢ kykenee ohittamaan pallollisena

e o0saa tehda omasta kuljetuksesta maaleja

* o0saa suunnata laadukkaan ensimmaisen kosketuksen
tarkoituksenmukaisesti

e pystyy riistoihin

e voittaa irtopallot

o fyysiset ominaisuudet:
o nopeat jalat
0 nopea kdantymaan
o hyva tasapaino

Hyokkayspelaaminen

Olennaista on ymmartaa pelin kierrossa tehtavien jako
hyokkays- (pallo on omalla joukkueella) ja puolustusvai-
heessa (pallo on vastustajan joukkueella). Joustavassa,
laajenevassa ja luovassa hyokkdysvaiheessa joukkue pyrkii:

e pitdmaan pallon omalla joukkueella - tilan hahmotta-
minen ja luominen (pelaajien viliset etdisyyydet)

e ratkaisemaan 1v1 ja 2v1 tilanteita

» pyrkii pelaamaan palloa eteenpdin ja murtautumaan
vastustajan puolustuksen ldpi mahdollisimman nope-
asti

¢ luomaan yhden ja kahden pelaajaan yhteisilla ratkai-
suilla maaleja

Hyokkayspelin voi vield jakaa pelin avaamiseen, pelin
rakenteluun, murtautumiseen ja maalintekoon. Jokaisessa
vaiheessa tulisi arvioida, ovatko mahdollisten ongelmien
syyt pelin havainnoinnissa vai yksildiden teknisessa osaa-
misessa vai molemmissa.

Tekniikka ja pelin ymmarrys eivét ole irrallaan toisistaan.
Hyvat taktiset ohjeet auttavat myds pelaajien teknisia
suorituksia. Nain siksi, etta esimerkiksi oikein ajoitetulla
liikkumisella ja sijoittumisella joukkue voittaa aikaa ja tilaa
pallolliselle pelaajalle. Esimerkiksi muutama hyva ohje
syottdd odottavan pelaajan liikevalmiudesta ja peliasen-
nosta saattaa parantaa joukkueen pallonhallintapelid
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merkittavasti.

Hyokkayspelissa tulisi ndkyd mm. seuraavia elementteja.
Maalivahti avaa paasaantoisesti lyhyelld syotolla. Tama
edellyttaa yhteistyota maalivahdin ja puolustajien valilla,
puolustajien on liikuttava nopeasti pelattavaksi. Jos vastus-
taja ottaa kiinni ylhaalta, maalivahti voi avata heittdamalla
vastustajan ensimmaisen linjan yli. Pyritdan valttdmaan
maalivahdin pitkia potkuja “ei-kenenkdan” maalle, pidem-
paan avaukseen turvaudutaan vain, jos on vastahyokkayk-
sen mahdollisuus.

Maalivahdin merkitys on suuri; pallovarma ja aktiivinen
verdjanvartija helpottaa pelin avaamista huomattavasti.
Siksi maalivahdin sy6tto- ja heittotekniikkaan kannattaa
kiinnittaa paljon huomiota. Tassa vaiheessa maalivahdiksi
ei kuitenkaan vield tarvitse erikoistua.

Pelin rakentelussa pitdéd olla vaihtoehtoja, jotta kaikki
hyokkaykset eivdt ole vain pystyyn pelaamista. Yhteispelin
mahdollistavia taktisia ituja pitéisi olla nahtévissa. Pallol-
lisen joukkueen pallottomien pelaajien oikea-aikainen liike
pois sy6ttovarjosta on esimerkki tallaisesta. Nain pallolli-
selle pelaajalle avautuu mahdollisimman monta vapaata
syb6ttdsuuntaa.

Kehittyneen pelin merkki on myés pallollisen joukkueen
kyky muuttaa pelin suuntaa. Toisin sanoen se ei puske
vakisin kohti puolustusmuuria. Kun pelaajia on vahan, kes-
kikenttapelaajien rooli korostuu. Oikein sijoittuvan, ripedsti
liikkuvan seka sy6ttopelin hallitsevan keskikenttapelaajan
kehittdminen on tarkeaa, koska han auttaa muitakin pelaa-
jia kohti pelaavaa jalkapalloa.

Pallottomien pelaajien liilkkumiseen voi kiinnittda huomi-
ota huomattavasti aikaisempaa enemman. Laadukkaan
syottopelin ehdoton edellytys on pallottomien pelaajien
aktiivinen liike. Varsinkin tilanteenvaihdoissa tulisi korostaa
pallottomien pelaajien riiston jalkeista valitonta pystylii-
kettd. Pallollisen pelaajan pitaisi pystyd myos rauhoitta-
maan tilanne, jos lapisyottd pystyyn ei ole mahdollinen.
Talloin on téarkedd, ettd pallollisella pelaajalla on sy6tto-
suunnat seka sivulle ettd alas. Pyrkimys nopeaan pelaami-
seen ej saa johtaa paattémaan hosumiseen.

Maalinteon tulisi tassd vaiheessa olla monipuolisempaa
kuin aikaisemmin. Lapiajojen lisaksi maaleja pitaisi tul-

la esimerkiksi kahden pelaajan yhteistyon seurauksena.
Pelaajien tulisi pystyd luomaan ja ratkaisemaan 2v1
-tilanteita, minka pitdisi nakya myos maalintekotilanteis-
sa. Hyokkayspadssa on ndhtava rohkeaa 1v1 -pelaamista;
nopeita harhautuksia ja ohituksia, jotka paattyvat ripeaan
maalilaukaukseen. Pelaajien parantunut potkutekniikka
mahdollistaa maalinteon myés kauempaa.

Kaikilla kentan alueilla kannattaa kiinnittda huomiota pe-
laajien vélisiin etdisyyksiin. Tassa vaiheessa ne ovat hyok-
kayspelissa usein liian lyhyita. Yksi tyypillinen ongelma on
kaikkien pallollisen joukkueen pelaajien liilkkuminen kohti
palloa. Hyvd konkreettinen neuvo pelaajille on sanoa, etta
esimerkiksi pallonriiston jalkeen pallo on kuin rajahtéva
pommi, jonka seurauksena pelaajien on liikuttava poispdin
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pallosta, tehda tilaa pallolliselle ja tarjota sydttosuuntia.

Yksinkertaisia periaatteita tyhjdn tilan luomisesta ja sen
tayttamisestd voi jo tamanikaisille opettaa. Vastustajaa
"hamaava" ovela liike toiseen suuntaan ja nopea liike
toiseen suuntaan, onn esimerkkim tilanteosta itselle. My6s
rajaheitossa tai -sy6tossa pelaajille voi opettaa “yksi pelaa-
ja tulee vastaan, toinen liikkuu tyhjaan tilaan ” -mallin, joka
toimii muissakin pelitilanteissa.

Pallollisessa pelissa ensimmadisen kosketuksen laatu on
olennaisen tarkea tekija. Sita tulisi arvioida jatkuvasti, ei
ainoastaan teknisestd, vaan nimenomaan pelikasityksen
ndkokulmasta. Ottaako pelaaja ensimmaisen kosketuksen
ennakoidun tilanteen kannalta optimaalisella tavalla? Pys-
tyyko pelaaja ahdistettuna suojaamaan palloa ja pitdméaan
sen hallussaan?

Puolustuspelaaminen

F8-F9 -ikdvaiheessa pitaa opettaa yksittaisten pelaajien
puolustustaitoja. Koko joukkueen puolustuspelaamiseen

ei tarvitse kiinnittaa viela erityistd huomiota. Olennaista
on kannustaa aktiivisuuteen, pallon riistamiseen ja 1v1-
tilanteiden voittamiseen. Oikea puolustusasento (pakioills,
hiukan kyykyssa, sivuttain pallolliseen pelaajaan nahden)
kannattaa opettaa heti alusta lahtien. Pelaajia on opetetta-
va peittdamaan nopeasti ilman tilanteesta ulos pelaamista.
Myds puhdasta taklaustekniikkaa on harjoiteltava; erilaiset
Tv1-harjoitteet sopivat tahadn hyvin.

F9 -idssd voi jo korostaa kahden pelaajan yhteistyota. Tar-
kein asia on prassata vastustajan pallollista pelaaja mah-
dollisimman nopeasti. Puolustavaa pelaaja tulee opettaa
my®&s lukemaan ja ennakoimaan pelid niin, ettd han pystyy
mahdollisimman usein katkaisemaan vastustajan syoton.
Pallollista pelaajaa prassaavalla pelaaja tulisi myos tukea
nopeasti.

Kaikille pelaajille tulee korostaa pelin kierrossa nopean
reagoinnin merkitystd. Hiukan hankalampi asia opettaa on
se, etta aktiivisuus puolustuspelissd ei mene koheltami-
seksi. Nopeaa reagointia kannattaa harjoituttaa erilaisilla
kaksisuuntaisilla peleilla. Pelaajia tulee kannustaa myos
kommunikointiin. Riittavalla ja oikea-aikaisella puhumisella
valtytaan "kaikki pois omalta maalilta” -tilanteilta ja muilta
vadrinkasityksilta.

Puolusutuspelaamisessa kannattaa kiinnittaa erityista
huomiota myés puolustuspelaamiseen omalla rangaistus-
alueella. Sijoittuminen vastustajan ja oman maalin véliin,
rohkeus ja maaratietoisuus oman maalin puolustamises-
sa sekd vastustajan potentiaalisten laukaisutilanteiden
peittdminen ovat tarkeimmat yksityiskohdat. Vastustajan
pelaajien kontrollointia erikoistilanteissa seka pallon laadu-
kasta toimittamista katkotilanteissa pois vaara-alueelta on
my®ds harjoiteltava.

