HUIPPUVAIHEEN VALMENNUS

U16-U21 VALMENNUSSUUNNITELMA
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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.

SUOMEN PALLOLIITTO
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Huippuvaihe U16-U21

Seuran, valmentajien, koulun ja kodin yhteistyolla luodaan huippu-urheiluun tahtdavalle nuorelle menestysta tukeva toimintaymparisto. Pelaajille, joilla on
suuri intohimo ja motivaatio lajiin, pyritdan kehittamaan sellaiset tekniset, taktiset, henkiset ja fyysiset perusvalmiudet, ettd he pystyvat ratkaisemaan
tilanteita kentélla itse. Taten pelaaja on valmis vastaamaan kansainvalisen vaatimustason haasteisiin samalla tiedostaen, ettd han on itse vastuussa omasta
kehityksestaan.

Kokonaisvaltaisen toimintatavan ydinajatus valmennuksessa on, etta pelaajan tai joukkueen valmentautumiseen tarvitaan lajitaitojen harjoittamisen, teknis-
taktisen osaamisen, fyysis-motoristen ja psyykkisten ominaisuuksien kehittamisen lisdksi pelaajan yleisen elamantilanteen tukemista. Pelaajan kannalta
tarkeda on optimaalinen harjoittelu ja sita tukeva riittavan haastava kilpaileminen seka suorituskykya edistava terveys.

Huippuvaiheessa tavoitteena on maksimoida laadukkaiden ja tehokkaiden seka terveiden harjoituspdivien maara, ja toisaalta minimoida palautumista
hidastavia tai estavia vamma-, sairastelu- tai ylikuormittuneisuuspaivia. Samalla pelaajaa ohjataan vastaamaan omasta kehityksestdan, jotta hanelld on
edellytyksia jalostua vahvan itseluottamuksen omaavaksi voittajaksi.

Huippuvaiheen menestystekijat

Motivaatio, tahto ja intohimo urheiluun
Optimaalinen harjoittelu ja kilpaileminen riittdvan haastavassa ymparistossa
Suorituskykya edistava terveys

Huippusuorituksia ja menestysta luova toimintaympéristd

Huippujalkapalloilijaksi kehittymisen edellytyksend on, ett& nuorelle syntyy siséinen motivaatio jalkapalloon ja kilpailemiseen, mika oikean toimintaympériston tuella
heréttad pelaajassa voimakkaan tahtotilan ja intohimon valitsemaan ammattilaisjalkapalloiljan uran.

Tavoitteena on, ettd huippuvaiheen nuorten joukkueiden vastuuvalmentajalla on minimissaén valmentajakoulutuksen UEFA B-taso. Liséksi nuorten B-SM ja A-SM-
joukkueiden valmentajilla on oltava UEFA A -tutkinto.
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Pojat

Teknis-taktinen valmennus U16-U21

Kyvyt pelata hyokkays- ja puolustuspelia erilaisia vastustajia vastaan seka suhteuttaa omat tekniset taidot kovatempoisiin pelitilanteisiin nousevat esiin sita
vahvemmin, mita lahemmas pelaaja nousee seuran edustusjoukkuetta seka kansainvalista vaatimustasoa vaativia otteluja. Tilanteenvaihdot - ennakointi ja

reagointi joukkueen pallonmenetyksiin ja pallonriistoihin korostuvat pelaajan paivittaisissa lajiharjoituksissa.

Tavoitteena on kontrolloida pelid tehokkaalla ja monipuolisella pallonhallinnalla mahdollisimman Iahelld kentan keskiakselia ja vastustajan maalia - mita
enemman pystymme hallitsemaan palloa, sitd vahemman joudumme puolustamaan. Maalintekotilanteiden hallittu luominen ja tehokas viimeistely ovat

ratkaisevia tekijoita voittavien joukkueiden ja pelaajien kehittamisessa.

