HARJOITUSPANKKI

Harjoituspankin tavoitteena oli tehda mahdollisimman kattava paketti Tervakosken Padon
juniorivalmentajille avuksi harjoitteiden suunnitteluun ja virikkeeksi paivittdiseen harjoitteluun.
Kyselyjen ja tapaamisten perusteella tulleiden pyyntdjen mukaan harjoituspankista oli tavoitteissa
tehda mahdollisimman monipuolinen. Kasittden perustekniikkaharjoitteita kuin sovellettuja

peliharjoitteitakin.

Harjoituspankin tekeminen osoittautui tarpeelliseksi valmentajille, jotka kokevat vetdmansa
harjoitteet yksipuolisiksi. Lisaksi kasitys omista valmennustaidoista osoitti, ettd eraanlainen
ohjekirja voisi olla valmentajille tarpeen. Valmentajia oli informoitu harjoituspankin laadinnasta ja
he saivat esittaa toiveitaan ja vaatimuksiaan kyselyn vapaassa osiossa tai sitten ehdottamalla niita
henkildkohtaisesti. Toiveita oli perusharjoitteista, fyysisen harjoittelun perusteista aina
sovellettuihin peliharjoitteisiin. Pelipaikkakohtaiset harjoitteet olivat monille valmentajille vieraita
harjoitteita, joten niiden sovelluksia sisallytettiin harjoitepankkiin. Harjoitepankkiin keratyt harjoitteet
ovat kokoelma monipuolisia harjoitteita kuvineen, jotka toimivat selventavana tekijana useissa

harjoitteissa. Sovellettuina tai suoraan niitd kaytetdan paljon tdman paivan jalkapalloharjoituksissa.



9.1. JALKAPALLON PELI-IDEA ......cooiiiiiiiiiiieeee ettt 3

9.2. JALKAPALLOHARJOITTEEN RAKENNE ......oootetieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeene 4
9.3. PELEJA JA LEIKKETA ..ottt et seee e ee et e e eeeeses e eeneneeene 4
IMANKELL ..ottt et et et et e s eeeae et et e e eee e e eseeeaeee et eseseaeeeeseseseaeaeeseseeens 4
AUTIOT SAARET ..ot eaeaeaeaeeeseseeeaeeeeeaeeeaeseaenenene 4
PALLOSOTA ..ottt et et et et et e e e e eeeeae e et eseseee e s eseseaeeeseseeens 4
PEFFIS ..ottt et et et et et e e e st et et e e et seseaee e et eseseae et esee e e eseeeeene 5
HAMAHAKKITALKAPALLO ...ttt et eee e s s eneseneeeneeenens 5
JALKAPALLOPESIS. ...ttt ettt ettt e ettt e et s et ee et s et e ses e sees e eeeeeeaes 5
VANKILAPALLO ..ot eseae e eseaeeeeeaeseseseseseseeeaeeeseseneneeene 6
SYOTTIS (Tornipallon SOVEIIUS).........c.evvivveieieeeeeeeeeeceeeeeeeesee s en s eeseseseneees 6
SITAMILATINEN JALIS ...t eeeeee e e e e et te ettt et et et et eeeeetes et et et et eteteteseseteeeseteseeeseeeeeeeeeeeens 6
RATAPALLO ..ot e ettt et et et e e et eseseae et eseseaeaeseeeeene 7
POTEKUMYLLY ettt ettt ettt ettt ettt e e e ettt s e e e e et s s seeeseee e seeeeeeeeeeeeaes 7
POLTTOPOTRKUPALLO ...ttt ettt ettt ee e et et e s e e e e e e e seeeeenaes 7
PALLOHIPPA ...ttt ettt ettt ettt ettt ettt ettt et e e s e e ee e e e eeeeeeaes 8
MIINAKENTTA ...ttt e et ettt et et e e e e et eeeseae et eseseaeaeeseeeeens 8
LITKKUVAT MAALIT ..ottt ettt ettt e e ee e e s e st e s e s e eeeeeeeeeessaes 8
9.4, JALKAPALLON PERUSTAIDOT ....v vttt e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseeeeeeeeeeenns 9
PALLON KULJTETUS ..ttt ettt ettt e ettt e et e e e e e et e st e s e s s ese e seeeeesaes 9
SISATERASYOTTO ..ottt ettt ee et ee e et et eee e e eeeseeeneas 12
SISATERAPOTEU ..ottt ettt et e ee et eeeeeae et et eeeaeeesesesenens 12
NILKKAPOTEU ...t eeeeeeeeeseeeeeseaeseseseneseseeeseseseaeseseseseseneneaeseseeenenens 13
ULKOTERASYOTTO ..ottt ettt et eee s eeeeenene 17
ULKOTERAPOTERU ...ttt et ettt e et es e e et eseeeaeeeseseeeaeaeeneeeeens 17
HALTUUNOTTO JALKAPOHJIALLA ...ttt et e e seeeeeeeeeeeee e eeeeeseas 22
HALTUUNOTTO SISATERALLA ..ottt e s ee e 22
HALTUUNOTTO RINNALLA ..ottt ee e eee e e s s seese s sesseesesseas 22
PAAPUSKU. ..ottt ettt ettt et et et e eseaeaeae et eseseeeeeseseeeaeaeeeeeeeens 25
SIVURATAHEITTO ..o e e e et ee et ettt et et et et et e e et et et etes et et et et et eseeeseeeeeseeeeeseeeeeeeens 28
LAUKOMINEN. ...ttt ettt ettt ettt e s e e e e e e e et s ee et e et e s sessseeseseseeeeeeseas 29
9.5. JALKAPALLON PIENPELIT ..ottt eeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeseeeeeeseeeeeeeeens 31
9.6. HARJOITUSSUUNNITELMIA ERI TKAISILLE ......ooveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 33
7 — 9 vuotiaiden harjoitussUUNNItEIMAL ..........ccoviieiiiiieiii e 33
9-10 vuotiaiden harjoituSUUNNILEIMAL ........cccuieiuieriieiieeie ettt et eaaeseae e 39
10 -13 vuotiaiden harjoitusSUUNNILEIMAL.........cceieiiiiiiieiieieeieeeee et 46
9.7. JALKAPALLOILIJAN LIHASHUOLTO ..ot e et 53
9.8. MALLIVOIMAHARIOITUS....oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et eeeeeeeeeeeeeeeeeteeeseseeeseeseeeeeeeeens 56
9.9. JALKAPALLOILIJAN ERIKOISRAVINTO .....ovveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeene 57
TUNTISUUNNITELMA ...t eeeeeeeseeeeeeeeeeeeeeeeeseeeseseeeseeeseeeeeeeens 58
POHDINTA ..ottt ettt e et e e et et eeeeeeeee e eseseeeaeseseeeseaeeeeseseseseaenesenens 60



sALKAPALLq

9.1. JALKAPALLON PELI-IDEA

Jalkapallossa voittaja on enemman maaleja tehnyt joukkue. Jalkapallo on joukkuepeli,
jossa koko joukkueen panos on erittain tarkea. Pelissa tarvitaan siis hyvaa yhteishenkea.

Jalkapallossa tarvitaan hyokkays- puolustus- ja maalivahtipelid. Jalkapalloa pelataan
paaosin kuljettaen ja syottden. Jalkapallossa kentalla on 10 pelaajaa seka maalivahti.
Koulujalkapallossa korostetaan kuitenkin pienpelien merkitysta. Pelaajilla on omat
pelipaikat kentalla ja ne pyritdan osoittamaan sellaisille henkildille, joiden vahvuudet
kyseisilla pelipaikoilla korostuvat.

Jalkapallossa tarkeita perustaitoja ovat voima, tekniikka, aly ja yhteishenki. Erityisesti
pallonkasittelytaidot  korostuvat erilaisissa pelitilanteissa. Jalkapallon keskeiset
pallonkasittelytaidot ovat pallon kuljetus, sisaterasyottd, sisaterapotku, nilkkapotku,
ulkoterasyotto, ulkoterapotku, pusku, sivurajaheitto ja pallon haltuunotto erilaisin keinoin.
Maalivahdin rooli on my0s erittain tarkea. Maalivahti rakentaa pelia ja torjuu pallon paasya
maaliin. Pelialy tai niin sanottu pelin lukeminen kehittyy ja vahvistuu harjoitteiden myota.

Jalkapallossa pelaajien toimintaa "valvoo” erotuomari. Han katsoo, etta pelaajat pelaavat
reilua pelia eivatka tee virheita, jotka ovat jalkapallon saantéjen vastaisia. Erotuomarilla on
apunaan rajatuomarit, mutta paatosvalta kaikesta on ottelun erotuomarilla. Erotuomarilla
on kaytossaan kaksi korttia; punainen ja keltainen. Keltaista korttia han nayttaa silloin kun
han antaa pelaajalle varoituksen, punaista taas silloin kun pelaaja on tehnyt niin suuren
rikkeen, ettd hanet tulee poistaa kentaltd. Junioritoiminnassa tuomareilla on kaytossa
my0s vihrea kortti, joka on tunnustus reilusta pelista.

Alkuopetuksessa jalkapallo koostuu pitkalti perustaitojen harjoittelusta erilaisilla ja
erikokoisilla palloilla (pompottelu, kuljetus, heitot, syotot, vierittdmiset, kiinniotot, potkut).
Leikit ja viitepelit eivat opeta suoraan jalkapalloa pelina, mutta tukevat peliajatuksen
omaksumista kehittdamalla pelaajan pallonkasittelyd, liikkumista, sijoittumista ja
yhteistoimintakykya. Kolmannella ja neljannella luokalla mukaan tulevat teknisina taitoina
sisa- ja ulkoterasyotot seka potkut, erilaiset kuljetukset ja haltuunotot jalalla. Peliajatusta
aletaan myos kehittamaan niin, etta se ymmarrettaisiin 5-9-luokilla. Viite- ja pienpelit
toimivat koko ajan osana opetusta.

Jalkapallon opetus alkaa siis yleisella opetuksella, joka sisaltaa pallonhallintaa kehittavia
leikkeja ja peleja. Yleinen opetus jatkuu jalkapallon lajikohtaisen opetuksen rinnalla sita
tukien ja taydentaen. Yleisopetuksen tavoitteena on tarjota onnistumisen elamyksia kaikilta
kehittymisen osa-alueilta. Opetustilanteessa on hyva muistaa, ettd lasten jalkapallon
pelaamisessa tarkeinta on ilon, riemun ja onnistumisen kokemusten saaminen. Opettajalla
on erityisen tarkea rooli hyvan ilmapiirin seka mukavien pelikokemusten luomisessa.



9.2. JALKAPALLOHARJOITTEEN RAKENNE

Harjoittelukerran rakenne voi olla:

1. Alkuverryttely (harjoitukseen suuntaava leikki tai peli, venyttely)

2. Harjoitusosio (uudet harjoiteltavat ominaisuudet tai kertaus edellisesta)

3. Peliosio (harjoitusosaan liittyva leikki tai peli)

4. Loppuverryttely (innostava ja hyvan mielen jattava leikki, peli tai kisa, venyttely)

tai:

1. Alkuverryttely (opitun kertausta, taitavuusharjoittelua)

2. Perustaito (selkea tavoite, ydinkohtien avulla lapsia ohjaten)
3. Pelitaito (leikit, kisat ja pienpelit, soveltaen opittua taitoa)

4. Pienpelit (erilaisin kokoonpanoin)

5. Loppuverryttely (venyttely esim. ohjaajan johdolla)

9.3. PELEJA JA LEIKKEJA

MANKELI
Kehitettava ominaisuus: suuntautumiskyky ja rytmikyky
Pelin/leikin kulku: Rakennetaan olosuhteiden mukainen rata, jossa vieritetdan palloa
"mankeloimalla” radan lapi niin, ettd vahintaan toinen kasi on koko ajan kiinni pallossa.

Esim. lattia - jumppamatto - seind - penkki - volttipatia - maali. Saman voi tehda
viestikilpailuna.

Sovellukset:
* Kauljetaan rata lapi erilaisilla tavoilla esimerkiksi ensin kadella ja sitten jalalla.

AUTIOT SAARET
Kehitettava ominaisuus: suuntautumiskyky, rytmikyky ja reaktiokyky
Pelin/leikin kulku: Leikkijat ovat isossa piirissa ja kulkevat soudellen myo6tapaivaan. Ympari
salia on levitetty erilaisia palloja saariksi yhta vahemman kuin leikkijoita. Leikkijat laulavat
likkuessaan soudelleen esimerkiksi "Mikki hiiri merihddassa” Leikin johtaja huutaa
"myrsky”. Leikkijat etsivat itselleen nopeasti saaren ja asettuvat istumaan sen paalle.
Leikin lopuksi selvitetaan 10ysiko joku saaren joka kerta. Muunnoksena voi kayttaa saaria
aluksi vain yhden, kaksi, kolme jne.

PALLOSOTA

Kehitettava ominaisuus: suuntautumiskyky, rytmikyky ja reaktiokyky

Pelin/leikin kulku: Leikkijat jakaantuvat kahtena joukkueena alueen molempiin paihin
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piirrettyjen takarajojen taakse. takaraja on samalla heittoviiva. Alue on jaettu takarajan
suuntaisesti kahtia viivalla. Leikkijoilla on "ammuksina” palloja. Keskiviivalle asetetaan
isohko pallo (esim. koripallo) molemmat joukkueet valitsevat yhden napparan apulaisen,
joka palauttaa palloja omalta kenttapuoliskoltaan.

Jokainen pallollinen leikkija yrittda merkin jalkeen vierittamalla saada osuman keskipalloon
siten, etta se vierii vastapuolen heittorajan yli. Jos se onnistuu saa joukkue pisteen ja pallo
palautetaan keskiviivalle. Apulaiset palauttavat koko ajan palloja omalta puoliskoltaan.
Leikin johtaja palauttaa ulos alueelta menneen maalipallon samalle kenttapuoliskolle,
jossa se oli vimeisen osuman aikana. Leikki vaikeutuu kun kaytetaan potkua heiton sijaan.

PEFFIS
Kehitettava ominaisuus: suuntautumiskyky, rytmikyky ja reaktiokyky

Pelin/leikin kulku: Leikkijat istuvat rajatulla alueella. Yksi leikkijoistd on polttaja ja hanella
on iso pehmeahko pallo. Polttaja yrittaa heittamalla osua istuvien leikkijoiden reisiin tai
lantioon. Onnistuessaan osuman saaneesta leikkijasta tulee polttaja. Leikkijat voivat liikkua
"rapukayntia” silloin kun polttajalla ei ole palloa kddessaan. Kun polttaja saa pallon han
huutaa "seis” Sen jalkeen polttaja eivatka pelaajat saa liikkua paikoiltaan. Pelaajat voivat
jaloillaan potkia heitettya palloa.

HAMAHAKKIJALKAPALLO
Kehitettava ominaisuus: Suuntautumiskyky, tasapainokyky ja yhdistelykyky

Pelin/leikin kulku: Pelataan jalkapalloa "rapukavely” asennossa. Tama on raskas peli, joten
valilla voi levata maassa istumalla.

Sovellukset:
* Jokaisella pelaajalla on oma tyyli liikkua.
* Pelialue jaetaan pelialueisiin, jolloin saadaan pelata rauhassa omalla pelialueella.
* Vaihdetaan pallojen ja maalien kokoa.
* Palloa saa pelata my0s kasin, jotta pelaaminen olisi helpompaa.
» Pallottomien pelaajien liike lisaantyy, mikali pallon kanssa ei saa likkkua.

JALKAPALLOPESIS
Kehitettava ominaisuus: Erottelukyky, reaktiokyky, suuntautumiskyky ja yhdistelykyky

Pelin/leikin kulku: Syoéttaja vierittaa pallon maaratyn etaisyyden paasta potkaisijalle, joka
potkaisee pallon suoraan syotosta pelikentalle ja juoksee niin monta pesan valia kuin ehtii.
Joka pesasta saa yhden pisteen. Ulkopelaajat yrittdvat ottaa pallon kiinni mahdollisimman
nopeasti ja polttaa etenijan potkaisemalla pallon sydéttajalle. Potkaisija palaa, mikali
ulkopelaaja saa pallon kiinni suoraan ilmasta.
Sovellukset:

* Pelaajan taidoista riippuen kaytetaan erilaisia potkutyyleja, vaihdellaan potkun

vauhdinottomatkaa ja kaytetaan erilaisia palloja.
* Pelialuetta voidaan suurentaa/pienentaa ja pesavaleja lyhentaa/pidentaa.
* Etenijan peli helpottuu, kun pesalle saa jaada turvaan.



* Ulkopelaajien liikkkumista rajoitetaan, joten he joutuvat syo6ttamaan pitempia
valimatkoja.

VANKILAPALLO
Kehitettava ominaisuus: Erottelukyky ja suuntautumiskyky

Pelin/leikin kulku: Pelitila jaetaan siten, ettd molemmille puolille tulee "vankila” seka kaksi
"pesad”, joissa on palloja. Alueen puoleen valiin tehdadan Kkartioista maali. Pelin
tarkoituksena on paasta juoksemaan toisen joukkueen pallojen luokse. Peli keskeytetaan
kun joku pelaajista paasee "pesalle” ja pelaaja saa rauhassa yrittda potkaista pallon
maaliin. Jos vastustaja koskettaa ennen pesalle paasya, joutuu pelaaja vankilaan.
Vankilasta voidaan pelastaa koskettamalla. Vankilasta on palattava ensin omalle puolelle,
josta voi lahtea uuteen hyokkaykseen. Lopuksi lasketaan joukkueiden saamat maalit.

Sovellukset:
« Pelialueelle rakennetaan monta maalia, joista jokaisesta saa eri pistemaaran.
« Joukkue itse paattaa, kuka potkaisee pallon.

Vankilasta paasee pois, kun on tehnyt esimerkiksi viisi kyykkyyn-ylos hyppya

SYOTTIS (Tornipallon sovellus)
Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky, suuntautumiskyky ja yhdistelykyky

Pelin/leikin kulku: Molemmista joukkueista yksi pelaaja menee seisomaan joukkueen
hyokkayspaahan, maahan/salin lattiaan merkittyyn paikkaan maaliksi. Tarkoituksena on
saada syotettya pallo oman joukkueen maalialueelle siten, ettei maalipelaaja joudu
ulosalueelta ja saa pallon haltuunsa. Pallon kuljettaminen on kielletty eli palloa saa liikuttaa
vain syoéttelemalla.

