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Palloliiton valmennuslinja
Suomen Palloliiton valmennuslinjassa on kuvattu suomalaisen pelaajakehityksen avainasiat ikdvaiheittain.

Valmennuslinja on suunnattu koko suomalaiselle jalkapalloperheelle: seuroille, valmennuspaallikdille, valmentajille, pelaajil le seka

heidédn vanhemmilleen.
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Nuoruusvaihe U12-U15

Nuoruusvaiheessa innostus kasvaa intohimoksi seka urheilulliseksi elamantavaksi. Ainoastaan oma innostus ja halu kehittyd mahdollistavat huippupelaajaksi
kehittymisen. Innostumista, sisdistd motivaatiota tuetaan mahdollistamalla jalkapallossa kokemus omasta patevyydestd, autonomiasta ja
yhteenkuuluvuudesta.

Nuoruusvaiheessa pyritdan vahvasti huomioimaan yksild. Pelaajia valmennetaan tasoryhmien ja pelipaikkakohtaisuuden kautta. Pelaajan tulee ymmartaa
oma merkityksensa osana joukkuetta. Valmentajalta vaaditaan kykya tunnistaa pelaajien henkilokohtaiset ominaisuudet ja niita kehitetdan yksilon tarpeiden
mukaisesti. Taktiikan osalta perehdytdaan koko joukkueena toimimiseen.

Pelaajalla pitaa siis olla tasolleen sopivia haasteita, mahdollisuus vaikuttaa itsedan koskeviin asioihin myos jalkapallossa seka tunne siitd, ettd han on osa
yhteis6a kuten ryhmaa, joukkuetta, seuraa ja niin edelleen. Innostavan ilmapiirin luominen on jalkapallossa toimivien tehtava.

Tavoitteena on, ettad nuorten joukkueiden vastuuvalmentajalla on minimissaan valmentajakoulutuksen UEFA B-taso.

Nuoruusvaihe U12-U13 U14-Uis
(8v8, 11v11) (11v11)

Ikzvaiheelle Pelaaja ymmart&a olevansa osa joukkuetta Linjan ja linjojen valinen yhteistyd
ominaista Pelipaikkakohtaisuuteen tutustuminen Koko joukkueen pelin perusteet / ymmartaminen
Pelinopeuden nostaminen (tila / aika) Pelipaikkakohtaisuuden syventaminen
Pelinomainen harjoittelu, valintamahdollisuuksien luominen Pelinopeuden nostaminen (tila/aika)
Pelinomainen harjoittelu, valintamahdollisuuksien luominen
Vinkkeja Luo useita innostavia yksil6- ja joukkuetavoitteita Huomioi murrosién vaikutukset nuorten kasvussa ja
. kayttaytymisessa
valmentajalle Kiinnita huomiota joukkuehenkeen



Nuoruusvaihe

U12-U13
(8v8, 11v11)

U14-U15
(11v11)

Yksilokeskeisyys

Organisointi

Keskustele paljon pelaajien kanssa
Osallista nuoret arvojen ja toimintasdantdjen luomiseen

Varmista yhteisty® perheen ja koulun kanssa

Pelaajan ominaisuuksien tunnistaminen

Harjoittelu ja pelaaminen osaamisen tason edellyttdmassa
ymparistossa

Harjoittelu ja pelaaminen fyysisesti oikeassa ymparistossa

Pelipaikkakohtaisen erityisosaamisen huomiointi

Tasoryhmat harjoittelussa: jokaiselle pelaajalle oikean
kokoinen haaste

Harjoittelun ja pelaamisen tasapaino séilytettdva

Mahdollisuuksien mukaan tytét pelaamaan ja harjoittelemaan
poikien kanssa seka pelaamaan poikajoukkueita vastaan