Aktiivinen puolustuspelaaminen antaa energiaa myds
joukkueen hyokkayspeliin. Tarkeinta tdssa vaiheessa on
opettaa pelaajia reagoimaan nopeasti kentédlla tapahtuviin



muutoksiin. Organisoidussa ja varmassa puolustusvaihees-
sa joukkueen tulisi:

* saada pallo takaisin vastustajalta mahdollisimman
nopeasti

e estda vastustajaa pelaamasta palloa eteenpdin, mur-
tautumaan oman puolustuksen lapi

e estda vastustajan maalintekoyritykset

e muuttaa suuntaa nopeasti, reagoida pallonriistoon tai
-menetykseen

o katkon jalkeen pallo pelataan huolellisesti omille

Analyysi oman joukkueen pelista

F8-F9-idssa pelaajien tulisi jo pystya taitojensa ja pelika-
sityksensa ansiosta hyodyntamaan kentan kokoa aikai-
sempaa paremmin. Varsinkin syvyyssuuntaan pelattuja
kontrolloituja syottoja tulisi nakya paljon.

Valmentajan kannattaa saannéllisin valein analysoida
oman joukkueensa pelaamista ja pelaajien taitoa. Nain

hén pystyy arvioimaan, mita seuraavaksi on opetetta-

va. Miké osa-alue joukkueen ja yksildiden pelista toimii?
Mika ei toimi? Miksi? Analyysissa voi kdyttaa apuna toista
valmentajaa ja U12 -ryhman kehittdmaa pelin osaamisen
arviointityokalua. Jos jollain vanhemmalla on videokamera,
joukkueen peleja voi joskus kuvata. Videolta on helppo ajan
kanssa arvioida pelin eri osa-alueita. Nauhoituksesta voi
my®ds ndyttaa pelaajille valittuja asioista peleista.

Esimerkiksi

e 1v1tilanteiden ratkaiseminen - kuljettaminen, ohitus,
kaantyminen ja suojaaminen

e sydttaminen omille, pelia eteenpdin vievat syotot

e 1. kosketus

e 1v1 puolustaminen - riistot ja katkot

» pallottomien nopea liike pelattavaksi

U12 -tyéryhma on kehittényt F9 -ikdvaiheesta alkaen pelin
osaamisen arviointitydkalun, jonka avulla valmentaja voi
arvioida oman joukkueensa ja pelaajiensa pelillista kehit-
tymista. Arvioinnissa on malleja sekd tavallisen ottelun
analysointiin etta pelikdsitystd mittaavia pienpelejd. Naita
molempia kannattaa kdyttaa saannéllisesti, jolloin pystyy
seuraamaan oman joukkueen ja yksildiden pelaamisen
kehittymista.
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KIELLETTY AJOSUUNTA

Eroon "pitka ja peraan” -jalkapallosta! Jos yksilon
ja joukkueen peli perustuu ainoastaan esimerkiksi
maalivahdin pitkaan potkuun ja sen perassa juokse-
miseen, iso osa jalkapallon hienouksista jaa oppi-
matta. Pitka ja peraan -tyyli voi tuoda menestysta
vahaksi aikaa, mutta ajan mittaan se estaa pelaajia
kehittymasta.

Pitka ja peraan -tyyli

» korostaa taidon sijasta pelaajien fyysisyytta

o tekee pelistd levotonta

* johtaa peliin, jossa yksittdinen pelaaja saa va-
hemman kosketuksia palloon

* vaikeuttaa mydhempaa oppimista

Pelin hallintaa korostava jalkapallo

e korostaa taitoa ja peliajatusta

o edellyttaa pelaajien valistd yhteistyota

» on pelaajalle vaativampaa mutta hauskempaa
¢ vaatii valmentajalta enemman

LASTEN VALMENNUS

VINKKEJA VALMENTAJALLE

Kayta yli puolet harjoitusajasta pitaa kayttaa
erilaisiin leikkeihin ja pienpeleihin.

Anna peleihin lyhyet ohjeet ja anna pelaajien
pelata.

Mieti tarkkaan pelialueen koko. Jos peli on liian
tukkoista ja pallo koko ajan alueen ulkopuolella,
lisaa kentan leveytta tai syvyytta. Voit myos
vdhentaa pelaajien maaraa.

Suunnittele harjoitusten pienpelit niin, etta
niissa on usein selked suunta.

Pelaa monen maalin peleja. Niiden avulla
pelaajille on hyva opettaa tilan hahmottamis-
ta, katseen nostamista pallosta, sijoittumista
pallottomana tasapainoisemmin pelialueelle
sekd leveyden kasitettd. Myds 1v1-kisailuihin
kannattaa laittaa kaksi maalivaihtoehtoa pelin
havainnoinnin ja harhauttelun aktivoimiseksi.

Kayta havaintomotorisia (psykokinesteettisid)
harjoitteita. Esimerkiksi pallon kuljetuksessa

voi olla eri véreilla (vaikkapa liiveilld) merkittyja
kohteita tai tehtavid, joita valmentaja vaihte-
lee ndyttamalla itse samanvadrista liivia. Lisaksi
erilaisten varisyottelyiden kayttd (punainen
syottda tai heittaa keltaiselle, keltainen vihrealle
ja vihred punaiselle) ja usean pallon samanaikai-
nen pelaaminen tukevat pelin tilanteen nopean
havainnoinnin kehittymista.

Kayta valilla myos kasilla pelaamista, kun opetat
uutta pelid, peliin liittyvaa ajatusta tai harjoi-
tutat pelin havainnointia. Kasin pelaaminen on
helppoa ja tukee peli-idean ymmartamista.

Liita pelinomaisuus ja pelin ajattelu myds taito-
suoritusten harjoitteluun. Rohkaise esimerkiksi
maalintekotilanteessa pelaajaa katsomaan,
missa on tilaa ja laukaisemaan sen jalkeen. Ha-
vainto (tilan, ajan ja vaihtoehtojen havainnointi)
-> ajatus (milloin laukaisen tai harhautan) ->
motorinen ratkaisu (laukaus tai harhautus ja
laukaus).



2. PELI-ILON ILMAPIIRI - HENKISET JA SOSIAALISET TEKI)JAT

8-vuotias

Lasten valmennuksessa taytyy ottaa huomioon lapsen
psykologinen kehitysvaihe. Harjoitukset tulee suunnitella
niin, ettd ne edistdvat lapsen oppimista. 8-vuotiaat ovat
kdyneet ainakin yhden vuoden koulua. Koulussa opitut
uudet asiat innostavat lapsia itsendiseen tydskentelyyn.
Harjoituksissa voi pyytaa pelaajia auttamaan valmentajaa
helpoissa tehtdvissd. Heitd kannattaa kannustaa myos
pitdmaan huoli tavaroistaan.

Jos joukkueella on oma pukukoppi, sitd voi kayttaa pelaaji-
en sosiaalistamiseen. Harjoituksiin tullaan ajoissa, pukuko-
pissa vaihdetaan kuulumiset ja puetaan péalle varusteet.
Samalla valmistaudutaan henkisesti tulevaan harjoituk-
seen. Harjoitusten jalkeen valmentaja voi antaa pukuko-
pissa lyhyen palautteen harjoituksesta. Sitten kdydaan
suihkussa, vaihdetaan varusteet ja pakataan ne huolellises-
ti omaan kassiin.

Téssa idssa lapset ovat usein huimapaisia ja rohkeita. Sita
kannattaa hyodyntaa valitsemalla harjoitteita, joissa
pelaajat voivat purkaa energiaansa. Valmentajan tulee
suunnitella harjoittelu my®ds niin, etta jokainen pelaaja saa
onnistumisen eldmyksid omasta kehittymisestaan.

9-vuotias

9-10-vuotiaan lapsen kaytosta voi leimata vaihtelevan
pitka kehitysvaihe, jota kutsutaan 9-vuotistaitteeksi. Vaihe
liittyy yksilollisyyden vahvistamiseen: lapsi kokee itsensa
entistd vahvemmin erilliseksi yksiloksi, joka haluaa ilmaista
omat mielipiteensa. Aiemmin vanhempiinsa ja valmenta-
jaan lahes kritiikittdmasti suhtautunut lapsi voi olla nyt
kriittinen. Yhteistyhalu voi vaihtua tiuskimiseksi.

Tassa idssa kaverit ovat tarkeitd, ja heidan mielipiteilldan
on yha suurempi merkitys. Lapselle on hyvin tarkeda olla
hyvéksytty joukkueessa. Hanelle tulee jadda aikaa myds
vapaalle harrastamiselle ja kavereille koulun ja liikuntahar-
rastusten lisaksi.

Erilaisten sdantdjen pohtiminen opettaa lapselle tarkeita
taitoja. Lapsen ajattelu on yha konkreettista. Hanen on
vaikea ymmartaa sanojen ja tekojen ristiriitaa, esimerkiksi
sitd, ettd valmentaja puhuu kaikkien urheilijoiden ysta-
vallisesta kohtelusta, mutta arvostelee kilpailutilanteessa
urheilijoitaan epdonnistumisesta tiukin sanakaantein. Lapsi
voi kokea tallaisen toiminnan valheellisena tai epdoikeu-
denmukaisena.

9-10-vuotias on usein aktiivisesti liikkuva ja touhukas. Uu-
det liikuntataidot vahvistavat itsetuntoa, ja harrastukset
saattavat muuttua aiempaa kilpailullisemmiksi.