Peruspelaamisen taitojen kehittdminen on olennaista ennen pelipaikkakohtaisten erityistaitojen hiomista ja tdman lisaksi yksildiden heikoimpien osa-
alueiden ei saa estda vahvuuksien kdyttamista. Erityisosa-alueet kuitenkin nostavat pelaajan esiin, joten valmentajan tehtdavana on ruokkia pelaajan

itseluottamusta tata kautta. 1vl-tilanteiden voittaminen seka hydkkays- ettd puolustuspadssa ovat avainasioita ottelujen voittamiseen..

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

Pallonhallintaa korostava jalkapallo

e Korostaa taitoa ja peliajatusta seka opettaa nopeisiin ratkaisuihin

Vaatii pelaajalta rohkeutta ja luottamusta omiin taitoihin

Edellyttaa pelaajien valista yhteistyota ja havainnointia

Kehittaa pelaajan paatoksentekokykya ja taitoja pelitilanteissa



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

e Mahdollistaa pallon voittamisen joukkueelle nopeasti

Tilanteenvaihtojen ennakointi

e Kyky ennakoida pallonmenetyksia vastustajalle ja pallonriistoja omalle joukkueelle

e Reagointi puolustusryhmityksen organisoimiseen

e Reagointi hyokkadyksen kdaynnistykseen mahdollisimman nopeasti vastustajan ollessa haavoittumaisimmillaan
e Vaatii taydellista keskittymista koko ottelun ajan

e Tilanteenvaihdon jalkeiset sekunnit ovat usein ratkaisevia hetkia ottelujen voittamisessa

e Haastaa pelaajat lukemaan pelin eri tilanteita ja ajattelemaan joukkueen kenttdtasapainoa, puolustuslinjan korkeutta sekd omaa
sijoittumistaan kentalla

Hyokkdaaminen U16-U21

Rohkeus ja ennakkoluulottomuus pelinavaamisessa ja rakentelussa ovat lahtokohtia hyokkayspelaamiselle. Maaratietoinen ja tehokas viimeistely
maalintekotilanteissa ratkaisee ottelut. Pallonhallinta mahdollisimman Iahella keskiakselia ja vastustajan maalia luo edellytykset maalitilanteiden
syntymiselle.
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U16-U19

(11v11)

Avainasiat

Ikavaiheen
tavoitteet

Maalintekotilanteiden luominen hallitusti

Maaratietoisuus ja tehokkuus maalinteossa

Pallonhallinnan lisédminen vastustajan kenttapuoliskolla ja hyokkaysalueella
Syottévarmuuden ja syottovalikoiman kehittaminen kentan eri alueilla
Tilanteenvaihtojen hyddyntaminen

Erikoistaitojen syventdminen

Osaa ja ymmartaa nopean, keskinopean ja hitaan hyokkayksen periaatteet ja kykenee pelaamaan erilaisissa tilanteissa hyédyntaen
pelin leveyden, syvyyden ja pelaajien valiset etdisyydet.

Pelin eteneminen alueelta toiselle ja kyky hyodyntaa eri tavoin positiivisessa ja negatiivisissa peliasennossa olevia pelaajia
Pelaajien valinen yhteistyd numeraalisien ylivoimatilanteiden luomiseksi ja hyodyntamiseksi

Pelinopeus ja valmius (pelattavissa oleminen); kyky lukea pelid eteenpdin, mita voi tapahtua seuraavassa vaiheessa (palloton ja
pallollinen)

Kyky vaihtaa pelin tempoa (pallollinen ja palloton)
Tilanteenvaihdossa kyky tunnistaa tilanne onko mahdollisuus nopealle vai hitaalle hyokkaykselle.

Vartalon ja kasien kayton vaikutus pallon suojaamiseen ja tilanhallintaan 1v1-tilanteissa



Puolustaminen U16-U21

Toimiva puolustuspelaaminen kertoo useiden pelaajien yhteistydon onnistumisesta. Mita tiivimpana ja kauempana omasta maalista joukkue pysyy, sita
todennakdisempaa on ottelujen voittaminen. Joukkueen alimmaisten ja ylimmaisten pelaajien etaisyyden ollessa 25-30 metria vastustajan pelaaminen
linjojen valiin on hankalampaa.