Sovellukset:
* Osa pelaajista saa liikkua pallon kanssa, esimerkiksi pyoratuolilla voi tehda kaksi
kelausta.
* Pelia pelataan erikokoisilla ja eripainoisilla palloilla.
* Tarvittaessa pallon kanssa saa liikkua.
* Maalin annetaan liikkua tukijalan varassa.

SIIAMILAINEN JALIS
Kehitettava ominaisuus: Rytmikyky, suuntautumiskyky, tasapainokyky ja yhdistelykyky

Pelin/leikin kulku: Pelaajat muodostavat oman joukkueen sisalla parit. Parien jalat sidotaan
nilkoista yhteen, joten heilla on kaytossaan "kolme” jalkaa. Pelataan jalkapallon saannailla,
mutta ilman maalivahtia.

Sovellukset:
* Jokaisella parilla on oma pelialueensa.
* Pelataan kahdella pallolla tai yhdella isolla ja hitaalla pallolla.
* Pelataan erikokoisiin maaleihin.
* Merkista tapahtuu suunnanvaihto, jolloin maalintekosuunta vaihtuu.



RAJAPALLO
Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky, suuntautumiskyky ja yhdistelykyky

Pelin/leikin kulku: Suorakaiteen muotoisen pelialueen molemmissa paissa on rajatut
maalialueet. Pelaajat saavat liikkkua ainoastaan maalialueillaan. Tavoitteena on potkaista
pallo toisen joukkueen maalialueen taakse. Pelialueen sivurajasta ylimenneesta pallosta
vastajoukkue saa pisteen.

Sovellukset:
* Jokaisella pelaajalla on oma potkutyyli, tarvittaessa apuna voidaan kayttaa kasia tai
mailaa.
* Vaihdetaan pelialueen kokoa
* Maaleja on helppo tehda, jos pelissa on paljon palloja.

POTKUMYLLY
Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky ja suuntautumiskyky

Pelin/leikin kulku: Joukkueet seisovat vastakkain noin 15-20 metrin paasta toisistaan.
Puoleen valiin pelialuetta tehdaan merkkikartioista maali. Joukkueesta menee yksi pelaaja
kerrallaan maalivahdiksi torjumaan vastustajan maaliin potkua siten, ettd potkaisijasta
tulee aina seuraava maalivahti. Joukkueet toimivat vuorotellen maalivahteina ja
potkaisijoina. Jos maalivahti saa torjuttua pallon, han sy6ttda sen oman joukkueen jonon
ensimmaiselle ja juoksee itse joukkueensa jonon viimeiseksi. Jos puolestaan toinen
joukkue onnistuu maalin teossa, seuraavana vuorossa oleva pelaaja hakee pallon
potkaistakseen sen.

Sovellukset:
* Taitoeroja tasoitetaan maaraamalla jokaisella lapselle oma potkaisupaikka.
* Vaihdellaan maalin leveytta ja sen etaisyytta potkaisupaikasta
* Pallo pitaa potkaista maata pitkin.
* Pelia pelataan erikokoisilla palloilla.
* Maalivahdin tehtava vaikeutuu, kun maalivahti saa torjua vain jaloilla.

POLTTOPOTKUPALLO
Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky ja suuntautumiskyky

Pelin/leikin kulku: Pelataan kahdella joukkueella suorakaiteen muotoisella alueella, jonka
toisessa paassa on kotipesa ja kotipesasta sopivalla etaisyydella merkkilippu. Sisapelaaja
potkaisee pallon kentalle, yrittaa kiertad merkkilipun ja palata takaisin kotipesaan tulematta
poltetuksi. Lipun ymparipaasysta saa joukkueelleen yhden pisteen ja kotipesaan takaisin
paasemisesta kaksi pistetta. Ulkopelaajat saavat kopista yhden pisteen.

Sovellukset:
* Merkkilipun etaisyyttd vaihdellaan tai kaytetdan kahta merkkilippua, jotka on
pisteytetty

* Pelialueen kokoa vaihdellaan ja kaytetaan painavaa/hyvin liikkuvaa palloa.
* Joukkue voi paattaa kuka heidan pelaajistaan lahtee juoksemaan.



PALLOHIPPA
Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky, suuntautumiskyky ja yhdistelykyky

Pelin/leikin kulku: Yksi pelaajista on hippa ja yrittda ottaa kadelld koskettamalla toisia
kiinni. Kiinnijaanyt pysahtyy paikalleen kosketuksesta. Pelissa on mukana pari palloa.
Pallollinen pelaaja on turvassa hipalta. Pallollinen pelaaja voi pelastaa kiinnijaaneen
syottelemalla palloa hanen kanssaan: esimerkiksi pallo kay molemmilla kaksi kertaa.
Syottelemassa olevia ei voi ottaa kiinni.

Sovellukset:

* Pelin saantoja voidaan muuttaa pelaajien taitotason mukaan, esim. pelastukset
voidaan tehda eri tavoin, pelissa on kaksi tai useampia hippoja tai liian kauan
palloa pitava joutuu hipaksi.

* Pelissa voi olla monta palloa tai pelataan suurella pelialueella, jolloin kiinniottajien
tehtava vaikeutuu.

MIINAKENTTA
Kehitettava ominaisuus: Erottelukyky ja tasapainokyky

Pelin/leikin kulku: Kentan eri osiin sijoitetaan muovisia kartioita tai muita vaisteltavia
esineita. Lapset jaetaan pareiksi, joista toinen toimii ohjeiden antajana sokkona olevalle
pallon kuljettajalle. Ohjeiden antaja ei saa koskea sokkoon. Tarkoituksena on kuljettaa
pallo kentan toiseen paahan ilman, etta osuu miinoihin tai toisiin pelaajiin. Kentan toisessa
paassa osat vaihtuvat.

Sovellukset:

1. Palloa voidaan kuljettaa myos kadella tai mailalla.

2. Kuljetuksessa kaytetaan erilaisia palloja, esim. pienia/suuria, nopeasti/hitaasti
liikkuvia.

3. Radalla on paljon tai ei ole ollenkaan esteita.

4. Kuljetusmatkan pituutta vaihdellaan.

5. Suullista ohjeidenantoa rajoitetaan tai ohjeita saa antaa sormella selasta
painamalla.

LIIKKUVAT MAALIT
Kehitettava ominaisuus: Suuntautumiskyky

Pelin/leikin kulku: Molempien joukkueiden kaksi pelaaja muodostavat joukkueensa maalin
pitamalla valissaan keppia tai narua. Liikkuvaan maaliin saa tehda maalin kummalta
puolelta tahansa. Aluksi pelataan vain yhdella pallolla.

Sovellukset:
» Jokaisella pelaajalla on oma maalintekotyyli
* Pelin vaativuustasoa saadaan muutetuksi, kun maalien leveyttd vaihdellaan,
maaleja on kaksi tai useampi tai kun pelataan suurella/pienella pelialueella.
* Vaikeustaso kasvaa esim. lisdamalla pallojen maaraa tai maaraamalla
maalintekosuunta



9.4. JALKAPALLON PERUSTAIDOT

PALLON KULJETUS

Pallon kuljetus jaloilla on oleellinen osa jalkapalloa. Pallon kuljetuksessa on tarkeaa pitaa
pallo lahella jalkoja ja suojata palloa vastustajilta. Kuljetus tapahtuu siten, etta palloa ikaan
kuin syotetaan itselle eteenpain. Palloa kuljetetaan esimerkiksi jalan sisa- tai ulkosyrjalla.

PELEJA JA LEIKKEJA PALLON KULJETUKSEEN LIITTYEN:

PALLONSUOJAUS

Kehitettava ominaisuus: suuntautumiskyky, rytmikyky ja reaktiokyky

Pelin/leikin kulku: Jokaisella on pallo pienehkdlla alueella. Pyritdan kuljettamaan palloa
jaloin alueen sisalla suojaten sitd vartalolla, yrittden samalla saada potkaistuksi toisilta
pallo alueen ulkopuolelle. Pallonsa menettanyt joutuu pois pelista tai toiseen nelioon,
johon tulee koko ajan pallonsa menettaneita uusia pelaajia. Aluetta voi pienentaa kun
pelaajat vahenevat. Voittaja on se joka viimeksi jai aloitusneliodn, mutta peli voi jatkua
"alasarja” nelidissa niin kauan kuin tilaa riittda. Voidaan pelata myds niin, etta pallonsa
menettanyt saa tulla takaisin niin monta kertaa kun haluaa, mutta ohjaajan etukateen
iimoittamasta merkista (esim 15 sek.) saavat pluspisteen ne jotka ovat merkin tullessa
sisapuolella.

SEIS - MENE

Kehitettava ominaisuus: suuntautumiskyky ja reaktiokyky

Pelin/leikin kulku: Oppilaat ovat kaikki rivissa pallojen kanssa maaratylla alueella esim
20x20m, jonka viivat toimivat “seinind” jonka yli ei voi menna. Opettaja antaa erilaisia
vastakkaisuustehtavia.

Seis = oppilas etenee palloa jaloin kuljettaen ja holkaten, Mene = oppilas jahmettyy
paikalleen jalka pallon paalla, Etuperin = oppilas etenee vierittden palloa jalkapohjalla
takaperin. Takaperin = oppilas etenee vierittden palloa jalkapohjalla etuperin, Hiljaa =
oppilas liikkuu nopeasti opettajan nayttamaan suuntaan ja nayttamallaan tavalla (esim.
palloa kasin pompottaen), Lujaa = oppilas liikkuu edellista vastaavasti hitaasti,
Karvaskylan jattilainen = oppilas liikkuu kyykkyasennossa kuljettaen palloa jalkojen valissa
takapuolellaan, Rynkaisten mikkihiiri = oppilas liikkuu suurena ja mahtavana pallo paansa
ylapuolella, Oikealle = oppilas likkuu vasemmalle vierittaen palloa jalkapohjalla vasen kylki
edella, Vasemmalle = oppilas liikkuu vierittden palloa jalkapohjalla oikea kylki edella
oikealle jne.

Leikki kehittda Iluovuutta tarkkaavaisuutta ja ymmartamista seka valmiuksia
vastakkaisliikkeiden tekemiseen.



GOLFRATA
Kehitettava ominaisuus: Erottelukyky

Pelin/leikin kulku: Rakennetaan golfrataa muistuttava pelirata. Golf-reikina voivat toimia
esimerkiksi vanteet tai opetuskartiot. Radalle voidaan halutessa rakentaa erilaisia esteita
esimerkiksi patjoista, hernepusseista tai penkeistd. Rataa kierretaan palloa potkien ja
tavoitteena on paasta rata lapi mahdollisimman pienella potkumaaralla.

Sovellukset:
* Pelataan erilaisilla palloilla, esim. isoilla tai pienilla, pehmeilla tai kovilla.
* Vaihtoehtona voi olla erilaisia reitteja, joissa on erikokoisia maaleja tai eri maara
maaleja.
* Vaihdellaan maalien kokoa ja sijoitetaan ne lahelle/kauaksi toisistaan.
* Pelia vaikeutetaan saannolla: saa potkaista vain heikommalla jalalla. 3.

IHMISPORTIT

Kehitettava ominaisuus: Suuntautumiskyky ja yhdistelykyky

Pelin/leikin kulku: Joukkue asettuu rajatulle alueelle siten, etta pelaajat seisovat alueella
sekaisin haara-asennossa. Paikanvalinnan jalkeen ei saa liikkua. Toisen joukkueen
jokaisella pelaajalla on oma pallo ja he kiertavat pelialueella palloa kuljettaen.
Tarkoituksena on kerata mahdollisimman paljon pisteita annetussa ajassa (esimerkiksi 30
s). Pisteen saa kuljettamalla pallon vastustajan pelaajan haarojen valista, pelaajan
etupuolelta. Palloa ei saa kuljettaa saman pelaajan haarojen lapi kahdesti perakkain.

Sovellukset:
» Kaytetaan erilaisia palloja, esimerkiksi kevyita tai painavia.
* Jokaisella pelaajalla on oma pallonkuljetustapa: jalalla, kadella, mailalla jne.
* Pelaajien taito- ja kuntotason mukaan pelialuetta voidaan pienentaa/suurentaa tai
peliaikaa lyhentaa/pidentaa.
* Pisteiden keraaminen vaikeutuu, kun portit saavat vaihtaa asentoaan tai
paikkaansa merkkiaanesta.

FORMULARATA

Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky, rytmikyky, suuntautumiskyky ja yhdistelykyky

Pelin/leikin kulku: Leikkitilan nurkkiin tehdaan varikot esimerkiksi patjoista tai penkeista.
Formulakuskit saavat pallot, joita heidan on kuljetettava varikoiden valilla. Varikoiden
ulkopuolella vaanivat autottomat kuskit, jotka yrittavat ryostaa pois formulakuskien
kuljettamat pallot. Pallojen vaihtaessa omistajaa, vaihtuvat samaan tahtiin myos kuskit.

Sovellukset:
» Kaytetaan erilaisia pallonriistotapoja, esimerkiksi pallo on saatava kokonaan
pois tai pelkka kadella selkdaan koskettaminen riittaa.
* Pallollisen pelaajan liikkumista vaikeutetaan laittamalla esteitd alueelle tai
tekemalla saanto etta vain joka toiselle varikolle saa pysahtya tai varikolla taytyy
tehda jokin tehtava esim. pallon heitto koriin.
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Pallollisen pelaajan pallon kuljetus tehdaan vaikeaksi, kayttamalla vain muutamia
palloja.

LIIKENNEPOLIISI

Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky, rytmikyky ja yhdistelykyky

Pelin/leikin kulku: Liikennepoliisi nayttaa kadella likkumissuunnan: oikealle, vasemmalle,
eteen, taakse, ylos = paikalla ympari. Pelaajat kuljettavat palloa liikennepoliisin
nayttamaan suuntaan.

Sovellukset:
* Lapsilla on kaytossa erilaisia palloja ja kuljetuksessa voi olla apuna kasi tai maila.
* Pelin vaativuustaso nousee kun suunnanvaihtokomennot annetaan nopeassa
tempossa tai vaihtelevin valiajoin.

KIINANMUURI

Kehitettava ominaisuus: Suuntautumiskyky ja yhdistelykyky.

Pelin/leikin kulku: Keskelle pelikenttda merkitddn suorakaiteen muotoinen muurialue
(koko riippuu pelaajien maarasta ja taitotasosta), jossa lohikdarme saa liikkkua. Muut
pelaajat 1ahtevat hakemaan palloja pelialueen toiselta puolelta, yrittaen kuljettaa niita yksi
kerrallaan kotipesaan. Lohikdarmeen kosketuksesta pelaaja joutuu palaamaan kotipesaan.

Sovellukset:
* Leikin vaikeustasoa saadaan vaihdeltua muuttamalla muurialueen leveytta tai
lohikaarmeiden maaraa: kaksi tai useampia
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SISATERASYOTTO

Suoritustapa:

~
’5

b

* Tukijalka on pallon vieressa.

* Syottava jalka ja jalkaterat ovat koukussa.

* Nilkkanivel on jannitettyna.

* Osumakohta on pakian ja kantapaan valissa (sisasyrjalla).

Kaytto:

» Tarkka yhteispeli lahietaisyydella.
* Tarkka laukaisu kuljetuksen tai syoton jalkeen.

Mahdollisia ongelmia:

* Tukijalka on liilan kaukana pallosta.
* Syottava jalka ojentuu potkun jalkeen.
* Potku ei osu keskelle palloa.

SISATERAPOTKU

Suoritustapa:

* Vauhdinotto viistosti tai kaarenmuotoisesti.

* Tukijalka on pallon vieressa tai sivussa pallon takana.

* Ylavartalo on kevyesti kallistuneena pallon yli.

* Potkaistavan jalan jalkatera on (myods potkun jalkeen) ojennettuna, varpaat
osoittavat maahan.

* Osumakohtana jalkateran sisasivu.

Kaytto:

* Laukaus ja keskitys.
* Syotto pitkalle yhteispelissa.

12



Mahdollisia ongelmia:

* Vauhdinotto suoraan potkusuuntaan.
» Jalkatera koukussa, nilkka ei ole jannitettyna.
* Liian voimakas ylavartalon taaksetaivutus.

NILKKAPOTKU

Suoritustapa:

* Vauhdinotto on suoraan tai viistosti potkusuuntaan.

» Jalkatera on ojennettuna ja nilkka jannitettyna, polvi pallon paalla (matalassa
potkussa).

* Suorassa vauhdinotossa varpaat osoittavat kohtisuoraan maahan; viistossa
vauhdinotossa ne suunnataan maahan niin paljon kuin on mahdollista.

* Osumakohta on jalkapoyta.

Kaytto:

* Laukaus ja keskitys.
* Pitka syotto.
* Vastapotku.

Mahdollisia ongelmia:

* Nilkka ei ole jannitettyna.
* Potkaisevan jalan kantapaa osoittaa alaspain.
* Nilkalla ei osuta keskelle palloa.

PELEJA JA LEIKKEJA  SISATERASYOTTOON, SISATERAPOTKUUN  JA
NILKKAPOTKUUN:

OMA PUOLI PUHTAAKSI

Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky ja yhdistelykyky
Pelin/leikin kulku: Puoliksi jaetulla pelialueella on paljon palloja. Merkista alkaa pallojen

potkiminen maata pitkin vastustajan puolelle. Toisesta merkista toiminta pysahtyy ja pallot
lasketaan. Voittajajoukkue on se, jolla on puolellaan vahemman palloja.
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Sovellukset:
* Apuna saa kayttaa kasia.
» Palloa potkaistaan heikommalla jalalla.

NIMIPALLO

Kehitettava ominaisuus: Erottelukyky ja reaktiokyky

Pelin/leikin kulku: Pelaajat muodostavat piirin. Pallollinen pelaaja sanoo kaverin nimen ja
syottaa valittomasti pallon nimeamalleen pelaajalle. Leikki sopii hyvin joukkuekavereiden
tutustumiseen.

Sovellukset:
* Pelataan suuressa/pienessa piirissa tai vaikkapa vapaassa tilassa.
* Syottotapa maarataan etukateen
* Syottaessa pitaa sanoa seka etu- etta sukunimi.

KOLMEN KENTAN POTKIS

Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky ja suuntautumiskyky

Pelin/leikin kulku: Pelikenttd jaetaan kolmeen osaan. Toinen joukkue on kentan
keskiosassa ja toinen puolitettuna molemmille paatyosille. Keskijoukkue yrittda pysayttaa
paatyjoukkueen keskenaan syottelemia palloja. Syotellaan kunnes kaikki pallot on pois
pelista.