Valmentaja, ota huomioon:

e Lapset opettelevat tunteiden hallintaa ja elaytyvat
asioihin vahvasti. Auta heitd tunteiden tunnistamisessa
- kysy milta tuntuu, kuvaile tarvittaessa tunteita. Iloitse
yhdessa ja kdsittele pettymykset ja hermostumiset
tyynesti.

e Anna onnistumisista ja oikeista suorituksista positiivi-
nen palaute! Keroo mika oli hyvaa!

¢ Anna hauskuuden ja haasteellisuuden ndkya toimin-
nassa.Lapset harjoittelevat siksi, ettd se on hauskaa ja
haastavaa.

¢ Vaihtele harjoitteissa vaadittavaa vireystilaa; pida
riittavasti keskittyneisyytta tai tarkkaavaisuutta tai
kumpaakin vaativia harjoitteita, mutta myds sopivasti
vapaita hetkia.

« Kannusta vuorovaikutukseen, esita sopivasti kysymyk-
sia pelaajille.

« Vaali harjoitusten ilmapiirid; luo treeneihin iloa ja pien-
td jannitysta, anna mielikuvituksen lentaa.

e Uskalla rasittaa pelaajia fyysisesti — liikunnan iloon kuu-
luvat myos reipas vauhti ja vasymyksen kokemukset.

« Ota harjoituksia suunnitellessasi huomioon pelaajien
kehittynyt pitkajanteisyys. Pelaajat oppivat keskitty-
maan suorituksiin ja jaksavat harjoitella pidempaan
intensiivisesti.

* Ryhmittele joukkueen sisélle teeman mukaisia taso-
ryhmia. Kun harjoitusvuosia on takana jo muutama,
tasoerot alkavat kasvaa.

Peli-ilon ilmapiiri

Pohdi aivan aluksi, millainen ilmapiiri sinun harjoituksis-
sasi on. Pyyda tarvittaessa valmentajakaveria arvioimaan
toimintaasi. Ilmapiiriin vaikuttaa esimerkiksi se, oletko
valmentajana lasnd, onko valmentajia riittavasti ja onko
harjoite sopiva lapsille.

Joskus lasten virittaminen harjoitusvireeseen vaatii innos-
tamista, mielikuvien kayttoa tai ravakkaa alkua - tai kaikkia
niita yhdessa. Toisinaan lapset eivat jaksa keskittya uuteen
asiaan. Aisti pelaajien vireystilaa ja ole valmis muuttamaan
suunnitelmaasi.

Harjoittelun maaraa pitaa asteittain nostaa. N&in valmen-
tajalla on enemman mahdollisuuksia vaikuttaa pelaajiensa
kayttaytymiseen. Pelaajia ja pelaajien vanhempia tulee
esimerkiksi totuttaa siihen, ettd kaikista poissaoloista
ilmoitetaan hyvissa ajoin.

Suurella osalla lapsista on seuraan tullessaan kipina jalka-
palloon. Valmentajan térkein tehtava on kasvattaa tuota
kipinda. Keinoista tarkein on myonteinen ja innostava
ilmapiiri. Toinen on pelaajan saama palaute. Kannustava
ja turvallinen ilmapiiri ja etenkin hyva joukkuehenki saa

F8-9 VALMENNUSSUUNNITELMA | 13



lapsen pursuamaan intoa harrastustaan kohtaan.

Harjoittelukuria ei saa unohtaa. Kuri ei kuitenkaan tarkoita
kaskemista ja huutamista, vaan jdrjestelmallista ja aktiivis-
ta harjoittelua. Mielekkdan toiminnan avulla my®ds jarjestys
harjoituksissa sdilyy hyvin. Huonoon kayttaytymiseen ja
kiusaamiseen on puututtava heti, ettei kenenkaan harras-
tusinto sammu huonon yhteishengen takia. Valmentajan
kannattaa myos ennaltaehkaista kiusaamista. Néin voi
tehdd mm. kehumalla ns. pukukoppipelaajia, jotka omalla
kannustuksellaan ja esimerkilldan luovat hyvaa joukkue-
henkea.

Yhta tarkeaa asiaa suomalaisten valmentajien pitaa
parantaa kaikissa ikdryhmissa: rohkaista lasta heittayty-
maan peliin. Valmentaja voi helpottaa tata olemalla itsekin
innostunut ja hyvin valmistautunut.

Harjoituksissa on aina oltava jaksoja, joissa lapset padsevat
purkamaan kaiken energiansa. Heti alusta ldhtien on tarke-
aa opettaa junioreita pelaamaan tilanteet loppuun asti niin
peleissa kuin harjoituksissakin.

Lapset ovat hyvin yksilollisid, vaikka tassa on yleistetty
tiettyja ikdvaiheeseen kuuluvia asioita. Saman ikaluokan
joukkueessa voi olla lasten vdlilla vuodenkin ero. Lisaksi
luonne, temperamentti ja kasvuymparisto luovat yksilolli-
sid eroja myos lasten tunnetilaan liittyvissa asioissa.

Pelaajien keskittymiskykya voi kehittda harjoittelun lomas-
sa. Lapsille voi myds opettaa "Tee tata kotona" - kulttuuria.
Jokainen pelaaja saa omaan tasoonsa sopivia tehtavia, joita
voi harjoitella kotona. Hyddynna tehtévissa kehittymisen
seurannan tehtavid, joiden seuranta motivoi pelaajia ja
sinua. Valmentajan on paneuduttava tehtdvien antamiseen
ja seuraamiseen: tehtavat eivat saa olla liian vaikeita, mut-
ta eivdt myoskaan turhan helppoja.

Valmentajan on myds seurattava opeteltaviksi annettu-
jen asioiden oppimista. Eri taitojen oppimisesta pelaajat
voivat saada palkinnon. Se kannustaa pitkdjanteisyyteen
ja korostaa pelaajien vertailua omaan tasoonsa ndhden.
Pelaajien kehittynyt keskittymiskyky mahdollistaa pidem-
mat harjoitukset; ainakin 75 minuutin harjoitukset sopivat
tdssa vaiheessa hyvin.

Peleihin kannattaa tulla véhintddn 30 minuuttia ennen
ottelun alkua, jotta valmistautuminen olisi huolellista.
Vuoden aikana pelaajilla voi olla jopa 50 pelid. Verrytte-
lyilld on vuoden aikana suuri harjoitusvaikutus, jos kaikilla
pelaajilla on pallo ja toiminta on hvin suunniteltu. Suosit-
telemma runsasta pallonkdisttelya, erilaisia lyhyita 2v2 tai
3v1 peleja sisalloiksi.

Tassa vaiheessa kannattaa jarjestaa paiva- tai useamman
paivan leiri (yopyminen), jolloin pelaajat saavat olla pidem-
man ajan yhdessa. Tallaiset tapahtumat ovat erinomaisia
ryhman kiinteyttéjia. Leirit ja turnaukset sopivat hyvin so-
siaalisten taitojen harjoitteluun. Ne antavat myos valmen-
tajalle korvaamattoman mahdollisuuden tutustua pelaajiin
paremmin.
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Vanhemmat osana peli-iloa

Vanhemmat ovat térked osa toimintaa. Yhteinen kasitys
joukkueen sdanndista luo perustan kasvatuksen linjalle ja
sitd kautta turvallisuuden tunteen lapsille. Rehellisyyden,
oikeudenmukaisuuden ja lapsen parhaan tulee olla kaikkien
l[ahtokohtana.

Hyva tyonjako joukkueen sisalld lisda toiminnan sujuvuut-
ta ja kohentaa ilmapiiria. Valmentajien lisdksi joukkueella
tulee olla joukkueenjohtaja ja huoltaja. Vanhempien kan-
nustusta ja apua tarvitaan monessa asiassa, mutta pelin
ohjaaminen on jatettava selkeasti valmentajille.

Vanhemmat otetaan huomioon toimivalla viestinnalla.
Valmentajien ja joukkueenjohtajan tulee johtaa viestintaa.
Tekstiviestit, sahkopostit ja nettiviestit ovat hyvid apuva-
lineitd, mutta niitd tulee kayttaa maltillisesti. On tarkeaa
olla my6s kasvotusten vuorovaikutuksessa. Varsinkin kaikki
vaativat tilanteet kannattaa hoitaa kasvotusten ja rauhas-
sa. My0s lasten kuvien tai muiden tietojen julkaisemisesta
sdhkoisesti on sovittava vanhempien kanssa.



KIELLETTY AJOSUUNTA

Ket&an ei saa kiusata.

Ehkaise pelon ilmapiiria. Pelko est&a lasta onnis-
tumasta kykyjensa edellyttamalla tavalla.

Als hauku tai huuda lapsille, kun vaadit jonkin
asian tekemista paremmin.

Al3 kdyta sarkasmia, toisen kustannuksella ivai-
lua. Se voi loukata pahasti, eika lapsi ymmarra
sita edes huumorina. Lapsi pelkda nolaamista.

VINKKEJA VALMENTAJALLE

Opeta pelaajille harjoituksissa sosiaalisia taitoja,
tervehtimista ja silmiin katsomista. Lapsia
kannattaa sosiaalistaa urheilujoukkueessa toimi-
miseen my®ds erilaisten saantodleikkien avulla.

Valvo sdantojen noudattamista on. Siten lapset
oppivat toimimaan ryhmaéssa, ja joukkueeseen
muodostuu vahitellen hyva harjoituskuri.

