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HEI LASTEN VALMENTA)A

Suomalaisella jalkapallolla on kunnianhimoinen tavoite olla kaikessa tekemisessaan Euroopan 10 parhaan joukossa vuo-
teen 2020 mennessa. Valmennus ja pelaajien kehittdminen on kaiken keskidssa jo ensikosketuksista alkaen.

Innostavan vision ja lasten valmennuksen kehittdmiseksi olemme laatineet Palloliiton U12-tyéryhman ja lasten liitkunnan
osaajien kanssa laajan valmennussuunnitelman 5-11 -vuotiaiden valmentajille. Kokonaisuudessa on kuvattuna kunkin ika-
luokan valmennukselliset tavoitteet. Valmennussuunnitelmassa on konkreettisesti toimintakauden jaksotus ja harjoitussi-
séltojen mallit lasten valmentajien avuksi. Kokonaisuus lahtee liikkeelle itse syddmests, eli pelistd sekd kunkin ikdvaiheen
lapsen kasvun ja kehityksen huomioimisesta. Materiaalissa on runsaasti kokemusten kautta tulleita kdytannon vinkkeja
valmennukseen.

Useimpien valmentajien ja lasten seikkailu jalkapallon parissa alkaa lasten ollessa noin 5-vuotiaita. Kddessasi oleva
kirjanen on ensimmadinen osa Palloliiton uutta lasten valmennussuunnitelmaa, jonka kohderyhména ovat 5-6-vuotiaiden
valmentajat. Oppaassa on uudella tavalla tehty vinkkiosio ja valmentajana kehittymisen nakékulma. Uuteen kirjaseen ison
pohjatyon on tehnyt lasten liikkunnan asiantuntija Jarno Salminen. Kiitos myds useille muille oppaan sisélté6n vaikutta-
neille henkildille.

Valmennussuunnitelmia tukevat oppimisen ja kehityksen seurannan mittarit, joiden avulla valmentajat voivat arvioida
omaakin oppimistaan. 5-6 -vuotiaiden osalta kehittymisen seurannan mittarit ovat ensisijaisesti valmentajille, jotta ndma
pystyvat arvioimaan valmennuksen vaikutuksia.Kehittymisen seuranta on tarkea osa uutta lasten valmennuksen kulttuu-
ria, jossa tavoitteena on oppimisen ja peli-ilon kohottaminen Euroopan huipulle.

Peli-iloa sytyttamaan

Marko Viitanen,
Suomen Palloliitto
Nuorisopaallikkd

F5-6 VALMENNUSSUUNNITELMA I 5



LUKIJALLE

K&adessasi oleva opas perustuu vuosien omakohtaiseen kokemukseen toimissani seuratydssa ja liikunta-alan yrittdjana.
Olen saanut olla mukana perustamassa useita ikdluokkia seuratoimintaan ja seurata lahelta ika-luokkien ja joukkueiden
organisoitumista vapaaehtoisvoimin. Olen myos keskustellut lukemattomia tunteja vanhempien ja valmentajien kanssa
kentdn laidalla ja puhelimessa harjoitusten toiminnasta, suunnittelusta seka pelaajien kdytannon kouluttamisesta. Ndiden
keskustelujen tueksi aloin tehdd opasta lasten valmenta-jille.

Vapaaehtoisten toimijoiden kerd@minen ikdluokan organisaatioon ei useinkaan ole kompastuskivi toimin-nan aloittamisel-
le, ainakaan suuremmilla paikkakunnilla. Ongelman ydin, ja yksi tdmaén kirjan kirjoittamisen syistd, on toimijoiden arkuu-
dessa aloittaa lasten ohjaaminen heidan mielestaan riittavien tietojen ja taito-jen puuttuessa. Ovathan lasten harrastus-
toiminnan laatuvaatimukset kasvaneet vuosi vuodelta, ja hyva niin.

Oppaan padtavoite on helpottaa seuraa rekrytoimaan vanhempia lastenohjaajiksi joukkueisiin, opastaa aloittavaa ohjaajaa
ensimetreilla lasten valmentajaa sekd antaa mielekkaat, kohderyhmalle sopivat harjoit-teet alusta alkaen.

Oppimiseen liittyy aina virheiden tekeminen. Pelaajaa rohkaistaan kokeilemaan taitojaan opettaen, etta virheiden kautta
oppii. Ohjaajan saappaissa virheiden tekeminen voi tuntua ratkaisevasti rankemmalta ver-rattuna pelaajan tekemiin vir-
heisiin pelissa. Ratkaisevaa onkin, minkélaisia virheita syntyy ja mita niista seuraa. Oppaan avulla voidaan séastaa ohjaajan
kokemuksen kantapaata suurilta kolhuilta ja rohkaista mu-kaan sellaisiakin toimijoita, jotka eivat tulisi ilman kirjan tukea
valttdmatta mukaan ollenkaan.

Valtakunnallinen opas tulee kdyttdon laajalle kirjolle seuroja. Kirjaa ei olekaan valttdmatonta kayttaa kan-nesta kanteen.
On mahdollista soveltaa, valita itselleen parhaat palat tai hakea vinkkeja oman suunnittelun tueksi. Jokainen voi valita
oman polkunsa, tdssa on yksi ehdotus. Lopulta kuitenkin tosiasia on, ettd seurat ovat erilaisia, mutta toiminnan sisalté on
sama. Lapsille pitda saada mielekkaitd, kehittavia harjoituksia ja ohjaajien on kouluttauduttava tehtdvaansa. Tassa on yksi
tapa tehda se.

Suurimmat kiitokset kirjan synnysta kuuluvat vaimolleni Unnille ja Palloliiton nuorisopaallikolle Marko Viita-selle. Molem-
mat ovat antaneet omalta osaltaan ratkaisevia neuvoja ja ohjanneet oppaan laatimista oike-aan suuntaan. Paljon kiitosta
kuuluu my®ds kaikille tuntemilleni ihmisille joiden kanssa olen tydskennellyt niin seuratydssa kuin yrittdjana vuosien varrel-
la. Iso kiitos my®&s Tuire Rinnalle, joka on auttanut matkani alkuun itsendisend ammatinharjoittajana ja toiminut rohkaise-
vana esimerkkina ja roolimallina.

Iloisen ja kehittdvan jalkapalloilun puolesta,
Tuusulassa, maaliskuussa 2011

Jarno Salminen
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HARJOITUSKIRJAN KAYTTOOH|JE

Téaman harjoituskirja koostuu kahdesta rinnan kulkevasta
polusta, pelaajan ja valmentajan poluista. Aloittelevan
valmentajan on tarkeaa saada tietoa ja vinkkeja harjoitus-
ten toteutukseen alusta alkaen. Samoin aloittelevan pe-
laajan tulee saada oikeanlaisia, ikdén ja kehitysvaiheeseen
soveltuvia harjoitteita ja ohjausta. Kirjan kannalta molem-
mat ovat yhta tarkeitd, pieni lapsi harrastuksen alussa ja
tehtdvassa aloittava valmentaja.

Kirja perustuu viiteen eri
teemaan jaettuun jaksoon

Viisi jaksoa on arviolta yhden puolivuotisen harjoitus-
kauden mitta, kevat-kesa tai syksy-talvi. 5-6 -vuotiailla
toiminta on useimmiten vain kevat-kesa kausina, mutta
yha useammat seurat tarjoavat toimintaa myos talvikausil-
la. Késissdsi on siis yhden kokonaisen harjoitus- ja pelivuo-
den manuaali. Puolen vuoden kohdalla, kun kirja on kéyty
ensimmaisen kerran lapi, aloitetaan harjoitteet uudestaan.
Kertaus on opintojen &iti. Tulet varmasti huomaamaan
sekd omassa ettd pelaajien taidon oppimisessa huomatta-
van nousun toisen kauden aikana. Sinulle ja pelaajille tulee
jo tarve soveltaa ja kehittaa opittuja asioita.

Yksi harjoituskerta koostuu harjoitusohjelman kolmesta
tai neljasta eri harjoitteesta. Yhtd ohjelmaa kaytetdan
aina kaksi kertaa (viikkoa) perakkain.

e Alkupeli ja yleistaitavuus
o Hyoddynna paljon liitteessa olevia pallonkasittely-
vinkkeja.
o Aloita harjoitus pelilla tai kivalla palloleikilla.
e Taito 1jaTaito 2

o Perustaitoharjoite on useimmiten pelinomainen
kisailu, leikki tai pienpeli.

XX
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Kuva 1. Kirjan jaksot jakautuvat viiteen osaan.
Jaksoilla on padteema, mutta jokaisessa jaksossa pelataan paljon, kuljete-
taan palloa ja tehdaén mahdollisimman paljon maaleja.

e Loppupeli tai -kisa
o 3v3 tai 4v4 pelilla voit valilla myds aloittaa harjoi-
tuksen. Huolehdi muutenkin, ettd pelid on riittavasti.
o Kiva vauhdikas kisa on my6s hauksa tapa huipentaa
harjoitus.

Yhden harjoituskerran suositeltu pituus on 45-60 minuut-
tia. 5-6 -vuotiaille 45 minuuttia on riittava aika ohjattua
harjoittelua. Taman jalkeen on mahdollista antaa lasten
potkia ja pelailla keskenddn vanhempien tai kavereiden
kanssa, mutta sen pitda tapahtua valmentajien suuremmin
puuttumatta pelin kulkuun.

Alkupelin tarkoitus on saada aikaan heti paljon liiketts,
tutustua pelin ideaan ja saada lapset heittdytymaan futis-
seikkailuun. Alkupeleind kdytetdan innostavia pienpeleja
tai leikkejd, joissa pallo on jo mukana ja joiden sisalld
harjoitellaan teeman mukaista taitoa.

Pienpeli / teema

.
Kotitehtdvan /
tarkistus

Alkupeli/leikki ja

Pienpeli oy

Kotitehtava

yleistaitavuus

taito

\ Pelaaja ja pallo /

Kuva 2. Harjoituskerran rakenne
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Yleistaitavuusharjoite on kirjan jokaisessa harjoituksessa
samanlainen. Jokaiseen harjoitukseen on tarpeellista liittaa
yleistd taitavuutta, tasapainoa ja liikkuvuutta edistava osio.
Esimerkkiharjoituksessa yleistaitavuusharjoite sisaltaa
kaikki kolme em. elementtid. Samanlaisena saannéllisesti
toistuva harjoite on helppo muistaa ja se myos tuo lasten
kaipaamaa saannollisyytta harjoituksiin. Myos kehitty-
minen on mahdollista riittdvien toistojen myota. Voit
muuttaa harjoitteita kun sinusta alkaa tuntua ettd vaihtelu
on tarpeen. Hyva ldhde harjoitteiden suunnitteluun on
Palloliiton Yleistaitavuus DVD ja www.kuukaudenkikat.fi

Taitoharjoitteita, jotka keskittyvat jakson perustaitotee-
moihin, on jokaisessa harjoitusohjelmassa kaksi. Suosi-
teltavaa on kayttaa vain yhta taitoharjoitetta yhdessa
harjoituksessa. Muuten yhteen harjoitteeseen kdytetty
aika pienenee tarpeettomasti. Voit valita itsellesi tai ryh-
mallesi sopivimman harjoitteen kahdesta, tai kdyttaa ensin
ykkdsen ja toisella kerralla kakkosen.

Loppupeli tai -kisa varmistaa sen, ettd lapset saavat pelata
paljon. Muista, ettd ldhes jokaisessa harjoituksessa kan-
nattaa pelata 3v3 tai 4v4 peleja. Suosittelemme 4 maaliin
pelaamista (kaksi maalia joihin voi tehda maaliin, ja kaksi
maalia, joita tulee puolustaa).

Tee tatd kotona on tarkoitettu aktivoimaan lasten oma-
ehtoista vapaa-ajan harjoittelua. Joukkueharjoitusten tar-
koitus on antaa virikkeita ja malleja pelaajille, joita omalla
ajalla harjoitellaan leikkimielisesti ja pihapeleissa. "Tee tata
kotona” aktivoi lapsia paremmin kuin termi laksy. Muista
saannollisesti kysella edistymista ja esimerkkejd, miten
kukin on kotona harjoitellut. N&in asia pysyy mieliss ja
harjoitteita tulee tehtya.

Valineet

Kaikki harjoitukset on toteutettavissa seuraavilla valineilla:

Laskettu 10 pelaajan ryhmadlle, jokaisella pelaajalla tulee
olla oma pallo (kerro maara sopimaan ryhmallesi)

¢ Liiveja 5+5 kahta eri varia

¢ Matalia merkkikartioita kenttien ja rajojen merkkaami-
seen n. 30 kpl vdhintaan kahta eri véria

¢ Korkeita kartioita 8-10 kpl

 Pilli/valmentaja

e Maalivahdin hanskat (2)

Lisaksi tarvitset

Ensiapuvélineet (perusensiapupakkaus riittaa)

¢ Valmentajalle oman pallon

e Joissakin harjoituksissa tarvitaan kohdepallo, esim.
iso jumppapallo tai pehmopallo (salissa) tai erottuva
numero 5 koon pallo

e Pallopumpun

e Varapalloja lasten unohtaessa omansa kotiin ja myos

uusille tutustujille

Voit tarvita

e Tussitaulun ja tusseja havainnollistamiseen
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Harjoitusten

ohjaaminen
Keskustelu Vinkkien
Tutorin kanssa kaytto
Kokemukset

lisEartetin g harjoituksista

Kuva 3. Oppiminen on jatkuva prosessi

Valmentajan polku

Kirjan tarkea tehtdva on opettaa aloittelevaa valmentajaa
tehtdvdssaan lasten valmentajana. Valmentajan oppi-
minen mahdollistuu seuraamalla harjoitusten lomaan
laitettuja vinkkisivuja. Jokaiseen harjoitusohjelmaan on
laitettu yksi neljaan eri alueeseen jakautunut vinkkisivu,
jonka tehtavana on vahitellen opettaa kirjan kayttajaa las-
ten jalkapallovalmentajana. Vinkit on hyva lukea etukdteen
ennen harjoituksen pitamista ja uudelleen harjoituksen
alkaessa tai jopa sen aikana.

Vinkkien lisaksi kirjassa on kaksi itsearviointitehtavaa,
joiden avulla valmentaja voi arvioida onnistumistaan seka
miettid tulevia tiedon ja osaamisen tarpeita. Oppimisen
kannalta oman toiminnan arviointi, omien tietojen ja
taitojen kartoittaminen sekd keskustelu ndista esimerkiksi
Tutorin tai seuran juniori- ja valmennuspaallikon kanssa
ovat ensiarvoisen térkeita.

Yksi malli kayttaa tata opasta toiminnan alussa on Tutorin
ndyttama mallisuoritus. Tutor voi ohjata ensimmaisen
harjoituskerran yhdessa koulutettavien valmentajien kans-
sa. Taman jalkeen kdyd&an lyhyt keskustelu koulutettavien
huomaamista asioista harjoituksessa. Seuraavalla viikolla
koulutettavat vetdvat itsenaisesti harjoituksen samalla oh-
jelmalla. Harjoituksen jalkeen pidetddn taas lyhyt keskus-
telu ja kirjataan muistiinpanot ylds harjoituksesta.



Liitteet

Kirjassa on oma liiteosio, josta loydat lisatietoa vinkkeihin.
Liitteissa on tarkeaa tietoa mm. valmentajien rooleista, pe-
lisadntojen luomisesta ja taidon arvioinnista. Pallonkasit-
telystd on myds oma vinkkisivunsa. Kaikki liitteet on hyva
kdyda lapi ainakin kerran ennen kirjan kdyton aloittamista
harjoituksissa.

Tiivistettyna

Tutustu kirjaan yleisesti ennen harjoitusten aloittamista.
Ota sitten kirja kainaloon ldhtiessasi ensimmaisiin har-
joituksiin ja tutustu vinkkeihin ennen harjoitusten alkua.
Kirjaa huomioitasi muistiin muistiinpanosivulle ja mieleesi.
Kirja etenee harjoitus harjoitukselta, jakso jaksolta kohti
itsearviointia.

Kaytettyasi kirjaa ensimmaiset kolme jaksoa, paaset
itsearviointivaiheeseen. Siihen asti kirjatut muistiinpanot
ja huomiot harjoituksista tulevat nyt tarpeeseen. Vastaa
kysymyksiin ja pohdi toimintaasi valmentajana. Arvioinnin
jalkeen jatketaan vield kaksi jaksoa sy&ton, maalinteon ja
maalivahdin toiminnan merkeissa.

Puolen vuoden harjoittelun jalkeen kdanna kirja alkuun ja
aloita uudestaan samojen harjoitteiden kaytto. Pelaajien
taitotason lisaantyessa myos harjoitteet muotoutuvat
uudenlaisiksi. Harjoitteita voi muunnella ja vaatimustasoa
kohottaa hieman. Leikit ovat tuttuja kaikille. Nyt padset
nauttimaan tutuista harjoituksista, oppimaan lisaa ja opet-
tamaan pelaajille lisda taitoja!

Jalkapallon kasitteet ja piirrosmerkit

Tassa oppaassa saattaa olla sinulle uusia kasitteita. Esimer-
kiksi 2v2 tarkoitaa kaksi vastaan kaksi tilannetta. Erilaiset
kasitteet ja merkit tulevat tutuiksi kdymalla Palloliiton
koulutuksia.

Huomioi, ettd piirrosmerkkien osalta tdssa oppaassa
kaytetty piirtotyokalu ei ole aivan perinteinen. Palloliiton
harjoitekuvissa kuljetus on yleensd mutkitteleva viiva, mut-
ta tdssa kirjassa se on yhtdjaksoinen keltainen viiva, jossa
on nuoli padssa. Syotto on valkoinen viiva, jossa on nuoli
padssa. Palloton liike on katkoviivalla kuvattuna.
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5-6 -VUOTIAAN LAPSEN LIIKKUJAPROFIILI

Itsekeskeinen ikiliikkuja

Pienten lasten jalkapallovalmentajana joudut tekemisiin
melkoisten ikiliikkujien ja tunteella eldjien kanssa. Taman
ikaisilla tuntuu olevan virtaa aina vaan, eikd mikaan tunnu
saavan heitd vasymaan. Toisaalta joskus vasy tulee yllat-
tden. Ohjattavina alle kouluikaiset vaativat valmentajalta
paljon mutta ovat my®ds erittdin palkitsevia. Lapset opet-
televat mielellddn uusia taitoja, heitd on helppo motivoida
leikkimaan ja palautetta onnistuneesta leikista tai harjoi-
tuksesta saa varauksetta ja runsaasti.

Taitava etenemadan - suoraviivaisesti

5-6 -vuotias lapsi on liikkujana jo varsin taitava. Peruslii-
kuntataidot ovat kuitenkin vasta alussa ja niita pitaakin
harjoitella paljon. Lapsilta onnistuu esimerkiksi juoksemi-
nen, hyppadminen yhdella jalalla, kiipedminen ja kuper-
keikka. Vaikeampia ovat takaperin kavely/-juoksu, pallon
kasittely ja vaikkapa karrynpydra. My®s eri lajien taitojen
opettelu on tdssa idssa ominaista, lapset kdyvat hiihtamas-
sd, luistelemassa, pyordilemassa ja uimassa. Jalkapallon
kannalta yleinen taitavuus on silla tasolla, etta seka jaloin
ettd kasin tapahtuvaa pallon kasittelyd on mielekasta
harjoitella. Yksiloiden véliset erot voivat kuitenkin olla huo-
mattavat, mika tulee ottaa huomioon harjoitteita suunni-
teltaessa ja ohjattaessa.

Esimerkkind suoraviivaisesta etenemisesta toimii hyvin si-
sdsyrjasyoton vaatima jalan taivutus sivuttain 90°. Monella
taman ikdiselld yhden jalan taivuttaminen on liian vaikeaa.
K&annettdessa oikeaa jalkaa, myds vasemman jalan tera
kaantyy samaan suuntaan kuin oikea. Toisilla my&s kadet
kaantyvat samaan suuntaan. Lapset ovat siis tottuneet liik-
kumaan ja liikuttamaan raajoja suoraviivaisesti eteenpdin.
Poikkeukset tdhan aiheuttavat vield alussa hankaluuksia.

Lapset ovat nopeita oppimaan ja omaksumaan asioita, ja
edistysta tapahtuu erittdin nopeasti riittavien toistojen
myota.

Mielikuvitus yhta suuri kuin todellisuus

Harjoituksissa pienikin hairiotekija aiheuttaa suurta halinaa
ja ihmettelya. Valmentajan sanat voi imaista ohimeneva
lentokone, koiranulkoiluttaja, vieressa tuhiseva kaveri tai
kenténlaidalla seisova vanhempi. Monet asiat tuntuvat
kiinnostavilta, eikd valmentajan ole helppoa keskittaa
lasten huomiota pitkaksi aikaa yhteen asiaan. 5-6 -vuoti-
aan lapsen mielikuvitus on rikas, ja usein oma p&ansisdinen
maailma on yhta suuri ja todellinen kuin “oikea maailma”.
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Mielikuvitusmaailmaa voidaan kayttaa ohjaamisessa apu-
na. Mielikuvitus, joka on leikkimisen perusta, auttaa lasta
kasittdmaan, kokeilemaan ja oppimaan. On helpompaa
kuvitella olevansa supersankari viittansa kanssa, kuin Sauli
Sv. joka yrittaa uutta temppua. Mielikuvitus rikastuttaa
harjoitusten maailmaa ja auttaa lapsia motivoitumisessa.
Valmentajana voi kayttaa hyvéksi lasten kykya eldytya
leikkeihin viemalla lapset olympia-kisoihin, taisteluaree-
nalle, prinsessalinnoihin ja PlayStation-peleihin. Lapsilta
voi myds kyselld neuvoa, miten tata leikkia voidaan leikkia.
Lapsilta tulee erittdin hyvia vinkkejd, ja harjoitus tai leikki
on askeleen lahempana lasten todellista maailmaa.

Liikuntatilat tulee olla turvallisia ja vapaita ylimaaraisista
hairiotekijoista. Esimerkiksi kaksi paallekkaista kartiota
yhdessa kulmassa saa lapsen ihmettelemaan, miksi tassa
on kaksi yhden kartion sijaan?

Lasten huomiokyky ei ole vield kehittynyt tarpeeksi, jotta
kaikkia eteen tulevia esteita osattaisiin vdistaa ajoissa.
Hippa-alueen rajalla oleva maali saattaa aiheuttaa lukuisia
térmayksia, jos valmentaja ei siirrd maalia pois tai rajaa
aluetta riittdvan etaalle maalista.

Itsekeskeisyys on luonnollista

Tassa olen mina ja minun palloni. Olen harjoituksissa ja
tuolla on minun valkkuni. Lapsilla on selked kasitys omasta
itsestaan ja haluistaan. He tulevat harjoituksiin jo omasta
tahdostaan, tai osaavat ilmaista jos talla kertaa harjoittelu
ei miellytakaan. Joskus tunteiden ilmaiseminen on ristirii-
taista ja voi aiheuttaa vaarinymmarryksia valmentajalle.
Esimerkiksi vasymys ilmenee usein haluttomuutena osal-
listua leikkiin. Kun valmentaja yrittda maanitella mukaan
leikkiin, lapsi suuttuu tai alkaa itked, kun ei osaa ilmaista
omaa tunnettaan siitd etta vasyttaa enka halua tdnaan
juosta. 5-6 -vuotias ymmartaa silti hyvin puhetta, ja sen
vuoksi haneltd on hedelmallista kyselld asioita. Pitdd vain
osata kysya oikeita asioita ystavallisesti, rauhallisesti ja
rehellisesti.

Harjoituksissa lapsi tekee mielelldan asiat yksin. Parityos-
kentely on mahdollista, mutta silloinkin lapsi on “yksin yh-
dessa”. Padosa harjoitteista tulisi tehda niin etta jokaisella
lapsella on mahdollisuus toimia yhta aikaa. Oman vuoron
odottaminen on useimmiten turhaa ja lapsista erittdin tur-
hauttavaa. Tassa kirjassa lahes kaikki harjoitteet toteute-
taan siten, ettd kaikki voivat tehdéd yhta aikaa jotain.