Sovellukset:
* Pelida muutetaan pelaamalla erikokoisilla pelialueilla, nopeasti/hitaasti liikkuvilla
palloilla tai lisdamalla pallojen maaraa.
* Yksiloiden valisia taitoeroja tasoitetaan kun taitavammat saavat potkaista palloa
vain heikommalla jalalla tai jokaisella on oma potku-/heittotyyli.

KEILANVARTIJAT

Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky ja suuntautumiskyky

Pelin/leikin kulku: Ryhmasta valitaan muutamia oppilaita mystisten taikakeilojen vartijoiksi.
Muut yrittavat kaataa keiloja, potkimalla palloja merkityn ympyran rajan ulkopuolelta. Pallot
eivat saa kohota lantiota korkeammalle.

Sovellukset:
* Keilojen kaataminen helpottuu jos pallon saa myos vierittaa/heittaa.
* Keilojen kaataminen vaikeutuu jos heikompi jalka maarataan potkaisujalaksi.
* Pelaajista taito- ja kuntotasosta riippuen pelataan pienella/suurella pelialueella,
kaytetaan suuria/pienia palloja.
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JALKAPALLOPETANQUE

Kehitettava ominaisuus: Erottelukyky

Pelin/leikin kulku: Maahan laitetaan maalimerkki, esimerkiksi keppi tai pieni pallo.
Tarkoituksena on saada potkaisemalla oma pallo mahdollisimman lahelle maalimerkkia.
Pelia voidaan pelata yksilo- tai joukkuepelina. Pallojen maaraa voidaan vaihdella,
esimerkiksi jokaisella on oma pallo tai joukkueella on viisi palloa. Pisteitd saa vain se
pelaaja tai joukkue, jonka pallo on lahimpana maalimerkkia. Pisteita on mahdollisuus
saada sen mukaan, kuinka monta omaa palloa on lahempana maalimerkkia kuin
vastustajan lahin pallo.

Sovellukset:

* Pelaajien taitotason mukaan jokaisella on oma potkaisupaikka ja tarvittaessa palloa
saa myos heittaa.

* Pisteiden saaminen helpottuu kun maalimerkin ymparille piirretdan keha, josta voi
saada pisteita.

* Pelin taitovaatimustasoa saadellaan pelialueen kokoa ja maalimerkin etaisyytta
vaihtamalla. Pelaaminen helpottuu jos kaytetdan suuria ja hitaasti vierivia palloja
seka suurta maalimerkkia. Pelaaminen vaikeutuu jos maalimerkin ja heittopaikan
valiin laitetaan este, jonka yli pitda potkaista.

HOYNA

Kehitettava ominaisuus: suuntautumiskyky, yhdistelykyky ja reaktiokyky

Pelin/leikin kulku: Pelataan jalkapalloa nelion muotoisella alueella esim. 3v1, 4v2, 5v2,
6v2, 7v3 jne. Kun "keskelld” olevat pelaajat saavat riistettya pallon tai se joutuu alueen
ulkopuolelle, paasee yksi pelaajista pallollisten puolelle ja pallon menettanyt joutuu
"keskelle.” Korostetaan liilkkumista pois "syottovarjosta.” Aluetta suurentamalla pallollisten
toiminta helpottuu. Aloittelijat voivat kokeilla kasin vierittamalla, jolloin palloa ei saa riistaa
kasista tai ilmassa niin, etta pallolla on aina kosketettava maata ennen uutta heittoa.

SYOTTONELIO .

Kehitettava ominaisuus: reaktiokyky ja ~——_
suuntautumiskyky ~ Vv

Pelin/leikin kulku: Pelataan jalkapalloa esim. 4v2 . Tl

siten, ettd pallolliset pelaajat (4) ovat nelidn .
ulkopuolella ja pallottomat vastustajat sisapuolella.
Ulkopuolella olevat pelaajat yrittavat syottaa nelion
lapi toisilleen. Syottaa voi myos nelion ulkopuolelle,
mutta vain rajoitetusti perakkain. Pallon riistanyt
pelaaja pallolliseksi ja menetyksen aiheuttaja . 4
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keskelle. Vaikeutus pienentamalla neliota ja kosketusrajoituksin. Sovella kilpailuksi.

SEINAPALLO

Kehitettava ominaisuus: suuntautumiskyky, yhdistelykyky ja reaktiokyky

Pelin/leikin kulku: Henkilokohtaisena tai ryhmakilpailuna 2-4 pelaajan ryhmissa.
Ensimmainen suorittaja asettuu merkityn alueen rajalle ja suorittaa laukauksen. Pallon on
osuttava seinaan ja palattava potkuvoimasta lippujen valiselle alueelle rajaviivan yli.
Taman jalkeen seuraava suorittaja suuntaa pallon potkulla seinaan, seuraava valmistautuu
jne. Ellei pelaaja saa laukaistua palloa takaisin seindan ennen kuin se on pysahtynyt tai
laukaus menee ohi saa edellisen potkun suorittaja pisteen. Pelissa voidaan jakaa myos
kirjaimia ja se joka on ensin saanut kokoon esimerkiksi kirjaimet KYKY tai KUNKKU tms.
on voittaja. Misaaripelissa kirjaimia annetaan epaonnistujalle, jolloin perinteisimmat
kirjaimet muodostavat sanan AASI.

Ainoastaan aloituspotkun on ponnahdettava alueen rajan yli. Muut potkut saa suunnata
seinan kautta mihin tahansa mutta ei seinalinjan (tai maalilinjan) taakse. Mikali potkaiseva
pelaaja koskee palloon kahdesti tai pallo osuu muuhun pelaajaan jolla ei ole vuoroa, saa
edellinen potkaisija pisteen kuten edella. Ryhmakilpailuna pelattaessa ryhmat potkaisevat
vuorotellen eri jasentensa toimesta. Seinan tilalla voidaan kayttaa esimerkiksi normaalia
terasverkoin kehystettya jalkapallomaalia.
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ULKOTERASYOTTO

Suoritustapa:

* Tukijalka on pallon vieressa.

» Syottava jalka on ojennettu ja nilkasta jannitetty.

» Jalka on kaannettyna sisaanpain.

* Nilkkanivel on jannitettyna.

* Osumakohta on pakian ja kantapaan valissa (ulkosyrjalla).

Kaytto:

* Harhauttava syotto.
* Kuljetus.

Mahdollisia ongelmia:

* Tukijalka on liilan kaukana pallosta.
* Syottava jalka ojentuu potkun jalkeen.
* Potku ei osu keskelle palloa.

ULKOTERAPOTKU

Suoritustapa:

* Vauhdinotto on viistosti potkusuuntaan.

* Jalka on ojennettu, nilkasta jannitetty ja kdannettyna sisaanpain, polvi on pallon
paalla.

* Ylavartalo on kallistuneena tukijalan paalle.

* Osumakohtana on jalkateran ulkosivu.

Kaytto:

* Harhauttava syotto.
* Laukaus.

Mahdollisia ongelmia:

* Potkun jalkeen painonsiirto siirtyy pelaavan jalan paalle.
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* Tukijalan ja pallon valinen etaisyys on liian pitka.
* Palloon ei osuta kunnolla.

PELEJA JA LEIKKEJA ULKOTERASYOTTOON JA ULKOTERAPOTKUUN:

PIIMALEIKKI

Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky ja suuntautumiskyky

Pelin/leikin kulku: Yksi pelaaja on keskella ja yrittda katkaista kahden tai useamman
pelaajan syottelemaa palloa. Syoton katkosta paasee syottelijaksi ja katkaistun syoton
antaja joutuu keskelle.

Sovellukset:
* Vaihdellaan pelialueen kokoa.
* Pelataan kahdella pallolla.
* Syottelijat eivat saa liikkua.

KYMMENEN SYOTTOA

Kehitettava ominaisuus: Erottelukyky, reaktiokyky, suuntautumiskyky ja yhdistelykyky

Pelin/leikin kulku: Joukkue yrittaa tehda sovitun maaran onnistuneita syottdja perakkain.
Syoton antaneelle henkildlle ei saa heti syottaa takaisin, eikad pallollinen pelaaja saa
likkua. Vastustaja yrittaa katkaista syoton ja vastustaja saa onnistuneesta syoton
katkosta pallon itselleen.

Sovellukset:
1. Jokaisella pelaajalla on oma sy6ttdtapa, esimerkiksi heikompi jalka, vahvempi jalka
tai pallon voi sy6ttaa heittamalla.
2. Perakkain onnistuneiden syottdjen maaraa vaihtamalla (esim. useampia
onnistuneita syottdja tai vain muutama onnistunut syottd) seka pelialueen kokoa
vaihtelemalla pelista tulee ryhman taitotasoa vastaavaa.

SYOTTOHARJOITUKSIA: % lé} @ /@?
o

PARIN KANSSA ?

Pallo kontrolliin ja systtd !
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Syotto - kierros + syotto

takaisin
Syottoja eri kulmista %

Jahtaa pallo kiinni, k&&anny By LIV

ja syota B ‘ )
WS

Parisyottelya

Pallon pitaminen ilmassa

pareittain Palloa pidetaan ilmassa

pareittain. Aluksi pompun kanssa,

sitten ilman pomppua jokaisen

kosketuksen valissa.

"Ympari seinia"

Pareittain, parilla yksi pallo. Kumpikin oppilas vuorotellen syo6ttaa

pallon maalialueeseen, esim. penkkiin tai merkeilla varattuun valiin ﬁ .
seinaan. _ ) = o '
Seuraavaksi pari etenee seuraavalle maalialueelle syotellen koko oy . 3\»&
ajan palloa keskenaan liikkkuessaan. Jos seuraavalla maalialueella S e -- & }

on ruuhkaa, odottavat he vuoroaan syoétellen palloa paikallaan.

Kahden pallon vaihto

Pareittain, jokaisella pallo. Seurataan johtajaa. Kun johtaja syé6ttda pallon, .-~ - )
vaihdetaan johtajaa ja uusi paikallaan oleva pelaaja. Kun malli on esitetty, ,®

tulee toisen parin vuoro. Erilaisia tapoja pallon vaihtamiseen voidaan f\r"f’
kayttaa: i) pusku ii) puolivolley iii) kokovolley ‘
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KOLMEN HENGEN RYHMISSA

Syottelya "*‘Q
Yksi pallo. Kaksi syottajaa laidoilla. Keskella oleva oppilas "'/ é /,,;,,g )
ottaa haltuun, kaantyy ja syottaa pallon toiselle syottajalle. * Ty

! R 'k/

Syotto liikkeessa 2y } .
Keskimmainen oppilas, nyt koko ajan liikkeessa, syottaa | ? A * g
pallon laidalla vuorossaan olevalle oppilaalle. , i

Syotto tunnelin lapi @

Laidalla olevat oppilaat syottelevat keskimmaisen oppilaan J 3=

jalkojen valista. Edistyneemmat yhdella kosketuksella. f N &

Pusku liikkeessa g

a) Puskeminen kuten kohdassa 34. Nuoret oppilaat heittavat z’

itselleen, laidalla olevat seisovat paikallaan. 2 ﬂ: r

b) Puskeminen kuten kohdassa 35. Nuoret oppilaat heittavat 5‘& g{ F
itselleen, laidalla olevat seisovat paikallaan. éf My

Lyhyt - lyhyt - pitka X ) ,
a) Polvillaan oleva oppilas keskella. "Ulkopelaaja" g i i
syottaa lyhyen syoton keskelle, keskipelaaja palauttaa. ¢, __ _ _ ."i% o ,;"LJ}’
Sitd seuraa pitkd syo6ttd ulkopelaajalta toiselle ® @ ‘ VA )
ulkopelaajalle, joka taas toistaa kuvion. Lyhyt - lyhyt - 4 r"g'/' Y L

pitka. ,? J?

b) Kuten kohdassa, keskipelaaja seisoo ja pelaa jaloin.

Haltuunotto - kdannos - syotto
Keskipelaaja ottaa syo6ton haltuun, kaantyy ja syoéttaa
pallon toiselle syottajalle.

Kahden pallon syottely

Lisataan toinen pallo. Kumpikin syéttaja syottaa vuorollaan f&v .

kayttaen i) syottdo maassa, ii) puolivolley, iii) kokovolley, iv) by = &’g\
paalla. Keskipelaaja palauttaa pallon sydéttajalle. Juostaan "4-.“_“'53" iy, — h\q'
myO0s kahdeksikkoa syottajien ympari. S R N\F e i
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NELJAN HENGEN RYHMISSA

Jalalla maassa "

MM =
e % i
. §s - % ¢
Puolivolley K b3 \ o e d b mb
W O\ e & o 2
Kokovolley ! \ - <y
.~ i ?/ i\
Paalla
"Varamies"
Neljan hengen ryhma. Kaksi palloa. Yksi oppilas on kasvokkain s B
kolmen muun kanssa. Ensimméinen pallo syotetdan tydskentelevélle w 8
oppilaalle, joka seuraavaksi syottaa "varamiehelle" eli oppilaalle, jolla AN ’5"_’.
ei ole palloa, ja joka ei juuri antanut syottoa. [
Seuraavaksi toinen pallo syotetaan tyoskentelevalle oppilaalle, joka A8
taas sy6ttaa "varamiehelle". "/
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HALTUUNOTTO JALKAPOHJALLA

|
P IEA! &

kantapaalta varpaalle taaksepain rullaaminen

Harjoiteltaessa haltuunottoa jalkapohjalla on hyva aloittaa harjoitteista, joissa jalkapohjaa
viedaan edestakaisin pallon paalla. Talloin saadaan tuntuma palloon ja siihen, kuinka pallo
kayttaytyy jalkapohjan alla. Pelitilanteessa pallo usein pomppii ja on tarkeaa saada pallo
haltuun, jotta sita voi lahtea kuljettamaan. Pallon haltuun otossa seuraava vaihe on ottaa
pomppiva pallo haltuun. Tata voidaan harjoitella esimerkiksi siten, etta pari heittaa palloa
ja toinen yrittaa ottaa pallon haltuun jalkapohjalla. Yksilosuorituksessa pallo voidaan
heittaa itselle ilmaan ja ottaa jalkapohjalla se haltuun.

HALTUUNOTTO SISATERALLA

Haltuunotto sisateralla tapahtuu siten, etta jalkatera kaannetdan kohti palloa ja pallon
koskettaessa jalan sisasyrjaa joustetaan hieman, jotta pallon kulku pysahtyy. Tarkeaa on
pitaa katse pallossal!

HALTUUNOTTO RINNALLA

Haltuunotto rinnalla tapahtuu siten, etta vartalo kallistetaan hiukan taakse ja joustetaan
jaloilla, kun palo tulee korkealta ja osuu suunnilleen rinnan korkeuteen. Vartalo
suoristetaan, jolloin pallo putoaa jalkojen Iahelle maahan. Taman jalkeen on helppo jatkaa
pallon kuljetusta.

Harjoituksia:

Pareittain syottelya ja ennen syoton lahtemista otetaan pallo haltuun kyseisilla tekniikoilla.
Valimatkaa voi vaihdella osaamisen mukaan.

Ympyrassa syottoja. Syottaja liikkuu syoton peraan vastaanottajan paikalle.

Pelaajat kolmessa jonossa. Syoton jalkeen liikutaan viimeiseksi vastakkaiseen jonoon.
Katse seuraa palloa.

Kolme pelaajaa on rivissa. Laidalla oleva pelaaja syo6ttaa keskella olevalle pelaajalle, joka

ottaa pallon haltuun, kaantyy ja syottaa kolmannelle pelaajalle. Taas syotto keskelle taman
jalkeen.
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PELEJA JA LEIKKEJA HALTUUNOTTOON:

TANSSIVA PALLO

Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky, rytmikyky ja tasapainokyky

Pelin/leikin kulku: Pelaajat kuljettavat palloa (voi tehda myds esimerkiksi musiikin tahdissa)
jaloilla. Vihellyksesta pelaajien on pysahdyttdva mahdollisimman nopeasti tasapainoiseen
asentoon jalka pallon paalla.

Sovellukset:
* Jokaisella pelaajalla on oma pallon kuljetustapa.
* Kuljettaminen vaikeutuu jos kuljetaan viivoja pitkin.
* Kuljetusrytmia voidaan muutella: nopea/hidas.
* Palloa taytyy suojata kun annetaan lupa toisen pelaajan kuljetuksen hairitsemiseen.

PALLON KUOLETUS

Kehitettava ominaisuus: Erottelukyky ja tasapainokyky

Pelin/leikin kulku: Pelataan seinaan, johon on rajattu erikorkuisia alueita. Potkaistaan pallo
vuorotellen alimmasta ylimpaan alueeseen ja pyritddn ottamaan pallo haltuun
mahdollisimman nopeasti. Etaisyys seinasta on pisteytetty esimerkiksi 1-5 pisteeseen.
Potkujen lukumaaraa voidaan vaihdella.

Sovellukset:

» Tehtavaa voi eriyttdd antamalla jokaiselle erilaisen pallon, vaihtelemalla
potkupaikan etaisyytta seka merkitsemalla seindan erikokoisia alueita.

KEILAT KUMOON

Kehitettava ominaisuus: Reaktiokyky ja suuntautumiskyky

Pelin/leikin kulku: Molemmilla joukkueilla on omat pelialueensa, joiden takarajoilla on
keiloja rivissa. Tarkoituksena on kaataa vastustajan keilat samalla suojaten omia keiloja.
Pallon saa potkaista tietyn, yhteisesti sovitun rajan takaa kohti vastustajan keiloja. Palloa
ei saa hakea vastustajan puolelta. Keilansa paremmin suojannut joukkue voittaa pelin.

Sovellukset:
* Jokaisella pelaajalla on oma potkaisupaikka ja tarvittaessa kasilla saa koskea
palloon.

* Pelataan suurella/ pienella pelialueella tai peliaikaa rajoitetaan.
* Pallojen maaraa voidaan vahentaal/lisata, riippuen pelaajien taidoista ja
lukumaarasta.
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JALKATENNIS

Kehitettava ominaisuus: Erottelukyky ja tasapainokyky

Pelin/leikin kulku: Pelataan tennista jaloin. Pelataan normaalin tenniksen saannaéilla, mutta
pomppuja saa tulla useampi. Pelipuolten valissa on verkko.

Sovellukset:
» Pallon pomppuja sallitaan rajaton maara, vain yksi tai kaksi tai jokaisella pelaajalla
on oma sallittu maara pomppuija.
* Tarvittaessa voidaan sallia pallon kosketus myds kadella.
* Pelin luonne muuttuu kun pelataan erikokoisilla ja huonosti pomppivalla pallolla
seka vaihdellaan pelialueen kokoa.
* Pelaajien maaraa voidaan vaihdella, kaksi tai useampia.