Opeta lapset ottamaan huomioon toisiaan:
kaveria kannustetaan ja tsemppaamista tuetaan.
Palkitse hyvin kayttaytyvia pelaajia.

Totuta pelaajat osallistumaan harjoituksiin

ja pelitilanteisiin aktiivisesti ja sdannollisesti.
Edellytd vanhemmilta ilmoitusta poissaoloista
joukkueen saantéjen mukaan.

Luo ryhmaan henkea yhtenaisilla peli- ja har-
joitteluasusteilla ja joukkueen tsemppihuudoilla
peliin valmistautumisessa.

Anna lapsille valmennusjakson tavoitteisiin liit-
tyvid tehtavia vapaa-ajan harjoitteluun.

Johda myds vanhemmat toimimaan peli-ilon
ilmapiirin suuntaan ja luo hyva yhteishenki myos
heidan kanssaan.

‘--
O

| Mika on valmentajan tar-
kein tehtava?

Mauro Berutto: "Harjoituk-
sista lahteva hymyileva lapsi,
koska han tuo todennakai-
sesti kaverinsakin mukana
seuraavalla kerralla.”
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3. JALKAPALLON LAJITAIDOT

Yleistd

Pallonkasittelytaidon kehittdminen on tarkea tehtava, sita
pitaa harjoitella jokaisessa harjoituksessa ja pelien alkuver-
ryttelyissa sekd luonnollisesti omalla ajalla. Useimmissa
harjoitteissa tulisi mahdollisimman monella pelaajalla olla
pallo. Kaikki asiat kannattaa opetella molemmilla jaloilla.

Moniin taitoharjoitteisiin kannattaa lisaksi yhdistaa havain-
tomotorisia osioita, joissa valintoja tehdaan esimerkiksi
nakoarsykkeesta. Pelaajalla olisi hyva olla useita erilaisia
palloja kotona: pienid, isoja, kovia, pehmeita. Pelaajalle voi
my®ds hankkia kotipihalle minimaaleja, jolloin esimerkiksi
potkuharjoittelua voi harrastaa kotipihalla.

Lajitaitojen oppiminen etenee siten, ettd kuljettamiseen
tulee monipuolisuutta (kdantymisia ja uusia harhautuk-
sia). Taitojen karttuessa 1vi-tilanteiden harjoitteluun voi
liittaa yksinkertaista paatoksentekoa sekd syottamista.
Syottamistad ja potkutekniikan harjoittelemista on edellista
vuotta enemmadn. Pienpeleissa kannattaa ottaa huomioon
ndiden taitojen kehittyminen.

Useiden pelaajien tiedot ja taidot mahdollistavat jo kat-
seen nostamisen ylos pallosta. Lapset etsivéat aktiivisesti
oikeita ratkaisuja ja oppivat oivaltamalla. Omat ratkaisut,
taito ja vauhti ndkyvat pelissd. Parantuneet taidot lisaavat
onnistumisia peleissa ja antavat mahdollisuuden haastavi-
en asioiden toteuttamiseen ja kokeiluun.

Suurin osa tarkeimmista taitavuustekijoista ajoittuu herk-
kyyskauteen. Pelaajien taidot kehittyvat hyvassa valmen-
nuksessa nopeasti. Pelaajia kannattaa kannustaa omalla
ajalla tapahtuvaan harjoitteluun.

Esimerkiksi vuorojaloin tapahtuva ponnauttelu voi kohtuul-
lisella harjoittelulla parantua puolessa vuodessa muuta-
masta ponnautuksesta kymmeniin tai jopa sataan. Anna
pelaajille kotildksyja ja seuraa niiden tekemista. Parantu-
neiden taitojen ansiosta pelissa voi toteuttaa monipuoli-
sempia asioita.

Edelleen on térkeda muistaa harjoittelun monipuolisuus.
Ainoastaan erinomaisesti kehonsa hallitseva pelaaja voi
olla erityisen taitava. Muista herkkyysiat!

Oppimisen arviointi

Oppimisen arvioinneissa on kahdenlaisia testeja: osa suo-
raan taitokisoista tai niistd muunneltuja. Liséksi fyysisissa
arvioinneissa on testeja, joista pelaaja saa ajan tai suoritus-
maaran. Taman lisaksi on tehtdvid, joissa valmentaja arvioi,
osaako pelaaja jonkun asian (esimerkiksi Cruyff-kaannos,
kuperkeikka takaperin) vai ei.

Arvioinneissa pelaajien suorituksia tulee vertailla heidan ai-
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kaisempiin suorituksiinsa. Jokaisella pelaajalla on mahdolli-
suus parantaa omia tuloksiaan ja saada siten onnistumisen
kokemuksia. Valmennus kehittyy, kun arviointeja tehdaan
ja pelaajat seka heidén vanhempansa saavat tietoa edisty-
misesta.

Arvioita on syytd tehda saannéllisesti, vahintaan kaksi
kertaa kaudessa. Samalla valmentajille ja seuralle kertyy
jarjestelmallisesti tietoa pelaajien kehittymisesta. Olen-
neiatsa on, ettd arviointi innostaa harjoittelemaan!

Taman valmennussuunnitelman kaikissa osa-alueissa on
konkreettiset tavoitteet, joiden saavuttamista valmentaja
seuraa. Oppimisen tavoitteet on asetettu niin, ettd ainakin
joka viides aktiivisesti harjoittelevan joukkueen pelaajista
yltaa niihin.

Viitearvot on asetettu tarkoituksella vaativiksi. Ei aliar-
vioida lasten oppimiskykya. Samalla on aina syytd ottaa
huomioon lasten yksil6llisyys, koska pelaajat oppivat eri
tahtiin. Joku F7-ikdinen voi saavuttaa jo kaikki F9-tavoit-
teet.

3.1. Kuljettaminen ja harhautukset

Kun kuljetustaidot parantuvat, mukaan kannattaa ottaa
harhautuksia. Niiden opettamisessa pelaajia tulee innostaa
oman kehon aktiiviseen kdyttamiseen. Erityisesti on paino-
tettava harhautusten oikeaa ajoitusta (ei liian aikaisin, ei
liian my6hé&an). Samoin tulee kiinnittada huomiota siihen,
ettd taitojen karttuessa pelaajat harjoittelevat usean eri
liikkeen sarjoja (harhautus 1, suunnanmuutos, kdénnés,
harhautus 2). Pallon suojaamista on harjoiteltava paljon.
Tavoitteena on korostaa pienesta pitden "pallosta huolen
pitdmisen” -kulttuuria.

Tv1-tilanteiden ratkomista ja harhauttamista kannat-
taa usein harjoitella kahden eri suunnissa olevan maalin
harjoitteilla. Ndin harhauttamista ja kaannoksia tehdaan
ennemmadn. Pelaaja saa myds enemman onnistumisen
elamyksia.

Kuljettamisen ja suunnanmuutosten opettelua edistaa
hyva kehonhallinta. Erilaiset hippaleikit kehittavat paino-
pisteen muuttamista, vastustajan liikkeiden seuraamista
seka tempon vaihdoksia juoksussa. My&s erilaisia pelaajien
tasapainoa kehittévia harjoitteita kannattaa tehda paljon.

F9-idssa kuljettamisesta pitaa tulla vahitellen entis-

td enemman automaattista. Pelaaja pystyy pitdmaan
katseensa ylhaalld ja oppii arvioimaan voiko sy6ttaa, vai
pitdako kuljettaa parempaa asemaan. Erityisen tarkeda on
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Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA/AIKA

1. Taitokisojen pujottelu alle 35 sekuntia (F8)

2. Pallon kuljettaminen molempien jalkojen eri
osilla (sisdsyrjs, jalkatera)

3. Ulkosyrjakaannos molemmilla jaloilla

Pelaaja pystyy pelissa nostamaan valilla kat-

seensa pallosta ja pystyy tekemdan rytmin-

vaihtoja ja pitdmaan pallon kontrollissa

5. Askelharhautus/tupla-askelharhautus

6. Taitokisojen pujottelu alle 31 sekuntia (F9)

7. Cruyff-kdannos

8

9

»

. Laukaisuharhautus (F9)
. Syéttéharhautus (F9)
10. Muut harjoitellut harhautukset
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pelikasityksen kehittyminen rinta rinnan taitojen kanssa:
milloin harhautan, milloin en? Milloin ja miten suojaan,
mihin suuntaan kuljetan? Tarkeda on myds tehda kuljetuk-
sia erilaisilla vauhdeilla.

3.2. Pallonkasittely

Pallonkasittelyn harjoitteita kannattaa sijoittaa mm.
alkuldammittelyn yhteyteen; tdma tarkoittaa myos peleja.
Otteluiden alkulammittelyissa tehtavat pallonkasittelyhar-
joitteet kasvattavat ndiden asioiden harjoitteluun kaytet-
tavaa aikaa merkittavasti. Naiden liikkeiden harjoittelua
voi sisallyttda myos leikkeihin ja muuhun harjoitteluun.
Pelaajia tulee kannustaa soveltamaan liikkeita mahdol-
lisimman nopeasti pienpeleissa. Lisdksi tulisi yhdistella
yksittdisia osioita monen suorituksen liikesarjaksi.