Selkokielta ohjeisiin

Ohjeiden antaminen on taitoa vaativa laji. Lapsille tulee
sanoa asiat selkeasti, rauhallisesti ja liikoja jaarittelemat-
ta. Ohjeiden antamisessa patee kaksi saantoa: lyhyesti

ja ytimekkaasti. Lapsille pitada myds puhua kielelld, jonka
he ymmartavat. Esimerkiksi ulkosyrja voi tarkoittaa ihan
mitd tahansa péan ja jalan valiltd lapselle, ennen kuin se on
kerran ndytetty. Havainnollistamista voi kadyttda sanojen
tukena, osoita sormella, piirrd taululle, kuvaile sanoin ja
ndyta varein, kuvin. Pohdi aina mahtoiko lapsi ymmartaa
ohjeesi!

Saantodjen on oltava selkeitd ja helposti ymmarrettavia.
Taman ikaisille tulee helposti riitoja keskendan, kun he
pohtivat eroja oikean ja vaaran valilla. Epaselvat saannot
vain lisddvat hammennyksen maaraa. Valmentaja paasee
my®ds helpommalla ristiriitatilanteissa, kun kahta eri tulkin-
taa ei ole. Valmentajan tehtévana on toimia lapsen tukena
oikean ja vadran tunnistamisessa.

Ohjeita antaessa tulee myos miettid, kuinka paljon tietoa
lapsi tarvitsee aloittaakseen leikin/pelin mielekkaasti ja
turvallisesti. Leikin kdynnistyttya sdantoja voi tarkentaa tai
lisata tarpeen mukaan.

Jos seisotat 5-6 -vuotiasta lasta minuutin pari paikallaan
joko jonossa odottamassa vuoroaan tai ohjeita antaessasi
rivissd, saat pian kasiisi lauman keskenaan juttelevia tai
muodosta pois hyppivia yksiloit4, joita annettu tehtava ei
huoleta hetkedkaan.

Kayta hyvaksesi lasten energisyyttd, luovuutta ja kokei-
lun halua ja anna heidén toimia!

Tytot ovat tyttdja ja pojat ovat poikia?

Tyttojen ja poikien ohjaamisessa on eroja etenkin jalkapal-
lon parissa. Yleisesti 5-6 -vuotiaat pojat ovat ns. ulospdin
ja tytot sisddnpdin suuntautuneita liikkujia. Tama ilmenee
poikien raisuina leikkeind mm. taistelu-leikit, formula- ja
rallileikit, supersankarit. Tyt6t taas leikkivat kotia, nukke-
leikkeja ja roolileikkeja.

Pojilla tuntuu olevan luontainen kiinnostus palloon. Pallo
kiinnostaa vélineena jo itsessaan. Tatd voi testata laitta-
malla kaksi poikaa saliin jonka keskella on pallo. Useimmat
pojat alkavat kiistella siitd kumpi pallon saa. Tyt6t vastaa-
vassa tilanteessa eivat valttamatta koske koko palloon.
Tata ei luonnollisestikaan voi yleistaa liikaa. Sekd pojissa
ettd tytdissa on erilaisia yksildita ja valmentajan on asen-
noiduttava jokaiseen lapseen persoonana.

Jalkapallon opettamisen nakokulmasta tyttoja pitaa usein
motivoida eri tavalla. Tytot opettelevat mielelldan erilaisia
yksilotaitoja, ja heitd on helpompi saada kiinnostumaan
pelaamisesta ndiden taitojen kautta. Tytét myos ottavat
ohjeet kirjaimellisemmin kuin pojat.

Motivoinnissa kannattaa kdyttda molemmille sopivia mie-
likuvia. Tytaille toimii vaikkapa seuraava:

» "jokaisesta maalista jonka teidan joukkue tekee, tie-
naatte kauradmpadrin teidan hevoselle. Kumman tallin
hevoset saavat enemmén kauraa? ”

Pojille sama voidaan sanoa nain:

o "Ritarit kerddvat linnaansa palkintoja, jokaisesta maa-
lista saatte yhden pokaalin. Kumpi linna kerda enem-
man pokaaleja?”

Sukupuolesta ei saa tulla kuitenkaan liian merkittavaa
asiaa. Molemmille toimivat omat juttunsa, mutta laji pysyy
samana. Onkin ymmarrettava, etta poikien ja tyttdjen erot
ndkyvat enemman henkisessa maailmassa kuin fyysisissa
harjoitteissa. Samat harjoitteet eri puitteissa toimivat
molemmille.

Olennaista on myos se, ettd kehittymistavoitteissa ei ole
sukupuolieroja. Tytot voivat oppia liikunnallisia ja lajitaitoja
aivan samoin kuin pojat.

Al4 ota tai anna paineita

Kaikkien tarkeinta 5-6 -vuotiaan lapsen lilkuntamaailmas-
sa on vahvistaa lapsen luontaista halua liikkua, kokeilla ja
tehda erilaisia asioita, ilman paineita onnistumisesta tai
epdonnistumisesta. Lapsen tulisi saada toteuttaa omaa
liikuntahalukkuuttaan mahdollisimman vapaasti ja ilman
rajoittavia tekijoita.

Kaytannossa jalkapalloharjoituksissa ei voida antaa kaikki-
en tehda mita haluavat, tarkoitus onkin antaa kuminauhan
venya harjoituksen sisalld ilman etta se katkeaa kokonaan.
Jos joku lapsi ei halua osallistua "kuka pelkaa pallorosvoa”
leikkiin, annetaan hanen keksia itselleen rooli jota han

voi toteuttaa leikin ohessa. Lapsi voi toimia vaikka pallon
kerdajana ja "pallovahtina” kun keskelle joutuneet lapset
joutuvat luopumaan omasta pallostaan. Silloin lapsi saa
osallistua leikkiin omilla ehdoillaan ilman pahaa mielta ja
passiivista sivusta seuraamista.

Erilaiset yksilot ja persoonat oppivat eri tavoin ja pitavat
harjoituksen eri osista. Pyri luomaan tapahtumia, joissa on
kivaa ja monipuolisesti erityylisid osioita. Osioissa voi olla
keskittymista vaativaa taidon opettelua, hauskoja ja luovia
leikkeja, hieman jannittavia kisailuja ja pelaamista vapaasti
tai sopivasti ohjattuna. Sina voit sdadella valmennuksella
tunnelmaa ja huomioida yksilét.
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KAUSISUUNNITELMA

Jaksossa on korostetusti esilld padteema, vaikka muitakin aiheita harjoitellaan. Esimerkiksi maalintekoa harjoitellaan eri
tavoin lahes jokaisessa harjoituksessa. Myos tarkea pallon suojaaminen on osana monia leikkejd ja peleja. Huomioi sita
taitoa jaksojen yhteydessd, vaikka se ei ole omana jaksonaan.

Sosiaaliset ja henkiset taidot ovat térked osa jokaista tapahtumaa. Ryhmadssa toimiminen, ohjeen kuuntelu, sdéntéjen
opettelu ja erilaisten tunnetilojen kasittelyn harjoittelu ovat keskeisia sisaltoja.

Viiden jakson sisaltoteemat ja kauden kuvaus

Lajitaidot

Pallonkasittely

Jakso 1

X X X X

Jakso 2

X X X X

Jakso 3

X X X X

Jakso 4

X X X X

Jakso 5

Kuljetus ja kdannos

X X X X

Kuljetus ja harhautus

X X X X

Syotto ja 1. kosketus

X X X X

Maalivahdin toiminta
Maalinteko

Pelitapahtuma (suositus 20-30 % harjoitusmaarasta)
Tee téta kotona

Pallon vispauksen ja jalkapohja- ja pakiakosketus-
ten harjoittelu

X X X X

Sisasyrjakaannoksen harjoittelu 90° ja 180° eri
vauhdeilla. Keksi oma formularata ja kuljeta
vauhdilla.

X X X X

Vartaloharhautuksen/askelharhautuksen harjoit-
telu ilman palloa/pallon kanssa

X X X X

Syottelya erilaisilla palloilla jaloin ja kasin.

X X X X

Maalinteko ja pienpeleja pihapiirissa.

X X X X

Erikoistapahtumat

Vanhemmatvastaantapset | | | | |
Fyysiset taidot

Liikkuvuus X X X X|X X X X|X X X X|X X X X[|x X X X
Motoriset perustaidot X X X X|X X X X|X X X X|X X X X[|xXx X X X
Tasapaino X X X X|X X X X|X X X X|X X X X[|Xx X X X
Ketteryys X X X X|X X X X|X X X X|X X X X|X X X X

5-vuotiaalle sopiva ohjattujen harjoitusten maara on 1/vko. 6-vuotiaasta alkaen voi harjoituksia olla 2x viikossa.

Pelitapahtumien lukumaara vaihtelee tarjonnan ja resurssien mukaan. Suositeltavaa on pelata vahintdan yksi pelitalli tai
miniturnaus/2 vkoa kesdaikana. Talvitoiminnassakin pelitéllit tuovat lisda iloa. Myds oman ryhman sisdiset pelitapahtumat
ovat hyvia. Peliryhmien kokoonpanoja kannattaa vaihdella, huomioiden kuitenkin keskindiset kaverisuhteet.

Tee tdta kotona osiossa perheen jasenten aktiivinen osallistuminen tai esimerkiksi pihapiirin kaverusten yhteinen formula-

rata tuo lisad mielenkiintoa.
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PELIEN PELAAMINEN

Jalkapallon oppimisen kannalta peli on paras opettaja. Jo-
kaisessa harjoituksessa tulisi pelata noin puolet harjoituk-
sesta. Taytyy pitda kuitenkin mielessd, mita sana "peli” tas-
sd tapauksessa tarkoittaa. Pelaaminen ei ole aina kahteen
maaliin 5v5 pelimuodolla tapahtuva peli, vaan pelaamista
voi olla harjoituksen taito-osana oleva 1v1 harjoitus, "kuka
pelkaa pallorosvoa” -leikki tai loppupelin nimelld kulkeva
3v3 kuljetuspeli.

Pelaaminen on jalkapallon perustana olevien taitojen
soveltamista pelinomaisessa tilanteessa pelaajan omiin
ratkaisuihin perustuen.

Pelin tarkoituksena on opettaa harjoitellun perustaidon,
kuten vaikkapa kuljettamisen ja kdantymisen taitoja pe-
linomaisessa tilanteessa. Pelinomaisuuteen liittyy useim-
miten vastustaja, joskaan ei aina tayslukuisena. Hyokkaa-
mistéd on helpompi ja mielekkdampi opetella alivoimaista
vastustajaa vastaan ensin.

PELISSA OPETTAMINEN

Valmentajien tulee muistaa keskittya vain yhteen tai
kahteen aiheeseen kerrallaan. Pelid ei opita hetkessa

ja lilan monen asian opettelu samanaikaisesti ei opeta
kenellekaan mitaan. Pelissa tulee siis aina olla jokin teema,
mitd harjoitellaan. Teema voi liittya harjoitusten lajitaito-
teemaan tai se voi liittya harjoitusten sosiaalisiin tai tiedol-
lisiin tavoitteisiin.

Teeman mukaisesti kaikki toimenpiteet ja tapahtumat
kohdennetaan tukemaan tavoitetta. Jos tavoitteena on hal-
litun rohkean kuljetuksen harjoittelu, pelin alkupalaverissa
puhutaan, miten pelissa voidaan kuljettaa. Talléin myds
alkuverryttelyssa kuljetellaan esim. kaverin jahdatessa

ja valmentaja keskittyy ohjauksessaan kuljetuksen ohja-
ukseen. Loppupalaverissa mietitddn, miten kuljetuksissa
onnistuttiin.

Pelit voidaan jakaa karkeasti kolmeen eri luokkaan niiden
ympdriston perusteella.

1. Harjoituksissa tapahtuvat pelit oman joukkueen kesken
2. Sovitut harjoitusottelut toista joukkuetta vastaan

3. "Viralliset” pelit kuten sarjaottelut ja turnauspelit tai
kortteliliigan peli-illat.

Peli kertoo valmentajalle kaiken. Jos pelisséd tulee tunne,
ettei teeman mukaisesta ohjaamisesta tule mitaan, voi
valitsemasi teema olla liian vaikea tai jotain muuta pitaa
harjoitella pelin sujuvoittamiseksi. Esimerkiksi, jos pelin
avaaminen tapahtuu aina maalivahdin heittdessd pallon
keskelle vastustajien ja omien pelaajien rykelmaa, voi olla
vaikea aloittaa kuljettamista. Télloin kannattaa harjoitella
pelin avaamiseen liittyen maalivahdin toimintaa maalihei-
tossa ja laitapelaajien nopeaa liiketta laitaan pelattavaksi.

Pelissd opettaminen on téarkea asia, mutta se ei saa varas-
taa koko pelin huomiota. Pelistd pitda voida nauttia niin
pelaajana kuin valmentajana.
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ORGANISOITU PELI OPETTAA

PELAAMINEN

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Pienten lasten peleissa tuntuu silta, etta pallollista
vastassa ovat lahes kaikki muut pelaajat. 5-6 -vuoti-
aiden lasten kanssa harjoiteltavat perustilanteet ovat
paaasiassa, v maalivahti, 1v1 tai osin 2v1 tilanteita.

Ratkaisujen harjoittelu toimii 5v5 pelin sijasta
paremmin 2v2, 3v3 tai 4v4 pelissd. Tarkeaa pelin
opettelussa ovat kosketukset palloon. Mitd vahem-
man pelaajia pelissd, sitd enemman kosketuksia ja
ratkaistavia tilanteita pelaajaa kohti syntyy. Nain
pelaajan aktiivisuus osallistua hyokkaamiseen (pallon
kuljetus eteenpain) tai puolustamiseen (pallon rohkea
ja nopea riisto) kasvaa.

Pelialueen sopiva koko, pelaajamaara ovat lasten
jalkapallossa tarkeita tekijoita.

Pienpeli ei tarkoita pienté aluetta,
vaan pienta pelaajamaéraa!
Pelimuoto, pelijarjestelma

Talle ikdvaiheelle hyva pelimuoto on 3v3 tai 4v4
(maalivahdeilla) peli 1x3m maaleihin tai peli neljaan
maaliin. Kentdn koko 30m x 20m.

4v4 pelissa maalivahdin tai alimman pelaajan
osallistuminen aktiivisesti peliin muodostaa
tarkedn kolmion.
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Pelissa on hyvd muodostaa pelaajien valille kolmi-
oita (yksi on alempana ja kaksi muuta ylempéana) ja
huolehtia pelin leveyden ja syvyyden tayttamises-
ta.

4v4 tai 5v5 pelissa kannattaa opettaa timantin
muotoista pelijarjestelmaa. Pelipaikat joita pelaajille
annetaan, voidaan nimeta seuraavasti:

* Puolustaja/alin pelaaja
» laitapelaajat/laitahyokkaajat
o Hyokkaaja/karki/ylin pelaaja

Taman pelijarjestelman avulla pelaajat saavat peliti-
lan paremmin hahmotettua ja taytettya. Timantin
avulla pelaajien véliset etdisyydet tulevat sopivim-
miksi. Timanttimuodossa peliin tulee luontevasti sy-
vyyttd (eteenpain ja taaksepain) ja leveytts (laidoille).
Lapsilla pelin muoto vaihtelee luonnollisesti ja on
vain ajoittain timantin tai kolmion kaltainen.

5v5 pelimuoto muistuttaa timanttia




Harjoiteltavan teeman mukaisesti kirjasen peleissa on
pelaamista muokkaavia saantoja, joilla varmistetaan
tiettyjen suoritusten mahdollisimman suuri maara.
Kun peli on muokattu harjoiteltavaa aihetta silmalla
pitden, on valmentajan helppo tarttua tilanteisiin.

Pelin oppimiselle on tarkeas, ettd pelaajat eivat saa
roiskia palloa mihin sattuu. Sen jalkeen voidaan opet-
taa ratkaisuja pelitilanteissa.

Avainasioita pelin sujuvuudelle ovat:

1.

Maalivahdin avaukset heittdamalla oman joukku-
een pelaajalle — Vaatii pallottomien aktiivista
ja nopeaa liikkumista pelattavaksi ja mallivahdin
heittotaitoja.

Rohkeita kuljetuksia ohi vastustajien.

Paattavaisia laukaisuja ja loppuun saakka pelaa-
mista.

Pallon suojaamista ja pyrkimysta pitaa pallo ken-
talla rajojen laheisyydessa.

Nopeita rajasyottoja eteenpain. .

. Rohkea pallonriisto ja tsemppi puolustamisessa.

Lasten jalkapallossa pelit ovat yli puolet toiminnas-
ta. Ne motivoivat ja opettavat lapsille paljon,
Jjos organisoimme pelit jarkevésti ja luomme

peli-ilon ja pelirauhan ilmapiiria.

Pelikeskeisyys on lahtokohtana suomalaisessa
lasten valmennuksessa.

- Palloliiton lajiprosessityoryhmé
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JAKSO 1: TUTUSTUMINEN

TAVOITTEET

Ensimmaisessa jaksossa tutustutaan puolin ja toisin
uuden joukkueen asioihin. [kdryhman aloittamisvaihe
on tarkea askel astuttavaksi, oli sitten kyseessa moni-
kymmenpainen ikaluokka tai vain yksi joukkue. Alussa
opetellaan koko vuoden tarkeimmat asiat: miten me
harjoittelemme, mitka sadnnot ovat voimassa har-
joituksissa ja peleissa, milla tavalla valmentaja ohjaa
meitd ja minkalaisiin harjoitteisiin meidat joukkueena
tutustutetaan? Ja ennen kaikkea, valmentajan on
opittava lasten nimet ja lasten toistensa nimet!

Harjoittelurauhan syntyminen on ensimmiaisia jouk-
kuelajin parissa opeteltavia tiedollisia asioita. Sen saa-
vuttamiseksi valmentajalta vaaditaan johdonmukai-
suutta ja taitoa kaantaa kurinpitdminen positiiviseksi
harjoitusrauhaa vaalivaksi saantojen noudattamiseksi.
Kun jo alkuvaiheessa korostetaan positiivisen har-
joitteluilmapiirin muodostumista saantéja noudatta-
malla, on valmentajalla helppo ty6 tehda ilmapiirista
iloinen ja oppimista tukeva.

Tarkeinta on olla ohjaamisessa johdonmukainen.
Ryhman ilmapiiri tulee saada alusta asti positiiviseksi
Jja lapsia houkuttelevaksi.

Tavoitteet ensimmaiselld jaksolla:

e Pelaajien ja valmentajien tutustuminen toisiinsa

» Yhteisten rutiinien muodostaminen (aloitus/lope-
tus/juomatauot ym.)

e Positiivisen ja virheet sallivan ilmapiirin muodos-
taminen

e Pallon kasittelyn harjoittelu
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TOIMINTA

Tarkein tavoite on luoda positiivinen ilmapiiri.
Valmentajien on kerrottava pelaajille mita heiltd odo-
tetaan harjoituksissa. Jokaiseen tapahtumaan kuuluu
parhaansa tekeminen, uudestaan yrittdminen ja
onnistumisesta iloitseminen. Pelaajien on ymmarret-
tava, etta jokainen pelaa omilla taidoillaan niin hyvin
kuin pystyy, yrittaa parhaansa, ja kun oppii jotain
uutta - iloitsee siitd yhdessa muiden kanssa.

Valmentajan térkein tehtévé on luoda
positiivinen oppimisen kierre.

Tarkeimmat keinot tdman jakson tavoitteeseen

paasemiseksi ovat:

o Esittdytymisen jdrjestdminen ennen harjoituksia
(luontevasti aikaa viematta esim. nimenhuuto)

e Saantojen sopiminen ja niiden noudattamisen
harjoittelu

e Leikkien leikkiminen joissa pelaajat kohtaavat
toisiaan fyysisesti (mm. kéttelyhippa)

e Valmentajien kannustava ja yrittdmistd korostava
asenne

¢ Pallonkasittelyn harjoittelu pelien ja leikkien
kautta

Muista myos aloittaa harjoitukset tutussa muodossa
rutiinien synnyttamiseksi.



Harjoitusohjelma 1-2 — Vinkit valmennukseen

OHJEIDEN ANTAMINEN

PALAUTTEEN ANTAMINEN JA OPPIMINEN

Rauhallinen aloitus

Kun aloitat ensimmadiset harjoitukset, tilanteen tulisi
olla mahdollisimman rauhallinen. Pelaajien mielentila
harjoitusten alussa voi vaihdella riehakkaasta vetdy-
tyvaan tai iloisesta pelokkaaseen. On hyva huomioida
yksiléiden tuntemuksia ja jutella pelaajien kanssa jo
ennen aloitusvihellysta. N&in voidaan aistia pelaajien
tunnelmia ennen harjoitusta. Samalla ohjaustyylisi ja
aanensavysi muuttuvat sopimaan tunnelmaan.

Tassa muutamia kdytannon vinkkeja aloitukseen:

1. Kutsu ja kerda pelaajat ajoissa yhteiseen kokoon-
tumispaikkaan esim. keskiympyraan (kannattaa
olla aina sama).

2. Jarjesta pelaajat siten, ettd naet kaikki hyvin.

3. Poista kaikki hairiétekijat (pallot pelaajilta,
ylimaaraiset ihmiset kentaltd, turhat vélineet
késistasi ja valittémasta laheisyydesta).

4. Opasta pelaajat olemaan hiljaa ennen kuin aloitat
puhumisen heille.

5. Jasitten vain; tervetuloa harjoituksiin, meitdhédn on
taalld mukava porukka. Tulee varmasti kivat harjoi-
tukset tdandan...

SAANNOT

Tehkaa saannot selvaksi pelaajille ja valmentajille
ensimmadisten harjoitusten aikana. (Kts. liite pelisaan-
not)

ORGANISOINTI

Tarkkaile hetki harjoitusta

Kun olet saanut leikin kayntiin, tarkkaile leikin kulkua
hetki. Ovatko kenttien rajat sopivat, onko pelaaja-
maara sopiva. Hetken paasta naet, onko leikki organi-
soitu sopivasti, onko alue turvallinen ja toimiiko leikki
sillé hetkella. Jos ei, tee muutokset heti. Alussa ehdit
sen tehda hyvin!

Voit muuttaa:

Alueen kokoa

2. Pelaajaméaaraa (hippojen/puolustajien maaraa)
3. Saantoja (kasin pelaaminen sallittu/ei sallittu)
4. Valineita (pallojen méaara)

—_

Mielikuvitusta peliin

Positiivinen harjoitusilmapiiri on kaikkein térkein asia
harjoitusten luomisessa. Harjoitusten ilmapiiriin saat
positiiviseksi iloisella ilmeelld, myonteiselld ja virheet
sallivalla asenteella, yrittdmisesta kannustavalla ja
onnistumisesta palkitsevalla kdytokselld seka reilulla
kunnioituksella kaikkia kohtaan.

Muista lopussa kiittaa pelaajia osallistumisesta ja
toivota tervetulleiksi seuraavaan harjoitukseen.

Ennen kaikkea heittdydy valmentajana lasten maa-
ilmaan ja kutkuta heidén mielikuvitustaan. Jokainen
harjoitus on kiva futisleikki — ajatuksella.

PELIVINKKI 1

Mind ja pallo

5-6 vuotiaan lapsen kasityskyky mahdollistaa jalka-
pallopelissa vain yhden pelaajan ratkaisujen harjoit-
telemisen - oman itsensa. Lapsella on vield rajoitettu
havainnointikyky, eikd han pysty ndkemaan kenttaa
ja toisia pelaajia kuten me aikuiset. Harjoittelussa
kannustetaan rohkeaan kuljettamiseen, pallottomien
aktiiviseen osallistumiseen ja puolustusroolissa aktii-
viseen pallon riistamiseen.

Osoita oikeita ratkaisuja - ja anna lasten itse 6ytaa
niita.

F5-6 VALMENNUSSUUNNITELMA
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Harjoitusohjelma 1-2

] o ) Vilineet: liivit, kartiot, pehmopallo tai vastaava esine kdteen
Palloon ja toisiin tutustuminen

Leikkijoista valitaan 2-3 pelaajaa hipoiksi, jotka merkitaan liiveilla.
1. Alkuverryttely (10 min.)

secsecsecsccsccecceccsccscsrcsressnse o Hipat jattavat koskemalla vartaloon pehmopallolla tai vastaavalla kddes-

Tutustumishippa sd pidettavalla esineelld muita leikkijoita.

