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Esipuhe

Tamai kausisuunnitelma on tarkoitettu Tampere United juniorien valmentajien toiminnan tueksi ja
helpottamiseksi. Kausisuunnitelmaan on kirjattu seuran asettamat valmennukselliset tavoitteet ja
sisdllon painopistealueet. Lisdksi tdstd suunnitelmasta 10yddt valmiit esimerkit harjoitussisalloist,
jotka on suunniteltu ndiden tavoitteiden pohjalta. Muista kuitenkin, ettd jokainen joukkue on
keskenddn erilainen. Omasta joukkueestasi riippuen sinun tdytyy pystyd mukauttamaan nditd
esimerkkisuunnitelmia pelaajien tarpeiden mukaan tai kehitelld kokonaan erilaiset harjoitussisallot.

Jokaiselle Tampere Unitedin valmentajalle on kunnia-asia tarjota kaikille valmentamilleen pelaajille
mahdollisimman laadukkaita harjoitus- ja ottelutapahtumia. Tamdn saavuttamiseksi seura haluaa
tarjota valmentajilleen mahdollisimman hyvit apuvilineet ja tukea valmentajien toimintaa niin
paljon kuin mahdollista. Kausisuunnitelmien ja esimerkkiharjoitusten lisdksi tarjoamme valmentajille
runsaasti mahdollisuuksia kouluttautumiseen ja oman osaamisensa kehittdmiseen. Kysy rohkeasti
lisdtietoja eri vaihtoehdoista juniorivalmennuspaallikolta.

Seurana Tampere Unitedilla on takana varikds ja menestyksekds historia ja edessé loistava tulevaisuus.
Seuran historiallisena perintond on jatkuva pyrkimys parempaan ja laadukkaampaan tekemiseen,
mika ohjaa pdivittdistd toimintaa kaikessa seuran tekemisessd. Téstd syystd my0s tavoitteet asetetaan
korkeammalle ja pidemmalld tahtdimelld kuin monissa muissa seuroissa, eikd niistd peldtd puhua
avoimesti ja julkisesti. Yhtend tdllaisena tavoitteena voidaan mainita yksi seuran strategiakauden
2018-2021 tavoitteista: Vuonna 2021 Tampere United on paras paikka jalkapallon aloittamiseen.
Tavoitteen saavuttamiseksi valmennuksen ja seuratoiminnan on oltava kaupungin laadukkainta alle
10-vuotiailla aloittavilla pelaajilla. Tdmén lisdksi seuralla tulee olla aloittaville valmentajille jarjestetty
koulutuspolku ja parhaat mahdolliset tukitoiminnot seka aloittavien pelaajien vanhemmille mutkaton
reitti jalkapallon maailmaan joko kannattajana, joukkueen toimihenkilona tai seuratoimijana. Tama
kausisuunnitelma on luotu mm. ndiden tavoitteiden saavuttamiseksi.

Kaikki Tampere Unitedin julkaisemat materiaalit ovatjulkisia ja niitd saa muokkaamattomina jakaa myos
seuran ulkopuolisille tahoille. Materiaalit ovat ensisijaisesti saatavilla sahkdisessdé muodossa, jolloin
niiihin on mahdollista upottaa esimerkiksi videoita ja lisdtd suoria linkkejd muihin materiaaleihin,
mutta halutessasi saat myds timan kausisuunnitelman laadukkaana paperiversiona.

Antoisia hetkid jalkapallovalmennuksen parissa.

Tampereella 31.12.2018

Martti Bergstrom

Juniorivalmennuspaallikko

JS Tampere United ry
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Seuran toimintakulttuuri

Seuran arvot ja toimintakulttuuri

Tampere Unitedin arvot ovat:

 Yhteisollisyys: Avoimuus, tasavertaisuus, yhdessé tekeminen ja toisista huolen pitdminen ovat
toimintamme kulmakivia.

o Paikallisuus: Olemme nakyvisti ylpeiti seuramme juurista, mutta katsomme avarakatseisesti
myo6s kauemmas.

o Suvaitsevaisuus: Kunnioitus ja arvostus ohjaavat seurayhteisomme toimintaa. Teot médrittavat
ihmisen.

 Seuraylpeys: Olemme ylpeitd seuramme tarinasta seké identiteetistimme kannattajien seurana.
Téhtadmme aina parempaan kaikilla toiminnan tasoilla.

Niiden arvojen tulisi ndkya kaikessa seuran toiminnassa pdivittdin. Paikallisuus ja suvaitsevaisuus
e ilmenevidt juniorijoukkueiden osalta jo siind, ettd kuka tahansa voi siirtyd Tampere Unitedin
& joukkueisiin pelaamaan ja kaupunginosajoukkueitakin 16ytyy kattavasti koko kaupungin alueelta.
% Yhteisollisyys ja seuraylpeys voivat ilmeta esimerkiksi tiettyjen yhteisten toimintatapojen kautta, joista
alla on joitakin esimerkkeja.

. 4 Tampereen menestynein jalkapalloseura:

o Tampere United on miesten edustustasolla
Tampereen menestynein jalkapalloseura (mm. 3
Veikkausliigan mestaruutta, 1 Suomen Cupin voitto).

« Kerrotaan seuran historiasta myos junioripelaajille.

« Kerrotaan junioripelaajille edustusjoukkueen b8
pelaajista, jotka pelaavat samalla pelipaikalla ja Pl
pyydetdédn edustusjoukkueen otteluissa seuraamaan néita pelaajia.

Edustusjoukkueen kotiottelut: ﬁ

+ Seuran juniorijoukkueet eivit harjoittele edustusjoukkueen kotiottelupdivina. £

« Edustusjoukkueen kotiottelut ovat osa joukkueiden yhteisid tapahtumia ja niihin osallistutaan
joukkueena yhdesséd valmentajan ja muiden pelaajien kanssa.

+ Junioreille jérjestetddn esimerkiksi edustujoukkueen kotiotteluiden yhteydessa tilaisuus tavata
edustusjoukkueen pelaajia.

» Katsomoon pukeudutaan seuran virallisiin asuihin ja fanituotteisiin.

» My0s pelaajien vanhemmat ovat erittdin tervetulleita edustusjoukkueen kotiotteluihin.

Seuran ndkyminen katukuvassa:

| « Kannetaan ylpeind seuran vérejd ja asusteita myds koulussa, tdissé ja vapaa-ajalla.

2 | o Tervehditddn muita seuran edustajia, kun heitd kentilld ja kaupungilla tavataan.

_
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Joukkueen toiminta

Tavoitteenamme on, ettd kaupunginosasta ja ikdluokasta riippumatta jokainen Tampere Unitedin
joukkue on tunnistettavissa seuramme edustajiksi sen toimintatapojen, kdyttaytymisen ja pukeutumisen
perusteella. Lapi seuran toistuvat yhteiset kdytdnnot ja toimintamallit luovat pohjan seurakulttuurin
rakentamiselle. Jokainen joukkueen jdsen on samalla my6s seuran edustaja. Tavoitteena on kasvattaa
seuramme pelaajista oma-aloitteisia, hyvin kayttaytyvid ja vastuullisesti varusteista sekd ympdristosta
huolehtivia lapsia, nuoria ja aikuisia.

Harjoitus- ja pelitapahtumiin saapuminen:

« Ole ajoissa paikalla.

« Kun saavut harjoituksiin tai peliin, kdy moikkaamassa ja kitteleméssa (tai antamassa lapyt) kaikille
jo paikalla oleville joukkueen jdsenille.

« Vie timin jilkeen tavarasi niille osoitettuun paikkaan, esim. siistiin riviin kentén reunalle. Ald jité
tavaroitasi levilleen. Sama sdadnt6 koskee myos joukkueen yhteisid varusteita.

Harjoitus- ja pelitapahtuman aloitus:

o Tapahtuma aloitetaan aina yhdessd, joko kentdlld ympyrassa istuen (vanhempien pelaajien kanssa
seisten) tai pukukopissa.

« Yhteinen aloitushetki on tarkoitettu vain joukkueen jasenille (pelaajat ja valmentajat).

Harjoitus- ja pelitapahtuman aikainen toiminta:

» Kaikissa joukkueen tapahtumissa pukeudutaan seuran viralliseen (peli)asuun. My6s valmentajien
on tirked ndyttad tassd asiassa esimerkkia.

o Toiminnan tulee olla suunnitelmallista ja hyvni organisoitua.
o Vanhemmat antavat valmentajille tyérauhan keskittyd valmentamiseen harjoitusten ja pelien ajan.

o Valmentajat antavat pelaajille mahdollisuuden nauttia jalkapallosta, keskity vain pelaajien
opettamiseen harjoitus- ja pelitapahtumissa.

Harjoitus- ja pelitapahtuman péatteeksi:

« Kaikki joukkueen tapahtumat lopetetaan yhteisesti, aloituksen tapaan.

« Harjoitusten pditteeksi annetaan kotitehtdvé seuraavaa kertaa varten ja pelin pditteeksi pidetddn
ottelupalaveri.

« Viimeisend asiana yhteinen loppuhuuto.




Seuran toimintakulttuuri

Pelaajana ja valmentajana Tampere Unitedissa

Seuran arvoista ja toimintakulttuurista on my6s johdettavissa tiettyjd ominaisuuksia jaluonteenpiirteita,
joita seurana arvostamme, etsimme ja pyrimme kehittdmdin niin pelaajissa kuin valmentajissakin.
Jokainen pelaaja ja valmentaja on kuitenkin oma persoonallinen yksilénsd ja Tampere Unitedissa
tiedostetaan erilaisten persoonien tdrkeys seuralle ja sen yksittdisille joukkueille. Onhan seuran
vireissd ndhty vuosien saatossa useita hyvinkin persoonallisia pelaajia ja valmentajia. Olennaista onkin
kaikkien yksiloiden osaamisen vahvistaminen ja ominaisuuksien kehittiminen siten, ettd jokainen
pystyy tekemiddn oman osansa ja roolinsa seuran ja joukkueen toiminnan eteen, eika toimi ristiriidassa
yhteisen toimintakulttuurin tai tavoitteiden kanssa.

Tampere Unitedin pelaaja on

Hyvin kéyttaytyvé - Jalkapallo on sosiaalinen joukkuelaji, jossa ndkyvit samat ilmiot kuin muillakin
elimén osa-alueilla. Toisten ihmisten kohtaaminen ja vuorovaikutus heiddn kanssaan luo pohjan
urheilulliselle puolelle. Muiden tervehtiminen ja kunnioittaminen ovat tiarkea tukipilari.

Vastuullinen - Omista ja yhteisistd tavaroista pidetddan huolta. Roskat kerdtdaan kentaltd ja pukukopista
roskikseen. Rikkindisistd tavaroista ja vélineistd ilmoitetaan eteenpdin. Pelaaja itse on vastuussa omasta
urheilijaksi kasvamisestaan, vaikka saakin tdhdn tarvittavaa tukea valmentajilta ja muilta aikuisilta.

Keskittymiskykyinen - Joukkuetapahtumien onnistumisen kannalta on vélttimatonta, ettd jokainen
pelaaja kykenee keskittymddn olennaiseen, kasilld olevaan tehtavéadn. Jalkapallo on nopea peli, jossa
pelaajan tulee pysyé koko ajan keskittyneend parhaan mahdollisen suorituksen saavuttamiseksi.

Motivoitunut - Hyvdn motivaation omaava urheilija nauttii harjoittelusta ja uuden oppimisesta. Hian
tulee mielelldan harjoituksiin ja tekee omatoimista harjoittelua ennen joukkueen tapahtumaa ja/tai
sen jélkeen.

Hyvilld itseluottamuksella varustettu - Itseluottamus on pelaajan oma tunne siitd, ettd han uskoo
ja luottaa omiin taitoihinsa, ominaisuuksiinsa ja itseensd. Han uskaltaa yrittdd yhd uudestaan ja
uudeestaan, koska tietdd pystyvinsa onnistumaan.

Kilpailuhenkinen - Urheilussa on pohjimmiltaan aina kyse kilpailusta. Kilpailla voi seki itsedén,
ettd toisia vastaan. Oman joukkueen jdsenid vastaan kilpaileminen kuuluu vasta aikuisurheiluun
valmistavalle tasolle U17-ikdluokasta eteenpdin. Lapsi- ja nuorisourheilussa kilpaillaan itsed ja muita
joukkueita vastaan yhdessd omien joukkuekaverien kanssa.

Tampere Unitedin valmentaja on

Seuraihminen - Seuran arvoihin ja metodologiaan sitoutuminen varmistaa tasaisen laadun joukkueesta
ja kapunginosasta riippumatta. Valmentaja tydskentelee seuralle, ei yksittédiselle valmentamalleen
joukkueelle.

Sosiaalinen - Laadukas vuorovaikutus pelaajien sekd vanhempien suuntaan antaa toiminnasta
ammattimaisemman kuvan. Palaute on pelaajan kehittymisen ja oppimisen kannalta valttamatonta.

Innostava - Lasten valmentajan tdrkein tehtdvd on puhaltaa pelaajissa piilevéd kiinnostuksen kipina
ilmiliekkeihin. Korkea vaatimustaso kannustaa pelaajia yrittimdian entistd enemmaén. Pelaajien
kehittyminen edellyttad myos epdonnistumisia, valmentajan on kddnnettdvd ndmé oppimiseksi.

Oppimishaluinen - Valmentajana voi aina tehdé asioita véhdn paremmin ja laadukkaammin. Oman
osaamisen kehittimiseen on runsaasti mahdollisuuksia erilaisten koulutusten muodossa.
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Kokonaisvaltainen valmennus

Oikein suunniteltuna ja toteutettuna jalkapallovalmennus on pelaajan ominaisuuksia monipuolisesti
ja kokonaisvaltaisesti kehittivd kokonaisuus. Tampere Unitedissa tiedostetaan, ettd monipuolinen
harjoittelu ei tarkoita samaa asiaa kuin monen lajin harrastaminen tai monilajisuus. Seuran tavoitteena
onkin kouluttaa valmentajat toimimaan niin laadukkaasti ja jarjestdd sellaiset harjoitusolosuhteet, etté
yhdenkddn pelaajan ei tarvitse harrastaa muita lajeja harjoittelun monipuolistamiseksi. Lapsen omasta
halusta muiden lajien harrastaminen sen sijaan on mahdollista ja jopa suotavaa.

Hyvissd jalkapalloharjoituksessa kehitetdan ainakin alla kuvattuja pelaajan ominaisuuksia. Harjoittelun
painopisteet ja harjoitusjakson teema madrittdvat sen, milld tavoin eri ominaisuuksien kehittamista
painotetaan yksittdisessd harjoituksessa. Tavoitetilana kuitenkin on, ettd kaikki nimi ominaisuudet
tulevat huomioiduksi jokaisella harjoituskerralla. Usein samassa harjoittessa kehitetddn monia eri
ominaisuuksia samanaikaisesti.

Psyykkiset

Jokaiseen ominaisuuteen sisiltyy monia osa-alueita ja ndihin osa-alueisiin sisdltyy useita ala osa-alueita,
joita voidaan harjoittelemalla kehittda. Jalkapalloilijana ja urheilijana kehittyminen on pitkd prosessi,
jossa ei ole oikoteitd, eikd pikavoitoilla saavuteta pysyvda menestystd. Ominaisuuksien pitkdjanteinen
ja systemaattinen kehittdminen on avainasemassa myohemmassd urheilijan menestymisessd. Tamdn
vuoksi uuteen asiaan tulisikin siirtyd vasta, kun sen perustana olevat edeltavit asiat ovat riittdvin
korkealla tasolla. Samalla tulee muistaa, ettd jokainen pelaaja kehittyy omaan tahtiinsa ja omaa
yksil6llista polkuaan.

Pelaajien kyvyssd omaksua eri ominaisuuksiin liittyvid tietoja ja taitoja on eroja, aivan kuten
valmentajien taidoissa opettaa nditd ominaisuuksia kehittdvid asioita. Tdstd syystd onkin tirkedd oppia
tuntemaan valmentamansa pelaajat myds yksilond, jolloin puhutaan yksilokeskeisestd valmennuksesta.
Jalkapallo on kuitenkin joukkuepeli ja sitd tulisikin valmentaa ja harjoitella kollektiivisesti joukkueena.
Yksilokeskeisyys ndkyy jalkapallovalmennuksessa siten, ettd tunnistetaan yksiléon ominaisuudet ja
kehitetddn sekd opetetaan hyodyntdmadin nditd joukkueen toiminnan kontekstissa.

e AW . .
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Valmennuksen tavoitteet ja painopisteet

T I

Teknisten ominaisuuksien kehittiminen

U6 ikiluokka on ensimmadinen ikéluokka, jossa Tampere United jdrjestdd joukkuetoimintaa. Osalla
lapsista saattaa olla aiempaa kokemusta lapsi-aikuis-ryhmistd, prinsessa- ja ritarifutiksesta tai
perhefutiksesta, mutta suurin osa lapsista on ensimmadistd kertaa mukana seuran jirjestiméssa
jalkapallotoiminnassa. Lisdksi osalla lapsista on kokemusta jalkapallon pelaamisesta vanhempien

sisarusten tai pdivikotikavereiden kanssa. Joukkueeseen tulevat lapset ovat siis hyvin erilaisista
ldhtokohdista.

Téstd seuraa se, ettd todenndkoisesti joukkueeseen tulevilla lapsilla on hyvin erilaiset taidot ja valmiudet
jalkapallon pelaamiseen ja harjoittelluun. Osa lapsista saattaa olla jo hyvinkin taitavia pallon kanssa,
kun taas toiset vasta ottavat ensimmaisid kosketuksia palloon. Onneksi tilld on suurin vaikutus vain
valmentajan toimintaan, silld 6-vuotiaiden harjoituksissa jokaisella pelaajalla tulisi olla oma pallo
ldhes koko harjoitusten ajan. Talloin valmentaja voi hyvin mukauttaa harjoitusten vaativuutta kunkin
pelaajan taitotasolle sopivaksi.

Tavoitteet Huomioitavaa

Opeta nopeutta ja vai-
Osaa kuljettaa palloa molemmilla jaloilla. keusastetta vaihdellen.
Osaa vaihtaa kuljetusnopeuttaan. Vaihtelevat drsykkeet

tehostavat oppimista.

Pallonk- O'sana. fzrilaisia pelejé ja
leikkeja.

sittely

Kisittelee palloa molemmilla jaloilla.
Kasittelee palloa jalan kaikilla pinnoilla.