Varmista yhteisty6 perheen ja koulun kanssa

Pelipaikka pelaajan vahvuuksien ja ominaisuuksien mukaan

Pelipaikkakohtainen harjoittelu ja ominaisuuksien
vahvistaminen

Harjoittelu ja pelaaminen oikeassa ympaéristossa

Pelipaikkakohtaisen erityisosaamisen huomiointi

Tasoryhmat harjoittelussa
Harjoittelun ja pelaamisen tasapaino séilytettava

Mahdollisuuksien mukaan tytot pelaamaan ja harjoittelemaan
poikien kanssa seka pelaamaan poikajoukkueita vastaan

Kansainvélisten ottelujen ja turnausten lisé&ntyminen



Teknis-taktinen valmennus U12-U15

U12-U15 -ikaluokissa pyritdan kehittdmaan pelaajia sujuvaa joukkuepelaamista kohti unohtamatta pelaajan henkilokohtaisten taitojen syventamista.

Pelaajia kannustetaan kontrolloituun pallonhallintaan seka aktiiviseen puolustuspeliin. Heiltd vaaditaan erilaisia tekniikoita pelipaikkakohtaisesti.

Peliasennolla (valmius toimia ja reagoida tilanteisiin), ensimmaiselld kosketuksella sekd oikean tekniikan valinnalla pyritdan pelia edistavaan pelaamiseen.

Ikdkauden avainasiat ja tavoitteet on listattu tarkemmin hyokkdaamisen ja puolustamisen alla.

Pallonhallintaa korostava jalkapallo

e Korostaa taitoa ja peliajatusta seka opettaa nopeisiin ratkaisuihin
e Vaatii pelaajalta luottamusta omiin taitoihin

e Edellyttaa pelaajien valistad yhteistyota ja havainnointia

e On pelaajalle vaativampaa, mutta hauskempaa ja kehittavampaa
e Kehittdaa pelaajan pallonkasittelya ja lajitaitoja

e Lisaa liiketta ja edistda motoristen taitojen kehittymista

Aktiivinen puolustuspelaaminen

e Puolustamisessa korostuu halu saada pallo takaisin omalle joukkueelle heti menetyksen jalkeen
e Puolustetaan eteenpain kohti palloa

e Edellyttaa pelin havainnointia ja nopeaa reagointia pallonmenetykseen
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e Mahdollistaa pallon voittamisen joukkueelle nopeasti

Hydkkaaminen U12-15

Ui12-uU13

(8v8, 11v1l)

U14-U15
(11v11)

Avainasiat

Ikavaiheen
tavoitteet

Maalintekotilanteiden luominen

Pallonhallinta vastustajan kenttépuoliskolla
Aktiivinen ja nopea pallollinen pelaaminen
Nopean ja hitaan hyokkéayksen opettelu
Tilanteenvaihdon ymmartaminen

Tekniikka pelitilanteissa - suoritukset vauhdissa

Vaatimustaso osaamisen mukaan

Rohkeus pelata ja antaa vastustajia ohittavia syottojé
1v1 haastaminen ja 2v1 ylivoimatilanteiden luominen
Pelin avaaminen ja tilan hyddyntdminen

Pelattavaksi liikkuminen ja sijoittuminen sek& peliasento

Joukkueen kenttatasapainon opettelu

Maalintekotilanteiden luominen

Pallonhallinta vastustajan kenttapuoliskolla
Aktiivinen ja nopea pallollinen pelaaminen
Nopean ja hitaan hyokkayksen varioiminen
Nopeiden tilanteenvaihtojen korostaminen

Tyhjén tilan hyddyntaminen: linjojen valit, selusta

Pelinomainen tekniikka

Rohkeus pelata ja antaa vastustajia ohittavia sy6tt6jd maassa ja
ilmassa

1v1 haastaminen, tempokuljetukset ja ylivoimatilanteiden
luominen

Peli& edistavat ratkaisut, painopistettd muuttavat syotot ja
kuljetukset seké pelin rakenteluvaihtoehdot



Ui12-uU13

(8v8, 11v11)