Hipan jattdessa jadnyt jaa seisomaan paikalleen kasi eteen ojennettuna.
Pelastetaan siten, ettd vapaa pelaaja tulee kasvotusten ja kéttelee jaa-
neen (sanoo samalla oman nimensa) ja sen jalkeen molemmat jatkavat
leikkia.

alue n. 20x20m/10 pelaajaa

Huomioitavaa:

Muistuta lapsia hipan perussaannosta - katso eteesi kun juokset ja vais-
tele muita. Alussa aina sattuu térmayksia! Ole siis valmiina laittamaan
leikki seis, ja teroita lasten mieleen miten valtetdadn tormayksia.

Helpottaminen:
» Kaéttelyn sijaan kosketetaan jaanytta selkdan/olkapaahan.

Vaikeuttaminen:
o Kattely tapahtuu haarojen vilista.
o Kattely tapahtuu molemmilla kasilla (kadet ristiin).

Yleistaitavuus:

1. Pieni haara-asento, vierita palloa jalat suorana kasilla jalkojen ympari
ja vélista kahdeksikkoa.

2. Istu maassa jalat auki, kurota kasilld vuoroin molempien jalkojen reisi-
polvi-sdari-nilkka-varpaat-jalkapohja niin pitkalle kuin paasee.

3. Menndan kyykkyyn ja ylos. Kyykkyyn pitda paasta kantapaat maassa
pitden.

4. Heilutellaan jalkoja eteen-taakse, sivuttain. Potkitaan korkealle tai
simuloidaan sisdsyrjasyotta tai laukausta.

Pelaajille pallot joita lahdetdan kuljettamaan eri tavoin alueella. Valmen-

2. Taito 1 (15 min.) tajan antaessa merkin (vihelt&a pilliin), pelaajien on suoritettava joku
setessssssscccccsssnnnsseeesssnane tehtava. Jatkaa saa taas, kun annetaan uusi merkki.

Kuljetus ja tehtava -leikki Vaiheet:

alue n. 30x30m 1. Kuljetetaan palloa maassa késilld vierittden. Pysady merkistd, laita

jalka pallon paalle ja jaa seisomaan paikallesi.

2. Kuljetetaan palloa maassa jaloilla hallitusti. Pysdytd merkista pallo
jalalla ja laita jalka pallon p&alle

3. Kuljetetaan palloa jaloilla hallitusti. Kuljeta merkista pallo alueen
ulkopuolelle ja pysdyta pallo jalalla.

Huomioitavaa:
Leikissa opetellaan harjoitusten saantda #1, kun pilli soi, pyséhdy ja jaa
kuuntelemaan ohjeita.
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3. Taito 2

0000000000000 000000000000000000000000 o

Kuka pelkda huuhkajaa -leikki
alue n. 20x30m/10 pelaajaa

4, Pelitaito (15-20 min.)

Peli 3 v 3 kahteen tai neljaan
maaliin

alue n. 20-25x30m
maalin koko 3-5m

~
.
]
]
1
]
I
I
1
]
o
i

Leikkijat asettuvat pallojen kanssa alueen paatyyn. 1-2 leikkijaa (tai val-
mentajaa) jaavat keskelle pallorosvoiksi.

Kun huudetaan "kuka pelkdd huuhkajaa”, lahtevat kaikki leikkijat kuljetta-
maan palloa alueen toiseen paahan.

Jos huuhkaja (puolustaja) saa pallon pois — jaanyt menee keskelle huuh-
kajaksi (puolustajaksi) muiden mukaan.

Huomioitavaa:

e Varmista ensimmaisten kertojen aikana, ettd alue on riittdvan suuri
kuljettajille.

* Toisista lapsista ei ole kivaa joutua yksin puolustajaksi alussa. Tarkkai-
le siis ryhmaasi ja lapsien mielialaa puolustajia valitessasi.

Vaikeuttaminen/helpottaminen:

» Jos pienennadt aluetta, riistdminen helpottuu ja kuljetus vaikeutuu ja
toisin pain.

e Puolustajien maara alussa maaraa leikin alkuvaikeuden.

o Tiesitk6? Huuhkajat on Suomen maajoukkueen lempinimi.

Kaytettdvissa olevan alueen ja valmentajien maarasta riippuen tee niin
monta pelikenttda kuin mahdollista, jotta kaikki pelaajat paasisivat pe-
laamaan koko ajan.

Huomioitavaa:

o Pelikentan koko vaikuttaa merkittavasti pelin kulkuun. Liian pieni
kenttd johtaa jatkuvaan 1v2 tai 2v2 tilanteeseen nelion alueella, mika
ei palvele tarkoitusta pelin hahmottamisessa. Tee tarpeeksi iso kentta,
jotta pelaajilla on aikaa ottaa pallo haltuun (omalla taitotasollaan) ja
ndhda hetki pelid ennen vastustajan préassia.

¢ Ohjaa lapsia ottamaan pallo haltuun ja rohkeisiin kuljetuksiin

¢ Maalin koko vaikuttaa maalien maaraan. Parempi liian iso maali ja
paljon onnistumisia (=maaleja) kuin liian pieni ja ei maaleja ollenkaan.

o Kaytd usein myos 4 maaliin pelejd, joissa yksi joukkue puolustaa kahta
maalia ja hyokkaa kahteen maaliin.

* Maalivahti voi olla ns. lentdva maalivahti.

TEE TATA KOTONA

e
J Pallon vispaus jalkojen
\ valissa sisasyrjalla.

F5-6 VALMENNUSSUUNNTELMA | 19



Harjoitusohjelma 3-4 — Vinkit valmennukseen

OHJEIDEN ANTAMINEN

Tekemisen varmistaminen ja innostaminen

Annettaessa ohjeita pelaajille, puhu lyhyesti ja yti-
mekkaasti. Anna muutama selked ohje, ndyta hyva
mallisuoritus ja sitten toimintaan. Jos ohjeet eivat
menneet perille, pysédyta leikki ja ndytd/anna lisaa
ohjeita. Valmentajan on tarked myds elaytya leikkiin,
se saa lapsetkin innostumaan!

Elaytya voi eri rooleihin vaikka néin: Ryévéri puolustaja,
viekas hydkkadja, peloton maalivahti ja ystavallinen
kanssapelaaja.

Pelaajat oppivat vain tekemalld, eivat kuuntelemalla
valmentajan puhetta. Kumpaa haluaisit harjoituksissa
tehda, kokeilla itse ja toimia vai kuunnella valmenta-
jan neuvoja ja seista paikalla?

ORGANISOINTI

Maalien koko ja maara

Pelaajien mielesta maalin tekeminen on kaikkein
kivointa pelissa. Varmista, ettd olet tehnyt maalit tar-
peeksi suuriksi. Maalien kokoa sdatelemalla vaikeu-
tat tai helpotat maalin tekoa, ja ndin ollen vaikutat
suoraan onnistumisiin pelissa!

Leikista riippuen voit myds saddelld maalien maaraa.
Yhden maalin sijasta kaksi (rinnakkain) luo tuplas-

ti mahdollisuuksia. Talléin my6s maalivahteja on
mahdollisuus laittaa tuplasti kentalle, mika helpottaa
joskus pelaajamaérén ollessa suuri pienpelille (4v4 —
3v3 kentalla)

PALAUTTEEN ANTAMINEN JA OPPIMINEN

Ohjattu oivaltaminen

Ohjattu oivaltaminen on hyvé tapa opettaa pelaajille
tilanteiden ratkaisua. Ohjatussa oivaltamisessa val-
mentaja antaa vinkkeja pelaajille tilanteen ratkaisuun
liittyen.

Pollot ja hiiret leikissa voit esimerkiksi kysya pelaajilta
miten palloa kannattaa kuljettaa, ettei pollo saa kiinni
auringon laskiessa. Nain lapsille tulee oivallus pallon
suojaamisesta.

Oivaltamista myos helpottaa pelaaminen kasin. Kun
palloa kuljettaa kasin, on pallon hallinta helpompaa ja
siten ohjeiden noudattaminen helppoa.

Pelaajalle on tarkeampaa ratkaista itse tilanteita
kentélla valmentajan avulla, kuin etta valmentaja
ratkaisee ne pelaajan puolesta.

PELIVINKKI 2

Opasta pallottomia

Havainnoidessa pelid on hyva huomioida pallollinen
pelaaja ja pallottomat pelaajat. Monet lapset kai-
paavat opastusta pallottomana lilkkkumisessa. Yhden
pelaajan olisi hyva olla selkeasti alin pelaaja, joka
tarjoaa tuen muille pelikavereille sekd ldhtee pallon
riistoon, jos vastustaja lahtee hyokkaamaan. Muut
pelaajat voivat hyokatd aktiivisemmin ylempana
kentalla. Innosta aina rohkeaa pallonriistoon ja kohti
maalia pelaamiseen.

Hienoja tuuletuksiakin kannattaa peleissa harjoitella
ja nauttia maaleista yhdessa!

MUISTA
harjoitella sivun 71 pallonkasittelyliikkeita
harjoitusten ja pelien yhteydessa!
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Harjoitusohjelma 3-4

Vilineet: liivit, totsat

Pallonhallinta
) Leikkijoista valitaan 2-3 pelaajaa hipoiksi, jotka pitdvat merkkina liivia
1. Alkuverryttely (10 min.) kadessa. Kaikilla leikkijéilld on oma pallo.
Trrrrrrrrrrrmmmmmmnmnemmnmmnmnnennaee e Kaikki leikkijat kuljettavat omaa palloaan ja viistelevit hippaa. Hipat
Varo Virusta, yrittdvat saada jatetyksi muita kuljettaen myds omaa palloaan. Hipan

jattdessa hippa vaihtuu.

Selilal Erelile Hipat jattavat koskemalla vartaloon kadelld/Liivill.

alue n. 20x20m/10 pelaajaa

Huomioitavaa:
Opeta lapset kuljettamaan molemmilla jaloilla ja jalan eri osilla. Nilkalla
kuljetettaessa varpaat osoittavat alaspdin ja polvi on pallon paalla.

Helpottaminen:

o Leikki aloitetaan palloa kantaen.

o Leikki pelataan palloa maassa kasilld kuljettaen.
e Hippojen maaran vahentaminen

Vaikeuttaminen:

o Alueen pienentaminen helpottaa hippojen tehtavaa ja vaikeuttaa
pallonkasittelya.

* Alueen suurentaminen helpottaa véistelemistd ja vaikeuttaa hipan
tehtavaa.

o Hippojen méaaran lisddminen

Yleistaitavuus:

1. Pieni haara-asento, vierita palloa jalat suorana kasilla jalkojen ympari
ja vélista kahdeksikkoa.

2. Istu maassa jalat auki, kurota kasilld vuoroin molempien jalkojen reisi-
polvi-sadri-nilkka-varpaat-jalkapohja niin pitkalle kuin paasee.

3. Menndan kyykkyyn ja ylos. Kyykkyyn pitda paasta kantapaat maassa
pitden.

4. Heilutellaan jalkoja eteen-taakse, sivuttain. Potkitaan korkealle tai
simuloidaan sisdsyrjasyotta tai laukausta.

Lapset asettuvat sekaisin leikkialueelle.

2. Taito 1 (15 min.)

cececseccscccecccsesseeneenaenneee 1. Valmentajaja nostaa keltaisen merkkikartion = auringon ylés. Tall6in
P5LL&t ja hiiret -leikki on paiva ja hiil.'et voivat ku.lkea rauhassa pellcill‘a. o )
2. Kunvalmentaja laskee auringon alas, tulee y6 ja pollo lahtee liikkeelle.
alue n. 30x30m Tallin hiiret ovat ihan hiljaa liikkumatta paikalla, jottei péllé huomaa
heita.

Jos Poll6 = valmentaja nakee jonkun lapsen liikkuvan, han kay hipaise-
massa tdman poskea. My6hemmin voidaan vaihtaa polloa siten, ettd se
lapsi joka liikkuu p6llon lahdettya liikkeelle, vaihtuu polloksi.

Huomioitavaa:
* Voiman saately palloa kuljetettaessa
o Kuljetetaan palloa riittavan lahelld, jotta pysdyttaminen on mahdollista.

Helpottaminen:
o Kuljetetaan palloa pomputtaen kasilla.
o Kuljetetaan palloa heittelemalla sitd ilmaan.

Vaikeuttaminen:
e Lisdtaan kuljetukseen tempoa.
« Vaihdetaan aurinkoa ja polléa nopeammalla tempolla.
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) Lapset asettuvat pallojen kanssa leikkialueen paatyyn. Valmentaja on
3. Taito 2 alueen toisessa pa&ssa.

0000000000000 000000000000000000000000 o

1. Valmentaja huutaa: "Tulkaa lapset kotiin”. Lapset kysyvdt "Miten?”
Valmentaja sanoo ja ndyttaa "kuljettakaa palloa jaloin”. Lapset kuljet-

alue n. 20x30m tavat pallon alueen lapi pallon kotiin.

2. Seuraavaksi valmentaja huutaa: "Tulkaa lapset kentalle!” "Miten?”
"Pomputtakaa palloa kasin.”

Tulkaa lapset kentalle / kotiin

Leikkia jatketaan keksien erilaisia tapoja liikkua ja kuljettaa palloa. Eri
tapoja kuljettaa: pienin kosketuksin, pitkin kosketuksin, sisasyrjalla, ulko-
syrjalla, miten lapset haluavat jne.

Huomioitavaa:

e Kannustetaan lapsia yrittamaan uudelleen vaikeampiakin juttuja.

e Tehdaan harjoitteita seka jaloin ettd kasin. N&in lapsi saa monenlaisia
kokemuksia pallon liikkumisesta ja oppii sen arvioimista.

¢ Kuljetettaessa kaytetdan molempia jalkoja.

Helpottaminen:
o Liikkumisen vaikeustasoa lisataan pelaajien taitotason mukaan.
o Pelataan palloa kasin.

Vaikeuttaminen:
» Vaikeutetaan liikkumis- ja kuljetustapoja.
o Rajataan tydskentelevaa jalkaa tai katta.

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen, 3v3 tai 4v4v. Kaksi palloa on pe-
4, Pelitaito (15-20 min.) lissa yhta aikaa. N&in hyokkayksia voi tulla yhta aikaa molempiin péihin.
coercsercsesccescsssssesessnssneee o Kannustetaan ja rohkaistaan pelaajia kuljettamaan palloa ja etenemaan
kohti maalia.

Kahden pallon peli

AlE A, PSR Huomioitavaa:

maalin koko 4-5m e Ensimmaisilld kerroilla padpaino siing, ettd lapset oppivat tunnista-
maan kumpaan maaliin he tekevét maaleja.

* Kannustetaan kuljettamaan palloa.

e Pelaa molemmat pallot maaliin ennen aloitusta (maalivahdit aloitta-
vat pelin).

Helpottaminen:
o Lisataan palloja.
e Suurennetaan kenttda ja maaleja.

Vaikeuttaminen:
e Pienennetddn maaleja ja aluetta.

JP o S

TEE TATA KOTONA

-
/ Pakiakontakti vuorojaloin
\ palloon (vuorohyppely)
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Jaksopohdinnat 1-4

Mika ohjauksessa onnistui?

Mitd muuta opin/huomasin toimiessani valmentajana?
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JAKSO 2: KULJETUS JA KAANNGS

PELAAMINEN

Kuljetus-kaannds jaksossa tuodaan pelaamiseen
elementtejd, joissa suunnanmuutoksilla voi saavut-
taa helpommin maaleja tai maali voidaan tehda vain
kuljettamalla maalin lapi. Maaleja on joko ristikkain
tai maalin voi tehda molempiin paatyihin riippuen
harjoitusohjelmasta.

Ensimmaiseksi pelaajille on kerrottava, miksi pelissa
pitaa kaantya, eli motivoidaan pelaajat oppimaan
uutta asiaa. Suunnanmuutoksen oppiminen on tar-
keda siksi, ettd useimmiten pelissd edessa on vastus-
taja, joka taytyy kiertaa tai pelaajan on saatava tilaa
syottamiselle.

Pelissa tulee olla tilaa tehda suunnanmuutoksia, jonka
vuoksi pelaajien maara on rajoitettu 3v3:een. Maali-
en ja kentan koko saa myés olla normaalia 3v3 pelia
suurempi, jotta onnistumisia tulee mahdollisimman
paljon.

TAVOITTEET

Toisen jakson tavoitteet jatkavat ensimmaisen jakson
linjaa. Viime jaksolla opeteltiin kasittelemaan palloa
ja tutustuttiin puolin ja toisin. Talla jaksolla pallonka-
sittely viedaan eteenpdin — kuljettamiseksi ja kaanty-
miseksi.

Nykyjalkapallossa tulee harvoin tilanteita eteen
jolloin voidaan kuljettaa palloa suoraan, kuin linjaa
pitkin pitkia matkoja. Jalkapalloon kuuluvat pallon
suojaaminen aktiivisen hairinnan (L. prassin) alla,
vauhdista kesken kuljetuksen tehty kdanndés puo-
lustajan karistamiseksi seka erittdin ahtaassa tilassa
pallon hallitseminen ja tilanteesta irtautuminen.

Kuljetus ja kd@nnds jakson tavoite on opettaa
pelaajille kuljettamisen ja kidnnoksen alkeita
leikin-/pelinomaisesti.

Tiedollisella tasolla tavoitteena on saada lapset
huomaamaan oman kehityksensa tulokset. Sisdisen
motivaation synnylle sekd uuden oppimisen moti-
vaatiolle erittdin tarkea lahde on oman kehityksen
huomaaminen ja sen seuraaminen. Ruoki siis lapsen
omaa halua oppia uusia asioita osoittamalla kehitys
hénelle. Onnistumisten ja kehityksen huomioiminen
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harjoituksissa seka kehityksen seurantatehtavat toi-
mivat tassa erittdin hyvana tyokaluna.

Tavoitteena ovat seuraavat asiat:

e Kuljettamisen perusteet, jalan eri osien kaytto
kuljetuksessa
o nilkalla suoraan eteenpéin (varpaat osoittavat
alaspain)
o polvi pallon paalla
o sisateralld/ulkoteralld sivuille
o kuljeta palloa myds suojaten
» Sisdsyrja-/jalkapohjakdaannoksen perusteiden
harjoittelu
e Pallonkasittely jatkuu edelleen
e Pallon suojaaminen
e Lasten oman taidon kehityksen huomaaminen
e Uuden oppimisen kipindn sytyttaminen

TOIMINTA

Tavoitteen saavuttamiseksi harjoitellaan leikkien ja
pelien avulla kuljettamista ja pallon suojaamista.
Leikissa altistetaan lapset tilanteille, joissa kaytetaan
uusia taitoja, ja oppiminen on leikin avulla mahdol-
lista. Valmentajan on tarkea huomata yksildiden
ongelmat ja ohjata jokaista lasta erikseen eteenpain
kuljettamisen ja kadantymisen saloihin.

Lapsille on tarkeda saada selkea mielikuva harjoitel-
tavasta asiasta havainnollistavin ndytéin. Suurin osa
lapsista oppii matkimalla, anna oikea ndytto aina en-
nen uuden oppimista - toista tarvittaessa. Ole myos
valmis kddesté/jalasta pitden opettamaan niille, jotka
sitd tarvitsevat. Oppijoita on erilaisia.

Toimenpiteet pahkindnkuoressa:

e Lasten mieliin selkein ndytdin mielikuva oikeasta
tavasta tehda kaannos

e Riittavat toistomaarat ja yksilollinen ohjaus

e Kehuminen, kehuminen ja kannustaminen aina
kun uutta taitoa opetellaan

e Motivoi jatko-oppimiseen osoittamalla tapahtu-
nut kehitys



Harjoitusohjelma 5-b — Vinkit valmennukseen

OHJEIDEN ANTAMINEN

Ohjeiden antaminen kaikille kesken
harjoituksen

Voit pysayttaa kaynnissa olevan harjoituksen, jos
huomaat, ettd lapset eivat ymmartaneet saantoja tai
harjoiteltavaa asiaa oikein. Pysaytd peli, anna tasmal-
lisid ja korjaavia ohjeita 1-2 kpl tai ndyta uusi malli-
suoritus ja jatka harjoitusta. Seuraa, miten antamasi
ohjeet vaikuttivat pelin tai harjoitteen kulkuun.

ORGANISOINTI

Leikin/harjoitteen valinta siten,
etta varmistetaan aktiivinen tekeminen

Hipoissa ja pallonrydsto-leikeissa on erinomaista se,
etta kaikki pelaajat voivat aktiivisesti osallistua ja
liikkua yhtd aikaa. Hyvassakin harjoituksessa lasten
aktiivinen, tehokas suoritusaika jaa 60-70% kokonais-
ajasta. Tama tarkoittaa tunnin harjoituksesta teho-
kasta liikkumista 40-45 minuuttia liiketta ja 15-20
minuuttia seisoskelua. Varmista, etta pelaajat eivat
joudu jonottamaan vuoroaan harjoituksissa, vaan
kaikki voivat toimia tehokkaasti pallon kanssa.

EI JONOJA!

Muista kuitenkin juomatauot ja juomapistekdytanto.

PALAUTTEEN ANTAMINEN JA OPPIMINEN

Huomio kentalle

Kuljetettaessa palloa pelissa on tarkeaa oppia
hahmottamaan edessa olevaa kenttda. Voit opettaa
pelaajia leikin avulla ja saanndillda huomioimaan mita
edessa nakyy. Esimerkiksi valmentajan kasimerkkien
mukaan toimiminen opettaa havaitsemista ja havain-
tojen mukaan tekemista.

Nosta pelissa esille tilanteita, joissa voi kdyttaa kaan-
nosta. Huomioi myds hienot pallon suojaukset.

PELIVINKKI 3

Aktiivisesti pallon perdssa

Pienten lasten pelissa aktiivinen, liikkuva pelaaja on
paras pelaaja. Jos pelaajalla on luontainen halu pal-
loon, han juoksee sen perdssa ympadri kenttaa. Pallon
perdssa juokseminen vahenee pelaajan pelinluku-
taidon kehittyessa. Ensimmaisissa peleissa sitd on
kuitenkin turha odottaa.

Anna pelaajien juosta pallon perdssa, ndin kesta-
vyyskunto kasvaa ja lapsilla on hauskaa. Opeta pelin
muotoa ja pelipaikkoja sitten, kun pelaajat ovat asialle
vastaanottavaisia.

Joskus joudut aktivoimaan my®s niita pelaajia, jotka
eivat tahdo pallon perassa juoksennella, vaan valtte-
levat pelitilanteita. Passiivisten tai arkojen kenttape-
laajien rohkaiseminen on tarkeda. Aktivoimiseen voit
kayttaa myos kyselytekniikkaa:

* Miten voit saada pallon/ miten rohkeasti uskallat
ottaa pallon?

» Mitd haluat tehda pallolla/pelissa?

* Mitd jo osaat tehda pallolla/pelissa?
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Harjoitusohjelma 5-6
Kuljetus ja kaannos

1. Alkuverryttely (10 min.)

0000000000000 000000000000000000000000 o

Pallonryéstdja

alue n. 20x20m/10 pelaajaa

©ec000c000000000000000000000000000000 eccccce X

2. Taito 1 (15 min.)

0000000000000 000000000000000000000000 o

Kuljetusviesti

alue n. 30x30m
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Vilineet: liivit, totsat

Leikkijoista valitaan 2-3 pelaajaa pallonryostdjiksi, joilla ei ole alussa
palloa. Kaikilla muilla leikkijoilla on oma pallo.

Leikin alettua pelaajat yrittavat suojata omaa palloaan pallonryéstajilta
ja kuljettavat aina karkuun rydstajan tullessa. Jos ryostdja saa pallon pois,
joutuu pallonsa menettdnyt rydstdjaksi.

Huomioitavaa:
Keskity ohjaamaan pallon kuljettajia etsimaan kentalta vapaata tilaa
johon voi paeta ryostdjaa.

