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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Kulma-ajo — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15581

Vilineet:

"Totsia” alueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Ison alueen (40 m nelid) kulmiin merkitédén pesat. Pesien etaisyys toisistaan on n. 10-15 metria. Valitaan 2-4
kiinniottajaa. Loput leikkijat asettuvat pesille seisomaan. Leikkijat juoksevat pesalté toiselle myotapaivaéan
kiertéden yrittéden kiertad kaikki pesat ilman, ettd keskelld olevat kiinniottajat saavat heita kiinni. Jos
kiinniottaja saa kosketettua juoksijaa, joutuu juoksija palaamaan lahtemalleen pesalle. Pesalla olevia ei voi
ottaa kiinni. Jos onnistuu kiertdmaan kaikki pesét ilman, etté joutuu yhtaan kertaa palaamaan edelliselle
pesélle, saa pisteen. Voidaan leikkia siten, ettd pisteen saanut paasee kiinniottajaksi tai vaihdellaan
kiinniottajia tasaisin valein ja lasketaan lopuksi pisteet yhteen.

Huomioitavaa:
Naytetdan etukédteen juoksusuunta.

Helpottaminen:
Ei lasketa pisteitd, lyhennetdan juoksumatkaa.

Vaikeuttaminen:
Pidennetdan juoksumatkaa, sovitaan, ettd voi juosta kumpaankin suuntaan. Otetaan pallo mukaan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15581
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B) Ota kuljettaja kiinni — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=12698

Vélineet:
Palloja jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5 m nelig, pallollinen ja palloton pelaaja vastakkaisilla sivuilla. Pallollinen l&htee kuljettamaan nelidn
ympari, palloton yrittad ottaa kiinni. Kisa, kuinka monta sivua pallollinen onnistuu kuljettamaan, ennen kuin
palloton ottaa kiinni. Jos pallo karkaa nelitn sisélle tai osuu "totsaan”, suoritus lasketaan pallottoman
voitoksi.

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kiinniottajan taytyy kantaa palloa sylissaan.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain jalan tietyll& osalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=12698
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2. Harhauttaminen ilman taklausta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/page/dffbed77-2831-4056-a2f7-4a3320a68ed6/practice-3.html

Vélineet:
Joka pelaajalle pallo ja pitkat merkkikepit maalialueen merkitsemiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi pelaajaa seisoo vastakkain kahden merkkikepin rajaamalla alueella (7-10 m). Keppien vélissé on
"nékymatén muuri”, jonka lapi ei voi menna. Toisella pelaajalla on pallo. Han yrittaa ehtié koskettamaan
toista keppid ennen pallotonta. Hanen on siis pystyttava harhauttamaan palloton pelaaja. Voidaan ottaa
vaikka kisa, kuka ehtii koskettaa useimmin merkkikeppié 10 yrityksesta. Aikaraja esim. 10 s/yritys.

Jérjestd pienimuotoinen turnaus. Pelaajat ovat vierekkaisill& alueilla divisioonissa: &d&rimmainen vasemmalla
on kakkosdivisioona, siitéd edetdan ykkdsdivisioonan ja Championshipin kautta asti aina Valioliigaan asti
pelaajamééran mukaan. Valioliigan havidja putoaa aina pykalan alaspéin, Championshipin voittaja
puolestaan nousee Valioliigaan jne.

Huomioitavaa:

Pallollisen taytyy pitdd huolta pallosta, kosketusta keppiin ei hyvéksyta jos pallo karkaa. Kumpikaan
pelaajista ei saa ylittaa "ndkymatonta rajaa”. Valmentajan tulee kannustaa pallollista rohkeisiin
harhautuksiin.

Helpottaminen:
Tehd&an harjoite aluksi ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Molemmilla pelaajilla on pallo.


http://www.insidesoccer.com/page/dff5ed77-2831-4056-a2f7-4a3320a68ed6/practice-3.html
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3) 1v1 -viivapeli vaihtopelaajilla — 15 min. 4
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=51238

Vilineet:

Pallo seka kartiot ja "totsat” kentén ja maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x20 m suorakaide, koko pé&éty maalialueena. Kaksi 1+1 joukkuetta. Yksi pelaajaa vuorollaan
kummastakin joukkueesta pelaa 1v1 -pelid vastakkain. Kun syntyy maali tai pallo menee alueen
ulkopuolelle, kummatkin paatyjen takana olleet vaihtopelaajat astuvat kentalle ja kentalla olleet menevat
vuorostaan vaihtoon.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkadjia rohkeisiin suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekemé&an harhautusliikkeitd. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Vaikeuttaminen:
Maalialueen pienentédminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=51238
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4) 2v2 -viivapelina — 20 min. 5
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287

Vélineet:
Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessé alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Pallolliset: pyrkik&da luomaan 2v1 tilanteita (esim. taustajuoksuilla), koska syotén, koska pidén palloa,
suojaaminen, pyrkimys sy6ttaa pelikaverin juoksulinjalle.

Puolustajat: pallollisen pelaajan peittdminen, oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala
painopiste). Puolustajatkin voivat tehda harhautusliikkeitd hyokk&ajan hairitsemiseksi. Oikeiden paatésten
tekeminen: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=55287
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1) Alkuldmpo ja verryttely — 10 min.

A) Potki kaverin pallo pois alueelta — 5 min.

Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillld=21116

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html

Vilineet:

Palloja, liivit, totsia alueen rajaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x10 m alue. 4-5 pelaaja pallon kanssa, yksi pelaaja pallo sylissa hippana. Pelaajat kuljettavat vapaasti
palloa alueella, valmentajan merkista hippa yrittaa saada pallollisten pelaajien pallon potkaistua alueen
ulkopuolelle. Kisa jatkuu, kunnes viimeinenkin pallo on potkaistu ulos. Tdman jalkeen hippa vaihtuu. Kisa
siitd, kuka hipoista saa potkaistua pallon nopeimmin alueen ulkopuolelle.

Variaatio (Wein): kaikilla pelaajilla on pallo ja he yrittdvat potkia muiden pallon pois, samalla kun he pitavat
oman pallon hallussa. Jokaisesta pois potkitusta pallosta saa pisteen, tai pois potkittu pelaaja jaa ulos. Kisaa
jatketaan siihen asti, kun alueella on enaa yksi pelaaja.

Huomioitavaa:
Pallollisilla katse ylhaalla, nopeita suunnanmuutoksia pallo hallussa.

Helpottaminen:
Alueen pienentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, hipalla on pallo molemmissa kainaloissa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillId=21116
http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html
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B) Hannanryosto — 5 min.

Valineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanryosto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkdnsa taakse osittain
housujensa sisdan. Taman jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistda niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitaa kiinni millaan tavalla. Eniten liiveja rydstanyt
on voittaja. Voidaan pelata myos joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistédan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.
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2) Kuljettaminen neliosta toiseen — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54764

Vilineet:
Jokaisella pelaajalla pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:

Nelja 8 metrin neliota, jotka ovat 10-12 m padssa toisistaan. Jokaisen nelion sisalla on yksi joukkue (3-4
pelaajaa), jokaisella pelaajalla on oma pallo. Pelaajat kuljettavat omaa palloaan omassa nelidssaan sikin-
sokin, valmentajan merkista kaikki pelaajat |dhtevat kuljettamaan joko myo6ta- tai vastapdivaan, seuraavaan
nelioon. Se joukkue, jonka kaikki pallot ovat ensimmaisena seuraavassa nelitssa voittaa.

Huomioitavaa:

Pyrittava kuljettamaan katse ylhaalla siten, ettd pystyy seuraamaan ymparilla tapahtuvia asioita. Nopeassa
kuljetuksessa voi antaa itselleen hiukan pidemman sy6ton, jonka jalkeen ottaa pallon takaisin kontrolliin.
Syottoversiossa pallottomien on ldhdettava nopeasti liikkeelle, ja pallollisen pelaajan on osattava syottaa
oman pelaajan juoksulinjalle.

Vaikeuttaminen:
1. Jokaisella joukkueella on vain yksi pallo. Joukkueet syottavat palloa nelion sisalld, valmentajan kaskysta
joukkueet siirtyvat mahdollisimman nopeasti seuraavaan neliédn. Pallon saa syottaa. Nopein voittaa.

2. Pallorosvo, yksilokisa. Nelididen valiin tulee yksi pallorosvo, joka yrittaa estda kuljettamisen seuraavaan
neliodn. Kiinniotetuista tulee uusia pallorosvoja. Kisan voi kdyda ilman palloa. Jotta kiinniottaminen ei olisi

lilan helppoa, ”pallorosvojen” taytyy lahtea aina alueen keskiruudusta.

3. Valmentaja maaraa tietynlaisen tekniikan, jolla on pakko kuljettaa palloa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=54764
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3) Taklauskisa — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15440 4

Vilineet:

Pallo paria kohti seka “totsat” ja kartiot peli- ja maalialueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Merkitse kartiolla kaksi 3 metrin maalialuetta 5-6 metrin paahan toisistaan. Kaksi kilpailijaa (hyokkaaja seka
puolustaja). Puolustaja asettuu keskelle aluetta 6-7 metrin padhan paatyrajasta. Pallollinen pelaaja on
kasvokkain haneen pdin metrin padssa. Puolustaja tekee aina aloitteen ja yrittaa taklata pallollista.
Pallollisen on siirrettdva palloa sivuun ja yritettava paasta kuljettamaan toisen maalialueen lapi. Viisi
yritystd, kumpi pari onnistuu riistdmaan pallon useammin?

Helpottaminen:
Maalialueiden ja pelialueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalialueiden ja pelialueen pienentaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15440

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 3-4

4) 2v2 neljaan vierekkdiseen maaliin — 20 min. 5
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=67433

Vilineet:

Pallo, “totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15 m neli6, jossa pelataan 2v2 neljaan vierekkdiseen maaliin. Maali hyvaksytdan, kun pallollinen pelaaja
kuljettaa hallitusti maalialueen (4-5 m) lapi. Maalin paastanyt joukkue jatkaa pelia.

Pallon mennessa alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1 % minuutin
peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkadjat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaa
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrita riistda pallo! Jos mahdollista, ohjaa hyokkaaja liikkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehda potkaisemalla porttien lapi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetaan.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=67433
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) "Peilifutis”, opi pysahtymaan — 5 min.

Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=485

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15077

Vilineet:

Palloja jokaiselle pelaajalle, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Valmentaja toimii "peilind”. Han seisoo 20-25 m p&éssé pelaajista, joilla kaikilla on oma pallo. Valmentaja
kaantaa selkénsé péin pelaajia, jotka yrittéavat kuljettaa palloa niin pitkélle eteenpdin kuin pystyvat.
Valmentajan kaantyessa pelaajien on valittoémasti pysahdyttéava. Liian hitaasti pysahtyvéat pelaajat joutuvat
palaamaan ldht6paikalle.

Huomioitavaa:
Pallo ei saa karata liian kauas, pelaajien taytyy kuljettaessaan tarkkailla valmentajan liikkeita.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain heikommalla jalalla/jalkapohjalla jalkojen valissa ”leipomalla” jne.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=485
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15077
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B) Kuninkaan pallovajan tyhjennys — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17979 2

Valineet:

Jokaista leikkijaa kohti ainakin 1 pallo, kartioita.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat tyhjentévét pallovajaa (10m x 10m), joka sijaitsee "vartioidun” alueen (20m x 10 m) takana. Pelin
ideana on juosta "vartijoiden” ohi (alueen Iapi), niin ettei heidan k&si osu ohi juoksijaan ja ohipééasyn
jélkeen kuljettaa pallo nopeasti oman ryhman pallokasaan pujottelureittien kautta ("vartijoille” merkatun
alueen ulkopuolitse). Jos "vartija” onnistuu koskettamaan, on pelaajan palattava oman ryhmén peréan.
Seuraava saa ryhmasta lahted, kun edellinen on pallovajassa tai jaa kiinni.

Huomioitavaa:
"Vartijoiden” ohituksessa suunnanmuutokset ja rohkea harhauttelu, kuljetuksessa molempien jalkojen
kaytto, kaytetadn jalan eri osia.

Helpottaminen:
V&hennetaan “vartijoita”.

Vaikeuttaminen:
Lisataan "vartijoita”.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17979
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2) Viivajuoksukuljetus — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=12880

Vilineet:

Jokaiselle pelaajalle pallo ja "t6tsid” alueen merkitsemista varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi samansuuntaista viivaa 2 metrin padssa toisistaan. Pari kilpailee siita, kumpi pelaaja kuljettaa
nopeammin viivojen valilla 10 kertaa.

Huomioitavaa:
Pallon koskettaminen jalan eri osilla, erilaiset kAdntymistavat. Mika tapa on nopein? K&annoksissa
mahdollisimman alhainen painopiste.

Helpottaminen:
Lyhennetdan viivojen vélia.

Vaikeuttaminen:
Etaisyyksié voi vaihdella, palloon ei saa koskettaa viivojen vélilla, palloa saa pelata vain heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=12880
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3) 1v1, kuljetus "hakin” l1api — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17945

Valineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” maalialueen merkitsemistéa varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Nelja pallolista pelaajaa on 10 m nelién ymparilld, puolustaja nelion sisélla. Valmentaja kutsuu
yhden hyokkaajan kerralla kuljettamaan "hakin" 1&pi. Kun kaikki pallolliset ovat yrittaneet kaksi
kertaa, puolustaja vaihtuu. Kisan voittaa se pelaaja, jolla on eniten riistoja.

Ota huomioon:

Hyokkaaja: opeta hyokkaajia saamaan puolustaja harhautuksilla sivuliikkeeseen ja pois
tasapainosta. Tamén jalkeen rytminvaihdos ja ohitus toiselta puolelta.

Puolustaja: opeta puolustajille oikea puolustusasento; sivuttain pakialla, matala painopiste.
Ahdista hyokkaaja sivuun. Opeta puolustajatkin tekeméaan harhautusliikkeitd. Koska peitén, koska
taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienenna aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17945
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4) 2v2 -viivapelind — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287

Vilineet:

Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessa alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Pallolliset: pyrkik&dd luomaan 2v1 tilanteita (esim. taustajuoksuilla), koska syotén, koska pidén palloa,
suojaaminen, pyrkimys sy6ttaa pelikaverin juoksulinjalle.

Puolustajat: pallollisen pelaajan peittdminen, oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala
painopiste). Puolustajatkin voivat tehda harhautusliikkeitd hyokk&ajan hairitsemiseksi. Oikeiden paatésten
tekeminen: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=55287
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Pallohippal — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitdan normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéa. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittamalla.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvéat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=54747
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B) "Peilifutis”, opi pysahtymaan — 5 min. 2
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=485
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15077

Vilineet:

Palloja jokaiselle pelaajalle, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Valmentaja toimii "peilind”. Han seisoo 20-25 m p&éssé pelaajista, joilla kaikilla on oma pallo. Valmentaja
kaantaa selkénsé péin pelaajia, jotka yrittéavéat kuljettaa palloa niin pitkélle eteenpdin kuin pystyvat.
Valmentajan kaantyessa pelaajien on valittoémasti pysahdyttéava. Liian hitaasti pysahtyvéat pelaajat joutuvat
palaamaan l&httpaikalle.

Huomioitavaa:
Pallo ei saa karata liian kauas, pelaajien taytyy kuljettaessaan tarkkailla valmentajan liikkeita.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain heikommalla jalalla/jalkapohjalla jalkojen valissa ”leipomalla” jne.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=485
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15077

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 7-8

2) 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18320 3

Valineet:

Palloja, "totsat” pelikentdn rajojen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

25-20x10 m kenttd, 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin (maalit 2-3 m). Pelaajat Iahtevat kentén sivulta.
Pallollinen sy6ttéé pallon eteen pallottomalle ja ryntéé heti perdan. Pallollisen on kuljetettava alueen
keskirajalle, ennen kuin hén voi yrittdd maalia jompaankumpaan maaliin. Maalit tehdaan kuljettamalla.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: nopea kuljetus puolivéliin, sen jalkeen p&atds, kumman maalin 1api aikoo kuljettaa. Yllattavia
pyséhdyksid ja rytminvaihdoksia. Nopea reagointi puolustajan virheisiin. Pallosta on pidettava huolta.
Puolustaja: terava liike, matala painopiste. Ei saa "myyda” itsedan liian helpolla. Voi tehdd myods
puolustajan harhautusliikkeité. Nopea reagointi hyokkaajan virheisiin (esim. pallo karkaa kontrollista).

Helpottaminen:
Maalin saa tehd& myds laukomalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien pienentaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18320

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 7-8

3) 2v2 -viivapelind — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287 4

Vilineet:

Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessa alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Pallolliset: pyrkik&a luomaan 2v1 tilanteita (esim. taustajuoksuilla), koska syotén, koska pidén palloa,
suojaaminen, pyrkimys sy6ttaa pelikaverin juoksulinjalle.

Puolustajat: pallollisen pelaajan peittdminen, oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala
painopiste). Puolustajatkin voivat tehda harhautusliikkeitd hyokk&ajan hairitsemiseksi. Oikeiden paatésten
tekeminen: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=55287

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 7-8

4) 3v3 neljdan maaliin — 20 min.

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, nelja "tétsdmaalia” (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: Pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mik& takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottdjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: Kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hyokkéyksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdémisen jalkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaarainen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi. Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen
pelaajia maalintekoalueelle.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.



F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 9-10

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 9-10 1

1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.
A) Maa - meri — laiva — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18037

Vilineet:

Merkkikartioita, jokaisella leikkijalla oma pallo.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Ohjaaja huutaa jonkun kolmesta vaihtoehdosta: maa, meri tai laiva. Pelaajat lahtevéat kuljettamaan palloa
kyseiselle alueelle pysayttéen pallon alueen sisélla jaloin. Kehotetaan pitémaéan palloa lahellé jalkoja, jotta
pysayttaminen on helpompaa. Pallon kuljettamis- ja pysdytystapaa voidaan vaihdella. Voidaan viedé palloa
eteenpdin jalkapohijilla, leipoen palloa jalkojen vélissé, menna kylki edelld, pudottaen pallo kddesta yrittden
palauttaa se jalalla takaisin késiin (pomputtelu) jne. Voidaan pyséyttaa jalkapohjalla, sisasyrjalla,
ulkosyrjélla, pepulla, selélla, vatsalla, paalla jne. Ohjaajan luovuus on rajana.

Huomioitavaa:
Opetellaan saatelemaéan kuljetusvauhti oman taitotason mukaan, pidetéén pallo lahell4 jalkoja
Pyritadn pallokosketuksiin molemmin jaloin.

Helpottaminen:
Kuljetetaan palloa jaloin, mutta viivalle p4astya nostetaan pallo suorille késille péén ylapuolelle.

Vaikeuttaminen:
Vaikeutetaan kuljetustapaa taidon karttuessa: rytmitetaan esimerkiksi kuljetusta sisasyrja-ulkosyrjé tai
jalkapohja-sisasyrja.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18037

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 9-10

B) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530 2

Valineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "totsat” alueiden merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentan koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hyokkaajaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkad puolustajaa”, l&htevat hyokkaajat yrittdmaan maalintekoa. Jos hyokkaaja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehd&an kaksi tai useampia maaleja, leikitaan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lisataan puolustajia.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 9-10

C) Linnake — ryhmaleikki — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vilineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 9-10

2) 1v1 neljaan vierekkaiseen maaliin — 15 min
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17938 4

Vilineet:

Pallo paria kohti sekd kartiot ja "totsat” kentdn ja maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x16 m suorakaide. Nelja neljan metrin “totsdmaalia” kuvan osoittamalla tavalla. 1v1 siten, etté
molemmat pelaajat saavat tehdéd maalin vastakkaiseen sekd vasemmalla olevaan maaliin. Maalit tehdaan
kontrolloidulla kuljetuksella maalin 1&pi. Maalin tullessa/pallon mennessé yli rajojen hydkkaysvuoro
vaihtuu. Kumpi tekee ensiksi 10 maalia? Pelié voi aluksi harjoitella hippana ilman palloa.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkadjia kayttamaan toista maalia hyvéksi hdmayksissa. Kannusta rohkeisiin
suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekemé&an harhautusliikkeitd. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Maalialueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalialueen pienentéd@minen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17938

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 9-10

3) Taklauskisa — 10 min
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15440

Vilineet:

Pallo paria kohti seka "totsat” ja kartiot peli- ja maalialueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Merkitse kartiolla kaksi 3 metrin maalialuetta 5-6 metrin pa&han toisistaan. Kaksi kilpailijaa (hytkkéaaja seké
puolustaja). Puolustaja asettuu keskelle aluetta 6-7 metrin pddhan péatyrajasta. Pallollinen pelaaja on
kasvokkain h&dneen pdin metrin paassa. Puolustaja tekee aina aloitteen ja yrittaa taklata pallollista.
Pallollisen on siirrettdva palloa sivuun ja yritettdva paasté kuljettamaan toisen maalialueen 18pi. Viisi
yritystd, kumpi pari onnistuu riistdimé&én pallon useammin?