Murtautuminen ja maalintekotilanteiden luominen
Maalintekotaidon kehittdminen

Tilanteenvaihdon siséllyttdminen harjoitteluun

1. kosketus tila- ja aikavaatimus

Sy6ttotaito molemmin jaloin ja liikkeessa

Pitkat syotot maassa ja ilmassa

Laukaisutekniikat ja maalintekotaito

Kuljetukset, suojaaminen seké harhautukset
Paapeli

Maalivahtitekniikat

U14-U15
(11v11)

Pelipaikkakohtaiset oikea-aikaiset liikkeet hyokkayssuuntaan
Tilan hyddyntdminen vastustajan linjojen véleissa ja takana
Murtautuminen ja maalintekotilanteiden luominen

Tilanteenvaihtojen tehostaminen, nopea vastahyokkays tai
pallonhallinta

Nopea tilanteenvaihto ja puolustaminen pallon menetyksen
jalkeen

Joukkueen kenttatasapainon yllapitdminen

Ensimmaisen kosketuksen suuntaaminen pelié edistavalla
tavalla

Syottdminen ja haltuunotto molemmilla jaloilla
/ pelipaikkakohtaisuus, monipuolisuus

Laadukkaat keskitykset

Monipuolinen laukaisutekniikka, viimeistely maasta ja ilmasta,
molemmin jaloin

Monipuolinen paapeli

Maalivahtitekniikat



Puolustaminen U12-U15

U12-U13

(8v8, 11v11)

U14-U15
(11v11)

Avainasiat

Ikavaiheen
tavoitteet

Aktiivinen puolustaminen eteenpdin
Nopea reagointi pallonmenetykseen

Nopea tilanteenvaihto

Aluepuolustaminen: lahimpien 2-3 pelaajan yhteistyo
Nopea préssi

Kommunikointi

Joukkueen tiiviys

Rohkeus eteenpdin puolustamiseen

Puolustaminen 1v1

Aktiivinen puolustaminen eteenpdin
Nopea reagointi pallon menetykseen
Nopea tilanteenvaihto

Aluepuolustaminen

Tietdad omat pelipaikkakohtaiset tehtdvat puolustuspelaamisessa
Tiet&d pelaajien pelipaikkakohtaiset tehtdvat puolustaessa
Ennakointi ja reagointi tilanteenvaihtoihin

Tilanteenvaihto -> 1. véliton préssi, 2.hidastaminen

Tasapainon sailyttdminen kaikissa tilanteissa

Hitaiden ja nopeiden hyodkkaysten puolustaminen

Pitkien syo6ttojen puolustaminen puolustuslinjassa

Prassista pallonriistoon

Pyrkimys pallonriistoon mahdollisimman syvalla
Puolustaminen 1v1

Monipuolinen paapeli



Fyysinen valmennus U12-U15

Nuoruusvaiheen alussa nuoren koko elimistd muuttuu lyhyessa ajassa — muutosnopeus on suurinta sitten syntyman jalkeisen kehityksen.
Kokonaisvaltaisesta kuormittumisen ja levon suhteesta on huolehdittava nuoren kohdalla tarkasti.

Lapsuusvaiheessa kehittynyt hyva fyysinen harjoitettavuus mahdollistaa siirtymisen systemaattiseen ja tavoitteelliseen harjoitteluun. Hyva fyysinen harjoitettavuus
nakyy kéytanndssa mahdollisuutena harjoitella paljon sekd alhaisena vamma- ja sairastelualttiutena. Nuoruusvaiheessa suunnitelmallisen ja tavoitteellisen harjoittelun
madrd ja laatu kasvavat. Jalkapalloharjoittelun maaran kasvun liséksi kilpaileminen lisdéntyy lopulta kohti kansainvélisia edustustehtavia. Harjoittelun suunnittelussa

ja toteutuksessa on tiedostettava ja kunnioitettava nuoren yksilollistd kasvua ja kehitysta.