Omatoimiharjoitteluna

kotitehtéavien avulla.
Osaa kadntya pallon kanssa sisd- ja ulkokautta. Anna sannollisesti ja
Osaa kadntya molempia jalkoja kéyttden. seuraa suorittamista.

Potkaisee palloa molemmin jaloin.
Osaa potkaista palloa jalan siséteralla.
Osaa potkaista palloa karkipotkulla.

Osaa kiertdd edessa olevan vastustajan sivusuunnassa.
Uskaltaa yrittdd edessd olevan vastustajan ohittimista.

Tutustu ja opettele

Suojaus Riisto Taklaus Ponnauttelu

Kuljettaminen | Pallonkasittely | Kéiantyminen | Potkaiseminen Harhautus

Harjoittele ja kehité

G
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Taktisten ominaisuuksien kehittaminen

Tassd ikdluokassa lapset ovat vield luontaisessa kehityksessddn mind ja pallo vaiheessa. Taman vuoksi
teknisten ominaisuuksien kehittiminen painottuu yksilollisiin taitoihin ja pallonkisittelyyn, mista
syystd myos taktisten asioiden opettamista tulisi tarkastella siitd ndkokulmasta, ettd suurimman osan
harjotusajasta jokaisella pelaajalla on oma pallo. Mitka ovat silloin ne taktiset periaatteet, joita pelaajille
voidaan opettaa?

Pelitilanteessa pyritddn jarjestimadn pallon kanssa operoivalle pelaajalle mahdollisimman paljon aikaa
ja tilaa. Ndista erityisesti tilan késitettd voi opettaa jo 6-vuotiaille pelaajille osana muuta harjoittelua.
Tilan 16ytdmiseen liittyy aina kiintedsti myds tilan havainnointi. Erilaisten harjoituksissa kaytettdvien
pelien ja leikkien aikana pelaajia voikin ohjeistaa katsomaan ympdrilleen ja etsimdédn tyhjaa tilaa, eli
sellaista paikkaa pelialueella, missd ei ole muita pelaajia. Tyhjan tilan havaitsemisen jélkeen pelaajaa
voi ohjeistaa liilkkumaan tédhan tilaan.

Tyhjén tilan havainnointia ja tilaan hakeutumista voidaan harjoitella paitsi pallon kanssa, my6s ilman
palloa tehtédvissa harjoitteissa. Kauden edetessd ja pelaajien taitojen kasvaessa voidaan esitelld myds
pelin suunta. Tdssd vaiheessa pyritddn etsimddn tyhjad tilaa vastustajan/muiden pelaajien selustasta
missé sijaitsee hyokkdysohde tai maali, jota tavoitellaan. Osa taktista osaamista on myos kyky valita
sellainen ratkaisu oman osaamisen perusteella, minka pystyy toteuttamaan.

Tavoitteet

Pelaaja havainnoi ympdristoddn - "pad pyorii” - ja tunnistaa tyhjén tilan.
Pelaaja pdattad havainnon jélkeen liikkua tyhjaén tilaan.
Pelaaja pystyy toteuttamaan pdatoksensd mukaisen liitkkumisen.

Piatoksenteko

Toteutus

Havainnointi




Valmennuksen tavoitteet ja painopisteet

Fyysisten ominaisuuksien kehittiminen

Erilaisten liike- ja havaintomotoristen taitojen kehittdminen ovat tdrked osa minkd tahansa lajin
urheilijana kehittymistd ja myds terveen lapsen kasvua. Hyvit liike- ja havaintomotoriset taidot luovat
lajista riippumatta pohjan, jonka piille lajitaidot rakennetaan. Siksi onkin tarkedd, ettd ndiden taitojen
harjoittelua integroidaan osaksi jalkapalloharjoituksia heti ensimmadisestd harjoituskerrasta lahtien.
Niiden liséksi jalkapalloilijalle valttimaton ominaisuus on nopeus, jonka osatekijoistd askeltiheytta
tulisi harjoitella tassd ikdluokassa.

Liike- ja havaintomotoristen taitojen harjoittelu on mahdollista yhdistdd pallon kanssa tehtdvddn
tekniikkaharjoitteluun, esimerkiksi osana alkurutiineja. Ndin toimimalla voidaan varmistaa, ettd
kyseisten taitojen harjoittelua tapahtuu jokaisella harjoituskerralla, eikd tdhan kéytetty aika ole pois
pallon kanssa tehtévisté harjoittelusta. Myds nopeusharjoittelua on mahdollista tehdd pallon kanssa.

Keskeisimpid liiketaitoja 6-vuotiaiden harjoittelussa ovat erilaiset etenemistavat, kavelyt, juoksut ja
hyppelyt. Naitd tulisi tehdd vaihtelevilla nopeuksilla ja eri suuntiin, erityisesti sivuttain ja taaksepdin,
koska ndihin suuntiin lapset eivét luontaisesti leikkiessddn juurikaan liiku. Nédihin on mahdollista
yhdistéa ja lisatd erilaisia koordinaatiota, tasapainoa, ketteryyttd, rytmikykya ja reaktiokykyd kehittavia
osioita. Ndma harjoitteet kehittdvit samalla my6s lapsen havaintomotorisa taitoja, jotka siis liitttyvit
lapsen kykyyn tunnistaa ja hallita kehon eri puoliskoja, osia ja ddriviivoja.
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Psyykkisten ominaisuuksien kehittdminen

Lapsen psyykkisen kehityksen huomioiminen harjoittelussa on yhtd olennaista kuin fyysisen
kehityksen huomioiminenkin. Hyvilld harjoitusten suunnittelulla voi vaikuttaa jonkin verran
pelaajien psyykkisten ominaisuuksien kehittymiseen jérjestamalld pelaajille tietyn tyyppisid tilanteita
toistuvasti. Enimmékseen psyykkisten ominaisuuksien kehittdminen lasten urheiluharrastuksessa on
kuitenkin valmentajan reagointia harjoituksissa ja peleissa tapahtuviin asioihin.

Itseluottamus, rohkeus omien ratkaisujen tekemiseen ja pettymysten sietiminen ovat sellaisia
asioita, joihin valmentaja voi pelaajiaan kannustaa heti ensimmaisista harjoituksista lahtien. Ndiden
ominaisuuksien kehittdmiseen tarjoutuu jokaisessa harjoitus- ja pelitapahtumassa runsaasti tilaisuuksia
ja onkin valmentajan omasta aktiivisuudesta ja suunnitelmallisuudesta kiinni, kuinka paljon pelaajat
ndissé kehittyvit kauden aikana. Myos keskittymiskyvyn harjoittelua voidaan tehdd ainakin sen verran,
ettd kenttdalue varataan harjoitteluun ja muut leikit tehddan selvasti kentén ulkopuolella.

Pelaajana:

Opettelen kauden aikana luottamaan omaan osaamiseeni.
Opettelen tekeméén rohkeasti omia ratkaisuita.
Opettelen yrittdmaan uudestaan pettymysten jalkeen.

Valmentajana:
Annan pelaajille mahdollisuuden oppia yrityksen ja erehdyksen kautta.
Luon pelaajille turvallisen, rohkaisevan ja kannustavan ympariston.

Sosiaalisten ominaisuuksien kehittaminen

Jalkapallo on joukkuelajina sosiaalinen toimintaympadristd, johon osallistuminen edellyttdd pelaajilta
myds monia sosiaalisia taitoja. Tarkeimpina tdssd ikdluokassa esiin nousevat toisten huomioiminen ja
kuunteleminen, yhteisten sdadnt6jen noudattaminen, erilaisuuden hyvaksyminen, kdytostavat ja itsensa
ilmaiseminen. Nditd sosiaalisia taitoja padsee harjoittelemaan paljon myds varsinaisen harjoitusajan
ulkopuolella, esimerkiksi toisten tervehtiminen kun tullaan harjoituksiin ja moikkaaminen kun
lahdetdan kotiin tai vaikkapa viikonlopun kuulumisten vaihtaminen.

Yhteisten pelisddntdjen sopiminen ja noudattaminen on myds tirked osa joukkueessa toimimista.
Siksi onkin hyva sopia, miten toimitaan kun harjoitteluun keskittyminen ei onnistu tai mihin varusteet
laitetaan harjoituksiin saapuessa. Yhdessa sovitut kdytdnnot luovat myos turvallisuuden tunnetta
lapsille.

Pelaajana:

Opettelen kuuntelemaan muita ja ottamaan muut huomioon.
Noudatan yhdessa sovittuja kayttaytymissaantoja.

Opettelen ilmaisemaan itsedni ja ajatuksiani sanoin.

Valmentajana:

Kannustan ja opetan pelaajia noudattamaan hyvia kaytdstapoja.
Huomioin ja hyviksyn kaikki lapset tasapuolisesti ja tasavertaisina.
Tervehdin ja moikkaan itse aina kaikkia saapuessani ja ldhtiessani.
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Valmennuksen tavoitteet ja painopisteet

Harjoitussuunnitelmat

Kesékausi on jaettu kolmeen 6 viikon mittaiseen jaksoon, eli yhteensi kesdkauden kesto on 18 viikkoa.
U6 ikdluokka harjoittelee 1 kerran viikossa. Tdstd eteenpdin 16yddt valmiit harjoitussuunnitelmat,
joita voit hyédyntdd oman joukkueesi valmennuksessa. Samoja harjoitteita on kaytetty useammalla
harjoituskerralla. Tutut pelit ja leikit luovat turvallisuuden tunnetta ja niilld voi harjoitella monia asioita
pienilld muutoksilla sdéntdihin ja painotuksiin. Monipuoliset lilkkumistavat ja lasten mielikuvituksen
aktivoiminen harjoittelun yhteydesséd parantavat lasten viihtyvyytté harjoituksissa.

Kesakausi
Viikko 1 Pallo tutuksi I
4 Viikko 2 Pallo tutuksi IT
- Viikko 3 Pallonkasittely I
A Viikko 4 Pallonkasittely IT
- Viikko 5 Pallo haltuun I
Viikko 6 Palo haltuun II

& Viikko 7 Kuljettaminen I -
-5 Viikko 8 Kuljettaminen II
e Viikko 9 Kédantyminen I
8 Viikko 10 Kéintyminen II
> - Viikko 11 Pysahtyminen I
',.l Viikko 12 Pysidhtyminen I
4 Viikko 13 Potkaiseminen I
Viikko 14 Potkaiseminen II
Viikko 15 Sisasyrjapotku I
Viikko 16 Sisdsyrjapotku II -
Viikko 17 Karkipotku I
Viikko 18 Karkipotku II

Harjoitussuunnitelmissa kaytetyt piirrosmerkit
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Harjoituskerran tavoitteena on toivottaa lapset tervetulleeksi jalkapallon pariin sekd heréttda innostusta
lajia kohtaan. Ensimmdiisen harjoituskerran tdrkein tehtivd on saada lapset tulemaan takaisin
seuraavallakin kerralla. Lajitaidollisesti tavoitteena on tutustua pallon lilkkumiseen ja kdyttaytymiseen
eri tilanteissa samalla monipuolisesti liikkuen.

Laatutekijat

Alkurutiinit 10 min  |Katse ylos pallosta, jotta voit

havainnoida ymparistoa.
Maa - Meri - Laiva 10 min
Kuljettaessa pallo ldhelld omaal

Kuka pelkdd puolustajaa 10 min  [kehoa -> helpompi hallita.

Jalat liikkeelle, “sahindd” 80%
tekemisestd niin nopeasti kuin
Krokotiileja karkuun. 10 min  [mahdollista.

Yritd rohkeasti uusia asioita, luota
itseesi. Kukaan ei osaa ilman
harjoittelua.

Pallovajan tyhjennys 10 min

Peli 10 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran pdatos.
Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Alkurutiinit — 10 min

Toistetaan ohjaajan peridssa erilaisia liikesarjoja pallon kanssa. Ensin paikallaan ja sen jdlkeen eri
tavoilla liikkuen (kédvellen, juosten, etuperin, takaperin, sivuttain). Alla on joitakin esimerkkeja.

Pomputa palloa kaksin késin maata vasten. Pomputa palloa yhdella kddelld maata vasten (vaihda vélilla
kattd). Pompauta pallo kaksin kédsin maata vasten, anna sen pompata korkealle ja ota kiinni vasta alas
tullessa. Sama kuin edelld, mutta yhdella kddelld. Heita pallo ilmaan ja ota se kiinni ennen kuin se
putoaa maahan.Heitd pallo ilmaan ja anna sen pompata maassa ennen kiinniottamista.

Voit keksid itse lisdd tapoja heittad/pomputella palloa kisin.

Avainasiat ja -kysymykset

Palloa pomputettaessa tai
heitettdessd liikkeen tulee olla
pitka ja saattava.

Palloa kiinniotettaessa kasien
tulee joustaa pallon liikkeen
mukana ja pehmentdd kontaktia
palloon (ei lydda palloa vastaan).

Jos pompautan palloa viistoon
(eteen tai sivulle), mihin suuntaan
pallo silloin lédhtee?




Viikko 1 Pallo tutuksi I

Maa - Meri - Laiva — 10 min

Rajaa keiloilla kolme aluetta noin 10 metrin padhédn toisistaan. Leikitddn tuttua Maa — Meri -
Laiva leikkid, jossa ohjaaja madrdd kierroksen alussa liikkumistavan (aluksi jokin edellisessd
pallonkisittelyharjoituksessa kaytetyistd tavoista, lopuksi jaloin), jota kdyttaen liikutaan leikin aikana.

Ohjaaja huutaa jonkin kolmesta kohteesta (maa, meri tai laiva) ja lapset liikkuvat sinne etukdteen
maadrétylld tavalla. Esim. palloa kaksin kédsin maassa pomputtaen. Jos menee vadrille alueelle, ei putoa
pelistd pois vaan jatkaa oikealle alueelle. Noin 5-10 liikkumiskerran jalkeen vaihdetaan etenemistapaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Palloapotkaistaessa tai heitettdessa
liikkeen tulee olla pitka ja saattava.

Palloa kiinniotettaessa kisien /
jalkojen tulee joustaa pallon
liikkeen mukana ja pehmentda
kontaktia palloon.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos litkun eteenpéin
kavellen?

Enti jos liikun eteenpdin juosten?

Kuka pelkdd puolustajaa — 10 min

Rajaa keiloilla noin 15-20x20-25m alue. Kuka pelkdd puolustajaa leikissa pelaajat yrittavat kuljettaa
pallon ohjaajan maardamalla tavalla puolustajan ohi alueen toiseen padhéan. Ohjaaja voi toimia puo-
lustajana tai puolustajan liikkumista voidaan tarvittaessa rajoittaa.

Pelaajat pallon kanssa pelialueen rajalla. Puolustajan huutaessa "Kuka pelkad puolustajaa?” pelaajat
lahtevat kuljettamaan palloa toista paitd kohti. Jos puolustaja onnistuu koskemaan pelaajaan, tulee
tastd seuraava puolustaja. Vaihtoehtoisesti puolustajien maaraa voidaan myds kasvattaa, jos puolustaja
saa toisen pelaajan kiinni.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa : Kuka pol ki
karkaamasta liiaksi eteen. [
Kosketus lihelle pallon &
keskikohtaa. ‘,

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpéin
kavellen?

Enti jos liikun eteenpdin juosten?
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Pallovajan tyhjennys — 10 min

Rajaa keiloilla nelja pesdd noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin ja keskelle aluetta pallovaja,
johon kaikki pallot laitetaan leikin aluksi.

Ohjaajan merkistd pelaajat Idhtevit hakemaan vapaana olevia palloja keskeltd aluetta. Pallo kuljetetaan
omaan pesadn kdyttden ennalta maarattya kuljetustapaa (esimerkiksi jokin alkurutiineissa harjoiteltu)
ja se pitdd pysdyttdd pesdn sisdan. Kun keskelld olevat vapaat pallot on kerdtty, lahdetddn ryostamaan
palloja toisten pesdstd. Vain pesédssd paikallaan olevan pallon saa rydstad, toisen pelaajan kuljettamaa
palloa ei saa viedd. Peliajan (2-3 min) péadtyttya se joukkue jonka pesdssd on eniten palloja voittaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus lahelle pallon
keskikohtaa.

Havainnoi ympdristédsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpdin
kavellen?

Entd jos liikun eteenpdin juosten?

Krokotiileja karkuun — 10 min

Rajaa keiloilla nelja turva-aluetta noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin. Pelaajat kuljettavat
palloa alueella ja 2-3 kiinniottajaa (=krokotiilia) yrittad ehtid koskettamaan niitéd kadelld kevyesti ol-
kapdadhan. Kulmien turva-alueilla saa olla vain yksi pelaaja kerrallaan.

Palloa kuljetetaan ennakkon médrityin tavoin, kuten edellisissdkin harjoitteissa. Kun turva-alueelle
tulee uusi pelaaja, taytyy edellisen ldhted pois. Kun krokotiili saa pelaajan kiinni, pelaajan on annettava
pallonsa krokotiilille ja osat vaihtuvat. Harjoitetta voi vaikeuttaa pienentamalld aluetta tai vdhentdmal-
14 turva-alueita ja helpottaa kasvattamalla aluetta tai lisédmalld turva-alueita. Aluksi krokotiileina voi
olla hyva kayttdd aikuisia.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estid palloa

karkaamastaliiaksieteen. Kosketus
ldhelle pallon keskikohtaa.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.
Kuljeta krokotiilista poispdin.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpdin
kavellen?

Enta jos litkun eteenpdin juosten?




Harjoitussuunnitelmat - Viikko 1

Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritadn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei vélttdmatta onnistu. Téalloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylla leikilld. Pelaaminen saataa jannittdd joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyva ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitelldan vahitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan “totsdimaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vdhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtavit ovat tarked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettimaan aijkaa pallon kanssa myo6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalld tai
muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtdva, joka liittyy yleensd jollakin tavalla harjoi-
tuskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Ensimmadisend kotitehtdvdnd on leikkid pallon kanssa joka pdivd vdhintddn 5 minuuttia, mutta mita
enemmadn sen parempi. Kotona tehdddn samoja asioita kuin pallonkdsittelyharjoitteissa eli pomputel-
laan ja heitellddn palloa kdsin seka liikutetaan palloa jalkapohjalla eri suuntiin.