Helpottaminen:
Maalialueiden ja pelialueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalialueiden ja pelialueen pienentadminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15440

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 9-10

4) 3v3, neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966

Valineet:

Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17966

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 11-12

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 11-12 1

1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Hannanryosto — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.



F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 11-12

B) Kuljetuskisa, "kapyjahti ” — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18036 2

Vilineet:

Kolmen-neljan vérisié liiveja leikkijamaéarasta riippuen, merkkikartioita pesien rajaukseen, jokaiselle
leikkijélle pallo.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kuljetetaan palloa ja harjoitellaan pysayttamista. Pelaajat jakautuvat tasaisesti joka peséén (vahintaan
kolme pesad). Kaikki pallot (= kdvyt) laitetaan leikkialueen keskelle. Ohjaajan annettua merkin pelaajat
lahtevat kerddméaan kapyjéa talven varalle. K&py kuljetetaan ja pysdytetdan pesaan jaloin. Kun vapaana
olevat kdvyt on keréatty pesiin, sen jalkeen [ahdetdén rydstaméan kapyja toisten pelaajien pesista. Missé
peséssa on leikin paatyttya eniten kapyja? Leikin voi jarjestéa viestikisana, jolloin jokaisesta joukkueesta
aina yksi pelaaja vuorollaan k&y hakemassa palloa.

Huomioitavaa:
Kuljetetaan palloa molemmin jaloin, kapy tulee kuljettaa peséén (ei saa potkaista)ja pysayttaa se sinne
jaloin. Vain pesassé olevat kavyt lasketaan.

Helpottaminen:
Kuljetetaan kavyt pesaan ensin kasin, kasilla pomputtaen tai palloa ilmaan heittden. Kuljetetaan jaloin,
mutta saa pysayttaa pallon késin.

Vaikeuttaminen:
Rajataan kuljetettavaa jalkaa, rajataan pallon pysayttamistapaa (jalkapohja/ulkosyrja/sisésyrja).


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18036

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 11-12

2) Viivajuoksukuljetus — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=12880 3

Vilineet:

Jokaiselle pelaajalle pallo ja "t6tsid” alueen merkitsemista varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi samansuuntaista viivaa 2 metrin padssa toisistaan. Pari kilpailee siita, kumpi pelaaja kuljettaa
nopeammin viivojen valilla 10 kertaa.

Huomioitavaa:
Pallon koskettaminen jalan eri osilla, erilaiset kAdntymistavat. Mika tapa on nopein? K&annoksissa
mahdollisimman alhainen painopiste.

Helpottaminen:
Lyhennet&an viivojen vélia.

Vaikeuttaminen:
Etaisyyksié voi vaihdella, palloon ei saa koskettaa viivojen vélilla, palloa saa pelata vain heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=12880

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 11-12

3) 1vlvl kolmeen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17975 4

Vilineet:

Pallot, merkkikartiot maalialueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
1v1vl -peli, kentén koko 15x15m, pikkumaalit. Jokainen pelaaja puolustaa yhta ja hyokk&a kahteen
muuhun maaliin. Maali syntyy, kun saa kuljetettua kontrolloidusti vastustajan maalin yli.

Huomioitavaa:
Pelaajien kannustaminen rohkeisiin ratkaisuihin pallollisena. Toisen maalin hyddyntaminen
harhauttamisessa, nopeat suunnanmuutokset.

Helpottaminen:
Maalin voi tehdé& potkaisemalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien kaventaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17975

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 11-12

4) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104 S

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18104

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 13-14

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 13-14 1

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Hannanryosto — 5 min.

Vilineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "t6tsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.



F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 13-14

B) Kuljetuskisa, "kapyjahti ” — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18036 2

Vilineet:

Kolmen-neljan vérisié liiveja leikkijamaéarasta riippuen, merkkikartioita pesien rajaukseen, jokaiselle
leikkijélle pallo.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kuljetetaan palloa ja harjoitellaan pysayttamista. Pelaajat jakautuvat tasaisesti joka peséén (vahintaan
kolme pesad). Kaikki pallot (= kdvyt) laitetaan leikkialueen keskelle. Ohjaajan annettua merkin pelaajat
lahtevat kerddméaan kapyjéa talven varalle. K&py kuljetetaan ja pysdytetdan pesaan jaloin. Kun vapaana
olevat kdvyt on keréatty pesiin, sen jalkeen [ahdetdén rydstaméan kapyja toisten pelaajien pesista. Missé
peséssa on leikin paatyttya eniten kapyja? Leikin voi jarjestéa viestikisana, jolloin jokaisesta joukkueesta
aina yksi pelaaja vuorollaan k&y hakemassa palloa.

Huomioitavaa:
Kuljetetaan palloa molemmin jaloin, kapy tulee kuljettaa peséén (ei saa potkaista)ja pysayttaa se sinne
jaloin. Vain pesassé olevat kavyt lasketaan.

Helpottaminen:
Kuljetetaan kavyt pesaan ensin kasin, kasilla pomputtaen tai palloa ilmaan heittden. Kuljetetaan jaloin,
mutta saa pysayttaa pallon késin.

Vaikeuttaminen:
Rajataan kuljetettavaa jalkaa, rajataan pallon pysayttamistapaa (jalkapohja/ulkosyrja/sisésyrja).


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18036

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 13-14

2) Harhauttaminen ilman taklausta — 10 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=239 3

Vélineet:
Joka pelaajalle pallo ja pitkat merkkikepit maalialueen merkitsemiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi pelaajaa seisoo vastakkain kahden merkkikepin rajaamalla alueella (7-10 m). Keppien vélissé on
"nékymatén muuri”, jonka lapi ei voi menna. Toisella pelaajalla on pallo. Han yrittaa ehtié koskettamaan
toista keppid ennen pallotonta. Hanen on siis pystyttava harhauttamaan palloton pelaaja. Voidaan ottaa
vaikka kisa, kuka ehtii koskettaa useimmin merkkikeppié 10 yrityksesta. Aikaraja esim. 10 s/yritys.

Jérjestd pienimuotoinen turnaus. Pelaajat ovat vierekkaisill& alueilla divisioonissa: &drimmainen vasemmalla
on kakkosdivisioona, siitéd edetdan ykkdsdivisioonan ja Championshipin kautta asti aina Valioliigaan asti
pelaajamééran mukaan. Valioliigan havidja putoaa aina pykalan alaspéin, Championshipin voittaja
puolestaan nousee Valioliigaan jne.

Huomioitavaa:

Pallollisen taytyy pitdd huolta pallosta, kosketusta keppiin ei hyvéksyta jos pallo karkaa. Kumpikaan
pelaajista ei saa ylittda "ndkymatonta rajaa”. Valmentajan tulee kannustaa pallollista rohkeisiin
harhautuksiin.

Helpottaminen:
Tehd&an harjoite aluksi ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Molemmilla pelaajilla on pallo.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=239

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 13-14

3) 1vivl kolmeen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17975 4

Vilineet:

Pallot, merkkikartiot maalialueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
1v1vl -peli, kentén koko 15x15m, pikkumaalit. Jokainen pelaaja puolustaa yhta ja hyokk&a kahteen
muuhun maaliin. Maali syntyy, kun saa kuljetettua kontrolloidusti vastustajan maalin yli.

Huomioitavaa:
Pelaajien kannustaminen rohkeisiin ratkaisuihin pallollisena. Toisen maalin hyddyntaminen
harhauttamisessa, nopeat suunnanmuutokset.

Helpottaminen:
Maalin voi tehdé& potkaisemalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien kaventaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17975
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4) 3v3 neljaan erivariseen maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55418 S

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Maalit on merkattu (esim. "totsilla”) erivarisiksi. Valmentaja huutaa, minka variseen
maaliin hyokatéén (voi vaihtua koska tahansa). Pelaajien on reagoitava muuttuvaan tilanteeseen, mihin
hyokkadmme, mité puolustamme.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mik& takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (sydttojen peittdminen syotot,
yllatyksellisyys). Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin varisté.

Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittévalle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hyokkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistamisen jalkeen valittomésti
hyokkaykseen. Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin vérista.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaarainen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=55418
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Linnake — ryhméleikki — 5 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.

B) "Peilifutis”, opi pysahtymaan — 5 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=485
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15077

Vilineet:

Palloja jokaiselle pelaajalle, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Valmentaja toimii "peilind”. Han seisoo 20-25 m p&éssé pelaajista, joilla kaikilla on oma pallo. Valmentaja
kaantaa selkénsé péin pelaajia, jotka yrittéavat kuljettaa palloa niin pitkélle eteenpdin kuin pystyvat.
Valmentajan kaantyessa pelaajien on valittoémasti pysahdyttéava. Liian hitaasti pysahtyvéat pelaajat joutuvat
palaamaan ldht6paikalle.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=485
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15077
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Huomioitavaa:
Pallo ei saa karata liian kauas, pelaajien taytyy kuljettaessaan tarkkailla valmentajan liikkeit&. 2

Vaikeuttaminen:

Palloa saa kuljettaa vain heikommalla jalalla/jalkapohjalla jalkojen vélissé "leipomalla” jne.
C) Viivajuoksukuljetus2 — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17998

Valineet:
Jokaisella pelaajalla pallo ja "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Viivat voivat olla 4-5 m p&éssé toisistaan. Viivat voivat olla my6s epétasaisin vélein toisistaan, jolloin
pelaajat joutuvat sé&ntelemaan kuljetusvauhtiaan enemman. Valmentajan merkista pelaajat lahtevat
kuljettamaan kohti ensimmaisté viivaa. Viiva taytyy aina ylittad&, ennen kuin saa k&éntya ja kuljettaa takaisin
l&htoviivalle. Taman jélkeen kuljetetaan seuraavalle viivalle ja takaisin jne. Harjoitetta voi kayttaa vaikka
viestikisana kahden joukkueen valilla.

Huomioitavaa:
Pallon koskettaminen jalan eri osilla, erilaiset kddntymistavat. Mik& tapa on nopein? K&&dnnoksissa
mahdollisimman alhainen painopiste.

Helpottaminen:
Viivojen vélin lyhentdminen.

Vaikeuttaminen:
Saa kuljettaa vain heikommalla jalalla, saa kdantyé vain tietyll& tavalla (sisasyrj4, jalkapohja jne.).


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17998
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2) 1v1 nelifssa — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17937 3

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

1v1 5-10 m neligssa. Pallollinen pelaaja l&htee nelion yhdesté nurkasta, puolustaja puolestaan
vastakkaisesta. Maalialueena ovat molemmat vastakkaiset sivustat. Harjoitetta voi varioida seuraavilla
tavoilla:

A. Pelaajat vaihtavat paikkaa joka suorituksen jalkeen.
B. Hytkk&aja saa jatkaa, jos onnistuu tekemé&éan maalin.
C. Pallo on nelitn keskella. Pelaajat aloittavat
vastakkaisista kulmista. Valmentajan merkista
molempien pelaajien on juostava nelién ympdri, ennen
kuin nopeampi saa ottaa pallon ja yrittdd maalintekoa.

Huomioitavaa:

Rajaa alueet selvasti, mihin maali pitaa tehda.

Hyokkaaja: kannusta pelaajia rohkeisiin hamaysliikkeisiin seka nopeisiin rytminvaihdoksiin.

Puolustaja: nopea liike hyokkaajaa vastaan, ajoissa tehty jarrutus, hyva puolustusasento (pékiallg, sivuttain
pallolliseen pelaajan ndhden). Eisaa "myyd&” itsedén liian helpolla. Koska peitetdan, koska taklataan?

Helpottaminen:
Aivan pienille harjoitetta voi aluksi vetaa hippana ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Taidon parantuessa maalialuetta voi pienentda.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17937
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3) 2v2 neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18007 4

Valineet:

Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 neljagén minimaaliin (2 m). Maalit tehd&an
laukaisemalla maalintekoalueelta (6 m syvd). Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta; yksi pelaaja aina vaihdossa
(vaihto maalista tai tietyn ajan kuluttua). Pallon mennessé alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa
uuden pallon peliin. Kahden minuutin peliaika. Toinen vaihtoehto on pienempi alue; 15x20 m, jossa
paadyissa torpoisté tehdyt 6 maalialueet, joiden lapi pallo on kuljetettava.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaa
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu. Hydédynna toista maalia hdmaykseen.

Puolustajat: yrit& riistdd pallo! Jos mahdollista, ohjaa hyokkéaéaja likkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehd& potkaisemalla porttien l&pi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetéan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18007
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4) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Hannanryosto — 5 min.

Valineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:
Suurenna aluetta.

B) "Peilifutis”, opi pysahtymaan — 5 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=485
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15077

Vilineet:

Palloja jokaiselle pelaajalle, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
Valmentaja toimii "peilind”. Han seisoo 20-25 m p&éssé pelaajista, joilla kaikilla on oma pallo. Valmentaja


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=485
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15077
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kaantaa selkénsé pain pelaajia, jotka yrittavéat kuljettaa palloa niin pitkalle eteenpdin kuin pystyvat.
Valmentajan kaantyessa pelaajien on valittémasti pysahdyttava. Liian hitaasti pysahtyvéat pelaajat joutuvat 2
palaamaan l&ht6paikalle.

Huomioitavaa:
Pallo ei saa karata liian kauas, pelaajien taytyy kuljettaessaan tarkkailla valmentajan liikkeita.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain heikommalla jalalla/jalkapohjalla jalkojen valissa "leipomalla” jne.
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2) 1v1 kahteen maaliin — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=257 3
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17874

Vilineet:

Palloja, pikkumaalit tai "totsat” alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10x15 m suorakaide, jonka toisessa paadyssa vierekkain 4-5 m paéssa toisistaan kaksi pikkumaalia.
Pallollinen pelaaja syottaa paadysté pallon suorakaiteen vastapaéhéan, jossa palloton pelaaja odottaa.
Taman jéalkeen pelataan 1v1 -tilanne kahteen maaliin. Kun puolustaja riistaa pallon, tilanne joko loppuu tai
hén saa vuorostaan yrittdd maalintekoa.

Huomioitavaa:
Opeta pelaajia kdyttdméaén toista maalia apuna hdmayksessé. Pelaaja on menevindan yhté maalia kohti
mutta muuttaakin yhtakkia suuntaa toista maalia kohti. Puolustavan pelaajan oikea puolustusasento.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, suurennetaan maaleja.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, pienennetdan maaleja.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=257
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17874
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3) Syotto- ja laukaisuharjoite — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15398 4

Vilineet:

Pallo ja kartiot alueen merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x8 m suorakaiteen muotoinen alue. Kaksi pelaajaa, joilla on yksi pallo. Alueen paéadyt (8 m) muodostavat
maalialueen. Molemmat pelaajat seisovat paatyrajalla, jossa he puolustavat omaa maalialuettaan.
Ensimmainen pelaaja yrittédé potkaista pallon omalta alueeltaan maata pitkin vastakkaiseen maaliin. Pallon
taytyy menné maata pitkin. Toinen pelaaja yrittédé estaé palloa menemasta maaliin. Yrityksen jalkeen osat
vaihtuvat.

Huomioitavaa:
Valmentaja maaraa, milla tekniikalla potku suoritetaan. Harjoite on sopiva aluksi sisasyrjasy6ton
harjoittelua varten. Myohemmin samalla periaatteella voidaan harjoitella nilkkapotkua.

Helpottaminen:
Levennetddn maalialuetta, lyhennetdan potkumatkaa.

Vaikeuttaminen:
Kavennetaan maalialuetta, pidennetdan potkumatkaa. "Maalivahti” saa torjua pallon myos kasillaan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15398
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4) 2v2 -viivapelina — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287 S

Vilineet:

Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessa alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Pallolliset: pyrkik&a luomaan 2v1 tilanteita (esim. taustajuoksuilla), koska syotén, koska pidén palloa,
suojaaminen, pyrkimys sy6ttaa pelikaverin juoksulinjalle.

Puolustajat: pallollisen pelaajan peittdminen, oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala
painopiste). Puolustajatkin voivat tehda harhautusliikkeitd hyokk&ajan hairitsemiseksi. Oikeiden paatésten
tekeminen: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=55287
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.

A) Potki kaverin pallo pois alueelta — 5 min.

Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillld=21116

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html

Vilineet:

Palloja, liivit, totsi& alueen rajaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x10 m alue. 4-5 pelaaja pallon kanssa, yksi pelaaja pallo sylissé hippana. Pelaajat kuljettavat vapaasti
palloa alueella, valmentajan merkisté hippa yrittéé saada pallollisten pelaajien pallon potkaistua alueen
ulkopuolelle. Kisa jatkuu, kunnes viimeinenkin pallo on potkaistu ulos. Taman jalkeen hippa vaihtuu. Kisa
siitd, kuka hipoista saa potkaistua pallon nopeimmin alueen ulkopuolelle.

Variaatio (Wein): kaikilla pelaajilla on pallo ja he yrittavat potkia muiden pallon pois, samalla kun he pitavat
oman pallon hallussa. Jokaisesta pois potkitusta pallosta saa pisteen, tai pois potkittu pelaaja jaa ulos. Kisaa
jatketaan siihen asti, kun alueella on endd yksi pelaaja.

Huomioitavaa:
Pallollisilla katse ylhaélla, nopeita suunnanmuutoksia pallo hallussa.

Helpottaminen:
Alueen pienentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, hipalla on pallo molemmissa kainaloissa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillId=21116
http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html
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B) Karkuun krokotiileja — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17970 2

Vilineet:

Pallot, liivit pelaajille seka kartiot alueen merkitsemiseen.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Lapset kuljettelevat palloa (pallokalaa) rajatulla alueella. Kaksi kiinniottajaa (krokotiilit) yrittaa saada pallon
pois kuljettajilta. Alueen kulmissa on turva-alueet. Turvassa saa olla yksi pelaaja kerrallaan. Kun turvaan
tulee uusi pelaaja, niin edellisen téytyy lahted pois. Kun kiinniottaja saa riistetyksi pallon itselleen tai
potkaistua pallon pois alueelta, roolit vaihtuvat.

Huomioitavaa:

Kiinnitetd&dn huomiota nopeaan pallon kuljetukseen jalan eri osilla ja katseen nostamiseen pallosta (katso
tila, mihin voi liikkkua), pallon suojaamiseen omalla keholla (kehon painopiste alhaalla). Pallon riistossa
huomio oikeaan ajoitukseen (kun pallollinen on kdéntymassa).

Helpottaminen:
Suurennetaan leikkialuetta.

Vaikeuttaminen:
Vahennet&an turvia tai pienennetéan leikkialuetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17970
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2) "Laukaisukaruselli" — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400 3

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15400

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 19-20

3) 1v1 -viivapeli vaihtopelaajilla — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=51238 4

Vilineet:

Pallo seka kartiot ja "totsat” kentén ja maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x20 m suorakaide, koko pé&éty maalialueena. Kaksi 1+1 joukkuetta. Yksi pelaajaa vuorollaan
kummastakin joukkueesta pelaa 1v1 -pelid vastakkain. Kun syntyy maali tai pallo menee alueen
ulkopuolelle, kummatkin paatyjen takana olleet vaihtopelaajat astuvat kentalle ja kentalla olleet menevat
vuorostaan vaihtoon.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkadjia rohkeisiin suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekemé&an harhautusliikkeitd. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Vaikeuttaminen:
Maalialueen pienentédminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=51238
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4) 3v3 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.

A) Potki kaverin pallo pois alueelta — 5 min.

Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillld=21116

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html

Vilineet:

Palloja, liivit, totsi& alueen rajaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x10 m alue. 4-5 pelaaja pallon kanssa, yksi pelaaja pallo sylissé hippana. Pelaajat kuljettavat vapaasti
palloa alueella, valmentajan merkisté hippa yrittéé saada pallollisten pelaajien pallon potkaistua alueen
ulkopuolelle. Kisa jatkuu, kunnes viimeinenkin pallo on potkaistu ulos. Taman jalkeen hippa vaihtuu. Kisa
siitd, kuka hipoista saa potkaistua pallon nopeimmin alueen ulkopuolelle.

Variaatio (Wein): kaikilla pelaajilla on pallo ja he yrittavat potkia muiden pallon pois, samalla kun he pitavat
oman pallon hallussa. Jokaisesta pois potkitusta pallosta saa pisteen, tai pois potkittu pelaaja jaa ulos. Kisaa
jatketaan siihen asti, kun alueella on endd yksi pelaaja.

Huomioitavaa:
Pallollisilla katse ylhaélla, nopeita suunnanmuutoksia pallo hallussa.

Helpottaminen:
Alueen pienentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, hipalla on pallo molemmissa kainaloissa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillId=21116
http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html
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B) Kuninkaan pallovajan tyhjennys — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17979 2

Valineet:

Jokaista leikkijaa kohti ainakin 1 pallo, kartioita.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat tyhjentévét pallovajaa (10m x 10m), joka sijaitsee "vartioidun” alueen (20m x 10 m) takana. Pelin
ideana on juosta "vartijoiden” ohi (alueen Iapi), niin ettei heidan k&si osu ohi juoksijaan ja ohipééasyn
jélkeen kuljettaa pallo nopeasti oman ryhman pallokasaan pujottelureittien kautta ("vartijoille” merkatun
alueen ulkopuolitse). Jos "vartija” onnistuu koskettamaan, on pelaajan palattava oman ryhmén peréan.
Seuraava saa ryhmasta lahted, kun edellinen on pallovajassa tai jaa kiinni.

Huomioitavaa:
"Vartijoiden” ohituksessa suunnanmuutokset ja rohkea harhauttelu, kuljetuksessa molempien jalkojen
kaytto, kaytetadn jalan eri osia.

Helpottaminen:
V&hennetaan “vartijoita”.

Vaikeuttaminen:
Lisataan "vartijoita”.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17979
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C) Viivajuoksukuljetus2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17998 3

Valineet:

Jokaisella pelaajalla pallo ja "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Viivat voivat olla 4-5 m péé&ssé toisistaan. Viivat voivat olla myos epétasaisin vélein toisistaan, jolloin
pelaajat joutuvat sddntelemaan kuljetusvauhtiaan enemman. Valmentajan merkista pelaajat lahtevét
kuljettamaan kohti ensimmaisté viivaa. Viiva taytyy aina ylittad&, ennen kuin saa k&éntya ja kuljettaa takaisin
l&htoviivalle. Taman jélkeen kuljetetaan seuraavalle viivalle ja takaisin jne. Harjoitetta voi kayttaa vaikka
viestikisana kahden joukkueen valilla.

Huomioitavaa:
Pallon koskettaminen jalan eri osilla, erilaiset kddntymistavat. Mik& tapa on nopein? K&&dnnoksissa
mahdollisimman alhainen painopiste.

Helpottaminen:
Viivojen vélin lyhentdminen.

Vaikeuttaminen:
Saa kuljettaa vain heikommalla jalalla, saa kdantyé vain tietyll& tavalla (sisasyrj4, jalkapohja jne.).


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17998
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2) 1v1 -viivapeli vaihtopelaajilla — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=51238 4

Vilineet:

Pallo seka kartiot ja "totsat” kentén ja maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x20 m suorakaide, koko pé&éty maalialueena. Kaksi 1+1 joukkuetta. Yksi pelaajaa vuorollaan
kummastakin joukkueesta pelaa 1v1 -pelid vastakkain. Kun syntyy maali tai pallo menee alueen
ulkopuolelle, kummatkin paatyjen takana olleet vaihtopelaajat astuvat kentalle ja kentalla olleet menevat
vuorostaan vaihtoon.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkadjia rohkeisiin suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekemé&an harhautusliikkeitd. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Vaikeuttaminen:
Maalialueen pienentédminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=51238
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3) Laukaus omasta kuljetuksesta
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80629 S

Valineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, pikkumaali, "totsét” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jonka eteen on merkitty l&htdalue n. 25-30 m paahén. 3-4 pelaaja asettuu lahtdalueelle, josta
he valmentajan merkisté kuljettavat vauhdilla kohti rangaistusalueen rajaa (palloa pitéé koskettaa
vahintaan 2-3 kertaa ennen rajaa). Pelaajan péastya rangaistusalueelle hén saa laukaista kohti maalia.
lImassa maaliin mennyt laukaus hyvéksytéén. Kuka oli nopein?

Huomioitavaa:
Nopea, terdvé kuljetus (riittavén pitkat "syotot itselle). Ravakké laukaus suoraan juoksusta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, laukominen heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=80629
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4) Pelia moneen maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17989 6

Vélineet:
Jalkapallo, maaleja (esim. merkkikartioita), "t6tsia” alueen rajaamiseen.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Jalkapallon kuljetus-, potku- ja peliharjoitus. 25x15 m suorakaide alue, jaetaan osallistujat (4-6 pelaajaa)
kahteen joukkueeseen. Kentélle asetetaan 2-6 maalia eri puolille kenttdé. Maalit voivat olla kaikki
erikokoisia. Joukkueet saavat tehd& maaleja mihin maaliin tahansa ja kaikki maalit lasketaan. Mikali
halutaan, voidaan kayttaéd maalivahteja, mutta silloin he eivat kuulu joukkueeseen, vaan ovat
puolueettomia. Pelid pelataan koko kentén alueella ja joukkueet pyrkivét tekem&an maaleja
mahdollisimman paljon ja samalla estdmaén vastajoukkuetta maalien teossa. Maalintekovaihtoehdot:
maalinteko laukomalla/maalinteko kuljettaen l&pi/sydttden maalin 1&pi oman joukkueen pelaajalle.

Pallon mennessa yli rajojen valmentaja laittaa heti pallon joukkueelle, jolle se kuuluu.

Huomioitavaa:
Varmistetaan, ettd kaikki tietévéat pelialueen, kiinnitetddn huomiota turvallisuuteen, eli jokainen katsoo
eteensd juostessaan, koska juostaan sikin-sokin eri suuntiin.

Helpottaminen:
Vahennetdan maalien maérad, suurennetaan maalien kokoa, rajataan alue pienemmaéksi, kaytetaan
suurempaa ja pehmeé&mpaa palloa, joka myds liikkkuu hitaammin.

Vaikeuttaminen:

Lisatéd&dn maaleja, kdytetddn pienempid maaleja, suurennetaan aluetta, jaetaan osallistujat kolmeen
joukkueeseen ja otetaan peliin useampi pallo. Taidon karttuessa syo6ttorajoitukset: vapaat kosketukset, 2 —
3 kosketusta. Ei saa pelata kahta kertaa perakkain saman maalin I&pi.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17989
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Linnake — ryhméleikki — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:

“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.
B) Kuljetuskisa, "pakomatka” — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18039

Vélineet:
Pallo jokaiselle pelaajalle sekd "merkattu” kentté.

-
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi 4-6 pelaajan joukkuetta keskiympyrassa. Kaikilla pelaajilla on pallo. Valmentajan merkisté (esimerkiksi
véri) toinen joukkue l&htee kuljettamaan palloa kentén rajojen ulkopuolelle. Toisen joukkueen pelaajat
yrittévat estad kuljetuksen, riistaa pallon ja tuoda se takaisin keskiympyraan.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain heikommalla jalalla, takaa-ajajan taytyy ottaa oma pallo syliin ennen takaa-ajoa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18039
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2) 1v1 "haaste” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=102847 2

Vilineet:
Pallo seka kartiot maalialueiden merkitsemistéa varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10x25 m suorakaide. Molemmissa paadyissé on 2,5 m leved maali. Pallo on keskella aluetta. Pelaajat
lahtevét toisesta paadysta. Valmentajan merkistd molemmat pelaajat ryntadvat kohti palloa. Ensimmaiseksi
palloon ehtinyt saa kuljettaa ja yritt4da laukoa sen maalin. Laukauksen saa kuitenkin suorittaa vain 5 metrié
syvan maalintekoalueen sisalté. Jos pallokisan havinnyt pelaaja saa riistettyd pallon, hdnen on palattava
takaisin ja kuljetettava pallo porttien 1&pi. Jos pallo menee alueen ulkopuolelle, tilanne loppuu. Kuka saa
ensimmaiseksi tehtya viisi maalia?

Helpottaminen:
Maalialueen suurentaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=102847

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 23-24

3) Laukaus omasta kuljetuksesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80629 3

Vélineet:
Pallo jokaiselle pelaajalle, pikkumaali, "totsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jonka eteen on merkitty l&htéalue n. 25-30 m paahan. 3-4 pelaaja asettuu lahttalueelle, josta
he valmentajan merkisté kuljettavat vauhdilla kohti rangaistusalueen rajaa (palloa pitaa koskettaa
vahintdan 2-3 kertaa ennen rajaa). Pelaajan paastya rangaistusalueelle han saa laukaista kohti maalia.
[Imassa maaliin mennyt laukaus hyvaksytaan. Kuka oli nopein?

Huomioitavaa:
Nopea, terdva kuljetus (riittavan pitkat "syotot itselle). Ravakka laukaus suoraan juoksusta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienenn&d maalialuetta, laukominen heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=80629
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4) 3v3, neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 4

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17966
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.

A) Potki kaverin pallo pois alueelta — 5 min.

Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillld=21116

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html

Vilineet:

Palloja, liivit, totsi& alueen rajaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x10 m alue. 4-5 pelaaja pallon kanssa, yksi pelaaja pallo sylissé hippana. Pelaajat kuljettavat vapaasti
palloa alueella, valmentajan merkisté hippa yrittéé saada pallollisten pelaajien pallon potkaistua alueen
ulkopuolelle. Kisa jatkuu, kunnes viimeinenkin pallo on potkaistu ulos. Taman jalkeen hippa vaihtuu. Kisa
siitd, kuka hipoista saa potkaistua pallon nopeimmin alueen ulkopuolelle.

Variaatio (Wein): kaikilla pelaajilla on pallo ja he yrittavat potkia muiden pallon pois, samalla kun he pitavat
oman pallon hallussa. Jokaisesta pois potkitusta pallosta saa pisteen, tai pois potkittu pelaaja jaa ulos. Kisaa
jatketaan siihen asti, kun alueella on endd yksi pelaaja.

Huomioitavaa:
Pallollisilla katse ylhaélla, nopeita suunnanmuutoksia pallo hallussa.

Helpottaminen:
Alueen pienentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, hipalla on pallo molemmissa kainaloissa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillId=21116
http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html
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B) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530 2

Valineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "totsat” alueiden merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentan koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hyokkaajaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkad puolustajaa”, l&htevat hyokkaajat yrittdmaan maalintekoa. Jos hyokkaaja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehd&an kaksi tai useampia maaleja, leikitaan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lisataan puolustajia.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530
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2) 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18320 3

Valineet:

Palloja, "totsat” pelikentdn rajojen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

25-20x10 m kenttd, 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin (maalit 2-3 m). Pelaajat Iahtevat kentén sivulta.
Pallollinen sy6ttéé pallon eteen pallottomalle ja ryntéé heti perdan. Pallollisen on kuljetettava alueen
keskirajalle, ennen kuin hén voi yrittdd maalia jompaankumpaan maaliin. Maalit tehdaan kuljettamalla.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: nopea kuljetus puolivéliin, sen jalkeen p&atds, kumman maalin 1api aikoo kuljettaa. Yllattavia
pyséhdyksid ja rytminvaihdoksia. Nopea reagointi puolustajan virheisiin. Pallosta on pidettava huolta.
Puolustaja: terava liike, matala painopiste. Ei saa "myyda” itsedan liian helpolla. Voi tehdd myods
puolustajan harhautusliikkeité. Nopea reagointi hyokkaajan virheisiin (esim. pallo karkaa kontrollista).

Helpottaminen:
Maalin saa tehd& myds laukomalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien pienentaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18320
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3) Laukaus omasta syotdstd "maalintekoalueelle” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=61981 4

Vilineet:

Pallo, pikkumaali, "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaalin eteen, n. 10-12 m pa&han merkitéén 3-5 m syvé laukaisualue. Yksi pelaaja vuorotellen
maalissa, 3-4 laukaisijaa. Yksi pelaaja lahtee vuorotelleen n. 20 m p&asta maalista. Pelaaja yrittaa syottad
pallon sisasyrjasyotolla laukaisualueelle, juosta pallon perdén ja laukoa pallon kohti maalia. Jarjestetaan
kisa pelaajien kesken, kuka tekee eniten maaleja. Kolmen kierroksen jalkeen vaihdetaan maalivahtia.

Huomioitavaa:

Teknisesti hyva sisasyrjasyotto, syoton oikea kovuus laukaisualueelle. Sy6ton jalkeen valiton terdva spurtti
pallon perdan. Huolellinen, hyvé nilkkapotku suorasta juoksusta. Laukauksen seuraaminen mahdollisten
“kakkospallojen” varalta.

Helpottaminen:
Laukaisualueen suurentaminen, saa ottaa pallon haltuun ennen laukaisua.

Vaikeuttaminen:
Laukaisualueen pienentdminen, syotté/ja tai laukaus heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=61981
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4 Syottoja pareittain "totsien™ 1api — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54786 S

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” sekd kartiot syotto- ja maalialueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat yrittavat syottaa pareittain niin monta syott6d perakkain "térppdjen” vélista kuin pystyvéat. Sopiva
syottoetdisyys "torpoistd” on 4-5 metrid eli pelikaverista 8-10 metrid. Palloa ei saa mennd vastaan
neutraalille alueelle. N&in pelaajat oppivat syottdméaan riittdvan kovaa. Huomio molempien jalkojen
kayttoon sekd syottokulmiin ja riittavaén lilkkkumiseen. Aluksi vapaat kosketukset.

Huomioitavaa:

Oikea haltuunotto- ja syottdtekniikka. Haltuunotossa liikkkuminen riittdvén ajoissa pallon kulkureitille.
Haltuunottava jalka valmiiksi riittdvén ajoissa. Katse pallossa. Hyvé kosketus palloon (sy6tto itselle).
Sisasyrjasyotossé tukijalka pallon viereen, varpaat osoittavat potkusuuntaan. Suora vauhti kohti
potkusuuntaa. Potkaiseva jalka 90 asteen kulmaan ("varpaat osoittavat kohti taivasta”). Potkaiseva jalka
heilahtaa maan ja tukijalan suuntaisesti. Potkaiseva jalka ei saa saattaa palloa liian pitkalle yléspéin.
Potkaiseva jalka El saa liikkua sivulle YLI tukijalan puolelle.

Helpottaminen:
Lyhennetdan syottomatkaa, levennetédén maalialuetta, lyhennetééan neutraalia aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pidennetadn syottbmatkaa, kavennetaan maalialuetta, syvennetdén neutraalia aluetta. Saa syottaa vain
heikommalla jalalla, taytyy syottad yhdelld kosketuksella, téytyy ottaa haltuun tietylld tavalla.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 25-26

5) 2v2 -viivapelind — 15 min. 6
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55287

Vélineet:
Pallo ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
15x12 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 -tilanne. Pallon mennessé alueen rajojen
ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1/2 minuutin peliaika.

Huomioitavaa:

Pallolliset: pyrkik&a luomaan 2v1 tilanteita (esim. taustajuoksuilla), koska syotén, koska pidén palloa,
suojaaminen, pyrkimys sy6ttaa pelikaverin juoksulinjalle.

Puolustajat: pallollisen pelaajan peittdminen, oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala
painopiste). Puolustajatkin voivat tehda harhautusliikkeitd hyokk&ajan hairitsemiseksi. Oikeiden paatésten
tekeminen: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 27-28

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 27-28

1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Pallohippal — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittamalla.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 27-28

B) Kuninkaan pallovajan tyhjennys — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17979 2

Valineet:

Jokaista leikkijaa kohti ainakin 1 pallo, kartioita.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat tyhjentévét pallovajaa (10m x 10m), joka sijaitsee "vartioidun” alueen (20m x 10 m) takana. Pelin
ideana on juosta "vartijoiden” ohi (alueen Iapi), niin ettei heidan k&si osu ohi juoksijaan ja ohipééasyn
jélkeen kuljettaa pallo nopeasti oman ryhman pallokasaan pujottelureittien kautta ("vartijoille” merkatun
alueen ulkopuolitse). Jos "vartija” onnistuu koskettamaan, on pelaajan palattava oman ryhmén peréan.
Seuraava saa ryhmasta lahted, kun edellinen on pallovajassa tai jaa kiinni.

Huomioitavaa:
"Vartijoiden” ohituksessa suunnanmuutokset ja rohkea harhauttelu, kuljetuksessa molempien jalkojen
kaytto, kaytetadn jalan eri osia.

Helpottaminen:
V&hennetaan “vartijoita”.

Vaikeuttaminen:
Lisataan "vartijoita”.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 27-28

2) Viivajuoksukuljetus2 — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17998 3

Valineet:

Jokaisella pelaajalla pallo ja "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Viivat voivat olla 4-5 m péé&ssé toisistaan. Viivat voivat olla myos epétasaisin vélein toisistaan, jolloin
pelaajat joutuvat sddntelemaan kuljetusvauhtiaan enemman. Valmentajan merkista pelaajat lahtevét
kuljettamaan kohti ensimmaisté viivaa. Viiva taytyy aina ylittad&, ennen kuin saa k&éntya ja kuljettaa takaisin
l&htoviivalle. Taman jélkeen kuljetetaan seuraavalle viivalle ja takaisin jne. Harjoitetta voi kayttaa vaikka
viestikisana kahden joukkueen valilla.

Huomioitavaa:
Pallon koskettaminen jalan eri osilla, erilaiset kddntymistavat. Mik& tapa on nopein? K&&dnnoksissa
mahdollisimman alhainen painopiste.

Helpottaminen:
Viivojen vélin lyhentdminen.

Vaikeuttaminen:
Saa kuljettaa vain heikommalla jalalla, saa kdantyé vain tietyll& tavalla (sisasyrj4, jalkapohja jne.).
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 27-28

3) 1v1 kahteen maaliin2 — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17936 4

Vilineet:

Pallot, maalit (joko minimaalit tai kartioilla merkatut), "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat ovat vastakkain kahden metrin etéisyydell4 toisistaan. Pallollisella on maali sekd vasemmalla etta
oikealla puolella. Maalit ovat 15 - 25 metrin etdisyydella toisistaan. Maalin leveys on 1,5 m. Kun pallollinen
koskee palloon, saa palloton l&dhted yrittdmaan pallon riistoa. Pisteen saa se kumpi saa tehtyd maalin,
maalin voi tehdd kumpaan maaliin tahansa. Maalin saa tehda vain 5 metrié syvaltd maalintekoalueelta.
Harjoite voidaan aloittaa myds siten, ettd valmentaja sy0ttéa aina pallon puolikentésta pelaajien valiin.
Ensimmaiseksi palloon ehtinyt saa lahted hyokkaamaan. Harjoite voidaan tehdd maalivahtien kanssa
(t&lldin maalin on oltava suurempi) tai ilman maalivahtia.

Huomioitavaa:
Vaihdellaan pareja tasaisin véliajoin. Korosta pallollisen pelaajan yllattavia suunnanvaihdoksia; nopea
pysahdys, k&annos ja kiihdytys toiseen suuntaan.

Helpottaminen:
Pallottoman pelaajan ldhtéasentoa muuttamalla voidaan helpottaa pallollisen tehtéavéé. Maalin kokoa
muuttamalla ja/tai maalin etéisyyksid muuttamalla voidaan helpottaa tai vaikeuttaa pallollisen tehtavaa.