TORNINVARTIJA

Kehitettava ominaisuus: suuntautumiskyky, rytmikyky ja reaktiokyky

Pelin/leikin kulku: Muodostetaan 3-5m sateella piiri. Yksi pelaajista kerrallaan vartioi piirin
keskelld olevaa keilaa. Muut syottelevat ja heittelevat yhdelld pallolla saadakseen keilan
kaatumaan. "Torninvartija” yrittda estaa jaloillaan pallon osumista keilaan. Kokeile myos
niin, etta kaytetaan vartiointiin vain kasia tai vartalon muita osia.
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PAAPUSKU

Suoritustapa:

* Palloon on osuttava otsalla.

» Silmat ovat auki ja suu on kiinni.

* Puskua ennen ylavartaloa taivutetaan taakse, leuka on alhaalla.
* Puskun aikana katse on pallossa.

* Puskun jalkeen katse seuraa palloa.

&

Kaytto: ﬁi\
) <\
* Puskea pallo maaliin.

* Puskea pallo toiselle pelaajalle.
* Puskea pallo pois vaaralliselta alueelta

Mahdollisia ongelmia:

* Palloa pelataan paalaella.
* Silmat suljetaan puskun aikana.
* Puskun jalkeen katse siirtyy maahan.

Harjoitteita:
Pari heittaa pallon kohti ja toinen parista yrittaa puskea pallon takaisin parille.

Yksin harjoiteltaessa pallon voi heittdad ilmaan ja puskea esimerkiksi seinaan ja
tarkoituksena olisi, etta pallo pomppaisi seinasta takaisin kateen

PELEJA JA LEIKKEJA PAAPUSKUUN:

PAAPALLOVIESTI

Kehitettava ominaisuus: tasapainokyky, suuntautumiskyky ja rytmikyky
Pelin/leikin kulku: Kussakin joukkueessa on 4-5 paria, jotka ovat asettuneet parijonoksi.

Joukkueen ensimmainen pari asettuu vastakkain niin lahelle toisiaan, etta pallo pysyy
heidan otsiensa valissa. Lisaksi kadet ovat kasissa.
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Merkista kunkin joukkueen ensimmainen pari lahtee juoksemaan pallo otsien valissa
kiertden sovitun merkin ja palaa lahtoviivalle, jossa luovuttaa pallon seuraavalle parille.
Nama jatkavat samalla tavalla ja jo juossut pari siirtyy jonon viimeiseksi. Kun viimeinen
pari saapuu lahtoviivalle he nostavat pallon ylos ja huutavat "valmis”. Nopein voittaa.
Leikkia voi kehitella pistamalla pallo selkia vasten, rintoja vasten, niskaa vasten jne.

Pédapelin malliharjoitus

Peli ilmatilassa vaatii rohkeutta, oikeaa ajoitusta ja oikean tekniikan.

1. Yksin: Pallonheitto ylds, "pomppu" paalla ja kasin. Kaksi — kolme pomppua, korkeita ja matalia.

2. Pareittain: A ja B. A heittaa itselleen pallon ilmaan ja taivuttaa vartalon vyotarosta taaksepain.
Voima vyotardsta asti, jaykka niska ja leuka. Puskuliikkeessad katse palloon. A:n on osuttava
keskelle tai ylempaan puoliskoon pystydkseen pitamaan pallon matana B:lle. B tekee samoin.

3. Kolmisin:

Heitot myds sivuttain. A heittaa B:lle, joka puskee ja siirtyy viimeiseksi A:n riviin. B:n rivista
seuraava heittaa A:lle, joka puskee jne. A heittda B:lle ja juoksee viimeiseksi B:n jonoon. B puskee
ja juoksee viimeiseksi A:n jonoon. Jalkojen on koko ajan oltava liikkeessa, niin ettd voidaan siirtya
ja tulla oikein palloon. Huom! K&anna vyotardsta niin, ettd rinta on myos puskusuuntaan. Muista,
myo6s puskussa tarkkuus on useammin parempi kuin voima.

4. Kaksi — kolme pelaajaa pallottelee paalla keskenaan.

Kolmisin lyhyt — pitkd — lyhyt

A puskee lyhyen B:lle, joka puskee pallon takaisin A:lle. A puskee B:n yli A2:lle, joka taas
vastaavasti puskee lyhyen kaantyneelle B:lle jne. Keskimmaisen vaihto sopivin valein. Puskettava
kaaripalloa, nain ollen pelikaverilla on mahdollisuus parantaa sijaintiaan. Huom! Jalkatyo ja oikeat
osumat otsalla. Katse aina palloon.

Taaksepéin pusku

A puskee pallon B:lle, joka jatkaa A2:lle. A2 puskee B:lle, joka jatkaa A:lle. B tydskentelee
jatkuvasti. Osien vaihto sopivasti.

7. Kaksi joukkuetta, kolme vastaan kolme ja maalivahdit. Maalivahti heittad pallon ulos A1:lle.
A1:11d on kaksi kosketusta antaakseen keskityksen.

A2 ja A3 juoksevat kohti etu- ja takatolppaan ja pyrkivat tekemaan maalin. A2 voi myos jatkaa
paalla A3:lle tai painvastoin. Maalivahti heittda pallon B1:lle ja peli kdantyy. Harjoituksessa voi
kayttdd useampia pelaajia. A3 ja A2 juoksuradat. A2 ajoittaa juoksunsa niin, ettd han ehtii
etutolpalle yhta aikaa pallon kanssa maalivahdin eteen. A3 kiertad kauempaa niin, etta pallo ei
paasisi ohi takatolpan. Huom! Leveys on sailytettava. A3:n sijainti siten, ettd A1 voi antaa pallon yli
maalivahdin.

8. Keskitysharjoite

Kolme joukkuetta, esim. 60 x 70 m. Lepovuorossa oleva c-joukkue antaa keskitykset molempiin
suuntiin. Peli alkaa, kun maalivahti heittda pallon joko A- tai B-joukkueelle. Joukkue pyrkii pitamaan
palloa 3-5 kosketusta ja pelaa pallon sen jalkeen laidalle.. Ryntays maalia kohti ja keskitys pyritdan
saamaan sisdan. Kontrahyokkaykset sallittuja, mutta silloin myos 3-5 kosketusta.

9. Loppuverryttely
Kuljetukset rauhallisella tempolla siten, ettd ensiksi sisateralla siirto vasen oikea ja kaksi askelta
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valiin. Ulkoterdlld sama asia. Lisatdan askelmaarda kahdesta neljagan ja edelleen vain yksi
kosketus. Vapaamuotoinen kuljetus. pallon pysayttamistd jalkapohjalla ja joustava mukaanotto
toisen jalan sisateralla. Vapaamuotoinen kuljetus, pallon sy6ttd etummaisen jalan sisateralla
takimmaisen jalan sisateraan. Pehmea kuljetus koko ajan eteenpain. Ja lopuksi pareittain.
Paapuskut samoin: 2 x 15 kertaa Edestakainen liike. Eteenpain tultaessa teknisesti oikea pusku.

Harjoitukset on hyva myos joskus lopettaa erilaisiin leikkeihin/viesteihin
kilpailumuodossa.
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SIVURAJAHEITTO

Suoritustapa:

* Palloa heitetdan kahdella kadella, jotka ovat molemmat pallon takana tai sivulla.

* Pallo viedaan ensin paan yli niskan taakse, josta se heitetdan eteenpain kadet
reilusti paan yli tuoden.

* Heittoa ei saa heittaa itselleen ja sen on kaytava aina kentalla.

* Heiton aikana molempien jalkojen tulee pysya maassa.

Kaytto:

* Pallon mennessa yli pelialueen sivurajan se heitetaan takaisin peliin.

Mahdollisia ongelmia:

* Pallosta pidetaan kiinni tai sita heitetaan vain yhdella kadella.

* Palloa ei vieda paan taakse vaan se heitetaan paalaen paalta tai otsan edesta.

* Kasien ojennus heiton jalkeen jaa vajaaksi ja pallo ikdankuin pudotetaan lahelle.

* Heittdjan toinen jalka nousee heiton aikana tai han hyppaa heittdessaan

* Heittdja koskee palloon heittonsa jalkeen ennenkuin kukaan muu on koskenut
siihen.
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LAUKOMINEN

Sisalla

Yksinkertaisia laukaisuharjoitteita nuoremmille oppilaille.

Kaksi palloa per 4-6 hengen ryhma. - x
Vieritys ja laukaus ;&” A= /

Syotto  eteenpain  polvistuneelle  oppilaalle.  Syoton & ? ®
seuraaminen, syo6tto ja laukaus penkkiin. f“_" o '

Jalkojen valista ja laukaus

Polvillaan oleva syoéttaa seisovalle oppilaalle, joka
on kasvot tai selkd syéttdjaan pain. Reagoidaan @
palloon. )

Vieritys taakse ja laukaus a - ¥ -
Polvistunut vierittda pallon. Laukaisuvuorossa oleva oppilas liikkuu % \,
eteenpain laukaistakseen. Laukauksen jalkeen han palauttaa pallon 3y N
syottajalle. AN ;’f\
oy .
rpa T: ft 3%
Ulkokentilla VAT A
Vanhemmille oppilaille.
oW
l'H: ‘/ ‘:_.« .J
Vaihto ja laukaus /- ,’f \
Oppilaat syottavat toisilleen kuten kuvassa. Laukauksen jalkeen / 7 T e
he siirtyvat vastakkaiseen jonoon voidakseen kayttaa kumpaakin //, o ® o \
jalkaa. N
17
i".\l !

Syotto ja laukaus

Syo6ttd maalin  viereisesta jonosta laukaisevaan

ryhmaan, sitten paikkojen vaihto. Laukaiseva oppilas hakee Py
pallon. &, N

o]

4
& N /
Seindsy6tts ja laukaus 25 "f’;«
Syottaja seuraa syottonsa ja pelaa laukojan kanssa seinasyoton f okl
ennen laukausta, jonka jalkeen paikkojen vaihto. "

T
k
.
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1 v 1 ja laukaus
Syottava pelaaja siirtyy passiiviseksi puolustajaksi.
Taitojen karttuessa aktiivisuus lisaantyy.

Laukauskolmio

Kolme ryhmaa toimii samanaikaisesti. Laukauksen
jalkeen oppilas siirtyy myotapaivaan seuraavaan
jonoon.

Keskipelaajat toimivat maalivahteina ja syo6ttavat pallot
takaisin.

Yhden paikallaan seisovan pelaajan lisaaminen
pelaamaan seinasyottd ennen laukausta lisaa
toiminnan maaraa ja vahentaa odottelua.

-
o

Juoksu "kasvojen editse™

Pallo pelataan A-jonosta B:lle. Oppilas C-jonosta juoksee f\y\
laukaisemaan B:n sy6tostd. B noutaa pallon ja liittyy A-jonoon. ;‘1&“ o
Laukaissut oppilas jaa B:n paikalle. A-jonosta syottanyt oppilasA ., fi C
siirtyy C-jonoon. );\ i
8 \\ ]
a8 | &
W oA
i, “ g
\
\
4
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4 vastaan 4

9.5. JALKAPALLON PIENPELIT
Ei maalivahteja.

Pallo pistetaan takaisin peliin sivusta.
Vapaat vaihdot.

4 vastaan 4 + "ulkopelaajat”
Ei maalivahteja.

Pallo pistetaan takaisin peliin sivusta.
Vaihdot: 4 sisaan, 4 ulos - kattelyt.

4 vastaan 4 sisatiloissa

Ei maalivahteja.

Maalit -2 penkkia paadyissa rinnakkain - laaja kohde.
Vaihdot kulmista.

Varimerkityt penkit suuntien vuoksi.

4 vastaan 4 sisatiloissa + "ulkopelaajat”
Kuten edellisessa "ulkopelaajien" kera.
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JALKAPALLON TEKNIIKKARATA:

Tekniikkaradat ovat yleensa haastavia ja mittaavat monenlaisia erilaista tekniikkaa vaativia
taitoja. Niitd on nappara pitaa aina joskus osana tuntia. Erilaisia tekniikkaratoja voi tehda
kayttaen edella mainittuja teknisten taitojen harjoitteita.
Yksi esimerkki tekniikkaradasta:
Nelion muotoinen alue 5 x 5m. Kuinka monta kertaa ehtii pompottelemaan palloa ilmassa
2 minuutin aikana.
Kahden seinan valille asetetaan kartioita sopivan etaisyyden paahan toisistaan. Kartiot
tulee pujotella ja lopuksi laukaista pallo seinaan niin, etta voi itse jatkaa pujottelua jalleen
toiseen paahan. Lasketaan kuinka monta kertaa ehtii kulkea radan Iapi 5 minuutin aikana.
1. Pomputtelu paalla? /[ krt
2. Maalista saa eri kohdista pisteita sen vaikeuden mukaan (esim. reunoista kolme
ja keskelta 5). Lauotaan maaleja 5, 10 ja 15 metrin paasta. Lasketaan kuinka
monta pistetta saa yhteensa.
3. Laitetaan keiloja 5 metrin etaisyydelle toisistaan aina 30 metrin paahan asti.
Aloitetaan juoksemaan pallon kanssa viivalta ensimmaiselle keilalle, palataan
takaisin viivalla, juostaan toiselle keilalle, palataan viivalle, juostaan kolmannelle

viivalle, jne. Otetaan aikaa, kuinka kauan tahan yhteensa kuluu aikaa.

LAHTEET: www.palloliitto.fi
www.edu.fi
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9.6. HARJOITUSSUUNNITELMIA ERI IKAISILLE
7 — 9 vuotiaiden harjoitussuunnitelmat

1. Kuljettaminen ja pysayttaminen

Alkuleikki: VARIMAA — leikki 15 min

Valineet: Erivarisia merkkikartioita ja palloja. (kartioiden tilalla voi kayttaa myos liiveja ja
puoluenauhoja tai vaikka kivia, kapyja, tennispalloja, hernepusseja jne.)

Toteutus: Maahan levitetaan kartiot niin, etteivat samanvariset ole aivan vierekkain, ja etta
kartioiden valissa mahtuu sujuvasti kuljettamaan palloa ja likkumaan. Pelaajat kuljettavat
varien rajaamalla alueella vapaasti palloa eri tavoin (esim. vain jalan ulko- tai sisateralla,
jalkapohjalla, vain toista jalkaa kayttden, kasin kierittaen) tai liikkuvat pallon kanssa tai
ilman valmentajan ilmoittamin tavoin (esim. pallo polvien valissa, palloa kasin maahan
ponnauttaen, kinkaten pallo selan takana jne.). Valmentaja viheltaa pilliin ja kertoo mille
varille / esineelle kunkin pelaajan on mahdollisimman nopeasti edettdva. Lisaksi
valmentaja voi huutaa numeron, jolloin kyseiselle varille / esineelle saa menna numeron
mukainen maara pelaajia ("punainen kolme” = kolme pelaajaa punaisen kartion vieressa).
Muista vaihdella kuljetus- tai likkumistapaa useasti.

Vinkki: Jos palloja ei riita kaikille, voi osa liikkua ilman palloa. Talldin palloja voidaan
vaihdella vaikkapa pareittain aina uusien ohjeiden kohdalla.

Taito-osuus: KULJETTAMINEN ja PYSAYTYS 10 min

Valineet: Palloja kaikille / pareittain

Toteutus: Levittdydytdan kentalle riviin. Kaikki lahtevat kuljettamaan samanaikaisesti
palloaan eteenpain. Valmentajan suorittamasta vihellyksesta/merkista kaikki pysayttavat
pallonsa ja istahtavat sen paalle. Uudesta merkista jalleen lahdetaan liikkeelle. Aluksi
pysayttaminen voi tapahtua kasin, sitten jaloin, mutta jokaisen omalla tavalla. Istumisen
sijaan voidaan myo0s laittaa jalkapohja pallon paalle.

Vinkki: Pareittain tehtdessa pelaajat kuljettavat palloa vuoron peraan aina merkista
merkKiin, jolloin kenenkaan ei tarvitse odotella vuoroaan liian kauan. Pelaajat voivat myos
kuljettaa palloa vapaasti ympari kenttaaluetta.

Maalintekotuokio: KULJETUS-OHITUS-LAUKAUS 15 min
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Valineet: Palloja, maalit, kartiot (kartioiden tilalla voi kayttaa myos liiveja ja puoluenauhoja
tai vaikka kivia, kapyja, tennispalloja, hernepusseja jne.)

Toteutus: Jaa ryhma esim. kahteen osaan, jottei jonotusta tule liikkaa. Maalit voi rakentaa
kartioista. Aseta pelaajat pallojen kanssa jonoon kasvot maalia kohti, noin 20-25 metrin
paahan maalista. Jonon eteen noin 10 metrin paahan menee seisomaan yksi pelaajista
"likennepoliisiksi”. Jonon ensimmainen lahtee kuljettamaan jaloin palloa tata pelaajaa
kohti, jolloin tama nostaa katensa joko oikealle tai vasemmalle puolelle merkiksi siita,
kummalta puolelta palloa kuljettava oppilas hanet ohittaa. Hieman ohituksen jalkeen
pelaaja suorittaa laukauksen kohti maalia, hakee pallon ja palaa jonoonsa takaisin. Anna
yhden pelaajan toimia liikkennepoliisina aina muutama kokonainen kierros ennen vaihtoa.

Vinkki: Kasimerkin voi alun harjoittelun jalkeen sopia tarkoittavan myds peilikuvaa, jolloin
vasemman kaden noustessa onkin ohitettava oikealta ja painvastoin.

2. Kuljettaminen ja pyséayttiaminen

Alkuleikki: "Serpentiinikuljetus” (PALLON KULJETUSVIESTIT) 10 min

Valineet: Pallot, kartiot

Toteutus: Tee neljan tai viiden kartion muodostamia jonoja sen verran, etta yhta jonoa
kohti tulee noin 4-5 pelaajaa jakaessasi ryhmasi tasaisesti viesteja varten. Jonossa
perakkain olevien kartioiden valien on syyta olla useamman metrin, jotta niiden pujottelu
onnistuisi kaikilta. Jonojen ensimmaiset lahtevat valmentajan merkistd kuljettamaan
sovituin tavoin, esim.