Helpottaminen:
e Rydstdjien maaran vahentaminen
o Alueen suurentaminen

Vaikeuttaminen:
e Alueen pienentdaminen
e Rydstdjien maaran lisédminen

Yleistaitavuus:

1. Pieni haara-asento, vierita palloa jalat suorana kasilla jalkojen ympari
ja vélista kahdeksikkoa.

2. Istu maassa jalat auki, kurota kasilld vuoroin molempien jalkojen reisi-
polvi-saari-nilkka-varpaat-jalkapohja niin pitkalle kuin paasee.

3. Mennaan kyykkyyn ja ylos. Kyykkyyn pitda paastd kantapaat maassa
pitden.

4. Heilutellaan jalkoja eteen-taakse, sivuttain. Potkitaan korkealle tai
simuloidaan sisdsyrjasyotta tai laukausta.

Leikkijat jakautuvat tasaisesti joka pesdan (3-4 pelaaja/pesd). Jokaisel-

la pelaajalla on pallo. Valmentajan annettua merkin ldhtevét pelaajat
yksitellen kdymaan keskella olevassa neliossa. Neliossa tehdaan kaannos
(sisésyrja tai jalkapohja) ja sen jalkeen palataan omaan pesaan.

Leikissa ei ole tarkeinta vertailla kuka on nopein, vaan tarkeaa on suorit-
taa annettu tehtava oikein. Korosta pelaajille oikeita suorituksia. Kehitty-
minen tapahtuu oman suorituksen nopeutumisestal!

Joukkueet voi nimetd eldinten mukaan (oravat, ketut, kanit, myyréat jne.).

Huomioitavaa:

* Kuljetetaan palloa molemmin jaloin.

e Kayta molempia jalkoja.

e Anna pelaajien l6ytdad oma tyylinsa kaantya.

Helpottaminen:
e Kuljetetaan palloa ensin kasin.

Vaikeuttaminen:
* Rajataan myds kuljetettavaa jalkaa.
o K&annos tehdaan ulkosyrjalld/cruyff-kaannoksella.



3. Taito 2

0000000000000 000000000000000000000000 o

Kuka pelkda huuhkajaa
(havainnoinnilla)

alue n. 30x30m

4, Pelitaito (15 min.)
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Kahden maalin kuljetuspeli

alue n. 20x25m
maalin koko vahintaan 10m
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Leikkijat asettuvat pallojen kanssa alueen paatyyn. 2-3 leikkijaa jaavat
keskelle huuhkajiksi (puolustajiksi).

Kun huudetaan "kuka pelkaa huuhkajaa”, lahtevat kaikki leikkijat kuljetta-
maan palloa alueen toiseen paahan.

Jos huuhkaja saa pallon pois, pallon menettédnyt jaa keskelle huuhkajaksi
(puolustajaksi).

Valmentaja seisoo aina puolustajien takana liikennepoliisina. Kesken kul-
jettamisen voi lilkennepoliisi nostaa toisen kdden ylds osoittaen suuntaa,
johon pitaakin menna (eli uusi maali kuljettajille).

Huomioitavaa:

e Ndyta lapsille, miten suunnanmuutos voidaan tehda (sisasyrjalla)
liikennepoliisin muuttaessa maalin paikkaa.

* Toisista lapsista ei ole kivaa joutua yksin puolustajaksi alussa. Tarkkai-
le siis ryhmaasi ja lapsien mielialaa puolustajia valitessasi.

o Liikennepoliisin kddessa tulee olla liivi, jotta huomiointi on helpompaa.

Vaikeuttaminen / helpottaminen:

e Jos pienennat aluetta, riistdminen helpottuu ja kuljetus vaikeutuu ja
toisin pain.

o Puolustajien maara vaikuttaa kuljettamiseen ja havainnointiin.

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen, 3v3. Pelissa on kaksi lahes koko
pelialueen levyistd maalia. Maali tehddan kuljettamalla maalin lapi.

Versio 1: Kummallakin joukkueella on oma maali, johon yrittavat tehda
maalin (perinteinen malli).

Versio 2: Joukkueet saavat tehdd maalin kumpaan tahansa paatyyn. Tama
peli opettaa kdd@nnoksen tekemista. Maalin voi tehda vain kdytyaan ensin
vastustajan puolella, ei suoraan esim. omasta aloituksesta.

Huomioitavaa:

* Maalinteko on tehtava kuljettamalla pallon pysyessa hallussa.

e Ohjaa lapsia aktiivisesti huomioimaan vapaa maali (kumpaan suun-
taan voin ldhtea?) ja tekemé&an kdannds — maalintekoon (versio 2).

¢ Huomaa maalien koko! Suuri maali, jotta onnistumisia tulee.

Helpottaminen:

s Pelataan kahdella pallolla.

* Suurennetaan aluetta ja maaleja.

e Pelataanvainversionlpelid. og0®® 0000000000000,

° °

Vaikeuttaminen: ®  TEE TATA KOTONA :
e Pienennetdan maaleja : °
jaaluetta. ° °

» Pelataan version 2 pelia. o J Tee oma formularatajota @
o | pitkin kuljetat palloa. °

° - °

° [

° )
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Harjoitusohjelma 7-8 — Vinkit valmennukseen

OHJEIDEN ANTAMINEN

PALAUTTEEN ANTAMINEN JA OPPIMINEN

Ohjeiden antaminen leikkia keskeyttamatta
(yksi pelaaja)

Harjoituksen aikana voit korjata leikin kulkua ilman
ettd koko pelid tarvitsee pysayttaa. Ota pelaaja, joka
ei kokonaan ymmartanyt ohjeita, sivuun ja kerro
lisdohjeita yksityisesti. Sen jalkeen paasta pelaaja
takaisin leikkiin/peliin ja seuraa, miten ohjeet vaikut-
tivat. Jos lisdohjeita ei tarvita, keskity seuraamaan
muita pelaajia.

ORGANISOINTI

Pelinomaisen leikin kdayttaminen taidon
oppimisen valineena

Pelinomainen harjoitus sisaltda pelinomaisia ele-
mentteja.

Naita ovat:

1. Vastustajia, joita pitaa vaistelld tai huomioida.

2. Tilankdyton hahmottamista (tyhja tila).

3. Seka jokin maali jota kohti kuljettaa tai tehtava
josta saa pisteita.

Hippaleikissa pelinomaisuutta on:

1. Pelaajien on vaisteltdva muita pelaajia ja etsittava
vastustaja (hippa) omien pelaajien joukosta.

2. Etsittava tyhjaa tilaa johon kuljettaa hipan ahdis-
taessa (tyhja tila).

3. Javaltettava hipan osumaa (maali).

Hipan jattaessa tehdaan kdannés (taitojen opette-
lua), jonka voi suorittaa mahdollisimman nopeasti,
jotta hipat eivat ehdi jattaa kaikkia pelaajia (toinen
maali).
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Yksilollinen palaute

Ensimmiaisilla harjoituskerroilla on annettu palautet-
ta kaikille pelaajille, ainakin treenien lopussa. Olet
varmasti jo antanut yksittaisillekin pelaajille kehuja.
Jos et, nyt on viimeistaan aika tehda se.

Oppimisen ja motivaation sailymisen kannalta on
oleellista, etta pelaaja saa onnistumisen elamyksia
saannodllisesti jokaisessa harjoituksessa. Yksilollista
palautetta pitaa antaa tasaisesti kaikille. Tama onnis-
tuu asettamalla yksittdisen pelaajan kohdalla tavoite,
joka on saavutettavissa. Esimerkiksi:

e Villen kuljettaessa palloa, pallo menee jatkuvasti
yli rajojen. Anna Villelle haaste, ettd seuraavalla
kerralla yrittaa yhden kerran saada pallon py-
saytettyd ennen kuin se menee rajan yli. Nayta
pysaytysmalleja! KEHU onnistumisista!

* Hippojen on vaikea saada Kallea jatettyd, kos-
ka han on niin hyva kuljettamaan palloa. Anna
Kallelle haaste, ettd seuraavalla kerralla pallo ei
saa osua kenenkdan muun pelaajan palloon, edes
vahingossa. Kalle keskittyy leikissa omaan haas-
teeseensa — KEHUJA onnistuessa!

PELIVINKKI 4

Joukkue kehittyy yksilon kautta

Joukkueen peli kehittyy, kun yksittdisten pelaajien
taidot kehittyvat.

Jos huomaat pelissa ongelman, esimerkiksi pallo
karkailee pelaajilta jatkuvasti yli rajojen, siihen on
useimmiten syyna liian vahaiset perustaidot.

Voit kehittaa taitoja pelista saatavien huomioiden

kautta.

1. Huomataan ongelma pelissa (kuljetus ei onnistu)
—> harjoitellaan taitoa (kuljetusleikkeja, peleja) —
pelataan uudestaan

2. Huomataan, ettd taito on kasvanut ja peli onnis-
tuu — siirrytadn seuraavaan taitoon tai vaihee-
seen.

Vaiheet voivat kestaa useita harjoituskertoja tai ta-
pahtua yhden harjoituksen sisalla.



Harjoitusohjelma 7-8
Kuljetus ja kaannos

) Pelaajat menevét alueen sisdan. 2-3 valitaan hipoiksi, jotka merkitaan
1. Alkuverryttely (10 min.) liivilla. Kaikilla pelaajilla on pallo, jota kuljetetaan koko ajan. Hippa jattaa
S U U P Koskernalla vartaloon Kadells

Pallonkuljetushippa Jatetty pelaaja pelastuu tekemalld valmentajan maarittamassa paikassa

tehtavalla sisasyrjakaannoksen. Eli kuljettaa alueen ulkopuolelle, tekee kdd@nnoksen
alue n. 20x20m/10-15 pelaajaa ja palaa takaisin hippaan.

Huomioitavaa:

o Lapsille on térkeda saada ndyttda opittuja taitoja valmentajille. Jarjes-
ta kaanndspaikka niin, etta voit antaa kehuja tai neuvoja kdd@nnosta
tekeville.

¢ Hipan kiireessa tehtava voi unohtua, tarkkaile etta pelastautuminen
suoritetaan oikein.

o Teetd kddnnosta sekd vasemmalla ettd oikealla jalalla.

Helpottaminen:
o Leikitaan ilman palloa, pallo on vain pelastautumisasemalla.
o Pelastuminen tehdaan ilman kdannosta, kuljettamalla tietty rata.

Vaikeuttaminen:
» K&annos tehdaan ulkosyrjalla/cruyff-kadnnoksella.
e Pienennetaan aluetta.

Yleistaitavuus:

1. Pieni haara-asento, vierita palloa jalat suorana kasilla jalkojen ympéri
ja vélista kahdeksikkoa.

2. Istu maassa jalat auki, kurota kasilld vuoroin molempien jalkojen reisi-
polvi-saari-nilkka-varpaat-jalkapohja niin pitkalle kuin paasee.

3. Mennaan kyykkyyn ja ylos. Kyykkyyn pitda paasta kantapaat maassa
pitden.

4. Heilutellaan jalkoja eteen-taakse, sivuttain. Potkitaan korkealle tai
simuloidaan sisasyrjasyotta tai laukausta.

Pelaajat jaetaan 3-4 hengen joukkueisiin. Joukkueet asettuvat riviin

2. Taito 1 (15 min.) kentdn pitkalle sivulle, jokaisen pelaajan oma pallo asetetaan joukkueit-
TonTTnnrrrrermmmnfssmmmnnsnsonseee e tain n. 10m p&ahan riviin ldhtdviivasta. Pelaajien tehtdvana on hakea yksi
Pallon hakuviesti kerrallaan oma pallo viivalta, suorittaen paikallaan olevaan palloon sisa-

s e syrjakaannoksen. Taman jalkeen kuljettaa pallo omaan pesaan ja lahettaa

seuraava pelaaja matkaan koskettamalla "kasilapsylla”.

Kuljetusmatka noin 10m

Huomioitavaa:

» Anna lasten kokeilla kddntymista ja loytaa oma tyylinsa. Jos suoritus
ei tahdo onnistua, ndyta malli miten sen voisi tehda.

» Alussa on hyva harjoitella ilman kilpailua, jotta suoritukset ovat mah-

dollisimman ehyita.

Helpottaminen:
* Vapaa tyyli hakea pallo

Vaikeuttaminen:
e Rajataan myos kuljettavaa jalkaa.
s Kaannos tehdaan ulkosyrjalla/cruyff-kdannoksella.
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Lapset kuljettelevat palloa (pallokalaa) rajatulla alueella. Kaksi kiinniotta-

3. Taito 2 jaa (krokotiilit) yrittad saada pallon pois kuljettajilta. Alueen kulmissa on
TronTTnnrrmmenmmmnnssmmmnmannanenee e turva-alueet. Turvassa saa olla yksi pelaaja kerrallaan. Kun turvaan tulee
Karkuun krokotiileja uusi pelaaja, edellisen téytyy ldhted pois. Kun kiinniottaja saa riistetyksi

pallon itselleen tai potkaistua pallon pois alueelta, vaihtuvat roolit.

pesien valit noin 15-20 m

Huomioitavaa:

¢ Kiinnitetaan huomiota nopeaan pallon kuljetukseen jalan eri osilla ja
katseen nostamiseen pallosta (katso tila mihin voi liikkkua), pallon suo-
jaamiseen omalla keholla (kehon painopiste alhaalla). Pallon riistossa
huomio oikeaan ajoitukseen (kun pallollinen on kaantymassa).

Helpottaminen:
e Suurennetaan leikkialuetta.

Vaikeuttaminen:
e Vahennetaan turvia tai pienennetdan leikkialuetta.

TEE TATA KOTONA

L 3

T T,

Nelickuljetusta tai vii-
vakuljetusta (90° ja 180°
kaannoksella).

Noin 25x35 m kenttd, nelja minimaalia (2-4 m) noin 12 m p&ass4 toisis-

4, Pelitaito (10-15 min.) taan.

0000000000000 000000000000000000000000 o

A . Vilineet: Pallo, kartiot, alueen merkitsemista varten, pienet maalit tai

3v3 neljaan maaliin . . L
kartiot maalien merkitsemista varten.

alue 25x35m ) o o

Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta. Joukkueet puolustavat kahta maalia ja

hyokkaavat kahteen maaliin.

Pelissa voi olla rajasyodtto tai rajat voivat aluksi olla joustavat. Valmentaja
"auttaa” palloa pysymaan pelialueella.

Huomioitavaa:

o Hyokkayksessa: pyri hyokkadamaan heikommin puolustettua maalia
kohti. Pida hydkkayksessa kolmiomuoto (yksi pelaaja hieman alem-
pana, mutta aktiivista osallistumista korostaen). Rohkaise hakemaan
vapaata paikkaa, kuljettamaan/harhauttamaan vaihtamalla nopeasti
suuntaa. Myds syéttamista tapahtuu jonkun verran.

» Puolustuksessa: rohkaise nopeaan riistoon ja pallo takaisin meille -
asenteeseen.

Helpottaminen:
e Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
* Maalin voi tehdd vain kuljettamalla maaliin lapi.
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Jaksopohdinnat 5-8

Mika ohjauksessa onnistui?

Mitd muuta opin/huomasin toimiessani valmentajana?
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JAKSO 3: KULJETUS JA HARHAUTUS

PELAAMINEN

Jalkapallossa vastustaja haastetaan kilpailuun jokai-
nen kerta, kun pelia pelataan. Kilpailu on luonnollinen
osa jalkapallon pelaamista ja harjoittelua.

Useimmat lapset kilpailevat mielelldan ja heidan
kanssaan harjoitteleminen onkin helppoa. Toisia taas
on vaikeampi motivoida kilpailuun. Tama voi johtua
joko lapsen kokemasta epdtasa-arvoisesta kilpai-
luasetelmasta tai aikaisemmista epamiellyttavista
kokemuksista kilpailutilanteessa. Tilanteessa, jossa
lapsi ajattelee jo etukdteen havidvansa, eika edes ryh-
dy sen vuoksi kilpailemaan, on valmentajan tehtéva
kannustaa yrittdmaan ja huolehtia tasaisesti kaikkien
lasten mahdollisuudesta kokea voiton ja onnistumi-
sen eldamyksia.

Jatkuva havidminen ei kannusta jatkamaan kilpailua,
toisaalta jatkuva voittaminenkaan ei edista
harjoitusintoa ja oppimista.

Pelin pienin asetelma on 1v1 tilanne, jossa vastustaja
haastetaan joko puolustajana tai hyokkaajana. 5-6

- vuotiaan lapsen kanssa opetellaan ensin hyokkaa-
minen. 3v3 peli on tdynna lukuisia 1v1 tilanteita, joita
jo alusta alkaen voidaan harjoitella tietoisesti. Minne
kuljetan, pitdké minun suojta palloa, miten saan pal-
lon pois, mihin lauon, jotta pallo menee maaliin?

Kuljetus ja harhautus jaksossa haastetaan vastustajaa
suunnanmuutoksilla, tempon vaihdoksilla seka har-
joitellaan etdisyyden arviointia ja pallonkasittelya,/
suojaamista ahtaassa tilassa.
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TAVOITE

Perustaitojen ollessa nuorimpien pelaajien kohdalla
vasta alkuvaiheessa, ovat 1v1 pelaamisenkin tavoit-
teet alussa. Vain harvat pelaajat osaavat pelissa
vield harhauttaa, mutta sen alkeiden opettelu tulee
kuitenkin aloittaa.

Harhauttamisen ensimmaiset haasteet ovat pal-

lon kuljettamisen hallinnassa. Palloa pitda pystya
kuljettamaan tyhjaa tilaa kohti pitaen ajoittain katse
ylhaalla, ja tehda sopivalla etdisyydelld suunnan-
muutos ja rytminvaihto. Samalla pitdisi harhauttaa
vastustajaa ylavartaloa tai jalkoja apuna kayttaen.

Vartalolla harhauttaminen palloa kuljettaen onkin
vaikea tehtava aluksi. Siksi taméan jakson harjoituk-
sissa irrotetaan harhauttaminen ja kuljettaminen
toisistaan ja tehdaan vartalon painonsiirtoa vaativa
harhautus aluksi pallo kddessa tai kokonaan ilman
palloa.

Askelharhautus on toinen harjoiteltava harhautus.
Voit valita vain toisen harjoiteltavaksi ensin, toisen
sitten kirjan toisella kierroksella.

Toinen tavoite on voittamisen ja havidmisen henkises-
sd kasittelemisessa. Voittajan on helppo hymyill, ja
voitosta saa riemuita. Havidjan rooli on vaikeampi, ja
siitd tuleekin keskustella lasten kanssa.

Tasaisen kilpailun varmistaminen sopivien ryhmdjako-
jen ja parivalintojen avulla nousee varmasti esiin talla
jaksolla. Toisen voittaessa toinen haviaa. Haviamisen
tunteita pitaa kasitella keskustellen pelaajien kanssa.

Tavoitteet pahkinankuoressa:

¢ Pallon kuljettamisen ja vastustajan ohittamisen
idean yhdistaminen

» Harhauttamisen suorituksen visualisointi oikeiden
mallien kautta

» Vartaloharhautus-/askelharhautusliikkeen ja ryt-
minvaihdoksen harjoittelu

e Kehonhallinnan parantaminen



TOIMINTA

Harhauttamisen alkeiden harjoittelu aloitetaan suun-
nanmuutosten ja rytminvaihdosten avulla. Leikkeja,
kuten liikennepoliisi, kdytetaan pallon kuljettamisen
harjoitteluun. Harhauttamisen toinen osa-alue, var-
talonhallinta voidaan harjoitella monella eri tavalla.
Yksi erittdin hyva tapa siihen on ohjelmassa oleva
"Coerver 1v1 -harjoitus”.

Toimenpiteet harhauttamisen opettelussa ovat:

e Painonsiirron, suunnanmuutoksen ja rytminvaih-
doksen harjoittelu pallon kanssa ja ilman

e Vartalonhallinnan parantaminen ja liikkeiden
harjoittelu ilman palloa

e Pelaaminen 1v1, 2v2 pelimuodoin hy6kkays/vasta-
hyokkays sadnndin

e Voittamisen ja hdvidmisen tunteiden kasittely

e Valmentajalla kannustava ote ja yrittdmisen kaut-
ta onnistumista korostava asenne

Harhauttaminen on jalkapallon vaativimpia yksittaisia
taitoja ja edellyttaa erittdin hyvaa kehonhallintaa,
pallonkasittelytaitoa ja pelikdsitysta. Harrastuksen

ja taidon opettelun alkuvaiheessa valmentajan tulee
osata asettaa tavoitteet oikeaan vaatimustasoon.
Ensimmaisen vuoden aikana pelaajat harjoittele-

vat vasta harhauttamisen alkeita. Joillakin saattaa
harhautus jo nakya pelitilanteissa, mutta useimmilla
harhauttaminen tapahtuu viela ajatuksen tasolla.

Liikemalleja varastoon

Harhautuksia opetellessa on hyvd myos nayttaa
lapsille erilaisia harhautuksia. Vaikka harjoittelem-
me vasta alkeita, laitetaan lasten mieliin muutama
siemen itamaan. Nayta lapsille erilaisia harhautuksia.
Lapset muodostavat nahdysta kuvasta mieleensa
liikemallin, joka auttaa myéhemmin tapahtuvaa
harjoittelua.

Voit katsoa malleja vaikka nettivideoista. Pyyda taita-
via junioreita ndyttamaan, jos et itse voi/osaa kikkoja
ndyttaa. Yksi vaihtoehto on myds kayttaa tietotek-
niikkaa apuna. Puhelimissa on nykyaan hyvéat naytot,
joiden avulla voi katsoa/ndyttaa videoita.
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Harjoitusohjelma 9-10 - Vinkit valmennukseen

OHJEIDEN ANTAMINEN

Apuvalmentajien rekrytointi ja kdyttdminen

Apuvalmentajien kayttd6n on kirjassa olemassa oma
liite. Taman vinkkikokonaisuuden tehtava on antaa
kdytannon vinkkeja apuvalmentajien tehtaviin ja oh-
jeistamiseen. On sama, puhutaanko apuvalmentajista
valmentajina, apuvalmentajina tai muuna, tehtavia
riittda ja ne pitaa organisoida, jotta vastuuvalmentaja
ei sido kengdnnauhoja ja opeta pelaajaa sy6ttamaan
samaan aikaan.

Apulaisia saat itsellesi useimmiten, kun pyydat
niita. Harva vanhempi kieltaytyy, kun kayt kysymassa
katsomosta voisiko joku tulla auttamaan harjoitusten
vetamisessa. Tehtavia on erilaisia, jokaiselle sopivia,
kunhan vain pyydat apua - henkilokohtaisesti. Ei kan-
nata huudella katsomoon, tuleeko joku auttamaan.
Mene suoraan jonkun luokse ja kysy, autatko minua.

ORGANISOINTI

Apuvalmentajien tehtavat
Apuvalmentajien tehtaviin voi kuulua esimerkiksi:

e Yhden toimipisteen/pienryhman ohjaus.

o Kartioista, liiveista, palloista huolehtiminen.

e Kentédn rajojen merkkaaminen ennen harjoitusta
tai ryhman vahtiminen merkatessasi itse rajoja.

e Pelaajien varusteista huolehtiminen harjoituksen
aikana (esim. kengannauhat, putoavat housut
jne...).

¢ Pelaajien kdyttaminen vessassa tai loukkaantu-
neesta pelaajasta huolehtiminen.

¢ Pelaajien kannustajana, ryhman hallitsijana toimi-
minen.

e Ylimaaraisina silmina ja korvina toimiminen.

Lapsiryhmaa rauhoittaa jo se, ettd valmentajia on
paikalla yhden sijasta kaksi. Kun valmentajia seisoo
molemmin puolin kenttaa, on pelaajilla tunne etta
heitd ohjataan molemmista suunnista, jolloin ryhman
ohjaaminen helpottuu huomattavasti.
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PALAUTTEEN ANTAMINEN JA OPPIMINEN

Apuvalmentajan merkitys oppimisessa

Jotta harjoituksissa voidaan edistda pelaajan oppimis-
ta, taytyy valmentajien seurata jatkuvasti pelaajien
toimintaa yksilollisesti.

Riittavalla maaralla valmentajia saadaan lapset
tarvittaessa jaettua pienryhmiin tai koko ryhman
yhteisosioissa annettua neuvoja ja apuja lapsille. Jos
joudut keskittymaan yhta aikaa liilan moneen asiaan,
huomaat, ettd toiminta "karkaa kasista”. Kayta apu-
laisia takaamaan itsellesi rauha opetustilanteeseen.