Vaikeuttaminen:
Saa kayttéa kuljettamisessa vain heikompaa jalkaa.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 27-28

4) 2v2 neljaan vierekkaiseen maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=67433 S

Vilineet:

Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15 m nelid, jossa pelataan 2v2 neljaan vierekkaiseen maaliin. Maali hyvéksytaan, kun pallollinen pelaaja
kuljettaa hallitusti maalialueen (4-5 m) l&pi. Maalin paastanyt joukkue jatkaa pelia.

Pallon mennessa alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1 Y2 minuutin
peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaé
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistaa pallo! Jos mahdollista, ohjaa hytkkaaja likkkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehda potkaisemalla porttien api, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetaan.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 29-30

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 29-30

1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Pallohippal — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittamalla.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 29-30

B) Ota kuljettaja kiinni — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=12698

Vélineet:
Palloja jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5 m nelig, pallollinen ja palloton pelaaja vastakkaisilla sivuilla. Pallollinen l&htee kuljettamaan nelién
ympari, palloton yrittad ottaa kiinni. Kisa, kuinka monta sivua pallollinen onnistuu kuljettamaan, ennen kuin
palloton ottaa kiinni. Jos pallo karkaa nelién sisélle tai osuu "totsaan”, suoritus lasketaan pallottoman
voitoksi.

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kiinniottajan taytyy kantaa palloa sylissaan.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain jalan tietyll& osalla.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 29-30

2) Viivajuoksukuljetus2 — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17998

Valineet:

Jokaisella pelaajalla pallo ja "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Viivat voivat olla 4-5 m péé&ssé toisistaan. Viivat voivat olla myos epétasaisin vélein toisistaan, jolloin
pelaajat joutuvat sddntelemaan kuljetusvauhtiaan enemman. Valmentajan merkista pelaajat lahtevét
kuljettamaan kohti ensimmaisté viivaa. Viiva taytyy aina ylittd&, ennen kuin saa k&éntya ja kuljettaa takaisin
l&htoviivalle. Taman jélkeen kuljetetaan seuraavalle viivalle ja takaisin jne. Harjoitetta voi kdyttaa vaikka
viestikisana kahden joukkueen valilla.

Huomioitavaa:
Pallon koskettaminen jalan eri osilla, erilaiset kddntymistavat. Mik& tapa on nopein? K&&dnnoksissa
mahdollisimman alhainen painopiste.

Helpottaminen:
Viivojen vélin lyhentdminen.

Vaikeuttaminen:
Saa kuljettaa vain heikommalla jalalla, saa kdéntyé vain tietyll& tavalla (sisasyrj4, jalkapohja jne.).
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 29-30

3) 1v1 neljaén vierekkaiseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17938

Vilineet:

Pallo paria kohti sekd kartiot ja "totsat” kentdn ja maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x16 m suorakaide. Nelja neljan metrin “totsdmaalia” kuvan osoittamalla tavalla. 1v1 siten, etté
molemmat pelaajat saavat tehdéd maalin vastakkaiseen sekd vasemmalla olevaan maaliin. Maalit tehdaan
kontrolloidulla kuljetuksella maalin 1&pi. Maalin tullessa/pallon mennessé yli rajojen hyokkaysvuoro
vaihtuu. Kumpi tekee ensiksi 10 maalia? Pelia voi aluksi harjoitella hippana ilman palloa.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkadjia kayttamaan toista maalia hyvéksi hdmayksissa. Kannusta rohkeisiin
suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekemé&an harhautusliikkeitd. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Maalialueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalialueen pienentédminen.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 29-30

4) "Laukaisukaruselli" — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.
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5) 2v2 neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18007 6

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 neljagén minimaaliin (2 m). Maalit tehddan
laukaisemalla maalintekoalueelta (6 m syvd). Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta; yksi pelaaja aina vaihdossa
(vaihto maalista tai tietyn ajan kuluttua). Pallon mennessé alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa
uuden pallon peliin. Kahden minuutin peliaika. Toinen vaihtoehto on pienempi alue; 15x20 m, jossa
paadyissa torpoisté tehdyt 6 maalialueet, joiden lapi pallo on kuljetettava.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaa
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu. Hydédynna toista maalia hdmaykseen.

Puolustajat: yrité riistdd pallo! Jos mahdollista, ohjaa hyokkéaéaja likkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehd& potkaisemalla porttien l&pi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetéan.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytysliike.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 31-32

1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Hannanryosto — 5 min.

Valineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:

Suurenna aluetta.

B) Maa - meri — laiva— 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18037

Vilineet:

Merkkikartioita, jokaisella leikkijalla oma pallo.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
Ohjaaja huutaa jonkun kolmesta vaihtoehdosta: maa, meri tai laiva. Pelaajat lahtevéat kuljettamaan palloa
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kyseiselle alueelle pysayttéen pallon alueen sisélla jaloin. Kehotetaan pitdmaéan palloa lahellé jalkoja, jotta
pysayttdéminen on helpompaa.

Pallon kuljettamis- ja pysaytystapaa voidaan vaihdella. Voidaan vied& palloa eteenpéin jalkapohjilla, leipoen
palloa jalkojen valissd, menné kylki edelld, pudottaen pallo kddesta yrittden palauttaa se jalalla takaisin
kasiin (pomputtelu) jne. Voidaan pysayttaa jalkapohjalla, sisasyrjalla, ulkosyrjallg, pepulla, selalld, vatsalla,
paallé jne. Ohjaajan luovuus on rajana.

Huomioitavaa:
Opetellaan saatelemaéan kuljetusvauhti oman taitotason mukaan, pidetéén pallo lahell4 jalkoja
Pyritadn pallokosketuksiin molemmin jaloin.

Helpottaminen:
Kuljetetaan palloa jaloin, mutta viivalle p4astya nostetaan pallo suorille késille péén ylapuolelle.

Vaikeuttaminen:
Vaikeutetaan kuljetustapaa taidon karttuessa: rytmitetaan esimerkiksi kuljetusta sisasyrja-ulkosyrja tai
jalkapohja-sisasyrja.
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2) 1v1 kahteen maaliin2 — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17936 3

Vilineet:

Pallot, maalit (joko minimaalit tai kartioilla merkatut), "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat ovat vastakkain kahden metrin etéisyydell4 toisistaan. Pallollisella on maali sekd vasemmalla etta
oikealla puolella. Maalit ovat 15 - 25 metrin etdisyydella toisistaan. Maalin leveys on 1,5 m. Kun pallollinen
koskee palloon, saa palloton l&dhted yrittdmaan pallon riistoa. Pisteen saa se kumpi saa tehtyd maalin,
maalin voi tehdd kumpaan maaliin tahansa. Maalin saa tehda vain 5 metrié syvaltd maalintekoalueelta.
Harjoite voidaan aloittaa myds siten, ettd valmentaja sy0ttéa aina pallon puolikentésta pelaajien valiin.
Ensimmaiseksi palloon ehtinyt saa lahted hyokkaamaan. Harjoite voidaan tehdd maalivahtien kanssa
(t&lldin maalin on oltava suurempi) tai ilman maalivahtia.

Huomioitavaa:
Vaihdellaan pareja tasaisin véliajoin. Korosta pallollisen pelaajan yllattavia suunnanvaihdoksia; nopea
pysahdys, k&annos ja kiihdytys toiseen suuntaan.

Helpottaminen:
Pallottoman pelaajan ldhtéasentoa muuttamalla voidaan helpottaa pallollisen tehtéavéé. Maalin kokoa
muuttamalla ja/tai maalin etéisyyksid muuttamalla voidaan helpottaa tai vaikeuttaa pallollisen tehtavaa.

Vaikeuttaminen:
Saa kayttéa kuljettamisessa vain heikompaa jalkaa.
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3) Syotto- ja laukaisuharjoite — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15398 4

Vilineet:

Pallo ja kartiot alueen merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x8 m suorakaiteen muotoinen alue. Kaksi pelaajaa, joilla on yksi pallo. Alueen paéadyt (8 m) muodostavat
maalialueen. Molemmat pelaajat seisovat paatyrajalla, jossa he puolustavat omaa maalialuettaan.
Ensimmainen pelaaja yrittédé potkaista pallon omalta alueeltaan maata pitkin vastakkaiseen maaliin. Pallon
taytyy menné maata pitkin. Toinen pelaaja yrittédé estaé palloa menemasta maaliin. Yrityksen jalkeen osat
vaihtuvat.

Huomioitavaa:
Valmentaja maaraa, milla tekniikalla potku suoritetaan. Harjoite on sopiva aluksi sisasyrjasy6ton
harjoittelua varten. Myohemmin samalla periaatteella voidaan harjoitella nilkkapotkua.

Helpottaminen:
Levennetddn maalialuetta, lyhennetdan potkumatkaa.

Vaikeuttaminen:
Kavennetaan maalialuetta, pidennetdan potkumatkaa. "Maalivahti” saa torjua pallon myos kasillaan.
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4) 2v2 neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18007 S

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 neljagén minimaaliin (2 m). Maalit tehddan
laukaisemalla maalintekoalueelta (6 m syvd). Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta; yksi pelaaja aina vaihdossa
(vaihto maalista tai tietyn ajan kuluttua). Pallon mennessé alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa
uuden pallon peliin. Kahden minuutin peliaika. Toinen vaihtoehto on pienempi alue; 15x20 m, jossa
paadyissa torpoisté tehdyt 6 maalialueet, joiden lapi pallo on kuljetettava.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaa
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu. Hydédynna toista maalia hdmaykseen.

Puolustajat: yrité riistdd pallo! Jos mahdollista, ohjaa hyokkéaéaja likkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehd& potkaisemalla porttien l&pi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetéan.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Valineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "totsat” alueiden merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentan koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hyokkaajaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkad puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdmaan maalintekoa. Jos hyokkaaja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehd&an kaksi tai useampia maaleja, leikitaan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lisataan puolustajia.
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B) Kulma-ajo — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15581 2

Vilineet:

"Totsia” alueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Ison alueen (40 m nelid) kulmiin merkitéd&n pesat. Pesien etaisyys toisistaan on n. 10-15 metria. Valitaan 2-4
kiinniottajaa. Loput leikkijat asettuvat pesille seisomaan. Leikkijat juoksevat pesalta toiselle myotapaivaéan
kiertéden yrittéden kiertad kaikki pesat ilman, ettd keskelld olevat kiinniottajat saavat heita kiinni. Jos
kiinniottaja saa kosketettua juoksijaa, joutuu juoksija palaamaan lahtemalleen pesalle. Pesalla olevia ei voi
ottaa kiinni. Jos onnistuu kiertdmaan kaikki pesét ilman, etté joutuu yhtaan kertaa palaamaan edelliselle
pesélle, saa pisteen. Voidaan leikkia siten, ettd pisteen saanut paasee kiinniottajaksi tai vaihdellaan
kiinniottajia tasaisin valein ja lasketaan lopuksi pisteet yhteen.

Huomioitavaa:
Naytetdan etukédteen juoksusuunta.

Helpottaminen:
Ei lasketa pisteitd, lyhennetdan juoksumatkaa.

Vaikeuttaminen:
Pidennetdan juoksumatkaa, sovitaan, ettd voi juosta kumpaankin suuntaan. Otetaan pallo mukaan.
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C) Suunnanmuutos — 5 min.

Vélineet:
Palloja, kartiot radan merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rata (yksi rata yhtd joukkuetta kohti), jossa kartiot 5-8 m paéssa toisistaan. Kaksi kahden pelaajan
joukkuetta (tai enemman). Pallolliset pelaajat kdyvat kisaa siitd, kuinka nopeasti he kuljettavat kartiolta
kartiolle edestakaisin. Kuka tekee nopeimmin esim. kuusi k&anngsta?

Huomioitavaa:
Kartioiden valin huomioon ottaminen kosketusten maaréssa: jos vali on pidempi, pelaaja voi antaa hiukan
pidemman "sydton itselleen eteen”. Erilaiset kd&dnndstavat, painopisteen alhaisuus kAAnnoksissa.

Vaikeuttaminen:
Kaannodkset vain heikommalla jalalla, valmentaja maaraa kdannostavan.
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2) 1v1 -viivapeli vaihtopelaajilla — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=51238 4

Vilineet:

Pallo seka kartiot ja "totsat” kentén ja maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x20 m suorakaide, koko pé&éty maalialueena. Kaksi 1+1 joukkuetta. Yksi pelaajaa vuorollaan
kummastakin joukkueesta pelaa 1v1 -pelid vastakkain. Kun syntyy maali tai pallo menee alueen
ulkopuolelle, kummatkin paatyjen takana olleet vaihtopelaajat astuvat kentalle ja kentalla olleet menevat
vuorostaan vaihtoon.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkadjia rohkeisiin suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekemé&an harhautusliikkeitd. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Vaikeuttaminen:
Maalialueen pienentédminen.
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3) Syotto jalkojen valistd, "tunneli™ — 15 min.

Valineet:
Jokaiselle parille pallo.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi pelaajaa seisoo kasvot vastakkain metrin paéssa toisistaan. Pallollisella pelaajalla on 30 sekuntia aikaa
syottaa. Pallollinen pelaaja yrittada syottaa pallon niin monta kertaa hajareisin seisovan pelaajan jalkojen
vélista kuin mahdollista. Kuka ehtii sy6ttdd useampia onnistuneita syottoja?

Huomioitavaa:

Sy6ton paino (ei lilan kova, ei liian hiljainen), terava lilkkkuminen sy6ton jalkeen. Oikea sisdsyrjapotkun
tekniikka (tukijalka nyrkin etdisyydella pallon viereen, varpaat potkusuuntaan, potkaiseva jalkatera
jannitettyné — "varpaat kohti taivasta”, potkaiseva jalka heilahtaa "pallon 18pi” tukijalan suuntaisesti).

Vaikeuttaminen:

Sy6ton saa antaa vain kahden metrin paasta, kdytetdan vain heikompaa jalkaa. Voidaan jérjestéd myds
“tunnelikisa”. Yhdell& pelaajalla on pallo, hdnen joukkuekaverinsa seisovat hajareisin "portteina”. Pallollisen
on syotettava kaikkien porttien [api. Taman jalkeen han syottad pallon ensimmaiselle porttipelaajalle ja
siirtyy itse "portiksi”.
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4) 4v4 + mv normaali peli — 20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Pallohippal — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittamalla.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.
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B) Karkuun krokotiileja — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17970 2

Vilineet:

Pallot, liivit pelaajille seka kartiot alueen merkitsemiseen.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Lapset kuljettelevat palloa (pallokalaa) rajatulla alueella. Kaksi kiinniottajaa (krokotiilit) yrittaa saada pallon
pois kuljettajilta. Alueen kulmissa on turva-alueet. Turvassa saa olla yksi pelaaja kerrallaan. Kun turvaan
tulee uusi pelaaja, niin edellisen téytyy lahted pois. Kun kiinniottaja saa riistetyksi pallon itselleen tai
potkaistua pallon pois alueelta, roolit vaihtuvat.

Huomioitavaa:

Kiinnitetd&dn huomiota nopeaan pallon kuljetukseen jalan eri osilla ja katseen nostamiseen pallosta (katso
tila, mihin voi liikkkua), pallon suojaamiseen omalla keholla (kehon painopiste alhaalla). Pallon riistossa
huomio oikeaan ajoitukseen (kun pallollinen on kdéntymassa).

Helpottaminen:
Suurennetaan leikkialuetta.

Vaikeuttaminen:
Vahennet&an turvia tai pienennetéan leikkialuetta.
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C) Sik-sak kuljettaminen — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=56139 3

Vilineet:

Pallo, kartiot ratojen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Keskiympyrdan nelja 7,5 m levedd kartiomaalia. Kaksi pallollista pelaajaa aloittaa ympyran vastakkaisilta
puolilta kuljettamisen: ensiksi ensimmaiseltd kartiolta toiselle ja takaisin, sitten kolmannelle kartiolle ja

paluu toiselle, sitten neljannelle kartiolle ja paluu kolmannelle jne. Kisa siit&, kuka kuljettaa nopeimmin.

Huomioitavaa:
Kartioiden valin huomioon ottaminen kosketusten maaréssa: jos vali on pidempi, pelaaja voi antaa hiukan
pidemman "sydton itselleen eteen”. Erilaiset kddnndstavat, painopisteen alhaisuus kAAnnoksissa.

Vaikeuttaminen:
Kaannodkset vain heikommalla jalalla, valmentaja maaraa kdannostavan.
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2) 1v1 kahteen maaliin — 15 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=257 4
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17874

Vilineet:

Palloja, pikkumaalit tai "totsat” alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

10x15 m suorakaide, jonka toisessa paadyssa vierekkain 4-5 m paéssa toisistaan kaksi pikkumaalia.
Pallollinen pelaaja syottaa paadysté pallon suorakaiteen vastapaéhéan, jossa palloton pelaaja odottaa.
Taman jéalkeen pelataan 1v1 -tilanne kahteen maaliin. Kun puolustaja riistaa pallon, tilanne joko loppuu tai
hén saa vuorostaan yrittdd maalintekoa.

Huomioitavaa:
Opeta pelaajia kdyttdméaén toista maalia apuna hdmayksessé. Pelaaja on menevindan yhté maalia kohti
mutta muuttaakin yhtakkia suuntaa toista maalia kohti. Puolustavan pelaajan oikea puolustusasento.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, suurennetaan maaleja.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, pienennetdan maaleja.
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3) Syottoja pareittain "totsien” 1api — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54786 S

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” sekd kartiot syotto- ja maalialueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat yrittavat syottaa pareittain niin monta syott6d perakkain "térppdjen” vélista kuin pystyvéat. Sopiva
syottoetdisyys "torpoistd” on 4-5 metrid eli pelikaverista 8-10 metrid. Palloa ei saa mennd vastaan
neutraalille alueelle. N&in pelaajat oppivat syottdméaan riittdvan kovaa. Huomio molempien jalkojen
kayttoon sekd syottokulmiin ja riittavaén lilkkkumiseen. Aluksi vapaat kosketukset.

Huomioitavaa:

Oikea haltuunotto- ja syottdtekniikka. Haltuunotossa liikkkuminen riittdvén ajoissa pallon kulkureitille.
Haltuunottava jalka valmiiksi riittdvén ajoissa. Katse pallossa. Hyvé kosketus palloon (sy6tto itselle).
Sisasyrjasyotossé tukijalka pallon viereen, varpaat osoittavat potkusuuntaan. Suora vauhti kohti
potkusuuntaa. Potkaiseva jalka 90 asteen kulmaan ("varpaat osoittavat kohti taivasta”). Potkaiseva jalka
heilahtaa maan ja tukijalan suuntaisesti. Potkaiseva jalka ei saa saattaa palloa liian pitkalle yléspéin.
Potkaiseva jalka El saa liikkua sivulle YLI tukijalan puolelle.

Helpottaminen:
Lyhennetdan syottomatkaa, levennetédén maalialuetta, lyhennetdéan neutraalia aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pidennetadn syottbmatkaa, kavennetaan maalialuetta, syvennetdén neutraalia aluetta. Saa syottaa vain
heikommalla jalalla, taytyy syottad yhdelld kosketuksella, téytyy ottaa haltuun tietylla tavalla.
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4) 2v2 neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18007 6

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m suorakaiteen muotoinen alue, jossa pelataan 2v2 neljag&n minimaaliin (2 m). Maalit tehd&an
laukaisemalla maalintekoalueelta (6 m syvd). Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta; yksi pelaaja aina vaihdossa
(vaihto maalista tai tietyn ajan kuluttua). Pallon mennessé alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa
uuden pallon peliin. Kahden minuutin peliaika. Toinen vaihtoehto on pienempi alue; 15x20 m, jossa
paadyissa torpoisté tehdyt 6 maalialueet, joiden lapi pallo on kuljetettava.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaa
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu. Hydédynna toista maalia hdmaykseen.