Harjoituksen paittdminen
Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa tutustumista lajiin ja samalla myds moniin yhteisiin kdytinto6ihin,
kuten kotitehtdvit, loppuhuuto ja harjoitusten rakenne. Lajitaidollisesti tavoitteena on tutustua pallon
lilkkumiseen ja kayttaytymiseen eri tilanteissa samalla monipuolisesti liikkuen. Tdma harjoitus on
rakenteeltaan hyvin samanlainen kuin ensimmadinen, mutta nyt samoissa harjoitteissa keskitytdan
hieman eri asioihin.

Kotitehtavén tarkistaminen kyselemalla tai naytolla %—Laatutekl -
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Alkurutiinit 10 min  |havainnoida ympiristoa.
Pallovajan tyhjennys 10 min [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.
Kuka pelkad puolustajaa 10 min Jalat Liikkeeller ~SaiTHEeTm o,
NI - Taiva 0 i tekemise.stéi niin nopeasti kuin
mahdollista.
Liikenneruuhka 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luota
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman|
Peli 10 min =} . .
arjoittelua.
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Alkurutiinit — 10 min

Toistetaan ohjaajan perissd erilaisia liikesarjoja pallon kanssa. Ensin paikallaan ja sen jilkeen eri
tavoilla liikkkuen (kdvellen, juosten, etuperin, takaperin, sivuttain). Alla on joitakin esimerkkejd. Jos
nama ovat pelaajille liian haastavia, voidaan tehda helpompia, edelliselld viikolla tehtyja liikkeita.

Pomputa palloa yhdelld kddelld maata vasten niin, ettd osut palloon vuoronperdan oikealla ja vasemmalla
kadelld. Heitéd pallo ilmaan, lapsdytd kddet edessési kerran yhteen ja ota pallo kiinni.Pompauta pallo
kaksin kdsin maahan, lapsdytd kddet edessési kerran yhteen ja ota pallo kiinni ennen kuin se putoaa
uudestaan maahan. Toista kohdat 1 ja 2, mutta ldpséyta késid paan paalld ja seldn takana. Voit keksid
lisdd vastaavia liikkeita.

Avainasiat ja -kysymykset

Palloa pomputettaessa tai
heitettdessd liikkeen tulee olla
pitka ja saattava.

Palloa kiinniotettaessa kasien
tulee joustaa pallon liikkeen
mukana ja pehmentdd kontaktia
palloon (ei lydda palloa vastaan).

Jos pompautan palloa viistoon
(eteen tai sivulle), mihin suuntaan
pallo silloin lédhtee?




Viikko 2 Pallo tutuksi II

Pallovajan tyhjennys — 10 min

Rajaa keiloilla nelja pesad noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin ja keskelle aluetta pallovaja,
johon kaikki pallot laitetaan leikin aluksi.

Ohjaajan merkisté pelaajat ldhtevit hakemaan vapaana olevia palloja keskeltd aluetta. Pallo kuljetetaan
omaan pesadn kdyttden ennalta madrattyd kuljetustapaa (esimerkiksi jokin alkurutiineissa harjoiteltu)
ja se pitad pysdyttdd pesdn sisddn. Kun keskelld olevat vapaat pallot on keritty, ldhdetdan ryostamaan
palloja toisten pesdstd. Vain peséssd paikallaan olevan pallon saa rydstid, toisen pelaajan kuljettamaa
palloa ei saa viedd. Peliajan (2-3 min) péadtyttya se joukkue jonka pesdssd on eniten palloja voittaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus lahelle pallon
keskikohtaa.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpéin
kavellen?

Enti jos liikun eteenpiin juosten?

Kuka pelkéd puolustajaa — 10 min

Rajaa keiloilla noin 15-20x20-25m alue. Kuka pelkdd puolustajaa leikissd pelaajat yrittavat kuljettaa
pallon ohjaajan mddraamalld tavalla puolustajan ohi alueen toiseen padhdn. Ohjaaja voi toimia puo-
lustajana tai puolustajan liikkumista voidaan tarvittaessa rajoittaa.

Pelaajat pallon kanssa pelialueen rajalla. Puolustajan huutaessa "Kuka pelkdd puolustajaa?” pelaajat
lahtevit kuljettamaan palloa toista pditd kohti. Jos puolustaja onnistuu koskemaan pelaajaan, tulee
tastd seuraava puolustaja. Vaihtoehtoisesti puolustajien maéraa voidaan myos kasvattaa, jos puolustaja
saa toisen pelaajan kiinni.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus lahelle pallon
keskikohtaa. *

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpéin
kavellen?

Enti jos liikun eteenpéin juosten?
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Maa - Meri - Laiva — 10 min

Rajaa keiloilla kolme aluetta noin 10 metrin padhdn toisistaan. Leikitddn tuttua Maa - Meri -
Laiva leikkid, jossa ohjaaja madédrad kierroksen alussa liikkumistavan (aluksi jokin edellisessd
pallonkasittelyharjoituksessa kaytetyistd tavoista tai alkurutiineista, mutta voit keksid muitakin), jota
kdyttden liikutaan leikin aikana.

Ohjaaja huutaa jonkin kolmesta kohteesta (maa, meri tai laiva) ja lapset liikkuvat sinne etukdteen
maadratylld tavalla. Esim. palloa jalkapohjalla kuljettaen. Jos menee vairalle alueelle, ei putoa pelistd pois
vaan joutuu liilkkumaan oikealle alueelle. Noin 5-10 liikkumiskerran jalkeen vaihdetaan etenemistapaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Palloa kuljettaessa osumakohta
lahelle pallon keskikohtaa.

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Pyséhtyessa pysdytd pallon liike ja

oma liikeesi.

Mité tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Enta liian kevyen? (kompuroin)

Liikenneruuhka — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ajavat autoa (=kuljettavat palloa) vapaasti. Tavoitteena on, ettd autoa ei
saa kolaroida torméaamalld muihin tai ajaa ulos poistumalla alueelta. Jos osuu toiseen tai ajaa ulos, pitaa
kéyda korjaamolla (Esim. kiertdd alue ympéri) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihrei liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisilla. Punainen liikennevalo: Pysdytd pallo asettamal-
la toinen jalka sen paille. Soita toottid: Istu pallon paille ja padstd toottidaania. U-kdannos: Pysayta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon paille ja veda pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakadnnds).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla jalkapohjakosketuksilla pallon péille.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympdristddasi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitad
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Mitd tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Enti liian kevyen? (kompuroin)




Harjoitussuunnitelmat - Viikko 2

Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritadn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei vélttdmatta onnistu. Téalloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylla leikilld. Pelaaminen saataa jannittdd joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyva ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitelldan vahitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan “totsdimaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman véhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  + ennen’ Supeliai g
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista  ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmaan aikaa pallon kanssa my6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtavé, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

My®os toisella viikolla kotitehtdvina on leikkid pallon kanssa joka pdivé vdhintdan 5 minuuttia, mutta
mitd enemman sen parempi. Kotona tehddan samoja asioita kuin pallonkisittelyharjoitteissa eli pom-
putellaan ja heitellddan palloa kisin seka lijkutetaan palloa jalkapohjalla eri suuntiin.

Harjoituksen paittaminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on aloittaa monipuolinen tutustuminen pallonkasittelytaitoihin. Talla
harjoituskerralla keskitytddn pallon hallitsemiseen ja kuljettamiseen jalkapohjalla (muitakin jalan
osia voi kylla siséllyttaa harjoituksiin) Lajitaidollisesti pallon kasittely molemmin jaloin jalan kaikilla
osilla luo perustan, jonka paille rakennetaan muita lajitaitoja. Samalla paastdéan lilkkkumaan monin eri
tavoin.

Kotitehtavén tarkistaminen kyselemalla tai ndytolla Lot
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Alkurutiinit 10 min  [havainnoida ymparistoa.
Peilifutis 10 min  [Kuljettaessa pallo ldhelld omaa
[kehoa -> helpompi hallita.
Maa — Meri - Laiva 10min  frajat  liikkeelle, “sihinid. 80% 3T
e thLa Bnin tekemlse.sta niin nopeasti kuin -
mahdollista. Y.
Krokotiileja karkuun 10 min  |Yritd rohkeasti uusia asioita, luotal ‘ 'z
‘ ‘ itseesi. Kukaan ei osaa ilman| b,
Peli 10min —h,pioittelua. 55 -
Kotitehtdvé seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. [Noudata yhdessd sovittuja sdant6ja , Es
ja kuuntele muita. e
Alkurutiinit — 10 min
Toistetaan ohjaajan perdssa erilaisia liikesarjoja pallon kanssa. Ensin paikallaan ja sen jélkeen eri
tavoilla liikkuen (kévellen, juosten, etuperin, takaperin, sivuttain). Alla on listattu joitakin esimerkkeja.
Jalkapohjakosketukset vuorojaloin pallon pédlle paikallaan. Jalkapohjakosketukset vuorojaloin
pallon péille samalla eteenpdin kévellen. Pallon kuljettaminen jalkapohjalla sivuttain kavellen (vasen
kylki edelld oikea jalka kuljettaa palloa ja toisinpdin). Pallon kuljettaminen jalkapohjalla sivuttain
juosten. Jalkapohjakosketukset vuorojaloin pallon pédlle samalla eteenpdin rytmikkédsti hyppien.
Jalkapohjakosketukset vuorojaloin pallon pédlle samalla taaksepdin kavellen.Jalkapohjakosketukset
vuorojaloin pallon péille samalla taaksepdin rytmikkaasti hyppien Jalkapohjakosketukset vuorojaloin
jatkuvana eteen-taakse liikkeend. Voit keksid itse lisdd tapoja kéyttéda jalkapohjaa.
Avainasiat ja -kysymykset
Jalkapohjalla kosketetaan palloa
vain kevyesti, lilan voimakas
kosketus saa pallon karkaamaan.
Hyvd tasapaino ja rytmikyky
auttavat  pallon  kdsittelyssd
jalkapohjalla.
Mitd tapahtuu, jos kosketus pallon )

paille on lijan voimakas? Mitd jos
kosketus on liian eteen tai liian
taakse?




Viikko 3 Pallonkisittely I

Peilifutis — 10 min

Rajaa keiloilla noin 15x20 m alue. Ohjaaja seisoo noin 20 m péadssé pelaajista ja toimii "peilind”. Kun
ohjaaja kddntaa selkdnsa pelaajiin péin, pelaajat saavat kuljettaa palloa eteenpéin. Ohjaajan kadntyessa
kohti pelaajia, pelaajien pitda pysdhtya heti. Liian hitaasti pyséhtyvé pelaaja joutuu palaamaan 1dhto-
viivalle.

Palloa kuljetetaan jalkapohjan avulla eri tavoin, kuten edellisessékin harjoitteessa. Ennen pelikierrok-
sen alkua ohjaaja madrad kuljetustavan. Ensimmadisend ohjaajan luo péddssyt pelaaja voittaa. Ohjaaja
voi helpottaa tai vaikeuttaa leikkid sdatelemalld kdantymistensd vélid ja nopeutta. Ohjaaja voi myos
liikkua sivuttain paatyrajalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Katse ylos pallosta, jotta ndet
milloin ohjaaja aikoo kdintya.
Katse palloon, kun aioit pyséhtya,
jotta pallo ei karkaa.

Miksi pallo kannattaa pitad
kuljettaessa lahellda? (on helpompi
ehtid pysdhtymaén)

B Mitd tapahtuu, jos otan liian kovan
. kosketuksen pallon? (se karkaa)

Maa - Meri - Laiva — 10 min "
Rajaa keiloilla kolme aluetta noin 10 metrin padhin toisistaan. Leikitddn tuttua Maa — Meri -

Laiva leikkid, jossa ohjaaja madrda kierroksen alussa liikkumistavan (aluksi jokin edellisessa
pallonkasittelyharjoituksessa kaytetyistd tavoista tai alkurutiineista, mutta voit keksid muitakin), jota
kayttden lijkutaan leikin aikana.

Ohjaaja huutaa jonkin kolmesta kohteesta (maa, meri tai laiva) ja lapset liikkuvat sinne etukiteen
maadratylld tavalla. Esim. palloa jalkapohjalla kuljettaen. Jos menee vaérille alueelle, ei putoa pelistd
pois vaan jatkaa oikealle alueelle. Noin 5-10 liikkumiskerran jilkeen vaihdetaan etenemistapaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Palloa kuljettaessa osumakohta
ldhelle pallon keskikohtaa. Kevyt
kosketus estdd palloa karkaamasta
liiaksi eteen.

Kuljettaessa katse ylos.

Pysdhtyessa pysdyta pallon liike ja
;Eall oma liikeesi.
*

Mitd tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)
Enti liian kevyen? (kompuroin)

y e
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Liikenneruuhka — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ajavat autoa (=kuljettavat palloa) vapaasti. Tavoitteena on, ettd autoa ei
saa kolaroida torméaamalla muihin tai ajaa ulos poistumalla alueelta. Jos osuu toiseen tai ajaa ulos, pitda
kayda korjaamolla (Esim. kiertdd alue ympari) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihreid liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisdlld. Punainen liikennevalo: Pyséytd pallo asettamal-
la toinen jalka sen paille. Soita to6ttid: Istu pallon paille ja padstd toottidanid. U-kddnnos: Pysdyta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon paille ja veda pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakddnnos).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla ]alkapoh]akosketuksﬂla pallon paalle.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitad
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Mitd tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Enta lijan kevyen? (kompuroin)

Krokotiileja karkuun — 10 min

Rajaa keiloilla nelja turva-aluetta noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin. Pelaajat kuljettavat
palloa alueella ja 2-3 kiinniottajaa (=krokotiilia) yrittda ehtid koskettamaan naitd kadelld kevyesti ol-
kapadhan. Kulmien turva-alueilla saa olla vain yksi pelaaja kerrallaan.

Palloa kuljetetaan ennakkon maardtyin tavoin, kuten edellisissédkin harjoitteissa. Kun turva-alueelle
tulee uusi pelaaja, taytyy edellisen ldhted pois. Kun krokotiili saa pelaajan kiinni, pelaajan on annettava
pallonsa krokotiilille ja osat vaihtuvat. Harjoitetta voi vaikeuttaa pienentdmalld aluetta tai vahentdmal-
14 turva-alueita ja helpottaa kasvattamalla aluetta tai lisddamalla turva-alueita.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estid palloa

karkaamastaliiaksieteen. Kosketus
ldhelle pallon keskikohtaa.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.
Kuljeta krokotiilista poispdin.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpdin
kavellen?

Enta jos litkun eteenpdin juosten?




Harjoitussuunnitelmat - Viikko 3

Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritadn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei vélttdmatta onnistu. Téalloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylla leikilld. Pelaaminen saataa jannittdd joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyva ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitelldan vahitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan “totsdimaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman véhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran ~ teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmadn aikaa pallon kanssa my6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalld tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtdva, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Kolmannella viikolla kotitehtdvdnd on leikkid pallon kanssa joka pdivé jo vahintdan 10 minuuttia,
mutta mitd enemman sen parempi. Kotona tehddin samoja asioita kuin pallonkaisittelyharjoitteissa ja
alkurutiineissa eli hallitaan palloa jalan eri osilla ja liikutaan eri suuntiin.

Harjoituksen paittaminen

Viimeisend asiana harjoituksissa paastetdan ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa tutustumista erilaisiin pallonkisittelytapoihin. Aiemmista
harjoituksista tuttujenjalkapohjaharjoitteidenlisdksinyt mukaan tulevatjalan muut osat. Lajitaidollisesti
pallon kisittely molemmin jaloin jalan kaikilla osilla luo perustan, jonka péille rakennetaan muita
lajitaitoja. Samalla padstddan lilkkumaan monin eri tavoin.

Kotitehtavén tarkistaminen kyselemalla tai naytolla Laatutekijat
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Alkurutiinit 10 min  |havainnoida ympiristoa.
PeRtis 10 min  [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.
Litkenneruuhka T Jalat liikkeelle, “sdhinad”. 80%
Krokotiileja karkuun Ko tekemlse.sta niin nopeasti kuin|
mahdollista.
Maa — Meri - Laiva 10min  \yriti rohkeasti uusia asioita, luota
3 . itseesi. Kukaan ei osaa ilman
Peli 10 min  } . .
arjoittelua.
Kotitehtava seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paitos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Alkurutiinit — 10 min

Toistetaan ohjaajan peréssd erilaisia liikesarjoja pallon kanssa. Ensin paikallaan ja sen jilkeen eri
tavoilla liilkkuen (kévellen, juosten, etuperin, takaperin, sivuttain). Alla on listattu joitakin esimerkkeja.

Jalkapohjakosketukset vuorojaloin pallon péille paikallaan. Jalkapohjakosketukset vuorojaloin pallon
péalle samalla eteenpdin kévellen. Jalkapohjakosketukset vuorojaloin pallon péille samalla eteenpéin
rytmikkaasti hyppien. Paikallaan vuorojaloin niin monta jalkapohjakosketusta pallon paille kuin 20
sekunnissa ehtii. Vanhemmat tai sisarukset voivat auttaa laskemaan kosketuksia. Painotetaan, ettd
tassd kilpaillaan itsed vastaan ja koitetaan parantaa omaa enndtystd. Ei kisata kaveria vastaan.

Voit keksid itse lisdd tapoja kayttad jalkapohjaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kosketus pallon paille, keskelle
palloa.

Hyvi tasapainojarytmikykyauttaa
pallon kisittelyssa jalkapohjalla ja
20 sekunnin haasteessa.

Mité tapahtuu, jos kosketus pallon
paille on liian voimakas?

Entd jos kosketus tulee pallon
sivulle, eiké keskelle palloa?




Viikko 4 Pallonkisittely II

Peilifutis — 10 min

Rajaa keiloilla noin 15x20 m alue. Ohjaaja seisoo noin 20 m padssé pelaajista ja toimii “peilind”. Kun
ohjaaja kddntad selkinsa pelaajiin péin, pelaajat saavat kuljettaa palloa eteenpéin. Ohjaajan kddntyessa
kohti pelaajia, pelaajien pitda pysédhtyé heti. Liian hitaasti pyséhtyvé pelaaja joutuu palaamaan l1ahto-
viivalle.

Palloa kuljetetaan erilaisin tavoin jalan kaikilla osilla. Ennen pelikierroksen alkua ohjaaja méaraa kul-

jetustavan. Ensimmadisend ohjaajan luo pédssyt pelaaja voittaa. Ohjaaja voi helpottaa tai vaikeuttaa
leikkid sdatelemalld kddntymistensd vilid ja nopeutta. Ohjaaja voi myds liikkua sivuttain pdityrajalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Katse ylos pallosta, jotta ndet
milloin ohjaaja aikoo kédantya.
Katse palloon, kun aioit pyséhtyd,
jotta pallo ei karkaa.

