LASTEN VALMENNUS

E10-11 VALMENNUSSUUNNITELMA

VOITTOJA JOKA PAIVA






LASTEN VALMENNUS

E10-11 VALMENNUSSUUNNITELMA




SISALLYSLUETTELO

ESIPUNE..c.coeiirecrreccecec e

Tekijat:U12 tyéryhma

4 ILASTENVALMENNLIS

Kuvat:

Taitto: Heidi Soininen
© Suomen Palloliitto
Edita Prima Oy, 2011
ISBN




HYVA LASTEN VALMENTAJA

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

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

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

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

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

Nostetaan valmennuksen rimaa! Lapsi oppii enemman kuin uskommekaan.

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

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

E10-11 VALMENNUSSUUNNITELMA 5



KAYTTOOHJE

K&ddessasi on valmennussuunnitelman kirjallinen kooste 10-11-vuotiaiden lasten valmennuksen sisalldista ja tavoitteista
seka kaytannon vinkkeja valmennukseen.

1. Esimerkkiohjelmat ja harjoitteet [6ytyvat Palloliiton nettisivuilta. Ota ne aktiiviseen kayttdosi.

2. Vuosisuunnitelman muokkaaminen ja soveltaminen arkeen on valttamatontd. Esimerkiksi pienpelien pelaamista voi
aina lisat4, jos se innostaa lapsia ja he jaksavat keskittya siihen. Vuosisuunnittelua varten on materiaalin liitteessa ohje.

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

4. Olemme nostaneet esiin asioita (vihred véri), joita tulee toiminnassa korostaa tai joita tulee ehdottomasti valttaa (kiel-
letty ajosuunta).

Aktiivinen osallistuminen koulutustilaisuuksiin ja aineistojen hyédyntdminen auttavat sinua kehittymaan. Kehityt valmen-
nusryhmien vuorovaikutuksessa, ja seurassa sinua tukee ohjaaja. Hienoa, ettd olet mukana Suomi-futiksessa.

Osaaminen tuo peli-iloa!

U12-tydryhma
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YLEISTAVOITTEET

Pelillisena tavoitteena on kehittya 2-3 pelaajan
yhteistyossa

Virallinen pelimuoto on 7v7. Pelissa tulisi koros-
taa leveytta ja syvyyttd. Pelaajien tulisi pystya
luomaan, havaitsemaan ja tayttamaan tyhjaa
tilaa.

Tilanteenvaihtojen tulisi olla nopeita (siirtymi-
nen hyokkayspelista puolustamiseen ja painvas-
toin).

Maalinteon tulisi olla monipuolista. Osumia
pitdisi syntya lapiajoista, syottdyhdistelmien
jalkeen, paalld, ensimmaisella kosketuksella jne.

Joukkueiden tulisi pystya pelaamaan palloa hal-
litusti myos ilmassa. Ponnauttelun taidot tulee
jalostaa pallonkasittelyn taidoiksi (mm. pallon
pitamistd ilmassa pelikaverin kanssa).

Taitokisatuloksia on tarkeda seurata. Innos-
tuneimpien pelaajien tulee yltaa taitokisoissa
hopeamerkkiin.

"Oma enkka” -kulttuuria pitaa vaalia monissa eri
asioissa.

Hyvat liikuntataidot tukevat jalkapallotaitojen-
kinkehittymista.

Pelissa tulisi korostaa ja hyodyntaa 2v1- ja 3v2-
ylivoimaa.

E10-11 -IKARYHMIEN TOIMINNAN PAINOPISTEET

VALMENTAJA

Arvioi oman joukkueesi ja pelaajiesi osaamista.
Lasten on tarkeaa tietdd missa han on hyvd ja ja
missd on kehitettavaa.

Suunnittele harjoittelu painopisteitd ajatellen.

Jarjesta vanhemmille ainakin kerran vuodessa
tilaisuus, jossa kayt lapi pelaajien edistymista
(oppimisen arvioinnit) ja viihtymista. Hyédynna
SPL:n Tunne pelaajasi -nettityokalua.

Tee jokaisesta pelaajasta kortti, johon tallentuu
ja josta nakyy hanen kehittymisensa.

Innosta pelaajia omatoimiseen harjoitteluun
my®6s ryhmassa. Kaverin kanssa voi harjoitella
pallonkasittelya paljon pelinomaisemmin kuin
yksin.

Pelaajia voi palkita kehittymisesta pienilld pal-
kinnoilla.

Kayta valmennuksessa paljon jalkapallon terme-
ja, silla pelaajien kdsiteymmarrys kehittyy tassa
ikavaiheessa paljon.

Kiinnitd huomiota tapaasi antaa palautetta

o kannusta

ota huomioon yksilén tunnetila

tuo esille hyvia esimerkkeja

korjaa vahan kerrallaan

kysy paljon ja houkuta pelaajat ajattelemaan
pelaamista.

©O O O O
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1. PELITAPA JA PELIKASITYKSEN OPPIMINEN

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

E10-ikdiset pelaavat 7v7-peleja. Joissain kansainvalisissa
turnauksissa saatetaan pelata myds 8v8-peleja. Tasta huo-
limatta suurin osa harjoitusten pienpeleista tulisi pelata
pienemmin joukkuein (2v2, 3v3, 4v4). Liséksi kannattaa
pelata jokeripeleja, joissa palloa pitdvalla joukkueella on
ylivoima.

Aiempaa isompi joukkue lisaa pelaajan informaatiokuor-
maa. Toisaalta hanelle tulee enemman sy6ttévaihtoehtoja.
Tottuminen 7v7-ryhmitykseen etenee vaiheittain.

E10-11-ikdiset ymmartavat 7v7-pelaamista jo syvemmin, ja
kun potkujen ja haltuunottojen taidotkin ovat kehittyneet,
he voivat pelata palloa myds ilmassa vaikkapa vastustajan
prassin yli. Myds pelin painopisteen vaihdot lisdantyvat ,
kun sy&ttojen pituus ja kentdn havainnointi kehittyvat.

Pelitapa 7v7-pelissa

Kun pyritdan edistdmaan tiettya peli-ideologiaa, on térkeda
vakioida mm. ottelujen pelaajamaarat, kenttaryhmitys ja
kentédn koko. 7v7-pelissa (6 kenttdpelaajaa + maalivahti)
aiempaa suurempi pelaajamadra tarjoaa enemman taktisia
vaihtoehtoja. Perinteisia ryhmityksia ovat 2-3-1 ja 3-2-1

eli "joulukuusi". Padasia on, etta linjoja on kolme. Silloin
paastaan harjoittelemaan linjojen valista yhteistyota ja
hyodyntamaan pelin leveytta ja syvyytta.

4v4- ja 5v5-pelien geometristen kuvioiden (kolmio 4v4-
pelissa tai timantti 5v5-pelissa) pitaa nyt toteutua suu-
remman ryhmityksen sisalla. Muotojen hahmottamista
ja muodostamista voi kehittaa harjoittein, joissa kuviot
toistuvat.

Kun halutaan omaksua pallonhallinnan ideologia, hallit-
tuun syodttopeliin on pyrittava jo pienesta pitden. Tallaisen
vaativan pelitavan opettelu vie aikaa. Jos 5v5-pelissa on
opeteltu aktiivista pallonhallintaa, siirtyminen 7v7-ryhmi-
tykseen on kuitenkin helppoa.

Suurempi pelaajamaard saattaa jopa auttaa loytamaan
pelaajille sopivimmat roolit kentdlla. Viimeistdan E11-idssa
taitojen tulee jo riittaa siihen, ettd harjoituksissa voidaan
pelata pienpeleja erilaisin rajoituksin (enintdan kolme kos-
ketusta, pakolliset kolme kosketusta jne.)

Lasten kehittynyt ymmarrys helpottaa myds pelikasityksen
opettamista. Valmentajan tehtévana on varmistaa pelaaji-

en tietdvan, miten erilaisissa tilanteissa voi toimia. Pelaajia

kannattaa opastaa aktiivisesti kysellen. Heita tulee myos
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rohkaista kommunikoimaan keskenaan.

Yhtena hyokkdyspelin tavoitteena tulisi olla kyky ainakin
kolmen pelaajan yhteistyohon. Systtopelissa pitdisi ndkya
aiempaa enemman monipuolisuutta, syottdjen pituuden
ja kovuuden vaihtelua (esimerkiksi sy6tto pystyyn, tiputus,
uusi sy6tté pystyyn), erilaisia seindsyéttokuvioita, moni-
puolisten ylivoimatilanteiden luomista.

Rohkeaa haastamista 1v1-tilanteissa ja paattavaisia pidem-
pia kuljetuksia tulee myds pelissa nakyd, vaikka yhteistyd
syottopelin suhteen lisdantyy.

Pelaajien tulisi kyetd kayttamaan aiempaa paremmin koko
kenttaa; parantunut potkutekniikka ja pallottomien pelaa-
jien aktiivinen liilkkuminen antavat tahan mahdollisuuden.
Tilan luominen ja tdyttdminen ovat tdssa ikdvaiheessa
tarkeita painopisteitd. Koko kentan kayttéa on hyva harjoi-
tella merkitsemalla kentalle kohdealueita, joiden kautta on
pelattava, ennen kuin voi yrittaa tehdd maalia.