Puolustajat: yrit& riistdd pallo! Jos mahdollista, ohjaa hyokkéaéaja likkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehd& potkaisemalla porttien l&pi, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetéan.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Linnake — ryhméleikki — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:

“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.
B) Kuljetuskisa, "kapyjahti ” — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18036

Vilineet:

Kolmen-neljan vérisié liiveja leikkijamaéarasta riippuen, merkkikartioita pesien rajaukseen, jokaiselle
leikkijalle pallo.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kuljetetaan palloa ja harjoitellaan pysayttamista. Pelaajat jakautuvat tasaisesti joka peséén (vahintaan
kolme pesad). Kaikki pallot (= kdvyt) laitetaan leikkialueen keskelle. Ohjaajan annettua merkin pelaajat
lahtevat kerddmé&an kapyjéa talven varalle. K&py kuljetetaan ja pysdytetdan pesaan jaloin. Kun vapaana
olevat kdvyt on keréatty pesiin, sen jalkeen [ahdetdén rydstaméan kapyja toisten pelaajien pesista. Missé
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peséssa on leikin paatyttya eniten kapyja? Leikin voi jarjestéa viestikisana, jolloin jokaisesta joukkueesta
aina yksi pelaaja vuorollaan kdy hakemassa palloa. 2

Huomioitavaa:
Kuljetetaan palloa molemmin jaloin, kapy tulee kuljettaa peséén (ei saa potkaista)ja pysayttéaa se sinne
jaloin. Vain pesassé olevat kavyt lasketaan.

Helpottaminen:
Kuljetetaan kavyt pesaan ensin kasin, kasilla pomputtaen tai palloa ilmaan heittden. Kuljetetaan jaloin,
mutta saa pysayttaa pallon késin.

Vaikeuttaminen:

Rajataan kuljetettavaa jalkaa, rajataan pallon pysayttamistapaa (jalkapohja/ulkosyrjé/sisésyrja).
C) Slalom =5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=103368

Vilineet:

Pallo, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Sama rata kuin sik-sak pujottelussa: keskiympyraan nelja 7,5 m levedd kartiomaalia. Kaksi pallollista
pelaajaa pujottelee kahdeksikko -kuviota kahden kartion valissd. Kuka tekee ensiksi kahdeksan
kahdeksikkoa?

Huomioitavaa:
Kartioiden valin huomioon ottaminen kosketusten maaréssa: jos vali on pidempi, pelaaja voi antaa hiukan
pidemman "sydton itselleen eteen”. Erilaiset kddnndstavat, painopisteen alhaisuus kAAnnoksissa.

Vaikeuttaminen:
Kaannokset vain heikommalla jalalla, valmentaja maaraa kdannostavan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=103368
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2) 1v1 nelifssa — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17937 3
Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

1v1 5-10 m neligssa. Pallollinen pelaaja l&htee nelion yhdesté nurkasta, puolustaja puolestaan
vastakkaisesta. Maalialueena ovat molemmat vastakkaiset sivustat. Harjoitetta voi varioida seuraavilla
tavoilla:

A. Pelaajat vaihtavat paikkaa joka suorituksen jalkeen.
B. Hytkk&aja saa jatkaa, jos onnistuu tekemé&éan maalin.
C. Pallo on nelitn keskella. Pelaajat aloittavat
vastakkaisista kulmista. Valmentajan merkista
molempien pelaajien on juostava nelién ympdri, ennen
kuin nopeampi saa ottaa pallon ja yrittd4 maalintekoa.

Huomioitavaa:

Rajaa alueet selvasti, mihin maali pitaa tehda.

Hyokkaaja: kannusta pelaajia rohkeisiin hamaysliikkeisiin seka nopeisiin rytminvaihdoksiin.

Puolustaja: nopea liike hyokkaajaa vastaan, ajoissa tehty jarrutus, hyva puolustusasento (pékiallg, sivuttain
pallolliseen pelaajan ndhden). Eisaa "myyd&” itsedén liian helpolla. Koska peitetdan, koska taklataan?

Helpottaminen:
Aivan pienille harjoitetta voi aluksi vetaa hippana ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Taidon parantuessa maalialuetta voi pienentda.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17937
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3) 3v1 neljagdn maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18022 4

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kentt&, neljd minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva maalintekoalue. Maalin saa
tehdd vain maalintekoalueelta. 3v1 -peli. Pallollisen joukkueen kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi
pelaaja ylempana keskushyokkéaéjana. Pallollinen joukkue I&htee etenemaan kohti vastapuolen maaleja
vastassaan yksi puolustaja. Jos puolustaja saa riistettya pallon, han saa laukoa sen kohti maalia kuinka
kaukaa tahansa.

Huomioitavaa:

Kysymyksia: Kenella hydkkaajista pitaisi olla pallo, kun puolustaja tulee peittdmaéan? Keskushyokkaajalla.
Missa keskushyokkaajan tulisi olla, jos pallo on laitapelaajalla? Jos puolustaja ahdistaa laitapelaajaa,
keskushyokka&jan kannattaa pudottautua hiukan laitapelaajan alapuolelle, jotta han olisi hyvéssa asemassa
poikkisyoton vastaanottamiseen. Koska kannattaa syottaa? Ei liian aikaisin, eika liian myohaan. Syoté
silloin, puolustaja tulee haastamaan sinua. Jos syoton ajoitus on hyva, puolustaja ei ehdi paikkaamaan ja
ahdistamaan pallon saanutta pelaajaa (tdma 2v1 -tilanteiden menestyksekkaan ratkaisemisen avaintekijé)

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaarainen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi. Palloa saa syotell& vapaasti, mutta pallon on kéytava
vahintaan kerran jokaisella pelaajalla. Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia
maalintekoalueelle.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18022
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4) 3v3 + mv normaali peli — 15 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 39-40

1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Hannanryosto — 5 min.

Valineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:

Suurenna aluetta.

B) Kuljetuskisa, "pakomatka” — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18039

Vilineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle sekd "merkattu” kentté.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18039
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Kaksi 4-6 pelaajan joukkuetta keskiympyrassa. Kaikilla pelaajilla on pallo. Valmentajan merkisté (esimerkiksi
véri) toinen joukkue l&htee kuljettamaan palloa kentén rajojen ulkopuolelle. Toisen joukkueen pelaajat 2
yrittavat estéé kuljetuksen, riistaa pallon ja tuoda se takaisin keskiympyraan.

Vaikeuttaminen:

Palloa saa kuljettaa vain heikommalla jalalla, takaa-ajajan taytyy ottaa oma pallo syliin ennen takaa-ajoa.
C) Potki kaverin pallo pois alueelta— 5 min.

Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillld=21116

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html

Vilineet:

Palloja, liivit, totsi& alueen rajaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x10 m alue. 4-5 pelaaja pallon kanssa, yksi pelaaja pallo sylissé hippana. Pelaajat kuljettavat vapaasti
palloa alueella, valmentajan merkisté hippa yrittéé saada pallollisten pelaajien pallon potkaistua alueen
ulkopuolelle. Kisa jatkuu, kunnes viimeinenkin pallo on potkaistu ulos. Taman jalkeen hippa vaihtuu. Kisa
siitd, kuka hipoista saa potkaistua pallon nopeimmin alueen ulkopuolelle.

Variaatio (Wein): kaikilla pelaajilla on pallo ja he yrittavat potkia muiden pallon pois, samalla kun he pitavat
oman pallon hallussa. Jokaisesta pois potkitusta pallosta saa pisteen, tai pois potkittu pelaaja jaa ulos. Kisaa
jatketaan siihen asti, kun alueella on endd yksi pelaaja.

Huomioitavaa:
Pallollisilla katse ylhaélla, nopeita suunnanmuutoksia pallo hallussa.

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, hipalla on pallo molemmissa kainaloissa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillId=21116
http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html
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2) 1v1 neljaan vastakkaiseen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=102858 3

Valineet:

Pallo paria kohti sek& Kkartiot ja "totsat” kentén ja maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20x25 m suorakaide, nelja 2-3 metrin “totsdmaalia” kuvan osoittamalla tavalla. Kuusi pelaajaa, jotka
muodostavat kolme paria 1v1 -pelié varten. 1v1 siten, ettd maalin voi tehd& jompaan kumpaan
vastakkaiseen maaliin. Maalit tehd&&n kontrolloidulla kuljetuksella maalin I&pi. Tilanne alkaa aina siitd, etta
pallollinen aloittaa kuljettamisen keskialueelta, ja puolustaja on hédnen edessééan parin metrin paassa.
Maalin tullessa/pallon mennessa yli rajojen parit vaihtuvat. Valmentaja voi antaa toisesta maalista
enemman pisteita kuin toisesta. Nain puolustajaa kannustetaan ohjaamaan hyokkaajaa vahemman
vaarallista aluetta kohti.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkaajia kayttamaén toista maalia hyvaksi hdmayksissé. Kannusta rohkeisiin
suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiéll&, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekeméan harhautusliikkeité. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Maalin suurentaminen, maalin tekeminen laukaisemalla.

Vaikeuttaminen:
Maalin pienentaminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=102858
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3) Laukaus omasta kuljetuksesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80629 4

Valineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, pikkumaali, "totsét” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jonka eteen on merkitty l&htdalue n. 25-30 m paahén. 3-4 pelaaja asettuu lahtdalueelle, josta
he valmentajan merkisté kuljettavat vauhdilla kohti rangaistusalueen rajaa (palloa pitéé koskettaa
vahintaan 2-3 kertaa ennen rajaa). Pelaajan péastya rangaistusalueelle hén saa laukaista kohti maalia.
lImassa maaliin mennyt laukaus hyvéksytéén. Kuka oli nopein?

Huomioitavaa:
Nopea, terdvé kuljetus (riittavén pitkat "syotot itselle). Ravakké laukaus suoraan juoksusta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, laukominen heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=80629
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4) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104 S

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18104
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Linnake — ryhméleikki — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:

“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.
B) Kuka pelk&a puolustajaa? — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vilineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "tétsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkkaéjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdméaan maalintekoa. Jos hyokkaéjé ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.


http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530
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Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lis&téén puolustajia.
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2) 1v1 nelifssa — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17937 3

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

1v1 5-10 m neligssa. Pallollinen pelaaja l&htee nelion yhdesté nurkasta, puolustaja puolestaan
vastakkaisesta. Maalialueena ovat molemmat vastakkaiset sivustat. Harjoitetta voi varioida seuraavilla
tavoilla:

A. Pelaajat vaihtavat paikkaa joka suorituksen jalkeen.
B. Hytkk&aja saa jatkaa, jos onnistuu tekemé&éan maalin.
C. Pallo on nelitn keskella. Pelaajat aloittavat
vastakkaisista kulmista. Valmentajan merkista
molempien pelaajien on juostava nelién ympdri, ennen
kuin nopeampi saa ottaa pallon ja yrittdd maalintekoa.

Huomioitavaa:

Rajaa alueet selvasti, mihin maali pitaa tehda.

Hyokkaaja: kannusta pelaajia rohkeisiin hamaysliikkeisiin seka nopeisiin rytminvaihdoksiin.

Puolustaja: nopea liike hyokkaajaa vastaan, ajoissa tehty jarrutus, hyva puolustusasento (pékiallg, sivuttain
pallolliseen pelaajan ndhden). Eisaa "myyd&” itsedén liian helpolla. Koska peitetdan, koska taklataan?

Helpottaminen:
Aivan pienille harjoitetta voi aluksi vetaa hippana ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Taidon parantuessa maalialuetta voi pienentda.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17937
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3) "Laukaisukaruselli” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400 4

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15400
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4) 3v1 neljaan maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18022 S

Valineet:
Pallo ja "totsat” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, nelj& minimaalia (2-3 m). Maalien edessd 5 m syva maalintekoalue. Maalin saa
tehdd vain maalintekoalueelta. 3v1 -peli. Pallollisen joukkueen kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi
pelaaja ylempéna keskushyokkaajana. Pallollinen joukkue l&htee eteneméén kohti vastapuolen maaleja
vastassaan yksi puolustaja. Jos puolustaja saa riistettya pallon, hén saa laukoa sen kohti maalia kuinka
kaukaa tahansa.

Huomioitavaa:

Kysymyksid: Kenella hyokkaajista pitéisi olla pallo, kun puolustaja tulee peittamaan? Keskushyokkaajalla.
Missa keskushydkkaajan tulisi olla, jos pallo on laitapelaajalla? Jos puolustaja ahdistaa laitapelaajaa,
keskushyokkadjan kannattaa pudottautua hiukan laitapelaajan alapuolelle, jotta han olisi hyvéassa asemassa
poikkisydton vastaanottamiseen. Koska kannattaa syottaa? Ei liian aikaisin, eika lilan myohaan. Syota
silloin, puolustaja tulee haastamaan sinua. Jos sy6ton ajoitus on hyva, puolustaja ei ehdi paikkaamaan ja
ahdistamaan pallon saanutta pelaajaa (tdmé 2v1 -tilanteiden menestyksekkaan ratkaisemisen avaintekija)

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi. Palloa saa sydtelld vapaasti, mutta pallon on kéaytava
vahint&an kerran jokaisella pelaajalla. Aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia
maalintekoalueelle.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18022
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5) 3v3, neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 6

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:

Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17966
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Hannanryosto — 5 min.

Valineet:
Liivi jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20-30 m neli6. Hannanrydsto. Jokainen pelaaja asettaa liivin roikkumaan selkansa taakse osittain
housujensa sisdan. Tamén jalkeen kaikkien "sota" kaikkia vastaan. Pelaajat yrittavat riistdé niin monta
vastustajan liivia kuin mahdollista. Omasta liivista ei saa pitéa kiinni mill4an tavalla. Eniten liiveja ry6stényt
on voittaja. Voidaan pelata myo6s joukkuekisana.

Huomioitavaa:
Pelaajien tulee tarkkailla ymparistoaan joka suuntaan.

Helpota:
Pienenna aluetta.

Vaikeuta:

Suurenna aluetta.

B) Kuljetuskisa, "pakomatka” — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18039

Vilineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle sekd "merkattu” kentté.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18039
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Kaksi 4-6 pelaajan joukkuetta keskiympyrassa. Kaikilla pelaajilla on pallo. Valmentajan merkisté (esimerkiksi
véri) toinen joukkue l&htee kuljettamaan palloa kentén rajojen ulkopuolelle. Toisen joukkueen pelaajat 2
yrittavat estéé kuljetuksen, riistaa pallon ja tuoda se takaisin keskiympyraan.

Vaikeuttaminen:

Palloa saa kuljettaa vain heikommalla jalalla, takaa-ajajan taytyy ottaa oma pallo syliin ennen takaa-ajoa.
C) Sik-sak kuljettaminen — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=56139

Vilineet:

Pallo, kartiot ratojen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Keskiympyrdan nelja 7,5 m levedd kartiomaalia. Kaksi pallollista pelaajaa aloittaa ympyran vastakkaisilta
puolilta kuljettamisen: ensiksi ensimmaiseltd kartiolta toiselle ja takaisin, sitten kolmannelle kartiolle ja

paluu toiselle, sitten neljannelle kartiolle ja paluu kolmannelle jne. Kisa siit&, kuka kuljettaa nopeimmin.

Huomioitavaa:
Kartioiden valin huomioon ottaminen kosketusten maaréssa: jos vali on pidempi, pelaaja voi antaa hiukan
pidemman "sydton itselleen eteen”. Erilaiset kddnndstavat, painopisteen alhaisuus kAAnnoksissa.

Vaikeuttaminen:
Kaannodkset vain heikommalla jalalla, valmentaja maaraa kdannostavan.
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2) 1v1 neljaan vastakkaiseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=102858 3

Valineet:

Pallo paria kohti sek& Kkartiot ja "totsat” kentén ja maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20x25 m suorakaide, nelja 2-3 metrin “totsdmaalia” kuvan osoittamalla tavalla. Kuusi pelaajaa, jotka
muodostavat kolme paria 1v1 -pelié varten. 1v1 siten, ettd maalin voi tehd& jompaan kumpaan
vastakkaiseen maaliin. Maalit tehd&&n kontrolloidulla kuljetuksella maalin I&pi. Tilanne alkaa aina siitd, etta
pallollinen aloittaa kuljettamisen keskialueelta, ja puolustaja on hédnen edessééan parin metrin paassa.
Maalin tullessa/pallon mennessa yli rajojen parit vaihtuvat. Valmentaja voi antaa toisesta maalista
enemman pisteita kuin toisesta. Nain puolustajaa kannustetaan ohjaamaan hytkkaajaa vahemman
vaarallista aluetta kohti.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkaajia kayttamaan toista maalia hyvaksi hdmayksissé. Kannusta rohkeisiin
suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pékiéll&, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekeméan harhautusliikkeité. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Maalin suurentaminen, maalin tekeminen laukaisemalla.

Vaikeuttaminen:
Maalin pienentdaminen.
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3) Laukaus omasta syotdstd "maalintekoalueelle” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=61981 4

Vilineet:

Pallo, pikkumaali, "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaalin eteen, n. 10-12 m pa&han merkitéén 3-5 m syvé laukaisualue. Yksi pelaaja vuorotellen
maalissa, 3-4 laukaisijaa. Yksi pelaaja lahtee vuorotelleen n. 20 m p&asta maalista. Pelaaja yrittaa syottad
pallon sisasyrjasyotolla laukaisualueelle, juosta pallon perdén ja laukoa pallon kohti maalia. Jarjestetaan
kisa pelaajien kesken, kuka tekee eniten maaleja. Kolmen kierroksen jalkeen vaihdetaan maalivahtia.

Huomioitavaa:

Teknisesti hyva sisasyrjasyotto, syoton oikea kovuus laukaisualueelle. Sy6ton jalkeen valiton terdva spurtti
pallon perdan. Huolellinen, hyvé nilkkapotku suorasta juoksusta. Laukauksen seuraaminen mahdollisten
“kakkospallojen” varalta.

Helpottaminen:
Laukaisualueen suurentaminen, saa ottaa pallon haltuun ennen laukaisua.

Vaikeuttaminen:
Laukaisualueen pienentdminen, syotté/ja tai laukaus heikommalla jalalla.
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4) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104 S

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Kulma-ajo — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15581

Vilineet:

"Totsia” alueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Ison alueen (40 m nelid) kulmiin merkitéd&n pesat. Pesien etaisyys toisistaan on n. 10-15 metria. Valitaan 2-4
kiinniottajaa. Loput leikkijat asettuvat pesille seisomaan. Leikkijat juoksevat pesalta toiselle myotapaivaéan
kiertéden yrittéden kiertad kaikki pesat ilman, ettd keskelld olevat kiinniottajat saavat heita kiinni. Jos
kiinniottaja saa kosketettua juoksijaa, joutuu juoksija palaamaan l&htemalleen pesalle. Pesalla olevia ei voi
ottaa kiinni. Jos onnistuu kiertdmaan kaikki pesét ilman, etté joutuu yhtaan kertaa palaamaan edelliselle
pesélle, saa pisteen. Voidaan leikkia siten, ettd pisteen saanut paasee kiinniottajaksi tai vaihdellaan
kiinniottajia tasaisin valein ja lasketaan lopuksi pisteet yhteen.

Huomioitavaa:
Naytetdan etukédteen juoksusuunta.

Helpottaminen:
Ei lasketa pisteitd, lyhennetdén juoksumatkaa.

Vaikeuttaminen:
Pidennetdan juoksumatkaa, sovitaan, ettd voi juosta kumpaankin suuntaan. Otetaan pallo mukaan.
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B) Maa - meri — laiva— 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18037 2

Vilineet:

Merkkikartioita, jokaisella leikkijalla oma pallo.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Ohjaaja huutaa jonkun kolmesta vaihtoehdosta: maa, meri tai laiva. Pelaajat lahtevéat kuljettamaan palloa
kyseiselle alueelle pysayttéen pallon alueen sisélla jaloin. Kehotetaan pitdmaéan palloa lahellé jalkoja, jotta
pysayttdminen on helpompaa.

Pallon kuljettamis- ja pysaytystapaa voidaan vaihdella. Voidaan vied& palloa eteenpéin jalkapohjilla, leipoen
palloa jalkojen valissd, menné kylki edelld, pudottaen pallo kddesta yrittden palauttaa se jalalla takaisin
kasiin (pomputtelu) jne. Voidaan pysayttaa jalkapohjalla, sisasyrjalla, ulkosyrjalla, pepulla, selalld, vatsalla,
paallé jne. Ohjaajan luovuus on rajana.

Huomioitavaa:
Opetellaan saatelemaén kuljetusvauhti oman taitotason mukaan, pidetéén pallo lahell4 jalkoja
Pyritadn pallokosketuksiin molemmin jaloin.

Helpottaminen:
Kuljetetaan palloa jaloin, mutta viivalle p4astya nostetaan pallo suorille késille péén ylapuolelle.