Miksi pallo kannattaa pitdd
kuljettaessa lahelld? (on helpompi
ehtid pysdhtymaén)

Mita tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Liikenneruuhka — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ajavat autoa (=kuljettavat palloa) vapaasti. Tavoitteena on, ettd autoa ei
saa kolaroida térmadmalla muihin tai ajaa ulos poistumalla alueelta. Jos osuu toiseen tai ajaa ulos, pitda
kéayda korjaamolla (Esim. kiertdd alue ympdri) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihred liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisdlld. Punainen liikennevalo: Pyséytd pallo asettamal-
la toinen jalka sen péille. Soita t6ottid: Istu pallon paille ja péadstd toottiddnia. U-kddnnds: Pysayta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon paille ja vedd pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakadnnos).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla jalkapohjakosketuksilla pallon paille.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tiedat mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitda
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Mitd tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Enta lijan kevyen? (kompuroin)

y e
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Krokotiileja karkuun — 10 min

Rajaa keiloilla nelja turva-aluetta noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin. Pelaajat kuljettavat
palloa alueella ja 2-3 kiinniottajaa (=krokotiilia) yrittda ehtid koskettamaan naita kadella kevyesti ol-
kapadhidn. Kulmien turva-alueilla saa olla vain yksi pelaaja kerrallaan.

Palloa kuljetetaan ennakkon mdardtyin tavoin, kuten edellisissékin harjoitteissa. Kun turva-alueelle
tulee uusi pelaaja, taytyy edellisen lahted pois. Kun krokotiili saa pelaajan kiinni, pelaajan on annettava
pallonsa krokotiilille ja osat vaihtuvat. Harjoitetta voi vaikeuttaa pienentdmalld aluetta tai vahentdmal-
14 turva-alueita ja helpottaa kasvattamalla aluetta tai lisadmaélld turva-alueita.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa

karkaamastaliiaksieteen. Kosketus
ldhelle pallon keskikohtaa.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.
Kuljeta krokotiilista poispdin.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpain
kavellen?

Entd jos liikun eteenpéin juosten?

Maa - Meri - Laiva — 10 min

Rajaa keiloilla kolme aluetta noin 10 metrin padhdn toisistaan. Leikitddn tuttua Maa - Meri -
Laiva leikkid, jossa ohjaaja mddrda kierroksen alussa liikkumistavan (aluksi jokin edellisessa
pallonkésittelyharjoituksessa kaytetyista tavoista tai alkurutiineista, mutta voit keksid muitakin), jota
kayttden liikutaan leikin aikana.

Ohjaaja huutaa jonkin kolmesta kohteesta (maa, meri tai laiva) ja lapset liikkuvat sinne etukdteen
madratylld tavalla. Esim. palloa sisdsyrjilla kuljettaen Jos menee vairille alueelle, ei putoa pelistd pois
vaan jatkaa oikealle alueelle. Noin 5-10 liikkumiskerran jdlkeen vaihdetaan etenemistapaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Palloa kuljettaessa osumakohta
ldhelle pallon keskikohtaa. Kevyt
kosketus estda palloa karkaamasta
lijaksi eteen.

Kuljettaessa katse ylos.

Pysdhtyessd pysdytd pallon liike ja
oma liikeesi.

Mité tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)
Entd lijan kevyen? (kompuroin)




Harjoitussuunnitelmat - Viikko 4

Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jinnittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvd ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddan vahitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttda kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan “totsimaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman véhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmadn aikaa pallon kanssa myos ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalld tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtdva, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Neljannelld viikolla kotitehtdavdna on pallon kanssa leikkimisen lisdksi kokeilla joka paiva montako
jalkapohjakosketusta ja sisdryrjakosketusta saa palloon 20 sekunnissa. Kotona tehddan samoja asioita
kuin pallonkisittelyharjoitteissa ja alkurutiineissa eli hallitaan palloa jalan eri osilla ja liikutaan eri
suuntiin seka tehddan jalkapohja- ja sisasyrjakosketuksia.

Harjoituksen paittaminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on opetella kasittelemédn palloa jalan eri osilla. Monipuoliset drsykkeet
ja suuri madra toistoja ovat avain kehittymiseen. Télla harjoituskerralla pyritdan kdyttdmadn uusia ja
erilaisia tapoja hallita palloa, joita ei ole vield aiemmilla kerroilla kokeiltu. Jalkapohjan, sisdsyrjdn ja
ulkosyrjan lisdksi voidaan kayttaad jalkapoytad, kantapaita ja jopa varpaita.

Kotitehtavan tarkistaminen kyselemalla tai naytolla Laatutekijat
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Alkurutiinit 10 min  |havainnoida ympéristoa.
s 10 min  [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.
B2 S C 10min folat liikkeelle, “sahindd” 80%
Koiran ulkoiluttaminen 10 min tekemlse.sta niin  nOESE
mahdollista.
Krokotiileja karkuun 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luota
] ) itseesi. Kukaan ei osaa ilman
Peli 10 min ~ } . .
arjoittelua.
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saanto6jd
ja kuuntele muita.

Alkurutiinit — 10 min

Toistetaan ohjaajan perdssd erilaisia liikesarjoja pallon kanssa. Ensin paikallaan ja sen jdlkeen eri
tavoilla liifkkuen (kévellen, juosten, etuperin, takaperin, sivuttain). Alla on listattu joitakin esimerkkeja.

Jalkapohjakosketukset, sisdsyrjakosketukset ja ulkosyrjakosketukset paikallaan. Jalkapohjakosketukset,
sisdsyrjakosketukset ja ulkosyrjakosketukset eteenpdin liikkuen. Jalkapohjakosketukset, sisdsyr-
jakosketukset ja ulkosyrjakosketukset sivuttain liikkuen. Jalkapohjakosketukset, sisdsyrjakosketukset
ja ulkosyrjakosketukset taaksepdin liikkuen. Voit keksié lisda tapoja kayttad jalkapohjaa, sisdsyrjaa ja
ulkosyrjaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Liikuttaessa johonkin suuntaan
pallon on oltava pelaajan edessd,
jotta sithen on hyva kontrolli.

Miksi pehmed ja kevyt kosketus
palloon? (Kovalla kosketuksella
pallo karkaa.)

Miksion helpompildhtes liikkeelle
tai vaihtaa suuntaa, jos pallo on
vahidn edessi eikd suoraan jalkojen
alla? (Tasapaino pysyy paremmin
ja palloa on helpompi hallita.)




Viikko 5 Pallo haltuun I

4

Liikenneruuhka — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ajavat autoa (=kuljettavat palloa) vapaasti. Tavoitteena on, ettd autoa ei
saa kolaroida tormaamalla muihin tai ajaa ulos poistumalla alueelta. Jos osuu toiseen tai ajaa ulos, pitdd
kdydé korjaamolla (Esim. kiertdd alue ympiri) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihred liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisélld. Punainen liikennevalo: Pyséytd pallo asettamal-
la toinen jalka sen pdéille. Soita toottid: Istu pallon paille ja padstd toottiddnia. U-kdadnnds: Pysayta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon piille ja vedd pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakadnnos).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla jalkapohjakosketuksilla pallon péille.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympaéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitda
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Mité tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Enti liian kevyen? (kompuroin)

Maa - Meri - Laiva — 10 min -

Rajaa keiloilla kolme aluetta noin 10 metrin pddhdn toisistaan. Leikitddn tuttua Maa - Meri —
Laiva leikkid, jossa ohjaaja madrda kierroksen alussa liikkumistavan (aluksi jokin edellisessé
pallonkasittelyharjoituksessa kaytetyistéd tavoista tai alkurutiineista, mutta voit keksid muitakin), jota
kayttden liikutaan leikin aikana.

Ohjaaja huutaa jonkin kolmesta kohteesta (maa, meri tai laiva) ja lapset liikkuvat sinne etukdteen
madratylla tavalla. Esim. palloa jalkapohjalla kuljettaen. Jos menee vaarille alueelle, ei putoa pelistd pois
vaan joutuu liilkkumaan oikealle alueelle. Noin 5-10 liikkumiskerran jilkeen vaihdetaan etenemistapaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Palloa kuljettaessa osumakohta
lahelle pallon keskikohtaa. Kevyt
kosketus estda palloa karkaamasta
lijaksi eteen.

Kuljettaessa katse ylos.

Pyséhtyessa pysdytd pallon liike ja
oma liikeesi.

Mité tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)
Entd lijan kevyen? (kompuroin)

r‘- ':jj
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Koiran ulkoiluttaminen — 10 min

20x20 m neli6, jossa pelaajat ulkoiluttavat koiraa (=kuljettavat palloa). Voit jopa pyytdd pelaajia keksi-
maan koiralleen nimen, tai kisata siitd kuka keksii hassuimman nimen. Aseta nelioon vihintian kahta
eri varid olevia keiloja, joista toinen viri on lyhtypylvis (kuvassa valkoiset keilat) ja toinen iso puu
(kuvassa vihreit keilat). Kerro ennen leikin aloittamista milld tavoin koiraa ulkoilutetaan.

Koirat haluavat haistella jokaista lyhtypylvasta -> kuljeta pallo jokaisen valkoisen keilan viereen ja
pyséytd se siihen. Jos alkaa sataa, vie koirasi suojaan ison puun juurelle -> kuljeta pallo vihredn keilan
viereen ja pysdyta se sithen. Kun sade loppuu, koiran ulkoiluttaminen jatkuu. Vaihda vililld kuljetusta-
paa.Voit my®0s lisdtd erivirisid keiloja ja keksid niille uusia merkityksia.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuljettaessa  kosketus ldhelle
pallon keskikohtaa, jotta pallo
pysyy kontrollissa koko ajan.

Miksi pallo kannattaa pitad
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Krokotiileja karkuun — 10 min

Rajaa keiloilla nelja turva-aluetta noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin. Pelaajat kuljettavat
palloa alueella ja 2-3 kiinniottajaa (=krokotiilia) yrittda ehtid koskettamaan nditd kidelld kevyesti ol-
kapddhdn. Kulmien turva-alueilla saa olla vain yksi pelaaja kerrallaan.

Palloa kuljetetaan ennakkon maardtyin tavoin, kuten edellisissédkin harjoitteissa. Kun turva-alueelle
tulee uusi pelaaja, taytyy edellisen ldhted pois. Kun krokotiili saa pelaajan kiinni, pelaajan on annettava
pallonsa krokotiilille ja osat vaihtuvat. Harjoitetta voi vaikeuttaa pienentdmalla aluetta tai vahentamal-
14 turva-alueita ja helpottaa kasvattamalla aluetta tai lisddamalla turva-alueita.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdid palloa

karkaamastaliiaksieteen. Kosketus
lahelle pallon keskikohtaa.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.
Kuljeta krokotiilista poispdin.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpdin
kavellen?

Enta jos litkun eteenpdin juosten?




Harjoitussuunnitelmat - Viikko 5

Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritadn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei vélttdmatta onnistu. Téalloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylla leikilld. Pelaaminen saataa jannittdd joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyva ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitelldan vahitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan “totsdimaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman véhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvit ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmdin ajkaa pallon kanssa myos ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemaélla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtavé, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Viidennelld viikolla kotitehtdvdnd on pallon kanssa leikkimisen lisdksi kokeilla joka pédivd montako
jalkapohjakosketusta ja sisdryrjakosketusta saa palloon 20 sekunnissa. Kotona tehdddn samoja asioita
kuin pallonkisittelyharjoitteissa ja alkurutiineissa eli hallitaan palloa jalan eri osilla ja liikutaan eri
suuntiin seka tehddin jalkapohja- ja sisdsyrjakosketuksia.

Harjoituksen paittdiminen
Viimeisend asiana harjoituksissa paistetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on opetella kasittelemédn palloa jalan eri osilla. Monipuoliset drsykkeet
ja suuri madra toistoja ovat avain kehittymiseen. Télla harjoituskerralla pyritdan kdyttdmadn uusia ja
erilaisia tapoja hallita palloa, joita ei ole vield aiemmilla kerroilla kokeiltu. Jalkapohjan, sisdsyrjan ja
ulkosyrjan lisdksi voidaan kayttaa jalkapoytad, kantapaatd ja jopa varpaita.

Kotitehtavén tarkistaminen kyselemalla tai naytolla

Alkurutiinit

Koiran ulkoiluttaminen
Kuka pelkaa puolustajaa
Krokotiileja karkuun
Maa - Meri - Laiva

Peli

10 min

10 min

10 min

10 min

10 min

10 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos.

Alkurutiinit — 10 min

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voif]
havainnoida ympéristoa.

Kuljettaessa pallo ldhelld omaa
[kehoa -> helpompi hallita.

Jalat liikkeelle, “sdhindd”. 80%
tekemisestd niin nopeasti kuin
mahdollista.

Yrita rohkeasti uusia asioita, luota
itseesi. Kukaan ei osaa ilman
harjoittelua.

Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Toistetaan ohjaajan peridssd erilaisia liikesarjoja pallon kanssa. Ensin paikallaan ja sen jdlkeen eri
tavoilla liifkkuen (kévellen, juosten, etuperin, takaperin, sivuttain). Alla on listattu joitakin esimerkkeja.

Jalkapohjakosketukset, sisdsyrjikosketukset ja ulkosyrjakosketukset eteenpdin liikkuen ja vililla
suuntaa sekd nopeutta vaihtaen. Jalkapohjakosketukset, sisasyrjakosketukset ja ulkosyrjakosketukset
sivuttain liikkuen ja vdlilla suuntaa sekd nopeutta vaihtaen. Jalkapohjakosketukset, sisdsyrjakosketukset
ja ulkosyrjakosketukset taaksepdin liikkuen ja vililld suuntaa sekéd nopeutta vaihtaen.

Voit keksia lisad tapoja kayttaa jalkapohjaa, sisdsyrjaa ja ulkosyrjaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Liikuttaessa johonkin suuntaan
pallon on oltava pelaajan edessd,
jotta sithen on hyva kontrolli.

Miksi pehmed ja kevyt kosketus
palloon? (Kovalla kosketuksella
pallo karkaa.)

Miksion helpompildhted liikkeelle
tai vaihtaa suuntaa, jos pallo on
vahin edessd eikid suoraan jalkojen
alla? (Tasapaino pysyy paremmin
ja palloa on helpompi hallita.)




Viikko 6 Pallo haltuun II

Koiran ulkoiluttaminen — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ulkoiluttavat koiraa (=kuljettavat palloa). Voit jopa pyytédd pelaajia keksi-
médn koiralleen nimen, tai kisata siitd kuka keksii hassuimman nimen. Aseta nelioon véhintdan kahta
eri vérid olevia keiloja, joista toinen vari on lyhtypylvés (kuvassa valkoiset keilat) ja toinen iso puu
(kuvassa vihreit keilat). Kerro ennen leikin aloittamista milla tavoin koiraa ulkoilutetaan.

Koirat haluavat haistella jokaista lyhtypylvéstd -> kuljeta pallo jokaisen valkoisen keilan viereen ja
pysdytd se siihen. Jos alkaa sataa, vie koirasi suojaan ison puun juurelle -> kuljeta pallo vihreédn keilan
viereen ja pysdytd se sithen. Kun sade loppuu, koiran ulkoiluttaminen jatkuu. Vaihda valilld kuljetusta-
paa.Voit myds lisdtd erivdrisid keiloja ja keksid niille uusia merkityksia.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tiedat mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuljettaessa  kosketus  ldhelle
pallon keskikohtaa, jotta pallo
pysyy kontrollissa koko ajan.

Miksi pallo kannattaa pitdd
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Kuka pelkda puolustajaa — 10 min

Rajaa keiloilla noin 15-20x20-25m alue. Kuka pelkdd puolustajaa leikissd pelaajat yrittavit kuljettaa =
pallon ohjaajan mairadmadlla tavalla puolustajan ohi alueen toiseen pddahdn. Ohjaaja voi toimia puo-
lustajana tai puolustajan liikkumista voidaan tarvittaessa rajoittaa.

Pelaajat pallon kanssa pelialueen rajalla. Puolustajan huutaessa "Kuka pelkdéd puolustajaa?” pelaajat
lahtevit kuljettamaan palloa toista paita kohti. Jos puolustaja onnistuu koskemaan pelaajaan, tulee
tastd seuraava puolustaja. Vaihtoehtoisesti puolustajien maaraa voidaan myds kasvattaa, jos puolustaja
saa toisen pelaajan kiinni.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus ldhelle pallon
keskikohtaa.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpdin
kavellen?

Enta jos liikun eteenpdin juosten?

y e
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Krokotiileja karkuun — 10 min

Rajaa keiloilla nelja turva-aluetta noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin. Pelaajat kuljettavat
palloa alueella ja 2-3 kiinniottajaa (=krokotiilia) yrittda ehtid koskettamaan niitd kadelld kevyesti ol-
kapddhdn. Kulmien turva-alueilla saa olla vain yksi pelaaja kerrallaan.

Palloa kuljetetaan ennakkon méardtyin tavoin, kuten edellisissékin harjoitteissa. Kun turva-alueelle
tulee uusi pelaaja, taytyy edellisen ldhted pois. Kun krokotiili saa pelaajan kiinni, pelaajan on annettava
pallonsa krokaotiilille ja osat vaihtuvat. Harjoitetta voi vaikeuttaa pienentamalld aluetta tai vahentdmal-
14 turva-alueita ja helpottaa kasvattamalla aluetta tai lisadmalld turva-alueita.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamastaliiaksieteen. Kosketus
ldhelle pallon keskikohtaa.

Havainnoi ympadristédsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.
Kuljeta krokotiilista poispdin.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpdin
kavellen?

Entd jos liikun eteenpdin juosten?

Maa - Meri - Laiva — 10 min

Rajaa keiloilla kolme aluetta noin 10 metrin pddhédn toisistaan. Leikitddn tuttua Maa - Meri -
Laiva leikkid, jossa ohjaaja madrdd kierroksen alussa liikkumistavan (aluksi jokin edellisessa
pallonkisittelyharjoituksessa kédytetyistd tavoista tai alkurutiineista, mutta voit keksid muitakin), jota
kayttden lijkutaan leikin aikana.

Ohjaaja huutaa jonkin kolmesta kohteesta (maa, meri tai laiva) ja lapset liikkuvat sinne etukiteen
maadratylla tavalla. Esim. palloa ulkosyrjilld kuljettaen. Jos menee védralle alueelle, ei putoa pelista pois
vaan joutuu liikkumaan oikealle alueelle. Noin 5-10 liikkumiskerran jilkeen vaihdetaan etenemistapaa.