Voimaa sy6ttoihin ja rytmia peliin! Yksi suomalaisen
jalkapallon heikkouksista on rytmin puute ja vaisut syotot.
Rytmia tukee syottojen kovuuden vaihtelu. Pelaajien tulisi
mahdollisimman aikaisessa vaiheessa oppia antamaan
my®ds painavia syottoja. Pelin rytmittamista tukee myos
tianteen mukainen rauhoittaminen, kun eteepdin vauhdilla
eteneminen ei ole mahdollista tai jarkevaa. Pitamalla pal-
loa saadaan my®os vastustajaa houkuteltua lahelle ja luotua
tilaa toisaalle.

Nopea syottopeli maata pitkin vaatii taitoa, mutta kukapa
vaitti jalkapallon olevan helppoa.

Hydkkayspeli

Hyokkayspelissa tulisi ndkyd mm. seuraavia aineksia. Maa-
livahti avaa yleensa lyhyelld syotolla. Pidempaan avauk-
seen hdn turvautuu vain, jos vastahydkkays on mahdolli-
nen, tai jos vastustaja ottaa aivan ylhaalta kiinni. Pitkienkin
avausten pitaisi olla tarkkoja. Jos maalivahti avaa potkaise-
malla pallon kédestd, puolivolley on hyva tekniikka pallon
matalan lentoradan takia.

Pallonhallintaa korostavaan jalkapalloon pyrittdessa
maalivahdin merkitys on suuri. Pallovarma ja aktiivinen
maalivahti helpottaa tuntuvasti pelin avaaamista. Siksi
maalivahdin sy6tto- ja heittotekniikkaan kannattaa kiin-
nittda paljon huomiota. Tassd vaiheessa joku pelaaja voi jo
erikoistua maalivahdiksi.

Pelaajia on kannustettava ennakoimaan pelitapahtumia.
Erittdin tarkeda on oikea peliasento, joka korostuu pelin
avaamisessa. Varsinkin laitapelaajien tulisi olla asennossa,
josta he ndkevét sekda oman maalivahdin ettd suunnan
eteenpdin. Samalla on korostettava katseen pitamista



ylhaalla pelitapahtumien havainnointia varten. Pelaajien
tulisi jatkuvasti hakeutua paikkaan, josta pallon haltuun
ottaminen ja eteenpdin pelaaminen onnistuvat hyvin.

Pelin rakentelussa pitda olla vaihtoehtoja, jotta hyokka-
ykset eivat ole vain pystyyn pelaamista. Tallaisen kehit-
tyneemman pelaamisen ehto on, etta pallollinen joukkue
pystyy muuttamaan pelin suuntaa. Toisin sanoen se ei pus-
ke vakisin kohti puolustusmuuria. Tama edellyttaa pallot-
tomien pelaajien oikea-aikaista liikettd pois syéttovarjosta.

Pallollisen pelaajan on myds osattava syottaa oikea-
aikaisesti. Kun pelaajia on vahan, keskikenttapelaajien rooli
korostuu. Oikein sijoittuvan, ripeasti liikkkuvan ja syottope-
lin hallitsevan keskikenttédpelaajan rooli on tarked, koska
han auttaa muita kohti pelaavaa jalkapalloa.

Viimeistaan E11-idssa tilanteenvaihtojen pitaisi olla hyvin
nopeita. Riiston jalkeen pallottomien pelaajien tulisi
vauhdikkailla pystyyn juoksuilla luoda pallolliselle useita
syottomahdollisuuksia. My6s rohkeat ja nopeat kuljetukset
eteenpdin ovat tarkea osa hyokkayspelia.

Paasaantoisesti maalitilanteita tulisi kuitenkin pyrkia luo-
maan vahvan pallonhallinnan avulla. Se vaatii kykya luoda
ja hyodyntaa jarjestelmallisesti ylivoimatilanteita. 2v1-
tilanteista pelaajilla on jo kokeksuta ja ja ratkaisumalleja,
joita tulee edelleen vahvistaa. Viimeistdan E11-idssa pe-
laajia tulisi harjoituttaa hallitsemaan myos 3v2-tilanteita.
Niiden harjoitelu opettaa erinomaisesti kolmen pelaajan
yhteisty6ta, tilan luomista ja sy6ttdjen ajoituksia ja tilan-
teenvaihtoa myo6s puolustussuutaan.

Vaikka hyokkayspelissa pyritaan luomaan ylivoimaa,
pelissd tulee eri vaihessa erilaisia 1v1 tilanteita. Hyokkays-
kolmanneksella tulee paljon 1vi-tilanteita, joissa voi yritaa
ohitse tai saada mahdollisuus laukaukseen tai syotto6n
omalle pelaajalle. Erityisesti laidassa toteutuu paljon 1v1
tilanteita.

Kun pelaajia on enemman ja heidan potkutekniikkansa on
monipuolisempi, maalien tekemisessa pitdisi olla enem-
man vaihtelua. Ensiksikin maaleja pitaa tulla paremman
pallonhallinnan ansiosta (pidemmaét sy6ttoketjut, laadukas
viimeinen sy6tt6). Kehittyneen ilmapelitaidon tulisi nakya
my6s maalitilanteissa (puskut maaliin, volley-potkut) ja
kykyna ylittaa puolustuslinja ajoittaisilla pitkilld syotailla.
Erityistd huomiota on kiinnitettdva taitoon laukoa suoraan
syotosta.

Joustavassa, laajenevassa ja luovassa hyokkdysvaiheessa
joukkue pyrkii

e pitdma&an pallon omalla joukkueella
e pelaamaan palloa eteenpdin - ohita vastustaja syotolla

e murtautumaan vastustajan puolustuksen lapi nopeasti
ja yllattavasti, yksin tai yhdessa

e voittamaan 1v1 tilanteet ja ratkaisemaan 3v2 tilanteita

e tekemdan maaleja eri tavoin.

Puolustuspeli

Pelaajia on innostettava aktiiviseen ja nopeasti reagoivaan
puolustamiseen. Pallo on riistettava takaisin heti menet-
tamisen jalkeen. Aktiivisuus puolustuspelissa ei kuitenkaan
saa menna koheltamiseksi, vaan joukkueen ryhmityksen
on pysyttdva yhtendisend. Pelaajia kannattaa harjoituttaa
nopeaan reagointiin mm. kaksisuuntaisilla pallonhallinta-
peleilld. Riiston onnistuttua pitda lahted nopeasti hyokkaa-
maan.

Pelaajien tulee osata aluepelaamisen aakkoset: prassaavan
ja tukevan pelaajan yhteisty6, vastustajan ohjaaminen
haluttuun suuntaan ja roolien vaihto pallollisen puo-
lustamisesta tukevaan rooliin. Pelaajille tulee painottaa
puolustuspelissakin rohkeutta ja aktiivisuutta; parasta on
katkaista syottd, ennen kuin edessa oleva vastustaja saa
pallon haltuunsa.

Puolustamisessa korostuu pelaajien vélinen kommunikaa-
tio: Mihin suuntaan yritdmme ohjata vastustajaa? Hidas-
tammeko? Voimmeko riistaa pallon? Riittavasti ja oikeaan
aikaan puhuen véltetdan vaarinkasitykset ja yhteentérma-
ykset.

Puolustuspeli kertoo usein paljon joukkueen kiinteydesta,
koska puolustaminen vaatii jokaista pelaajaa keskittymaan.
Joukkueen tulee olla tiiviind vastustajan pallollisen pelaa-
jan lahella. Siksi ryhmdssa ei voi olla vapaamatkustajia.

E11-vaiheen puolustuspelissa joudutaan varautumaan
aiempaa enemman my®ds ilmasta tuleviin palloihin. Siksi
jokaisen on osattava pelata palloa paallaan vahintaan tyy-
dyttavasti. Kaikkien pelaajien tulisi hallita my6s haltuun-
otot ilmasta. Jos pitkien pallojen annetaan pompata maa-
han, hyokkaava joukkue saa edun. Paapelitilanteissa yhden
pelaajan on aina varmistettava paalla pelaavaa pelaajaa ja
voitettava kakkospallot. Vastustajan erikoistilanteissa on
ratkaisevaa voittaa ilmasta tulevat pallot.

Puolustamista omalla rangaistusalueella kannattaa harjoi-
tella. Sijoittuminen vastustajan ja oman maalin véliin, roh-
keus ja maaratietoisuus oman maalin puolustamisessa seka
vastustajan mahdollisten laukaisutilanteiden peittdminen
ovat tarkeimmat yksityiskohdat. Vastustajan pelaajien
vartiointia erikoistilanteissa on myos kaytava lapi. Lisaksi
kannattaa painottaa katkotilanteissa laadukasta tilenteen-
vaihtoa hyokkayspeliin.

Usein aktiivinen puolustuspeli antaa energiaa myos
hyokkayspeliin. Tarkeintd on opettaa pelaajia reagoimaan
nopeasti kentalld tapahtuviin muutoksiin. Organisoidussa,
keskittyneessa ja varmassa puolustusvaiheessa pelaajien
tulisi

* muuttaa suuntaa nopeasti

e reagoida pallon menetykseen
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KIELLETTY AJOSUUNTA

Eroon "pitka ja peraan” -jalkapallosta! Jos yksilon ja
joukkueen peli perustuu vain esimerkiksi maalivah-
din pitkaan potkuun ja sen perdssa juoksemiseen,
iso osa jalkapallon hienouksista jaa oppimatta. Pitka
ja peraan -tyyli voi tuoda menestysta vahaksi aikaa,
mutta ajan mittaan se estaa pelaajia kehittymasta.