Valmentajan tehtava on tarkkailla pelaajien
suorituksia ja antaa niista palautetta, innostaa ja
kannustaa.

PELIVINKKI 5

Anna ohjeita harkiten

Pelaajien opettamisen on oltava johdonmukaista ja
yhtenevaa kaikkien valmentajien kesken. Ohjeiden on
my®ds hyva olla jatkumoa edelliselle, eli yksi valmen-
taja antaa useamman kerran palautetta perakkain yh-
delle pelaajalle samasta suorituksesta. Talloin pelaaja
oppii varmemmin.

Tehk&a yhdessa ohjeiden antamisen pelisaannot sel-
vaksi valmennustiimissa, jotta ristiriitaisilta tilanteilta
valtytaan.

Ohjeiden antaminen ei luonnollisestikaan kuulu
katsomoon. Vanhemmat kannustavat ja kehuvat, val-
mentajat opettavat ja antavat ohjeita. Tehkaa tama
pelisadnto selvaksi vanhempien kanssa heti alusta
asti.



Harjoitusohjelma 9-10
Kuljetus ja harhautus

1. Alkuverryttely (10 min.)

0000000000000 000000000000000000000000 o

Formulakisa

Radan yksi sivu n. 10-15m.

2. Taito 1 (15 min.)

0000000000000 000000000000000000000000 o

1v1 hippa "Coerver”

vartaloharhautuksen harjoittelua

Tehdaan rata, jota voidaan kiertdd ympaéri nelion muodossa.

Pelaajat saavat kilpa-autot (pallot) joita ohjataan radalla. Valmentaja

kertoo sdannot:

« Rataa kuljetaan yhteen suuntaan, radalta saa poistua vain varikolle
(tehdaan varikkopaikat radan keskelle, joissa voi tehda tehtavan, jolla
auto korjataan esim. pomputus, kdanngs, pallon pysaytys jne.).

e Sovitaan laht6 ja pysaytysmerkit (pilli, totsan ndyttaminen, seis-
huuto).

» Ensin ajetaan harjoituskierros, sitten aika-ajot ja sitten varsinainen
kisa. Jokainen vaihe kestaa radan pituudesta riippuen 2-3 kierrosta.

Huomioitavaa:

o Keskitytaan pitamaan auto radalla, eli kuljettamaan suoraan kohti
kaannospaikkaa.

¢ Annetaan lapsille vapaus valita, milloin voi kdyda varikolla. Varikolla
on tehtdva, joka edistda samoin pallonkasittelya kuin itse ajaminen-
kin.

Vaikeuttaminen:
e Radan muuttaminen vaikeammaksi, esim. kahdeksikko tai tahtikuvio.
* Rajataan kuljettavaa jalkaa.

Yleistaitavuus:

Katso yleistaitavuusharjoite edellisista ohjelmista, jos et muista ulkoa.
Voit myds miettid uusia harjoitteita, esim. Yleistaitavuus-DVD:n avulla.

1vaihe) Hyokkaaja lahtee juoksemaan ja kiertaa kulmatotsan. Samanaikai-
sesti puolustaja lahtee juoksemaan ja kiertdd oman kulmatotsan. Hyokkaaja
pyrkii pddsemddn jommassakummassa kulmassa olevaan maaliin kaytta-
malla esim. vartaloharhautusta paastakseen puolustajan ohi. Paastessaan
maaliin hyokkadja saa pisteen. Mikali puolustaja koskettaa hyokkaajaan saa
puolustaja pisteen.

2 vaihe) Sama idea kuin edelld, mutta nyt hyokkaajalla on pallo mukana.
Esim. valmentaja syottaa hyokkaajalle pallon. Mikéli puolustaja saa kat-
kaistua, han voi tehda vastahyokkayksen jompaankumpaan toisessa padssa
sijaitsevaan maaliin.

Huomioitavaa:

o Hyokkaavan pelaajan tilannenopeus

¢ Puolustavan pelaajan puolustusasento

* Varo liian pitkia jonoja. Jonossa ei voi olla 3-4 pelaajaa enempaa!

Helpottaminen:
» Palloja ei oteta mukaan

Vaikeuttaminen:
e 2v1, 2v2 tai 1v2 pelind
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3. Taito 2

Askelharhautussarja

Saman harjoituksen voi tehda mille
muulle harhautukselle tahansa, esim.
vartaloharhautukselle.

Huomioi, etta askelharhautus on lap-
sile haastava, mutta kiva tehtava.

Harjoittele erilaisia pallonkasittelytai-
toja muutenkin paljon. Kirjan loppu-
osan liitteessa on ikdvaiheelle sopivia
tehtdvid. Muista toistaa tehtavia
jakson ja kauden aikana.

Turnausten ja pelien alkuverryttelyis-
sd tehdyt toistot lisdavat liiikemallien
harjoitusmaaria yllattavan paljon.

2v2 turnaus

kentan koko 12x18m
maalin koko 1,5x3m
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Harjoitellaan askelharhautusta yksiloharjoituksena.

1vaihe) Hahmotetaan askelharhautuksen liike paikallaan pallon kanssa.
Valmentaja nayttaa oikean mallin paikallaan olevaan palloon. Oikealla ja-
lalla harhauttaessa jalka liikkuu ensin vasemmalle pallon sivulle ja sitten
oikealle pallon editse. Liike hahmottaa pallon liikettd ulkosyrjalla sivuun,
jalka vain ei osu palloon vaan menee sen edesta.

2 vaihe) Pelaajat tekevét harjoitetta paikallaan olevaan palloon ensin
hitaasti, ja sitten nopeammin ja nopeammin molemmilla jaloilla.

3 vaihe) Pallon liikkkuessa hiljalleen eteenpain, tehdaan liiketta nelja-viisi
kertaa ja sitten pallon siirto sivuun ja rytminvaihto.

Huomioitavaa:

¢ Onnistuneessa suorituksessa jalka liikkuu pallon editse matalana ja
ulkosyrja edelld. Pelaajan painopiste on matalalla ja katse aluksi 1-2m
pallosta eteenpdin.

* Rohkea vartalon kaytto.

¢ Huomioi ettd kaikki pelaajat tekevat liikkeen oikein paikallaan, ennen
seuraavaa vaihetta. Anna yksil6llisid haasteita, kaikki eivat opi tata
samaan aikaan, tai ensimmaisella kerralla.

Helpottaminen:
o Tee askelluksia ensin paikallaan olevan pallon kanssa hitaasti ja no-
peuta liiketta askellus kerrallaan.

Vaikeuttaminen:
o Syota pallo itsellesi ja yrita tehdd omaa enndtysta ennen kuin pallo
pysdhtyy. Kokeile nopeita sarjoja myos melko kovassa vauhdissa.

Pelataan 2v2 peleja katufutissdanndin. Peliaika 2-5 min ja pelataan niin
etta kaikki pelaavat kaikkia vastaan.

Voitosta 3 pistettd, tasapelistd 1 piste ja tappiosta O pistetta.

Turnauksen lopuksi lasketaan pisteet.
Huomioitavaa:
¢ Ohjaa pallollista pelaajaa haastamaan rohkeasti pallottomia pelaajia

ja korosta pelattavaksi liilkkumista.
¢ Kannusta pallotonta joukkuetta tekemaan aktiivisesti pallonriistoja.

TEE TATA KOTONA

Vartaloharhautusliikkeen
harjoittelu esim. 1v1 hipalla
kapealla kaytavalla.






Harjoitusohjelma 11-12 - Vinkit valmennukseen

PALAUTTEEN ANTAMINEN JA OPPIMINEN

OHJEIDEN ANTAMINEN

Harjoitusten esitteleminen pelaajille

Kun esittelet harjoitteen pelaajille, usein on parempi
ndyttaa suoritus kuin selittaa se.

Mieti my6s miten esittelet harjoituksen isommalle
harjoitusryhmalle joka jaetaan pienempiin. Voit esi-
telld leikin/pelin kaikille pelaajille yhden ryhman toi-
miessa mallina, tai yhdessa apuvalmentajien kanssa
toimien. Usein harjoitteesta riittaa yksi hyva naytto
malliryhman kanssa, jonka jalkeen apuvalmentajat
voivat ottaa omat ryhmansa ja siirtya omille pisteil-
leen harjoittelemaan.

Voit siis ndyttaa:

e Itse mallisuorituksen

¢ Itse yhdessa apulaisten kanssa

e Malliryhmaa apuna kéyttden

e lItse pelaajaa(-ia) apuna kdyttden

Yhden harjoitusryhman suositeltu koko on har-
joitteesta riippuen 6-10 pelaajaa/valmentaja. Ota
apuvalmentajat mukaan ja jaa pelaajat pienempiin
ryhmiin.

ORGANISOINTI

Positiivisen palautteen mahdollistaminen
harjoitteen organisoinnilla

Siihen, toimiiko jokin harjoitus tai ei, voi vaikuttaa
erittdin pienet seikat. Jos esimerkiksi kuljetusmatka
maaliin 1v1 pelissad (tdman harjoituksen peli) on liian
pitka, eika pelaaja pysty kuljettamaan palloa sinne
tarpeeksi nopeasti (vrt. juoksuvauhti/pallon kuljetus-
vauhti) ei maaleja synny, eikd positiivista palautetta
voi antaa niin usein. Samoin, jos ryhmékoko on liian
suuri, ei harjoituksessa ehdi tulemaan toistoja/pelaaja
riittavasti, jotta uuden oppiminen mahdollistuisi.

Anna karsivallisesti jokaiselle harjoitteelle mahdolli-
suus, ensimmainen versio voi olla mitoiltaan ep&sopi-
va ryhmallesi. Pienillda muutoksilla voit saada siita
toimivan. Jos harjoite ei muutoksien ja parin kerran
jalkeen toimi, vaihda se tai kokeile sita toisen kerran
uudestaan mydhemmin.
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Positiivista palautetta on myos
onnistumisen mahdollistaminen

Kuten edelld mainittiin, onnistuminen pelissa tai
leikissa on riippuvainen mm. kentdn ja maalien
koosta. Muokkaamalla harjoituksessa maalien tai
kent&n kokoa tai pelaajamaaria mahdollistat pelaajien
onnistumisen pelissa. Talléin organisoinnilla mahdol-
listat positiivisen palautteen antoa pelaajille. Sopivan
ryhmékoon myé6ta ehdit myds antamaan jokaiselle
pelaajalle positiivista palautetta ja liséhaasteita yh-
dessa harjoituksessa.

PELIVINKKI &

Kysy ja anna ratkaista

Valmennuksessa tehokas opetustyyli on kyselyteknii-
kan kaytto. Kyselytekniikan kaytto lisdantyy pelaajien
vanhetessa, mutta ajoittain kysymysten kayttd ym-
marryksen varmistajana ja edistdjand on hyva aloittaa
jo pienilla lapsilla.

Pelaajilta voidaan kysya lahes aina tilanteeseen
liittyen kysymys, miten tama asia pitdisi mielestasi
ratkaista.

Esimerkiksi, pelaajan kuljettaessa jatkuvasti palloa
kentan keskelle, ei kannata sanoa hanelle etta "kuljeta
laitaan” vaan kysya, "minne pallo kannattaisi kul-
jettaa jotta sinulla olisi tilaa edetd?”. Jos pelaaja ei
heti keksi vastausta, anna hanelle aikaa miettia sita
tai pyyda kaveria auttamaan. Voit myos johdatella
oikeaan vastaukseen antamalla lisakysymyksid, kuten
"missa kentdn osalla on yleensa vahiten pelaajia?” tai
"mitd kautta ndyttaisi olevan helpointa kuljettaa pallo
vastustajan puolelle?”



Harjoitusohjelma 11-12

Kuljetus ja harhautus

Leikitdan hippaa rajatulla alueella. Kun hippa saa kiinni, pujottelee kiinni-

1. Alkuverryttely (10 min.] otettu punaisen radan lapi ja tuo pallon takaisin lahtopisteeseen. Tamén
e jélkeen han saa palata rajatulle alueelle ja hanta voidaan ottaa uudelleen
Pujotteluhippa kiinni. Vaihdetaan hippoja sdannéllisin valiajoin.

Saavatko hipat kiinniottoalueen tyhjdksi?

Huomioitavaa:

o Kaytetdan pujottelussa molempia jalkoja ja jalan eri osia.

e Asetetaan pujoteltavat merkkikartiot leikkijoiden tason mukaisin
vélimatkoin.

» Riittavasti hippoja suhteessa leikkijihin, jotta moni "joutuu” pujotte-
lemaan pelastautuakseen.

Helpottaminen:
» Kiinniotetut juoksevat pujotteluradan lapi.

Vaikeuttaminen:
* Rajataan kuljetettavaa jalkaa.
o Lisataan pujoteltavia merkkikartioita.

Yleistaitavuus:

Katso yleistaitavuusharjoite edellisista ohjelmista, jos et muista ulkoa.
Voit my0s alkaa miettia uusia harjoitteita, esim. Yleistaitavuus-DVD:n
avulla.

Autot (pelaajat) ajavat kohti liikennepoliisia, joka ndyttaa kadellaan kum-

2. Taito 1 (10-15 min.] malta puolen auton tulee hanet ohittaa. Taman jalkeen pelaaja kuljettaa
Trrrrrrrrrrrmmmmmmnmnemmnmmnmnnennaee e sallitulta puolelta ohitse ja sy6ttaa pallon kohti maalikartioita yrittden
Liikennepoliisi kaataa yhden kartion.

Huomioitavaa:

» Liikennepoliisin tulee antaa merkkinsa riittavéan ajoissa siten, ettd au-
toilija ehtii reagoida merkkiin. Valmentajan on hyva aloittaa poliisina
ja mydhemmin lapset voivat itsekin toimia suunnan nayttajina.

e Riittava etdisyys poliisin ja maalin vilissa, jotta laukaisulle/sy6tolle
jaa riittavasti aikaa.

o Laukauksessa/syotdssa tukijalka lahelle palloa.

e Osumakohta pallon keskelle

Kuljetusmatka 10-15m

Helpottaminen:
o Pelaaja saa itse valita kummalta puolen poliisin ohittavat.

Vaikeuttaminen:

* Vaihdetaan lahestymissuuntia.

* Rajataan laukaisevaa jalkaa.

o Lisaa tehtavaan harhautus ennen poliisin ohittamista.
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3. Taito 2

0000000000000 000000000000000000000000 o

Hedelmasalaatti

alue noin 30x20m

4. Pelitaito (10-15 min.)

0000000000000 000000000000000000000000 o

1v1 kahteen maaliin

maalien etdisyys noin 15-20m
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Leikkijat asettuvat leikkialueen toiseen paatyyn ja heille annetaan jokin
hedelma esim. omena, paaryna ja banaani, tai he saavat valita sen itse.
Valmentaja asettuu alueen keskelle hedelmakauppiaaksi.

Kauppias huutaa jonkin hedelman daneen ja silloin kaikki nimetyt
hedelmat lahtevat liikkeelle ja yrittavat paasta alueen toiseen paatyyn
kuljettaen omaa hedelmaansa.

Kauppias yrittas saada pelaajilta hedelmia pois. Hedelmansa (pallonsa)
menettanyt jad patsaaksi paikalleen silhen missa hanet jatettiin ja yrittaa
siitd kohdasta ottaa muiden palloja pois seuraavilla hedelmakierroksilla.
Jaanyt patsas saa liikkua tukijalan varassa.

Jos kauppias huutaa "hedelmaésalaatti”, silloin kaikki hedelmat lahtevat
liikkeelle yhtaaikaa.

Huomioitavaa:

e Huuda aluksi hedelma kerrallaan pelaajat toiselle puolelle, ja neljan-
nelld kerralla "hedelmasalaatti”. Toisella leikkikerralla voit varioida
enemman.

« Voit merkata jadneet patsaat liivilla (apuvalmentajan tehtéva) niiden
hahmottamiseksi.

Helpottaminen:
e Tehd&én ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
o Vahennetdan turvia tai pienennetdan leikkialuetta.

Pelaajat ovat vastakkain kahden metrin etdisyydella toisistaan.

Pallollisella on maali sekd vasemmalla etta oikealla puolella. Maalit ovat
15 - 25 metrin etdisyydella toisistaan.

Maalin leveys 1,5 m.

Kun pallollinen koskee palloon, saa palloton lahted yrittdaméaan pallon
riistoa.

Pisteen saa se kumpi saa tehtya maalin, maalin voi tehdd kumpaan maa-
liin tahansa.

Huomioitavaa:
¢ Vaihdellaan pareja tasaisin véliajoin kilpailun tasaisuuden varmistami-
seksi.

Helpottaminen:

e Pallottoman pelaajan lahtdasentoa muuttamalla voidaan helpottaa
pallollisen tehtavaa.

¢ Maalin kokoa muuttamalla
ja/tai maalin etdisyyksia
muuttamalla voidaan
helpottaa tai vaikeuttaa
pallollisen tehtavaa.

TEE TATA KOTONA

-
’ Harhautuksia pallolla esim.
\ tolppaa, leikkinallea tms.
vastaan.



Jaksopohdinnat 9-12

Mika ohjauksessa onnistui?

Mitd muuta opin/huomasin toimiessani valmentajana?
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ITSEARVIOINTI 1

Onneksi olkoon, olet paassyt puoleen valiin kirjan harjoituksissa! Kasikirjan puolessa valissa on hyvé pysahtya hetkeksi
miettimaan omaa suoritustaan ja hieman arvioida tekemistaan.

Oppimisen kannalta on tarkeda oppia arvioimaan omaa toimintaansa. Olet ehka jo tottunutkin tahan omassa tyossasi tai
opinnoissasi muualla. Jos asia on aivan uusi, voit ottaa oppimistaidon kirjallisuutta kasiisi, ja alkaa opiskella oppimisesta.

Siitd on hyotya niin itsellesi kuin ohjattavillesi. Oppilaasi, eli pelaajat, tottuvat itsearviointiin eskarissa, koulussa ja jalka-
palloharjoituksissa. On erittdin tarkeda ettd myos valmentaja oppii tydssaan valmentajana.

Tehtava

1. Arvioi toimintasi eri osa-alueita neliportaisella asteikolla. Mieti ennen vastaamista tarkasti kauden tapahtumia, vaikeita
tilanteita, hienoja hetkia, kompastuskivia ja helpoimpia tapauksia. Vastaa sitten kysymyksiin.

ol

elolole

1. Onko harjoituksissasi paljon osuuksia, joissa kaikilla on pallo? Pohdi my6s
pelaatteko paljon ja syntyykd maaleja!

Onko ohjeiden anto ja harjoitteen reipas aloittaminen jo sujuvaa?

Oletko pystynyt antamaan pelaajille oikeat liikemallit harjoitteluun?

Oletko vélttanyt jonot ja saanut toiminnan organisoitua pienryhmiin?

SN

Oletko antanut riittavasti kehuja koko ryhmallesi ja yksildille ja saanut lapset
heittaytymaan futisseikkailuun? ?

2. Kirjaa alle mieleesi tulevat onnistumiset ja haasteet matkan varrelta. Missa erityisesti olet onnistunut ja mika viela
tuottaa paanvaivaa ja harmaita hiuksia.

Onnistumiset

Haasteet

3. Kun olet kirjannut asiat yl6s, kay niitd yhdessa lapi Tutorin tai muun vastaavan henkilon kanssa. Pohtikaa miten on-
nistumisiin on paasty ja mitka tekijat niihin vaikuttivat. Pohtikaa my&s mita asioita sinun tarvitsee lahiaikana oppia ja
mista saat tarvittavan tiedon.
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JAKSO 4: SYOTTO JA 1. KOSKETUS

PELAAMINEN

Pelaajat syottavat pelissa jo jonkin verran. Kuljetta-
misen ja harhauttamisen maailmasta on mahdollista
ajoittain padsta myos syottdjen maailmaan.

Syottaminen vaatii, kuten kuljetus ja harhautuskin,
havaintoa vastustajasta. Hyva sy6tto ohittaa vastus-
tajan tai kaksi, ja onnistuakseen se vaatii huomiota
pois pallosta seka taitoa kasitella palloa samanaikai-
sesti.

Syoton suoritukseen liittyy yksi palikka enemman
kuin harhauttamiseen, kanssapelaajan sijoittuminen.
Etenkin alussa pienet lapset hahmottavat jo kenttda
hieman ymmartaakseen, etta palloa kannattaa syot-
taa, mutta taito ei ole viela silla tasolla, etta sen voisi
toteuttaa. Havainnointi on sy6tonkin ydin.

Pallon pelaaminen kasin helpottaa sy6ton opettelua.
Katse vapautuu hahmottamaan vapaita pelaajia.
Heittamalla pallo ldhtee helpommin toivottuun
suuntaan. Heitoista on luontevaa siirtya pelaamaan
palloa jaloin. Muista vain suurentaa aluetta, kun siir-
ryt pelaamaan jaloin. Silloin pelaajille tulee enemman
aikaa pelata ja hahmottaa kenttaa.

Syoton opettelussa valmentajan on erittain
tdrkedd keskittya siihen, mita lapsi yrittaa tehda
pallon kanssa. Mité ajatuksia pelaajan paassa liikkuu
pelin aikana pallollisena tai pallottomana?
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TAVOITE

Miten meidén joukkueessa pelataan, otanko haltuun
, piddnko pallon omalla joukkueella vai roiskinko
palloa vain mahdollisimman pitkélle?

Tavoitteena on harjoitella mahdollisimman paljon
pelinomaisia syottdja. Pelinomaisuus tarkoittaa lei-
kissa tai pelissa tapahtuvaa ennalta maaraamatonta
syottamista. Syottodrillissa pelaajalle on maaratty
syotto tai liikkkumissuunta.

Pelinomaisessa harjoituksessa laitetaan pelaajat ajat-
telemaan eri vaihtoehtoja pelissa. Pelissa pelaajalla
on aina erilaisia vaihtoehtoja toteuttaa pelid saanto-
jen puitteissa. Pelaajan "hyvyys” riippuu siitd, kuinka
hyvin han valitsee oikeita valintoja.

Pelin edistaminen on myos pallottomien pelaajien
tehtdva. Pelinomaisia taitoja opetellessa on avainasia,
ettd pallollisella pelaajalla on kohteita joille palloa voi
pelata.

Jos pelaaja ajattelee syottavansa kaverilleen,
mutta sy6tté epdonnistuu puutteellisen taidon
vuoksi, on pelaaja ansainnut
kehut hyvasta ajatuksesta ja syoton yrittamisesta
eika suinkaan negatiivista palautetta sy6ton
epdonnistumisesta. Korjaava palaute auttaa myos
ratkaisemaan tilanteen.

Tavoitteet pahkinankuoressa:

e Syo6ton visuaalinen hahmottaminen oikeiden
suoritusten kautta

e Pelaajan mahdollisuuksien tiedostaminen pelissa
(kuljetanko, sy6tanko)

o Syoton lilkkeradan omaksuminen, kolme ensim-
maista avainasiaa

o Kohteen havaitseminen myds pelissa

o 1. kosketuksen harjoitteleminen ja keskittyminen
hallittuun (taitavaan) peliin



TOIMINTA

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Pelinomaisen harjoittelun tueksi syéttoja harjoitel-
laan liikkeesta ja paikaltaan kohteeseen tahdaten.
Harjoituksissa keskitytaan kohteen havaitsemiseen,
pallon katsomiseen, tukijalan paikkaan pallon vieressa
ja osumakohtaan pallossa seka jalan asentoon syotto-
liikkeen aikana.

Kehonhallintaa on parannettu jokaisessa yleistai-
tavuusharjoitteessa jalkojen heilutuksia sisaltavin
tasapainoharjoituksin. Jalan kdantamista sivuttain voi
my0s edesauttaa saliharjoittelussa salin viivoilla. Toi-
nen jalka viivaan ndhden poikittain, toinen pitkittain.