F9-idssa innostuneesti harjoitelleella pelaajalla voi olla jo
erinomainen pallonkasittelyn taito. Valmentajan kannattaa
ohjata innostuneimpia omalla ajalla tapahtuvaan taitojen
kehittdmiseen esimerkiksi kotilaksyjen avulla.
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Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA

1. 2 xsivulle ulkosyrjalld, painopisteen vaihdos,
liike toiseen suuntaan

. V-liike+sisasyrja

V-liike+ulkosyrja

4. Joku kikka: pallo kantapailtd oman niskan

yli, pallon ottaminen haltuun ilmasta nilkan

"koukkuun"

5. Muut harjoitellut pallonkasittelyt ja Free-

style pallonkasittely

w
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Yksi hyva tapa on luoda erilaisia joukkueen sisaisia "kerho-
ja”, joihin paasee jaseneksi suoritettuaan valmentajan nah-
den liikkeen. Vinkkeja omaan harjoitteluun saa esimerkiksi
SPL:n kuukauden kikoista (www.kuukaudenkikat.fi).

3.3. Sisasyrjasyotto

Sisasyrjasyoton harjoittelua on ohjelmassa edellisid vuosia
enemman. Syottotekniikan opettelussa pitaa olla kar-
sivallinen, koska sisasyrjdsyoton vaatima liikerata ei ole
lapsille kovin luonteva. Pelaajien yksildllisia eroja on myos
syyta seurata erityisen tarkasti ja eriyttaa harjoittelua sen
mukaisesti.

Sisasyrjasyoton valttamaton edellytys on hyva tasapai-
no seka jalkojen riittava liikkkuvuus. Lasten liian vahaisen
lilkunnan takia monilla lapsilla néama valmiudet eivét ole
kunnossa. Siksi tulisi kdyttaa paljon aikaa tasapainoa ja
keskivartalon hallintaa kehittaviin harjoitteisiin.

Oikeaoppista sisdsyrjasyottoa ei voi antaa, jos pelaaja ei
pysty seisomaan tukijalkansa varassa hyvassa tasapainossa.
Tasapaino taytyy myds pystyd pitdmaan koko potkun ajan.

Syéttamisen harjoittelussa on ddrettéman tarkeaa yhdistaa
tekninen harjoittelu ja pelikdsityksen harjoittelu yhdeksi
kokonaisuudeksi. Erilaisilla pien- ja pallonhallintapeleilla
voidaan kehittdd molempia samanaikaisesti. Pelaajille on
opetettava samassa yhteydessa pallollisen ja pallottoman
pelaajan yhteistyon perusasiat (keskindinen kommunikaa-
tio: katse, puhe, pallottoman pelaajan oikea-aikainen liike,
syoton suunta ja paino, pelataanko jalkaan vai juoksulin-
jalle).

Lisaksi on opetettava pelaajia alustavasti ymmartamaan,
missa pelitilanteessa sy6tto annetaan (kierrattaminen,
syotto alas omalle maalivahdille, lapisy6tto, syotto lau-
kaisuvalmiudessa olevalle pelaajalle jne.) ja liike uudelleen
pelattavaksi sy6ton jalkeen.

Erittdin tarkeaa on, ettd pelaajilla ja valmentajalla on
yhteinen jalkapallotermisto eli "pelin kieli”. Tdman asian
edistamiseksi valmentajan kannattaa kayttaa paljon ns.
kyselytekniikkaa, jolla hdn samalla varmistaa, ettd pelaajat
ymmartdvat joukkueen pelitavan ydinasiat. Valmentajan
tulee my0s vaalia joukkueessaan ilmapiirid, jossa pelaajat
uskaltavat aina kysya, jos he eivdat ymmarra jotain asiaa.
Tyhmia kysymyksia ei ole!

F9-ikaisille sisasyrjasyoton harjoittelu on yksi tarkeimmis-
ta asioista. Sisdsyrjdsyottoja sisaltdvia harjoitteita seka
pienpeleja tulee liittaa harjoitteluun paljon. Laadukkaan
syottopelin ensimmainen edellytys on se, etta pallollisen
joukkueen pallottomat pelaajat tekevat itsensa pelat-
taviksi. Tassd idssa kyseessa on lahinnd kahden pelaajan
yhteistyo.

Taidon ja pelikasityksen kehittyessd mukaan kannattaa
ottaa vdhitellen enemman pelaajia. Pelaajia tulee opettaa
luomaan tilaa aluksi itselleen (v- ja u-juoksut) ja sitten
pelikavereilleen. Tavoitteena on sellainen likkkuminen, etta
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pelaajat ovat pelin edistdmisen kannalta mahdollisimman
hyvéassa peliasennossa saadessaan pallon itselleen.

Vaikka pelikasityksen kehittymisen tulee kulkea koko ajan
tekniikan opettamisen rinnalla, puhtaan suoritustekniikan
opettelua ei saa vaheksyd. Kun pelaaja opettelee syottami-
sen tekniikkaa ja sen yhdistamista pelin ymmartamiseen,
han astuu samalla pelaamisen ytimeen.

"Jalkapallo on pallon sy6ttamista ja haltuunottamista. Jos
ndita ei osaa, ei osaa pelata jalkapalloa", totesi Liverpool-
manageri Bill Shankley aikanaan. Teesi patee yha.

Syottamisen perustekniikat ovat yksinkertaisia. Karjistden
voisi sanoa, ettd hyva syottopeli perustuu yksinkertaisten

asioiden huolelliseen tekemiseen. Huippupelaajatkin teke-
vat harjoittelussaan paljon yksinkertaisia toistoja.

Pelin nopeutumisesta huolimatta sisdsyrjasyotto on yha
jalkapallon yleisin sy6tt&tapa. Sen suurimmat edut ovat
varmuus ja tarkkuus. Teknisesti laadukkaassa suorituksessa
potkaisevan jalan liikerata "lukittuu" paikoilleen, mista
seuraa potkun tarkkuus.

Sisasyrjasyoton yhtend heikkoutena pidetdan sitd, ettd se
usein paljastaa sydttdsuunnan. Tama on kuitenkin pelaaja-
kohtainen asia. Taitava pelaaja osaa peittdd myos sisdsyrja-
syoton suunnan. Esimerkiksi Lionel Messin jalasta sisasyrja-
syotto lahtee usein salakavalan yllattavasti.

Onnistunut syotto ldhtee hyvasta perusasennosta. Se edel-
lyttaa, etta pelaajat ovat jatkuvasti pakioilla. Tata ei voi
korostaa liikaa, ja tata myos joutuu toistamaan pelaajille
jatkuvasti.

Lasten katseen kohdistamisen harjoittelu on myds tarkeaa.
Kaikissa potkuissa katseen kohdistuksen pitaisi vaihdella
nopeasti potkun lopullisen kohteen ja pelivalineen valilla.
Taytyy siis opetella nopean vilkaisun taito, jonka avulla
pystyy rekister6imaan olennaisia asioita. Nakoarsyketta
kuormittavat erilaiset havaintomotoriset harjoitteet ovat
taman taidon kehittdmisessa suositeltavia.

Sisasyrjasyotto on erinomainen tekniikka, kun halutaan
pitda palloa oman joukkueen hallussa. Siksi erilaiset pal-
lonhallintapelit ovat otollisia tdmén taidon opettamisessa.
Erilaiset pallonhallintapelit auttavat valintojen tekemisen
oppimista (pidanké palloa, kuljetanko vai sy6tanks).

Tekniikan ydinasiat:

Vaikka sisasyrjasyottoja annetaan pelitilanteen mukaan eri
tavalla (paikaltaan, suoraan juoksusta, suoraan sy6tdsta),
perussuoritus on suoraan tukijalan suuntaan annettava
Syotto.

Tukijalka

e asetetaan noin "nyrkin" mitan verran pallon viereen
» varpaat osoittavat suoraan potkusuuntaan
¢ tukijalka joustaa polvesta ja yllapitda kehon tasapainoa
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Potkaiseva jalka

o jalkaterd jannitettynd, varpaat osoittavat hieman "tai-
vasta" kohti

e 90 asteen kulmassa tukijalkaan nahtyna, "Aku Ankka"
-asennossa

e valmiiksi ilmaan riittdvan ajoissa

o liikkuu potkussa "rennosti" heilahtaen pallon keskikoh-
dan "lapi"

o liikkuu saatossa "maan suuntaisesti”, ei heilahda liian
ylés

» ei heilahda tukijalan puolelle (yleisin virhe) tai jalkatera
ole vinossa tukijalan suuntaan

Muuta

e osumakohta pallon keskipisteeseen

o katse valitsee ensin syottokohteen, kohdistuu sitten
potkuhetkelld palloon

e keskivartalon hyva hallinta ja kdsien kaytto edesautta-
vat kehon tasapainoa

e kehon painopiste pysyy "pallon p&alla", ei jaa liian
takakenoon

Tyypillisimmat virheet:

e potkaiseva jalka heilahtaa "yli" tukijalan puolelle (ylei-
sin virhe) ja jalkaterd on vinossa tukijalan suuntaan
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Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA/AIKA

1. Syottopenkki alle 55 sekuntia (F8)

2. Ymmartda syottovarjon kasitteen, osaa
liikkua pois sy6ttévarjosta

3. Taitokisojen syottopenkki alle 48 sekuntia
(F9)

4. Pelaaja osaa peittda sy6ton suunnan ja vari-
oida sy6tén painoa (F9)

5. Sujuva seindsyotto seka pallollisena etta
seindna (F9)

6. Syottaminen suoraan syotosta siten, etta
pallo ei nouse ilmaan (F9)

7. Kyky pelata pienpeleja sisdsyrjasyotoil-
14 rajoitetuilla kosketuksilla ja toimivalla
ajoituksella(F9)
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e potkaiseva jalan "sydttopinta” ei osoita potkusuuntaan
 tukijalan varpaat eivat osoita potkusuuntaan
e tasapaino on huono

3.4. Ulkosyrjasyotto
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Oppimisen arviointi
OSAA/ElI OSAA/AIKA

1. Syottaminen ulkosyrjalla jalalla rauhallisessa
vauhdissa (F8) ja vauhdikkaammin (F9)
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Kun sisasyrjasy6ttod on kohtuullisen hyvin hallussa, tulisi
siirtyd ulkosyrjasyoton opettamiseen. Ulkosyrjasyoton pys-
tyy antamaan nopeasti, ja se yllattaa helposti vastustajan.
Siksi ulkosyrjasy6ton suunnan voi helposti peittaa.