Vaikeuttaminen:
Vaikeutetaan kuljetustapaa taidon karttuessa: rytmitetaan esimerkiksi kuljetusta sisasyrja-ulkosyrjé tai
jalkapohja-sisasyrja.
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C) Viivajuoksukuljetus2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17998 3

Valineet:

Jokaisella pelaajalla pallo ja "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Viivat voivat olla 4-5 m péé&ssé toisistaan. Viivat voivat olla myos epétasaisin vélein toisistaan, jolloin
pelaajat joutuvat sddntelemaan kuljetusvauhtiaan enemman. Valmentajan merkista pelaajat lahtevét
kuljettamaan kohti ensimmaisté viivaa. Viiva taytyy aina ylittad&, ennen kuin saa k&éntya ja kuljettaa takaisin
l&htoviivalle. Taman jélkeen kuljetetaan seuraavalle viivalle ja takaisin jne. Harjoitetta voi kayttaa vaikka
viestikisana kahden joukkueen valilla.

Huomioitavaa:
Pallon koskettaminen jalan eri osilla, erilaiset kddntymistavat. Mik& tapa on nopein? K&&dnnoksissa
mahdollisimman alhainen painopiste.

Helpottaminen:
Viivojen vélin lyhentdminen.

Vaikeuttaminen:
Saa kuljettaa vain heikommalla jalalla, saa kdantyé vain tietyll& tavalla (sisasyrj4, jalkapohja jne.).
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2) Syottaminen liikkeesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=16599 4

Vilineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsat” maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

16 metrié pitk& suunnikas, jonka toinen padty on 4 m ja toinen 2 m leved. Kaksi pelaajaa asettuu 4 m
levedan péaatyyn pallojen kanssa. Valmentajan merkista pelaajat saavat lahted kuljettamaan kohti 4 m
paassa olevaa sydttdalueen reunaa. Tdman alueen ylitettyddn pelaaja saa yrittéda laukaista pallon 12 m
padssa olevan 2 metrié levedn maalialueen l&pi. Kumpi saa ensiksi viisi maalia?

Huomioitavaa:
Nopea, teréva kuljetus. Huolellinen sydttd suoraan kuljetuksesta. Oikean syottoetéisyyden valitseminen.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, syottdminen heikommalla jalalla.
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3) "Laukaisukaruselli” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400 5

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.
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4) 3v0 kahteen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18032 6

Vélineet:
Pallo ja mimimaalit seka "totsat” alueen merkitsemista varten.

_————"-"-

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, kaksi minimaalia. Maalien edessé on 5 metrid syvé maalintekoalue. 3v0 -peli.

Kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi pelaaja ylempéna keskushyokkaajana. Joukkue lahtee etenemé&én
kohti vastapuolen maaleja. Palloa saa sy6telld vapaasti, mutta pallon on k&ytéavéa vahintéén kerran jokaisella
pelaajalla. Voidaan jarjestaa kilpailu siitd, miké joukkue tekee maalin nopeimmin.

Huomioitavaa:

Kysymyksid pelaajille: Mihin pallo pitédéa pelata, jos me haluamme edetd mahdollisimman nopeasti?
Pelikaverin juoksulinjalle. Miksi kannattaa vaihtaa paikkaa? Paikanvaihto harhauttaa vastustajan
puolustusta ja luo tilaa omille pelaajille. Miksi kannattaa pitéa kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemmén
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi paésté vastahyokkaykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi 16ytaa kohde suoralle jatkosydtolle. Syéttokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Maalialueet pienemmiksi.
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5) 3v3 neljaan erivariseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55418 7

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Maalit on merkattu (esim. "totsilla”) erivarisiksi. Valmentaja huutaa, minka variseen
maaliin hyokataan (voi vaihtua koska tahansa). Pelaajien on reagoitava muuttuvaan tilanteeseen, mihin
hyokkaamme, mité puolustamme.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mik& takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (sydttojen peittdminen syotot,
yllatyksellisyys). Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin varisté.

Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittévalle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hyokkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistamisen jalkeen valittomaésti
hyokkaykseen. Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin vérista.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaarainen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pientd holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Pallohippal — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=54747

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 6-8 pelaajaa + 1-2 hippaa. Pelissé on 2-3 palloa/6-8 pelaajaa. Leikitddn normaalia
hippaa silla erotuksella, etté pallollista pelaajaa ei saa jattéd. Pallollisten pelaajien taytyy yrittédé auttaa
pallottomia kavereitaan mahdollisimman tehokkaasti palloa heittamalla.

Huomioitavaa:

Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liilkkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Hippa/hipat: yrita lukea pelié ja ennakoida pallollisen virheitd. Jos kaksi "hippaa”, "hippojen” yhteistyo.

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta, lisdtdan "hippojen” méaréaa.

Vaikeuttaminen:
Pienennetdan aluetta, véhennetddn "hippojen” maaraa.
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B) Ota kuljettaja kiinni — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=12698

Vélineet:
Palloja jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5 m nelig, pallollinen ja palloton pelaaja vastakkaisilla sivuilla. Pallollinen l&htee kuljettamaan nelidn
ympari, palloton yrittad ottaa kiinni. Kisa, kuinka monta sivua pallollinen onnistuu kuljettamaan, ennen kuin
palloton ottaa kiinni. Jos pallo karkaa nelién sisélle tai osuu "totsaan”, suoritus lasketaan pallottoman
voitoksi.

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kiinniottajan taytyy kantaa palloa sylissaan.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain jalan tietyll& osalla.
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2) 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18320 3

Valineet:

Palloja, "totsat” pelikentdn rajojen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

25-20x10 m kenttd, 1v1 kahteen rinnakkaiseen maaliin (maalit 2-3 m). Pelaajat Iahtevat kentén sivulta.
Pallollinen sy6ttéé pallon eteen pallottomalle ja ryntéé heti perdan. Pallollisen on kuljetettava alueen
keskirajalle, ennen kuin hén voi yrittdd maalia jompaankumpaan maaliin. Maalit tehdaan kuljettamalla.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: nopea kuljetus puolivéliin, sen jalkeen p&atds, kumman maalin 1api aikoo kuljettaa. Yllattavia
pyséhdyksid ja rytminvaihdoksia. Nopea reagointi puolustajan virheisiin. Pallosta on pidettava huolta.
Puolustaja: terava liike, matala painopiste. Ei saa "myyda” itsedan liian helpolla. Voi tehdd myods
puolustajan harhautusliikkeité. Nopea reagointi hyokkaajan virheisiin (esim. pallo karkaa kontrollista).

Helpottaminen:
Maalin saa tehd& myds laukomalla, maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalien pienentaminen.
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3) Syottaminen liikkeesta — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=16599 4

Vilineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsat” maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

16 metrié pitk& suunnikas, jonka toinen padty on 4 m ja toinen 2 m leved. Kaksi pelaajaa asettuu 4 m
levedan péaatyyn pallojen kanssa. Valmentajan merkista pelaajat saavat lahted kuljettamaan kohti 4 m
paassa olevaa sydttdalueen reunaa. Tdman alueen ylitettyddn pelaaja saa yrittéda laukaista pallon 12 m
padssa olevan 2 metrié levedn maalialueen l&pi. Kumpi saa ensiksi viisi maalia?

Huomioitavaa:
Nopea, teréva kuljetus. Huolellinen sydttd suoraan kuljetuksesta. Oikean syottoetéisyyden valitseminen.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, syottdminen heikommalla jalalla.
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4) 3v0 kahteen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18032 S

Vélineet:
Pallo ja mimimaalit seka "totsat” alueen merkitsemista varten.

_————"-"-

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, kaksi minimaalia. Maalien edessé on 5 metrid syvé maalintekoalue. 3v0 -peli.

Kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi pelaaja ylempéna keskushyokkaajana. Joukkue lahtee etenemé&én
kohti vastapuolen maaleja. Palloa saa sy6telld vapaasti, mutta pallon on k&ytavéa vahintédén kerran jokaisella
pelaajalla. Voidaan jarjestaa kilpailu siitd, miké joukkue tekee maalin nopeimmin.

Huomioitavaa:

Kysymyksia pelaajille: Mihin pallo pitédéa pelata, jos me haluamme edetd mahdollisimman nopeasti?
Pelikaverin juoksulinjalle. Miksi kannattaa vaihtaa paikkaa? Paikanvaihto harhauttaa vastustajan
puolustusta ja luo tilaa omille pelaajille. Miksi kannattaa pitéa kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemmén
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi péaésté vastahyokkaykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi 16ytaa kohde suoralle jatkosydtolle. Syéttokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Maalialueet pienemmiksi.
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5) 4v4 + mv normaali peli — 15 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Valineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "totsat” alueiden merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentan koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hyokkaajaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkad puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdmaan maalintekoa. Jos hyokkaaja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehd&an kaksi tai useampia maaleja, leikitaan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lisataan puolustajia.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57530
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B) Kuninkaan pallovajan tyhjennys — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17979 2

Valineet:

Jokaista leikkijaa kohti ainakin 1 pallo, kartioita.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat tyhjentévét pallovajaa (10m x 10m), joka sijaitsee "vartioidun” alueen (20m x 10 m) takana. Pelin
ideana on juosta "vartijoiden” ohi (alueen Iapi), niin ettei heidan k&si osu ohi juoksijaan ja ohipééasyn
jélkeen kuljettaa pallo nopeasti oman ryhman pallokasaan pujottelureittien kautta ("vartijoille” merkatun
alueen ulkopuolitse). Jos "vartija” onnistuu koskettamaan, on pelaajan palattava oman ryhmén peréan.
Seuraava saa ryhmasta lahted, kun edellinen on pallovajassa tai jaa kiinni.

Huomioitavaa:
"Vartijoiden” ohituksessa suunnanmuutokset ja rohkea harhauttelu, kuljetuksessa molempien jalkojen
kaytto, kaytetadn jalan eri osia.

Helpottaminen:
V&hennetaan “vartijoita”.

Vaikeuttaminen:
Lisataan "vartijoita”.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17979
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2) 1v1 neljaan vastakkaiseen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=102858 3

Valineet:

Pallo paria kohti sek& Kkartiot ja "totsat” kentén ja maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20x25 m suorakaide, nelja 2-3 metrin “totsdmaalia” kuvan osoittamalla tavalla. Kuusi pelaajaa, jotka
muodostavat kolme paria 1v1 -pelié varten. 1v1 siten, ettd maalin voi tehd& jompaan kumpaan
vastakkaiseen maaliin. Maalit tehd&&n kontrolloidulla kuljetuksella maalin |&pi. Tilanne alkaa aina siitd, etta
pallollinen aloittaa kuljettamisen keskialueelta, ja puolustaja on hédnen edessééan parin metrin paassa.
Maalin tullessa/pallon mennessa yli rajojen parit vaihtuvat. Valmentaja voi antaa toisesta maalista
enemman pisteita kuin toisesta. Nain puolustajaa kannustetaan ohjaamaan hytkkaajaa vahemman
vaarallista aluetta kohti.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkaajia kayttamaan toista maalia hyvaksi hdmayksissé. Kannusta rohkeisiin
suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pékiéll&, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekemé&an harhautusliikkeité. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Maalin suurentaminen, maalin tekeminen laukaisemalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=102858
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3) "Laukaisukaruselli” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400 4

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.
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4) 3v0 vastakkaisiin suuntiin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57135 S

Valineet:
Pallo ja minimaalit seka "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, neljd minimaalia. Maalien edessa 5 metrié syvé maalintekoalue. 3v0 -peli kahdella
joukkueella vastakkaisiin suuntiin. Molempien joukkueiden kaksi pelaaja lahtee maaliviivalta, yksi pelaaja
ylempéna keskushyokkaajana. Joukkueet lahtevat eteneméén kohti vastapuolen maaleja. Palloa saa
syotelld vapaasti, mutta pallon on kéytavé véhintaan kerran jokaisella pelaajalla. Voidaan jérjestaa kilpailu
siitd, kumpi joukkue tekee ensiksi viisi maalia.

Huomioitavaa:

Kysymyksia pelaajille: Mihin pallo pitéa pelata, jos me haluamme edet& mahdollisimman nopeasti?
Pelikaverin juoksulinjalle. Miksi kannattaa vaihtaa paikkaa? Paikanvaihto harhauttaa vastustajan
puolustusta ja luo tilaa omille pelaajille. Miksi kannattaa pitéd kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemman
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi paasta vastahyokkéykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi I16ytad kohde suoralle jatkosyotolle. Syottokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:

Pelaajien on vaihdettava paikkaa hyokkéyksen aikana. Kaikki syotot on pelattava liikkeessé olevalle
pelaajalle. Kosketusrajoitukset. Joukkueen taytyy olla jatkuvasti kolmiomuodossa.

Maalinteko suoraan sy6tosta. Saa kayttaa vain heikompaa jalkaa.
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5) 3v3 neljaan erivariseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55418 6

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Maalit on merkattu (esim. "totsilla”) erivarisiksi. Valmentaja huutaa, minka variseen
maaliin hyokatéén (voi vaihtua koska tahansa). Pelaajien on reagoitava muuttuvaan tilanteeseen, mihin
hydkkadmme, mité puolustamme.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mik& takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (sydttojen peittdminen syotot,
yllatyksellisyys). Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin varisté.

Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittévalle pelaajalle, pienet etdisyydet. Hyokkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistamisen jalkeen valittomaésti
hyokkaykseen. Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin vérista.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaarainen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Kulma-ajo — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15581

Vilineet:

"Totsia” alueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Ison alueen (40 m nelid) kulmiin merkitéd&n pesat. Pesien etaisyys toisistaan on n. 10-15 metria. Valitaan 2-4
kiinniottajaa. Loput leikkijat asettuvat pesille seisomaan. Leikkijat juoksevat pesalta toiselle myotapaivaéan
kiertéden yrittéden kiertad kaikki pesat ilman, ettd keskelld olevat kiinniottajat saavat heita kiinni. Jos
kiinniottaja saa kosketettua juoksijaa, joutuu juoksija palaamaan l&htemalleen pesalle. Pesalla olevia ei voi
ottaa kiinni. Jos onnistuu kiertdmaan kaikki pesét ilman, etté joutuu yhtaan kertaa palaamaan edelliselle
pesélle, saa pisteen. Voidaan leikkia siten, ettd pisteen saanut paasee kiinniottajaksi tai vaihdellaan
kiinniottajia tasaisin valein ja lasketaan lopuksi pisteet yhteen.

Huomioitavaa:
Naytetdan etukédteen juoksusuunta.

Helpottaminen:
Ei lasketa pisteitd, lyhennetdén juoksumatkaa.

Vaikeuttaminen:
Pidennetdan juoksumatkaa, sovitaan, ettd voi juosta kumpaankin suuntaan. Otetaan pallo mukaan.
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B) Kuljetuskisa, "kapyjahti ” — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18036 2

Vilineet:

Kolmen-neljan vérisié liiveja leikkijamaéarasta riippuen, merkkikartioita pesien rajaukseen, jokaiselle
leikkijélle pallo.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kuljetetaan palloa ja harjoitellaan pysayttamista. Pelaajat jakautuvat tasaisesti joka peséén (vahintaan
kolme pesad). Kaikki pallot (= kdvyt) laitetaan leikkialueen keskelle. Ohjaajan annettua merkin pelaajat
lahtevat kerddméaan kapyjéa talven varalle. K&py kuljetetaan ja pysdytetdan pesaan jaloin. Kun vapaana
olevat kdvyt on keréatty pesiin, sen jalkeen [ahdetdén rydstaméan kapyja toisten pelaajien pesista. Missé
peséssa on leikin paatyttya eniten kapyja? Leikin voi jarjestéa viestikisana, jolloin jokaisesta joukkueesta
aina yksi pelaaja vuorollaan k&y hakemassa palloa.

Huomioitavaa:
Kuljetetaan palloa molemmin jaloin, kapy tulee kuljettaa peséén (ei saa potkaista)ja pysayttaa se sinne
jaloin. Vain pesassé olevat kavyt lasketaan.

Helpottaminen:
Kuljetetaan kavyt pesaan ensin kasin, kasilla pomputtaen tai palloa ilmaan heittden. Kuljetetaan jaloin,
mutta saa pysayttaa pallon késin.

Vaikeuttaminen:
Rajataan kuljetettavaa jalkaa, rajataan pallon pysayttamistapaa (jalkapohja/ulkosyrja/sisésyrja).
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2) Syottaminen liikkeesta — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=16599 3

Vilineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, "totsat” maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

16 metrié pitk& suunnikas, jonka toinen padty on 4 m ja toinen 2 m leved. Kaksi pelaajaa asettuu 4 m
levedan péaatyyn pallojen kanssa. Valmentajan merkista pelaajat saavat lahted kuljettamaan kohti 4 m
paassa olevaa sydttdalueen reunaa. Tdman alueen ylitettyddn pelaaja saa yrittéda laukaista pallon 12 m
padssa olevan 2 metrié levedn maalialueen l&pi. Kumpi saa ensiksi viisi maalia?

Huomioitavaa:
Nopea, teréva kuljetus. Huolellinen sydttd suoraan kuljetuksesta. Oikean syottoetéisyyden valitseminen.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, syottdminen heikommalla jalalla.
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3) Laukaus omasta syotdstd "maalintekoalueelle” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=61981 4

Vilineet:

Pallo, pikkumaali, "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaalin eteen, n. 10-12 m pa&han merkitéén 3-5 m syvé laukaisualue. Yksi pelaaja vuorotellen
maalissa, 3-4 laukaisijaa. Yksi pelaaja lahtee vuorotelleen n. 20 m p&asta maalista. Pelaaja yrittaa syottad
pallon sisasyrjasyotolla laukaisualueelle, juosta pallon perdén ja laukoa pallon kohti maalia. Jarjestetaan
kisa pelaajien kesken, kuka tekee eniten maaleja. Kolmen kierroksen jalkeen vaihdetaan maalivahtia.

Huomioitavaa:

Teknisesti hyva sisasyrjasyotto, syoton oikea kovuus laukaisualueelle. Sy6ton jalkeen valiton terdva spurtti
pallon perdan. Huolellinen, hyvé nilkkapotku suorasta juoksusta. Laukauksen seuraaminen mahdollisten
“kakkospallojen” varalta.

Helpottaminen:
Laukaisualueen suurentaminen, saa ottaa pallon haltuun ennen laukaisua.

Vaikeuttaminen:
Laukaisualueen pienentdminen, syotté/ja tai laukaus heikommalla jalalla.
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4) 2v1 -viivapelina — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=96039 S

Vilineet:

Pallo ja "totsat” ja kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x15 m suorakaide, koko péaaty maalialueena. Kaksi kahden pelaajan joukkuetta. Pelataan 2v1 -tilanne,
jossa sama joukkue hyokkaé perakkain 10 kertaa eri suuntiin. Molemmissa paissé on yksi puolustava
pelaaja. Pallollinen joukkue l&htee omasta paadystédan pelaamaan 2v1 -tilannetta. 10 yrityksen jélkeen osat
vaihtuvat. Kumpi joukkue tekee enemmaén maaleja 10 yrityksestd? Sama harjoite voidaan vetda kuuden
pelaajan (kolme paria) harjoitteena.

Huomioitavaa:

Valmentaja paattaa, onko paitsio mukana vai ei.

Hyokkaajat: miten pelaan 2v1 -tilanteen: mahdollisen sydton ajoitus, yhteispeli, (paitsion valttdminen).
Puolustaja: pallollisen peittdminen, jarruttaminen” hyvissé ajoin, puolustusasento. Koska peitan, koska
taklaan? Riiston jalkeen mahdollisimman nopea pitké syottd pystyyn.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen.
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5) 3v3 + mv normaali peli — 15 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Linnake — ryhméleikki — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:

“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.
B) Potki kaverin pallo pois alueelta — 5 min.

Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillld=21116

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html

Vilineet:

Palloja, liivit, totsi& alueen rajaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x10 m alue. 4-5 pelaaja pallon kanssa, yksi pelaaja pallo sylissé hippana. Pelaajat kuljettavat vapaasti
palloa alueella, valmentajan merkisté hippa yrittéé saada pallollisten pelaajien pallon potkaistua alueen
ulkopuolelle. Kisa jatkuu, kunnes viimeinenkin pallo on potkaistu ulos. Taman jalkeen hippa vaihtuu. Kisa
siitd, kuka hipoista saa potkaistua pallon nopeimmin alueen ulkopuolelle.
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Variaatio (Wein): kaikilla pelaajilla on pallo ja he yrittavat potkia muiden pallon pois, samalla kun he pitavat
oman pallon hallussa. Jokaisesta pois potkitusta pallosta saa pisteen, tai pois potkittu pelaaja jaa ulos. Kisaa 2
jatketaan siihen asti, kun alueella on enda yksi pelaaja.

Huomioitavaa:
Pallollisilla katse ylhaélla, nopeita suunnanmuutoksia pallo hallussa.

Helpottaminen:
Alueen pienentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, hipalla on pallo molemmissa kainaloissa.
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2) Syoton peittéminen — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/ash?Sessionld=63526 3

Vilineet:

Pallo paria kohti ja "totsat” ja kartiot maali- ja vastaanottoalueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Harjoitellaan syottamisté ja syoton peittdmista. Pallollinen pelaaja on 11-13 m paéssa kahdesta
"totsdmaalista” (2 m leved), jotka ovat 2 metrin padssa toisistaan. Maalien takana on "vastaanottoalueella”
vastaanottaja, joka yrittaa liikkua pois syottovarjosta. Pallollinen pelaaja yrittaa syottaé pallon
vastaanottajalle. Puolustava pelaaja yrittaa sivuliikkeellddn pari metrié kartioiden etupuolella estaa syoton.
Kisa esimerkiksi siitd, kuinka monta onnistunutta suoritusta 10 yrityksesta.

Huomioitavaa:
Pallollisella ja pallottomalla on oltava jotain kommunikaatiota keskendéan ennen sygttod. Syoton salaamisen
opettaminen (on helpompi salata oikean jalan syottd vasemmalle kuin péinvastoin).

Helpottaminen:
Syottématkan lyhentdminen, maalialueiden leventaminen.

Vaikeuttaminen:
Sy6ttomatkan pidentdminen, maalialueiden kaventaminen.
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3) "Laukaisukaruselli” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15400 4

Valineet:

Pienet maalit, kartioita alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

6 pelaajaa 40x20 m suorakaiteen muotoisella alueella. Alueen molemmissa paissa mini- tai “totsamaalit” (4-
5m). Pallolliset kuljettavat 20 m kuljetusalueen I&pi. Pelaajan tulee yrittdd maalintekoa valittémasti
ylitetty&én kuljetusalueen. Laukauksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa. Kuka tekee 5 minuutissa eniten
maaleja?

Huomioitavaa:
Teravat kuljetukset, huolelliset laukaukset (hyva nilkkapotku: tukijalka pallon viereen, potkaiseva jalka
ojennettuna ja jannitettynd. Osumakohta keskelle palloa. Potkaisevan jalan voimakas potkuliike.)

Helpottaminen:
Suuremmat maalit, laukaus lahempéa.

Vaikeuttaminen:
Pienemmat maalit, laukaus kauempaa. Laukaukset vain huonommalla jalalla.
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4) 2v1 -viivapelina — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=96039 S

Vilineet:

Pallo ja "totsat” ja kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x15 m suorakaide, koko péaaty maalialueena. Kaksi kahden pelaajan joukkuetta. Pelataan 2v1 -tilanne,
jossa sama joukkue hyokkaé perakkain 10 kertaa eri suuntiin. Molemmissa paissé on yksi puolustava
pelaaja. Pallollinen joukkue l&htee omasta paadystédan pelaamaan 2v1 -tilannetta. 10 yrityksen jélkeen osat
vaihtuvat. Kumpi joukkue tekee enemmaén maaleja 10 yrityksestd? Sama harjoite voidaan vetda kuuden
pelaajan (kolme paria) harjoitteena.

Huomioitavaa:

Valmentaja paattaa, onko paitsio mukana vai ei.

Hyokkaajat: miten pelaan 2v1 -tilanteen: mahdollisen sydton ajoitus, yhteispeli, (paitsion valttdminen).
Puolustaja: pallollisen peittdminen, jarruttaminen” hyvissé ajoin, puolustusasento. Koska peitan, koska
taklaan? Riiston jalkeen mahdollisimman nopea pitké syottd pystyyn.

Helpottaminen:
Alueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen pienentdminen.
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5) 3v3, neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 6

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17966
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1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.
A) Linnake — ryhméleikki — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=701

Vélineet:
Pallo ja liivi "suojatun” pelaajan merkkaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat jaetaan neljaén “linnakepelaajaan” seké yhteen linnakkeen "tuhoajaan”, jolla on pallo kddessé&an.
Linnakkeen heikko kohta on yksi pelaaja, jolle annetaan liivi. Tuhoaja yrittaa likkkua niin, ettd han pystyy
koskettamaan pallolla liivilla merkattua pelaajaa. Linnakkeen pelaajat yrittavat koordinoida omat liikkeensé
niin, ettd he suojaavat heikkoa kohtaa.

Vaikeuttaminen:
“Tuhoajan” tehtavaa voi vaikeuttaa esimerkiksi sill, ettd tdman taytyy hypata koko ajan yhdell4 jalalla.

B) "Peilifutis”, opi pysahtymaan — 5 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/movie?id=485
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15077

Vilineet:

Palloja jokaiselle pelaajalle, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Valmentaja toimii "peilind”. Han seisoo 20-25 m p&éssé pelaajista, joilla kaikilla on oma pallo. Valmentaja
kaantaa selkénsé péin pelaajia, jotka yrittéavat kuljettaa palloa niin pitkélle eteenpdin kuin pystyvat.
Valmentajan kaantyessa pelaajien on valittoémasti pysahdyttéava. Liian hitaasti pysahtyvéat pelaajat joutuvat
palaamaan ldht6paikalle.
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Huomioitavaa:
Pallo ei saa karata liian kauas, pelaajien taytyy kuljettaessaan tarkkailla valmentajan liikkeité. 2

Vaikeuttaminen:

Palloa saa kuljettaa vain heikommalla jalalla/jalkapohjalla jalkojen valissé "leipomalla” jne.
C) Jatkuva polttopallo2 — 10 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15579

Valineet:
4-8 merkkikartiota ja pelaajien pallot.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue 15x15 m. Valitaan 2-4 pelaajaa polttajiksi. 4-6 pelaajaa asettuu oman pallon kanssa
rajatun alueen sisélle. Leikin tavoitteena on sisésyrjasyottoa hyvaksi kayttéen saada osuttua keskell& oleviin
pelaajiin. Keskelld olevat pelaajat yrittavat vaistaa polttajien potkaisemia palloja samalla kuin kuljettavat
omia pallojaan alueen sisélla.

Polttaja, joka osuu keskell& olevaan pelaajaan saa 1 pisteen. Osuman jélkeen keskella oleva pelaaja jatkaa
normaalisti keskella. Tietyn ajan jalkeen (esim. 2 min) vaihdetaan polttajien ja keskella olevien tehtavié.
Voittaja on se pelaaja, joka on saanut eniten pisteité leikin loputtua.

Huomioitavaa:

Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen. Puhtaat hyvat sisasyrjasyotot (tukijalka
pallon vieressd, varpaat kohti sy6ttdsuuntaa. Potkaiseva jalkaterd jannitettynd, varpaat kohti taivasta.
Potkaiseva jalka 90 asteen kulmassa tukijalkaan ndhden. Potkuliike ”pallon 1&pi tyontyva™.)

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittdmalla palloa kasin tai heittamalla.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin. Sy6ttojen tulee tapahtua yhdelléd kosketuksella.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15579

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 55-56

2) Laukaus omasta syotdstd "maalintekoalueelle” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=61981 3

Vilineet:

Pallo, pikkumaali, "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaalin eteen, n. 10-12 m pa&han merkitéén 3-5 m syvé laukaisualue. Yksi pelaaja vuorotellen
maalissa, 3-4 laukaisijaa. Yksi pelaaja lahtee vuorotelleen n. 20 m p&asta maalista. Pelaaja yrittaa syottad
pallon sisasyrjasyotolla laukaisualueelle, juosta pallon perdén ja laukoa pallon kohti maalia. Jarjestetaan
kisa pelaajien kesken, kuka tekee eniten maaleja. Kolmen kierroksen jalkeen vaihdetaan maalivahtia.

Huomioitavaa:

Teknisesti hyva sisasyrjasyotto, syoton oikea kovuus laukaisualueelle. Sy6ton jalkeen valiton terdva spurtti
pallon perdan. Huolellinen, hyvé nilkkapotku suorasta juoksusta. Laukauksen seuraaminen mahdollisten
“kakkospallojen” varalta.

Helpottaminen:
Laukaisualueen suurentaminen, saa ottaa pallon haltuun ennen laukaisua.

Vaikeuttaminen:
Laukaisualueen pienentdminen, syotté/ja tai laukaus heikommalla jalalla.
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3) 2v1 neljadn maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17599 4

Valineet:

Pallo, nelja minimaalia (tai "totsdmaalit™), liivit, totsat alueen merkitsemista varten.

Harjoitteen organisointi ja kuvaus:
30x20 m kentt&, nelja minimaalia, paédyissa 5 m syva maalintekoalue. Maalit taytyy tehda
maalintekoalueelta. 2v1 -tilanteen ratkaisu. Puolustaja saa yrittaa riistosta maalintekoa.

Huomioitavaa:

Harjoitteessa pyritd&n hyodyntaméaén pallollisen joukkueen yhden miehen ylivoima. Ylivoima on
hyddynnettéva riittavilla etisyyksilld, oikea-aikaisella liikkumisella seka laadukkailla, oikeaan aikaan
annetuilla syotoilla. Korosta syottdjen ajoitusta, niiden salaamista, seka rytminvaihtoja.

Helpottaminen:
Maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalien pienentdminen
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4) 3v3 neljaan erivariseen maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=55418 S

Valineet:
Pallo ja "totsét” seka kartiot alueen ja maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20 m kentta, kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, nelja minimaalia (2-3 m). Maalien edessa 5 m syva
maalintekoalue. Maalin saa tehdé vain maalintekoalueelta. 2-3 minuutin pelej, joiden vélissé pieni
palautumistauko. Maalit on merkattu (esim. "totsilla”) erivarisiksi. Valmentaja huutaa, minka variseen
maaliin hyokatéén (voi vaihtua koska tahansa). Pelaajien on reagoitava muuttuvaan tilanteeseen, mihin
hyokkadmme, mité puolustamme.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttovarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mik& takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottojen peittdminen syotot,
yllatyksellisyys). Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin varisté.

Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittévalle pelaajalle, pienet etdisyydet. Hyokkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistamisen jalkeen valittomaésti
hyokkaykseen. Reagoiminen nopeasti valmentajan huutoon maalin vérista.

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylimaardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalialueet pienemmiksi.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Kuka pelkéa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Vilineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "t6tsat” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentén koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hytkkaéjaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkda puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittiméaan maalintekoa. Jos hyokkaéja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehdaan kaksi tai useampia maaleja, leikitdan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:

Lis&téén puolustajia.

B) Ota kuljettaja kiinni — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=12698

Vélineet:
Palloja jokaiselle pelaajalle ja "totsat” alueen merkitsemistd varten.
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

5 m nelig, pallollinen ja palloton pelaaja vastakkaisilla sivuilla. Pallollinen l&htee kuljettamaan nelidn
ympari, palloton yrittad ottaa kiinni. Kisa, kuinka monta sivua pallollinen onnistuu kuljettamaan, ennen kuin
palloton ottaa kiinni. Jos pallo karkaa nelitn sisélle tai osuu "totsaan”, suoritus lasketaan pallottoman
voitoksi.

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen, kiinniottajan taytyy kantaa palloa sylissaan.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain jalan tietyll& osalla.
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2) 1v1 kahteen maaliin2 — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17936 3

Vilineet:

Pallot, maalit (joko minimaalit tai kartioilla merkatut), "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat ovat vastakkain kahden metrin etéisyydell4 toisistaan. Pallollisella on maali sekd vasemmalla etta
oikealla puolella. Maalit ovat 15 - 25 metrin etdisyydella toisistaan. Maalin leveys on 1,5 m. Kun pallollinen
koskee palloon, saa palloton l&dhted yrittdmaan pallon riistoa. Pisteen saa se kumpi saa tehtyd maalin,
maalin voi tehdd kumpaan maaliin tahansa. Maalin saa tehda vain 5 metrié syvaltd maalintekoalueelta.
Harjoite voidaan aloittaa myds siten, ettd valmentaja sy0ttéa aina pallon puolikentésta pelaajien valiin.
Ensimmaiseksi palloon ehtinyt saa lahted hyokkaamaan. Harjoite voidaan tehdd maalivahtien kanssa
(t&lldin maalin on oltava suurempi) tai ilman maalivahtia.

Huomioitavaa:
Vaihdellaan pareja tasaisin véliajoin. Korosta pallollisen pelaajan yllattavia suunnanvaihdoksia; nopea
pysahdys, k&annos ja kiihdytys toiseen suuntaan.

Helpottaminen:
Pallottoman pelaajan ldhtéasentoa muuttamalla voidaan helpottaa pallollisen tehtéavéé. Maalin kokoa
muuttamalla ja/tai maalin etéisyyksid muuttamalla voidaan helpottaa tai vaikeuttaa pallollisen tehtavaa.

Vaikeuttaminen:
Saa kayttéa kuljettamisessa vain heikompaa jalkaa.
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3) Laukaus omasta kuljetuksesta — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=80629 4

Valineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle, pikkumaali, "totsét” alueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaali, jonka eteen on merkitty l&htdalue n. 25-30 m paahén. 3-4 pelaaja asettuu lahtdalueelle, josta
he valmentajan merkisté kuljettavat vauhdilla kohti rangaistusalueen rajaa (palloa pitéé koskettaa
vahintaan 2-3 kertaa ennen rajaa). Pelaajan péastya rangaistusalueelle hén saa laukaista kohti maalia.
lImassa maaliin mennyt laukaus hyvéksytéén. Kuka oli nopein?

Huomioitavaa:
Nopea, terdvé kuljetus (riittavén pitkat "syotot itselle). Ravakké laukaus suoraan juoksusta.

Helpottaminen:
Suurenna maalialuetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennd maalialuetta, laukominen heikommalla jalalla.
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4) 2v1 neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17599 S

Valineet:

Pallo, nelja minimaalia (tai "totsdmaalit™), liivit, totsat alueen merkitsemista varten.

Harjoitteen organisointi ja kuvaus:
30x20 m kentt&, nelja minimaalia, paédyissa 5 m syva maalintekoalue. Maalit taytyy tehda
maalintekoalueelta. 2v1 -tilanteen ratkaisu. Puolustaja saa yrittaa riistosta maalintekoa.

Huomioitavaa:

Harjoitteessa pyritd&n hyodyntaméaén pallollisen joukkueen yhden miehen ylivoima. Ylivoima on
hyddynnettéva riittavilla etisyyksilld, oikea-aikaisella liikkumisella seka laadukkailla, oikeaan aikaan
annetuilla syotoilla. Korosta syottdjen ajoitusta, niiden salaamista, seka rytminvaihtoja.

Helpottaminen:
Maalien suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, maalien pienentdminen, maali suoraan syotosta.
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5) 4v4 + mv normaali peli — 15 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi viiden pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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1) Alkulampo ja verryttely — 10 min.
A) Pallohippa2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelissa on yksi pallo, yksi
joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittaa "jattd4d” pallottomia
joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva
yhteisty (puhe, lilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan ansaan.

Huomioitavaa:
Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57339
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B) Kuljetuskisa, "kapyjahti ” — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18036 2

Vilineet:

Kolmen-neljan vérisié liiveja leikkijamaéarasta riippuen, merkkikartioita pesien rajaukseen, jokaiselle
leikkijélle pallo.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kuljetetaan palloa ja harjoitellaan pysayttamista. Pelaajat jakautuvat tasaisesti joka peséén (vahintaan
kolme pesad). Kaikki pallot (= kdvyt) laitetaan leikkialueen keskelle. Ohjaajan annettua merkin pelaajat
lahtevat kerddméaan kapyjéa talven varalle. K&py kuljetetaan ja pysdytetdan pesaan jaloin. Kun vapaana
olevat kdvyt on keréatty pesiin, sen jalkeen [ahdetdén rydstaméan kapyja toisten pelaajien pesista. Missé
peséssa on leikin paatyttya eniten kapyja? Leikin voi jarjestéa viestikisana, jolloin jokaisesta joukkueesta
aina yksi pelaaja vuorollaan k&y hakemassa palloa.

Huomioitavaa:
Kuljetetaan palloa molemmin jaloin, kapy tulee kuljettaa peséén (ei saa potkaista)ja pysayttaa se sinne
jaloin. Vain pesassé olevat kavyt lasketaan.

Helpottaminen:
Kuljetetaan kavyt pesaan ensin kasin, kasilla pomputtaen tai palloa ilmaan heittden. Kuljetetaan jaloin,
mutta saa pysayttaa pallon késin.

Vaikeuttaminen:
Rajataan kuljetettavaa jalkaa, rajataan pallon pysayttamistapaa (jalkapohja/ulkosyrja/sisésyrja).


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18036
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2) Taklausta pakoon — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17993 3

Valineet:

Pallo pari kohti, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelialueella kaksi 15 m pé&éssa toisistaan olevaa samansuuntaista janaa. Alueen leveys 20-25 m.
Pallollinen pelaaja lahtee 1 m ennen puolustajaa. Palloton [&htee ajamaan takaa. Pallollinen yrittaa
kuljettaa 15 m pééssa olevan rajan yli. Han voi myos tehda yllattavan U-k&&nnoksen ja palata takaisin
l&htdviivalle ja saada pisteen.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta pallollista pelaajaa rohkeisiin, maaratietoisiin ratkaisuihin; haméyksié, nopeita
suunnanmuutoksia.

Puolustaja: nopea reagointi, taklaus heti kun mahdollista.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17993
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3) 2v2 neljaan vierekkaiseen maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=67433 4

Vilineet:

Pallo, "totsat” alueen, kartiot maalien merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15 m nelid, jossa pelataan 2v2 neljaan vierekkaiseen maaliin. Maali hyvéksytaan, kun pallollinen pelaaja
kuljettaa hallitusti maalialueen (4-5 m) l&pi. Maalin paastanyt joukkue jatkaa pelia.

Pallon mennessa alueen rajojen ulkopuolelle, valmentaja laittaa uuden pallon peliin. 1-1 Y2 minuutin
peliaika.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: haastaminen rohkeasti 1v1 -tilanteissa, harhautukset ja suunnanmuutokset. Palloton yrittaé
liikkua pelattavaksi toisen maalin lahelle, ei molemmat hyokkaajat saman maalin luona. 2v1 -tilanteen
luominen ja ratkaisu.

Puolustajat: yrité riistaa pallo! Jos mahdollista, ohjaa hytkkaaja likkkumaan kohti omaa maalia ja iske.
Vastustajan pallottoman pelaajan kontrollointi ja vartiointi.

Helpottaminen:
Maalialuetta suurennetaan. Maalit saa tehda potkaisemalla porttien api, pelataan kasilla.

Vaikeuttaminen:
Maalialuetta pienennetaan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=67433

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 59-60

4) 3v3 + mv normaali peli —20 min.

Vélineet:
Pienet maalit, "totsat” alueen merkitsemista varten, liivit joukkueille.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:
30x15 m kenttd, molemmilla puolilla pikkumaali. Kaksi neljan pelaajan joukkuetta, yksi pelaaja molemmista
joukkueista maalissa. Pelataan 2-3 minuutin jaksoja.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois syottovarjosta (syvyyteen/leveyteen). Pida
kolmiomuoto, joka takaa leveyden ja syvyyden. Salaa aikeesi ("peitd syotot”, ole yllattava).
Puolustuksessa: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavalle pelaajalle. Hyokkayksen hidastaminen ja
suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistaémisen jélkeen valittomaésti hyokkéaykseen.