Toimenpiteet pahkindnkuoressa:

e Syoton oikea naytto

e Avainasioiden opetteleminen leikeissa

e Tasapainon harjoittelu jalkojen heilutuksilla

e Havainnoinnin harjoittelu pelaamalla palloa
kasin ja jaloin

e Pelin tapahtumien hallinta ottamalla pallo hal-

tuun ennen muuta ratkaisua (pl. maalinteko)

1. kosketuksen harjoittelu pelin ja leikin lomassa
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Harjoitusohjelma 13-14 - Vinkit valmennukseen

PALAUTTEEN ANTAMINEN JA OPPIMINEN

OHJEIDEN ANTAMINEN

Helposta vaikeaan

Syottaminen on 5-6 -vuotiaalle lapselle epdluonnol-
linen asia. Sen harjoittelu kannattaa kuitenkin laittaa
vireille. Sy6ttamistd tapahtuu peleissa jonkin verran.

Syottamistd kannattaa harjoitellaa my6s 2v0 hyokka-
yksilld (mahdollinen maalivahti maalissa), jotka paat-
tyvat maalintekoon tai 3v0 hyokkayksilld, joissa pallo
kiertaa kaikilla. Yhden puolustajan lisdys vaikeuttaa
tilannetta jo paljon.

2v0 hyokkays voi kuulostaa helpolta, mutta sita se ei
kuljettamista harjoitteleville lapsille suinkaan ole!

ORGANISOINTI

Alueen koko taitojen mukaan

Pallon heittely kasin saattaa aiheuttaa muutoksia
pelin nopeudelle ja tilankaytolle. Pienten lasten kyky
heittda palloa kdsin on tarkempi kuin syo6ttaa jaloin,
mutta etdisyys ja voima voi olla sama. Tarkkaile pelin
kulkua ja huomioi, etta alueen kokoa saattaa olla tar-
peellista muuttaa pelin sujuvuuden varmistamiseksi.

Alueen koko on sopiva, kun kaikki pelaajat jaksavat
syottaa pallon vapaalle pelaajalle ja pallon vastaanot-
tajalla on mahdollisuus saada pallo haltuun ennen 1.
puolustajaa. Pelaajien taitotaso maaraa ajan ja tilan-
kayton tarpeen, mika taas vaikuttaa alueen kokoon.

Harjoituksen teema ohjaa my®6s alueen organisointia.
Jos harjoituksen aiheena on sy6ttaminen, pelikentalla
tulee olla tilaa syotelld. Syottelypeleissa vastustajien
maaraa kannattaa my®os rajata. Lapsilla yksikin vas-
tustaja aiheuttaa havainnointihaasteita.
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Pysdyta ja kysy tai kehu

Pelaajien pelikasityksen kehitystd voi edesauttaa
pysayttamalld peli ongelmatilanteen kohdalla ja ky-
selemalld vaihtoehtoja ongelman ratkaisuun suoraan
pelaajilta. Opeta pelaajat pysahtymaan niille sijoil-
leen kun sanot STOP tai vihellat pilliin. Sen jalkeen
ratkaistaan ongelma tai kehutaan onnistuneesta
teeman mukaisesta suorituksesta.

Kysy pallolliselta pelaajalta miten pelid voi tassa
tilanteessa jatkaa, pallottomilta tarvittaessa, miten
pallollista voi auttaa. N&in pelaajat saavat ratkoa
tilanteita kentalla itse, kuten he pelissdkin tekevat.
Huomaa myos, etta ohjeiden antaminen ja tilanteiden
ratkominen on aina sidoksissa harjoituksen teemaan.

PELIVINKKI 7

Keskity yhteen asiaan kerrallaan

Pelissa tulee helposti houkutus opastaa pelaajia
monissa asioissa. Keskittymalla valitun teeman oh-
jeistamiseen ja hyvien suoritusten esiin nostamiseen
opastat sopivasti. Nain pelaajille jaa myos pelirauha.
Jos harjoitellaan maalintekoa, on maalien oltava suu-
ret, jotta niita syntyy paljon.

Varmista, ettd syottoharjoituksen jalkeinen loppupeli
mahdollistaa pelaajien syottelyn keskenaan. Nain
teema jatkuu harjoituksessa loppuun asti.



H d rj 0 ifu 50 hj el ma 1 3 - 1 4 Vilineet: Pallo, kartiot alueen ja kartiot/pienet maalit maalien

Syﬁﬂ'ﬁ ja 1. kosketus merkitsemistd varten.
) 12-15x20 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 neljaén
1. Alkuverryttely (10 min.] maaliin. Maali hyvaksytaan, kun pallollinen pelaaja kuljettaa (tai laukai-
T see) hallitusti maalialueen (5-6 m) lapi. Pallon mennessa alueen rajojen
2v2 neljaan maaliin ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin.

Helpottaminen:
e Maalialuetta suurennetaan.

Alue noin 12-15x20m

Vaikeuttaminen:
¢ Maalialuetta pienennetaan.

Salin tai kentdn paadyisté on rajattu alue, minne pelaajat jakaantuvat. Jo-

2. Taito 1 (15 min.) kaisella pelaajalla on pallo ja leikkialueen keskelld on yksi iso pallo (esim.
TTTTrrrmmmmmmmmmmmmmmmmmnn e s jumppapallo). Molemmat joukkueet yrittavat likuttaa ison pallon vastus-
Pallon pommitus tajan kotipesaan sy6ttamalla oman pallon kohti isoa palloa sisasyrijalla.

Oman sy6ton jalkeen pelaaja saa hakea leikkialueella vapaana olevan pal-
lon ja tuoda jaloilla kuljettaen omaan kotipesaan. Taman jalkeen hén saa
syottda taas uudelleen. Sy6tto tulee aina tapahtua omasta kotipesasta.
Voidaan my®s leikkid niin, ettd joukkueesta aina yksi on pallon palautta-
jana, jolloin syottdjien ei tarvitse juosta itse hakemaan palloja.

Alueen koko on sopiva kun pelaajilla
on mahdollisuus osua kohdepalloon.

Huomioitavaa:
e Syotto tapahtuu sisasyrjalla.
e Kannustetaan jalan heilahdukseen, jotta sy6tt66n saadaan voimaa.

Helpottaminen:

o Leikitaan leikkia ensin palloa heittamalla ja vierittamalla.

* Jotta lapsi oppisi loytdmaan tasapainon ja uskaltaisi heilauttaa jalkaa,
voi aluksi kiinnittaa vahemman huomiota sisasyrjan puhtauteen.

e Sy6ton jalkeen pallo voidaan hakea kotipesdan kasissa kantaen.

¢ Aikuinen voi toimia pallojen palauttajana leikkijoille, jolloin leikkijat
voivat keskittya pallon sy6ttamiseen.

Vaikeuttaminen:
* Rajataan syottavaa jalkaa.
e Pidennetaan leikkialuetta.
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) Yksi "huuhkaja” alueen keskelle ja loput pelaajat paatyyn pareittain (pa-
3. Taito 2 ria kohti on yksi pallo). Toinen huuhkaja odotaa vuoroa alueen vieressa.
Trrnnnrmrrmmmmmmmmmmmmmmmmmmanean e Huuhkaja vaihdetaan muutamien tilanteiden jalkeen.

Kuka pelkda huuhkajaa

el . Alueen keskelld oleva huuhkaja huutaa "kuka pelkaa huuhkajaa -huu-
-leikki 2v1 tilanteella don!”. Huudon jilkeen paadyssa olevat parit pyrkivit ohittamaan keskella
alueena esim. 40x30m pallon riistoa tai katkoa yrittdvan huuhkajan pelimiehet ja pddsemadn
vastakkaisella puolella olevan paatyviivan ylitse. Alueen sivurajoja ei saa
ylittaa. Mikali keskelld oleva huuhkaja saa pallon, kyseinen pari ei saa
pistetta. Mikali huuhkaja saa pallon pois parilta, han saa pisteen. Voidaan
pelata esim. viiteen pisteeseen, jolloin voittajapari aloittaa seuraavan
eran huuhkajina.

Huomioitavaa:

e Sy6ton tai harhautuksen oikea-aikaisuus.

¢ Kuljetanko vai syotanks?

¢ Rohkaise pelaajia pitamaan riittava etaisyys keskenaan (leveys),
jolloin huuhkajapuolustaja joutuu liikkkumaan sivulle ja syntyy tilaa
mahdolliselle sy6tolle.

¢ Valmentajan kannattaa aluksi toimia "Huuhkajana", jolloin h6n voi
helpottaa lasten onnistumista.

e Tassa harjoitteessa on jonoriski. vari liian monia pareja (3-4 paria on
sopiva maaré kerrallaan).

Helpottaminen:
e Pelataan kasin, jolloin heitetaan pallo vy6taron korkeudelta.

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen. Leikkialueen molempiin paihin

4. Pelitaito (15 min.) asetetaan 8 isoa merkkikartiota riviin. Pelataan 5v5/4v4/3v3/2v2. Pyrki-
TronTTnnrrmmenmmmnnssmmmnmannanenee e myksené on saada vastustajan puolella olevat merkkikartiot kaadettua =
Keilapallo maali. Kaatunut kartio nostetaan pystyyn. Maalin jalkeen pallo vastapuo-

len joukkueelle ja peli jatkuu.

Alue pelaajamaaran mukaan. Huomioitavaa:

¢ Kannustetaan kuljettamaan palloa.

¢ Rohkaistaan yrittdmaan maalintekoa kauempaakin.

o Sisdsyrjasyoton avainasiat: tukijalan paikka, osumakohta jalassa ja
pallossa, lantion suunta ja saatto.

Helpottaminen:
e Pelataan ensin kasin.
e Pelataan kahdella pallolla.

Vaikeuttaminen:
e Rajataan alue,

minka takaa maali e®00000000000000000,
tulee tehda. ° o

: TEE TATA KOTONA

°

°

°® - Mahdollisimman monenlai-

° / sella pallolla syottamista ja

b laukomista

°

°
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Harjoitusohjelma 15-16 - Vinkit valmennukseen

PALAUTTEEN ANTAMINEN JA OPPIMINEN

OHJEIDEN ANTAMINEN

Mielikuva harjoituksista auttaa varautumaan

Uusi harjoitus, uusi ohjeistus. Mieti etukateen mie-
lessasi, miten harjoitus mahdollisesti kulkee kentalla.
Tarvitset siihen 5 min rauhallista aikaa vaikka autossa
ennen harjoituksia. Kuvittele pelaajat kentalle, itsesi
antamaan ohjeita ja organisoimaan pelaajat harjoi-
tukseen. Mieti montako pelaajaa odotat harjoituksiin,
ja mita jos heita onkin 1 tai 2 vdhemman/enemman.
Entés jos kevatvasymys on riehaannuttanut lapset, tai
paivakotien kevdtjuhlan riemastuttamat mielet ovat
aivan muualla kuin harjoituksen aiheissa. Voit virittaa
pelaajat omalla esimerkillasi vastaamaan harjoituk-
sen haasteisiin kdyttaytymalla normaalia rauhalli-
semmin, tai olemalla erittdin innostunut, riippuen
pelaajien mielentiloista.

Nain olet valmistautunut jo henkisesti, eivdatka mah-
dolliset muutokset tule odottamatta!

ORGANISOINTI

Tapoja mukautua pelaajamaarien muutoksiin

Taman kirjan harjoituksissa pyritaan yleensa siihen,
ettei ole suurta valia onko pelaajia parillinen vai pa-
riton maara. Pelillisessa syottoharjoituksessa (kuten
4v1,) on kuitenkin maéritelty miten pelaajat jaetaan
ryhmiin. Mita tehda, jos 15 pelaajan sijasta sinulla
onkin 17 pelaajaa?

Jaa pelaajat kolmeen 3v1 peliin ja yhteen 4v1 peliin.
Pelissa oppimisen kannalta ei ole suurta valia onko
hyokkaavia pelaajia 4 vai 3, mutta pelaajien osallis-
tumisen kannalta on. Voit my®s kierrattaa pelaajia
vaihdossa, mutta varmista, etta vaihtopelaajilla on
apuvalmentajan johdolla jotain kehittavaa tekemista
silld aikaa (esim. syottely pareittain porttisySttelyn
tapaan).

Opeta ja ohjaa leikkisasti

Harjoituksen 15-16 aiheena oleva syéttaminen ja siind
4v1(5v1) peli ovat pelikasityksellisesti paljon vaati-
vampia kuin tahan asti aiemmin olleet harjoitukset.
Al3 pelasty, jos pelaajilla ei peli kuljekaan heti sau-
mattomasti. Nyt tarvitaan Valmentajaa ja Opettajaa,
joka auttaa pelaajia ratkomaan tilanteita kentalla.
Pallottomien pelaajien on autettava pallollista. Voit
auttaa pelaajia mielikuvituksen ja eldytymisen avulla,
reipas pallokala on pulassa, kuka ottaa aarteen
seuraavaksi, kun paha hai uhkaa!

PELIVINKKI 8

Yksi kerrallaan palloon

Pienimpien lasten pelissa pelaajien etdisyydet ovat
lahes poikkeuksetta erittdin pienet. Kaikki haluavat
koskea palloon, mika onkin toivottavaa. Syottopelin
onnistumiselle on erittdin tarkeda, etta pelaajat al-
kavat ymmartaa pelaajien vélisen etdisyyden merki-
tyksen. Sy6ttaa ei voi, jos ollaan naamatusten pallon
ymparilla.

Voit parantaa pelid antamalla seuraavanlaisia

ohjeita:

1. Palloon saa mennd vain yksi pelaaja per joukkue
kerrallaan, puolustaja ja hyokkaaja.

2. Jokaisella pelaajalla on oma alue, josta han on
vastuussa (esim. 4v1 pelissa oma laita).

3. Kysymalld; missa kannattaa odottaa syottod, etta
saa pallon ja ehtii ottaa sen haltuun ennen puolus-
tajan tuloa?
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Harjoitusohjelma 15-16
Sydtto ja 1. kosketus

Vilineet: Palloja, kartiot alueen merkitsemiseen, isoja kartioita keiloiksi.

1. Alkuverryttely (10 min.)

secsecsecsccsccecceccscsscsresressnse o Leikkialue jaetaan viivalla kahteen osaan. Keilat asetetaan viivalle pys-
tyyn (noin 5-8 m paahan joukkueista). Kilpailevat joukkueet asettuvat
vastakkain paatyrajojensa taakse. Jokaisella pelaajalla on pallo. Pelaajat
yrittavat kaataa keiloja. Pelaajat saavat hakea palloja omalta kenttdpuo-
liskolta ja juosta syottamadn uudelleen rajansa takaa. Voittaja on se, joka
on kaatanut enemman keiloja.

Keilan kaato

Huomioitavaa:
e Paatyraja suhteutetaan pelaajien voimaan ja taitotasoon, syotto
tapahtuu sisasyrjalla.

Helpottaminen:
» Laitetaan paljon keiloja lahekkain.

Vaikeuttaminen:
* Pidennetdan matkaa ja harvennetaan keilojen valia.

Rajataan alue kartioilla ja valitaan pelaajista yksi pallon riistdjaksii. Muilla
pelaajilla on yksi pallo, jota syotellddn alueen sisalld. Riistdja pyrkii pallon
riistoon.

2. Taito 1 (15 min.)

0000000000000 000000000000000000000000 o

4v1 tai 5v1
Huomioitavaa:

alue noin 15x15m » Pelissd harjoitellaan pelinomaista sy6ttamista, johon liittyy pelatta-
Huomioi, etté harjoite voi olla aluksi vaksi liilkkuminen. Pelaajat opettelevat sy6ton ohella myos pelatta-
vaativa. vaksi liikkkumista.

« Voit ensimmaisella kerralla opettaa pelattavaksi liikkumisen, ja toisel-
la kerralla keskittya enemman sy6ttoon.

Helpottaminen:

o Pelaa palloa kasin sydtellen (erittdin suositeltavaa ensimmaisilla
kerroilla).

¢ Alueen suurentaminen / pelaaminen ilman varsinaisia rajoja

e Pelaaminen aluksi ilman puolustajaa (mielikuvituspuolustajalla) tai
siten, ettd valmentaja on puolustaja.

Vaikeuttaminen:
e Alueen pienentdminen
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Jokaiselle parille pallo. Kaksi pelaajaa seisoo kasvot vastakkain metrin

3. Taito 2 padssa toisistaan. Pallollisella pelaajalla on 30 sekuntia aikaa syottaa.
cronrrrrnnmmrmmmmmmmmmnmmmnnnenenen e Pallollinen pelaaja yrittda syottaa pallon niin monta kertaa hajareisin
Syotto jalkojen valista, seisovan pelaajan jalkojen vélista kuin mahdollista. Kuka ehtii syottaa
rnnalic useampia onnistuneita syottoja?
Huomioitavaa:
Paritydskentelyn alkeita! « Sy6tén paino (ei lilan kova, ei liian hiljainen), teréva liikkkuminen syé-
ton jalkeen.

« Oikea sisasyrjapotkun tekniikka (tukijalka nyrkin etaisyydellé pallon
viereen, tukijalan varpaat potkusuuntaan, potkaiseva jalkatera jan-
nitettyna — suorana seindna, potkaiseva jalka heilahtaa "pallon lapi”
tukijalan suuntaisesti).

Vaikeuttaminen:

e Sy6ton saa antaa vain kahden metrin paasta, kdytetaan vain heikom-
paa jalkaa.

¢ Voidaan jarjestda myos "tunnelikisa”. Yhdella pelaajalla on pallo,
hédnen joukkuekaverinsa seisovat hajareisin "portteina”. Pallollisen on
syotettava kaikkien porttien lapi. Taman jalkeen han syottaa pallon
ensimmaiselle porttipelaajalle ja siirtyy itse "portiksi”.

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen. Peli aloitetaan aina omalta puo-

4. Pelitaito (20 min.) lelta vastustajan odottaessa omalla puolellaan. N&in siis myds maalipot-
Trrrrrrrrrrrmmmmmmnmnemmnmmnmnnennaee e kuissa ja maalin jilkeisessa aloituksessa. Kun pallo on pelattu ensimmai-
Syottopeli, 3v 3 sen sy6ton verran, saa vastustaja tulla puolustamaan.

Huomioitavaa:

e Pelialueen on oltava riittdvan suuri, jotta lapset saavat tilaa pelata
palloa toisilleen.

e Rohkaise hyokkaavaa joukkuetta levittdytymadn ja hakemaan vapaata
paikkaa.

« Rohkaise pallollista nostamaan katsetta ylos.

alue noin 25x30m

Helpottaminen:

e Anna joukkueille vuorotellen 3 hydkkdysvuoroa ja laita aina yksi
puolustaja kerrallaan puolustusvuorossa olevasta joukkueesta peliin
ja yksi maalivahdiksi.

* Rajoita puolustavan joukkueen lifkettd maaraamalla esim. kilpikonnan

kavelyvauhdille.

Vaikeuttaminen:

o Aloitetaan peli keskelta
normaalisti

e Pienennetdan aluetta

TEE TATA KOTONA

]
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Tahtdystehtava: ota kave-
‘ i rin kanssa kisa, kumpi saa
N enemmadn osumia johonkin
esineeseen (hiekkalelu tms.)
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Jaksopohdinnat 13-16

Mikéa ohjauksessa onnistui?

Mitd muuta opin/huomasin toimiessani valmentajana?

52 I LASTEN VALMENNUS



JAKSO 5: MAALINTEKO JA MAALIVAHDIN TOIMINTA

PELAAMINEN

Viides jakso keskittyy jalkapallon huipentumaan -
maalintekoon. Maalinteko on pelin hauskin ja ehkapa
tarkein elementti. Maalintekojakson yhteydessd on
luonnollista harjoitella my6s maalivahdin toimintaa.

Jokaisessa harjoituksessa tulee olla mahdollisuuk-
sia tehdd maali!

Maalinteon opettelussa pelaajille ndytetaan ja
kerrotaan, miten maalintekotilanteissa toimitaan.
Suoraviivainen ajattelu lapsella etenee siten, ettd kun
halutaan tehda maali, joko viedaan itse tai potkais-
taan pallo maalille. Jalkapallossa vastustajaa tulee
"hamata” jotta se “ei tieda ettd me yritetdan tehda
maali”. Eli, suorin tie maalille ei aina ole helpoin.
Kuljetus tyhjaan tilaan, ja sielta kuljetus tai syotto
maalille johtaa useimmin maalintekoon kuin vastus-
tajaa pain ajaminen.

Usein taitavimmat ja liikkeissaan nopeimmat pelaajat
paasevat karkuun vastustajalta ja tekevat paljon maa-
leja. Tastd seuraa etta samat pelaajat saavat kehuja ja
kiitosta pelista ja harjoituksesta toiseen. Onneksi aina
maalin tekemiseen ei tarvita valtavaa taitoa ja mie-
letonta pelikasitysta. Joskus riittaa, etta on oikeassa
paikassa oikeaan aikaan. Valmentajan tehtéva onkin
korostaa, etta kaikista pelaajista on maalintekijoiksi -
kunhan vain osallistuu peliin ja menee maalille pallon
ollessa hyokkaysalueella.

Maalinteko vaatii kovaa intoa tehdd maali,
Jja paljon maalinteon harjoittelua.

Maalin tekeminen on aina kivaa! Kun pelissa tehdaan
maali, siita pitaa riemuita koko joukkueen kesken. Vil-
lit tuuletukset, huudot ja "kasojen” tekeminen kasvat-
tavat joukkuehenked. Kannusta pelaajia nauttimaan
oman joukkueen tekemasta maalista, pilkkaamatta
kuitenkaan vastustajaa .

Maalinteossa ja maalivahtina toimimisessa ko-
rostuu rohkeus ja tahto. Maalinteon, torjunnan ja
epdonnistumisen hienonhieno raja kulkee useimmiten
pelaajan paassa. Maalinteko ja maalivahdin toiminta
vaatii paattavaisyytta ja halua onnistua.

Kahtiajakautunut harjoitusteema edellyttda myds
valmennustiimin jakautumista peleissa. Maalivahdin
toimintaa olisi hyva tukea pelissa oman maalivahtin
keskittyvan valmentajan avulla.

TAVOITE

Jakson tavoitteena on opetella maalinteon vaatimia
ominaisuuksia, jotka luonnollisesti sisaltavat perus-
taitoja kuten kuljetus, sy6tto ja laukaus. Kokonaisuu-
dessa tarkeita ovat maalinteon tiedolliset ja henkiset
taidot kuten:

e Tyhjdn tilan havaitseminen maalissa

e Sydttovarjosta pois liikkkuminen maalintekotilan-
teessa

e Syo6ton ja laukauksen kohdistaminen maalin tyh-
jaan tilaan

e Loppuun saakka pelaaminen — seuraan tarvittaes-
sa oman tai kaverin laukauksen peraan

Tavoitteena on:

e Tietoisuuden lisdédminen siita mistd ja miten maa-
leja tehddan

e P&attavaisyyden ja rohkeuden lisddminen maalin-
tekotilanteessa

e Maalin- ja maalivahdin havaitseminen pelissa
(minne pallo laitetaan)

e Maalivahdin perustaidoista pallon kiinniottaminen
maasta ja heittdminen maata pitkin tai ilmassa
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TOIMINTA

Maalinteon, samoin kuin maalivahdinkin toiminnan
opettaminen, on alussa paljolti henkisten ominaisuuk-
sien opettamista. Maalivahdin perustaidoissa aloite-
taan alusta ja helpoimmasta taidosta, pallon maassa
kiinniottamisesta ja heittdmisesta maata pitkin.

Harjoituksissa keskitytaan tekemaan leikkeja ja pe-
leja joissa tehddan maaleja. Maalin tekeminen pal-
kitsee pelaajan ldhes aina, onhan maalinteko suoritus,
jonka jokainen pelaaja tunnistaa onnistumiseksi. Ne
pelaajat, jotka eivdt onnistu maalinteossa luontaisesti
tai kovin helpolla, tarvitsevat lisda harjoitusta, hyvia
ohjeita ja vaativan suorituksen osittamista helpom-
piin palasiin. Kehu pelaajaa aina, jos hdn yrittaa tehda
kuten olet ohjeistanut, vaikka ei siind heti alkuun on-
nistuisikaan. Ald kuitenkaan unohda taitavia pelaajia,
hekin tarvitsevat valmentajan huomiota ja kehuja.
Pelkkd maalien tekeminen ei riita siihen.