Pitka ja peraan -tyyli

» korostaa taidon sijasta pelaajien fyysisyytta

» tekee pelistd levotonta

* johtaa peliin, jossa pelaaja saa vahan kosketuk-
sia palloon

» vaikeuttaa mydhempaa oppimista

Pelin hallintaa korostava jalkapallo

e korostaa taitoa ja peliajatusta

o edellyttaa pelaajien valistd yhteistyota

» on pelaajalle vaativampaa mutta hauskempaa
 vaatii valmentajalta enemman

LASTEN VALMENNUS

o kdynnistaa aktiivinen prassi heti menetyksen jalkeen

* saada pallo takaisin vastustajalta mahdollisimman
nopeasti

e prdssata ja kaventaa/tiivistaa joukkuetta leveys- ja
pystysuunnassa, jotta vastustaja ei pysty pelaamaan
palloa eteenpdin

e estdd puolustajien taakse pelaaminen ja peittaa lauka-
ukset

o pelata riiston jalkeen pallo omille.

Analyysi oman joukkueen pelista

Valmentajan kannattaa sdannéllisin vélein analysoida
pelaajien ja joukkueensa pelaamista. Mika osa-alue pelista
toimii? Mika ei toimi? Miksi? Analyysissa voi kdyttaa apuna
toista valmentajaa tai joukkueen muita toimihenkildita.
Jos jollain vanhemmalla on videokamera, joukkueen peleja
voi joskus kuvata. Nauhalta on helppo ajan kanssa arvioida
pelin eri osa-alueita.

U12-tydryhma on kehittanyt F9-ikdvaiheesta alkaen pelin
osaamisen arviointitydkalun. Sen avulla valmentajan on
mahdollista seurata joukkueensa ja pelaajiensa kehitty-
mistd. Tyokalun malleja kdyttden voi eritelld sekd tavallisia
otteluja ettd pelaajien pelikasitysta pienpeleissa. Molempia
malleja kannattaa kdyttaa saannollisesti.

Analysoitavia asioita esimerkiksi:

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

e sydttdminen omille, pelid eteenpéin vievat syotot

» 1. kosketuksen onnistuminen

e pallottomien nopea liike pelattavaksi

o 2vltilanteet

e 1v1 puolustaminen - riistot ja katkot

o pelaajien aktiivisuus ja rohkeus

Valmentaja voi analysoida joukkueensa pelaamista myés
esimerkiksi analysoimalla maalitilanteiden syntya tai niissa
onnisitumista.

Analyysissa kannattaa arvioida erikseen hyodkkays- ja puo-
lustuspelid. Pelaajien tulisi ymmartaa tarkeimmat taktiset
tehtavansa hyokkaysvaiheessa (pallo on omalla joukkueel-
la) ja puolustusvaiheessa (pallo on vastustajan joukkueel-
la). Hy6kkayspelin voi viela jakaa pelin avaamiseen, pelin
rakenteluun, murtautumiseen ja maalintekoon. Kustakin
vaiheesta on mahdollista selvittda yksildiden osaamisesta
ja joukkuepelaamista.

Jos pelaajat eivat hallitse syottdjen tekniikkaa, heilta ei voi
vaatia laadukasta syottopelia. Tekniikka ja taktiikka eivat
kuitenkaan ole irrallaan toisistaan. Hyvat taktiset ohjeet
auttavat myos pelaajien teknisia suorituksia. Nain siksi,
etta esimerkiksi oikein ajoitetulla liikkumisella ja sijoittu-
misella joukkue voittaa aikaa ja tilaa palloa pitavalle pe-
laajalle. Analysoinnissa on siis tarkeaa pohtia asiaa ainakin
teknisesta ja taktisesta ndkdkulmasta. Peli kertoo paljon



my®ds pelaajien fyysista ja henkisesita seka sosiaalisista
ominaisuuksista.

Pelipaikkakohtainen pelaaminen ja
peliroolit

Pelaajille voi jo antaa yksinkertaisia pelipaikkakohtaisia
tehtavia, vaikka he viela tassa vaiheessa pelaavat usein eri
pelipaikoilla. Oppimista edistaa toisiaan lahella olevien
pelipaikkojen vaihtelu (esimerkiksi laitapuolustajat ja lai-
timmaiset keskikenttépelaajat vaihtavat pelipaikkaa).

Tassa pelaajat ovat 2-3-1 -ryhmityksessa:
Maalivahti:

¢ hallitsee perustorjuntojen tekniikan

e osaa avata omille jaloilla ja kasilla

¢ osaa valita oikean avaustavan ja kohteen

¢ ohjaa oman joukkueen puolustuspelia

¢ nousee reilusti maaliltaan ulos, kun oma joukkue lahtee
hyokkaykseen

e fyysiset ominaisuudet:
o hyva urheilija

0 nopea

o hyvé kehonhallinta

o rohkea
Puolustaja:

e hakeutuu aktiivisesti pelattavaksi pelin avauksessa, on
oikeassa peliasennossa

* havainnoi kentt&d, osaa valita milloin menna yksin,
milloin syottaa

* kykenee ohittamaan pallollisena

e 0saa suojata palloa

* osaa suunnata laadukkaan ensimmadisen kosketuksen
tarkoituksenmukaisesti

* osaa porrastaa

e 0saa antaa eri pituisia ja kovuisia syottoja

* voittaa 1v1 -tilanteet

¢ haluaa suojella omaa maalia

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

Laitapelaaja:

¢ kykenee ohittamaan pallollisena

 jaksaa tehda "banaaniliikettd” (maalilta maalille, keski-
alueella leveana)

e 0saa suojata palloa

e pystyy maalintekoon omasta kuljetuksesta

* o0saa suunnata laadukkaan ensimmaisen kosketuksen
tarkoituksenmukaisesti

o liikkuu aktiivisesti leveydessa pelattavaksi

e pystyy kahden pelaajan yhteisty6hon; yksin vain syo-
tanko

e kykenee riistoihin

e voittaa 1v1 -tilanteet ja irtopallot

e osaa keskittad, antaa pidempid syottojd, slaata syotto-
sunntia

» osaa laukoa vaarallisesti

* pystyy kahden pelaajan yhteistyohon puolustaessa;
prassi, tuki

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

Keskimmainen keskikenttapelaaja:

« on aktiivisesti pelattavana, lilkkuu pois syéttévarjosta

« pitda pallosta “huolta”, osaa kddntyd ja suojata

* o0saa lukea pelid

e pystyy maalintekoon “toisesta aallosta”, hyvét lauka-
ukset muutenkin

e o0saasyoOttda

* voittaa 1v1 -tilanteet

Hyokkaaja:
¢ haluaa ja osaa tehda maaleja

 osaa liikkua puolustajien valeihin ja taakse

e padsee puolustajasta irti pallottomana, kykenee ohitta-
maan pallollisena

e o0saa suojata palloa

e o0saaottaa huomioon paitsion liikkkumisessaan

e pystyy tekemddn omasta kuljetuksesta maaleja

* osaa suunnata laadukkaan ensimmadisen kosketuksen
tarkoituksenmukaisesti

e pystyy riistamaan

e pystyy kahden pelaajan yhteisty6hon puolustettaessa;
prassi, tuki

e voittaa irtopallot

e fyysiset ominaisuudet:
o nopeat jalat
o nopea kadantymaan
o hyva tasapaino, kettera

Pelipaikkakohtaisten tehtavien lisdksi pelaajille on hyva
opettaa erilaiset peliroolit. Kun joukkue hyokkaa, pelaaja
on joko pallollinen hyokkaava tai palloton hydkkaava. Kun
joukkue puolustaa, pelaaja on joko pallollista puolustava
tai pallotonta puolustava. Pelaajien on ainakin suurin piir-
tein tiedettava tehtavansa eri rooleissa.

Hydokkaavan pallollisen pelaajan tarkein tehtdva on tehda
maali, edesauttaa maalintekoa tai pitda pallo omalla
joukkueella. Pelaajan tulee osata tarkeimmadt keinot ndiden
tavoitteiden toteuttamiseksi. Olennaista on kyky enna-
koida pelitilanteissa riskin ja hyddyn suhde. Pallollisen
pelaajan on pystyttava arvioimaan, onko han alakynnessa,
Tv1-tilanteessa, vai onko omalla joukkueella ylivoima.
Ylivoimatilanteiden muodostumista ja hyddyntamista
kannattaa harjoitella pienpeleissa niin, ettd palloa pitavalla
joukkueella on jokeripelaajan tuoma ylivoima.

Hyokkaavan pallollisen pelaajan rooli vaihtelee pelipaikan
ja -tilanteen mukaan. Puolustajan hykkaava pallollinen
peli on yleensa pelin avaamista ja pelin rakentelua. Tall6in
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on tarkeaa pitaa palloa oman joukkueen hallussa ja pyrkia
laadukkailla syotoilla eteenpdin. Mitd lahempand vastusta-
jan maalia ollaan, sitd enemman on otettava riskeja.

Vaikeinta jalkapallossa on maalinteko. Siksi pelissa ei ole
maalintekoa tarkeampaa kykya. Hyokkaysten tulisi paatya
maalintekoyritykseen mahdollisimman usein. Kaiken ikais-
ten harjoittelussa tulee painottaa maalien tekemista. Kaik-
kien pelipaikkojen pelaajien pitdisi pystya maalintekoon.

Liitd mahdollisimman moneen harjoitteeseen myos maa-
lintekoa! Moninkertaista onnistumisten maara. Onnistumi-
set lisdavat itseluottamusta!