« pujotellen kartioita molempiin suuntiin tai vain toiseen suuntaan, jolloin palataan
suoraan kuljettaen takaisin

« suoraan kartioiden oikealta puolelta ja palaten takaisin vasemmalta (siis
pujottelematta)

« suoraan viimeiselle kartiolle pysayttaen pallonsa sinne ja juosten ilman palloa
takaisin jonoon - seuraavana vuorossa oleva sitten hakee taas pallon kuljettaen sen
jonon ensimmaiselle

« suoraan kartiojonon oikealta puolelta, pysayttaen pallonsa viimeisella kartiolla,
kayden nopeasti istahtamassa pallon paalla ja kuljettaen pallonsa takaisin jonon
ensimmaiselle

Vinkki: Voidaan tehda aluksi my0s juosten palloa kadessa/sylissa pitaen.

Maalintekotuokio: KULJETTAMINEN, PYSAYTYS ja LAUKAUS 15 min
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Valineet: Pallot, maalit, kartiot

Toteutus: Kaksi maalia tai kartiomaalia on vierekkain. Pelaajat pallojen kanssa esim.
kahdessa jonossa noin 20-25 metrin paassa maalista. Jonoista noin 10 metrin paassa
kaksi kartiota noin kahden metrin paassa toisistaan pysaytyspaikan merkkina (voi korvata
myO0s hiekkaan vedetylla viivalla). Aluksi jonoissa ensimmaisina olevat kuljettavat palloaan
merkille, pysayttavat siina hetkeksi pallon jaloin ja jatkavat kuljetusta kohti maalia yrittaen
laukoa pallon maaliin. Laukauksen jalkeen jalleen paluu jonon paahan.

Hetken paasta harjoitusta voidaan muuttaa niin, ettd jonossa ensimmaisena oleva on
ilman palloa ja aina toisena olevalla on pallo. Tama vierittda pallon kohti edessa olevaa
merkkia. Jonon ensimmainen yrittaa juosta pallon nopeasti kiinni ja pysayttaa sen jaloin
kuten edella. Taman jalkeen suoritetaan taas lyhyt kuljetus ja maalilaukaus.

Vinkki: Vaihdelkaa maalivahteja ja huomioi, etteivat oppilaat mene laukomaan aivan
maalivahdin nenan edesta, jottei kovimmat potkut aiheuta ikavia vahinkoja.

Pelihetki: PIENPELIT (esim.5 vastaan 5/6v6 / 7v7) 15 min

Valineet: Pallot, liivit, kartiot/maalit

Toteutus: Jaa ryhma neljaan osaan ja tee kaksi pelikenttad. Kartiomaalit ovat nopeimmat
tehda, kenttarajojen piirtdminen ei ole valttamatonta. Anna oppilaiden nimeta joukkueensa
(esim. Aku Ankat, Mikki Hiiret jne.) ja laita pallo peliin.

Vinkki: ala tee liilan suuria kenttia, esim. 5 vastaan 5 peliin sopiva kentan koko on 40m x
30m.

3. Kuljettaminen ja pallonhallinta

Alkuleikki: MORRIMYOKYN METSASTYS 15 min

Valineet: Pallot, kartiot, liivit

Toteutus: Rajaa kartioilla ryhmallesi riittdvan suuri ja turvallinen leikkialue. Huomioi, etta
pelaajat kuljettavat samalla palloa liikkuessaan! Anna 2-4:lle pelaajalle liivi. He toimivat
leikissa metsastajina. Muut ovat morrimoykkyja, joita metsastajat koettavat saada kiinni.
Jokaisella metsastajalla on oma nurkkauksensa leikkialueen kulmassa, jonne han ohjaa
itse kiinniottamansa morrimoykyt. Morrimoykyt jaavat siis "vangeiksi” eli heita ei pelasteta
eran aikana mitenkaan.

Aluksi leikkia voidaan leikkia pallot sylissa juosten. Leikin tultua tutuksi voidaan palloa
alkaa kuljettaa jaloin. Mikali metsastajat eivat saa kiinni morrimoykkyja, voi heille antaa
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luvan pitaa palloa kddessaankin. Leikki paattyy, kun kaikki morrimoykyt on saatu kiinni.

Taito-osuus: PALLOTAITURIT (PALLONHALLINTA) 10 min

Valineet: Pallot

Toteutus: Jokaisella oma tai pareittain yksi pallo. OValmentajan mallin ja/tai pelaajien
itsensa keksimien mallien mukaisesti tehdaan erilaisia pallonhallintatemppuja. Tallaisia
temppuja voisivat olla esim.

* pallon ponnauttelu yhdella ja kahdella kadella maata vasten

» pallon heittely ja kiinniotto ilmaan yhdella ja kahdella kadella

* pallon ponnautus maahan, istumassa kaynti ja pallon saanti kopiksi yhden tai
useamman pompun jalkeen

» pallon vieritys maata pitkin (jalkojen valissa, kahdeksikkoa) jalkojen ollessa haara-
asennossa

* pallon ponnautus ylospain kasista pudottaen potkaisemalla jalkateralla tai reidella

* pallon pudotus kasista maahan ja sen haltuunotto jalkapohjalla maata vasten

* pallon nosto/heitto istuma-asennossa nilkkojen valista kopiksi pallon heitto istuma-
asennossa ilmaan ja sen kopiksi ottaminen joko ilmasta tai pompun kautta

Maalintekotuokio: OMMELLAAN SIKSAKKIA (PUJOTTELU ja MAALILAUKAUS) 15 min

Valineet: Pallot, maalit, kartiot

Toteutus: Jaa ryhma kahteen osaan. Molemmat ryhmat tarvitsevat oman maalin. Tee
molemmille ryhmille viiden kartion muodostama siksak- tyyppinen pujottelurata ( /\V/V ).
Oppilaat eli ompelukoneet sijoittuvat noin 25-30 metrin paahan maalista jonoihin pallojen
kanssa. Aluksi oppilaat kuljettavat vuoronperaan palloa pujotellen radan lapi ja yrittavat
laukoa pallon maaliin viimeisen kartion jalkeen. Sovi, missa vaiheessa seuraava saa aina
laheta kuljettamaan, jottei liiallista odotusta tai ruuhkaa synny.

Muuta jossain vaiheessa harjoitusta niin, etta oppilaat liikkuvat pujotteluradan lapi eri
tavoin pallo kadessaan, esim. juosten etu- ja takaperin, kinkaten, tasaloikkien,
kaapiokavelya jne. Viimeisen kartion jalkeen he pudottavat pallon itselleen, pysayttavat
pomppivan pallon esim. jalkapohjalla ja koettavat laukaista sen maaliin.

Vinkki: Muista vaihdella liikkumistapoja usein, samoin kuin maalivahtejakin!
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4. Kuljettaminen kdantyen

Alkuleikki: MUSTEKALAA (15 min)

Valineet: (Pallot), kartiot

Toteutus: Kuin "Kuka pelkaa puolustajaa" -leikki, mutta ainoastaan ensimmaisena
jaanyt/jaaneet saavat liilkkua koko leikin ajan muita kiinniottaessaan. Muut leikkijat jaavat
aina paikoilleen kiinnijaatyaan ja yrittavat silta paikalta (mustekalan lonkeroina) saada
ohitsejuoksevia leikkijoita kiinni. Kartioilla rajatun alueen molemmat paadyt ovat turva-
alueita, jonne leikkijat pyrkivat paasemaan jaamatta kiinni.

Aluksi voidaan leikkia ilman palloja, mutta lopuksi voidaan kokeilla myo6s palloa kuljettaen.
Talloin seka leikkijan etta pallon on paastava turva-alueelle. Kiinniottaminen tapahtuu aina
koskettamalla.

Maalintekotuokio: SATEENKAARIKULJETUS — KULJETTAMINEN KAANTYEN (10 min)

Valineet: Pallot, maalit, kartiot

Toteutus: Kahteen maaliin samanaikaisesti, riippuen ryhman koosta. Tee Kkartioista
ryhmalle puolikaari (=sateenkaari) — (] « niin, etta kaari on maalin suuntaisesti. Jonon
ensimmainen kuljettaa sateenkaaren ulkoreunaa samalla kaantyen kaiken aikaa maalia
kohti. Viimeisen kartion jalkeen oppilas kuljettaa suoraan maalia kohti ja laukaisee pallon
yrittden maalintekoa. Tee sama molempiin suuntiin.

Pelihetki: MINIPELIT 3 vastaan 3, 4v4 (15 min)

Valineet: Pallot, maalit, kartiot, liivit

Toteutus: Jaa ryhma mahdollisimman moneen 3:n tai 4:n hengen pienjoukkueeseen. Tee
kartioista pienet maalit ja laita pallo peliin. Peleja pelataan ilman maalivahteja. Pelialueen
ulkorajat voi tehda kartioista ehtiessaan.

Vinkki: Maalit voi tehda kayttamalla esim. erilaisia palloja, jolloin maali tehda koskettamalla
pelipallolla maalipalloa.
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5. Kuljettaminen ja vartalonhallinta

Alkuleikki: PALLONRYOSTOVIESTI 10 min

Valineet: Pallot, kartiot

Toteutus: Tee Kkartioista tarpeeksi suuri nelio. Jaa oppilaat neljaan joukkueeseen ja
kaytossa olevat pallot neljaan osaan. Sijoita pallot ja joukkueet nelidon sisaan sen kulmiin.
Oppilaat suorittavat osuutensa vuoron peraan, joten yhta aikaa juoksemassa on aina nelja
oppilasta. Tavoitteena on juosten kiertaa nelio ja matkalla ry0staa joltakulta joukkueelta
yksi pallo, jonka tuo jaloilla kuljettaen oman joukkueensa pallojen luo. Oppilaat eivat esta
ryostajad saamasta palloaan. Jokainen joukkue saa ryostaa milta tahansa joukkueelta
pallon, kuitenkin vain yhden pallon yhden kierroksen aikana. Kannattaa tehda esim.
kahdessa neljan minuutin jaksossa, suunnanmuutos jaksojen valissa on paikallaan.

Maalintekotuokio: SYOTTO ja MAALINTEKO 15 min

Valineet: pallot, kartiot, maalit

Toteutus: Jaa ryhma pienempiin osiin (noin 5-8 oppilasta per ryhma) ja tee jokaiselle
ryhmalle esim. kartioista pieni maali. Jokaisessa maalissa voi olla yksi oppilas
maalivahtina. Oppilaat muodostavat jonon noin 25 metrin padhan maalista. Yksi oppilaista
menee noin 10 metrin paahan jonosta jonon ja maalin valiin kasvot muita oppilaita kohti.
Jonon ensimmainen vierittaa tai syottaa jalalla pallon hanelle, jonka kyseinen oppilas
pysayttaa ja jattaa paikoilleen. Jonon ensimmainen liikkuu tuon 10 metrin matkan pallolle
opettajan maarittelemin tavoin (kinkaten, hyppien, takaperin jne.), kuljettaa lyhyen matkaa
ja yrittaa laukoa pallon maaliin. Jonossa seuraavana oleva toistaa saman.

Vinkki: Palloa pysayttavaa oppilasta on hyva vaihtaa vaikkapa kahden kokonaisen
kierroksen jalkeen. Samoin liikkumistapaa jonosta pallolle.

Pelihetki: PIENPELEJA 4v4, 5v5 15 min

Valineet: pallot, liivit, maalit, kartiot

Toteutus: Jaa ryhma sopiviin 4-5 hengen joukkueisiin ja tee kartioista maalit. Muistuta
reilusta pelista ja kaynnista pelit.
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9-10 vuotiaiden harjoitusuunnitelmat

1. Syottaminen sisaterélld

Alkuleikki: AURINKO- ja JAAMIES/(-NAINEN ) -leikki 10 min

Valineet: 2-3 sinista liivia ja yksi punainen tai keltainen liivi, kartiot, pallot

Toteutus: Rajaa leikkia varten ryhmalle turvallisen kokoinen alue. Aluksi leikkid voidaan
leikkia ilman palloja tai pallot kdsissa, mutta alun jalkeen palloja voidaan my0s kuljettaa
jaloin. Yksi oppilaista saa punaisen tai keltaisen liivin merkiksi siita, etta toimii "aurinkona”
ja kaksi tai kolme oppilasta sinisen liivin, jolloin heidan tehtavanaan on olla leikin jaamiehia
tai —naisia. Jaamiehet ja -—naiset koettavat saada kiinni muita leikkijoita, jolloin
kiinnijaaneiden tulee "jaatya” erilaisiin asentoihin. Jaasta vapautuu vasta kun aurinko kay
kosketuksellaan sulattamassa jaan.

Vinkki: Muista vaihdella rooleja. Korosta luovuutta jaatymisasennoissa.

Taito-osuus: SISATERASYOTTOJA PAREITTAIN 10 min

Valineet: kartiot, pallot (1 pallo paria kohti)

Toteutus: Asetetaan kartioita kahteen riviin niin, ettd oppilaat ryhmittyvat niiden valiin
kasvot vastakkain. Sopiva etaisyys vastakkaisilla kartioilla on noin 10m ja vierekkaisilla
n.2-3m. Oppilaat syottelevat palloa parinsa kanssa yrittden saada sen kulkemaan tarkasti
parinsa kartioiden valiin. Toinen pareista voi pysayttaa pallon esim. jalkapohjalla tai vaikka
kasillaan ja suorittaa taman jalkeen vastaavanlaisen syoton jalkateran sisaosalla.

Vinkki: Mielenkiintoa voi lisata esim. pyytamalla oppilaita laskemaan kuinka monta syottoa
saavat parin kanssa osumaan kartioiden valiin!

Harjoitetta voidaan tehda myos niin, ettd oppilaat syottelevat pareittain palloa tietyn ajan
(esim.15 sekuntia), jonka jalkeen opettaja viheltaa pillinsa sen merkiksi, etta parit
vaihtuvat. Vaihto tapahtuu niin, etta VAIN toisesta rivista laitimmainen oppilaista juoksee
aivan rivin toiseen laitaan ja muut siirtyvat yhden kartiovalin verran tuota vapautunutta
paikkaa kohti ja aloittavat uuden parin kanssa syottelemisen. HUOM! Aluksi 1-2 oppilasta
voi odottaa "sisdaantuloa” harjoitteen ulkopuolella ja tulee vasta vaihdon myo6ta mukaan
toimintaan!

39



Maalintekotuokio: SYOTTAMINEN JA LAUKAISEMINEN MAALIIN 10 min

Valineet: maalit, kartiot, pallot

Toteutus: Kahteen maaliin yhtaikaa, jottei pitkid jonoja muodostu. Aseta oppilaat jonoon
noin 20-25 metrin paahan maalista kasvot maalia kohti. Jonon ensimmainen on ilman
palloa, toisena olevalla sen sijaan tulee olla aina pallo. Ensimmaisend oleva kay
seisomaan levedan haara-asentoon kasvot kohti maalia. Toisena oleva syottaa pallon
sisaterdlla takaa ensimmaisen jalkojen valistd kohti maalia sellaisella kovuudella, etta
haara-asennosta l|ahteva ennattda juosten saavuttaa pallon pyrkien valittomasti
potkaisemalla toimittamaan pallon maaliin. Sama toistuu seuraavaksi edellisen syoton
antaneen kohdalla. Maalintekoa yrittanyt oppilas palaa pallon kanssa jonoon.

Vinkki: Muista vaihdella maalivahtia. Pida huoli, ettd syotot eivat mene liian l1ahelle maalia,
jottei maalivahtina oleva loukkaa itsedan kovasta potkusta.

Pelihetki: PIENPELIT (4vastaan 4 /5v5/6v6) 10 min

Valineet: maalit, kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Jaa ryhma sopiviin neljan, viiden tai kuuden hengen ryhmiin ja tee vaikkapa
kartioista maalit. Laita pelit kayntiin ja huolehdi, etta kaikki otetaan peleissa mukaan! Voitte
kokeilla esimerkiksi saantoa, etta jokaisen pelaajan tulee koskea palloon ennen kuin saa
tehda maalin.

2. Syottaminen liikkeessa

Alkuleikki: X-HIPPAA 15 min

Valineet: kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Kartioilla rajatulla alueella 1-3 hippaa yrittdvat saada koskettamalla kiinni
leikkijoita. Siina onnistuessaan, leikkija jaa seisomaan paikoilleen X-asentoon. Muut
leikkijat yrittavat pelastaa X:n joko vierittamalla pallon tai syottamalla pallon taman jalkojen
valista. Taman jalkeen X saa taas jatkaa leikkia.

Vinkki: Palloa voidaan aluksi pitaa kasissd ja pelastaminen suorittaa vierittamalla.
Lajinomaisuutta ja vaihtelua leikkiin saadaan kuljettamalla sita jaloin ja syottamalla palloa
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kiinnijaanytta pelastettaessa. Muista vaihdella hippoja useasti!

Maalintekotuokio: PALLOA PAREITTAIN SYOTELLEN + maalilaukaus 10 min

Valineet: maalit, kartiot, pallot

Toteutus: Tehdaan ryhman koosta riippuen yhteen tai kahteen maaliin. Tee
n.6-8:sta kartiosta maalia kohti eteneva jono asettamalla ne noin 2-3 m
valein. Kauimmaisen kartion etaisyys maalista on noin 25-30 metria.
Oppilaat asettuvat kahteen jonoon kartioiden molemmin puolin. Vain
toisessa jonossa olevilla on pallo. Sita sisateralla kartioiden valista
syottelemalla pyritaan etenemaan lapi kartioradan niin, etta lopuksi toinen
parista paasee laukomaan palloa maaliin. Seuraavalla kierroksella on sitten

toisen vuoro. Kuva
suurempan

Vinkki: Aluksi kannattaa ottaa pallo haltuun ja syottda vasta sen jalkeen se takaisinpain.
MyOs kavelyvauhti saa harjoitteen aluksi toimimaan paremmin.

Pelihetki: PIENPELIT (2 vastaan 2) 15 min

Valineet: maalit, kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Tee mahdollisimman monta pienta kenttaa, kooltaan noin 10-15m x 10 m. Jaa
oppilaat neljan hengen joukkueisiin. Joukkueesta kaksi pelaa kerrallaan ja toiset kaksi
toimivat yhdessa maalivahteina. Opettajan merkista osat vaihtuvat.

3. Syottaminen ja pallon haltuunotto jalkaterélld/jalkapohjalla

Alkuleikki: POLTTOPALLOA 10 min

Valineet: kartiot, pallot

Toteutus: Oppilaat yhdessa tai kahdessa isossa ympyrassa. Kaksi oppilasta jaa aluksi
ympyran ulkopuolelle “polttamaan” muita leikkijoita. Voidaan aloittaa palloa kasin
vierittamalla ja jatkaa toisessa "erassa” sisateralla syottamalla. Osumasta jalkoihin palaa ja
joutuu polttajaksi. Samoin, mikali tahallisesti koskee palloon kasillaan.
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Vinkki: Pallon pysayttaminen (pakollinen) ympyran ulkopuolella tapahtuu vain jaloin, esim.
jalan sisateralla tai jalkapohjalla! Korosta myos sita, ettei palloa ole tarkoitus kohottaa eika
potkaista kovalla voimalla vaan maata pitkin ja tarkasti.