3.5. Haltuunotot - ensimmadinen koske-
tus

Haltuunottamisen tai ensimmaisen kosketuksen (tdssa
tekstissa niitd kdytetddn synonyymeina) merkitys kasvaa
rinnakkain sy6ttdmisen osuuden kasvun kanssa.

Kun harjoitellaan sy6ttamista, harjoitellaan vaistamatta
my®ds haltuunottamista. Nuorten pelaajien tulisi alusta
lahtien oppia seuraavat yleiset periaatteet:

e Katso palloa, kunnes se koskee sinun jalkojasi tai kehoa.
Seuraa pelikaveriesi ja vastustajien liiketta ja asentoa
ennen kuin otat pallon haltuun. Mitd kokeneempi ja it-
sevarmempi pelaaja, sitd enemman hdn pystyy hallitse-
maan muuta informaatiota samalla, kun han keskittyy
pallon haltuunottamiseen.

e Yritd asettua pallon liikeradalle mahdollisimman aikai-
sin.

e Ole rento, pysy pakioilla. Nosta/liikuta haltuunottava
jalkasi riittdvan ajoissa valmiiksi. Pyri olemaan mah-
dollisimman hyvdssa tasapainossa. Talléin on myds
helpompi harhauttaa pienella liikkeelld vastustaja.

e Muista kultainen ensimmainen kosketus! Ohjaa pallo
pelattavaksi mahdollisimman tarkoituksenmukaisesti.
Pallon haltuunottavalla pelaajalla tulisi olla tiedossa,
mita han aikoo pallolla tehdd seuraavaksi - kuljetus,
syottd vai laukaus.

F8-9-iassa haltuunottoja tulee harjoitella huomattavas-

ti aikaisempaa monipuolisemmin ja enemman. Sujuva
haltuun ottaminen liittyy olennaisesti pelin nopeuttami-
seen ja laadukkaaseen pelaamiseen. Paljon huomiota tulisi
kiinnittaa pallojen haltuunottoon vauhdista.

Samalla on syytd korostaa pelikasityksellisia asioita.

Milloin kannattaa ottaa haltuun, milloin sy6ttaa, mihin
ensimmainen kosketus tulisi ohjata? Milla kehon osalla
pallo otetaan vastaan? Haltuunottamisessa olennaista on
hyva pelinlukutaito. Hyvaa haltuunottoa edeltda yleensa
oikea-aikainen lilkkkuminen tyhjaan tilaan. Pelaajan tulisi
samalla liikkua sellaiseen asemaan ja asentoon, josta on
mahdollisimman hyva edeta.

Haltuunottaminen on yksi juniorifutiksen isoista haasteis-
ta. Taito vaatii hyvaa keskittymista ja paljon pelinomaista
harjoittelua. Pelaajilta pitda vaatia jo pienesta pitden esi-
merkiksi paki6illa olemista. Usein haltuunoton epédonnistu-
minen johtuu lilan my6hdisesta reagoinnista tai huonosta
kehon asennosta, jolloin pallon tulo ylldttaa pelaajan.

Vinkki

Maata pitkin tulevissa palloissa pelaajan tulee olla pakicilla
ja haltuunottavan jalan tulee olla selkeédsti ilmassa. Jos
haltuunottava jalka roikkuu liian alhaalla, talloin jalka jaa
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Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA

1. Maata pitkin tulevat pallot sisasyrjalla

2. Parin metrin paasta heitetyt pallot reidella

3. Haltuun puolivolleystd omasta heitosta
paremman jalan sisasyrjalla (F9)

4. Pelaaja pystyy kohtuullisella varmuudella ot-
tamaan maata pitkin tulevan pallon haltuun
liikkeessa ja vastustajan ahdistaessa seka
osaa salata menosuuntansa viime hetkeen
(F9)

5. Pelaaja osaa ottaa pallon haltuun pallon tu-
losuuntaan ndhden ulommalla (ylemmalla)
jalalla paikaltaan tai kohtuullisessa vauhdissa
niin, ettd pallon pystyy sy6ttdmaan nopeasti
sisemmallé jalalla (F9)

6. Laheltd ilmasta tulevat pallot reidelld (F9)
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helposti pallon alle ja pallo nousee ilmaan.

3.6. Nilkkapotku

Nilkkapotku on teknisesti pienille lapsille monesti luonte-
vampi kuin sisasyrjasyottd. Nilkkapotkun opettelu on myés
hyva esimerkki taidosta, jossa kannattaa yhdistaa jarke-
valld tavalla omalla ajalla tapahtuva ja joukkueen kanssa
tehtdva harjoittelu. Jotta pelaajien potkutekniikka kehittyi-
si, pelaajia kannattaa kannustaa potkutekniikan hiomiseen
omalla ajalla.

Erinomainen apuviline kaikkien potkujen kehittamiseen
on laukaisuseind, jonka avulla voi harjoitella yksin ja saada
maksimaalinen maara suorituksia. Jos omalla seuralla ei ole
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harjoitusalueella laukaisuseinaa, sellainen kannattaa tehda
vaikka talkoovoimin.

Joukkueen harjoituksissa nilkkapotkun tekniikkaa kan-
nattaa hioa taas siten, ettd mukaan tulee usean pelaajan
yhteisty6ta. Laukaisuharjoitteissa tulisi harjoitella maalin-
tekoa esimerkiksi syottoyhdistelmien jalkeen.

Harjoittelussa kannattaa korostaa enemmén potkun tek-
niikkaa kuin voimaa. Toinen téarked asia on kannustaa lau-
kovaa pelaajaa jatkamaan liikettd laukauksen jalkeen. Nain
pelaajan ylavartalo pysyy helpommin pallon paallg, ja han
ehtii my6s paremmin kiinni mahdollisiin kakkospalloihin.

Hyva tapa tutustua nilkkapotkun perustekniikkaan on
harjoitella potkua puolivolley-tekniikan avulla. Pelaaja
aluksi vain kavelee rauhallisesti ja pudottaa pallon kades-
taan. Pelaaja jatkaa kavelya ja "kavelee pallon lapi”. Palloa
ei pida tassa vaiheessa laukoa lainkaan. Kavelyn jatkaminen
opettaa pelaajille oikean laukaisuasennon, jossa kehon
yldosa pysyy automaattisesti pallon paalla. Seuraava vaihe
on tehda sama asia rauhallisesta holkasta.

Toinen tdrkea asia on oppia laukomaan suhteellisen suoras-
ta asennosta. Vartalon tulee kuitenkin pysya pallon paalla
siten, ettd lantiota tyonnetdan eteenpdin ja juoksu jatkuu
potkun suuntaa kohti. Pelaajan tulee astua potkaisevalla
jalalla maahan valittomasti potkun jalkeen.

Vinkki

Erinomainen tapa kehittda nilkkaosuman tuntoaistia
potkuissa on pelaaminen paljain jaloin. Pelkka itsesuojelu-
vaisto ja sen myota halu suojella varpaita "pakottaa” jalan
oikeaan asentoon. My®s nilkalla tehtavat pallonkasittely-
harjoitteet tukevat potkutekniikan oppimista.

Seuraavassa muutamat tekniseen opettamiseen liittyvat
avainasiat. Taidon kehittyessa hienosaatoa tehdaan huo-
mattavasti lisaa.

Vauhti:

» palloa kannattaa ldhestya aavistuksen verran tukijalan
puolelta takaviistosta

Tukijalka:

e asetetaan nyrkin mitan verran pallon sivulle
e tukijalka joustaa polvesta ja ylldpitaa kehon tasapainoa

Potkaiseva jalka:

e reilu liike taaksepdin, jalka koukistuu polvesta reilusti
taaksepdin

¢ nilkka tdysin jannitettynd, varpaat osoittavat potkuhet-
kelld maata kohti
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e raju mutta rento potkuliike suoraan pallon keskikohdan
"lapi".

Muuta:

o liikkeen tulisi jatkua potkun jalkeen. N&in ylavartalo
pysyy automaattisesti pallon paalla

e katse valitsee ensin laukaisukohteen, kohdistuu sitten
potkuhetkelld palloon
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Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA/AIKA

1. Taitokisojen kuljetus+laukaus alle 28 sekun-
tia (F8)

2. Tyydyttava nilkkapotku paremmalla jalalla
omasta kuljetuksesta

3. Taitokisojen kuljetus+laukaus alle 25 sekun-
tia (F9)

4. Perusvarma nilkkapotku paremmalla jalalla
omasta kuljetuksesta, harhautuksen jélkeen
(F9)

5. Puolivolley -potku oikealla ja vasemmalla
jalalla rangaistusalueen rajan takaa ilmassa
maaliin (yksil6lliset haasteet)

6. Tyydyttava laukaus heikommalla jalalla
omasta kuljetuksesta (F9)

000 0 00 0000000000000 0000000000000000000,
©0000000000000000000000000000000000000°

®e0000000000000000000000000000000000°

e keskivartalon hyva hallinta ja kdsien kdytto edesautta-
vat kehon tasapainoa

3.7. Paapeli

Tassa vaiheessa voi jonkin verran ryhtya harjoittelemaan
paapelia. Aluksi kannattaa kayttaa kevyempia palloja (esi-
merkiksi lentopallo). Harjoittelu on téss& vaiheessa ldhinna
paalld pelaamiseen totuttelua.