U16-U19

(11v11)

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

Aluepuolustaminen; pelaajien valinen yhteisty6 puolustaessa

Ikéavaiheen 1v1 puolustaminen kentén eri osa-alueilla

tavoitteet
Pallollista vastustajaa lahimpana oleva pelaaja puolustaa aina kuin mahdollista eteenpain, tuki lahimmilta pelaajilta
Prassipelaaminen: 1. Riista, 2, Esta vastustajaa eteenpain pelaaminen, 3. Ohjaa halutuille alueille
Olennaista tilanteenvaihdon kannalta on paattaa milla kentan osa-alueella haluamme voittaa pallon

Nopea reagointi ja toiminta pallon menetyksen jalkeen tavoitteena voittaa pallo valittomasti takaisin

Kyky tunnistaa tilanne, jolloin pallo on mahdollista voittaa takaisin

Fyysinen valmennus pojat U16 - U21

Huippuvaiheessa pelaajan elimist6 vaatii entistd enemman kuormittavampia harjoituksia, jotta kehittymista voisi tapahtua. Fyysis-motoriset ja psyykkiset
ominaisuudet maarittelevat kunkin pelaajan suorituskykyisyyden eli antavat raamit urheilijan lajisuoritukselle.



uUl6 - U17

Ul18 - u21

Nopeus, ketteryys, liikkkuvuus ja kehonhallinta

Voimaharjoittelu - ominaisuuksien kehittaminen painottuen
nopeuteen ja rajahtavyyteen

Toiminnallinen lihaskunto
Ohjaaminen pelipaikkakohtaisiin fyysisiin vaatimuksiin
Kestavyys

Kokonaiskuormituksen hallinta - harjoittelu, koulu, vapaa-aika,
palautuminen

Palauttava ja huoltava harjoittelu

Kokonaisvaltainen urheilijaksi kasvaminen 24/7

Biologisen kehityksen ja kasvupyrdahdysten huomioiminen

Nuoren jalkapalloharrastusta ja urheilullisia elamantapoja tukevat
vanhemmat

Tukevat itsendisyytta, itseohjautuvuutta

Tukevat urheilullista kokonaiselamista (uni, ravinto, urheilu,
ruutuaika)

Nopeus, ketteryys, liikkuvuus ja kehonhallinta

Voimaharjoittelu - ominaisuuksien kehittdminen painottuen nopeuteen ja
rajahtavyyteen

Kestavyys
Kamppailuvoima - lihasvoima
Pelipaikkakohtaiset fyysiset vaatimukset

Kokonaiskuormituksen hallinta - harjoittelu, koulu, vapaa-aika,
palautuminen

Palauttava ja huoltava harjoittelu

Kokonaisvaltainen urheilijaksi kasvaminen 24/7

Nuoren jalkapalloharrastusta ja urheilullisia elamantapoja tukevat
vanhemmat

Tukevat itsendisyytta, itseohjautuvuutta

Tukevat urheilullista kokonaiselamista (uni, ravinto, urheilu, ruutuaika)



Henkinen valmennus

Henkinen valmentaminen: 11.11.2014
Tietoiskun tavoitteena on keskustella henkisestd valmennuksesta lasten (8-12 v.) jalkapallossa. Tietoiskussa keskitytdan seuraaviin lasten valmennuksessa
tarkeisiin teemoihin: vuorovaikutus, palautteenanto, lasten identiteettiin ja sen kehittyminen, keskittyminen seka motivaatio.

Harjoittelu

Huippujalkapallossa on tavoitteena maksimoida laadukkaiden ja tehokkaiden seka terveiden harjoituspaivien maaraa, ja toisaalta minimoida palaututumista
hidastavia tai estavia vamma-, sairastelu- tai ylikuormittuneisuuspaivia. Tavoitteena on pyrkimys siihen, etta pelaaja voisi noudattaa
harjoitussuunnitelmaansa mahdollisimman pitkan jakson ilman terveyden heikkenemisesta johtuvia katkoksia, joiden taustalla voi olla vamma, infektio tai
ylikuormitus.