Maalinteon harjoittelu johtaa helposti siihen, ettd
lapset alkavat pahoittaa mielensa, jos onnistumisia
ei tule. Siksi on keskityttava huolellisesti tasavékisten
parien ja joukkueiden muodostamiseen. Kaikille tulee
antaa mahdollisuuksia onnistua. Ilman onnistuneita
suorituksia lasten motivaatio harjoitukseen loppuu
pian, eika harjoitus toimi odotetusti. Samoin tulee
keskittyd epdonnistumisen henkiseen hoitoon. Pe-
laajien tunteidenhallinta kehittyy epdonnistumisten,
yritysten ja onnistumisten myéta.

Korlew
Toimenpiteet pahkindnkuoressa:

e Maalinteko eri tavoin - ja niista nauttiminen
e Pelaajien tietoisuuden lisadminen maalintekoon
liittyvissa asioissa mista maaleja tehdaan
o Milloin kannattaa harhauttaa ja milloin lau-
kaista?
o Miten voin sijoittua maalille maalintekoa
varten?
o Rohkaisu laukauksiin ja tilanteen loppuun
saakka pelaamiseen!
e Pallon heittdminen ja kiinniottaminen alakautta
e Maalivahtien "rohkaiseminen” pallon kiinniotossa
ja irtopallojen luokse menossa

TiHp

54 | (asTen vaLMENNUS



Harjoitusohjelma 17-18 - Vinkit valmennukseen

OHJEIDEN ANTAMINEN

Kesken harjoituksen kaikille

Miten annat kentalld ohjeita kaikille, kun pelaajat
ovat levittaytyneet pitkin kenttda? Hyva tapa on
opettaa pelaajat tulemaan nopeasti luoksesi aina, kun
pilli soi ja alat antamaan ohjeita. Kun pelaajat ovat
lahelld, kaikki kuuntelevat varmemmin ja danesi saas-
tyy. Jos huudat pitkin kentt&a ohjeita, menetat aanesi
eika silti puolet pelaajista kuule, mita sanot.

Muista eldytymisen ja mielikuvituksen
voima tassakin tilanteessa.

Aina ei kuitenkaan tarvitse hyvin organisoitua harjoi-
tusta sekoittaa keradamallé pelaajat kentén laidalta
keskelle. Voit tarvittaessa ndyttaa korjaavan ehdotuk-
sen, jos harjoituksen jokin osa-alue ei toimi tai kdyda
ohjeistamassa ryhma kerrallaan apuvalmentajia
uusiin ohjeisiin.

Ohjeiden antamisen pitaa tapahtua nopeasti, harjoi-
tuksen liikoja karsimatta ja keskittymisen herpaantu-
matta.

ORGANISOINTI

Ryhmien “varittaminen”

Voit jakaa ja ryhmittaa pelaajia liiveilld jolloin helpo-
tat omaa toimintaasi valmentajana huomattavasti.
Tama korostuu etenkin suurissa ikaluokkaharjoituk-
sissa. 20 pelaajan ryhman voi jakaa neljaan viiden
ryhmaan vdreittadin, jolloin voit ohjeistaa pelaajia
harjoituksesta toiseen varien perusteella. Alussa kaik-
ki yhdessd, toisessa harjoituksessa siniset ja punaiset
tuolla, keltaiset ja vihredt taalld, ja loppupeleja varten
sinulla onkin jo valmiit joukkueet.

PALAUTTEEN ANTAMINEN JA OPPIMINEN

Vaaditko liikoja pelaajilta?

Palautteen antaminen, innostaminen ja kannustami-
nen ovat harjoitusten térkeinta antia. Keskity jokai-
sessa harjoituksessa luomaan positiivista ilmapiiria
positiivisella ja ymmartavaiselld otteella. Muista, etta
jokainen pelaaja joka ryhmassasi on, ansaitsee tulla
hyvaksytyksi juuri sellaisena kuin on. Kysy itseltasi
aika ajoin, olenko opettanut pelaajille asian jota vaa-
din heita tekemaan? Et voi vaatia enempaa kuin olet
opettanut. Tunnenko ryhman lapset? Kahta saman-
laista lasta ei ryhmassa ole.

PELIVINKKI 9

Kohti luovaa pelia

Jalkapallon pelaaminen on luovaa. Hyva pelaaja osaa
lukea pelia ja ratkaista tilanteita kuhunkin hetkeen
parhaiten sopivalla tavalla omia vahvuuksia kayttden.
Hyva pelinlukutaito edellyttaa pelaajien liikkeiden
ennakointia, erinomaista pallonkasittelytaitoa ja eri-
laisten ratkaisumallien tuntemista. Pelinlukutaidosta
ja pallonkasittelytaidoista syntyy tuhansilla pelitun-
neilla luovuus.

Kun pelaajia kannustetaan kokeilemaan, erehtymaan
ja yrittdmaan uudestaan, heidan ymmarryksensa
pelista kasvaa.

Syotd, syota - dla menetd mentaliteetilla emme
kasvata luovia ja rohkeita pelaajia.
Kannusta sind haastamiseen, kuljettamiseen ja
uudelleen yrittamiseen.
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Harjoitusohjelma 17-18

Maalinteko ja maalivahtipeli

) Jokaisella pelaajalla on pallo. Pelaajat eli hdkkarit heittavéat palloa val-
1. Alkuverryttely (10 min.) mentajan ohjeiden mukaan. Kokeillaan jokaista heittoa monta kertaa

perakkain.

LOISta_Vat H.akkarlt e Ensin hakkarit lahtevat vierittdamaan palloa maata pitkin kahdella

(maalivahdit) kédells ja taman jalkeen vuorotellen molemmilla kasilla.

¢ Sen jalkeen heitetdan pallo ilmaan ja pyritddan saamaan kiinni ilmasta
tai yhden pompun jalkeen.

e Taman jalkeen pomputetaan palloa maahan ja otetaan kiinni seka
pomputetaan palloa yhdelld kadella. Vaihdetaan katta.

e Seuraavaksi heitetdan pallo eteenpdin paan yli vauhtia ottaen. Heiton
jalkeen juostaan nopeasti heiton perddn nappaamaan pallo kiinni.

e Tehdaan sama heittden pallo rinnan edesta eteenpain, paan yli taak-
sepdin sekd heittdamalld pallo jalkojen valistd taaksepain.

Annetaan hakkareiden keksia omia erilaisia heittotapoja.

Huomioitavaa:

¢ Kannustetaan pelaajia yrittdmaan uudelleen, vaikka kiinniotto ei heti
onnistuisikaan.

e Riittava tila mahdollistaa enemman onnistumisia.

Helpottaminen:

¢ Heitetddn matalampia heittoja ilmaan, jolloin ne on helpompi saada
kiinni.

o Jatetddn osa tehtavista pois.

Vaikeuttaminen:

e Heitetaan pallo korkealle ilmaan.

e Heitetaan pallo ilmaan, pyérahdetdan ympari ja otetaan pallo kiinni.

e Heitetaan pallo ilmaan, hypatdan ja yritetdan saada pallo ilmassa
kiinni.

e Heitellddn palloa kaverin kanssa.

Yleistaitavuus:

Katso yleistaitavuusharjoite edellisista ohjelmista, jos et muista ulkoa.
Voit myos alkaa miettia uusia harjoitteita, esim. Yleistaitavuus-DVD:n
avulla.

Maalintekopeli, jossa harjoitellaan laukaisemista ja pallon nopeaa kuljet-
2. Taito 1 [1 0-15 min.] tamista.

0000000000000 000000000000000000000000 o

Maalista saa yhden pisteen ja nopeimman maalin tehnyt kaksi pistetta.
Pelaajat ovat rivissa keskella aluetta pallot jalkojen valissa. Toinen maa-

) o leista on merkitty siniselld ja toinen valkoisella (kdyta véreja joita sinulla
maalien etdisyys toisistaan 15-25m on tétsissi)

Sininen ja valkoinen

Valmentajan huudosta pyritddn tekem&aan maali mahdollisimman nope-
asti siithen maaliin kumman vérin valmentaja huusi

Huomioitavaa:
¢ Huomion kiinnittdminen pallokontrolliin kuljetuksen aikana.

Helpottaminen:
e Suurennetaan maalia.

Vaikeuttaminen:
e Lisataan puolustajia.
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3. Taito 2

0000000000000 000000000000000000000000 o

Ruotsi-Suomi maaottelu

Pelaajat alueen keskelld pallojen kanssa. Alkutilanteessa Ruotsi johtaa
17-0.

Valmentajan merkista pelaajat ldhtevat tekemaan mahdollisimman
nopeasti mahdollisimman paljon maaleja. Maalin tehtyaan pelaaja lahtee
tekemaan mahdollisimman nopeasti maalin toiseen maaliin jne. Ensim-
mainen puoliaika kestaa 2-3 minuuttia. Puoliajalla lasketaan tehdyt maa-
lit yhteen. Pelataan toinen 2-3 minuuttia kestava puoliaika ja toivotta-
vasti pelaajat ovat saaneet tehtya enemman kuin 17 maalia, jotta Ruotsi
olisi nujerrettu. Voidaan pelata kolmas ja neljaskin puoliaika.

Huomioitavaa:
o Pelaajien taytyy keskittya maalintekoon koko harjoituksen ajan.
o Laske omat maalit.

Vaikeuttaminen:
« Maalinteko ennen kartioilla merkittya rajaa.

4, Pelitaito (10-15 min.)

0000000000000 000000000000000000000000 o

1v1 peli

alue noin 10x15-20m
maalien koko 3-5m

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen, joukkueen koko max. 3 pelaajaa.
Joukkueet asettuvat kentan sivuille omiin jonoihinsa. Pelaajat menevat
vuorotellen molemmista joukkueista kentalle 1v1 tilanteeseen. Peli alkaa
pallon ollessa keskelld. Valmentajan merkistd molemmista jonoista en-
simmaiset lahtevat tavoittelemaan palloa. Kumpi nopeimmin saa pallon,
yrittad tehdd maalin kumpaan tahansa maaliin. Jos puolustaja ehtii saada
pallon pois, voi han yrittaa vastahyokkaysta.

Huomioitavaa:
e Peli loppuu jos peliaika ylittda 20 sekuntia. Opeta lapsia nopeaan
ratkaisuun, pallon kanssa ei saa jadda pyorimaan paikoilleen.

Helpottaminen:

¢ Maalien etdisyys pienemmaksi

e Lyhenné toisen pelaajan matkaa pallolle (saat hy6kkaajan ja puolus-
tajan)

Vaikeuttaminen:
e Lisda maalivahdit maaleihin

° °
s TEE TATA KOTONA .
° °
° °
: J Pelaa pihapiirissa tai paiva- :
o | kodissa paljon pienpeleja °
° kavereiden kanssa. °
° °
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Harjoitusohjelma 19-20 - Vinkit valmennukseen

PALAUTTEEN ANTAMINEN JA OPPIMINEN

OHJEIDEN ANTAMINEN

Eleet ja ilmeet palautteen antajina

Positiivista palautetta voi antaa eri tavoin pelaajille.
Katsekontakti ja hymy paan nyokkayksen kera toi-
mivat yhtalailla kuin olalle taputus ja kehut hyvasta
suorituksesta. Kehuja voi antaa myds danensavyllg,
eleilld ja ilmeilla. Aina ei tarvitse olla pelaajan vieressa
tai sanoa palautetta daneen.

Palautteen tulisi myo6s aina kohdistua johonkin suo-
ritukseen. Jos kehut, kehu hyvasta sy6tostd, laukauk-
sesta, yrityksesta tai toisen huomioon ottamisesta.
Pelkan "hyvan” viljely menettaa hetkessa merkityk-
sensa!

Palautteella on tallin myds enemman merkitysta
pelaajalle. Silloin han tietaa mika oli hyvaa. Epamaa-
rdinen "hyva” on neutraalia palautetta eika edista
pelaajan oppimista.

KORJAAVAN PALAUTTEEN ANTAMINEN

Miten korjaat moittimatta?

Korjaava eli kehittava palaute on palautteista vaikein.
Jos pelaajan suorituksessa on korjattavaa, siina ei

ole mitdaan vaaraa! Korjaava palaute antaa pelaajalle

ohjeita miten suorittaa edellinen suoritus paremmin.

Pallollinen pelaajan ei kuuntele ohjeita - tai jos
kuuntelee, han ei keskity suoritukseen kunnolla. Anna
korjaava palaute mahdollisimman pian suorituksen
jalkeen, ei suorituksen aikana.

Palautteen tulee olla sdvyltaan positiivista sen korjaa-
vasta luonteesta riijppumatta.

Esimerkiksi: jalkasi heilahtaa jo hienosti kuten pitaa
ja tukijalkakin on paikallaan. Ensi kerralla kaanna
jalka sivuttain sisasyrjalle niin sy6ttokin menee sinne
minne haluat (sy6ttéharjoituksessa)

tai

pystyt jo hienosti kuljettamaan palloa suoraan, yrita
ensi kerralla ohjata palloa jalalla niin ettet térmaa
vastustajaan” (kuljetusharjoituksessa).
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Hampurilaismalli

Hampurilaismalli on hyva tapa antaa positiivista pa-
lautetta. Hampurilaisessa on sampyla ja pihvi.

1. Ensin sémpylan alaosa (positiivinen asia suorituk-
sessa)

2. Sitten pihvi (korjausehdotus, neuvo, vinkki pa-
rempaan suoritukseen kysyvalla tyylilla, lapsi itse
ratkaisee yhdessa valmentajan kanssa)

3. Javiimeisena sampylan yldosa (positiivinen kooste
kokonaissuorituksesta, pelaajan taitojen kehityk-
sesta tahan asti tms.).

Esimerkiksi: Ville, (1) kuljetat jo hyvin suoraan nilkalla
(2) keskity viela ahtaassa tilassa pitdméaan pallo
lahella kehoasi, muistatko miksi lahelld kehoa? (3)
Opit sen varmasti, ja pystyt muuttamaan nopeasti
suuntaa, olet jo niin hyvin edistynyt.

PELIVINKKI 10

Herrasmies kentalla ja sen ulkopuolella

Hyva valmentaja on kuin herrasmies. Herrasmies
tietda mista puhuu ja vaikenee siitd mista han ei tieds,
ottaa kaikki huomioon tasapuolisesti, antaa toisen
(pelaajan) edun menn& oman edelle, kohteliaasti neu-
voo ja auttaa heikompiaan ja harkitsee sanomisiaan
ennen niiden paastamista suusta.

Hyva valmentaja myos eldytyy lasten maailmaan,
innostaa heita eldytymalla harjoitukseen sopivas-

ti ja saa lapset eldytymaan esimerkkinsa voimalla.
Han myds antaa lapselle haasteita sopivasti. Hyva
valmentaja ei paasta liian helpolla, antamalla valmiita
malleja ja ratkaisuja tilanteiden suorittamiseen, vaan
kunnioittaa lapsen yksil6llistd halua ja kykya ratkaista
tilanteita itse.

Auta pelaajia kasvamaan kohteliaiksi, toiset huomi-
oonottaviksi ja ajatteleviksi pelaajiksi. Sellaiseksi joka
Sindkin olet! Se on sinun tehtavasi!



Harjoitusohjelma 19-20

Maalinteko ja maalivahtipeli

1. Alkuverryttely (10 min.)

©000000000000000000000000000000000000 00

Koppipeli

alueen koko 20x20m

4

2. Taito 1 (15 min.)

©000000000000000000000000000000000000 00

Kuka pelkda puolustajaa

kentan koko 16x25m
maalin leveys 3m

Jaetaan pelaajat neljan pelaajan joukkueisiin, joukkueelle yksi pallo.
Jakaudutaan omiin neliihin kuten kuvassa.

Pelaajat heittelevat palloja toisilleen ja kun ovat saaneet 4-8 heittoa/
kiinniottoa pelattua perakkain, siirtyvat seuraavaan neliéon. Jokaisessa
neliossa tehdaan samat heitot, ja kun paastaan omaan nelioon takaisin
on tehtava suoritettu. Jos pallo karkaa alueelta pois, joutuu aloittamaan
nollasta uudelleen.

Huomioitavaa:

¢ Huomioi, ettd harjoitellaan maalivahdin heittoja alakautta vieritta-
en ja ilmassa seké kiinniottoa maasta ja ilmasta (katso maalivahdin
perustaidot perustaito-osiosta).

¢ Aloita pallon vierittdmiselld maassa, siirry sitten pallon heittoon
ilmaan.

e Lisaa heittojen maaraa pelaajien taitotason kasvaessa. Anna eritasoi-
sille ryhmille eri maaria heittoja, jos tasoerot ovat suuret.

e Voit kisata pelissa siten etta kuka ensin palannut omalle paikalleen
voittaa. Seuraavalla kierroksella voittajajoukkueella on enemman
heittoja suoritettavana (vaikka 6) jotta muutkin joukkueet voittavat.
Na&in useammalle tulee hyva mieli voittamisesta.

Helpottaminen:
e Annetaan heittda vapaalla tyylilld, mutta maata pitkin.

Vaikeuttaminen:
» Pallo pelataan ilmassa eika se saa pudota. Jos putoaa, aloitetaan lasku
alusta.

Yleistaitavuus:

Katso yleistaitavuusharjoite edellisistd ohjelmista, jos et muista ulkoa.
Voit myds alkaa miettia uusia harjoitteita, esim. Yleistaitavuus-DVD:n
avulla.

Viisi hyokkaajaa ja yksi puolustaja. Maalivahti maalissa.

Kun puolustaja huutaa "Kuka pelkda puolustajaa”, [dhtevat hyokkaajat
yrittdmaan maalintekoa.

Se, kenelta puolustaja saa pallon pois, siirtyy seuraavaksi puolustajaksi.

Huomioitavaa:

¢ Rohkaise pallollisia pelaajia tekemaan nopeita ratkaisuja.

e Maalivahdin kayttoon liittyy turvallisuus ndakdkulma, koska viisi pelaa-
jaa laukoo palloa yhta aikaa maaliin.

e Terdstd pelaajien mieliin, etta "veskariin ei saa osua”, jolloin pallot
todenndkoéisemmin menevat maaliin. Maalivahteja voi myos laittaa
kaksi, jos pelataan isoihin maaleihin (5m —).

Helpottaminen:
e Suurennetaan maalia.
e Poistetaan maalivahti.

Vaikeuttaminen:
e Lisataan puolustajia.
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Vilineet: Pallo paria kohti ja kartiot alueen merkitsemista varten.
3. Taito 2 (10 min.)

secsecsecsccsccecceccscsscsrcsrcsrese o 8x12 m alue. Molemmat pelaajat puolustavat omaa paatyaluettaan. Kisa

ey e e siitd, kumpi saa ensiksi viisi maalia.

Syottokilpailu P
Huomioitavaa:

alue 8x12m e Syo6tot annetaan nilkalla tai sisasyrjalla.

Helpottaminen:
¢ Maalialuetta levennetdan, sy6ttdmatkaa kavennetaan.

Vaikeuttaminen:
o Maalialuetta kavennetaan, sy6ttdmatkaa pidennetdan.

4, Pelitaito (15 min.)

000000C00000000000000000000000DE00000 3 Pelataan normaalia jalkapalloa 3v3 kolmeen maaliin.
3v3 tai 4v4 pelit kolmeen

maaliin Muista tarpeeksi isot maalit.

alue 20-25x15m Helpottaminen:
e Joukkueet hyokkaavat vuorotellen ja puolustavasta joukkueesta ote-
taan 1-2 pelaajaa kerrallaan sivulle (helpotetaan hyokkayspelia).

Vaikeuttaminen:
o Pallo pitda kuljettaa maalin lapi ennen kuin maali hyvadksytaan.

Kiva sovellus:

* Toisen oukkueen kaikilla pelaajilla on aluksi pallo. Puolustajava jouk-
kue pyrkii pallon riistoon ja tekem&an maalin. Peliosio paattyy, kun
kaikki pallot on pelattu loppuun.

TEE TATA KOTONA

-
/ Pilkkukisa, 1v1.
\ Kolme yritystd ja vaihto.
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Jaksopohdinnat 17-20

Mika ohjauksessa onnistui?

Mitd muuta opin/huomasin toimiessani valmentajana?
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ITSEARVIOINTI 2

Hienoa, ensimmainen puolivuotisjakso on lopussa ja pelaajasi ovat padsseet jo rutiinien makuun ja olette tutustuneet
toisiinne! Tasta voit jatkaa toisen puolivuotiskauden kayttamalla kirjan harjoitteet uudelleen. Siitd on hyotya seka valmen-
tajan opinnoillesi ettd pelaajille taitojen opettelussa.

Nyt on kuitenkin taas aika miettid mitd kaikkea olet oppinut kauden kuluessa. Valmentajan tarkein oppivaline on oma paa.
Mitd enemman mietit tapahtumia ja yritdt analysoida asioita kysymysten mitd, miksi ja miten kautta, sitd paremmin opit
tuntemaan itsedsi valmentajana ja saat uusia toimintatapoja ohjaukseesi.

Tehtava

1. Vastaa taas kysymyksiin peilaten mennyttd kautta kokemuksiisi ja mietteisiisi harjoituksissa, peleissa ja niiden ulkopuo-
lella.

=l ool fafy ‘ol

1. Onko harjoitusten ilmapiiri virheet salliva ja uuteen yritykseen kannustava?

2. Oletko onnistunut organisoimaan toiminnan pieniin ryhmiin ja organisoinut
harjoiteesta toiseen siirtymisen jouhevasti?

3. Oletko innostanut pelaajia omaehtoiseen harjoitteluun Tee tata kotona -teh-
tavilla?

4. Oletko heittdytynyt ohjauksessasi leikin maailmaan ja osaat kayttaa mieli-
kuvitusta virittavia kielikuvia?

5. Oletko keskittynyt jo yksilopalautteen antamiseen pelaajien oppimisen edis-
tamiseksi?

2. Kirjaa alle mieleesi tulevat onnistumiset ja haasteet matkan varrelta. Missa erityisesti olet onnistunut ja mika viela
tuottaa paanvaivaa ja harmaita hiuksia.

Onnistumiset

Haasteet

3. Kun olet kirjannut asiat yl6s, kdy niitd yhdessa lapi Tutorin tai muun vastaavan henkilon kanssa. Pohtikaa miten on-
nistumisiin on paasty ja mitka tekijat niihin vaikuttivat. Pohtikaa my6s mita asioita sinun tarvitsee ldhiaikana oppia ja
mista saat tarvittavan tiedon.

Vertaa ohjaamistasi edellisen itsearvioinnin tuloksiin ja huomaa, miten paljon uusia asioita olet oppinut.
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VANHEMMAT VASTAAN LAPSET -TAPAHTUMA

Jalkapallokauden edetessé on aina valilld kiva pitaa piris-
tavia ja erilaisia harjoituspdivia. Rutiineista poikkeaminen
virkistaa kaikkien mielta. Silloin on mahdollisuus my®ds tu-
tustua pelaajien vanhempiin. Erittdin hyva tapa saada liséa
yhteishenked ja taustavoimia ikaluokan/joukkueen riveihin
on vanhemmat vastaan lapset -perhetapahtuma.

Tapahtuma on hyva jdrjestaa normaalille harjoitusvuorolle.

Siihen aikaan suurin osa vanhemmista on joka tapauksessa
varautunut kuljettamaan lastaan harjoituksiin ja on vapaa
osallistumaan tapahtumaan. Tiedota asiasta ajoissa. Nain
varmistat mahdollisimman laajan osallistujajoukon.

Tapahtuman tarkoitus on luoda yhteishenked ja uusia tut-
tavuuksia vanhempien ja vastuuhenkil6iden valille. Hyvan
yhteishengen muodostumista auttaa myos se, ettd nimeaa
vanhemmista halukkaat tapahtuman jarjestelytoimikun-
taan.
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Esimerkki tapahtuman sisalloksi:

s Lapset vastaan vanhemmat tapahtumassa voi olla
alkuosiossa aikuisten taitokoulu, jossa lapset opettavat
harjoiteltuja taitoja vanhemille.

¢ Aikuisten taitokoulussa valmentaja voi muistuttaa
lapsille mité taitoja on opeteltu, ndyttaa mallin ja sitten
lapset opettavat vanhemille taidon.

» Peli-osiossa ryhma jaetaan tutusti pienpeleihin, joissa
pelataan esimerkiksi 4v4 peleja.

» Tilaisuudessa voi olla my6s mehutarjoilu.