Jokaisen valmentajan tulisi loytda maalintekijatyyppejd,
royhkeitd, kovia ja turhautumista sietdvia ratkaisijoita.
Fyysisesti heidan tulisi olla nopeita ja ketteria seka hallita
kehoaan erinomaisesti. Hyokkaajan kykyjen monipuo-
listamiseen on kaytettava valtavasti aikaa, jotta han ei
jaisi yhden synnynnéisen erityisominaisuutensa (yleensa
nopeuden) varaan. Lupaavista tyypeista on jalostettava
monipuolisia maalintekijoita. Tavoitteena on huipputaitava
ja varma viimeistelija.

Siis valtava maara maalinteon harjoittelua: laukauksia
omasta kuljetuksesta, paluupalloista tai seindsyottoyh-
distelmien jalkeen, volley-potkuja keskityksistd, ohjauksia
sisasyrjalla, nostoja vastaan tulevan maalivahdin yli, vas-
taan tulevan maalivahdin kiertdmisid, puskuja etutolpalta,
puskuja takatolpalta, vapaapotkuja, rangaistuspotkuja
jne. Valmentajien vaikeimpia tehtdvia on opettaa pelaajat
pitdmaan laukaukset matalina. Ohi meneva pallo voi kim-
mota maaliin, mutta yli ammuttu laukaus on aina hukattu
mahdollisuus.

Voittaako hyokkadja 1v1-tilanteita? Osaako hdn pelata
kohdepelaajana? Osaako han rakentaa maalipaikkoja kans-
sapelaajilleen? Osaako hén kadota puolustajan nakoken-
tasta (liikkkua esim. pelaajan taakse).

Valmentajan kannattaa analysoida tarkasti pelaajiensa
ensimmadista kosketusta. Ei ainoastaan teknisesta, vaan ni-
menomaan pelikasityksen nakokulmasta. Ottaako pelaaja
ensimmadisen kosketuksen ennakoidun tilanteen kannalta
parhaalla mahdollisella tavalla? Pystyyko han ahdistettuna
suojaamaan palloa ja pitdamaan sen hallussaan?

Ratkaisevan tarkea pallolliselle pelaajalle on tietysti
syottotaito: millainen on sy6ton ajoitus, suunta, paino ja
syoton peittdminen. Laadukkaaseen sy6ttopeliin pystyva
pelaaja on joukkueelleen korvaamaton milla pelipaikalla
tahansa.

Palloton hyokkaava pelaaja tekee yleensa ylivoimahyok-
kdykset mahdollisiksi. Laadukkaan sy6ttopelin ehdoton
edellytys on, ettd pallottomat pelaajat liikkuvat riittavasti
ja oikeaan aikaan. Pallottomalla pelaajalla tulee olla myos
oikea etaisyys pallollisesta pelaajasta. Varsinkin hyokka-
ykseen lahdettdessa hyokkaavien pallottomien pelaajien
pitda ottaa tarpeeksi etdisyytta pallosta. Ylivoimatilanteet
syntyvat yleensa sen tuloksena, ettd palloton pelaaja
liikkuu jarkevasti.
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Joskus pallottoman hyokkaavan pelaajan taytyy kuitenkin
vain seistd paikallaan. Han ei saa liikkumisellaan mydskaan
tukkia mahdollista hyokkadysvaylaa. Laadukkaassa jalkapal-
lossa pallottomien pelaajien aktiivinen lilkkuminen pistaa
silmaan. Pelaajat eivat juokse pallon perdssa, vaan pallo
pelataan (yleensd) liikkuvalle pelaajalle.

Tassa vaiheessa kaikkien pelaajien tulee jo hallita erilaiset
liikkumisen tavat: pystyyn, vastaan, leveyteen, diagonaali-
ja taustajuoksut. Pelin ennakointia ja tyhjan tilan luomista
itselle tai pelikaverille on korostettava. Jokaisen pelaajan
on osattava terdva V-juoksu esimerkiksi sivurajaheiton
yhteydessa ja loivempi U-juoksu esimerkiksi keskikentén
pystyyn pelaamisessa.

Laadukas syottopeli vaatii karsivallisyytta. Pallottomien

pelaajien tulisi jaksaa juosta ja tehda aloitteita turhautu-
matta, vaikka pallollinen ei aina vapaana olevaa pelaajaa
loytaisikaan.

Pallottomille pelaajille tulee my6s painottaa liikkeita, joi-
den avulla voi ohittaa mahdollisimman monta vastustajaa.

Liikkumisen ajoitus on onnistuneessa syéttopelissa rat-
kaisevan tarkeaa. Siksi pallollisen ja pallottoman pelaajan
yhteistyon on oltava saumatonta. Kommunikointi kat-
seella, kehon eleilld ja puheella on tarkeda. Valmentajan
on jatkuvasti keskusteltava pelaajiensa kanssa sydttopelin
ajoituksista. On kysyttava, milloin, minne ja miten pallot-
tomien pelaajien tulisi liikkua. Pelaajien oma-aloitteista
puhumista on myds rohkaistava. Harjoituksissa kannattaa
kayttaa harjoitteita, joissa syottopelin ajoitus ja kommuni-
kointi ratkaisee tehtdvan onnistumisen.

Varsinkin E11-idssd voi jo edellyttdd useamman pelaajan
yhteispelid. Erityisesti tulee korostaa sitd, ettd pallollisella
on vaihtoehtoja pelata eri suuntiin. Porrastaminen varsin-
kin pallollisen alapuolelle unohtuu usein.

Pallollista puolustavan pelaajan paras vaihtoehto on
syoton katkaiseminen. Jos se ei onnistu, pitaa liikkkua palloa
pitdvan vastustajan eteen. Pallollista puolustavan pelaajan
on oltava karsivallinen ja keskittynyt. Hanen on seuratta-
va ja ennakoitava pallollisen pelaajan liikkeita ja aikeita.
Ensiksi on estettdva eteneminen ja suljettava vaarallisim-
mat syottosuunnat. Tdmén jalkeen pallollinen pelaaja on
ohjattava vaarattomampaan suuntaan. Koko ajan on oltava
valmiina riistdmaan pallo pois virheen tekevailta vastusta-
jalta. Riiston jalkeen pallo tulee pelata omalle pelaajalle.

Pallotonta puolustava pelaaminen korostuu tietysti
erikoistilanteissa ja keskityksissd, joissa yleensa jokainen
vartioi yhta pallotonta vastustajaa. Tarkeita asioita ovat
mm. oikea asento, josta nakee seka vartioitavan pelaajan
ettd pallon, tilanteen ennakointi ja siihen liittyva oikea-
aikaisuus (ensimmaisena palloon). Pallotonta puolustetaan
my®0s aluepuolustuksessa, jossa tukevan ja kontrolloivan
pelaajan tulee olla tietoisia paineettoman puolen hyokkaa-
jien liilkkumisesta.



VINKKEJA VALMENTAJALLE

e Kayta yli puolet harjoitusajasta erilaisia opetettavaan
teeman liittyvia pienpeleja.

e Anna peleihin lyhyet ohjeet ja anna pelaajien pela-
ta. Anna pelaajille myds lyhyt palaute pelistd. Mika
onnistui, missa oli parannettavaa?

e Mieti tarkkaan pelialueen koko. Jos peli on liian tuk-
koista ja pallo on koko ajan alueen ulkopuolella, lisda
tarvittaessa kentan leveytta tai syvyytta. Voit myos
vahentda pelaajamaaraa.

e Kayta harkitusti pelin pysayttamista ja kysymystek-
niikkaa. Kysy paljon, miksi, milloin ja miten -kysymyk-
sia. N&in edistat pelaajiesi ymmarrysta. Ala kuiten-
kaan pista pelia poikki liian usein!

e Pelaa monen alueen peleja. Ndilla ja sovelletuilla
pelirajoituksilla (pelaajien maara, kosketusrajoitukset,
saako siirtya seuraavalle alueelle, miten saa siirtya
seuraavalle alueelle - kuljettamalla/sy6ttamalld) on
hyva harjoitella tiettya pelin vaihetta (avaaminen,
murtautuminen jne.).

e Usean maalin peleilla pelaajille on hyva opettaa pelin
tilan havainnointia, katseen nostamista pallosta,
sijoittumista pallottomana tasapainoisemmin pelialu-
eelle seka leveyden kasitetta.

e Innosta pelaajat aktiiviseen puolustamiseen. Tama ke-
hittaa kaikkea pelaamista, kun hyokkaajatkin joutuvat
harjoituksissa koville.

e K&yta havaintomotorisia (psykokinesteettisia)
harjoitteita. Esimerkiksi pallon kuljetuksessa voi olla
eri vareilld (esimerkiksi liivit) merkittyja kohteita tai
tehtavig, joita valmentaja vaihtelee ndyttamalla itse
samanvarista liivia. Lisaksi erilaisten varisyottelyiden
kaytto (punainen syottad/heittaa keltaiselle, keltainen
vihreélle ja vihrea punaiselle) ja usean pallon sa-
manaikainen pelaaminen tukevat havaintomotorista
kehittymista.

e Yhdistad taidon, pelikasityksen, fyysisen ja henkisen
valmennuksen osat yhdeksi kokonaisuudeksi. Esimer-
kiksi paapelitaito edellyttaa hyva fyysisia valmiuksia
(ponnistuskyky, kehonhallinta), jotta pelaaja voi tehda
teknisesti hyvan puskun. Samassa yhteydessa voi
opettaa pelikasityksellisia asioita (miten ennakoida
esimerkiksi sijoittumisessa mahdollista puskutilan-
netta). Henkisena ominaisuutena puskeminen vaatii
ainakin rohkeutta.

e Liita pelinomaisuus ja pelin ajattelu myos taitosuo-
rituksien harjoitteluun. Esimerkiksi maalintekotilan-
teessa rohkaise pelaajaa katsomaan, missa on tilaa
ja laukaisemaan sen jalkeen! Havainto (tilan, ajan ja
vaihtoehtojen havainnointi) -> ajatus (milloin laukai-
sen tai harhautan) -> motorinen ratkaisu (laukaus tai
harhautus ja laukaus).
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2. PELI-ILON ILMAPIIRI - HENKISET JA SOSIAALISET TEKI)JAT

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

Tassa idssa kaverit ovat tarkeitd, ja heidan mielipiteilldan
on yha suurempi merkitys. Lapselle on hyvin tarkeda olla
hyvaksytty joukkueessa. Koulun ja liikkunnan lisdksi aikaa
tulee jadda myos vapaalle harrastamiselle ja kavereille.