Maajoukkuetoiminta

Maajoukkuetoiminnan tarkoituksena on tarjota pelaajille mahdollisuus kokea kansainvalisten ottelujen vaatimustason mukainen pelitempo ja maaottelut
toimivat pelaajille samalla tilaisuutena esittda osaamistaan ulkomaisille seuroille. Kun suomalaisia pelaa tulevaisuudessa isoissa rooleissa kovissa sarjoissa
ulkomailla, sita parempi tulee olemaan A-maajoukkueemme.

Syksyisin ja kevaisin pelattavat U17- ja U19-karsinnat toimivat pitemmalla aikavalilla relevantteina tasomittareina verrattuna muun Euroopan maihin ja U21-
karsinnat joka toinen vuosi tuo oikean jatkon tasonmittaukseen.

Maajoukkuetoiminnan tavoitteena on tuoda lisdarvoa pelaajille, ei pelkdstdan kansainvalisten ottelujen muodossa vaan myos kasvattamalla itsendisia,
henkisesti ja sosiaalisesti valmiimpia urheilijoita. Urheijoita, jotka ovat valmiita ottamaan vastuuta omasta kehityksestaan ammattilaisjalkapalloilijaksi
kansainvdlisille kentille.

Vaikka pelaaja olisi mukana kaikilla ikdluokkamaajoukkueen leireilld kalenterivuoden aikana, han viettdaa seuran arkiharjoittelussa yli 90% ajastaan. Tasta
syysta yhteistyé maajoukkuetoiminnon ja seurojen vililld on ensiarvoisen tarkeda pelaajien kokonaisvaltaisen kehittymisen kannalta.

Maajoukkueiden pelitavasta:

Pelitapa Perustuu aluevalmennuksessa ja nuorimmissa maajoukkueissa 1-4-4-2 / 1-4-4-1-1 jarjestelmaan
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Maajoukkueiden pelitavasta:

Avainasiat

Maalivahti ja neljan puolustuslinja on vakio

Aluepuolustaminen

Vahva keskisektori - tavoitteena hallita palloa keskiakselilla ja mahdollisimman Iahella vastustajan maalia
Yksilovahvuudet ja erityisominaisuudet huomioidaan erityisesti hyokkayspelaamisessa (varsinkin U18 ->)

Aktiivinen ja rohkea pelitapa seka puolustettaessa etta hyokattdessa

Hallitse ja kontrolloi pelia tehokkaalla pallonhallinnalla - mitd enemman meilld on pallo, sitd vihemman meidan on puolustettava
Ennakoi ja reagoi tilanteenvaihtoihin nopeasti seka puolustettaessa etta hyokatessa

Voita menetetty pallo takaisin nopealla reagoinnilla ja alykkaalla yhtenaiselld puolustamisella

Murra tiiviit puolustukset pelaajien yksilotaidolla ja luovilla yhdistelmilla

Luo maalintekotilanteita hallitulla tavalla ja viimeistele tehokkaasti

U15-U17 Pelitavan taktinen perusty®
Pelitavan perusasioihin perehtyminen ja perusasioiden toteuttaminen.

U18-U19 Pelitavan vahvistaminen
Pelitavan ja -jarjestelmé&n monipuolistaminen ja erityisosaamisen vahva huomiointi pelitavan toteuttamisessa.

U20-U21 Pelitavan jalostaminen
Pelaajien valmistaminen A-maajoukkuevaiheeseen
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Hydkkayspeli
Hyokkayspelissa tavoitteena on luoda maalintekotilanteita laadukkaan ja monipuolisen pallonhallinnan avulla. Pelinavaaminen ja rakentelu pyritaan
tekemdaan mahdollisimman paljon keskustan kautta.

Ensimmainen vaihtoehto on edeta nopeasti ja kontrolloidusti joko kuljettaen tai sy6ttden. Jos mahdollisuutta nopeaan hyokkaykseen ei ole, pallonhallinta
pyritddn saamaan syvalle vastustajan kenttdpuoliskolle, jolloin murtautuminen tapahtuu kentan keskiakselilla, mahdollisimman ldhella vastustajan maalia.