L

Avainasiat ja -kysymykset : .
. B

Palloa kuljettaessa osumakohta
ldhelle pallon keskikohtaa. Kevyt
kosketus estda palloa karkaamasta
lijaksi eteen.

Kuljettaessa katse ylos.

Pysdhtyessd pysdytd pallon liike ja
oma liikeesi.

Mité tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)
Entd lijan kevyen? (kompuroin)
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jannittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvé ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddn véhitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "totsdémaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vidhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid  ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmadn aikaa pallon kanssa myos ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalld tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtdva, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Kuudennella viikolla kotitehtdvina on pallon kanssa leikkimisen liséksi kokeilla joka pédivd montako
jalkapohjakosketusta ja sisdryrjakosketusta saa palloon 20 sekunnissa. Kotona tehddan samoja asioita
kuin pallonkisittelyharjoitteissa ja alkurutiineissa eli hallitaan palloa jalan eri osilla ja liikutaan eri
suuntiin seka tehddan jalkapohja- ja sisasyrjakosketuksia.

Harjoituksen paittaminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on tutustua pallon kuljettamiseen jalan eri osilla samanaikaisesti
etenemisnopeutta ja suuntaa vaihdellen. Aiemmilla harjoituskerroilla on luotu perustaa
pallonkésittelyyn ja hallintaan jalan eri osilla, joten nyt on luontaista siirtyd kohti kuljettamisen
opettelua. Lajitaidollisesti hyvé kuljetustaito on perustana 1v1 pelaamiselle ja puolustajan onnistuneelle
ohittamiselle ja sitd kautta oikeastaan koko hyokkayspelaamiselle.

Kotitehtavén tarkistaminen kyselemalla tai naytolla %—Laatutekl -
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Alkurutiinit 10 min  |havainnoida ympiristoa.
pelkomat 10 min [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita. ]
Kuka pelkad puolustajaa 10min- Yojat  lilkkeelle, “sihindd”  80% :
i uhka R tekemlse.sta niin nopeasti kuin 4 ’
mahdollista. i
Pallovajan tyhjennys 10 min  |yritj rohkeasti uusia asioita, luotal 2
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman 5
Peli 10 min =} . . b
arjoittelua. 3
P, v
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal .
ja kuuntele muita.

Alkurutiinit — 10 min

Toistetaan ohjaajan perdssi erilaisia tapoja kuljettaa palloa. Kaytetddn tasapuolisesti molempia jalkoja
ja erilaisia liikkumisnopeuksia (kévellen, holkdten, juosten). Myos liilkkumissuuntaa kannattaa
vaihdella ja samalla ndyttéa erilaisia tapoja suunnanmuutokselle. Esimerkiksi oikealle kddantymisen voi
tehdd joko oikean jalan ulkosyrjalla tai vasemman jalan sisdsyrjalla (tai monella muulla tapaa, vaikka
jalkapohjalla). Alla on listattu joitakin esimerkkeja.

Kuljeta vain oikeaa jalkaa kéyttden. Kuljeta vain vasenta jalkaa kayttden. Kuljeta vain kummankin
jalan sisdsyrjada kayttden. Kuljeta vain kummankin jalan ulkosyrjda kdyttden. Kuljeta jalkapohjaa,
jalkapOytad tai varpaita kayttden. Voit keksid itse lisda tapoja kuljettaa palloa jalan eri osilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Pehmei ja kevyt kosketus palloon.

Mitda suurempi nopeus, sitd
kovempi kosketus voi olla.

Kaikki suunnanmuutokset voi
tehdd monella eri tavalla. Paras
tapa riippuu aina tilanteesta.

Miksi pehmed ja kevyt kosketus
palloon? (Kovalla kosketuksella
pallo karkaa.)




Viikko 7 Kuljettaminen I

Peikkometsa — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=peikkometsan puita). Jos pallo
osuu peikkometsén kirottuun puuhun, joutuu palaamaan alkuun. Kun on péassyt peikkometsan lépi,
pitad vield kohdata jattimainen peikko (=ohjaaja tai joku vanhemmista) ja potkaista pallo timén ohi
maaliin. Maalina voi olla ihan oikea jalkapallomaali tai keiloista tehty maali.

Ohjaaja midraa tavan, jolla pallo pitdd kuljettaa peikkometsan ldpi. Useampi pelaaja kerrallaan voi kul-
kea metsén ldpi samanaikaisesti. Viimeisend esteend on potkaista pallo jattimédisen peikon ohi maaliin.
Peikko voi olla ohjaaja tai joku vanhemmista. Kuljetustapaa on hyvé vaihtaa muutaman kierroksen
jalkeen.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tiedat mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitda
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Miksi on helpompi vaihtaa
suuntaa, jos pallo ei ole suoraan
jalkojen vilissa vaan vidhdn
edessd? (parempi tasapaino)

Kuka pelkdd puolustajaa — 10 min

Rajaa keiloilla noin 15-20x20-25m alue. Kuka pelkdd puolustajaa leikissa pelaajat yrittavat kuljettaa
pallon ohjaajan maardamalla tavalla puolustajan ohi alueen toiseen padhéan. Ohjaaja voi toimia puo-
lustajana tai puolustajan liikkumista voidaan tarvittaessa rajoittaa.

Pelaajat pallon kanssa pelialueen rajalla. Puolustajan huutaessa "Kuka pelkad puolustajaa?” pelaajat
lahtevat kuljettamaan palloa toista paitd kohti. Jos puolustaja onnistuu koskemaan pelaajaan, tulee
tastd seuraava puolustaja. Vaihtoehtoisesti puolustajien maaraa voidaan myds kasvattaa, jos puolustaja
saa toisen pelaajan kiinni.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus lihelle pallon &
keskikohtaa. ‘,

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpéin
kavellen?

Enti jos liikun eteenpdin juosten?
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Liikenneruuhka — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ajavat autoa (=kuljettavat palloa) vapaasti. Tavoitteena on, ettd autoa ei
saa kolaroida torméaamalla muihin tai ajaa ulos poistumalla alueelta. Jos osuu toiseen tai ajaa ulos, pitda
kayda korjaamolla (Esim. kiertdd alue ympari) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihreid liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisdlld. Punainen liikennevalo: Pyséytd pallo asettamal-
la toinen jalka sen paille. Soita to6ttid: Istu pallon paille ja padstd toottidanid. U-kddnnos: Pysdyta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon paille ja veda pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakddnnos).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla ]alkapoh]akosketuksﬂla pallon paalle.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitdd
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Mité tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Entd lijan kevyen? (kompuroin)

Pallovajan tyhjennys — 10 min

Rajaa keiloilla neljd pesdd noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin ja keskelle aluetta pallovaja,
johon kaikki pallot laitetaan leikin aluksi.

Ohjaajan merkisti pelaajat lahtevit hakemaan vapaana olevia palloja keskeltd aluetta. Pallo kuljetetaan
omaan pesadn kéyttden ennalta madrattyd kuljetustapaa (esimerkiksi jokin alkurutiineissa harjoiteltu)
ja se pitda pysdyttdd pesdn sisddn. Kun keskelld olevat vapaat pallot on keritty, ldhdetdan ryostaméan
palloja toisten peséstd. Vain pesdsséd paikallaan olevan pallon saa rydstda, toisen pelaajan kuljettamaa
palloa ei saa viedd. Peliajan (2-3 min) péatyttyd se joukkue jonka pesédssd on eniten palloja voittaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus ldhelle pallon
keskikohtaa.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpiin
kavellen?

Enti jos litkun eteenpdin juosten?
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jannittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvé ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddn véhitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "totsdémaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman véhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid  ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran ~ teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvit ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmaan ajkaa pallon kanssa myo6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtavé, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Seitsemannelld viikolla kotitehtdviana on kuljettaa palloa eri tavoin vahintddan 10 minuuttia joka péiva.
Kotona tehdddn samoja asioita kuin pallonkasittelyharjoitteissa ja alkurutiineissa eli hallitaan palloa
jalan eri osilla ja litkutaan eri suuntiin seké tehdédén jalkapohja- ja sisdsyrjakosketuksia.

Harjoituksen paittiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa paistetddn ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on opetella kuljettamista jalan eri osilla samanaikaisesti etenemisnopeutta
ja suuntaa vaihdellen. Télld harjoituskerralla jatketaan siitd, mihin edelliselld kerralla jaatiin.
Harjoitteet ja leikit ovat samat kuin edeltiavalld viikolla, mutta niissd voidaan tilld kertaa harjoitella
hieman vaativampia asioita kuin edeltdvalla viikolla. Lajitaidollisesti hyva kuljetustaito on
perustana 1vl pelaamiselle, puolustajan onnistuneelle ohittamiselle ja sitd kautta oikeastaan koko
hyokkéyspelaamiselle.

Kotitehtavén tarkistaminen kyselemalla tai naytolla Laatutekijat
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Alkurutiinit 10 min  |havainnoida ympiristoa.
Kuka pelkad puolustajaa 10 min [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.
Peikkometsd 10 min Jalat liikkeelle, “sahinad. 80%
Pallovajan tyhjennys W hin tekemlse.sta niin nopeasti kuin
mahdollista.
Liikenneruuhka 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luota
] . itseesi. Kukaan ei osaa ilman|
Peli 10 min  } . .
arjoittelua.
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Alkurutiinit — 10 min

Toistetaan ohjaajan perdssé erilaisia tapoja kuljettaa palloa. Kéytetddn tasapuolisesti molempia jalkoja
ja erilaisia liikkumisnopeuksia (kdvellen, holkiten, juosten). Myds liikkumissuuntaa kannattaa
vaihdella ja samalla néyttaa erilaisia tapoja suunnanmuutokselle. Esimerkiksi oikealle kddntymisen voi
tehda joko oikean jalan ulkosyrjdlld tai vasemman jalan sisdsyrjélla (tai monella muulla tapaa, vaikka
jalkapohjalla). Alla on listattu joitakin esimerkkeja.

Kuljeta vain oikeaa jalkaa kéyttden. Kuljeta vain vasenta jalkaa kayttden. Kuljeta vain kummankin
jalan sisasyrjaa kayttden. Kuljeta vain kummankin jalan ulkosyrjaa kayttden. Kuljeta jalkapohjaa,
jalkapoytda tai varpaita kéyttden. Voit keksid itse lisdd tapoja kuljettaa palloa jalan eri osilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Pehmed ja kevyt kosketus palloon.
Mita suurempi nopeus, sitd
kovempi kosketus voi olla.

Kaikki suunnanmuutokset voi
tehda monella eri tavalla. Paras
tapa riippuu aina tilanteesta.

Miksi on helpompi vaihtaa
suuntaa, jos pallo on vihin
edessd eikd suoraan jalkojen alla?
(Tasapaino pysyy paremmin ja
palloa on helpompi hallita.)




Viikko 8 Kuljettaminen II

Kuka pelkdd puolustajaa — 10 min

Rajaa keiloilla noin 15-20x20-25m alue. Kuka pelkdd puolustajaa leikissa pelaajat yrittavat kuljettaa
pallon ohjaajan méardamalla tavalla puolustajan ohi alueen toiseen padhédn. Ohjaaja voi toimia puo-
lustajana tai puolustajan liikkumista voidaan tarvittaessa rajoittaa.

Pelaajat pallon kanssa pelialueen rajalla. Puolustajan huutaessa "Kuka pelkad puolustajaa?” pelaajat
ldhtevit kuljettamaan palloa toista pditd kohti. Jos puolustaja onnistuu koskemaan pelaajaan, tulee
tastd seuraava puolustaja. Vaihtoehtoisesti puolustajien méadraa voidaan myos kasvattaa, jos puolustaja
saa toisen pelaajan kiinni.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa Kuka polkai
karkaamasta lijaksi eteen. .
Kosketus ldhelle pallon

keskikohtaa. b

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpdin
kavellen?

Entd jos liikun eteenpiin juosten?

Peikkometsi — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=peikkometsin puita). Jos pallo -
osuu peikkometsédn kirottuun puuhun, joutuu palaamaan alkuun. Kun on pédssyt peikkometsan lépi,

pitdd vield kohdata jattimdinen peikko (=ohjaaja tai joku vanhemmista) ja potkaista pallo timén ohi
maaliin. Maalina voi olla ihan oikea jalkapallomaali tai keiloista tehty maali.

Ohjaaja médraa tavan, jolla pallo pitaa kuljettaa peikkometsan lapi. Useampi pelaaja kerrallaan voi kul-
kea metsdn ldpi samanaikaisesti. Viimeisena esteend on potkaista pallo jattiméisen peikon ohi maaliin.
Peikko voi olla ohjaaja tai joku vanhemmista. Kuljetustapaa on hyva vaihtaa muutaman kierroksen
jalkeen.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitda
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Miksi on helpompi vaihtaa
suuntaa, jos pallo ei ole suoraan
jalkojen vilissda vaan vidhdn
edessd? (parempi tasapaino)
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Pallovajan tyhjennys — 10 min

Rajaa keiloilla nelja pesdd noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin ja keskelle aluetta pallovaja,
johon kaikki pallot laitetaan leikin aluksi.

Ohjaajan merkistd pelaajat Idhtevit hakemaan vapaana olevia palloja keskeltd aluetta. Pallo kuljetetaan
omaan pesadn kdyttden ennalta maarattya kuljetustapaa (esimerkiksi jokin alkurutiineissa harjoiteltu)
ja se pitad pysdyttdd pesdn sisdan. Kun keskelld olevat vapaat pallot on kerdtty, lahdetddn ryostamaan
palloja toisten pesdstd. Vain peséssd paikallaan olevan pallon saa rydstid, toisen pelaajan kuljettamaa
palloa ei saa viedd. Peliajan (2-3 min) pédtyttya se joukkue jonka pesdssd on eniten palloja voittaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus lahelle pallon
keskikohtaa.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpdin
kavellen?

Enta jos litkun eteenpdin juosten?

Liikenneruuhka — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ajavat autoa (=kuljettavat palloa) vapaasti. Tavoitteena on, ettd autoa ei
saa kolaroida tormaamalla muihin tai ajaa ulos poistumalla alueelta. Jos osuu toiseen tai ajaa ulos, pitdd
kdydi korjaamolla (Esim. kiertdd alue ympari) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihred liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisdlld. Punainen liikennevalo: Pyséytd pallo asettamal-
la toinen jalka sen péille. Soita toottid: Istu pallon paille ja paastd toottiadnid. U-kddnnos: Pysdyta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon paille ja vedé pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakadnnos).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla jalkapohjakosketuksilla pallon paille.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitad
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Mité tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Enté liian kevyen? (kompuroin)
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jannittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvé ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddn véhitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "totsdémaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vidhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid  ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtivien antaminen

Kotitehtavit ovat tarked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmaan ajkaa pallon kanssa myo6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtévd, joka liittyy yleensa jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Kahdeksannella viikolla kotitehtédvana on kuljettaa palloa eri tavoin vahintddn 10 minuuttia joka péiva.
Kotona tehdddn samoja asioita kuin pallonkasittelyharjoitteissa ja alkurutiineissa eli hallitaan palloa
jalan eri osilla ja litkutaan eri suuntiin seké tehdédén jalkapohja- ja sisdsyrjakosketuksia.

Harjoituksen paittdminen
Viimeisend asiana harjoituksissa paastetaan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on tutustua erilaisiin tapoihin kddntya pallon kanssa. Pallon kanssa
kddantyminen molemmilla jaloilla ja eri tavoilla on tirked osa-alue kaikille pelaajille. Tutustuminen on
hyva aloittaa sisdsyrjakddnnoksilla molemmin jaloin, josta on luontevaa jatkaa ulkosyrjakaannoksiin
molemmin jaloin. Kddnndsten ja suunnanmuutosten kulmaa voi ja pitdakin vaihdella. Osa voi olla
vain vahén etuviistoon ja vililld tehddén tdyskdannoksia tai 90 asteen suunnanmuutoksia.

Kotitehtavén tarkistaminen kyselemalla tai naytolla Laatutekijat
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Alkurutiinit 10 min  |havainnoida ympiristoa.
Liikenneruuhka 10 min [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita. ]
Kadntymisharjoite 10 min Jalat liikkeelle, “sahinaa” 80% s
Kadntymiskisa W hin tekemlse.sta niin nopeasti kuin 4 ’
mahdollista. i
Kddntymiskisa ruudukossa 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luotal .:."' .
] . itseesi. Kukaan ei osaa ilman| 5
Peli 10 min o R
arjoittelua. 3
P, v
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal "
ja kuuntele muita.

Alkurutiinit — 10 min

Toistetaan ohjaajan perédssd erilaisia tapoja kddntyd ja muuttaa suuntaa pallon kanssa. Kéytetddn
tasapuolisesti molempia jalkoja ja erilaisia liikkumisnopeuksia (kévellen, holkiten, juosten). My6s
liikkumissuuntaa kannattaa vaihdella ja samalla néyttdd erilaisia tapoja suunnanmuutokselle.
Esimerkiksi oikealle kddntymisen voi tehdd joko oikean jalan ulkosyrjdlld tai vasemman jalan
sisdsyrjdlld (tai monella muulla tapaa, vaikka jalkapohjalla). Alla on listattu joitakin esimerkkeja.

Kadnny sisdsyrjaa kayttden. Kddnny ulkosyrjad kiayttden. Kéddnny vetamadlld pallo jalkapohjalla
taaksepdin. Kadnny tekemadlld Cruyft-kdannos (jalan sisdsyrjilla "jalkojen vilistd® taaksepdin). Voit
keksid itse lisdd tapoja kdantya pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset

Pehmed ja kevyt kosketus palloon.
Mita suurempi nopeus, sitd
kovempi kosketus voi olla.

Kaikki kddnnokset voi tehdd
monella eri tavalla. Paras tapa
riippuu aina tilanteesta.