Alusta alkaen puskemisessa on tarkeaa korostaa keski-
vartalon lihasten merkitysta. Koska hyva paapelaaminen
edellyttad erinomaista kehonhallintaa, esimerkiksi pelaa-
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Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA

1. Taitokisojen pusku véhintaan -7 (F9)

2. Perustekniikan auttava hallinta, pusku pai-
kaltaan kaverin heitosta (F9)

3. Uskallus puskea helpoissa pelitilanteissa (F9)
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jien tasapainoon ja keskivartalon hallinnan kehittamiseen
kannattaa kiinnittdd huomiota. Esimerkiksi linkkuveitsi-
vatsalihasliikkeen opettelu sopii hyvin tahan ikaan.

3.8. Ponnauttelu

F8-idssa pelaajat voivat oppia pallon ponnauttelua jo huo-
mattavasti paremmin kuin vuosi aiemmin. Pelaajien valiset
erot ovat suuret. Ponnautteluun kannattaa kannustaa
erilaisilla kotilaksyilla ja kannustemerkeilla.

Parhaaseen viidennekseen kuuluvien pelaajien pitaisi pys-
tya ponnauttelemaan vuorojaloin yli 15 ja paasta taitoki-
sojen ponnauttelussa (2x vuorojaloin 4, reisilla 2) alle 15
sekunnin tulokseen.

Ponnauttelun opetteluun liittyy myos tarked pedagoginen
elementti: teknisen taidon kehittymisen lisdksi opitaan
opettelua. Ponnauttelussa opitaan pyoralla ajamisen tai
uinnin tapaan ylittdamaan tietty kynnys. Pallon kesytta-
minen tuntuu aluksi vaikealta, mutta innostus kynnyksen
ylittamisen jalkeen kasvaa hurjasti.

Lapset ovat tamdnkin asian opettelussa hyvin yksil6llisia.
Yksi asia on varma; oppiminen vaatii paljon aikaa ja toisto-
ja. Jotta niita saataisiin riittavasti aikaan, valmentajan on
oltava kekselids kannustaessaan pelaajiaan omaehtoiseen
harjoitteluun. Erilaiset taitomerkit ja -kerhot ovat oivia
keinoja pelaajien kipinan sytyttamiseen.

innostuneesti harjoitelleella voi olla jo erinomainen pallon-
kasittelyn taito. Han pystyy ponnauttelemaan kymmenia
tai satoja kertoja sekd tekemaan monimutkaisia pallonka-
sittelysarjoja jaloilta reisille ja paalle.

On syytd muistaa, ettd ponnauttelulla luodaan perusteita
pelissa tarvittaville taidoille. Ponnauttelun hallitseminen
on erittain tarkeda ensimmadisen kosketuksen (ilmassa
tulevat pallot) kehittamisessa. Ponnauttelutaito tukee siis
pelitaitoja.

Heti, kun ponnauttelu on kohtuullisen varmalla tasolla
(esimerkiksi 50 vuorojaloin), pelaajia kannattaa kannustaa
pareittain tapahtuvaan pallon ilmassa pitdmiseen. Tdma on
paljon vaikeampaa ja pelinomaisempaa kuin yksin pon-
nauttelu.

Samoin yksin ponnauttelussa tulisi nopeasti siirtyd moni-
mutkaisempiin sarjoihin (esimerkiksi 2 jaloilla, 2 reisillg, 1
paalld). Kaiken tulee tdhdatad mahdollisimman mutkatto-
maan ja nopeaan pallonkasittelyyn. Pelaajan on hallittava
pelivélinetta, ei painvastoin.
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KIELLETTY AJOSULINTA

Al3 koskaan vahittele ponnauttelu- tai muusta
taitoharjoittelusta innostunutta pelaajaa, vaikka
taman peliesitykset eivat aina vastaisikaan menes-
tysta taitokisoissa. Ahkeralla harjoittelulla saavutet-
tu pallonkasittelyn taito on kunnioitettava saavutus
sellaisenaan.
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Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA/AIKA

1. Taitokisojen ponnauttelu alle 20 sekuntia
(F8)

2. Vuorojaloin ponnauttelu 15 kertaa (F8)

Reisilla ponnauttelu 10 kertaa (F8)

4. Taitokisojen ponnauttelu alle 15 sekuntia

(F9)

100 kertaa vuorojaloin (F9)

30 kertaa reisin (F9)

7. Pareittain pelikaverin kanssa 15 kertaa ilmas-
sa (vain jaloin ja reisin, enintdan 2 kosketusta
per pelaaja) (F9)
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4. FYSIIKKA JA KEHONHALLINTA

Tassa vaiheessa tulee kiinnittaa paljon huomiota lasten
yleisten liilkuntaominaisuuksien kehittamiseen; herkkyys-
vaiheeseen ajoittuvat motoriset perustaidot, liikkkuvuus ja
notkeus sekd nopeuden hermotus. Nopeusharjoittelun tuli-
si tapahtua leikkien ja erilaisten pelien lomassa. Niissa olisi
hyva painottaa monipuolisia motorisia taitoja, lihaskoordi-
naatiota ja rytmitajua seka liiketiheytta.

Tavoitteena on, etta pelaajan juoksutekniikassa ei ole
suuria puutteita. Pelaaja osaa vaihtaa juoksun rytmid ja
tempoa. Erityisen tarkeda on oikeanlainen liikkeelleldhto
sekd pysdahtyminen. Pelaajan on pystyttava muuttamaan
suuntaa nopeasti ja taloudellisesti. Nopeutta harjoitellaan
tdssa vaiheessa erityisesti askeltiheytta kehittamalla. Liik-
kuvuutta parannetaan aktiivisilla liilkkuvuusharjoituksilla.

Lapsen motivoiminen nopeaan liikkeeseen voi téssa idssa
olla vield aika vaikeaa. Se on kuitenkin tarkeda. Erilaiset
seikkailu- ja kiipeilyradat innostavat lapsia. My6s hipat
ovat erinomaisia, koska lapset innostuvat niissa liilkkumaan
maksimaalisella teholla miltei huomaamatta. Nopeushar-
joittelua tassa idssa helpottaa se, ettd palautumisaikojen
ei tarvitse vield olla kovinkaan pitkia. Jopa 20-30 sekunnin
palautus riittaa lyhyiden, 2-6 sekunnin tydjaksojen vélissa.

Lasten tasapainoaistia kannattaa kehittda monipuolisesti.
Lasten luontaisen liikkkumisen vahentymisen vuoksi tasa-
painotaidot eivat nykyaan kehity riittavasti. Useimpiin har-
joituksiin pitdisi sisallyttaa harjoitteita, joissa on paikallaan
(staattista) ja liikkeessa (dynaamista) olevia tasapainoa
kehittavia harjoitteita.

Useimpia fyysisia harjoitteita kannattaa yhdistelld havain-
tomotorisiin (psykokinesteettisiin) tehtaviin. Esimerkiksi
juoksukisassa saattaa olla useampia maaleja, jotka on
merkitty erivdrisilla kartioilla. Valmentaja antaa pelaajille
esimerkiksi samanvarisella liivilla merkin, mihin maaliin on
juostava.

Erittdin tarkeda on korostaa lasten monipuolista liikuntaa
(koulu, muut lajit, omaehtoinen liilkkuminen) ylipaataan.
Jalkapalloharrastus tukee yleistaitavuutta ja liilkunnan
madratavoitetta omalta osaltaan. Tastd teemasta kannat-
taa keskustella pelaajien vanhempien kanssa useaan ot-
teeseen. Heille voi esimerkiksi kertoa hyvistd nettisivuista,
joissa kerrotaan lasten tarvitsemasta lilkunnan maarasta ja
arjen lilkunnan helpottamisesta (http://www.nuorisuomi.
fi/files/ns2/Nuori%20Suomi_PDF/NUSU_www_080611.

pdf).
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Valmentaja, muista:

e Nopeuden osatekijoiden harjoittaminen tulisi aloittaa
mahdollisimman nuorena, koska hermojarjestelman
toimintaan voidaan vaikuttaa tehokkaimmin lapsuu-
dessa.

¢ Nopeutta tulee harjoitella monipuolisesti olosuhteita,
harjoitteita ja arsykkeitd vaihtelemalla, koska sama
harjoitemalli saattaa aiheuttaa liilkenopeuden ratau-
tumista ja muodostaa ns. nopeusesteen (= nopeuden
kehitys pysahtyy harjoittelusta huolimatta).