Hyokkayspelin avainasioita

e Tilanteenvaihtojen ennakointi ja reagointi nopeasti pallonriistojen jalkeen
e Rohkea pelinavaaminen ja rakentelu vastustajan linjojen véleja hyddyntden
e Tehokas pelin kontrollointi monipuolisella pallonhallinnalla

o Kenttdtasapainon sadilyttaminen kaikissa tilanteissa
o Keskelle, keskella, keskelta

o Peliavaaminen ja rakentelu mahdollisimman paljon keskustan kautta sekda murtautuminen mahdollisimman Idhelld kentdn keskiakselia ja
vastustajan maalia

e Pelin rytmittdminen
o Ensimmainen vaihtoehto on edetd nopeasti ja kontrolloidusti joko kuljettaen tai syotoilla
o Nopean ja hitaan hyokkayksen varioiminen

e Syottovarmuus kentéan eri alueilla

¢ Maalintekotilanteiden luominen hallitusti

o 2-3 pelaajan yhteistyo, liike ja tilantaytto kentan eri osa-alueilla hyokkayspaassa
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Hyokkayspelin avainasioita

e Maaratietoisuus ja tehokkuus maalinteossa

Puolustuspeli

Toimiva puolustuspelaaminen kertoo useiden pelaajien yhteistydn onnistumisesta. Mitda nopeammin saamme pallon takaisin menetyksen jalkeen ja mita
tiiviimpana ja kauempana omasta maalista joukkue pysyy, sitd todennakdisempaa on ottelujen voittaminen. Joukkueen alimmaisten ja ylimmaisten
pelaajien etdisyyden ollessa toisistaan 25-30 metrid vastustajan pelaaminen linjojen valiin on hankalampaa.

Puolustuspelin avainasioita

Puolustamisen paaajatuksena on saada pallo, jotta voimme hyokata - ei ainoastaan estda vastustajan maalinteko

Puolustamisessa korostuu halu saada pallo takaisin omalle joukkueelle heti menetyksen jalkeen

Aktiivinen puolustaminen eteenpain kohti palloa

Aluepuolustaminen - pelaajien valinen yhteistyd puolustaessa

Ikavaiheen tavoitteet

e 1v1 puolustaminen kentan eri osa-alueilla
e Pallollista vastustajaa lahimpana oleva pelaaja puolustaa aina kuin mahdollista eteenpain ja tuki tulee [ahimmilta pelaajilta

e Prassipelaaminen: 1. Riista, 2, Esta vastustajaa eteenpain pelaaminen, 3. Ohjaa halutuille alueille
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Puolustuspelin avainasioita

e Olennaista tilanteenvaihdon kannalta on paattaa milla kentdn osa-alueella haluamme voittaa pallon
e Ennakointi, nopea reagointi ja toiminta pallon menetyksen jalkeen - tavoitteena voittaa pallo valittdmasti takaisin

e Kyky tunnistaa tilanne, jolloin pallo on mahdollista saada takaisin omalle joukkueelle - esim. onko joukkue tasapainossa vai ei
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Tytot

Teknis-taktinen valmennus U16-U21

Kyvyt pelata hyokkays- ja puolustuspelia erilaisia vastustajia vastaan seka suhteuttaa omat tekniset taidot kovatempoisiin pelitilanteisiin nousevat esiin sita
vahvemmin, mita lahemmas pelaaja nousee seuran edustusjoukkuetta seka kansainvalista vaatimustasoa vaativia otteluja. Tilanteenvaihdot - ennakointi ja
reagointi joukkueen pallonmenetyksiin ja pallonriistoihin korostuvat pelaajan paivittdisissa lajiharjoituksissa.

Tavoitteena on kontrolloida pelid tehokkaalla ja monipuolisella pallonhallinnalla mahdollisimman Iahelld kentan keskiakselia ja vastustajan maalia - mita
enemman pystymme hallitsemaan palloa, sitd vahemman joudumme puolustamaan. Maalintekotilanteiden hallittu luominen ja tehokas viimeistely ovat
ratkaisevia tekijoita voittavien joukkueiden ja pelaajien kehittamisessa.