Miksi on helpompi kadntyd, jos
pallo on vahén edessé eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)




Viikko 9 Kéantyminen I

Liikenneruuhka — 10 min

20x20 m nelid, jossa pelaajat ajavat autoa (=kuljettavat palloa) vapaasti. Tavoitteena on, ettd autoa ei
saa kolaroida tormadmalld muihin tai ajaa ulos poistumalla alueelta. Jos osuu toiseen tai ajaa ulos, pitaa
kayda korjaamolla (Esim. kiertda alue ympdri) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihrei liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisalla. Punainen liikennevalo: Pysayta pallo asettamal-
la toinen jalka sen paille. Soita toottia: Istu pallon péille ja padsta toottiddnia. U-kadnnds: Pysayta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon paalle ja veda pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakaannds).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla jalkapohjakosketuksilla pallon paille.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympadristédsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitda
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Mitd tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Enté liian kevyen? (kompuroin)

Kéddntymisharjoite — 10 min

Piirréd kenttdén tai rajaa keiloilla kaksi viivaa 5-10 metrin etdisyydelle toisistaan. Kaikki pelaajat riviin
pallon kanssa toisen viivan taakse. Ohjaajan merkista lahdetdan liikkeelle ja aina viivalla kddnnytdaan
tietylld ennakkoon maaritylla tavalla. Toisessa péadssa oikealla ja toisessa vasemmalla jalalla.

Kadnny sisdsyrjda kdyttden. Kadnny ulkosyrjda kiyttden. Kdanny vetdmallad pallo jalkapohjalla taak-
sepdin. Kdanny tekemalld Cruyff-kdannos (jalan sisasyrjalla “jalkojen vilistd” taaksepiin). Voit keksid
itse lisad tapoja kddntyd pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset

Mita suurempi etdisyys, sita
kovempi kosketus voi olla.

Miksi pehmed ja kevyt kosketus
palloon? (Kovalla kosketuksella
pallo karkaa.)

Miksi on helpompi kédntya, jos
pallo on vdhdn edessa eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)




-
il

Tampere United juniorit - U6 kausisuunnitelma

Kéaédntymiskisa — 10 min

Aseta kaksi kartioita noin 5-10 metrin etdisyydelle toisistaan. Jokaiselle pelaajalle oma rata tai vaihto-
ehtoisesti joukkuekilpailuna (max 3 pelaajaa/joukkue). Ohjaaja kertoo etukdteen, minkéalainen kaén-
nos pitda tehda. Pelaajat kilpailevat siitd, kuka kiertda nopeiten esimerkiksi kolme kierrosta.

Kadnny sisasyrjaa kayttden. Kdanny ulkosyrjaa kayttden. Kddnny vetamalld pallo jalkapohjalla taak-
sepdin. Kddnny tekemélld Cruyff-kddnnds (jalan sisdsyrjalla "jalkojen vilista” taaksepdin). Voit keksid
itse lisad tapoja kddntya pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset
Kadntyessd matala painopiste.

Mita suurempi etdisyys, sitd
kovempi kosketus voi olla.

Miksi pehmed ja kevyt kosketus
palloon? (Kovalla kosketuksella
pallo karkaa.)

Miksi on helpompi kddntyd, jos
pallo on vahén edessa eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)

Kaantymiskisa ruudukossa — 10 min

Tee kartioista noin 20x20 m kokoinen neli6 ja jaa pelaajat kahteen ryhméaan nelion kahdelle vierekkai-
selle sivulle. Jokaisella pelaajalla on oma pallo. Ohjaajan merkisté kaikki pelaajat ldhtevit liikkeelle ja
kuljettavat nelion vastakkaiselle puolelle ja takaisin. Kddntyminen tehddan ennalta maaratylla tavalla.
Kummankin ryhmin nopein saa pisteen, kisataan kunnes jollakin pelaajalla on vahintddn 5 pistetta.

Kadnny sisdsyrjad kayttaen. Kadnny ulkosyrjaa kayttden. Kdanny vetdmaélla pallo jalkapohjalla taak-
sepdin. Kaanny tekemalld Cruyft-kdannos (jalan sisasyrjélld ”jalkojen vilistd” taaksepdin). Voit keksia
itse lisdd tapoja kddantyd pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset ; 1
Kidntyessd matala painopiste. .

Mita suurempi etdisyys, sita
kovempi kosketus voi olla.

Miksi pehmed ja kevyt kosketus
palloon? (Kovalla kosketuksella
pallo karkaa.)

Miksi on helpompi kaintyd, jos
pallo on vahén edessé eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritadn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei vélttdmatta onnistu. Téalloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylla leikilld. Pelaaminen saataa jannittdd joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyva ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitelldan vahitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan “totsdimaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vidhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran ~ teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvat ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettimaan aikaa pallon kanssa my6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtavé, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Yhdeksédnnelld viikolla kotitehtavana on harjoitella kdantymistd pallon kanssa eri tavoin vahintdan 10
minuuttia joka paivd. Kotona tehddian samoja asioita kuin pallonkasittelyharjoitteissa ja alkurutiineis-
sa eli hallitaan palloa jalan eri osilla ja liikutaan eri suuntiin seké tehddan jalkapohja- ja sisdsyrjikos-
ketuksia ja erilaisia kdannoksia.

Harjoituksen paittaminen

Viimeisend asiana harjoituksissa paastetdan ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.




M
@.{ LA

Tampere United juniorit - U6 kausisuunnitelma

Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa tutustumista erilaisiin tapoihin kdantyé pallon kanssa. Jatketaan
samoja asioita kuin edelliselld kerralla, osin uusien ja osin vanhojen tuttujen harjoitteiden kanssa.
Pallon kanssa kdantyminen molemmilla jaloilla ja eri tavoilla on tarked osa-alue kaikille pelaajille.
Tutustuminen on hyvé aloittaa sisdsyrjakdaannoksilla molemmin jaloin, josta on luontevaa jatkaa
ulkosyrjakadnnoksiin molemmin jaloin. Kddnnosten ja suunnanmuutosten kulmaa voi ja pitadkin
vaihdella. Osa voi olla vain vdhdn etuviistoon ja vililld tehdddn tdyskddnnoksid tai 90 asteen
suunnanmuutoksia.

Kotitehtavén tarkistaminen kyselemalla tai ndytolla Laatutekijat
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Alkurutiinit 10 min  |havainnoida ympiristoa.
Kédntymiskisa 10 min  [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita. ]
Litkenneruuhka 10 min Jalat liikkeelle, “sahinaa” 80% s
Kaantymiskisa ruudukossa 10 min tekemlse.sta niin nopeasti - kilin Pk
mahdollista. .
Maa — Meri - Laiva 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luotal LL" '
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman 5
Peli 10 min . b
arjoittelua. B
gt _r'|."!'
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita. -
Alkurutiinit — 10 min
Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa tutustumista erilaisiin tapoihin kdantyé pallon kanssa. Jatketaan
samoja asioita kuin edelliselld kerralla, osin uusien ja osin vanhojen tuttujen harjoitteiden kanssa.
Pallon kanssa kddntyminen molemmilla jaloilla ja eri tavoilla on tiarked osa-alue kaikille pelaajille.
Tutustuminen on hyvé aloittaa sisdsyrjakdannoksilld molemmin jaloin, josta on luontevaa jatkaa
ulkosyrjakadnnoksiin molemmin jaloin. Kddnnosten ja suunnanmuutosten kulmaa voi ja pitadkin
vaihdella. Osa voi olla vain vdhédn etuviistoon ja vililld tehdddn tdyskddnnoksid tai 90 asteen
suunnanmuutoksia.
Avainasiat ja -kysymykset
Pehmei ja kevyt kosketus palloon.
Mitda suurempi nopeus, sitd
kovempi kosketus voi olla.
Kaikki kaannokset voi tehdi
monella eri tavalla. Paras tapa
riippuu aina tilanteesta.
Miksi pehmed ja kevyt kosketus )

palloon? (Kovalla kosketuksella
pallo karkaa.)




Viikko 10 Kéantyminen II

Kéadntymiskisa — 10 min

Aseta kaksi kartioita noin 5-10 metrin etdisyydelle toisistaan. Jokaiselle pelaajalle oma rata tai vaihto-
ehtoisesti joukkuekilpailuna (max 3 pelaajaa/joukkue). Ohjaaja kertoo etukdteen, minkalainen kdan-
nos pitda tehda. Pelaajat kilpailevat siitd, kuka kiertdd nopeiten esimerkiksi kolme kierrosta.

Kéddnny sisdsyrjaa kayttden. Kdanny ulkosyrjaa kayttden. Kadnny vetamailld pallo jalkapohjalla taak-
sepdin. Kdanny tekemadlld Cruyff-kdannds (jalan sisasyrjdlld "jalkojen vilistd” taaksepdin). Voit keksid
itse lisad tapoja kddntya pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kédntyessd matala painopiste.

Mita suurempi etdisyys, sita
kovempi kosketus voi olla.

Miksi pehmed ja kevyt kosketus
palloon? (Kovalla kosketuksella
pallo karkaa.)

Miksi on helpompi kdidntya, jos
pallo on vihén edessé eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)

Liikenneruuhka — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ajavat autoa (=kuljettavat palloa) vapaasti. Tavoitteena on, ettd autoa ei
saa kolaroida tormadmalld muihin tai ajaa ulos poistumalla alueelta. Jos osuu toiseen tai ajaa ulos, pitaa
kayda korjaamolla (Esim. kiertda alue ympdri) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihred liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisélld. Punainen liikennevalo: Pyséyti pallo asettamal-
la toinen jalka sen paille. Soita to6ttia: Istu pallon péille ja padstd toottiddnia. U-kddnnos: Pysaytd
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon péille ja vedé pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakadnnds).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla jalkapohjakosketuksilla pallon péille.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitda
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Mité tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Enta liian kevyen? (kompuroin)

y
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Kddntymiskisa ruudukossa — 10 min

Tee kartioista noin 20x20 m kokoinen neli6 ja jaa pelaajat kahteen ryhméaan nelion kahdelle vierekkai-
selle sivulle. Jokaisella pelaajalla on oma pallo. Ohjaajan merkistd kaikki pelaajat lahtevat liikkeelle ja
kuljettavat nelion vastakkaiselle puolelle ja takaisin. Kddntyminen tehddan ennalta maaratylla tavalla.
Kummankin ryhméan nopein saa pisteen, kisataan kunnes jollakin pelaajalla on vahintddn 5 pistetta.

Kadnny sisasyrjad kayttden. Kddanny ulkosyrjaa kayttden. Kddnny vetamalld pallo jalkapohjalla taak-
sepdin. Kddnny tekemélld Cruyff-kddnnds (jalan sisdsyrjalla "jalkojen vilista” taaksepdin). Voit keksid
itse lisdd tapoja kddntya pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset ,- - 3
Kiaidntyessd matala painopiste. :

Mita suurempi etdisyys, sita
kovempi kosketus voi olla.

Miksi pehmed ja kevyt kosketus
palloon? (Kovalla kosketuksella
pallo karkaa.)

Miksi on helpompi kiddntya, jos
pallo on vidhén edessa eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)

Maa - Meri - Laiva — 10 min

Rajaakeiloillakolmealuettanoin 10 metrin padhan toisistaan. Leikitadn tuttua Maa - Meri - Laivaleikkid,
jossa ohjaaja médrad kierroksen alussa liikkumistavan (jokin edellisessd pallonkasittelyharjoituksessa
kaytetyistd tavoista tai alkurutiineista, mutta voit keksid muitakin), jota kdyttaen liikutaan leikin aikana.

Ohjaaja huutaa jonkin kolmesta kohteesta (maa, meri tai laiva) ja lapset kdyvit silld alueella
kaantymassa ennakkon maéaratylld tavalla. Esim. palloa vain vasemmalla jalalla kuljettaen. Jos menee
vaarille alueelle, ei putoa pelistd pois vaan jatkaa oikealle alueelle. Noin 5-10 liikkumiskerran jilkeen
vaihdetaan etenemistapaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Palloa kuljettaessa osumakohta
ldhelle pallon keskikohtaa. Kevyt
kosketus estda palloa karkaamasta
lijaksi eteen.

Kuljettaessa katse ylos.

Kéddntyessd matala painopiste ja
hyva tasapaino.

Miksi pallo kannattaa pitad lahelld
omia jalkoja ahtaassa tilassa?
(kdantyminen on helpomaa)

-
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jannittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvé ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddn véhitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "totsdémaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman véhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  + ennen’ Supeliai g
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista  ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvit ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmain ajkaa pallon kanssa myo6s ko- -
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtdva, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Kymmenennelld viikolla kotitehtdavand on harjoitella kdantymistd pallon kanssa eri tavoin vdhintddn
10 minuuttia joka pédivd. Kotona tehdddn samoja asioita kuin pallonkisittelyharjoitteissa ja alkurutii-
neissa eli hallitaan palloa jalan eri osilla ja liikutaan eri suuntiin sekd tehdéddn jalkapohja- ja sisdsyrja-
kosketuksia ja erilaisia kdannoksia.

Harjoituksen paittiminen
Viimeisend asiana harjoituksissa paastetdan ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on tutustua pallon pysdyttimiseen ja uudestaan liikkeelle 1dhto6n. Erilaiset
rytminvaihdokset, pysahtymiset ja suunnanmuutokset ovat osa monipuolista pallonkisittelytaitoa,
joka luo perustan pelaamiselle. Pallon voi pysdyttda jalan kaikilla osilla, mutta helpointa on aloittaa
jalkapohjalla. Téstéd voidaan edeta sisd- ja ulkosyrjdllé tehtéaviin pysédytyksiin, joihin liittyy myds samalla
pelaajan rintamasuunnan kadntyminen.

Kotitehtavén tarkistaminen kyselemalla tai naytolla %—Laatutekl =
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Alkurutiinit 10 min  |havainnoida ympiristoa.
Koiran ulkoiluttaminen 10min [Kuljettaessa pallo léhelldi omaa
[kehoa -> helpompi hallita.
Pysdhtymisharjoite LA Jalat liikkeelle, “sdhinaa”. 80%
Peilifutis 0 i tekemise.stéi niin nopeasti kuin|
mahdollista.
Pallovajan tyhjennys 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luotal
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman|
Peli 10 min =} . .
arjoittelua.
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal

ja kuuntele muita.

Alkurutiinit — 10 min

Toistetaan ohjaajan peridssa erilaisia tapoja pysahtyé pallon kanssa. Kéytetdan tasapuolisesti molempia
jalkoja ja erilaisia lilkkumisnopeuksia (kévellen, holkdten, juosten). Myds liilkkumissuuntaa kannattaa
vaihdella ja samalla nayttéa erilaisia tapoja lahtea liikkeelle. Pysahtymistapoja on monia ja tilanteeseen
sopivimman valinta riippuu pelaajan etenemisnopeudesta, pallon sijainnista ja pelitilanteessa
vastustajan sijainnista. Alla on listattu joitakin esimerkkeja tdta harjoitusta varten.

Pysdahdy asettamalla jalkapohja pallon pdille. Pysahdy asettamalla jalan sisdsyrjé pallon eteen. Pysahdy
asettamalla jalan ulkosyrjé pallon eteen. Voit keksia itse lisdd tapoja pyséhtya pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset

Aseta jalka pallon eteen (tai
pédlle) siten, ettd pallo ei pédse
liilkkumaan eteenpdin.

Pysdhtymisen voi tehdd monella
eri tavalla. Paras tapa riippuu aina
tilanteesta.

Miksi on helpompi pyséhtyd, jos
pallo on vihén edessd eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)




Viikko 11 Pysdhtyminen I

Koiran ulkoiluttaminen — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ulkoiluttavat koiraa (=kuljettavat palloa). Voit jopa pyytdd pelaajia keksi-
médn koiralleen nimen, tai kisata siitd kuka keksii hassuimman nimen. Aseta nelioon vahintaan kahta
eri varid olevia keiloja, joista toinen vari on lyhtypylvés (kuvassa valkoiset keilat) ja toinen iso puu
(kuvassa vihreit keilat). Kerro ennen leikin aloittamista milla tavoin koiraa ulkoilutetaan.

Koirat haluavat haistella jokaista lyhtypylvéstd -> kuljeta pallo jokaisen valkoisen keilan viereen ja
pysdyta se siihen. Jos alkaa sataa, vie koirasi suojaan ison puun juurelle -> kuljeta pallo vihredn keilan
viereen ja pysdytd se sithen. Kun sade loppuu, koiran ulkoiluttaminen jatkuu. Vaihda valilld kuljetusta-
paa.Voit my0s lisdtd erivarisid keiloja ja keksid niille uusia merkityksia.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tiedat mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuljettaessa  kosketus  ldhelle
pallon keskikohtaa, jotta pallo
pysyy kontrollissa koko ajan.

Miksi pallo kannattaa pitdd
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Pysahtymisharjoite — 10 min

Piirréd kenttdan tai rajaa keiloilla kaksi viivaa 5-10 metrin etdisyydelle toisistaan. Kaikki pelaajat riviin
pallon kanssa toisen viivan taakse. Ohjaajan merkistd ldhdetédén liikkeelle ja aina viivalla pysahdytdan
tietylld ennakkoon maaratylld tavalla. Toisessa padssa oikealla ja toisessa vasemmalla jalalla. Voit my6s
kasvattaa tai lyhentad valimatkaa.

Pysdhdy asettamalla jalkapohja pallon péille. Pysahdy asettamalla jalan sisdsyrja pallon eteen. Pysah-
dy asettamalla jalan ulkosyrja pallon eteen. Voit keksia itse lisda tapoja pysédhtyd pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset

Aseta jalka pallon eteen (tai
paille) siten, ettd pallo ei padse
lilkkumaan eteenpdin.

Pysdhtymisen voi tehdd monella
eri tavalla. Paras tapa riippuu aina
tilanteesta.

Miksi on helpompi pyséhtyd, jos
pallo on vihan edessé eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)
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Peilifutis — 10 min

Rajaa keiloilla noin 15x20 m alue. Ohjaaja seisoo noin 20 m pédssé pelaajista ja toimii "peilind”. Kun
ohjaaja kdantaa selkdnsa pelaajiin péin, pelaajat saavat kuljettaa palloa eteenpéin. Ohjaajan kadntyessa
kohti pelaajia, pelaajien pitda pysdhtya heti. Liian hitaasti pyséhtyvé pelaaja joutuu palaamaan 1adhto-
viivalle.

Palloa kuljetetaan jalkapohjan avulla, kuten edellisessdkin harjoitteessa. Ennen pelikierroksen alkua
ohjaaja madrad kuljetustavan. Ensimmadisend ohjaajan luo paissyt pelaaja voittaa. Ohjaaja voi helpot-
taa tai vaikeuttaa leikkid sddtelemalld kadntymistensd vélid ja nopeutta. Ohjaaja voi myds liikkua sivut-
tain padtyrajalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Katse ylos pallosta, jotta niet
milloin ohjaaja aikoo kdantya.
Katse palloon, kun aioit pysahty3,
jotta pallo ei karkaa.