Taito-osuus: SYOTTOMYLLYT 10 min

Valineet: kartiot, pallot

Toteutus: Muodostetaan oppilaista parillinen maara ryhmia, noin 3-4 oppilasta per ryhma.
Jaa ryhmat harjoituksessa niin, etta aina kaksi ryhmaa asettuu jonoon vastakkain noin 10
metrin etaisyydelle toisistaan. Harjoitus tehdaan yhdellda pallolla per ryhma. Jonon
ensimmainen syo6ttaa pallon vastakkaisen jonon ensimmaiselle ja liikkuu (eri tavoin) syoton
jalkeen pallon perassa vastakkaisen jonon hannille. Palloa vastaanottava oppilas
pysayttaa pallon esim. jalkapohjalla tai jalan sisaterdlla ja syottda sen takaisin
vastakkaiselle puolelle likkuen vaihtaen myoskin jonoa syottonsa jalkeen. Nain jatketaan
kunnes jokainen on saanut syo6ttaa riittdvan monta kertaa.

Vinkki: Mielenkiintoa voi lisata esim. pienella testilla: Kuinka monta syottda ryhmat saavat
esim. kahdessa minuutissa?

Pelihetki: PIKKU TURNAUS 20 min

Valineet: kartiot, liivit, pallot, maalit

Toteutus: Oppilaat jaetaan kuuteen joukkueeseen. Peleja pelataan kolmella kentalla. Pyri
tekemaan kentista sellaiset, jossa jokainen paasee osallistumaan aktiivisesti peliin, toisin
sanoen mieluummin hieman pienempi kuin lilan suuri. Laita kaikki oppilaat pelaamaan
samanaikaisesti. Jokainen joukkue pelaa kolme ottelua. Yhden ottelun kesto on aina 5
minuuttia. Kaikki pelit alkavat ja paattyvat opettajan merkista.
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Ottelukaavio toimii nain:

KENTTA 1 KENTTA 2 KENTTA 3
1.kier Joukkue 1 vastaan  joukkue 2 vs.  joukkue 3
ros joukkue 4 joukkue 5 vs.joukkue 6
2 kier . . joukkue 2 vs.  joukkue 3 VS.
ros Joukkue 1 vs. joukkue 5 joukkue joukkue 4
3.kier , . joukkue 2 vs.  joukkue 3 VS.
ros Joukkue 1 vs. joukkue 6 joukkue 4 joukkue 5

Vinkki: Jaa peliliivit joukkueille 1, 2 ja 3. Talloin liiveja ei tarvitse ottelujen valilla vaihdella.
Ainoastaan joukkueet 4, 5 ja 6 liikkuvat kentalta toiselle, jolloin pelit saadaan nopeasti
kayntiin. Anna oppilaiden itsensa tuomaroida pelit, puutu vain mikali oppilaat eivat meinaa
saada tilannetta keskenaan ratkaistua.

4. Kuljettaminen ja pysayttaminen

Alkuleikki: KAUPPA-KOULU-KENTTA (VRT. MAA-MERI-LAIVA) 10 min

Valineet: kartiot, pallot

Toteutus: Piirra kenttdaan kolme suoraa noin 20 metrin mittaista viivaa 10 metrin paahan
toisistaan ja merkitse ne eri varein (kartioilla, liiveilld tms.), jotta pelaajat erottavat ne
helpommin. Jokaisella pelaajalla saisi mielelldan olla oma pallo. Talloin kaikki saavat
osallistua kuljettamalla palloa. Vaihtoehtoisesti pareittain, jolloin toinen seuraa juosten
palloa kuljettavaa paria ja pallon vaihto tapahtuu aina ohjeiden valissa. Pelaajat seisovat
pallojen kanssa keskimmaisella viivalla jonossa viivan suuntaisesti. Tama viiva tarkoittaa
kauppaa. Vieressa olevat viivat ovat koulu ja kenttd . Valmentajan huutaessa kentta
oppilaat lahtevat juosten kuljettamaan palloa kenttaa tarkoittavalle viivalle ja pysayttavat
sen jalallaan siihen. Nyt valmentaja voi huudahtaa joko "kauppa” taikka "koulu”, jolloin
pelaajat jalleen liikahtavat palloineen uudelle paikalle.

Vinkki: Pelaaja voi myos kayttaa "hamaavia” huutoja (ko-ti, ka-lenteri, ke-vyt jne.) tai muita
"arsykkeita” merkkeina kuten eri varien nayttaminen.

Maalintekotuokio: KULJETUS-PYSAYTYS-KAANNOS-MAALINTEKO 10 min

Valineet: kartiot, maalit, pallot
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Toteutus: Kahteen maaliin. Tee Kkartioista siksak- tyyppinen rata niin, ettd Kkartiot
muodostavat W —kirjaimen maalista katsottuna noin 20-25 metrin paahan. Pida huoli, etta
kartiot ovat riittavan etaalla toisistaan, jotteivat pelaajat tormaa keskenaan kaantyessaan
ja vaihtaessaan kuljetussuuntaa. Jono asettuu kasvot maalia kohti jompaan kumpaan
kartiomuodostelman paatyyn, josta ensimmainen lahtee kuljettamaan palloa kohti toista
kartiota. Hieman ennen sita pelaaja pysayttaa pallon jalkapohjalla tai jalan
sisateralla/sisdosalla, kaantyy ja suuntaa kuljetuksensa kohti kolmatta kartiota. Tassa
vaiheessa jonossa toisena oleva aloittaa oman suorituksensa. Nain edetdan aina
viimeiselle kartiolle asti, jonka jalkeen kuljetetaan hieman lahemmaksi maalia ja pyritaan
potkaisemaan pallo maaliin.

Taito-osuus: KULJETUS-KAANNOS -testi 5~10 min

Valineet: kartiot, pallot

Toteutus: "Testataan” pelaajien kuljetus- ja kaantymistaitoja yksinkertaisella radalla.
Toimitaan pareittain, jolloin toinen tekee ja toinen laskee. Suorituksessa palloa kuljetetaan
kahden kartion ympari kahden minuutin ajan pyrkien kiertamaan mahdollisimman monta
kierrosta ko. ajassa. Yksi kierros tayttyy aina lahtopaikan ohituksen jalkeen.

Vinkki: Tarvittaessa saman voi tehda myo0s toiseen suuntaan taikka niin, ettd yhden
minuutin kohdalla viheltaa pilliin suunnan muutoksen merkiksi!

Pelihetki: PELIA NELJAAN MAALIIN 5v5/6v6 10-15 min

Valineet: kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Muodostetaan pelikentta, jossa on nelja kartioista tehtya maalia niin, etta kaksi
on aina rinnakkain noin 10-15 metrin paassa toisistaan. Molemmilla pelaavilla joukkueilla
on kaksi maalia puolustettavanaan. Maalin saa tehda kumpaan maaliin tahansa.

5. Syottaminen

Alkuleikki: AKU —hippa 10 min
Valineet: kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Rajatulla alueella hippaa, jossa turvassa on silloin kun ennattaa istahtaa
kyykkyyn ja sanoa, jonkun Disney —hahmon nimen. Aku Ankkaa ei kuitenkaan saa sanoa.
Jos ei kuitenkaan ennata kyykkyyn tai sanoa oikeaa nimea ennen kuin hippa koskettaa,
niin jaa uudeksi hipaksi. Nain kay myos mikali sanoo ei-Disneyhahmon nimen taikka Aku
Ankan. Hipat pitavat liiveja kadessaan ja antavat ne seuraavalle saadessaan kiinni jonkun
leikkijoista. Aluksi voidaan leikkia ilman palloja, sitten sama palloja kuljettaen. Talldin
pysaytys saisi mielellaan tapahtua jaloin.

Vinkki: Hippaa voidaan leikkia myos muiden teemojen nimissa, kuten joulupukki-hippa (ei
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saa sanoa joulupukkia vaan muita jouluaiheisia asioita), Litti —hippa (ei saa sanoa Jari
"Litti" Litmasta vaan muita jalkapalloilijoita/urheilijoita) ja Suomi —hippa (ei saa sanoa
Suomea vaan muita Euroopan maita) jne.

Taito-osuus: JALKAPALLOGOLF 15 min

Valineet: kartiot, pallot

Toteutus: Rakenna kentalle ja lahimaastoon kartioista tai vastaavista nakyvista merkeista
9-18 "reikainen” jalkapallogolf —rata. Pelaajat koettavat potkaisemalla / syottamalla osua
pallolla reikana toimivaan merkkiin, jonka jalkeen saavat aina luvan siirtya kohti seuraavaa
reikda. Palloa saa potkaista vasta kun se on kokonaan pysahtynyt. Potkujen maarat
voidaan laskea, muttei se kuitenkaan ole valttamatonta. Pareittain toteutettuna voidaan
palloa potkaista vuoronperaan, jolloin parille tulee yhteinen lopputulos.

Vinkki: Mikali rata menee nopeasti, kierratd se myos vastapaivaan!

Pelihetki: SYOTA PALLO MAALIIN —peli 15 min

Valineet: kartiot, liivit, pallot

Toteutus: Pelia voidaan pelata pienemmilla tai suuremmilla joukkueilla. Mikali joukkuekoko
on suurempi, on pelialueen oltava riittavan suuri. Maali tehdaan syoéttamalla pallo maalin
lapi oman joukkueen pelaajalle tai osumalla pallolla sovittuun maaliin. Maaleja on
molemmilla joukkueilla useita (2-4 kpl) tai kaikki maalit ovat yhteisia. Maaleina voivat
toimia vaikkapa toiset pallot, korkeat kartiot, kenttda reunustavan aidan pylvaat jne.
Osuma niihin = maali.

Vinkki: Korosta pallon syottamista esim. sisateralla.

1. VS 1. HARJOITTEITA, TILANTEEN VOITTAMINEN

Harjoituksen jalkeen kertaa 1v1-tilanteen voittamisen paakohdat:

1. Kuljeta vastustajaa kohti — haasta

2. Harhauta riittavan ajoissa — ajoitus

3. Rytminvaihto kuljetuksessa — kiihdyta vauhtia

4. Kuljeta palloa vastustajaan nahden kauimmaisella jalalla — suojaus
5. Halu voittaa vastustaja tilanteessa — paattavaisyys
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10 -13 vuotiaiden harjoitussuunnitelmat

1. Kuljettaminen ja laukaiseminen

Alkuleikki: PEILI — palloa kuljettaen 10 min

Valineet: pallot

Toteutus: Vanhan ajan peili —leikkia pallojen kanssa. Yksi pelaajista ryhtyy “peiliksi”, jota
muut leikkijat pyrkivat koskettamaan. Naiden tulee kuitenkin koskettaakseen peilia kyeta
likkumaan pallon kanssa koko 30-40 metrin matka ilman, ettd peilina toimiva pelaaja
nakee heidan liikkuvan. Peili seisoo siis selin muihin nahden ja kaantyy sopivin valiajoin
katsomaan mita selkansa takana tapahtuu. Nahdessaan varmasti jonkun leikkijoista
likkuvan, hanen tulee sanoa kyseisen pelaajan nimen, jolloin tama joko palaa lahtopaikalle
taikka sitten ennalta sovitun matkan taaksepain.Taman jalkeen han paasee taas takaisin
leikkiin mukaan.Se, joka ehtii ensimmaisend koskettaa peilia, paasee peiliksi peilin
paikalle.

Vinkki: Myos pallon on oltava pysahdyksissa peilin kdantyessa.Vaihtoehtoisesti voidaan
sopia, etta ainoastaan pallon liikkumisen nahdessaan peili huutaa leikkijan nimen.

Maalintekotuokio: KULJETTAMINEN JA LAUKAISEMINEN 15 min

Valineet: kartiot, maalit, pallot

Toteutus: Kaksiosainen harjoitus, jossa ensin treenataan ja sitten kisaillaan. Tehdaan
kahteen tai useampaan maaliin. Pelaajat asettuvat noin 40 metrin paahan maalista jonoon.
Tuon jonon ja maalin valiin sijoitetaan yksi kartio. Jonon ensimmainen lahtee kuljettamaan
kartiota kohti, kiertaa taman kertaalleen ympari (=tayskierros) ja jatka kuljettamista kohti
maalia. Noin 15 metrin paahan maalista on merkattu laukaisualue (esim.viiva tai rajattu
alue), josta pelaaja potkaisee pallon kohti maalia. Seuraava lahtee liikkeelle silloin, kun
edellinen on kiertanyt kokonaan keskivaiheilla olevan kartion. Lopuksi tehdaan sama
jonojen valisena kilpailuna, jolloin valmentajan merkista kaikkien jonojen ensimmaiset
lahtevat liikkeelle yhtaaikaa. Keskivaiheilla taas pyorahdys ja sitten maalintekoon. Se
joukkue, joka tekee ensimmaisena maalin kustakin "erasta” saa itselleen yhden pisteen.

Vinkki: Mahdollista jonotusaikaa voi pienentdd myos tekemalld kartioista tai liiveista
pelaajille ns.pujotteluradan, joka heidan tulee kuljettaen suorittaa aina palatessaan takaisin
jonoon.
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Pelihetki: PIENPELIT (4 vastaan 4, 5v5) 20 min

Valineet: kartiot, maalit, pallot, liivit

Toteutus: Sovi aluksi saanto, jossa kielletaan syottaminen. Jokaisen on siis yritettava
kuljettaa palloa yksin sen saatuaan. Vaihda sitten pelimuoto normaaliksi ja anna
mahdollisuus myos pallon syottamiseen. Tarkoituksena olisi huomata, etta kyseessa on
joukkuepeli, jossa palloa voi tilanteen mukaan kuljettaa, mutta jossa paaosin sita kuitenkin
kannattaa toimittaa eteenpain syottelemalla.
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2. Sivurajaheitto ja laukaiseminen paikallaan olevaan palloon

Alkuleikki + Taito-osuus: SIVURAJAHEITTO 20 min

Viélineet: kartiot, pallot

Toteutus:Ennen harjoittelun alkua voidaan juosta pareittain palloa jaloilla sydtellen
muutama kierros kenttda ympari. Ensin harjoitellaan oikeaa sivurajaheittoa pareittain.
Palloa heitellaan parilta toiselle sopivin valimatkoin riippuen pelaajienkyvyista heittaa
palloa. Pallon kiinniotto voi tapahtua myos reidella, jalkateralla tai jalkapohjalla (maata
vasten).

Toisessa vaiheessa heitetdaan “pituutta”. Talloin toinen pareista toimii mittaajana aina
kolmen heiton ajan ja toinen pyrkii tekemaan omia enkkojaan sivurajaheitossa.
Ennatyksen merkiksi voidaan kenttaan vetaa vaikkapa viiva.

Viimeiseksi otetaan pieni kilpailu kahden joukkueen kesken. Nama kaksi joukkuetta
sijoittuvat noin 20-30 metrin paahan toisistaan alueen merkiksi vedetyn rajaviivan taakse.
Joukkueilla on alussa yhta monta palloa. Valmentajan merkista pelaajat alkavat heittaa
sivurajaheittoa kayttden palloja toisen joukkueen alueelle tavoitteenaan paasta eroon
mahdollisimman monesta pallosta "eran” aikana. Opettajan antaman uuden merkin jalkeen
pallot lasketaan ja se joukkue, kummalla on vahemman palloja, saa yhden bonuspisteen.

Vinkki: Katso kohdasta Ohjeita valmentajalle sivurajaheiton tekniikka.

Maalintekotuokio: SIVURAJAHEITTO JA LAUKAISEMINEN 10 min

Valineet: kartiot, maalit, pallot

Toteutus: Tehdaan useampaan maaliin, joissa mielelldan joku maalivahtina. Pelaajat
sijoittuvat jonomuotoon kasvot maalia kohti. Etaisyys noin 25-30 metria. Jonon ja maalin
valiin, noin 10-15 metrin paahan jonosta menee yksi oppilaista. Kukin vuorollaan heittavat
pallon hanelle sivurajaheitolla ja suorittavat jonon edessa olevan kartioradan opettajan
ohjaamalla tavalla esim. kinkkaamalla kartioiden yli etu- ja takaperin seka sivuttain,
laukkahypyin,juosten, polvennostokavelylla jne. Palloa vastaanottava pelaaja asettaa
pallon paikalleen maahan, josta sen heittanyt pelaaja pyrkii potkaisemalla toimittamaan
pallon maaliin.

Vinkki: Vaihtele liikkumistapoja! Voit my0s jattaa kartiot pois, jos ne ovat vaikeita pelaajille
tai joudut kayttamaan paljon aikaa ratojen korjailuun opettamisen ja kannustamisen sijaan.
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Pelihetki: PIENPELIT 10 min

Valineet: kartiot, maalit, pallot, liivit

Toteutus: Tilanteen mukainen loppupeli.

3. Harhauttaminen ja maalinteko

Alkuleikki: KUKA PELKAA PUOLUSTAJAA... pallojen kanssa 10 min

Valineet: kartiot, pallot

Toteutus: Rajatulla alueella kuten perinteistd "Kuka pelkaa..." -leikkia, kuitenkin palloa
kuljettaen Kiinnijaaneet pitavat palloa kadessaan tavoitteenaan heittda osuma omalla
pallollaan alueen lapi pyrkivien oppilaiden palloihin. Osumasta jaa kiinni ja ryhtyy
polttajaksi. Palloa saa siis suojata kaikin muin keinoin, paitsi kasin. Tarkoituksellisesta
kasikosketuksesta jaa kiinniottajaksi.

Taito-osio: HARHAUTTAMINEN 10 min

Valineet: kartiot, pallot

Toteutus: Tehdaan neljan pelaajan ryhmia. Kaksi ryhmasta on toisella kartiolla ja kaksi
toisella, joka sijaitsee noin 20 metrin paassa. Puoleenvaliin laitetaan kartio merkiksi
paikasta, jossa harhautus olisi tarkoitus tehda. Kartion tilalla voi my0s seista paikallaan
kukin pelaaja vuorollaan. Pelaajat kuljettavat vuoronperaan palloa jonosta toiseen,
kuitenkin niin, etta matkan aikana heidan tulee tehda yksi ns. harhautusliike. Se voi olla
vaikkapa vartalon heilautus sivulle, jalan nosto pallon yli sivulle, jalan vienti taakse
potkaisua varten (=valepotku) tai jokin aivan oma "tuore” keksintd. Harhautuksessa tulisi
kuitenkin muistaa, ettd palloa on siirrettava ennen “vastustajaa”, ts. kartiota aina sivulle,
jotta ohipaaseminen olisi mahdollista. Myos juoksuvauhdin on paaosin aina kiihdyttava
vastustajaa ohitettaessa.