Helpottaminen:
Pallolliselle joukkueelle ”jokeripelaaja”, suurenna aluetta.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, pienennd aluetta.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.
A) Kulma-ajo — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15581

Vilineet:

"Totsia” alueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Ison alueen (40 m nelid) kulmiin merkitéd&n pesat. Pesien etaisyys toisistaan on n. 10-15 metria. Valitaan 2-4
kiinniottajaa. Loput leikkijat asettuvat pesille seisomaan. Leikkijat juoksevat pesalta toiselle myotapaivaéan
kiertéden yrittéden kiertad kaikki pesat ilman, ettd keskelld olevat kiinniottajat saavat heita kiinni. Jos
kiinniottaja saa kosketettua juoksijaa, joutuu juoksija palaamaan l&htemalleen pesalle. Pesalla olevia ei voi
ottaa kiinni. Jos onnistuu kiertdmaan kaikki pesét ilman, etté joutuu yhtaan kertaa palaamaan edelliselle
pesélle, saa pisteen. Voidaan leikkia siten, ettd pisteen saanut paasee kiinniottajaksi tai vaihdellaan
kiinniottajia tasaisin valein ja lasketaan lopuksi pisteet yhteen.

Huomioitavaa:
Naytetdan etukédteen juoksusuunta.

Helpottaminen:
Ei lasketa pisteitd, lyhennetdén juoksumatkaa.

Vaikeuttaminen:
Pidennetdan juoksumatkaa, sovitaan, ettd voi juosta kumpaankin suuntaan. Otetaan pallo mukaan.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15581
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B) Potki kaverin pallo pois alueelta — 5 min.
Video: http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillld=21116 2
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html

Vilineet:

Palloja, liivit, totsi& alueen rajaamiseksi.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x10 m alue. 4-5 pelaaja pallon kanssa, yksi pelaaja pallo sylissé hippana. Pelaajat kuljettavat vapaasti
palloa alueella, valmentajan merkisté hippa yrittéé saada pallollisten pelaajien pallon potkaistua alueen
ulkopuolelle. Kisa jatkuu, kunnes viimeinenkin pallo on potkaistu ulos. Taman jalkeen hippa vaihtuu. Kisa
siitd, kuka hipoista saa potkaistua pallon nopeimmin alueen ulkopuolelle.

Variaatio (Wein): kaikilla pelaajilla on pallo ja he yrittavat potkia muiden pallon pois, samalla kun he pitavat
oman pallon hallussa. Jokaisesta pois potkitusta pallosta saa pisteen, tai pois potkittu pelaaja jaa ulos. Kisaa
jatketaan siihen asti, kun alueella on enda yksi pelaaja.

Huomioitavaa:
Pallollisilla katse ylhaélla, nopeita suunnanmuutoksia pallo hallussa.

Helpottaminen:
Alueen pienentdminen.

Vaikeuttaminen:
Alueen suurentaminen, hipalla on pallo molemmissa kainaloissa.


http://www.insidesoccer.com/is-web/training/library?id=948&drillId=21116
http://www.insidesoccer.com/page/cfc2fe92-5a41-4f1f-b7da-ea435ec969fe/warm-up.html
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C) Jatkuva polttopallo2 — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15579 3

Valineet:
4-8 merkkikartiota ja pelaajien pallot.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Rajataan kartioilla alue 15x15 m. Valitaan 2-4 pelaajaa polttajiksi. 4-6 pelaajaa asettuu oman pallon kanssa
rajatun alueen sisélle. Leikin tavoitteena on sisésyrjasyottoa hyvaksi kayttéen saada osuttua keskell& oleviin
pelaajiin. Keskelld olevat pelaajat yrittavat vaistaa polttajien potkaisemia palloja samalla kuin kuljettavat
omia pallojaan alueen sisélla.

Polttaja, joka osuu keskell& olevaan pelaajaan saa 1 pisteen. Osuman jélkeen keskella oleva pelaaja jatkaa
normaalisti keskella. Tietyn ajan jalkeen (esim. 2 min) vaihdetaan polttajien ja keskella olevien tehtavié.
Voittaja on se pelaaja, joka on saanut eniten pisteité leikin loputtua.

Huomioitavaa:

Valmentajan/ohjaajan tulee keskittya pelaajien syottdmiseen. Puhtaat hyvat sisasyrjasyotot (tukijalka
pallon vieressd, varpaat kohti sy6ttdsuuntaa. Potkaiseva jalkaterd jannitettynd, varpaat kohti taivasta.
Potkaiseva jalka 90 asteen kulmassa tukijalkaan ndhden. Potkuliike ”pallon 1&pi tyontyva™.)

Helpottaminen:
Leikki voidaan tehdd myos vierittdmallé palloa kasin tai heittamalla.

Vaikeuttaminen:
Syottaminen tehdaan ainoastaan heikommalla jalalla tai rintapotkulla. Keskelld olevat pelaajat joutuvat
kuljettamaan palloa eri tavoin. Sy6ttojen tulee tapahtua yhdelléd kosketuksella.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15579
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2) 1v1 neljaan vierekkaiseen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17938 4

Vilineet:

Pallo paria kohti sekd kartiot ja "totsat” kentdn ja maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x16 m suorakaide. Nelja neljan metrin “totsdmaalia” kuvan osoittamalla tavalla. 1v1 siten, etté
molemmat pelaajat saavat tehdéd maalin vastakkaiseen sekd vasemmalla olevaan maaliin. Maalit tehdaan
kontrolloidulla kuljetuksella maalin 1&pi. Maalin tullessa/pallon mennessé yli rajojen hydkkaysvuoro
vaihtuu. Kumpi tekee ensiksi 10 maalia? Pelié voi aluksi harjoitella hippana ilman palloa.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkadjia kayttamaan toista maalia hyvéksi hdmayksissa. Kannusta rohkeisiin
suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekemé&an harhautusliikkeitd. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Maalialueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalialueen pienentéd@minen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17938
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3) Taklauskisa — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=15440 S

Vilineet:

Pallo paria kohti seka "totsat” ja kartiot peli- ja maalialueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Merkitse kartiolla kaksi 3 metrin maalialuetta 5-6 metrin pa&han toisistaan. Kaksi kilpailijaa (hytkkéaaja seké
puolustaja). Puolustaja asettuu keskelle aluetta 6-7 metrin pddhan péatyrajasta. Pallollinen pelaaja on
kasvokkain h&dneen pdin metrin paassa. Puolustaja tekee aina aloitteen ja yrittaa taklata pallollista.
Pallollisen on siirrettdva palloa sivuun ja yritettdva paasta kuljettamaan toisen maalialueen 1api. Viisi
yritystd, kumpi pari onnistuu riistdimé&én pallon useammin?

Helpottaminen:
Maalialueiden ja pelialueen suurentaminen.

Vaikeuttaminen:
Maalialueiden ja pelialueen pienentadminen.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=15440
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4) 3v3 maali-/viivapeli — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18104 6

Vilineet:

Pallo ja "t6tsat”, pieni maali sekéd kartiot alueen merkitsemisté varten.

Organisaatio ja harjoitteen kuvaus:
Kaksi kolmen pelaajan joukkuetta, toisella puolella normaali maali, toisella puolella maalialue. Joukkue
paasee pelaamaan oikeaan maalin kuljettamalla pallon maalialueelle. Pelataan 3 minuutin jaksoissa.

Huomioitavaa:

Hyokkaajat: pallollisen joukkueen pallottomat pois sydttévarjosta ja irti
vastustajasta(syvyyteen/leveyteen). Haastaminen 1v1 -tilanteessa aina kun mahdollista. Kolmiomuodon
pitdminen, mikéa takaa leveyden ja syvyyden. Aikeiden salaaminen (syottéjen peittdminen, yllatyksellisyys).
Puolustajat: kaikki puolustavat! Varmistus palloa peittavélle pelaajalle, pienet etéisyydet. Hy6kkayksen
hidastaminen ja suuntaaminen vaarattomalle alueelle. Pallon riistdmisen jélkeen valittomasti hyokkaykseen

Helpottaminen:
Laajennetaan aluetta, pallolliselle yksi ylim&ardinen pelaaja "jokeriksi”. Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, aikarajat murtautumiseen ja maalintekoon. Pallo ennen pelaajia maalintekoalueelle.

5) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18104
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1) Alkulampo ja verryttely — 15 min.
A) Pallohippa2 — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57339

Vilineet:

Pallot, liivit, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

15x20 m suorakaide. 9-12 pelaajaa jaettuna 3-4 joukkueeseen. Joukkuekisa, pelissa on yksi pallo, yksi
joukkue toimii "hippana”. Leikitdé&dn normaalia hippaa. Pallollinen joukkue yrittaa "jattd4d” pallottomia
joukkueita. Ainoastaan palloa kantava pelaaja toimii "hippana”. Pallollisella joukkueella pitaa olla hyva
yhteisty6 (puhe, liilkkuminen, hyvat heitot), jotta joku pallottoman ryhmén pelaaja saadaan ansaan.

Huomioitavaa:
Pallollinen ryhma: pallottoman ja pallollisen pelaajan yhteistyd (puhe, katsekontakti, liikkuminen sopivalle
heittoetéisyydelle), hyvat heitot (koripallon heittotekniikka).

Helpottaminen:
Suurennetaan aluetta.

Vaikeuttaminen:
Pienennetaan aluetta.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=57339
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B) Kuljetuskisa, "pakomatka” — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=18039 2

Valineet:

Pallo jokaiselle pelaajalle sek& "merkattu” kentté.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kaksi 4-6 pelaajan joukkuetta keskiympyréssa. Kaikilla pelaajilla on pallo. Valmentajan merkisté (esimerkiksi
véri) toinen joukkue l&htee kuljettamaan palloa kentén rajojen ulkopuolelle. Toisen joukkueen pelaajat
yrittavat estéa kuljetuksen, riistaa pallon ja tuoda se takaisin keskiympyraan.

Vaikeuttaminen:
Palloa saa kuljettaa vain heikommalla jalalla, takaa-ajajan taytyy ottaa oma pallo syliin ennen takaa-ajoa.
C) Sik-sak kuljettaminen — 5 min.

Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=56139

Valineet:
Pallo, kartiot ratojen merkitsemista varten.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=18039
http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=56139
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Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Keskiympyré&én nelja 7,5 m leveaa kartiomaalia. Kaksi pallollista pelaajaa aloittaa ympyran vastakkaisilta
puolilta kuljettamisen: ensiksi ensimmaiseltd kartiolta toiselle ja takaisin, sitten kolmannelle kartiolle ja

paluu toiselle, sitten neljannelle kartiolle ja paluu kolmannelle jne. Kisa siit&, kuka kuljettaa nopeimmin.

Huomioitavaa:
Kartioiden valin huomioon ottaminen kosketusten maaréssa: jos vali on pidempi, pelaaja voi antaa hiukan
pidemman "sydton itselleen eteen”. Erilaiset kd&dnndstavat, painopisteen alhaisuus kAAnnoksissa.

Vaikeuttaminen:
Kaannodkset vain heikommalla jalalla, valmentaja maaraa kdannostavan.
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2) 1v1 neljaan vastakkaiseen maaliin — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=102858 4

Valineet:

Pallo paria kohti sek& Kkartiot ja "totsat” kentén ja maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

20x25 m suorakaide, nelja 2-3 metrin “totsdmaalia” kuvan osoittamalla tavalla. Kuusi pelaajaa, jotka
muodostavat kolme paria 1v1 -pelié varten. 1v1 siten, ettd maalin voi tehd& jompaan kumpaan
vastakkaiseen maaliin. Maalit tehd&&n kontrolloidulla kuljetuksella maalin |&pi. Tilanne alkaa aina siitd, etta
pallollinen aloittaa kuljettamisen keskialueelta, ja puolustaja on hédnen edessééan parin metrin paassa.
Maalin tullessa/pallon mennessa yli rajojen parit vaihtuvat. Valmentaja voi antaa toisesta maalista
enemman pisteita kuin toisesta. Nain puolustajaa kannustetaan ohjaamaan hytkkaajaa vahemman
vaarallista aluetta kohti.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkaajia kayttamaan toista maalia hyvaksi hdmayksissé. Kannusta rohkeisiin
suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pékiéll&, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekemé&an harhautusliikkeité. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Helpottaminen:
Maalin suurentaminen, maalin tekeminen laukaisemalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=102858
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4) Taklausta pakoon — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17993 S

Valineet:

Pallo pari kohti, "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelialueella kaksi 15 m pééssa toisistaan olevaa samansuuntaista janaa. Alueen leveys 20-25 m.
Pallollinen pelaaja lahtee 1 m ennen puolustajaa. Palloton [&htee ajamaan takaa. Pallollinen yrittaa
kuljettaa 15 m pééssa olevan rajan yli. Han voi myos tehda yllattavan U-k&&nnoksen ja palata takaisin
l&htdviivalle ja saada pisteen.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta pallollista pelaajaa rohkeisiin, maaratietoisiin ratkaisuihin; haméyksié, nopeita
suunnanmuutoksia.

Puolustaja: nopea reagointi, taklaus heti kun mahdollista.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17993
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5) 3v3, neljaan maaliin — 20 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 6

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:
Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=17966
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1) Alkulampo ja verryttely — 20 min.
A) Kuka pelkaa puolustajaa? — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=57530

Valineet:

Pallot jokaiselle pelaajalle, maali, "totsat” alueiden merkitsemistd varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Kentan koko 16x25 m, maalin leveys 3-5 m. Viisi hyokkaajaé ja yksi puolustaja. Kun puolustaja huutaa "kuka
pelkad puolustajaa”, lahtevat hyokkaajat yrittdmaan maalintekoa. Jos hyokkaaja ei saa maalia, hanesta
tulee seuraava puolustaja.

Huomioitavaa:
Rohkaise pallollisia pelaajia tekem&an nopeita ratkaisuja.

Helpottaminen:
Suurennetaan maalia, tehd&an kaksi tai useampia maaleja, leikitaan leikki ilman palloa.

Vaikeuttaminen:
Lisataan puolustajia.
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B) Kuninkaan pallovajan tyhjennys — 5 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17979 2

Valineet:

Jokaista leikkijaa kohti ainakin 1 pallo, kartioita.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pelaajat tyhjentévét pallovajaa (10m x 10m), joka sijaitsee "vartioidun” alueen (20m x 10 m) takana. Pelin
ideana on juosta "vartijoiden” ohi (alueen Iapi), niin ettei heidan k&si osu ohi juoksijaan ja ohipééasyn
jélkeen kuljettaa pallo nopeasti oman ryhman pallokasaan pujottelureittien kautta ("vartijoille” merkatun
alueen ulkopuolitse). Jos "vartija” onnistuu koskettamaan, on pelaajan palattava oman ryhmén peréan.
Seuraava saa ryhmasta lahted, kun edellinen on pallovajassa tai jaa kiinni.

Huomioitavaa:
"Vartijoiden” ohituksessa suunnanmuutokset ja rohkea harhauttelu, kuljetuksessa molempien jalkojen
kaytto, kaytetadn jalan eri osia.

Helpottaminen:
V&hennetaan “vartijoita”.

Vaikeuttaminen:
Lisataan "vartijoita”.
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2) 1v1 -viivapeli vaihtopelaajilla — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=51238 3

Vilineet:

Pallo seka kartiot ja "totsat” kentén ja maalialueiden merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

12x20 m suorakaide, koko pé&éty maalialueena. Kaksi 1+1 joukkuetta. Yksi pelaajaa vuorollaan
kummastakin joukkueesta pelaa 1v1 -pelid vastakkain. Kun syntyy maali tai pallo menee alueen
ulkopuolelle, kummatkin paatyjen takana olleet vaihtopelaajat astuvat kentalle ja kentalla olleet menevat
vuorostaan vaihtoon.

Huomioitavaa:

Hyokkaaja: kannusta hyokkadjia rohkeisiin suunnanmuutoksiin ja nopeisiin pallon siirtoihin.

Puolustaja: opeta oikea puolustusasento (kylkiasento, pakiélla, matala painopiste). Rohkaise puolustajia
tekemé&an harhautusliikkeitd. Opeta oikeita paatoksia: koska hidastan, koska taklaan.

Vaikeuttaminen:
Maalialueen pienentédminen.
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3) Laukaus omasta syotdstd "maalintekoalueelle” — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=61981 4

Vilineet:

Pallo, pikkumaali, "totsat” alueen merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

Pikkumaalin eteen, n. 10-12 m pa&han merkitéén 3-5 m syvé laukaisualue. Yksi pelaaja vuorotellen
maalissa, 3-4 laukaisijaa. Yksi pelaaja lahtee vuorotelleen n. 20 m p&asta maalista. Pelaaja yrittaa syottad
pallon sisasyrjasyotolla laukaisualueelle, juosta pallon perdén ja laukoa pallon kohti maalia. Jarjestetaan
kisa pelaajien kesken, kuka tekee eniten maaleja. Kolmen kierroksen jalkeen vaihdetaan maalivahtia.

Huomioitavaa:

Teknisesti hyva sisasyrjasyotto, syoton oikea kovuus laukaisualueelle. Sy6ton jalkeen valiton terdva spurtti
pallon perdan. Huolellinen, hyvé nilkkapotku suorasta juoksusta. Laukauksen seuraaminen mahdollisten
“kakkospallojen” varalta.

Helpottaminen:
Laukaisualueen suurentaminen, saa ottaa pallon haltuun ennen laukaisua.

Vaikeuttaminen:
Laukaisualueen pienentdminen, syotté/ja tai laukaus heikommalla jalalla.


http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?SessionId=61981

F7-HARJOITTELU/HARJOITUKSET 65-66

4) 3v0 kahteen maaliin kolmiomuodossa — 10 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17953 5

Vilineet:

Pallo ja mimimaalit seka "totsat” alueen merkitsemista varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

30x20/25x15 m kenttd, kaksi minimaalia. Pelataan 3v0 -tilanne, tassa versiossa pelaajien tulee sailyttéa
koko ajan kolmiomuoto. Maalien edessa on 5 metrid syvd maalintekoalue. Kaksi pelaaja lahtee
maaliviivalta, yksi pelaaja ylempéana keskushyokkaajana. Joukkue l&htee eteneméaén kohti vastapuolen
maaleja. Palloa saa sy6telld vapaasti, mutta pallon on kaytévé vahintaan kerran jokaisella pelaajalla.
Voidaan jarjestaa kilpailu siitd, miké joukkue tekee maalin nopeimmin.

Huomioitavaa:

Kysymyksia pelaajille: miksi kannattaa pitdéd kolmiomuoto? Kolmio tarjoaa enemman
syottdmahdollisuuksia. Vastustajan on vaikeampi péaésté vastahyokkaykseen. Vastaanottavan pelaajan on
helpompi 16ytaa kohde suoralle jatkosydtolle. Syéttokulmat ovat paremmat.

Helpottaminen:
Maalialueet suuremmiksi.

Vaikeuttaminen:
Kosketusrajoitukset, saa kéyttaa vain heikompaa jalkaa. Maalialueet pienemmiksi.
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5) 3v3, neljaan maaliin — 15 min.
Animaatio: http://www.insidesoccer.com/is-web/asb?Sessionld=17966 6

Valineet:
Pallo, "totsat” alueen merkitsemista varten, kartiot maalialueiden merkitsemisté varten.

Organisointi ja harjoitteen kuvaus:

22x32 m kentt4, nelja minimaalia (2 m) 12 m paassa toisistaan. Molemmissa paadyissé on 6 m syvé
maalintekoalue. Maalin saa tehd& vain maalintekoalueelta. Katkosta valmentaja laittaa aina pallon peliin
sille joukkueelle, jolle vapaapotku/sivurajaheitto kuuluisi. 4x3 minuutin pelia.

Huomioitavaa:

Hyokkayksessa: pyri hyokkddmaan heikommin puolustettua maalia kohti. Pida hyokkéayksessa
kolmiomuoto. Hakeudu 2v1 -tilanteisiin h&ma&&, muuta nopeasti suuntaa.

Puolustuksessa: pyri ohjaaman vastustaja vaarattomalle alueelle. Koska hidastan, koska taklaan?

Helpottaminen:
Suurenna aluetta, maalialueita.

Vaikeuttaminen:

Pienennd aluetta, maalialueita, kosketusrajoitukset.

6) Loppuvenyttely — 5 min.
Pienta holkkaa ja muutama yksinkertainen venytys.
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