Miksi pallo kannattaa pitdd
kuljettaessa lahella? (on helpompi
ehtid pysahtyméan)

Mité tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Pallovajan tyhjennys — 10 min

Rajaa keiloilla neljd pesad noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin ja keskelle aluetta pallovaja,
johon kaikki pallot laitetaan leikin aluksi.

Ohjaajan merkisti pelaajat lahtevit hakemaan vapaana olevia palloja keskeltd aluetta. Pallo kuljetetaan
omaan pesddn kayttden ennalta maarattyéd kuljetustapaa (esimerkiksi jokin alkurutiineissa harjoiteltu)
ja se pitda pysdyttad pesdn sisadn. Kun keskelld olevat vapaat pallot on keritty, ldhdetddn ryostaméan
palloja toisten pesdstd. Vain pesdsséd paikallaan olevan pallon saa rydstda, toisen pelaajan kuljettamaa
palloa ei saa viedd. Peliajan (2-3 min) péatyttyd se joukkue jonka pesédssd on eniten palloja voittaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdid palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus ldhelle pallon
keskikohtaa.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpiin
kavellen?

Entd jos liikun eteenpéin juosten?
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jannittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvé ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddn véhitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "totsdémaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman véhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid  ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran ~ teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvit ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmaan ajkaa pallon kanssa myo6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtdva, joka liittyy yleensa jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Yhdennelldtoista viikolla kotitehtdvana on harjoitella pallon kanssa pysdahtymisti ja liikkeelle 1dhtoa
eri tavoin vdhintddn 10 minuuttia joka pdivd. Kotona tehddan samoja asioita kuin pallonkdsittely-
harjoitteissa ja alkurutiineissa eli hallitaan palloa jalan eri osilla ja liikutaan eri suuntiin seké tehddan
jalkapohja- ja sisdsyrjakosketuksia ja erilaisia kdannoksia.

Harjoituksen paittiminen
Viimeisend asiana harjoituksissa paastetdan ilmoille yhteinen TamU!” huuto.
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Harjoituskerralla jatketaan tutustumista pallon pysdyttaimiseen ja uudestaan liikkeelle lahto6n. Erilaiset
rytminvaihdokset, pysahtymiset ja suunnanmuutokset ovat osa monipuolista pallonkisittelytaitoa,
joka luo perustan pelaamiselle. Pallon voi pysdyttda jalan kaikilla osilla, mutta helpointa on aloittaa
jalkapohjalla. Téstéd voidaan edeta sisd- ja ulkosyrjdllé tehtéaviin pysédytyksiin, joihin liittyy myds samalla
pelaajan rintamasuunnan kadntyminen.

Kotitehtavén tarkistaminen kyselemalla tai naytolla Laatutekijat
Katse ylos pallosta, jotta voit
Alkurutiinit 10 min  |havainnoida ympiristoa.
Pysahtymisharjoite 10 min [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita. ]
Koiran ulkoiluttaminen 10 min Jalat" liikkeelle, “SAnTIEERESDE, :
Pallovajan tyhjennys R tekemlse.sta niin nopeasti kuin| A
mahdollista. ‘il
Liikenneruuhka 10 min  |Yriti rohkeasti uusia asioita, luotal L:' :
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman| 4
Peli 10 min =} . . b
arjoittelua. i
P, v
Kotitehtava seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paitos. Noudata yhdessi sovittuja sdantojd -
ja kuuntele muita. =
Alkurutiinit — 10 min
Toistetaan ohjaajan peridssd erilaisia tapoja pysdhtyd pallon kanssa. Kéytetdan tasapuolisesti molempia
jalkoja ja erilaisia lilkkumisnopeuksia (kévellen, holkdten, juosten). Myds liilkkumissuuntaa kannattaa
vaihdella ja samalla ndyttéa erilaisia tapoja lahtea liikkeelle. Pysahtymistapoja on monia ja tilanteeseen
sopivimman valinta riippuu pelaajan etenemisnopeudesta, pallon sijainnista ja pelitilanteessa
vastustajan sijainnista. Alla on listattu joitakin esimerkkeja tdta harjoitusta varten.
Pysiahdy asettamalla jalkapohja pallon pdille. Pysahdy asettamalla jalan sisdsyrjé pallon eteen. Pysahdy
asettamalla jalan ulkosyrja pallon eteen. Voit keksii itse lisdd tapoja pysédhtyd pallon kanssa.
Avainasiat ja -kysymykset
Aseta jalka pallon eteen (tai
pédlle) siten, ettd pallo ei pédse
liikkumaan eteenpdin.
Pysdahtymisen voi tehdd monella
eri tavalla. Paras tapa riippuu aina
tilanteesta.
Miksi on helpompi pyséhtyd, jos
pallo on vihén edessd eikd suoraan |

jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi

hallita.)
-F.rl o F y e .
Lmd™ L AR
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Pysahtymisharjoite — 10 min

Piirré kenttddn tai rajaa keiloilla kaksi viivaa 5-10 metrin etdisyydelle toisistaan. Kaikki pelaajat riviin
pallon kanssa toisen viivan taakse. Ohjaajan merkista lahdetdan liikkeelle ja aina viivalla pysahdytdan
tietylld ennakkoon maaratylld tavalla. Toisessa padssd oikealla ja toisessa vasemmalla jalalla. Voit myds
kasvattaa tai lyhentdd vilimatkaa.

Pyséhdy asettamalla jalkapohja pallon péille. Pysdhdy asettamalla jalan sisdsyrja pallon eteen. Pysih-
dy asettamalla jalan ulkosyrja pallon eteen. Voit keksia itse lisdd tapoja pysahtya pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset

Aseta jalka pallon eteen (tai
padlle) siten, ettd pallo ei pédse
liikkumaan eteenpdin.

Pysahtymisen voi tehdd monella
eri tavalla. Paras tapa riippuu aina
tilanteesta.

Miksi on helpompi pysédhtya, jos
pallo on vdhan edessa eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)

Koiran ulkoiluttaminen — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ulkoiluttavat koiraa (=kuljettavat palloa). Voit jopa pyytaa pelaajia keksi-
maédn koiralleen nimen, tai kisata siitd kuka keksii hassuimman nimen. Aseta neli6on vahintaan kahta
eri vérid olevia keiloja, joista toinen vari on lyhtypylvds (kuvassa valkoiset keilat) ja toinen iso puu
(kuvassa vihreit keilat). Kerro ennen leikin aloittamista milld tavoin koiraa ulkoilutetaan.

Koirat haluavat haistella jokaista lyhtypylvdstd -> kuljeta pallo jokaisen valkoisen keilan viereen ja
pysdytd se siihen. Jos alkaa sataa, vie koirasi suojaan ison puun juurelle -> kuljeta pallo vihreédn keilan
viereen ja pysdyta se sithen. Kun sade loppuu, koiran ulkoiluttaminen jatkuu. Vaihda vililld kuljetusta-
paa.Voit my0s lisdta erivarisid keiloja ja keksid niille uusia merkityksia.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympadristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuljettaessa ~ kosketus  ldhelle
pallon keskikohtaa, jotta pallo
pysyy kontrollissa koko ajan.

Miksi pallo kannattaa pitda
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

y
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Pallovajan tyhjennys — 10 min

Rajaa keiloilla nelja pesdd noin 20x20 metrid kokoisen alueen nurkkiin ja keskelle aluetta pallovaja,
johon kaikki pallot laitetaan leikin aluksi.

Ohjaajan merkistd pelaajat Idhtevit hakemaan vapaana olevia palloja keskeltd aluetta. Pallo kuljetetaan
omaan pesadn kdyttden ennalta maarattya kuljetustapaa (esimerkiksi jokin alkurutiineissa harjoiteltu)
ja se pitad pysdyttdd pesdn sisdan. Kun keskelld olevat vapaat pallot on kerdtty, lahdetddn ryostamaan
palloja toisten pesdstd. Vain peséssd paikallaan olevan pallon saa rydstid, toisen pelaajan kuljettamaa
palloa ei saa viedd. Peliajan (2-3 min) pédtyttya se joukkue jonka pesdssd on eniten palloja voittaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus lahelle pallon
keskikohtaa.

Havainnoi ympadristédsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Kuinka kovan kosketuksen voin
ottaa palloon, jos liikun eteenpdin
kavellen?

Entd jos liikun eteenpdin juosten?

Liikenneruuhka — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ajavat autoa (=kuljettavat palloa) vapaasti. Tavoitteena on, ettd autoa ei
saa kolaroida torméaamalld muihin tai ajaa ulos poistumalla alueelta. Jos osuu toiseen tai ajaa ulos, pitaa
kéyda korjaamolla (Esim. kiertdd alue ympéri) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihrei liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisilld. Punainen liikennevalo: Pyséyta pallo asettamal-
la toinen jalka sen péille. Soita toottid: Istu pallon paille ja paastd toottiddnid. U-kddnnos: Pysdyta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon paille ja vedi pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakadnnds).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla jalkapohjakosketuksilla pallon péalle.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mita tehda.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitad
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Mitd tapahtuu, jos otan liian kovan
kosketuksen pallon? (se karkaa)

Enta lijan kevyen? (kompuroin)
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talléin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla, esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jannittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvd ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddn vahitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljddn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kdyttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "totsdmaaleja”. Maali tehddén joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vidhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid  ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmaan aikaa pallon kanssa my6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtavé, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Kahdellennatoista viikolla kotitehtédvana on harjoitella pallon kanssa pysahtymista ja liikkeelle lahtoa
eri tavoin vahintddn 10 minuuttia joka paivd. Kotona tehdddn samoja asioita kuin pallonkasittelyhar-
joitteissa ja alkurutiineissa eli hallitaan palloa jalan eri osilla ja liikutaan eri suuntiin sekd tehddan
jalkapohja- ja sisasyrjakosketuksia ja erilaisia kdannoksia.

Harjoituksen paittiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa paastetdan ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on tutustua pallon potkaisemiseen molemmin jaloin erilaisilla tavoilla.
Harjoituskerralla opetellaan uusia leikkeja ja pelejd, joissa samalla opetellaan potkaisemaan palloa.
Tarkoituksena on opetella kaikkiin potkutekniikoihin liittyvid perusasioita, tukijalan paikkaa pallon
vieressd, potkaisevan jalan heilautusta ja tasapainoista asentoa. Potkutekniikan saa valita vapaasti.

Kotitehtdvan tarkistaminen kyselemalld tai naytolla %—Laatutekl -
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Pallot pois 10 min  |havainnoida ympiristoa.
pelkomat 10 min [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.
Futisgolf LA Jalat liikkeelle, “sdhindd”. 80%
Systtotunneli R tekemlse.sta niin nopeasti kuin
mahdollista.
Maalintekokaruselli 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luota
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman|
Peli 10 min =} . .
arjoittelua.
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Pallot pois — 10 min

Rajaa keiloilla noin 20 x 20 m alue ja sen keskelle noin 5 m levyinen alue. Pelaajat jaetaan kahteen
joukkueeseen, kumpikin omalle puolelle pelialuetta. Jokaiselle pelaajalle pallo (palloja voi olla enem-
mankin, jos niitd on saatavilla). Ohjaajan merkista kumpikin joukkue yrittdd saada potkaistua kaikki
pallot toisen joukkueen alueelle.

Potkaista saa haluamallaan tavalla. Kdytetdan molempia jalkoja. Peli péittyy, jos toinen joukkue saa
kaikki pallot pois omalta alueeltaan tai méadrityn ajan (esim. 2 min) jalkeen.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa.

Tukijalan varpaat osoittavat sinne
suuntaan, mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.
Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)
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Peikkometsia — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=peikkometsdn puita). Jos pallo
osuu peikkometsin kirottuun puuhun, joutuu palaamaan alkuun. Kun on pédssyt peikkometsdn lapi,
pitda vield kohdata jattimainen peikko (=ohjaaja tai joku vanhemmista) ja potkaista pallo timan ohi
maaliin. Maalina voi olla ihan oikea jalkapallomaali tai keiloista tehty maali.

Ohjaaja mairda tavan, jolla pallo pitdd potkaista peikon ohi. Useampi pelaaja kerrallaan voi kulkea
metsdn ldpi samanaikaisesti. Viimeisena esteend on potkaista pallo jattimdisen peikon ohi maaliin.
Peikko voi olla ohjaaja tai muu aikuinen. Potkaisutapaa on hyvé vaihtaa muutaman kierroksen jilkeen.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tiedat mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitda
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Miksi on helpompi vaihtaa
suuntaa, jos pallo ei ole suoraan
jalkojen vilissa vaan vidhdn
edessd? (parempi tasapaino)

Futisgolf — 10 min

Rajaa keiloilla kohdealue (halkaisijaltaan noin 3-4m ympyrd), johon pelaajat yrittavit saada pallon =
pysahtymaén. Aseta eripuolille kohdealuetta merkkikeiloja, jotka ovat aina kasvavan etdisyyden padssa
kohdealueesta. Esim. 4, 8, 12, 16 ja 20 metrid. Pelaajat pyrkivat potkaisemaan pallon yhdelld potkulla
merkkikeilalta kohdealueelle. Jos pallo pysdhtyy kohdealueelle, padsee yrittiméadn samaa pidemmalta
etdisyydeltd. Jos yritys epdonnistuu -> uusi yritys.

Potkaista saa haluamallaan tavalla. Harjoitellaan potkun suunnan lisdksi sopivaa voimakkuutta. Kay-
tetddn molempia jalkoja. Joko ensin koko rata ldpi toisella jalalla ja vaihto tai samalta etdisyydeltd pitaa
onnistua molemmin jaloin ennen kuin pdisee eteenpdin.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)

y e
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Syo6ttétunneli — 10 min

Tee keiloista pitka tunneli asettamalla niita tasaisin vélein (esim. 5 metrin vélein) tunnelin kummal-
lekin puolelle. Pelaajat yrittavat vuorollaan potkaista pallonsa koko tunnelin lapi. Potkun jalkeen hae
juosten pallosi ja palaa jonoon. Seuraava voi potkaista heti kun edellinen on potkaissut oman pallonsa.
Voidaan kilpailla kuka saa pidettya pallonsa pisimpéan tunnelissa tai kuka saa maérdajassa useimmin
pallon koko tunnelin lépi.

Potkaista saa haluamallaan tavalla. Kéytetadn molempia jalkoja. Joko vuorotellen tai ohjaajan merkista
vajhtaen. Saat harjoituksesta haastavamman kaventamalla tai pidentdmalld tunnelia ja helpomman
leventdmalld tai lyhentamalla sita.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressi ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitad tulla pallon
" keskelle? (Jos potku osuu pallon
- sivuun, pallo lahtee vinoon.)

Maalintekokaruselli — 10 min

Tee keiloista kaksi maalia noin 20 m padhén toisistaan (tai kdytd minimaaleja tai kentdn maaleja, mi-
kali vain saatavilla) ja aseta kummallekin sivulle 1dhtomerkiksi keila noin 12 metrin paahédn maalista.
Jokaisella pelaajalla oma pallo. Ensimmaiset pelaajat ldhtevit liikkeelle ohjaajan merkisté, seuraavat
lahtevat kun ensimmaiset ovat potkaisseet. Potkun jalkeen hae pallo ja mene toiselle puolelle jonoon.
Pidd pelaajat kokoajan liikkeessd ja tee tarvittaessa useampia ratoja vierekkain.

Potkaista saa haluamallaan tavalla. Kdytetddn molempia jalkoja. Ohjaajana muista vaihtaa kiertosuun-
taa valilla. Maalivahteina voivat toimia vanhemmat tai pelaajat itse

Avainasiat ja -kysymykset /

Tukijalan paikka pallon vieressi ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritadn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei vélttdmatta onnistu. Téalloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylla leikilld. Pelaaminen saataa jannittdd joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyva ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitelldan vahitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan “totsdimaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman véhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmaan aikaa pallon kanssa my6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtavé, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Kolmannellatoista viikolla kotitehtdvidna on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla vé-

hintdan 10 minuuttia joka paiva.

Harjoituksen pddttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Harjoituskerralla jatketaan tutustumista pallon potkaisemiseen molemmin jaloin erilaisilla tavoilla.
Harjoituskerralla opetellaan uusia leikkeja ja pelejd, joissa samalla opetellaan potkaisemaan palloa.
Tarkoituksena on opetella kaikkiin potkutekniikoihin liittyvid perusasioita, tukijalan paikkaa pallon
vieressd, potkaisevan jalan heilautusta ja tasapainoista asentoa. Potkutekniikan saa valita vapaasti.

Kotitehtdvan tarkistaminen kyselemalld tai naytolla %—Laatutekl -
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Futisgolf 10 min  |havainnoida ympiristoa.
Pallot pois 10 min [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.
Syottstunneli U Jalat liikkeelle, “sdhinad” 80%
Peik R hetsi R tekemlse.sta niin nopeasti kuin
mahdollista.
Maalintekokaruselli 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luota
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman|
Peli 10 min =} . .
arjoittelua.
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Futisgolf — 10 min

Rajaa keiloilla kohdealue (halkaisijaltaan noin 3-4m ympyrd), johon pelaajat yrittavit saada pallon
pysahtymadn. Aseta eripuolille kohdealuetta merkkikeiloja, jotka ovat aina kasvavan etdisyyden padssa
kohdealueesta. Esim. 4, 8, 12, 16 ja 20 metrid. Pelaajat pyrkivit potkaisemaan pallon yhdelld potkulla
merkkikeilalta kohdealueelle. Jos pallo pysdhtyy kohdealueelle, padsee yrittiméaan samaa pidemmalta
etdisyydeltd. Jos yritys epdonnistuu -> uusi yritys.

Potkaista saa haluamallaan tavalla. Harjoitellaan potkun suunnan lisaksi sopivaa voimakkuutta. Kay-
tetddn molempia jalkoja. Joko ensin koko rata lapi toisella jalalla ja vaihto tai samalta etdisyydeltd pitaa
onnistua molemmin jaloin ennen kuin pdisee eteenpdin.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)




Viikko 14 Potkaiseminen II

Pallot pois — 10 min

Rajaa keiloilla noin 20 x 20 m alue ja sen keskelle noin 5 m levyinen alue. Pelaajat jaetaan kahteen
joukkueeseen, kumpikin omalle puolelle pelialuetta. Jokaiselle pelaajalle pallo (palloja voi olla enem-
mankin, jos niitd on saatavilla). Ohjaajan merkista kumpikin joukkue yrittad saada potkaistua kaikki
pallot toisen joukkueen alueelle.