Maalintekotuokio: HARHAUTUS JA MAALINTEKO 10 min

Valineet: kartiot, maalit, pallot

Toteutus: Useampaan maaliin jalleen yhtaaikaa. Jonot noin 30 metrin paassa maalista ja
matkalla kartio tai pelaaja (passiivisena), joka tulee harhauttaa ja ohittaa. Kuljetus siis kohti
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"vastustajaa”, harhautusliike noin 5 metria ennen, pallon siirto etuviistoon sivulle ohi
vastustajan ja nopea juoksurytmin kiihdytys. Taman jalkeen pallon potkaiseminen maaliin.

Pelihetki: PIENPELIT (4vastaan 4, 5v5) 10 min

Valineet: kartiot, maalit, pallot, liivit

Toteutus: Jalkapalloa ns. puolen kentan saanndlla: maalin voi tehda vasta, kun jokainen
hyokkaavan joukkueen pelaaja on noussut kentdn keskelle piirretyn puolirajan yli
vastustajan kenttapuoliskolle. Mikali nain ei ole, maalia ei hyvaksyta.

Vinkki: Ei maalivahteja!

4. Potkaiseminen ilmasta ja pompusta

Alkuleikki: PLUSSA -kisa 10 min

Valineet: kartiot, pallot

Toteutus: Rajatulla alueella jokaisella pelaajalla on oma pallo. Tuota palloa kuljettaen
kukin yrittda samalla potkaista toisten palloja yli alueen. Oma pallo tulee kuitenkin aina olla
alueen sisalla, muutoin muiden palloja ei saa potkaista. Alueen yli menneen pallon saa
hakea takaisin leikkialueelle ja jatkaa leikkia mikali ennattaa, silla valmentaja katkaisee
"eran” aina sopivin valiajoin. Eran loppuessa alueella sisalla (seka pelaaja etta pallo) olleet
saavat tililleen plussa —pisteen.

Vinkki: Viimeisista erista voi antaa tupla- tai tripla —pisteet! Mikali kaikille ei riita omaa
palloa, voidaan vaihtaa leikkia niin, etta pallottomat koettavat "ryostaa” pallon joltakulta
itselleen, jonka jalkeen pallon menettanyt yrittda saada jostain muualta sellaisen taas
takaisin.

Taito-osuus: PALLON POTKAISEMINEN POMPUSTA JA ILMASTA 10 min

Valineet: pallot
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Toteutus: Pareittain harjoitellaan pallon potkaisemista rauhallisesti parilta toiselle. Palloa
kiinniottava pari toimii "maalivahtina” ja koettaa ottaa pallon kopiksi.Potkua suorittava
pelaaja pudottaa itselleen pienen pompun ja pyrkii nilkkaa ojentamalla osumaan jalan
rintaosalla (kengannauhoilla) palloon hieman sen alle ja

taakse. Tavoitteena olisi siis saada pallo potkaistua oman parin ulottuville. Parien
valimatka on n.10-20 metria riippuen osaamisen tasosta. Pompun lisaksi kokeillaan pallon
potkaisemista suoraan ilmasta. Talldin palloa tulisi potkaista sen tullessa alaspain noin
polven korkeudella. Nilkan ojennuksella ja pallon taakse osumalla saadaan paras
lopputulos.

Vinkki: Voidaan ottaa my0s lyhyt testi siita, kuinka monta onnistunutta nilkkapotkua ilmasta
+ koppi parit saavat esim.3 minuutin aikana.

Maalintekotuokio: POTKUT ILMASTA JA POMPUSTA MAALIIN 10 min

Valineet: kartiot, maalit, pallot

Toteutus: Jonot jalleen noin 25 metrin paassa maalista. Jonon ensimmainen heittaa tai
potkaisee pallon itselleen (omista kasista) noin 10 metrin paahan niin, ettd se jaa
mukavasti pomppimaan. Teravan juoksun jalkeen tarkoituksena olisi potkaista pallo
pompusta maaliin.

Vinkki: Pyritdan suorittamaan avaus jonosta maalille pain potkaisemalla palloa suoraan
iimasta kevyella kosketuksellal Jos ei meinaa onnistua, niin voi antaa myos
heittomahdollisuuden.

Pelihetki: PIENPELIT 10 min

Valineet: kartiot, maalit, pallot, liivit

5. Yksi vastaan yksi pelaaminen

Alkuverryttely: PALLOHIPPAA 10 min

Valineet: kartiot, pallot

Toteutus: Rajatulla alueella 2-4 pelaajaa toimii hippoina, jotka yrittavat ottaa kiinni
mahdollisimman monta leikkijaa koskettamalla naita jalkapallolla. HUOM! jalkapalloista
tulee hippojen pitaa kiinni molemmilla kasillaan eika palloa saa missaan vaiheessa heittaa!
Kiinnijaaneet leikkijat kayvat kyykkyyn ja heidat voi pelastaa koskettamalla kadella
hartiaan. Pida lyhyet jaksot ja vaihda hippoja, jotta mielenkiinto sailyy.
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Taito-osio:1 vastaan 1 —pelit 15 min

Valineet: kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Kaksi vaihtoehtoa riippuen mm. pelaajamaarasta:

a) muodosta kahden pelaajan joukkueita, jolloin toinen toimii aina yhden ottelun ajan
maalivahtina ja toinen pelaa. Roolien vaihto tapahtuu aina pelien valissa.

b) tee yhden hengen joukkueita, jolloin ei ole erikseen maalivahteja vaan pelaajat toimivat
seka pelaajina ettda maalivahteina tilanteen mukaan.

Kentdlle tehdaan riittavan monta pelialuetta, jotta kaikki saavat pelata yhta
aikaa. Kartioista tehdyt maalit tulevat noin 15 metrin paahan toisistaan ja kenttaalueet ovat
kiinni toinen toisissaan sivurajoistaan.

Pelataan noin 2 minuutin mittaisia peleja ja suoritetaan 5-6 vaihtoa niin, etta vain toisen
"puolen” joukkueet vaihtavat kenttaa eli siirtyvat uuden vastustajan luokse.

Pelihetki: ISON KENTAN PELI 15 min
Valineet: maalit, pallo. liivit
Toteutus: Pelataan isommalla kentalla kahdella joukkueella. Mikali pelaajia on todella

reilusti ja kenttatilaa on riittavasti, voidaan pelia pelata kahdella pallolla samanaikaisesti.

Vinkki: Pelia voidaan pelata niin, etta kaksi pelaajaa liikkkuu aina yhdessa pitamalla kasista
tai liivista kiinni.
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9.7. JALKAPALLOILIJAN LIHASHUOLTO

Lihashuollolla tarkoitetaan kaikkia niiti toimenpiteiti, joilla pyritain:

nopeuttamaan fyysistid ja psyykkistd palautumista harjoituksen tai kilpailun jilkeen
ennaltachkiisemiin akuuttien ja rasitusvammojen syntyi saavuttamaan optimaalinen
rentoustila opettamaan urheilijalle mahdollisimman taloudellinen, tehokas ja kudoksia
saastava tapa kayttaa kehoaan

Venyttely

Venyttelyd tulee tehdd pdivittdin jokaisen harjoituksen yhteydessd. Alkuverryttelyssi
venytykset ovat keveitd ja joustavia, jolloin tunnustellaan liikeratoja ja lihasten venyvyyttéd
Loppuverryttelyssé lihakset pyritddn kevyilld venytyksilld palauttamaan lepopituuteensa.
Kovan harjoituksen jidlkeen ei saa venyttdd liian voimakkaasti, silld vésyneend
hermolihasjérjestelmé ei reagoi venytykseen normaalisti vaan voimakas venytys saattaa
aiheuttaa vammautumisen. Varsinainen tehokas liikkuvuutta lisddva tehokas venyttely tulisi
tehdd erillisend harjoituksena 1-2 kertaa viikossa, alkuverryttelyn jélkeen pitkékestoisilla
venytyksilld. Venytys tulisi kestidd noin 30 sekuntia eikd venytyksen aikana saa tuntua kipua
Venytys pitdéd tuntua myds oikeassa paikassa ja venytysasennon pitdd olla mahdollisimman
rento. Venytystd voidaan tehostaa hengityksen avulla ja venyttelyn aikana tuleekin muistaa
hengittdd normaalisti. Optimaalinen notkeusharjoittelun ikd on 11-13 vuotta, jolloin tulisi
saavuttaa maksimaalinen liikkuvuustaso, mutta vanhempien urheilijoiden tulee muista,
etti koskaan ei ole lilan myohéista aloittaa tehokasta venyttelyi.

Verryttely

Harjoituksia ja pelejd tulee aina edeltdd verryttely, jonka tarkoituksena on sykkeen
kohottaminen, verenkierron vilkastuttaminen ja lihasten ravinnon ja hapen saannin
nopeuttaminen. Elimiston ldmpdtilan kohoamisen mydtd lihasten joustavuus paranee ja
loukkaantumisvaara pienenee. Alkuverryttelyyn kuluu liikelaajuuksien tarkistus varovaisin,
tunnustelevin ~ venytyksin. Loukkaantumisten jélkeen ja kylmissd olosuhteissa
alkuverryttelyyn tulee kiinnittdd erityistd huomiota. Harjoittelun tai pelin jilkeen suoritettu
loppuverryttely on vdhintién yhté tarked lihashuollollinen toimenpide kuin alkuverryttelykin
Hyvilld loppuverryttelylld nopeutetaan palautumista ja sen merkitys turnausolosuhteissa ja
paljon otteluita siséltdvin sarjakauden aikana korostuu. Ottelun jilkeen tapahtuva
kymmenkunta minuuttia kestdvd loppuverryttely tehostaa kuormituksessa syntyneiden
maitohapon ja kuona- aineiden poistumista jopa 40 %.

Huoltavat ja palauttavat harjoitteet

* Huoltavilla ja palauttavilla harjoitteilla pyritdédn nopeuttamaan palautumista

* Kevyilld aerobisilla harjoitteilla nopeutetaan maitohapon ja kuona-aineiden poistumista
elimistdstd

* lisatdéin hiusverisuoniston verenkiertoa ja nopeutetaan yleistd aineenvaihduntaa sekd hermo-
lihasjérjestelmén palautuminen nopeutuu

* Palauttavaan harjoitteluun voidaan my®ds liittdd lihastasapainoa parantavia harjoituksia kuten
keppijumppaa ja venyttelya.
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Hieronta ja fysioterapia

* Hieronnalla ja fysioterapialla voidaan tdydentdd urheilijan omatoimista lihashuoltoa
tarvittaessa, mutta ne eivét koskaan saa korvata urheilijan omia lihashuoltotoimenpiteita.

Oma apu — paras apu
* Térkeintd lihashuollossa on opettaa ja motivoida urheilija omatoimisesti pitimdin huolta

itsestddn sekd saada urheilijan ja valmentajan asenne lihashuoltoon positiiviseksi.

Jalkapalloilija ei tarvitse ballerinamaista liikkkuvuutta, mutta riittavi liikkkuvuus
mahdollistaa tehokkaan harjoittelun ja lajisuorituksen seka ehkiaisee vammojen
syntymista!!!!

Lihashuollon huoltava malliharjoitus 30 - 60min:

* Kevyt alkuverryttely
- esim. kevyt aerobinen liikunta (kively, holkka, lihaskunto 3 x 20)

* Venyttely lihasryhmittiin (pitkisi venytyksia 30 — 60s/liike)
-etureidet, takareidet, lihentijat, lonkankoukistajat
-pohkeet, akillesjéinteet
-selkélihakset
-hartiat, késivarret
-niskat
Venyttelykierroksen (kaikki lihasryhmiit voi tehdé esim. 2-3 kertaa)

* Venyttelyn jilkeen olisi hyvi tehda loppuravistelut (jalat, kiidet) ja pienimuotoinen
loppurentoutus
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9.8. MALLIVOIMAHARJOITUS

Rakentava voimaharjoitus jalkapalloon

Painopistealueet:
Lammittely (suoritusteho, varmuus, riskit pois)
Levytankoharjoitteet ennen loikkia, hyppyja ja vetoja
Loikat, hypyt &vedot
Loppuverryttely

Alkulimmittely:

15min kevyttd holkkdd, muutamia rentoja vetoja, hyppyja ja kropan heréttelya
alkuldmpimdssd voi my0s pelata esim. sulkapalloa, joka erinomainen
“herittelijd”

huolellisia lyhyitd venyttelyliikkeitad

ennen levytankoliikkeitd huolellinen liitkekohtainen suoritustekniikan kertaus

Levytankoharjoitteet:

O XA

Loikat:

Etu, -taka- ja askelkyykky 80% max. painoista 5x per liike
Liikkeen jilkeen, hypyt, loikat, vedot esim. 5 toistoa
Liikkeen jilkeen 3-4min tauko

Kevyttd palauttavaa liikettéd

Juoksuloikka, sivuloikka (hoki -loikka)
Pudotushypyt

Kevennyshypyt

Staattinen hyppy

Hypyt ja loikat aina liikkeen jdlkeen
loppuun rentoja vetoja ja holkkaa

Tavoitteet:

SN kW

Siirtdd teho voimaharjoitteesta suoraan liikkeeseen
Pédpaino jaloissa

Lisaliikkeena rinnalleveto 80% max. painoista 5x 3 sarjat
Kesto 45min-1h 15min

HUOM! TEKNIIKAT OSATTAVA ENNEN
SUURIA PAINOJA JA SUORITUKSET
TEHDAAN VALMENTAJAN VALVONNASSA!
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9.9. JALKAPALLOILIJAN ERIKOISRAVINTO

Lyhyt fyysinen lajianalyysi

pelin pituus 90 min + 30min alkulimmin ja 15 min loppuverryttely

peli vaatii pitkédkestoista kestdvyyttd, mutta myos nopeutta

pelille ominaisissa kontakti- ja pallonhallintatilanteissa tarvitaan pdfasiassa nopeusvoimaa,
mutta pitkdkestoisen pelin vuoksi my6s kestovoima on jalkapalloilijalle ominaista voimaa
lihakset ja nivelet joutuvat erityisesti Suomen oloissa kovalle koetukselle, jolloin
lihashuollon eli venyttelyn, verryttelyjen, hierontojen ja huoltavien harjoitteiden rooli on
merkittdva

Ravinnon kannalta jalkapalloilija tarvitsee normaalitasojen mukaan pédéravintoaineita

10. Hiilihydraatteja 50 — 60% paivittdisestd energiansaannista
11. Proteiineja 20 — 30% paivittdisestd energiansaannista
12. Rasvoja 15 — 25% pdivittdisestd energiansaannista

Néiden saanti tapahtuu normaalin ruokailun toimesta, mutta niiden tarkkailun tulisi olla
jatkuvaa, koska harjoitteet kuluttavat monipuolisesti kaikkia ryhmid. Vitamiinit ja hivenaineet
nousevat merkittdvddn rooliin kun pelikausi alkaa. Pitkdkestoiset pelit ja intervalli-tyyppinen
arsytys pelitilanteessa vaativat esim. Vartalon suolojen olevan kohdallaan ennen pelid, pelin aikana
ja pelaajan tulisi varmistua niiden palautumisesta pelin jilkeen.

Pelikohtainen malli-erikoisravitsemuksesta

* normaali runsas aamupala

* vilipala ennen aamuharjoitetta
paivalla HH-pitoinen ateria, heti aamupéivén harjoitteen jalkeen
runsaasti nestettd ennen pelid, nesteen nauttiminen aloitettava 24-48h ennen pelié
juuri ennen pelid esim. energiageeli, jossa HH, kivenndisii, nesteen liika nauttiminen ennen
pelid ei hyodyllisté
puoliajalla 1dl-5dl nestettd ja energiageeli imeytymistason mukaan, kuumalla riittdvésti
nestettd, puoliajalla my0s suolojen saanti voidaan korvata juomalla kivenndisvettd, josta on
poistettu hiilihapot, johon vield yhdistetdéin energiageelipussi
pelin jidlkeen palautusjuoma, jossa proteiini, HH, kivenniiset ja runsaasti nestettd,
Proteiineista esim. heraproteiinin vaikutus voi olla nopeampi palautumiseen jos ottelutahti
on tiukka. Valmiit palautusjuomaseokset toimivat varmasti hyvin
kuumalla sdélld magnesiumin nauttiminen voi olla hyvé ratkaisu kramppeja vastaan, mutta
kramppien ennaltachkdisyssd kannattaisi luottaa ennemmin toimivaan lihashuoltoon kuin
magnesiumin tai vastaavan vaikutukseen

Jalkapalloilijan erikoisravinnossa on juuri huomioitava olosuhteet esim. vaikeiden
olosuhteiden varittamat pelikaudet vaativat pelaajan terveenapysymiselta paljon, joten
voisin suositella esim, C- ja B vitamiinien kayttoa ehkaisemaan tulehdustiloja ja runsasta,
mutta monipuolista ravintoa koko kaudella. Harmaan alueen vaikutus on mielestani taito-
ja joukkuelajissa kyseenalainen. Pelit voitetaan joukkueena taktikan ja taidon
yhdistelmalla.
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TUNTISUUNNITELMA

Ajankohta:
Kohderyhmi
Ohjaaja: '
Ohjaava opettaja: Varusteet:
. Vilineet:
Laji:
Atihe:
Tunnin tavoite: esim.
HARJOITTEET / OPETUSTYYLI JA
OPPISISALLOT | MAVOITTEET |y 1y N OHDAT | ORGANISOINTI AdAN-
. (MIKSI) KAYTTO
(MITA) (MITEN)
1.Alkuldmmin | 1.herételld -suojaus 1. Pelaajat pallon kanssa nelidssd | 10min
toimintaan -katse ylos 2. Kaikilla pallo hallussa
-tekniikka 3. pallon suojaaminen
-kisa 4. oman pallon kuljettaminen
5. kuljettaminen eri jalan osilla
6. kilpailu, kuka  viimeisend
ringissa
HARJOITTEET / OPETUSTYYLI JA
OPPISISALLOT (TD‘:‘I‘I](%II?TEET YDINKOHDAT | ORGANISOINTI %‘@N'
(MITA) (MITEN)
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Harjoituspaivikirjamalli

Harjoitus Harjoite Kesto | Tuntemukset HUOM!!!