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

10-11-vuotias on usein aktiivisesti liikkuva ja touhukas. Uu-
det liikuntataidot vahvistavat itsetuntoa, ja harrastukset
saattavat muuttua aiempaa kilpailullisemmiksi.

Lasten kehityksessa on suuria yksil6llisia eroja. Liikunnan
maarakin voi vaihdella suuresti. Valmentajan on syyta
ottaa tdma huomioon arvioidessaan pelaajiensa osaamista.
Kun pojat ldhestyvat 12 vuoden ikaa, biologisesti kehitty-
neemmat alkavat tulla murrosikaan. Tyttojen puberteetti
tapaa alkaa pari vuotta nuorempana.

Joukkueurheiluna jalkapallo tukee nuoren kasvua, koska
kaverit ovat hénelle valttaméattomia. Pelikaverien hyvak-
syntd auttaa nuorta hyvaksymaan myds itsensa. Taman-
kin vuoksi valmentajan on tarkkaan seurattava pelaajien
suhtautumista toisiinsa. Kukaan ei saa jaada ryhmassa
ulkopuoliseksi.

Murrosikaa lahestyva nuori tarvitsee seka onnistumisen
kokemuksia ettd pettymyksen hetkia. Jalkapallo tarjoaa
erinomaisen mahdollisuuden opetella hallitsemaan seka
myota- ettd vastoinkdymisten herdttamia tunteita. Val-
mentajan tulee miettia tarkasti, miten han edistaa nuoren
onnistumisen mahdollisuuksia joukkueessa.

Missd asioissa pelaaja voi kokea olevansa hyva ja taitava?
Mihin asioihin han pystyy joukkueessa vaikuttamaan? Mur-
rosikaa lahestyva pelaaja tarvitsee valmentajaa tasoitta-
maan mielialoja voittojen hetkelld, jotta menestys ei johda
ylimielisyteen. Vastoinkdymisissa valmentajan on puoles-
taan osoitettava, etta kaikesta selvitaan.

Pelaajien on saatava ilmaista tunteitaan, mutta valmenta-
jan on asetettava rajat kayttaytymiselle. Liian tasa-arvoi-
nen ja kaiken salliva suhtautuminen voi tehda karhunpal-
veluksen pelaajalle. Han ei saa sopivaa kohdetta testata
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toimintaansa ja itsessddn heraavia tunteita.

Valmentajan on syyta olla hyvin tietoinen nuorten eri-
laisesta kehitystahdista. Maailmalla on tutkittu paljon
pelaajien valikoitumista eri urheilulajien maajoukkueisiin.
On havaittu, ettd lajeissa, joissa ikdrajat asetetaan ka-
lenterivuoden mukaan, alkuvuonna syntyneet urheilijat
ovat yliedustettuina. Pelaaja saattaa herkdssa idssa karsia
pienesta koostaan. Valmentajan tulee kannustaa tallaista
pelaajaa vaikka toteamalla, ettd nykyjalkapallossa monet
huippupelaajat ovat Xavin ja Messin tapaan lyhyita.

Valmentaja, ota huomioon:

e Anna onnistumisista ja oikeista suorituksista positiivi-
nen palaute!

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

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

» Ryhmittele ainakin joukkueen sisalle teeman mukaisia
tasoryhmid. Kun harjoitusvuosia on takana jo muuta-
ma, tasoerot alkavat kasvaa.

¢ Vaihtele harjoitteissa vaadittavaa vireystilaa; pida
riittavasti keskittyneisyyttd tai tarkkaavaisuutta tai
kumpaakin vaativia harjoitteita, mutta myds sopivas-
ti  vapaita hetkia. Kannusta vuorovaikutukseen, esitd
pelaajille sopivasti kysymyksia.

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

e Uskalla rasittaa pelaajia fyysisesti — liilkunnan iloon
kuuluvat myos reipas vauhti ja vdsymyksen kokemuk-
set.

e Ole tarkkana, kun kritisoit pelaajiesi suorituksia. Pelaa-
jan persoonaan ei saa kohdistaa arvostelua.

e Hoida yksittdisen pelaajan huonoon kédytokseen liitty-
vt asiat kahden kesken pelaajan kanssa.

Peli-ilon ilmapiiri

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



harjoite sopiva lapsille.

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

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

Suurella osalla lapsista on seuraan tullessaan kipina jalka-
palloon. Valmentajan térkein tehtava on kasvattaa tuota
kipinda. Keinoista téarkein on myodnteinen ja innostava
ilmapiiri. Toinen on pelaajan saama palaute. Kannustava ja
turvallinen ilmapiiri saa lapsen pursuamaan intoa harras-
tustaan kohtaan.

Harjoittelukuria ei saa unohtaa. Kuri ei kuitenkaan tarkoita
kaskemista ja huutamista, vaan jarjestelmallista ja aktiivis-
ta harjoittelua. Mielekkdan toiminnan avulla myds jarjestys
harjoituksissa sdilyy hyvin. Huonoon kayttaytymiseen ja
kiusaamiseen on puututtava heti, ettei kenenkaan harras-
tusinto sammu huonon yhteishengen takia.

Valmentajan kannattaa myo6s ehkaista kiusaamista. Sen voi
tehdd mm. kehumalla pelaajia, jotka omalla kannustuksel-
laan ja esimerkillddn luovat hyvaa joukkuehenkea.

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

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

Lapset ovat hyvin yksil6llisia, vaikka téssa on yleistetty
tiettyja ikdvaiheeseen kuuluvia asioita. Saman ikéluokan
joukkueessa voi olla lasten valilla vuodenkin ero. Lisaksi
luonne, temperamentti ja kasvuympdrist luovat yksil6LLi-
sid eroja myos lasten tunnetilaan liittyvissa asioissa.

Pelaajien keskittymiskykya voi kehittda harjoittelun lomas-
sa. Lapsille voi my0s opettaa kotilaksykulttuuria. Jokainen
pelaaja saa omaan tasoonsa sopivia tehtavid, joita voi
harjoitella kotona. Valmentajan on paneuduttava tehtévien
antamiseen ja seuraamiseen: tehtdvat eivat saa olla liian
vaikeita, mutta eivat myoskaan turhan helppoja.

Valmentajan on myés seurattava opeteltaviksi annettujen
asioiden oppimista. Eri taitojen oppimisesta pelaajat voivat
saada palkinnon. Se kannustaa pitkdjanteisyyteen ja koros-
taa pelaajien vertailua omaan tasoonsa nahden.

Pelaajien kehittynyt keskittymiskyky mahdollistaa pi-
demmat harjoitukset; 90 minuutin harjoitukset sopivat
tdssa vaiheessa hyvin. Peleihin kannattaa tulla véhintdan
30 minuuttia ennen alkua, jotta niihin ehtii huolellisesti
valmistautua.

E10-E11-ikaisille saattaa jo tulla ulkomaan turnaus, jossa
pelaajat padsevat vertailemaan taitojaan ulkomaisia
joukkueita vastaan. Tallaisia turnauksia on hyva hyodyntaa
pelaajien kouluttamisessa. Suomalaisia joukkueita usein
vaivaavaa turhaa arkuutta ja ujoutta voi yrittaa tietoisesti
hélventada. Ulkomaan pelimatkalle valmistautuvan joukku-
een ryhtia voi kohentaa mm. pukeutumalla yhtendisesti ja
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kayttaytymalld tasmallisesti kentdn ulkopuolella. Viimeis-
taan turnauksissa pelaajat huomaavat, kuinka tarkasti
kilpailevat ulkomaiset seurat tallaisiin yksityiskohtiin
suhtautuvat.

Vanhemmat osana peli-iloa

Vanhemmat ovat tarked osa toimintaa. Yhteinen kasitys
joukkueen saanndista luo perustan kasvatuksen linjalle ja
sita kautta turvallisuuden tunteen lapsille. Rehellisyyden,
oikeudenmukaisuuden ja lapsen parhaan tulee olla kaikkien
lahtokohtana.

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

Vanhemmat otetaan huomioon toimivalla viestinnalla.
Valmentajien ja joukkueenjohtajan tulee johtaa viestintaa.
Tekstiviestit, sahkopostit ja nettiviestit ovat hyvid apuvali-
neitd, mutta niita tulee kdyttaa matltillisesti.

On térkeda olla myos kasvotusten vuorovaikutuksessa.
Varsinkin kaikki vaativat tilanteet kannattaa hoitaa kasvo-
tusten ja rauhassa. My&s lasten kuvien tai muiden tieto-
jen julkaisemisesta sahkoisesti on sovittava vanhempien
kanssa.

16 | LASTEN VALMENNUS

KIELLETTY AJOSULINTA

| Ketaan ei saa kiusata.

| Ehkaise pelon ilmapiirid. Pelko estaa pelaajaa on-
nistumasta kykyjensa edellyttamalla tavalla.