Peruspelaamisen taitojen kehittdminen on olennaista ennen pelipaikkakohtaisten erityistaitojen hiomista ja tdman lisaksi yksildiden heikoimpien osa-
alueiden ei saa estda vahvuuksien kayttamista. Erityisosa-alueet kuitenkin nostavat pelaajan esiin, joten valmentajan tehtdvana on ruokkia pelaajan
itseluottamusta tata kautta. 1vl-tilanteiden voittaminen seka hyokkays- ettd puolustuspadssa ovat avainasioita ottelujen voittamiseen.

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

Pallonhallintaa korostava jalkapallo

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

e Edellyttaa pelaajien valista yhteistyota ja havainnointia

o Kehittaa pelaajan paatoksentekokykya ja taitoja pelitilanteissa

Aktiivinen puolustuspelaaminen

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

e Edellyttda pelin havainnointia ja nopeaa reagointia pallonmenetykseen

e Mahdollistaa pallon voittamisen joukkueelle nopeasti
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Tilanteenvaihtojen ennakointi

e Kyky ennakoida pallonmenetyksia vastustajalle ja pallonriistoja omalle joukkueelle

e Reagointi puolustusryhmityksen organisoimiseen

e Reagointi hyokkadyksen kdaynnistykseen mahdollisimman nopeasti vastustajan ollessa haavoittumaisimmillaan

e Vaatii taydellista keskittymista koko ottelun ajan

e Tilanteenvaihdon jalkeiset sekunnit ovat usein ratkaisevia hetkia ottelujen voittamisessa

e Haastaa pelaajat lukemaan pelin eri tilanteita ja ajattelemaan joukkueen kenttdtasapainoa, puolustuslinjan korkeutta sekd omaa sijoittumistaan

kentalla

Hyokkdaaminen U16 - U21

Rohkeus ja ennakkoluulottomuus pelinavaamisessa ja rakentelussa ovat lahtokohtia hyokkayspelaamiselle. Maaratietoinen ja tehokas viimeistely
maalintekotilanteissa ratkaisee ottelut. Pallonhallinta mahdollisimman ldhella keskiakselia ja vastustajan maalia luo edellytykset maalitilanteiden

syntymiselle.

U16-U19

(11v11)

Avainasiat e Maalintekotilanteiden luominen hallitusti
e Madratietoisuus ja tehokkuus maalinteossa
e Pallonhallinnan lisddminen vastustajan kenttapuoliskolla ja hyokkaysalueella
e Syottovarmuuden ja syottévalikoiman kehittdminen kentan eri alueilla
o Tilanteenvaihtojen hyédyntaminen
e Erikoistaitojen syventdminen
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U16-U19

(11v11)
Ikévaiheen e (Osaa ja ymmartaa nopean, keskinopean ja hitaan hyokkayksen periaatteet ja kykenee pelaamaan erilaisissa tilanteissa
tavoitteet hyddyntéen pelin leveyden, syvyyden ja pelaajien viliset etdisyydet.

e Pelin eteneminen alueelta toiselle ja kyky hyddyntaa eri tavoin positiivisessa ja negatiivisissa peliasennossa olevia pelaajia

e Pelaajien valinen yhteistyd numeraalisien ylivoimatilanteiden luomiseksi ja hyodyntamiseksi

e Pelinopeus ja valmius (pelattavissa oleminen); kyky lukea pelid eteenpain, mita voi tapahtua seuraavassa vaiheessa
(palloton ja pallollinen)

e Kyky vaihtaa pelin tempoa (pallollinen ja palloton)

e Tilanteenvaihdossa kyky tunnistaa tilanne onko mahdollisuus nopealle vai hitaalle hyokkaykselle.

e Vartalon ja kasien kayton vaikutus pallon suojaamiseen ja tilanhallintaan 1v1-tilanteissa

Puolustaminen Ul16 - U21

Toimiva puolustuspelaaminen kertoo useiden pelaajien yhteistydn onnistumisesta. Mita tiivimpana ja kauempana omasta maalista joukkue pysyy, sita
todenndkodisempaa on ottelujen voittaminen. Joukkueen alimmaisten ja ylimmaisten pelaajien etdisyyden ollessa 25-30 metria vastustajan pelaaminen
linjojen valiin on hankalampaa.