Kehitettavat Koko vartalon lihastasapainon ja lilkkuvuuden Nopeus, ketteryys ja kehonhallinta
ominaisuudet vahvistaminen
ikakaudella Koko vartalon lihastasapaino sekd liikkuvuuden vahvistaminen
Hermoston kehittyminen (yleis-ja lajitaidot yhdessa tukien '
nopeuden ja ketteryyden kehittymista) Peruskestavyyden rakentaminen
Nopeus Voimaharjoittelutekniikat
Kimmoisuus

Koordinaatio

Valmiuksia kestavyysharjoitteluun

Ikdkaudella Biologisen kehityksen ja kasvupyrahdysten huomioiminen Biologisen kehityksen ja kasvupyrahdysten huomioiminen
huomioitavaa
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Nuoren jalkapalloharrastusta ja urheilullisia elaméntapoja
tukevat vanhemmat

Kasvuvaihe
(Huomioi
yksilolliset erot
kasvuvaiheissa)

Kehittymisen
seuranta
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Nuoren jalkapalloharrastusta ja urheilullisia elaméntapoja
tukevat vanhemmat

Tukevat itsendisyyttd, itseohjautuvuutta

Tukevat urheilullista kokonaiseldmisté (uni, ravinto,
urheilu, lepo, ruutuaika)

Kasvupyrahdyksen alku: pojat 10-12 -v.
Kasvun huippuvaihe: pojat 13-14 -v.
Kasvun huippuvaihe: tytot 11-12 -v.

Lihasmassan kasvun huippu: tytot 13-15 -v. alkaen

Lihasmassan kasvuedellytykset ovat parhaimmillaan
1/2 - 1 v. kasvupyrahdyksen loppumisesta

Yksilollisen kehittymisen tukeminen - nopeus, liikkkuvuus,
suunnanmuutoskyky

Tukevat itsendisyyttd, itseohjautuvuutta

Tukevat urheilullista kokonaiseldmisté (uni, ravinto, urheilu,
lepo, ruutuaika)

Kasvun huippuvaihe: pojat 13-14 -v.

Kasvun hiipuminen: pojat 13-17 -v.

Kasvun hiipuminen: tyt6t 13-15 -v.

Lihasmassan kasvun huippu: pojat 14-17 -v. alkaen

Lihasmassan kasvun huippu: tytot 13-15 -v. alkaen

Lihasmassan kasvuedellytykset ovat parhaimmillaan 1/2 -
1 v. kasvupyrahdyksen loppumisesta

Yksilollisen kehittymisen tukeminen - nopeus, liitkkuvuus,
suunnanmuutoskyky



Harjoittelu

Nuoruusvaiheessa on keskeista joukkuepelaamisen periaatteiden ymmartaminen seka henkilokohtaisten taitojen syventdaminen ja vahvistaminen.
Joukkuepelaamisen ja taitojen oppimisen kannalta maarallisesti ja laadullisesti monipuolinen harjoittelu on ensiarvoisen tarkeaa.

Harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa on tiedostettava ja kunnioitettava nuoren yksil6llista kasvua ja kehitystd, eli harjoitusten fyysinen ja henkinen
rasitus tulee ottaa huomioon viikon harjoittelun ohjelmoinnissa. On tarkeaa, ettd illan harjoitukset paattyvat tarpeeksi aikaisin, jotta palautumiselle jaa
riittavasti aikaa. Tassa ikdavaiheessa kouluvalmennuksen, koululiikunnan ja seuravalmennuksen valinen yhteisty korostuu.

Esimerkki viikkorytmista:

Aqmupalva / Koulu- Koulu-
yléakoulu valmennus
valmennus
Iltapaiva / llta Seura Seura Seura Seura Pelit

Henkildkohtainen
harjoittelu
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SUOMEN PALLOLHITTO Ry
PL 191, 00251 Helsinki
Puhelin: vaihde (09) 742 151

Faksi: (09) 454 3352