I Al hauku tai huuda lapsille, kun vaadit jonkin
asian tekemistd paremmin.

| Al4 kayta sarkasmia, toisen kustannuksella ivailua.
Se voi loukata pahasti, eika lapsi ymmarra sita edes
huumorina. Lapsi pelkaa nolaamista.

| Et voi vaikuttaa siihen, missa tunnetilassa lapsi
tulee harjoituksiin. Siihen, missa tunnetilassa han
lahtee harjoituksista, voit vaikuttaa paljonkin!



3. JALKAPALLON LAJITAIDOT

Yleistd

Pelaajien taidot kehittyvét tassd vaiheessa nopeasti, jos
aiempi harjoittelu on ollut laadukasta. Tasoerot ovat viela
suuria. Yleensa joukkueissa on tdssa vaiheessa muutamia
himoharjoittelijoita. Heitd kannattaa kannustaa. Himohar-
joittelijoiden ryhma on hyva saada kasvamaan mahdolli-
simman suureksi.

Valmentajalle on hyddyllista laatia jokaiselle pelaajalle
oma pelaajakortti. Siihen merkitaan kehittyminen erilaisis-
sa henkildkohtaisen taidon tehtdvissa. Parhaiden pelaajien
tulisi olla tassa vaiheessa teknisesti niin hyvid, ettd he
yltavat vahintaan taitokisojen hopeamerkkiin.

E10-E11-idssa pelaaminen monipuolistuu huomattavas-

ti. Ilmapelin taitojen tulisi kehittya harppauksin. Pitkien
potkujen opettelu ei kuitenkaan saa johtaa summittaiseen
roiskimiseen pelissd. Ideana on kdyttaa hyvaksi kentan
koko aluetta entistd paremmin. Se vaatii lyhyiden ja pitkien
syottojen vaihtelua. Jotta peli olisi hallittua, pelaajien tay-
tyy pystya ottamaan pallo haltuun nopeasti my®6s ilmasta.
Paapelinkin on kehityttava paljon.

Taas kerran uusien taitojen tulee perustua aiemmin
opittuun. Vain vankan perustuksen varaan voi rakentaa
kestavan talon.

Oppimisen arviointi

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

Arvioinneissa pelaajien suorituksia tulee vertailla heidan ai-
empiin suorituksiinsa. Jokaisella pelaajalla on mahdollisuus
parantaa tuloksiaan ja saada siten onnistumisen kokemuk-

sia. Valmennus kehittyy, kun arviointeja tehdaan ja pelaajat
sekd heidan vanhempansa saavat tietoa edistymisesta.

Arvioita on syytd tehda saannéllisesti, vahintaan kaksi
kertaa kaudessa. Samalla valmentajille ja seuralle kertyy
jarjestelmallisesti tietoa pelaajien kehittymisesta.

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

E10-11 -idssa on erityisen hyva aika tarkistaa, mitd on
opittu ja mita olisi pitdnyt oppia. Vield on aikaa paikata
aukkoja, jos aloittaa tarmokkaan harjoittelun.

3.1. Kuljettaminen ja harhautukset

Pelaajan tulisi tassd idssa jo hallita sujuvasti useita kdan-
nosten ja harhautusten tapoja. Kuljettamisen ja harhau-
tusten harjoittelu on syyta yhdistaa aina jonkun muun
taidon - taklaamisen, haltuunottojen, laukomisen — har-
joitteluun. Kuljettamista kannattaa harjoitella niin, etta
harjoitteisiin siséltyy paatoksentekoa. Harjoitteissa tulisi
siis olla tilanteita, joissa pelaaja joutuu valitsemaan, onko
tarkoituksenmukaisinta kuljettaa, suojata vai syottaa.

Kaikissa valinnoissa pitaa korostaa pyrkimysta pitaa pallo
oman joukkueen hallussa. Hyvia harjoitteita ovat esimer-
kiksi kahden suunnan pallonhallintapelit. “Keskelld” ole-
valle ryhmalle ei riita pelkka sy6ton katko, vaan joukkueen
pitda kuljettaa pallo kontrolloidusti alueen ulkopuolelle.
Edelleen tulee korostaa pallon kuljetuksia erilaisilla vauh-
deilla. Varsinkin tempokuljetuksia pitéisi harjoitella paljon.

3.2. Pallonkasittely
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Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA/AIKA

Kertaa aiempien ikdvuosien kuljetus- ja harhau-
tustehtavat.

1. Taitokisojen pujottelu alle 30 sekuntia

2. Sujuva, usean suorituksen (kuljettaminen,
kdannos, harhautus1, kdannos2, harhautus2)
sarja

3. Harhautukset 1v1 tilanteissa ja tempokulje-
tukset peleissa.

©e00000000000000000000000000000000000°
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Pallonkasittelyn harjoitteita kannattaa sijoittaa mm. alku-
lammittelyn yhteyteen, myos peleissa. Niiden alkulammit-

telyjen harjoitteet kasvattavat pallonkasittelyn harjoit-

teluun kaytettavaa aikaa merkittavasti. Naiden liikkeiden
harjoittelua voi sisallyttad myos leikkeihin ja muuhun
harjoitteluun. Lisaksi tulisi yhdistelld yksittaisia osioita
monen suorituksen liikesarjaksi. Tassa vaiheessa pallonka-
sittelyn taitoja pitdisi jo pystyd kdyttamaan hyvaksi pelissa

nopeasti ja sujuvasti.

Hyvin harjoitellut E10-E11-ikdinen hallitsee pelivélineen
monipuolisesti. Valmentajan tulee ohjata innostuneimpia
omalla ajalla tapahtuvaan taitojen kehittamiseen. Vinkke-
ja omaan harjoitteluun saa esimerkiksi SPL:n kuukauden
kikoista ( HYPERLINK "http://www.kuukaudenkikat.fi"

http://www.kuukaudenkikat.fi).

Yksi hyva tapa kannustaa pelaajia on luoda erilaisia jouk-
kueen sisaisia "kerhoja”, joiden jaseneksi paasee suoritet-

tuaan valmentajan nahden liikkeen. Pelaajia voi palkita
kerhojasenyyksista erilaisilla tunnustuksilla.

3.3. Sisasyrjasyotto

000 000 0000000000000 00000000000000000,

®00000000000000000000000000000000000°

18

Oppimisen arviointi

OSAA/EI OSAA/AIKA

Pelaaja osaa peittdd syo6tén suunnan ja vari-
oida sy6tdn painoa

. Sujuva seindsyotto seka pallollisena etta

seinana

. Sy6ttaminen suoraan sy6tdsta siten, etta

pallo ei nouse ilmaan

. Kyky pelata pienpeleja sisasyrjasyotailla

rajoitetuilla kosketuksilla

. Taitokisojen sy6ttopenkki alle 44 sekuntia
. Pallon palauttaminen puolivolleysta parin

syliin/maahan 5-10 m matkalta

LASTEN VALMENNUS
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Oppimisen arviointi

Kertaa aiempien ikdvuosien
pallonkasittelytehtavat(alla) ja yhdistele
erilaisia tehtdvid vauhdilla ja monipuolisesti ja
opettele uusia.

Uusia malleja saa esimerkiksi huippelaajien tem-
puista, joita on mm. nettiymparistdssa paljon
tarjolla.

OSAA/EI OSAA/AIKA

1. Pallon vispaus jalkojen vélissa paikallaan
(jalkapalloilijan perusasento = polvet hieman
koukussa, kantapaat irti maasta, kadet tasa-
painottavat rytmikkaasti sivulle) (F7)

2. Pallon vispaus ja rintamasuunnan kdant6 90
astetta valmentajan merkista (ndkoarsyke,
esimerkiksi liivin nosto) (F7)

3. Pallon vispaus jalkojen valissa ja liikkkuminen
eteenpdin ja taaksepain(F7)

4. Jalkapohjaveto + samalla nilkalla eteenpdin
ja jalanvaihto (nilkka ojentuu ja koukistuu,
polvi myétdilee liikettd, tukijalan polvi jous-
taa ja tasapainottaa) (F7)

5. "Pakiatapit” paikallaan vuorojaloin ensin
askeltaen sitten hypaten jalkaa vaihtaen (F7)

6. "Pakiatapit” eteenpain kavellen vuorojaloin
(F7)

7. "Pékiatapit” eteenpdin vuorojaloin vaihtaen
jalkaa hypéaten (kantapaa ei koske maahan)
(F7)

8. "Pakiatapit” taaksepain kavellen vuorojaloin
(F7)

9. "Pakiatapit” taaksepain vuorojaloin vaihtaen
jalkaa hypaten (F7)

10. "Pakiatapit” eteen-taakse jatkuvana liikkee-
na (muutama metri eteen ja sama matka
taakse) (F7)

11. Pallon rullaus saman jalan sisasyrjalta ulko-
syrjalle vartalon edessa sivuttain (kontakti
palloon sailyy koko liikkeen ajan tasapaino
sailyttaen) (F7)

12. Vispaus + jalkapohjaveto sivulle molemmin
puolin sisdan yli (sivusuunnassa) (F7)

13. Jalkapohjaveto kylki edelld molemmin jaloin
(F7)

14. Rytmikas sisdsyrja, ulkoterd, sisasyrjd, ulko-
terd kuljetus molemmilla jaloilla (F7)

15. 2xsivulle ulkosyrjélld, painopisteen vaihdos,
liike toiseen suuntaan (F8)

16. V-liike+sisasyrja (F8)

17. V-liike+ulkosyrja (F8)

18. Joku yksinkertainen kikka: pallo kantapailta
oman niskan yli, pallon ottaminen haltuun
ilmasta nilkan "koukkuun" (F9)

19. Free-style pallonkasittely (F9)

©00000000000000000000000000000000000°
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Sisasyrjasyoton pitdisi olla tassa vaiheessa jo teknisesti
melko vaivatonta. Pelaajia tulisi kannustaa kdyttamaan
molempia jalkojaan, ja heidan pitéisi opetella sy6tta-
maan suoraan syotosta. Erittdin tarkeaa on yhdistaa
syottotaito haltuunottoihin ja harhautuksiin. Harjoitte-
lussa kannattaa kiinnittda huomiota siihen, etta pelaajat
oppivat moniosaisia teknisia suoritussarjoja (esimerkiksi
haltuun+harhautus+sy6tto).