U16-U19

(11v11)

Avainasiat e Puolustamisessa korostuu halu saada pallo takaisin omalle joukkueelle heti menetyksen jalkeen
e Puolustetaan eteenpdin kohti palloa
e Aluepuolustaminen; pelaajien valinen yhteisty6 puolustaessa

Ikavaiheen e 1v1 puolustaminen kentan eri osa-alueilla
tavoitteet e Pallollista vastustajaa |ahimp&na oleva pelaaja puolustaa aina kuin mahdollista eteenpéin, tuki Idhimmiltd pelaajilta

e Prassipelaaminen: 1. Riistd, 2, Esta vastustajaa eteenpain pelaaminen, 3. Ohjaa halutuille alueille
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U16-U19

(11v11)

e Olennaista tilanteenvaihdon kannalta on paattaa milla kentan osa-alueella haluamme voittaa pallon
e Nopea reagointi ja toiminta pallon menetyksen jalkeen tavoitteena voittaa pallo valittomasti takaisin
e Kyky tunnistaa tilanne, jolloin pallo on mahdollista voittaa takaisin

Fyysinen valmennus tytét U16 - U21
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uUl6 - U17

Nopeus, ketteryys, liilkkuvuus ja kehonhallinta

Voimaharijoittelu - ominaisuuksien kehittaminen painottuen nopeuteen
ja rajahtavyyteen

Toiminnallinen lihaskunto

Ohjaaminen pelipaikkakohtaisiin fyysisiin vaatimuksiin

Kestavyys

Kokonaiskuormituksen hallinta - harjoittelu, koulu, vapaa-aika,
palautuminen

Palauttava ja huoltava harjoittelu

Kokonaisvaltainen urheilijaksi kasvaminen 24/7

Biologisen kehityksen ja kasvupyrahdysten huomioiminen

Nuoren jalkapalloharrastusta ja urheilullisia elamantapoja tukevat
vanhemmat

Tukevat itsendisyytta, itseohjautuvuutta

Tukevat urheilullista kokonaiselamista (uni, ravinto, urheilu, ruutuaika)

U18 - U21

o Nopeus, ketteryys, liilkkuvuus ja kehonhallinta

e Voimaharjoittelu - ominaisuuksien kehittaminen painottuen
nopeuteen ja rajahtavyyteen

e Kestavyys

e Kamppailuvoima - lihasvoima

e Pelipaikkakohtaiset fyysiset vaatimukset

e Kokonaiskuormituksen hallinta - harjoittelu, koulu, vapaa-
aika, palautuminen

e Palauttava ja huoltava harjoittelu

e Kokonaisvaltainen urheilijaksi kasvaminen 24/7

o Nuoren jalkapalloharrastusta ja urheilullisia elamantapoja
tukevat vanhemmat

o Tukevat itsendisyytta, itseohjautuvuutta

e Tukevat urheilullista kokonaiselamista (uni, ravinto, urheilu,
ruutuaika)



Henkinen valmennus
Henkinen valmentaminen: 11.11.2014

Tietoiskun tavoitteena on keskustella henkisestd valmennuksesta lasten (8-12 v.) jalkapallossa. Tietoiskussa keskitytdan seuraaviin lasten valmennuksessa
tarkeisiin teemoihin: vuorovaikutus, palautteenanto, lasten identiteettiin ja sen kehittyminen, keskittyminen seka motivaatio.