* Koko joukon yhteinen joukkuehuuto ja valokuva kan-
nattaa myds toteuttaa.



LITE 1: YHTEISET PELISAANNOT

Yhteisten pelisddntojen tekeminen selkeyttdd valmentajan
ja lasten toimintaa harjoituksissa. 5-6 vuotiaiden lasten
kohdalla muistettavia asioita ei voi olla useita, joten tee
sdannoista mahdollisimman yksinkertaiset. Lahtokohtana
sdantojen laatimiselle on toiminnan mielekkyyden, kehit-
tévyyden ja turvallisuuden varmistaminen.

Jos jatkuvasti joudut nojaamaan yhteisiin pelisaantoihin
pelaajien ollessa rauhattomia, katso my®ds peiliin. Onko
harjoituksissa kenties liikaa seisoskelua ja valmentajan pu-
hetta? Ikavystyvatko lapset ja keksivat itselleen tekemistd
harjoitusten sivuun?

Kun s&a@nnét on tehty, pida niista kiinni. Alussa saanto-
jen noudattaminen on vaikeaa, koska lapset eivat muista
niiden olemassaoloa. Jotkut haluavat myos kokeilla, mita
sdantojen rikkomisesta seuraa. Jos alat lipsua sdé@nnoista
heti alussa, saat korjata laivan kurssia koko harjoituskau-
den ajan!

Positiivisella tavalla sddnnoistda muistuttaminen on
usein paras keino. Huutamalla voi saada lapset kokemaan
tapahtuman epamukavaksi. Tarvittaessa sopiva rangais-
tus on kieltda saantoja rikkonutta pelaajaa osallistumasta
meneillddn olevaan leikkiin/peliin. Ensimmaisesta rikkeesta
ei luonnollisestikaan saa rangaista heti. Kolmen sormen
saanto on hyva:

e Ensimmadisestd rikkeesta varoitus (yksi sormi)

» Toisesta rikkeesta puhuttelu (kaksi sormea) ja

» Kolmannesta rikkeesta seuraa rangaistus (kolme sor-
mea ja jaahy)

e Pienen jaahyn jalkeen lapsi palaa mukaan toimintaan

Liikunnalla rankaiseminen liikkuntaharrastuksessa ei ole
oikein! Nain pienilla lapsilla se on taysin vastoin hyvaa kay-
tantoa. Eli ei punnerruksia, juoksutuksia tai muita vastaavia
keinoja. Paikallaan istuttaminen on liikkuvaiselle lapselle
pahin rangaistus, jonka voit harjoituksissa antaa.

Jatkuvasta/toistuvasta saantojen rikkomisesta tulee
keskustella rehellisesti yhteisiin pelisddntéihin nojaten
lapsen ja hanen huoltajien kanssa. Kolmikanta on tarkeaa,
jotta lapsi ja vanhempi ymmartavat molemmat sdantojen
noudattamisen tarkeyden. Kolmikannan jalkeen perhees-
sd usein jatketaan keskustelua, ja lapsen kasvattaminen
etenee johdonmukaista polkua pitkin.

Valmentajan on hyva muistaa, etta kaiken toiminnan tulee
olla positiivisesti latautunutta, hauskaa ja iloista. Myos
sdantojen opettaminen voidaan tehda positiivisella tavalla.

Valmentajan mielenmaltti ei saisi koskaan menna "laidan
yli”, vaan on muistettava sdilyttaa kontrolli ja hillinta. Jos
et tiedd mitd tehda, ota tauko ja mieti asiaa yhdessa mui-
den valmentajien/vanhempien kanssa! Sopivaa ratkaisua ei
ole vaikea l6ytaa edelld mainitut asiat mielessa pitden. Ja
muista, saannot sitovat sinua eniten, ole esimerkki kaikes-
sa, mita teet!

Lisatietoa Pelisaantdjen luomiseen vanhempien kesken:
www.kaikkipelaa.fi

Alla on esimerkki kdytetyista sadnnoista. Voit kayttaa
naitd sellaisenaan, tai muokata niistd itsellesi sopivat.

Harjoitusten pelisaannot

1. Turvallisuus ja toisten huomioon ottaminen

a. Kunvalmentaja puhaltaa pilliin/huutaa seis,
kaikki liike lakkaa ja kuunnellaan valmentajaa.
Leikki/harjoitus jatkuu vasta, kun valmentaja
antaa siihen luvan.

b. Harjoituksiin tullaan pelaamaan ja leikkimaan
kaikkien kavereiden kanssa. Ketaan ei kiusata,
jateta yksin tai mollata. Téniminen ja toisen
lydminen on ehdottomasti kiellettya.

2. Viihtyvyys ja ilmapiiri
a. Kunvalmentaja puhuu, kuunnellaan valmen-
tajaa. Puheenvuoron saa esim. viittaamalla.
b. Keskityn harjoituksissa omaan suoritukseeni ja
tsemppaan itseani.
c. Kehun kaverin suorituksia.

3. Varustus (tdma koskee enemman vanhempia,
mutta lasten on hyva tietaa se)
a. Tulen harjoituksiin oikein varustautuneena

ja ajoissa. Valmentaja kertoo, mika on oikea

varustus harjoituksissa.

e Sadrisuojat, pallo, juomapullo, pelikengat
ja muutoin olosuhteiden mukainen pukeu-
tuminen ovat yleisimmin varustuksena.
Mahdollinen jaettu yhtendinen asu voi olla
my®os joukkueen ja seuran yhteishengen
kannalta hyva varustus.
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LITE 2: VALMENTAJIEN ROOLIT JA TEHTAVAT

Yksiléllinen pelaajakoulutus monikymmenpdisessa
ikdluokassa on haastavaa, elleivat toimijoiden roolit ole
selvilld ja sovittuna. Joukkueella tai ikdluokalla on taustal-
laan vastuuvalmentaja, joukkueen muita valmentajia ja
apuvalmentajia. Valmentajien nimitykset saattavat edelld
mainituista vaihdella, mutta roolit ovat useimmiten samat.
Tassa yksi nakemys valmentajien erilaisista rooleista ja
tehtavista joukkueen tai ikdluokan valmentajina.

Vastuuvalmentaja vastaa harjoitusten suunnittelusta ja
organisoinnista. Harjoitusten suunnittelu voi olla yh-
teistyotd seuran valmennusvastaavien kanssa tai aivan
itsendista toimintaa. Vastuuvalmentajan on harjoitusten
suunnittelussa otettava huomioon ikdryhman vaatimukset
toiminnalle seka yksil6llisesti omalle ryhmalleen ominaiset
piirteet ja olosuhteiden asettamat vaatimukset.

Organisointi edellyttda joukkuevalmennustiimin "esimie-
hend” toimimista, apulaisten roolittamista ja opastamista
tehtdvissdan joukkueen tai ikdluokan valmennustehtdvas-
sa.

Harjoituksissa ja peleissd vastuuvalmentaja organisoi ko-
konaisuuden toimivaksi. Vastuuvalmentaja my6s huolehtii
yksildllisen valmennuksen toteutumisesta seuraamalla
yksittdisia pelaajia ja heidan kehitystdan yhdessa muiden
valmentajien kanssa.

Joukkuevalmentajat toimivat vastuuvalmentajan alai-
suudessa toteuttaen harjoitusten ja pelien kaytannén
valmennustyota. lkaluokassa joukkuevalmentaja vastaa
oman joukkueensa valmennustydstd esimerkiksi tapahtu-
missa, joissa ikaluokka on jakautunut joukkueisiin, kuten
turnaukset ja sarjapelit. Joukkuevalmentaja vastaa seuran/
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ikdluokan linjan toteutumisesta vastuuvalmentajan ollessa
poissa ja joukkueen omissa tapahtumissa. Joukkuevalmen-
taja my6s suunnittelee ja kehittaa toimintaa yhteistyossa
vastuuvalmentajan kanssa.

Apuvalmentajien rooli on avustaa vastuu- ja joukkueval-
mentajaa kdytdnnon valmennustydssd. Myos apuvalmen-
taja noudattaa seuran linjauksia toiminnalle. Apuvalmen-
taja voi huolehtia harjoitusten organisoinnista yhdessa
valmentajan kanssa, toimia ylimaaraisina silmina ja korvina
pelaajien keskuudessa ja huolehtia esimerkiksi kartioiden ja
liivien laittajana tai jakajana.

Apuvalmentajia on hyva olla aina saatavilla esimerkiksi
katsomossa olevista vanhemmista. Tarvittaessa pelaajien
vessassa kayttamiset, kengdannauhojen sitomiset, varus-
teiden korjaamiset, pienet haaverit ja puhaltamiset ovat
tarkeita tehtavia, joihin on turha kdyttaa kaikkien pelaajien
aikaa keskeyttdmalla harjoitukset valmentajan tehdessa
em. tehtdvia.

Apuvalmentajan tehtdvét antavat vastuu- ja joukkue-
valmentajalle rauhan seurata pelaajien edesottamuksia
kentélla ja opettaa pelaajia kdytannossa.

Useimmissa joukkueissa on vastuuvalmentajan
liséksi apuvalmentajat, joilla edelld kuvatun esimerkin
mukaan yhdistettyné joukkuevalmentajan ja
apuvalmentajan tehtavia.

Pé&éasia on, ettd lasten valmentaminen
on tiimity6ta.



Harjoitusten organisoituminen valmentajien
roolien osalta kdytannossa

Alla on malli yhdenlaisen harjoituksen organisoitumises-

ta.

Pelaajamaara 25

Paikalla vastuuvalmentaja, 3 valmentajaa ja 1 apuvalmen-

taja

Harjoitusohjelma on laadittu hyvissa ajoin ennen tapah-

tumaa ja ldhetetty kaikille asianosaisille véhintaan kolme

paivaa ennen harjoituksia. Valmentajat ovat lukeneet
ohjelman ja ovat valmiita kysymaén tai tarkentamaan
ohjelmaa ennen harjoitusten alkua.

organisoituminen on ldhtenyt
kayntiin yleissilmayksella val-
mentajiin ja kenttaan.

-15 min Kutsuu valmentajat paikalle Kertaa mielessaan harjoituksen | Tutustuu harjoitusten organi-
kertaamaan harjoitusten sisal- | tavoitteen ja miettii oman roo- | sointiin ja tarkistaa ettd kaikki
lon ja jakaa tehtdvat valmen- | linsa valmiiksi. Mita opetetaan | tarvittavat vélineet on saata-
tajille. tanaan? villa.

-5 min Varmistaa ettéd harjoitusten Laittaa valineet kuntoon yhdes- | Laittaa vélineet kuntoon yhdes-

sa apuvalmentajan kanssa.

sd valmentajien kanssa.

0 min - aloitus

Kutsuu pelaajat koolle ja kyse-
lee kuulumisia (aistii ilmapiiria
ja vireysastetta). Tarkastetaan
kotitehtavat ja kerrotaan
innostavasti tdaman pdivan aihe
(motivoidaan uuden oppimi-
seen).

Valvoo pelaajia ja varmistaa,
ettd kaikilla on varusteet
kunnossa. Mattimyohdisten
ohjeistaminen tarvittaessa.

Pelaajien kengannauhojen
sitominen, vessakdynnit, pallon
pumppaukset jne.

5 min - ensimmai-
nen harjoitus alkaa

Aloittaa harjoitukset (vii-
meistdan) jaettuaan pelaajat
ryhmiin (24 pelaajaa, kolme
ryhmaa).

Ottaa pelaajat vastaan omalla
toimipisteelldan ja kertoo pe-
laajille harjoituksen tavoitteen
ja saannot.

Harjoitusten aikana

Valvoo harjoitusten toimi-
vuutta ja tekee tarvittaessa
muutoksia organisointiin
helpottaen tai vaikeuttaen
harjoitteita. Huolehtii, etta val-
mentajat osaavat tehtdvansa ja
tarvittaessa kertaa harjoituk-
sen tavoitteen valmentajille.
Opettaa ja avustaa pelaajia,
antaa palautetta yksildllisesti
ja ryhmassa.

Huolehtii harjoituksen suju-
misesta, tekee tarvittaessa
muutoksia saantoihin, alueen
kokoon tai pelaajien-/pallo-
jen maariin. Antaa palautetta
pelaajille suorituksista, kehuu
ja kannustaa.

Ohjaa pelaajia tarvittaessa
pysymaan "ruodussa”, huolehtii
varusteiden kunnosta (kengan-
nauhat, liivien laitot, havin-
neet pallot jne.). Yksil6llisesti
neuvoo pelaajia harjoituksen
saantéjen ymmartamisessa.
Kehuu ja kannustaa.

+5 min - harjoitus-
ten jalkeen

Harjoitusten paatyttya keraa
pelaajat yhteen ja kertaa
harjoitusten annin pelaajille.
Kyselldaan oppimisesta, uusis-
ta oivalluksista ja haasteista
harjoitusten suorituksessa.
Motivoi uuden oppimiseen ja
omaehtoiseen harjoitteluun
antamalla laksyn. Toivottaa
pelaajat tervetulleeksi ensi
kerralla.

Seuraa pelaajien toimintaa
loppuverryttelyssa ja keraa
pelaajat loppuyhteenvetoon.
Kertaa tilanteita harjoituksissa
yhdessa muiden valmentaji-
en kanssa ja antaa pelaajille
kannustavaa palautetta paivan
harjoituksista. Yksil6llisia
huippuhetkia nostetaan esille,
jotta esimerkin voima tarttuisi
muihinkin.

Keraa harjoituksen jaljilta
liivit, kartiot, pallot kentalta.
Osallistuu loppuyhteenvetoon
muiden kanssa yhdessa.
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LITE 3: TAIDON KEHITTYMISEN SELIRANTA

Fn5-6 taidon kehittymisen seuranta

Muista, etté pelit kertovat kaiken! Osallistuvatko lapset
aktiivisesti? Sujuuko kuljettaminen kohtuullisesti? Osaa-
ko joku jo kddnnoksié pelissé?

5-6 -vuotiaiden lasten toiminnassa ollaan aivan har-
rastuksen alkuvaiheissa ja harjoitusmaarat ovat pienia.
Pelaamisen arvioinin lisdksi olemme tehneet tehtavia,
joiden suorittaminen liittyy vuoden paateemoihin. Taidon
kehittymisen seuranta suositellaan ajoittuvan aikaisintaan
4-8 kk:n paahan harjoittelun aloittamisesta.

Kehityksen seuranta kannattaa tehda harjoitusrastien ta-
paan harjoituksen osana. Seuranta tapahtuu aluksi lahinna
valmentajaa varten, jotta valmentaja voi arvioida, miten
lasten oppiminen edistyy.

Seurantatehtdvat antavat valmentajille tarkeda tietoa
harjoittelun vaikuttavuudesta ja innostavat pelaajia.

4-8 kk:n paasta ensimmaisista "testeistd" voidaan pitaa

seurantatesti, jossa ndhdaan jo viitteita harjoittelun onnis-
tumisesta ja pelaajien taitojen lisddntymisesta.

Pelaajien oman kehittymisen seuranta on motivoimisen
kannalta tarkeda, mutta sen korostaminen on tarpeellista
vasta hieman mychemmalla illa. Paineita ja vertailua toi-
siin kannattaa valttas, silla osalle lapsista paineet estavat
jopa yrittamisen. Jokaisen kehittymisen huomioiminen on
tarkeda.

Lapsille tulee antaa mahdollisuuksia yrittda useampia
kertoja samaa tehtdvaa. Suoritusten arviointi tapahtuu
osaa/kaipaa harjoitusta —asteikolla tai valmentaja voi antaa
tehtavasta yksilollista kannustavaa ja ohjaava palautetta.

Kehityksen seurannan kulmakivet

s Tehtdvien pitaa olla kohderyhmalle valittuja ja sopivia
o Tehtdvien tulee olla tuttuja ja mahdollisia suorittaa

e Seurannalla tulee olla jokin tarkoitus ja seurantakertoja
tulee suorittaa vahintaan kaksi sopivin valiajoin.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Pallonkasittely

1. Jalkapohjakosketus vuorohypyin pallo paikal-
laan.

2. Pallon "vispaus” sisasyrjilla jalkojen valissa.

3. Muut mahdolliset harjoitellut pallonkasitte-
lytaidot.
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Kuljettaminen
Kuljetus porttiradan lapi molempia jalkoja
kayttaen.

Kartioiden etdisyydet toisistaan 2m kaikkiin
suuntiin.

e Voit my6s tehda radan siten, ettd viimei-

sen portin jalkeen kdannytaan takaisin ja
palataan alkuun!

Syottaminen

Syottd kaksi kertaa systtopenkkiin (noin 2
metria leved penkki) paremmalla jalalla. Syo-
ton on lahdettava ennen keskirajaa.

* 5vuotiaat 4m rajaetdisyys
e 6-vuotiaat 5m rajaetaisyys

Syottava jalka on aina ulkopuolella, eli
aloituspaikka vaihtuu jalan mukaan. Kuvassa
oikea jalka syottaa.

*Lisapisteitd voi saada suorittamalla saman
heikommalla jalalla.

Kuljetus - kaannds

1. K&annos pienestd vauhdista

2. Kaannos juoksuvauhdista

Voit suorittaa testin esim.:

e Omavalintainen tekniikka
e Sisdsyrjakaannos

o Jalkapohjakaannos

Kuljetusviivojen vali on noin 4m.
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Kuljetus - harhautus

Suunnanmuutos ja harhautus valmentajan
merkistd (liilkennepoliisi). Vartaloharhautus ja
painopisteen siirto nakyy suorituksessa.

Pallo siirtyy ulkosyrjalla sivulle, sen jalkeen
kuljetus eteenpain (kuva).

« Valmentaja voi vaikeuttaa tehtavaa liikku-
malla vastaan keskiviivan jalkeen.

Maalinteko - laukaus

Kuljetuksesta laukaus tai syotté maaliin
7-10m etaisyydelta, lahtopaikan leveys 2m.

Valmentaja toimii “maalivahtina” ja siirtyy
maalissa kuljetuksen aikana keskimmadisten
kartioiden ylittdmisen jélkeen toiseen reu-

naan. Pelaajan on laukaistava pallo tyhjaan
reunaan.

Maalivahtina toimiminen

1. Pallon kiinniotto maasta syliin valmenta-
jan sy6tosta (6m etaisyydeltd)

2. Pallon heitto maata pitkin alueen lapi
valmentajalle

3. Pallon kiinniotto maasta syliin valmenta-
jan sy6tdsta toisen kerran (6m etéisyy-
deltd)

4. Pallon heitto ilmassa alueen lapi

Maalivahdin toiminta on sarja tehtavia.
Pallon haltuunotto maasta, palautus maata
pitkin valmentajalle, uusi haltuunotto maas-
ta ja heitto ilmassa valmentajan taakse

Arviointi jokaisesta kolmesta osa-alueesta
osaa/kaipaa harjoitusta.

HUOM! Valmentajan sy6ton kovuus pitaa
yrittaa vakioida mahdollisimman tarkasti.
Téssa auttaa pallon vierittaminen kasin.
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LIITE 4: PALLONKASITTELYVINKIT

Pallonkasittelyliikkeita

Muista tehda liikkkeet molemmilla jaloilla, jotta keho kehit-
tyy tasapainoisesti ja aivot oppivat hallitsemaan liikkei-
tdmme monipuolisesti (hermostolliset mallit).

Liikkeita tehdadn seka paikallaan etta liikkuen.

1. Pallon vispaus jalkojen vélissa paikallaan (JALKAPAL-
LOILIJAN PERUSASENTO= polvet hieman koukussa,
kantapaat irti maasta, kddet tasapainottavat rytmik-
kaasti sivulle.

2. Pallon vispaus ja rintamasuunnan kdanté 90 astetta
valmentajan merkista (nakoarsyke, esim liivin nosto).

3. Pallon vispaus jalkojen vélissa ja liikkuminen eteenpéin
ja taaksepain.

4. Jalkapohjaveto + samalla nilkalla eteenpdin ja jalan-
vaihto (nilkka ojentuu ja koukistuu, polvi myétailee
liikett, tukijalan polvi joustaa ja tasapainottaa).

5. Pallon rytmikas kasittely vuoroin jalkan ulkoteralld ja
sisateralla.

6. Ympyrdkuljetukset sisasyrjalla. Isoja ja pienia ympyroi-
ta.

7. Ympyrakuljetukset ulkosyrjalla. Isoja ja pienia ympyroi-
ta.

8. Pakiatapit paikallaan vuorojaloin ensin askeltaen sitten
hypéten jalkaa vaihtaen.

9. Pakiatapit eteenpdin kavellen vuorojaloin.

10. Pakiatapit eteenpdin vuorojaloin vaihtaen jalkaa hypa-
ten (kantapaa ei koske maahan).

11. Pakiatapit taaksepdin kavellen vuorojaloin.

12. Pakiatapit taaksepdin vuorojaloin vaihtaen jalkaa hypa-
ten.

13. Pakiatapit eteen-taakse jatkuvana liikkeena ( muuta-
ma metri eteen ja sama matka taakse). Melko vaativa
tehtava!

e Bonuksena erittdin innostavia tehtdvia ovat pallon
heittelyt ilmaan seka erilaiset kasilla tehtavat pallon-
kasittelytehtavat. Kokeile heittda ilmaan ja taputtaa
vélissa. Heitd ilmaan, kddnny ympari ja ota pallo kiinni.

Ponnauttelun harjoittelu

Ponnauttelun harjoitteleminen parantaa jalan ja silmén
yhteistyota ja on pitkalla aikavalilla tarked osa pehmean
pallokosketuksen oppimisessa. Ponnauttelun harjoittelu
kannattaa aloittaa jo pienend, vaikka se on aluksi todella
vaikeaa.

Anna pallon pompata ja kokeile osutko siihen nilkalla. Voit
my0s yrittdd potkaista palloa takaisn omaan syliin.

Kiva tehtava:

Tavoitteena on 30 sekunnin - 1 minuutin aikana tehda niin
monta ponnautusta kuin ehtii. Pallo saa koskea maahan
vdlilla ja sen saa ottaa kasiin ja pudottaa jatkaakseen
ponnauttelua. Kaikki kosketukset lasketaan yhteen, kunhan
pallo on lahtenyt jalasta ylospain. Kun tavoite on saavutet-
tu, nostetaan tavoitetta 5-10 kerrallaan.

Jos lapsen on mahdollista paasta tavoitteeseen lyhyelld
aikavalilla (kuukausien sijaan viikoissa tai jopa paivissd),
tapahtuu oppiminen mielekkaalld tavalla. Kun tavoite on
sopivan helppo saavuttaa, jaksaa jokainen tehda t6ita sen
eteen.

Harjoittelun paatavoitteena on oma enkka, vertailua eri
pelaajien kesken tulee vélttdaa mahdollisimman paljon.
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EKSTRAHAR)OITUS

Harhautus / suunnanmuutos /
kadnnds / 1v1-harjoitus

Kehittele kentén eri osiin toiminta-alueita, joissa pelaajat
voivat harjoitella opeteltuja taitoja.

Lisaa leikkiin yla- ja alavitoset sosiaalisuuden vuoksi -
pelista tulee mielekkdampéa, kun oikein suoritetun tehté-
vén jdalkeen valmentajalta saa yléavitosen.

Anna jokaiselle pelaajalle oma pallo jota ne kuljettavat
kentalla kuten edella on opeteltu.
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Sovella ideaa ja tehtdvia lasten osaamisen mu-
kaan!

Lisaa maalit, aikaraja, kuinka monta maalia ehdit tehda
kdyden maalinteon vélissa vahintddn yhdessa pisteessa
tehden siihen kuuluvan tehtavan.

Lisdd muutama puolustaja kentalle. Tama haastaa kehit-
tyneempid pelaajia, mutta jattda tilaa muille harjoitella
vapaasti. Puolustaja ei saa menna maaritetyille tehtéva-
alueille. Voit lisatda myés maalivahdit. Korosta maalivah-
deille keskittymista yhteen palloon kerrallaan. Téma antaa
mahdollisuuden tupla-torjuntoihin.

Maalintekoon voi liittda myos parien valille kilpailun.

Tehtdvéradan voi toteuttaa siten, ettd lapset kiertavat va-
paasti eri paikoilla. Toinen vaihtoehto on vaihtaa tehtava-
alueita maaritellyn aikarajan jalkeen.
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