Kun syéttamisen tekniikka automatisoituu, kaikkiin syotto-
harjoitteisiin tulisi liittaa valintoja. Sydttoharjoitteissa tulisi
aina olla liikkumista pelattavaksi seka erilaisia vaihtoehtoja
syotolle.

3.4. Ulkosyrjasyotto

000 0 0 0000000000000 000000000000000000,

Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA
1. Ulkosyrjasyoton kayttaminen pelitilanteessa

2. Taitokisojen syottopenkki siten, ettd syotot
annetaan ulkosyrjalla 40 sekuntia (E11)

©o00000000000000000°®
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Kun sisasyrjasyotto on kohtuullisen hyvin hallussa, tulisi al-
kaa opettaa ulkosyrjasyottod. Parasta ulkosyrjasyotdssa on
sen nopeus ja se, ettd voi syottaa suoraan juoksusta. Siksi
se on myo6s helppo syotto peittdd. Tassa vaiheessa pitaisi
pystya antaamaan ulkosyrjalld jo pidempidkin syottoja
ainakin paremmalla jalalla.

3.5. Haltuunotot - ensimmainen koske-
tus

0000 00000000000000000000000000000000,

Oppimisen arviointi

OSAA/EI OSAA

1. Haltuunotto reidelld, pallo nopeasti mukaan
maata vasten

Haltuunotto rinnalla, pallo nopeasti mukaan
maata vasten

3. Pallo mukaan maata vasten (puolivolley)
lyhyeltd matkalta

4. Haltuunotto selkd menosuuntaan péin

000 0 0000000000000 00000000000,
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Haltuun ottamista tai ensimmaista kosketusta (tassa
tekstissa niita kaytetdadn synonyymeina) tulee harjoitella
aiempaa paljon monipuolisemmin ja enemman. Sujuva
haltuunotto nopeuttaa pelid tuntuvasti. Paljon huomiota
tulisi kiinnittaa haltuun ottamiseen vauhdista.

Haltuun ottaminen on yksi juniorifutiksen vaikeimmista
taidoista oppia, koska se vaatii aktiivisuutta, kykya lukea
pelid seka ennakointia. Milloin kannattaa ottaa haltuun,
milloin sy6ttaa, mihin ensimmainen kosketus tulisi ohjata?
Haltuun ottamista helpottaa pelinlukutaidon liséksi aktiivi-
suus pallottomana; yleensa haltuunottoa edeltaa oikea-
aikainen lilkkkuminen tyhjaan tilaan. Samalla tulisi paasta
sellaiseen asemaan ja asentoon, josta on mahdollisimman
hyvé edeta.

Usein haltuunotto epdonnistuu huonon valmistautumisen
takia. Kun pallo tulee maata pitkin, pelaajan pitaa olla
pakioilld ja haltuun ottavan jalan selkeésti ilmassa. Moni
pelaaja roikottaa haltuun ottavaa jalkaa liian alhaalla,

jolloin se jaa pallon alle. Taman seurauksena pelivéline

nousee ilmaan.

Tassa vaiheessa palloa voi ruveta pelaamaan hallitusti
ilmassa. Parhaiden pelaajien potkutekniikka on kehittynyt

jo niin, etta he pystyvat antamaan keskipitkia syottoja

ilmassa. Taman seurauksena ilmasta tulevia palloja pitaa
osata myos ottaa haltuun. Futistennis on erinomainen tapa
harjoitella hyvaa ensimmaista kosketusta ilmasta tuleviin
palloihin.
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Olennaista on myos liikkua riittavan ajoissa pallon lentora-
dalle. Jos sita ei tee, haltuunotosta tulee hatdinen. Tatdkin
taitoa on hyva harjoitella aluksi palloa heittdamalla. [lmasta
tulevien pallojen haltuun ottamisessa korostuu kehonhal-
linta, erityisesti tasapaino. Harjoittelussa on tarkeaa edeta
jarjestelmallisesti helposta vaikeaan. Kauempaa tulevien
pallojen haltuun ottamista on kuitenkin harjoiteltava
riittdvan ajoissa.

Ilmasta tulevien pallojen haltuunoton erinomainen (ja
vaikea) tapa on ottaa pallo mukaan suoraan puolivolleysta.
Taman oppiminen on tarkeaa siksi, ettd se auttaa ottamaan
mukaan my6s korkeampia palloja (ensimmainen kosketus
reidelld, rinnalla, paalla). N&in pallo on mahdollisimman
nopeasti pelattavissa.

3.6. Nilkkapotku

Nilkkapotku on junioripelaajille teknisesti luontevampi
kuin sisasyrjasyottd. Hyva tapa tutustua perustekniikkaan
on harjoitella potkua puolivolley-tekniikan avulla. Aluksi
pelaaja vain kavelee rauhallisesti ja pudottaa pallon kades-
taan. Han jatkaa kavelya ja "kavelee pallon l&pi”. Palloa ei
pida tassa vaiheessa laukoa lainkaan. Kévelyn jatkaminen
opettaa pelaajille oikean laukaisuasennon, jossa kehon
yldosa pysyy automaattisesti pallon paalla. Seuraava vaihe
on tehda sama asia rauhallisesta holkasta.

Erittdin tarkea asia on oppia laukomaan suhteellisen
suorasta asennosta. Vartalon tulee kuitenkin pysya pallon
paalla siten, ettd lantiota tyonnetddn eteenpdin ja juoksu
jatkuu potkun suuntaa kohti. Pelaajan tulee astua potkai-
sevalla jalalla maahan valittémasti potkun jalkeen.

E11-ikdan mennessa parhaiden pelaajien pitdisi pystyd am-
pumaan paremmalla jalalla nilkalla kaikista mahdollisista
tilanteista (omasta kuljetuksesta, haltuunotosta, suoraan
syotostd eri kulmista, vastapalloon jne.). Heikommankin
jalan suoritusvarmuutta tulisi kehittda. Laukaisuharjoitte-
lussa pitaa korostaa pelinomaisuutta (ratkaisujen nopeus ja
yllatyksellisyys). Kaikessa potkutekniikan opettamisessa on
erittdin tarkeaa korostaa laukausten tarkkuutta. Pelaajien
tulisi hioa seka puhdasta suoritustekniikkaa etta oikean
valinnan tekemista maalintekoharjoitteissa.

Pelaajien tulisi my6s harjoitella pitkan laakasy6tén (ilmas-
sa) antamista nilkkapotkulla.
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Oppimisen arviointi

OSAA/EI OSAA

1. Perusvarma nilkkapotku paremmalla jalalla
erilaisista tilanteista. Testaus: 10 laukauksen
sarja eri tavoilla (oma kuljetus, haltuunotto
+ laukaus, laukaus vastapalloon), yli 50 %
suorituksista tulee olla teknisesti puhtaita
(oikea osumakohta, rytmi askelluksessa,

® o o o ¢ nilkkacojermettuna jacjanmitettyna skehon © oo ©
tasapaino, ei ylilaukauksia) (E10)

2. Taitokisojen kuljetus+laukaus alle 20 sekun-
tia (E10)

3. Kohtuullinen pitkien potkujen tekniikka
paremmalla jalalla (E10)

000 0000000000000 000000,
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3.7. Volley-potkut nilkalla ja sisasyrjal-
E

Kun palloa pelataan aiempaa enemman ilmassa, pelaajien
tulisi opetella my6s volley-tekniikka. Yleisin ja helpoin
volley-tekniikka on pallon pelaaminen ilmasta sisasyrjal-
l4. Jos pelaaja hallitsee sisdsyrjasyoton hyvin (osaa avata
potkaisevaa jalkaa riittavasti), volley-tekniikan opettele-
minen sujuu yleensa helposti. Volley-tekniikkaa kannattaa
harjoitella haltuun ottamisen tavoin lisédmalla vahitellen
palautettavien pallojen etdisyytta.

Matalien pallojen palauttaminen edesta nilkalla on vaihto-
ehtoinen tekniikka sisasyrjalle. Suoritus on teknisesti jonkin
verran vaikeampi kuin sisdsyrjalld. Pelaajan on kuitenkin
helpompi sdilyttaa juoksurytminsd, koska hanen ei tarvitse
kaantaa potkaisevaa jalkaa sisdsyrjasyoton tapaan. Pallon
on kuitenkin osuttava nilkkaan erittdin tarkasti, muuten
pelivéline lentda kauas halutusta kohteesta. Olennaisen
tarkeda on my®os nilkan ojentaminen ja hallittu jannittami-
nen.