Harjoittelu

Huippujalkapallossa on tavoitteena maksimoida laadukkaiden ja tehokkaiden seka terveiden harjoituspaivien maaraa, ja toisaalta minimoida palaututumista
hidastavia tai estavia vamma-, sairastelu- tai ylikuormittuneisuuspaivia. Tavoitteena on pyrkimys siihen, etta pelaaja voisi noudattaa
harjoitussuunnitelmaansa mahdollisimman pitkan jakson ilman terveyden heikkenemisesta johtuvia katkoksia, joiden taustalla voi olla vamma, infektio tai
ylikuormitus.

Hyokkayspeli
Hyokkayspelissa tavoitteena on luoda maalintekotilanteita laadukkaan ja monipuolisen pallonhallinnan avulla. Pelinavaaminen ja rakentelu pyritaan
tekemaan mahdollisimman paljon keskustan kautta.

Ensimmainen vaihtoehto on edeta nopeasti ja kontrolloidusti joko kuljettaen tai sy6ttdaen. Jos mahdollisuutta nopeaan hydkkaykseen ei ole, pallonhallinta
pyritddn saamaan syvalle vastustajan kenttdpuoliskolle, jolloin murtautuminen tapahtuu kentan keskiakselilla, mahdollisimman ldhella vastustajan maalia.

Hyokkayspelin avainasioita

e Tilanteenvaihtojen ennakointi ja reagointi nopeasti pallonriistojen jalkeen
e Rohkea pelinavaaminen ja rakentelu vastustajan linjojen vdleja hyddyntden
e Tehokas pelin kontrollointi monipuolisella pallonhallinnalla
o Kenttatasapainon sdilyttaminen kaikissa tilanteissa
o Keskelle, keskella, keskelta
o Peliavaaminen ja rakentelu mahdollisimman paljon keskustan kautta sekd murtautuminen mahdollisimman ldhelld kentan keskiakselia ja
vastustajan maalia
e Pelin rytmittdminen
o Ensimmainen vaihtoehto on edeta nopeasti ja kontrolloidusti joko kuljettaen tai syotoilla
o Nopean ja hitaan hyokkayksen varioiminen
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Hyokkayspelin avainasioita

e Syottovarmuus kentan eri alueilla
e Maalintekotilanteiden luominen hallitusti

o 2-3 pelaajan yhteistyo, liike ja tilantdyttd kentan eri osa-alueilla hydkkayspadssa
e Maaratietoisuus ja tehokkuus maalinteossa

Puolustuspeli

Toimiva puolustuspelaaminen kertoo useiden pelaajien yhteistyén onnistumisesta. Mitd nopeammin saamme pallon takaisin menetyksen jalkeen ja mita
tiiviimpana ja kauempana omasta maalista joukkue pysyy, sitd todenndkdisempaa on ottelujen voittaminen. Joukkueen alimmaisten ja ylimmaisten
pelaajien etdisyyden ollessa toisistaan 25-30 metrid vastustajan pelaaminen linjojen valiin on hankalampaa.

Puolustuspelin avainasioita

e Puolustamisen pdaajatuksena on saada pallo, jotta voimme hyokata - ei ainoastaan estda vastustajan maalinteko
e Puolustamisessa korostuu halu saada pallo takaisin omalle joukkueelle heti menetyksen jalkeen

e Aktiivinen puolustaminen eteenpain kohti palloa

e Aluepuolustaminen - pelaajien valinen yhteistyd puolustaessa

Ikavaiheen tavoitteet

e 1v1 puolustaminen kentan eri osa-alueilla

e Pallollista vastustajaa lahimpéana oleva pelaaja puolustaa aina kuin mahdollista eteenpdin ja tuki tulee [ahimmiltad pelaajilta

e Prassipelaaminen: 1. Riista, 2, Esta vastustajaa eteenpain pelaaminen, 3. Ohjaa halutuille alueille

e Olennaista tilanteenvaihdon kannalta on paattaa milla kentdn osa-alueella haluamme voittaa pallon

e Ennakointi, nopea reagointi ja toiminta pallon menetyksen jalkeen - tavoitteena voittaa pallo valittdmasti takaisin

e Kyky tunnistaa tilanne, jolloin pallo on mahdollista saada takaisin omalle joukkueelle - esim. onko joukkue tasapainossa vai ei
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