PVM Ennen ja jilkeen

22.11.07 Lenkki ja Lihaskunto | 1,5h | Védsymystd,  pirtedmpdd| 10 pelaajaa, hyva
lh 30min lopussa asenne,
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POHDINTA

Tarkeimpana tutkimusongelmana oli selvittdd valmentajien kasityksia omista valmennustaidoista,
vastauksia vertailtin valmennukseen erikoistuvien liikunnanohjaajaopiskelijoihin vastauksiin.
Valmentajien kasitykset omista taidoista olivat suhteellisen korkeat verrattuna alalle siirtyviin
koulutettuihin opiskelijoihin. Ongelmana voi olla, ettd kouluttamattomilla valmentajilla on rajallinen
kasitys omasta lajistaan ja yleisesti urheiluvalmennuksesta. Esimerkiksi fyysisen harjoittelun
vaikutus urheilusuoritukseen Kkoettiin tiedettdvan melkeinpad erinomaisesti (Taulukko 5), mika
vastasi samaa tasoa opiskelijoiden kanssa. Vastausten taso yllatti muutenkin, silld usko omiin
taitoihin on tarkea osuus valmennusta, mutta omien taitojen yliarviointi voi kdantya valmentajaa
vastaan. Teknologiasovellukset tunnettiin heikosti ja valmennukseen tuotettu materiaali oli
vahaista. Opiskelijat kokivat kaytdnndén valmennustaidot vyleisesti paremmiksi kuin yleiset
valmennustiedot. (Taulukot 5 & 6). Tama on hyvin yleistd, koska koulutus on hyvin
kaytantopainotteinen ja useat valmennuksen opiskelijat ovatkin jo kdytanndssa paljon valmennusta
tehneitd. Valmentajat kokivat taitonsa kaytdannossa ja yleisesti tiedon kannalta tasaisiksi, mutta
edelleen yleisesti hieman ylakanttiin. Valmentamisen perusteiden tunteminen edellyttdd monen
vuoden kaytdnnon kokemusta ja tai alan koulutusta. Valmentajat liikkkuvat yleisesti seuroissa eri
tasoilla ja se johtuu usein myds valmennettavan joukkueen tasosta. Vaatimustaso laskee tai
nousee usein samassa tasossa valmennettavien tason mukaan. Valmentajan motivaatio heijastuu
pelaajien toiminnasta ja toisinpain. Vuorovaikutusta tapahtuu sekd& tietoisesti etta

tiedostamattomasti.

Valmentajat eivat aina huomaa omia virheitddn kovin helposti ja siksi yhteistyd muiden
valmentajien kanssa onkin tarkeaa. Junioripaallikdn rooli korostuu, kun joukkueiden kehityskaari ei
etene enaa halutulla tavalla. Juonioripaallikon tulisikin seurata toimintaa myods laadullisesti, eika
pelkastaan harjoitusmaarissd ja numeroissa. Valmentajat ilmaisivat kiinnostuksensa koulutusta
kohtaan, mutta olivat ennemminkin halukkaita mahdollisen koulutuksen jarjestdmiseen omalla
paikkakunnalla, valmentajat eivat olleet niinkdan kiinnostuneita l|ahtemaan koulutukseen
kauemmas. Koulutuksen jarjestdmiseksi omalla paikkakunnalla vaaditaan runsaampaa osanottoa
kuin muutamat oman seuran valmentajat. Yhteistyd muiden lahikuntien jalkapalloseurojen kanssa
olisi tassa tapauksessa tarkeaa. Pienet paikalliset seurat Kkilpailevat myds samoista
harjoitusvuoroista, pelaajista ja maararahoista. Olisi viisaampaa tehda jarkevaa ja rakentavaa
yhteisty6ta, kuin ajaa omaa etua ja kannattaa vain oman seuran lippua. Nailla periaatteilla usein

vaikutetaan yksittaisten lajinharrastajien toimintaan, jotka ovat tarkein tekija koko lajin kannalta.
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Mielipiteet seuraorganisaation hyvista ja huonoista puolista vaihtelivat, mutta esille nousi pienen
seuran ongelmat: vahaiset aktiivitoimijat, vahaiset pelaajamaarat, raha ja pienen seuran pienet
piirit. Lisaksi valmentajien vahainen yhteistyd koettiin negatiiviseksi tekijaksi, mika nakyy
kehityspalavereiden liian vahaisissa maarissa kyselyn perusteella. Lisaksi
juonioripaallikén/valmennuspaallikén rooli koetaan tarkedksi (Taulukko 2), mutta silti valmentajat
suhtautuivat negatiivisesti nimikkeisiin, joiden tarkoitus ei kohtaa toimintaa. Organisaatiossa
negatiiviseksi koettiin myods tiedonjaon vahyys (Taulukko 2) Kyselyn mukaan valmentajat

keskittyvat liikaa vain oman joukkueen toimintaan, jolloin huomio seuran tarpeissa heikkenee.

Positiivisina tekijoina koettiin seuran pienuus: kaikki tuntevat toisensa ja pelaajat. Yhteistyo
vanhempien kanssa toimii ja joka juniorijoukkue huomioidaan samanarvoisesti. Miesten
edustusjoukkue eroaa joukosta, koska se toimii erillisend yksikkona. Taman valmentajat kokevat
vieraannuttavana tekijana juniorivalmentajien keskuudessa. Yleisesti valmennus koetaan
mielekkaaksi pienessad seurassa (Taulukko 2), joka ei luo menestyspaineita, vaan panostaa
mukavaan tekemiseen lajin parissa. Opiskelijoiden kayttdé vertaisryhmana antoi laajemman kuvan
kasityksistd suomalaisten seuraorganisaatioiden eroista ja ongelmista. Opiskelijat edustivat

samankokoista ryhmaa (n=9) kuin valmentajat, mutta heidan laji- ja seurataustansa vaihtelivat.

Valmentajien arvot edustavat hyvan etiikan mukaista juniorivalmentajan linjaa. Hyvat perusarvot
koetaan tarkeiksi ja esimerkiksi voittaminen ja tyostd maksettava palkka koetaan
vahempiarvoiseksi. Vertaisryhmana kaytetyt liikunnanohjaajaopiskelijat olivat samaa mielta
valmentajien kanssa (Taulukko 1). Suurin ero syntyikin palkkakysymyksen kohdalla, mika on aivan
ymmarrettavad, koska liikunnanohjaajaopiskelijat valmistuvat ammattiin liikunta-alalle, jolloin

palkkaus on olennainen osa tulevaisuutta.

Pelaajahavikki on pienten seurojen ongelma, joka koostuu muiden urheilulajien vaikutuksesta
harrastuneisuuteen, ikatekijoihin, seuran toimintaan ja tietenkin lajin tarjoaviin haasteisiin, jotka
eivat kohtaa nuoren omia toiveita. Suurin syy seurasta poistumiseen oli yleisesti lopettaminen
(Taulukko 3), jonka syitda ei kyselyssa eritelty. Olisikin ollut mielenkiintoista selvittdd myds

lopettamisen syita.

Valmentajat kokivat harjoitteluolosuhteet yleisesti hyviksi, esimerkiksi kesaharjoitusolosuhteisiin
oltiin tyytyvaisia (Taulukko 4). Harjoitusvalineet koettiin hyviksi, mutta tdssa vaittamassa erot olivat
suuremmat, mika tarkoittanee sita, etta valmentajien vaatimustaso on yleisesti myos erilainen.
Talviharjoitteluolosuhteet mielletddn huonoiksi, mikd onkin yleistd Suomessa. Talviharjoittelua

toteutetaan Tervakoskella kahdessa koulun liikuntasalissa ja harvakseltaan Pullerin palloiluhallissa
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Hameenlinnassa. Monet muut pienet jalkapalloseurat ovat kdantaneet katsettaan talviharjoittelussa
kohti futsalia. Futsal tarjoaakin hyvan kehittdvan tavan pitda pallotuntumaa ylla talven aikana.
Kasitys tilojen pienesta koosta johtuu usein valmentajan mielikuvituksen puutteesta. Pienenkin
tilan pystyy hyédyntdmaan suuren ryhman kayttdéon panostamalla organisointiin ja rytmittamalla
harjoitusta tarpeen mukaan. Lisaksi Tervakosken viereen Riihimaelle on rakennettu uusi sisahalli,
jonka vuorot ovat tiukassa, mutta sieltdkin varmasti muutama vuoro Idytyisi viikoittain, tama

tarjoaisi jalleen yhden mahdollisuuden ymparivuotiseen harjoitteluun.

Joukkueet harjoittelevat vaihtelevasti, mutta suurin huomio kiinnittyi siihen faktaan, ettd kolmasosa
joukkueista harjoittelee vain kerran viikossa. Yksilon kehityksen kannalta harjoitusmaara on aivan
liian vahainen. Jos harjoitusvuorot ovat vahissa, olisi yksi mahdollisuus yhdistdd samanikaisten
harjoituksia. Yli puolella (Taulukko 8)joukkueista kay harjoituksissa vain n. kymmenen pelaaja per

harjoitus.

Tervakosken Pato on vanha organisaatio, joka on harvinaista seuran ollessa nainkin pieni. Kyselyn
perusteella esimerkiksi tiedotukseen oltiin tyytymattomia, joka on jo siirtynyt sahkopostilla
tehtavaksi tiedonjaoksi(Taulukko 2). Seuran organisaation keskeisten toimijoiden mukaan seuralla

ei esimerkiksi ole jasenrekisteria sdhkoisessd muodossa.

Julkiset maararahat ovat yleisesti haluttuja ja monet seurat laskevat toimintansa naiden rahojen
varaan. Padon rahoitus koostuu lisenssin yhteydessd maksetusta jasenmaksusta, talkoilla
kootuista varoista, julkisista apurahoista ja sponsoreiden rahoituksesta. Rahoitus on aina
ongelmallista ja haasteellista toteuttaa ja siksi sen organisointi onkin ensiarvoisen tarkeaa.
Tulevaisuudessa esimerkiksi kuntien avustukset nojaavat jasenrekisteriin ja kayttomaarien
mukaiseen toimintaan. Jos seuroilla ei ole osoittaa, kuinka paljon harrastajia kuuluu seuran piiriin,
jaa se auttamatta avustusten ulkopuolelle. Rahoituksen jarjestamisen kannalta positiivista on se,
ettd vanhemmat ovat valmiita maksamaan yha kasvavissa maarin lastensa ammattitaitoisesta
harrastamisesta. Jo pienikin kiitos tehdystd tydstd motivoi kummasti tekemaan lisaa tyota

nuorisourheilun parissa.

Junioripaallikén/valmennuspaallikdn rooli ammattimaistuu ja seuroihin palkataan Suomessa paljon
ammattilaisia toiminnan ammattimaistamiseksi. Junioripaallikon ei ole tarkoitus jarjestaa vain
vuoroja seuran joukkueille ja organisoida toimintaa, vaan my0s vastata laadullisesti toiminnasta.
Tarkeaa on verkostoitua muiden vaikuttavien tekijoiden kanssa, kuten esimerkiksi kuntatason
tyontekijoiden kanssa, muiden lajiseurojen kanssa ja vanhempien kanssa. Ty0 ei enaa rajoitu
joukkueisiin, vaan myds yksittaisiin pelaajiin. Suomalainen jalkapallo kaipaa seuraavaksi sita,

miten yksilosta tulee joukkue ja miten joukkueesta tulee yksilo. liman yksil6ita ei ole joukkuetta ja
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ilman joukkuetta ei ole yksil6itd. Suomalainen joukkueurheilu on nyt silld vedenjakajalla, ettad
menestyvatkd maajoukkueemmekaan enda joukkuepelilld, vai tarvitsemmeko riittdvan taitavia

yksilGita ratkaisemaan urheilumme nousun "A — koriin”(Westerlund. 2008).

Tuhannesta suomalaisesta jasenseurasta suurin osa on pienia tai keskisuuria jalkapalloseuroja,
jotka tekevat ruohonjuuritason tyota edelleen padosin talkoohengella. Tervakosken Pato, jonka
seuratydn kehittdmiseksi tadma opinnaytetyd on tehty, lukeutuu tdhan pienten seurojen
sisukkaaseen joukkoon. Seuralla on useita juniorijoukkueita ja noin 200 lisensoitua pelaajaa.
Pelaajien ikdjakauma osuu 6- ja 7-vuotiaista miesten ikadluokkaan. Seuralla on sekd poika- etta

tyttd junioreita aina miesten ja naisten edustusjoukkueeseen asti.

Tervakosken Padossa on 13 toimivaa joukkuetta. Naista kymmenen on juniorijoukkueita ja lisaksi
miesten ja naisten edustusjoukkueet ja ikamiesryhméat. Juniorivalmentajia on 14, joista
vastuuvalmentajina kymmenen. Seuran valmentajat olivat innostuneita mahdollisuudesta tuoda
esiin omia uusia nakemyksia seuran valmennukseen ja halusivat tarkistusta myos organisaation
toimintaan. Valmentajien tarpeita selvitettiin kyselylld, joka lahetettiin seuran valmentajille ja
joukkueenjohtajille. Vastauksia kyselyyn tuli yhdeksan kappaletta, joka oli odotettu vastausméaara

pienesta seurasta.

Kyselyllda haluttiin selvittdd valmentajien valmennustaustaa, kokemusta ja kasitystd omasta ja
seurassa tapahtuvasta valmennuksesta. Vastaukset avoimiin kysymyksiin osoittivat, etta seuran
yleinen suuntaus on sama kuin muissakin suomalaisissa pienseuroissa. Koulutettuja ja omaa

pelikokemusta omaavia on vahan ja innokkaiden vanhempien roolissa olevia hallitseva maara.

Valmentajien toiveet eli harjoituspankkiin olivat esimerkkiharjoitteita ja vinkkeja normaaliin
joukkueharjoitteluun. Erityishuomioi kohdistui pelillisiin harjoitteisiin. Tuotososan tarkoituksena oli
olla yhdessad taustaosassa esille tulevan faktan kanssa ajatuksia herattava kokonaisuus
juniorijalkapallovalmentajan arkeen, eli kaytannon harjoitteisiin. Tuotososassa on osuus peleja,
leikkeja, perusharjoitteita, sovellettuja harjoitteita, fyysisia harjoitteita ja lajinomaisia peliharjoitteita.
Tuotososa on tehty palvelemaan kaiken ikaisia junioreita sekad valmentavia valmentajia. Tuotososa
on valmentajien avuksi, mutta valmentajien tulisi myds muistaa kirjata aikaisempia tekemisiaan
yl6s. Harjoituspaivakirjan pitdminen on tehokas tapa kehittdd omaa osaamistaan, jos jokin ei ole
mennytkdan niin kuin olisi pitanyt. Harjoitukset pitdd suunnitella etukateen edes jollain tasolla.

Tuotososaan onkin liitetty mallit harjoituspaivakirjasta ja harjoitussuunnitelma-pohja.
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Harjoituspankin tekeminen osoittautui tarpeelliseksi valmentajille, jotka kokevat vetdmansa
harjoitteet yksipuolisiksi. Lisaksi kasitys omista valmennustaidoista osoitti, etta eraanlainen
ohjekirja voisi olla valmentajille tarpeen. Tuotososana tassa onkin harjoituspankki, joka kasittaa

erilaisia harjoitteita eri ikaisille jalkapallojunioreille kaikilta jalkapallon eri osa-alueilta.

Tervakosken Pato eldd talla hetkelld kautta, jossa pidetdan ylld nykyistd toimintaa. Seuran
juniorijoukkueiden yhteistyd on taantumassa ja sen parantamiseksi on aloitettava korjaava tyo.
Pallojaoston, valmentajien ja vanhempien on lisattdva yhteistyotdan ja yritettava kasvattaa
seurasta edelleen palvelevampi kokonaisuus junioreille. Tervakosken Padon yhteiset ponnistukset
ovat taysin Puuhamaa-turnauksen, pallokoulun ja satunnaisten muiden yhteisten tapahtumien
varassa. Jos joukkueiden yhteistyota on vaikea kehittaa, tulisi edes valmentajien yrittaa kehittaa
yhteistoimintaa. Seuran kannalta olisi hyva, jos tulevaisuudessa yha useampi pelaaja voisi kantaa
seuran edustusjoukkueen peliasua ja kehittya siitd eteenpain. Nuorten kehityksessa ikaluokasta
seuraavaan siirtyminen on aina haastava vaihe. Lahjakkaiden ja motivoituneiden kehitysta tulisi
edistaa esimerkiksi lyhyilla harjoitteluperiodeilla vanhemmissa ikaluokissa. Tama voisi lisata
kehittyneen pelaajan motivaatiota ja antaisi valmentajille myds mahdollisuuden uusiin ratkaisuihin.
Lisaksi valmentajille voisi olla hyvaksi kdayda valilla seuraamassa muiden joukkueiden harjoittelua
tai jarjestdd yhteisid harjoituksia, joissa valmentajat vuorottelisivat vastuuta. Seuraamalla oppii

paljon ja saattaa huomata joitain virheita, joita itse ei valttdmatta huomaisi.

Koulutusmahdollisuuksia on lisattava ja kannustettava valmentajia jatkokoulutukseen. Suomessa
on hyva valmentajien koulutusjarjestelma, jota toteutetaan ympari Suomea. Valmentajien yhteinen
virkistysretki koulutuksen ja illanvieton merkeissa olisi varmasti tervetullut lisd seuran toimintaan ja
antaisi motivaatiota tulevaan. Taten seuralla olisi mahdollisuus palkita valmentajia tydpanoksesta
ja luoda uutta pohjaa yhteistyOlle. Joka joukkueen tulisi pystyd aktivoitumaan myds seuran
harvoihin tapahtumiin. On helppo puhua tehdyistd paatoksistad jalkeenpain, jos ei ole itse ollut
mukana pohtimassa mahdollisuuksia. Pienen seuran jaosto onkin avainasemassa paatoksia

tehtaessa.

Opinnaytetyd antaa toivottavasti lisdpotkua ja uutta ndkemysta seuran asioihin. Seurat voivat aina
kehittdd omaa toimintaa. Ulkoisen nadkemyksen, kyselyn ja uusien harjoitteiden valossa seura voi
ottaa uusia askeleita. Yleisesti seura tarjoaa junioreille arvokasta toimintaa, mika on paaasia,

mutta toiminnan jatkuvuuden kannalta tulisi tehda paatoksia tulevaisuutta silmalla pitaen.
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