Volley nilkalla polven tasoa korkeammista palloista on
vaativa suoritus. Tata tekniikkaa kdytetaan usein maalin
edustan tilanteissa (varsinkin maalinteossa). Se vaatii
erinomaista kehonhallintaa (varsinkin tasapainoa). Lisdksi
pelaajan on osattava liikkua hyvissa ajoin oikeaan asen-
toon suhteessa liikkuvaan palloon. Parhaat 10-vuotiaat
pelaajat kuitenkin pystyvdt oppimaan tamén taidon. Koska
volley-potkut ovat jalkapallon nayttavimpia suorituksia,
niiden osaaminen lisda pelaajien itseluottamusta ja halua

0000 00000000000000000000000000000000,

Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA

1. Volley sisasyrjalla laheltd heitetyista pallois-
ta (molemmat jalat)

2. Volley nilkalla ldheltd heitetyistda matalista
palloista (molemmat jalat)

3. Volley nilkalla laheltd heitetyista korkeista
palloista (parempi jalka)
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harjoitella.

3.8. Keskittaminen

Tassa vaiheessa pelaajien tulisi opetella myos keskitta-
maan. Jalan sisateralld annettava keskitys ei ole teknisesti
helppo varsinkaan vauhdista. Etenkin laitapelaajien pitaisi
kuitenkin harjoitella keskityksia paljon. Yksi hyva tapa
opettaa pelaajia keskittdmaan pelinomaisesti on laittaa
potkun reitille joku este, jonka yli pelaajien on keskitetta-
va. Hyva este on esimerkiksi sopivan korkea muuriseina.
Pelaajien on myds opittava antamaan laidalta kova, kier-
teinen, maata pitkin meneva pallo maalin edustalle, jonne
hyokkaaja liikkkuu viimeistelya varten.

3.9. Paapeli

E10 on ensimmadinen ikd, jossa kannattaa harjoittella paa-
pelid enemman. Hyva pédapeli vaatii hyvaa kehonhallintaa.
Koska puskun voima lahtee keskivartalosta, hyva paapelaa-
ja tarvitsee erinomaiset vatsa- ja selkalihakset. Tarkeda on
harjoitella my&s ponnistustekniikkaa.

Jos kehonhallinta on kunnossa, paapeli voi kehittya
nopeastikin. Se sopii harjoittelun painopisteajatteluun;
kaikista harjoitteista ainakin joka toisessa on mukana
paapelia. Padpelin harjoittelussa kannattaa pitaa huolta
siitd, ettd kaytossa on myos kevyempid palloja (esimerkiksi
lentopalloja).

Paapelin hallintaan liittyy olennaisesti rohkeus. Taméankin
vuoksi sen harjoittelussa korostuu eteneminen helposta

vaikeaan. Kun pelaajat osaavat riittavasti, erinomainen har-
joite on paapelifutis. Sitd pelataan melko pienelld kentalla
niin, ettd palloa saa pelata vain paalla. Jos pallo putoaa
lantion alapuolelle, pallon saa ottaa kateen. Pallollista
pelaajaa ei saa estaa. Pallollinen pelaaja heittda aina pallon
aluksi itselleen ja puskee sitten pallon peliin.

3.10. Ponnauttelu

Usean vuoden ajan innokkaasti harjoitelleella E10-E11-
ikdiselld voi olla jo erinomainen pallonkasittelyn taito.
Han ponnauttelee satoja kertoja ja tekee monimutkaisia

000 0 0000000000000 0000000000000000000,

Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA

1. Keskittaminen esteen yli kohteeseen ~10 m2
kohteeseen 15-20 metrin matkalta (parempi
jalka)

0000 0000000000000,
®o000000000000000°®

®e0000000000000000000000000000000000°

pallonkasittelyn sarjoja jaloilta reisille ja paalle.

On térked muistaa, ettd ponnauttelulla luodaan pelissa
tarvittavien taitojen perusteita. Ei ole kovinkaan jarkevaa
kannustaa pelaajia satojen tai tuhansien perdkkaisten pon-
nauttelujen sarjoihin. Kun ponnauttelu sujuu kohtuullisen
varmasti (esimerkiksi 100 vuorojaloin), pelaajia kannattaa
kannustaa pitdamaan palloa pareittain ilmassa. Se on paljon
vaikeampaa ja pelinomaisempaa.

Yksin ponnauttelussa on hyva kannustaa pelaajia moni-
mutkaisempiin sarjoihin (esimerkiksi 2 jaloilla, 2 reisilla,
1 paalla). Kaiken tulee tdhdata mahdollisimman mutkat-
tomaan ja nopeaan pallonkasittelyn taitoon. Pelaajan on
hallittava pelivélinettd eiké painvastoin.
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Oppimisen arviointi
OSAA/EI OSAA
1. Taitokisojen pusku vahintdan -7

2. Pusku yhden jalan ponnistuksella
3. Uskallus puskea kaikissa pelitilanteissa
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Oppimisen arviointi

OSAA/EI OSAA

1. 100 kertaa vuorojaloin

2. 30 kertaa reisin

3. Pareittain pelikaverin kanssa 15 kertaa ilmas-
sa (vain jaloin ja reisin, maks. 2 kosketusta)

4. Taitokisojen ponnauttelu alle 15 sekuntia

5. P&alla 20 kertaa

6. Pareittain pelikaverin kanssa 30 kertaa
ilmassa (vain jaloin ja reisin, 1/ 2 kosketusta)



4. FYSIIKKA JA KEHONHALLINTA

Kehonhallinta ja liikkuvuustesti

10-11 vuoden idssa on hyva kerrata ja arvioida siihen asti
opittuja asioita. Kaikissa joukkueissa olisi jo tdssa vaihees-
sa syytd jarjestaa fyysisen suorituskyvyn testeja. Ainakin
raikeimpiin heikkouksiin tulisi puuttua. Kaikkien pelaajien
juoksua olisi hyva arvioida jonkun asiantuntevan valmen-
tajan kanssa, jotta pahimpia tekniikkavirheita voitaisiin
korjata.

Ohessa lista osattavista asioista:

1. Liikuntataidot: naruhyppely (F7)
Liikuntataidot: pallon heitto alakautta kahdella kddella
(F7)
Liikuntataidot: yhden kaden heittoliike (F7)
Liikuntataidot: pallon kiinniottaminen (F7)
Liikuntataidot: kasinriipunta (F7)
Tasapaino: flamingoseisonta (F7)
Tasapaino: takavaaka (F7)
Liikuntataidot: kuperkeikka eteenpéin (F7)
Liikuntataidot: kuperkeikka taaksepéin (F7)

. Liikuntataidot: kieriminen oman kehon ympari (pysyyko
suunnassa) (F7)

11. Liikuntataidot: juoksu etuperin (F7)

12. Liikuntataidot: juoksu takaperin (F7)

13. Liikuntataidot: juoksu sivuttain (F7)

14. Liikuntataidot: loikkiminen (F7)

15. Liikuntataidot: hypyt yhdella jalalla (F7)

16. Liikuntataidot: karrynpyéra (F8)

17. Liikkuvuus: p&a polviin (F8)

18. Tasapaino: 180 astetta hyppy (F8)

19. Tasapaino: sivuvaaka (F8)

20. Jalkojen voima: syvakyykky oikea/vasen (F8)

21. Késien voima: leuanveto (F8)

22. Liikuntataidot: ketteryysrata (F9)

23.Nopeus: 10/20/30 m (F9)

24. Liikuntataidot: permantosarja (karrynpyora, kuperkeik-

ka, X-hyppy) (F9)
25. Kertaus (E10)

™
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Oppimisen arviointi

Sami Hyypid Akatemian testit! SHA!

©o0000000000000000000000000000000000"°
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5. OHJEITA KAUSISUUNNITELMAN TEKEMISEEN

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

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

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

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

Osaamisen tavoitteissa kannattaa seurata herkkyysikaa
kuvaavia taulukoita. Mitd valmentamani joukkueen ikéi-
set pelaajat voivat osata? Mikéd on joukkueeni ja yksittéis-
ten pelaajien ldhtotaso? Joukkueurheilussa on hankalaa
laatia joukkueen valmennussuunnitelma niin, etta se
hy6dyttaa mahdollisimman hyvin useimpia pelaajia.
Siksi osaamisen tavoitteiden yksildlliseen suunnitteluun
tulee kayttaa paljon aikaa.

3. Millaisella harjoittelulla osaamisen tavoitteet saavu-
tetaan? Kun osaamistavoitteet on asetettu, valmentaja
kéy lapi valmennuksen aineistoa (kirjat, videot, inter-
net) sopivien harjoitteiden l6ytamiseksi. Ensiksi kannat-
taa vain keratai lista sopivista harjoitteista tarkempaa
ryhmittelya varten.

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

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

5. Tehdaan vuosisuunnitelma. Helpoin tapa vuosisuunni-
telman tekemiseksi on Excel-taulukko, johon koko kausi
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kirjataan harjoitusten tai jopa yksittdisten harjoittei-
den, pelien, leirien ja lomien tarkkuudella.

. Vuosisuunnitelman pohjalta laaditaan yksittéisten

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



LAHTEITA

Internet

www.bettersoccermorefun.com

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

www.footy4kids.co.uk

Englantilainen valmennuksen sahkdpostikirje. Paljon ja monipuolista materiaalia juniorivalmennuksesta. Rekisterdity-
minen on ilmaista, mutta suurin osa lahetetysta materiaalista on maksullista.

www.insidesoccer.com

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

www.kuukaudenkikat.fi

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

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

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

www.suunnittelentreeneja.fi

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

www.tactx.co.uk

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

www.tanoke.com/fi

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

www.uefa.com/trainingground

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

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

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

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

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

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

Wein, Horst: Developing Youth Football Players.

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

Wein, Horst: Developing Game Intelligence.

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