0000 00000000000000000000000000000000,

Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA/MAARA

Ohessa lyhyt lista fyysisista suorituksista, jotka
tassa idssa tulisi hallita:

1. Liikuntataidot: kuperkeikka eteen ja taakse-
painkarrynpyord

Liikkuvuus: paa polviin

Tasapaino: 180 astetta hyppy

Tasapaino: sivuvaaka

Jalkojen voima: syvakyykky oikea, vasen
Késien voima: leuanveto (oma maaratavoite)
Liikuntataidot: ketteryysrata (F9)

Nopeus: 10, 20, 30 m (F9)

Liikuntataidot: permantosarja (karrynpyér3,
kuperkeikka, X-hyppy) (F9)
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5. OHJEITA KAUSISUUNNITELMAN TEKEMISEEN

Vanha sananlasku “hyvin suunniteltu on puoliksi tehty” pa-
tee myds valmentamiseen. Selkea ja huolellinen kausisuun-
nitelma on laadukkaan valmennuksen olennainen osatekija
pienimmistd junioreista liigajoukkueisiin.

Kausisuunnitelman tekeminen ei ole ydinfysiikkaa, mutta
se on kuitenkin yksi vuoden vaativimmista tyotehtavista.
Siihen kannattaa kdyttaa riittavasti aikaa, koska hyvin teh-
ty suunnitelma maksaa itsensd takaisin laadukkaampana
valmennuksena. Seuraavat asiat kannattaa ottaa huomi-
oon vuosisuunnitelmaa tehtdessa:

1. Kartoitetaan kaikki taustatekijat: pelaajien ik, osaa-
misen taso, valmennusryhmaén jasenet ja heiddn mah-
dollinen erityisosaamisensa, harjoituspaikat, kaytetta-
vissa olevat apuvalineet, ottelukalenteri mahdollisine
leireineen jne. Ensivaiheessa kaikki tarvittavat tekijat
ainoastaan kirjoitetaan muistiin.

2. Kirjataan osaamistavoitteet. Jokaisesta pelaajas-
ta kannattaa laatia pelaajakortti (ks. malli). Korttiin
kirjoitetaan kaikki pelaajan testit ja osaamista mittaa-
vat tulokset. Myds joukkueelle asetetaan osaamisen
tavoite, joka voi pitaa sisallddan mm. tiettyja pelitapaan
liittyvid asioita.

Osaamisen tavoitteissa kannattaa seurata herkkyysikaa
kuvaavia taulukoita. Mitd valmentamani joukkueen ikéi-
set pelaajat voivat osata? Mikéd on joukkueeni ja yksittéis-
ten pelaajien l&htotaso? Joukkueurheilussa on hankalaa
laatia joukkueen valmennussuunnitelma niin, etta se
hyddyttaa mahdollisimman hyvin useimpia pelaajia.
Siksi osaamisen tavoitteiden yksil6lliseen suunnitteluun
tulee kayttaa paljon aikaa.

3. Millaisella harjoittelulla osaamisen tavoitteet saavu-
tetaan? Kun osaamistavoitteet on asetettu, valmentaja
kéy lapi valmennuksen aineistoa (kirjat, videot, inter-
net) sopivien harjoitteiden loytamiseksi. Ensiksi kannat-
taa vain keratai lista sopivista harjoitteista tarkempaa
ryhmittelya varten.

4. Suhteutetaan osaamisen tavoitteet kaytettaviin re-
sursseihin. Mitka ovat harjoitustilamme? Kuinka monta
valmentajaa meilld on? Onko heilld jotain eritysosaa-
mista? Onko joukkueemme taustoissa erityisosaamista
(videot, tietotekniikka)? Tama vaihe voi esimerkiksi
paljastaa tarpeen kadyttaa ulkopuolista valmentajaa
tukiharjoittelussa (juoksu, voimistelu, paini). Tassa voi
tulla esiin my6s uusien harjoitusvalineiden tarve.

Kun harjoitepankki on tiedossa ja kentat ja salit varattu,
valmentajan on helppo miettid, mitka harjoitteet so-
pivat parhaiten kuhunkin tilaan. Tdma luo perusrungon
valmennussuunnitelmalle.

5. Tehdaan vuosisuunnitelma. Helpoin tapa vuosisuunni-
telman tekemiseksi on Excel-taulukko, johon koko kausi

kirjataan harjoitusten tai jopa yksittdisten harjoittei-
den, pelien, leirien ja lomien tarkkuudella.

. Vuosisuunnitelman pohjalta laaditaan yksittéisten

harjoitusten sisalt6. Vuosisuunnitelma eldd todenna-
koisesti aina jonkun verran. Vuosisuunnitelman rinnalle
kirjoitetaan muistiin toteutunut harjoittelu. Ndin saa-
daan pohjaa analyysille valmennuksen onnistumisesta
ja rakennusaineksia seuraavan vuoden suunnitelman
tekemiseen.
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LAHTEITA

Internet

www.bettersoccermorefun.com

Erinomainen amerikkalainen sivusto, joka perustuu hollantilaiseen nuorten valmennusfilosofiaan. Laaja, johdonmukai-
nen kuvaus hollantilaisen valmennusfilosofian periaatteista. Muutama hyva, graafisesti kuvattu harjoite.

www.footy4kids.co.uk

Englantilainen valmennuksen sahkdpostikirje. Paljon monipuolista materiaalia juniorivalmennuksesta. Rekisterditymi-
nen on ilmaista, mutta suurin osa ldhetetystd materiaalista on maksullista.

www.insidesoccer.com

Yksi internetin parhaista valmennussivustoista. Laaja, jatkuvasti kasvava videoarkisto harjoitteista (nyt yli 450 harjoi-
tetta). Sisaltaa selkedn, helposti opittavan animaatio-ohjelman, jonka avulla voi piirtaa harjoitteita (liikkuva kuva) ja
luoda oman harjoitepankin. MAKSULLINEN.

www.kuukaudenkikat.fi

Suomen Palloliiton nettisivuilta [6ytyva harjoitustietokanta. Videoklipeiltd l6ytyvat mm. mallit SPL:n taitokilpailujen
eri lajeista. Ilmainen, mutta vaatii rekisterditymisen.

www.nuorisuomi.fi/files/ns2/Nuori%20Suomi_PDF/NUSU_www_080611.pdf

Liikuntajarjestd Nuoren Suomen ja ajatushautomo Demoksen manifesti nuorten liikkkumisesta. Paljon tietoa ja ehdo-
tuksia nuorten likkkumisen lisaamiseksi. Erityisen suositeltava vanhemmille.

www.suunnittelentreeneja.fi

Nuoren Suomen yllapitdma harjoitetietokanta, jossa yleisten liikuntaharjoitteiden lisdksi paljon myos jalkapalloharjoit-
teita. Ilmainen, mutta vaatii rekisterditymisen.

www.tactx.co.uk

Erittdin edistyksellinen valmennuksen animaatio-ohjelma, jonka avulla voi luoda nédyttavia videoanimaatioharjoitteita.
Loytyy UEFA:n nettisivujen training ground -osiosta. MAKSULLINEN.

www.tanoke.com/fi

Pertti Kemppisen kehittdman TANOKE-valmennusjarjestelman kotisivut, joilta loytyy aiheeseen liittyvia kirjoituksia.

www.uefa.com/trainingground

Euroopan Jalkapalloliiton UEFA:n sivuilta l6ytyva valmennussivusto. Sisaltaa harjoitusvinkkejd, pelaaja- ja valmentaja-
haastatteluja seka linkin valmennustietokantaan, TACT X:&an.
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Kirjallisuus
Hakkarainen, Harri; Jaakkola, Timo; Kalaja, Sami; Ldms4, Jari; Nikander, Antti; Riski, Jarmo: Lasten ja nuorten urheiluval-
mennuksen perusteet.

Keskeinen nuorten valmennuksen perusteos. Monipuolinen yleiskatsaus nuorten valmennukseen, joka kattaa niin fyysi-
sen, psyykkisen kuin pedagogisen puolen.

Kemppinen, Pertti: Taitajan tie — Tanoke-valmennuksen kasikirja 1
Paljon huomiota ja kiitosta saaneen Tanoke-valmennusjarjestelman “isa” selvittda jarjestelman perusteita.
Van Lingen, Bert: Coaching Soccer: The Official Coaching Book of the Dutch Soccer Association.

Erinomainen yleiskatsaus hollantilaisen juniorivalmennuksen filosofiaan. Selkea ja kdytannéllinen. Kattaa kaikki ika-
ryhmat, ei hirvedn paljon harjoitteita. Monissa harjoitteissa “rautalankamallinen” kdyttéohje: valmentajalle annetaan
selvat ohjeet, mita erilaisissa tilanteissa pelaajille pitdd sanoa. Hyddyllisin yli 10-vuotiaiden valmentajille.

Page, Stuart: Coaching Kids s football.
Hyvid ohjeita joukkueen organisointiin ja lasten yleiseen hyvinvointiin. Muutama hyva harjoite.
Ruiz, Laureano: The Spanish soccer coaching Bible.

Pitkén linjan espanjalaisvalmentajan perusteos. Visuaalisesti vaatimaton, mutta tdynna jarkevaa asiaa ja hyvia harjoit-
teita.

Wein, Horst: Developing Youth Football Players.

Loistava valmennusopas alle 10-vuotiaiden valmentajille. Sisaltaa seka laajan lasten valmennukseen liittyvan filoso-
fisen yleiskatsauksen etta tahan ajatusmalliin perustuvan harjoitusohjelman. Karjistetysti, jos juniorivalmentajalla on
mahdollisuus ostaa vain yksi valmennuskirja, kannattaa ostaa tama. Paljon monipuolisia harjoitteita, joita havainnollis-
taa hyva kuvitus.

Wein, Horst: Developing Game Intelligence.

Laadukas jatko-osa ylla mainitulle teokselle. Padasiassa yli 10-vuotiaiden valmentajille.
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