Potkaista saa haluamallaan tavalla. Kdytetddn molempia jalkoja. Peli pédttyy, jos toinen joukkue saa
kaikki pallot pois omalta alueeltaan tai méarétyn ajan (esim. 2 min) jalkeen.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa.

Tukijalan varpaat osoittavat sinne
suuntaan, mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.
Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)

Syottétunneli — 10 min

Tee keiloista pitka tunneli asettamalla niita tasaisin vélein (esim. 5 metrin vilein) tunnelin kummal- -
lekin puolelle. Pelaajat yrittdvdt vuorollaan potkaista pallonsa koko tunnelin lapi. Potkun jalkeen hae
juosten pallosi ja palaa jonoon. Seuraava voi potkaista heti kun edellinen on potkaissut oman pallonsa.
Voidaan kilpailla kuka saa pidettyéd pallonsa pisimpdin tunnelissa tai kuka saa midriajassa useimmin
pallon koko tunnelin lapi.

Potkaista saa haluamallaan tavalla. Kéytetadan molempia jalkoja. Joko vuorotellen tai ohjaajan merkista
vaihtaen. Saat harjoituksesta haastavamman kaventamalla tai pidentdmaélld tunnelia ja helpomman
leventamalla tai lyhentdmalla sita.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)

y e




Tampere United juniorit - U6 kausisuunnitelma

Peikkometsa — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=peikkometsin puita). Jos pallo
osuu peikkometsén kirottuun puuhun, joutuu palaamaan alkuun. Kun on péassyt peikkometsan lépi,
pitdd vield kohdata jattiméinen peikko (=ohjaaja tai joku vanhemmista) ja potkaista pallo timan ohi
maaliin. Maalina voi olla ihan oikea jalkapallomaali tai keiloista tehty maali.

Ohjaaja maérda tavan, jolla pallo pitdd potkaista peikon ohi. Useampi pelaaja kerrallaan voi kulkea
metsdn ldpi samanaikaisesti. Viimeisend esteend on potkaista pallo jattimdisen peikon ohi maaliin.
Peikko voi olla ohjaaja tai muu aikuinen. Potkaisutapaa on hyva vaihtaa muutaman kierroksen jalkeen.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ymparistodasi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitda
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Miksi on helpompi vaihtaa
suuntaa, jos pallo ei ole suoraan
i jalkojen vidlissd vaan vdhdn
edessd? (parempi tasapaino)

b Maalintekokaruselli — 10 min

Tee keiloista kaksi maalia noin 20 m padhén toisistaan (tai kdytd minimaaleja tai kentdn maaleja, mi-
kili vain saatavilla) ja aseta kummallekin sivulle lahtomerkiksi keila noin 12 metrin pdahdn maalista.
Jokaisella pelaajalla oma pallo. Ensimmaiset pelaajat lahtevat liikkeelle ohjaajan merkistd, seuraavat
lahtevit kun ensimmadiset ovat potkaisseet. Potkun jalkeen hae pallo ja mene toiselle puolelle jonoon.
Pida pelaajat kokoajan lijkkeessa ja tee tarvittaessa useampia ratoja vierekkain.

Potkaista saa haluamallaan tavalla. Kdytetddn molempia jalkoja. Ohjaajana muista vaihtaa kiertosuun-
taa valilla. Maalivahteina voivat toimia vanhemmat tai pelaajat itse

Avainasiat ja -kysymykset /

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jinnittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvd ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddan vahitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kdyttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "t6tsdmaaleja”. Maali tehddén joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtavit ovat tarked osa harjoittelua, silla ne opettavat viettdmaan aikaa pallon kanssa myo6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemadlld tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtédvi, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Neljannellatoista viikolla kotitehtdvana on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla véhin-

tddn 10 minuuttia joka paiva.

Harjoituksen paittdminen
Viimeisend asiana harjoituksissa padstetddn ilmoille yhteinen TamU!” huuto.




Tampere United juniorit - U6 kausisuunnitelma

Harjoituskerran tavoitteena on tutustua pallon potkaisemiseen molemmin jaloin kayttden
sisdsyrjapotkua. Harjoitteet ovat tuttuja edellisiltd viikoilta, mutta nyt niissa kiytettava potkutekniikka on
maadratty sisasyrjapotkuksi. Laadukasta sisasyrjapotkua voi hyodyntda erityisesti maalintekotilanteissa
ja syotettdessd palloa toiselle. Huomaa kuitenkin, ettd nyt EI HARJOITELLA syottamistd, vaan pallon
potkaisemista sisdsyrjalla. Syottoharjoittelu on ohjelmassa vasta vanhemmilla junioreilla.

Kotitehtdvan tarkistaminen kyselemalld tai naytolla %—Laatutekl -
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Futisgolf 10 min  |havainnoida ympiristoa.
Maalintekokaruselli 10 min  |[Kuljettaessa pallo ldhelld omaa
[kehoa -> helpompi hallita.
Pallot pois LA Jalat liikkeelle, “sdhindd”. 80%
Systtotunneli R tekemlse.sta niin nopeasti kuin
mahdollista.
Peikkometsd 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luota
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman|
Peli 10 min =} . .
arjoittelua.
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Futisgolf — 10 min

Rajaa keiloilla kohdealue (halkaisijaltaan noin 3-4m ympyrd), johon pelaajat yrittavit saada pallon
pysahtymadn. Aseta eripuolille kohdealuetta merkkikeiloja, jotka ovat aina kasvavan etdisyyden padssa
kohdealueesta. Esim. 4, 8, 12, 16 ja 20 metrid. Pelaajat pyrkivit potkaisemaan pallon yhdelld potkulla
merkkikeilalta kohdealueelle. Jos pallo pysahtyy kohdealueelle, padsee yrittiméaan samaa pidemmalta
etdisyydeltd. Jos yritys epdonnistuu -> uusi yritys.

Potkaistaan jalan sisdsyrjalla. Harjoitellaan potkun suunnan lisidksi sopivaa voimakkuutta. Kaytetadn
molempia jalkoja. Joko ensin koko rata lapi toisella jalalla ja vaihto tai samalta etdisyydeltd pitdd onnis-
tua molemmin jaloin ennen kuin péddsee eteenpdin.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)
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Maalintekokaruselli — 10 min

Tee keiloista kaksi maalia noin 20 m padhin toisistaan (tai kdytd minimaaleja tai kentdn maaleja, mi-
kadli vain saatavilla) ja aseta kummallekin sivulle ldhtomerkiksi keila noin 12 metrin pddahdn maalista.
Jokaisella pelaajalla oma pallo. Ensimmaiset pelaajat ldhtevit liikkeelle ohjaajan merkisté, seuraavat
ldhtevat kun ensimmadiset ovat potkaisseet. Potkun jalkeen hae pallo ja mene toiselle puolelle jonoon.
Pida pelaajat kokoajan liikkeessd ja tee tarvittaessa useampia ratoja vierekkain.

Potkaistaan sisdsyrjalld ja kdytetddn molempia jalkoja. Ohjaajana muista vaihtaa kiertosuuntaa vililla.
Maalivahteina voivat toimia vanhemmat tai pelaajat itse

Avainasiat ja -kysymykset /

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)

Pallot pois — 10 min

Rajaa keiloilla noin 20 x 20 m alue ja sen keskelle noin 5 m levyinen alue. Pelaajat jaetaan kahteen "
joukkueeseen, kumpikin omalle puolelle pelialuetta. Jokaiselle pelaajalle pallo (palloja voi olla enem-
mankin, jos niitd on saatavilla). Ohjaajan merkistd kumpikin joukkue yrittda saada potkaistua kaikki
pallot toisen joukkueen alueelle.

Potkaistaan sisdsyrjélla ja kdytetadn molempia jalkoja. Peli paittyy, jos toinen joukkue saa kaikki pallot
pois omalta alueeltaan tai méaératyn ajan (esim. 2 min) jalkeen.

Avainasiat ja -kysymykset
Tukijalan paikka pallon vieressa.

Tukijalan varpaat osoittavat sinne
suuntaan, mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.
Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)
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Syottotunneli — 10 min

Tee keiloista pitkd tunneli asettamalla niita tasaisin vélein (esim. 5 metrin vélein) tunnelin kummal-
lekin puolelle. Pelaajat yrittavit vuorollaan potkaista pallonsa koko tunnelin lapi. Potkun jalkeen hae
juosten pallosi ja palaa jonoon. Seuraava voi potkaista heti kun edellinen on potkaissut oman pallonsa.
Voidaan kilpailla kuka saa pidettya pallonsa pisimpéan tunnelissa tai kuka saa maéraajassa useimmin
pallon koko tunnelin lépi.

Potkaistaan jalan sisdsyrjélld. Kaytetdan molempia jalkoja. Joko vuorotellen tai ohjaajan merkista vaih-
taen. Saat harjoituksesta haastavamman kaventamalla tai pidentdmalld tunnelia ja helpomman leven-
tamalld tai lyhentamalla sita.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressi ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)

Peikkometsa — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=peikkometsdn puita). Jos pallo
osuu peikkometsin kirottuun puuhun, joutuu palaamaan alkuun. Kun on pédssyt peikkometsdn lapi,
pitda vield kohdata jattiméinen peikko (=ohjaaja tai joku vanhemmista) ja potkaista pallo timdn ohi
maaliin. Maalina voi olla ihan oikea jalkapallomaali tai keiloista tehty maali.

Ohjaaja miaéraa tavan, jolla pallo pitdd potkaista peikon ohi. Useampi pelaaja kerrallaan voi kulkea
metsdn ldpi samanaikaisesti. Viimeisend esteend on potkaista pallo jattimdisen peikon ohi maaliin.
Peikko voi olla ohjaaja tai joku vanhemmista.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitdd
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Miksi on helpompi vaihtaa
suuntaa, jos pallo ei ole suoraan
jalkojen vidlissd vaan vdhdn
edessd? (parempi tasapaino)
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jannittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvé ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddn véhitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "totsdémaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman véhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran ~ teemoista  ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtavdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmaan aikaa pallon kanssa myos ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalld tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtdvd, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Viidennellatoista viikolla kotitehtdvdna on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla sisa-
syrjapotkua kdyttden vahintdan 10 minuuttia joka péiva.

Harjoituksen paittaminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on tutustua pallon potkaisemiseen molemmin jaloin kayttden
sisdsyrjapotkua. Harjoitteet ovat tuttuja edellisiltd viikoilta, mutta nyt niissa kiytettava potkutekniikka on
maadratty sisasyrjapotkuksi. Laadukasta sisasyrjapotkua voi hyodyntda erityisesti maalintekotilanteissa
ja syotettdessd palloa toiselle. Huomaa kuitenkin, ettd nyt EI HARJOITELLA syottamistd, vaan pallon
potkaisemista sisdsyrjalla. Syottoharjoittelu on ohjelmassa vasta vanhemmilla junioreilla.

Kotitehtdvan tarkistaminen kyselemalld tai naytolla %—Laatutekl -
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Pallot pois 10 min  |havainnoida ympiristoa.
Sybttétunneli 10 min [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.
Peikkometsa 10 min Jalat liikkeelle, “sahindd. 80%
Futisgolf R tekemlse.sta niin nopeasti kuin
mahdollista.
Maalintekokaruselli 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luota
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman|
Peli 10 min =} . .
arjoittelua.
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Pallot pois — 10 min

Rajaa keiloilla noin 20 x 20 m alue ja sen keskelle noin 5 m levyinen alue. Pelaajat jaetaan kahteen
joukkueeseen, kumpikin omalle puolelle pelialuetta. Jokaiselle pelaajalle pallo (palloja voi olla enem-
mankin, jos niitd on saatavilla). Ohjaajan merkista kumpikin joukkue yrittdd saada potkaistua kaikki
pallot toisen joukkueen alueelle.

Potkaistaan jalan sisdsyrjalla. Kéytetddn molempia jalkoja. Peli paittyy, jos toinen joukkue saa kaikki
pallot pois omalta alueeltaan tai madratyn ajan (esim. 2 min) jalkeen.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa.

Tukijalan varpaat osoittavat sinne
suuntaan, mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.
Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)
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Syottétunneli — 10 min

Tee keiloista pitka tunneli asettamalla niita tasaisin vélein (esim. 5 metrin vilein) tunnelin kummal-
lekin puolelle. Pelaajat yrittdvat vuorollaan potkaista pallonsa koko tunnelin lapi. Potkun jalkeen hae
juosten pallosi ja palaa jonoon. Seuraava voi potkaista heti kun edellinen on potkaissut oman pallonsa.
Voidaan kilpailla kuka saa pidettyé pallonsa pisimpdan tunnelissa tai kuka saa méadraajassa useimmin
pallon koko tunnelin lapi.

Potkaistaan jalan sisdsyrjélld. Kdytetddn molempia jalkoja. Joko vuorotellen tai ohjaajan merkistd vaih-
taen. Saat harjoituksesta haastavamman kaventamalla tai pidentdmalld tunnelia ja helpomman leven-
tamalld tai lyhentdmalla sita.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)

Peikkometsi — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=peikkometsin puita). Jos pallo
osuu peikkometsin kirottuun puuhun, joutuu palaamaan alkuun. Kun on péassyt peikkometsan lapi,
pitdd viela kohdata jattiméinen peikko (=ohjaaja tai joku vanhemmista) ja potkaista pallo timan ohi
maaliin. Maalina voi olla ihan oikea jalkapallomaali tai keiloista tehty maali.

Ohjaaja madraa tavan, jolla pallo pitdd potkaista peikon ohi. Useampi pelaaja kerrallaan voi kulkea
metsdn ldpi samanaikaisesti. Viimeisend esteend on potkaista pallo jattimdisen peikon ohi maaliin.
Peikko voi olla ohjaaja tai joku vanhemmista.

*

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitda
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Miksi on helpompi vaihtaa
suuntaa, jos pallo ei ole suoraan
jalkojen vilissda vaan vidhdn
edessd? (parempi tasapaino)
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Futisgolf — 10 min

Rajaa keiloilla kohdealue (halkaisijaltaan noin 3-4m ympyrd), johon pelaajat yrittdvat saada pallon
pysdahtymaén. Aseta eripuolille kohdealuetta merkkikeiloja, jotka ovat aina kasvavan etdisyyden paassa
kohdealueesta. Esim. 4, 8, 12, 16 ja 20 metrid. Pelaajat pyrkivit potkaisemaan pallon yhdelld potkulla
merkkikeilalta kohdealueelle. Jos pallo pysahtyy kohdealueelle, paédsee yrittiméaan samaa pidemmalta
etdisyydeltd. Jos yritys epdonnistuu -> uusi yritys.

Potkaistaan sisdsyrjad kayttden. Harjoitellaan potkun suunnan lisdksi sopivaa voimakkuutta. Kéyte-
tadn molempia jalkoja. Joko ensin koko rata lipi toisella jalalla ja vaihto tai samalta etdisyydelta pitda
onnistua molemmin jaloin ennen kuin péisee eteenpdin.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressi ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)

Maalintekokaruselli — 10 min

Tee keiloista kaksi maalia noin 20 m padhén toisistaan (tai kdytd minimaaleja tai kentdn maaleja, mi-
kali vain saatavilla) ja aseta kummallekin sivulle ldhtomerkiksi keila noin 12 metrin padhdn maalista.
Jokaisella pelaajalla oma pallo. Ensimmaiset pelaajat ldhtevit liikkeelle ohjaajan merkistd, seuraavat
lahtevit kun ensimmadiset ovat potkaisseet. Potkun jalkeen hae pallo ja mene toiselle puolelle jonoon.
Pid4 pelaajat kokoajan liikkeessd ja tee tarvittaessa useampia ratoja vierekkdin.

Potkaistaan jalan sisdsyrjalld. Kaytetddn molempia jalkoja. Ohjaajana muista vaihtaa kiertosuuntaa
valilla. Maalivahteina voivat toimia vanhemmat tai pelaajat itse

Avainasiat ja -kysymykset /

Tukijalan paikka pallon vieressi ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jannittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvé ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddn véhitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "totsdémaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman véhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran ~ teemoista  ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtavit ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettimaan aikaa pallon kanssa myo6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalld tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtédvi, joka liittyy yleensa jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Kuudennellatoista viikolla kotitehtdvéné on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla sisa-
syrjdpotkua kdyttden vdhintdan 10 minuuttia joka péiva.

Harjoituksen paittdminen
Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen TamU!” huuto.




Tampere United juniorit - U6 kausisuunnitelma

Harjoituskerran tavoitteena on tutustua pallon potkaisemiseen molemmin jaloin kéyttaen karkipotkua.
My6s tahdn potkutekniikkaan pétevit samat perusasiat kuin kaikkiin muihinkin tekniikoihin. Vaikka
kérkkari onkin harvemmin pelitilanteessa esiintyva tekniikka, silld on kuitenkin omat kayttokohteensa.
Erityisen hyodyllinen se on molempien maalien edustoilla, missé tarvitaan nopeita ratkaisuja. Pienilla
lapsilla se on usein luontainen valinta potkutekniikaksi, joten on hyvd oppia myos kiayttimaan sita
tehokkaasti ja jarkevasti.

Kotitehtdvan tarkistaminen kyselemalld tai naytolla %—Laatutekl -
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Futisgolf 10 min  |havainnoida ympiristoa.
Sybttétunneli 10 min [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.
Peikkometsa 10 min Jalat liikkeelle, “sahindd. 80%
Pallot pois R tekemlse.sta niin nopeasti kuin
mahdollista.
Maalintekokaruselli 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luota
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman|
Peli 10 min =} . .
arjoittelua.
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Futisgolf — 10 min

Rajaa keiloilla kohdealue (halkaisijaltaan noin 3-4m ympyrd), johon pelaajat yrittavit saada pallon
pysahtymadn. Aseta eripuolille kohdealuetta merkkikeiloja, jotka ovat aina kasvavan etdisyyden padssa
kohdealueesta. Esim. 4, 8, 12, 16 ja 20 metrid. Pelaajat pyrkivit potkaisemaan pallon yhdelld potkulla
merkkikeilalta kohdealueelle. Jos pallo pysdhtyy kohdealueelle, padsee yrittiméaan samaa pidemmalta
etdisyydeltd. Jos yritys epdonnistuu -> uusi yritys.

Potkaistaan varpailla eli kdrkkarilld. Harjoitellaan potkun suunnan liséksi sopivaa voimakkuutta. Kay-
tetddn molempia jalkoja. Joko ensin koko rata lapi toisella jalalla ja vaihto tai samalta etdisyydeltd pitaa
onnistua molemmin jaloin ennen kuin pdisee eteenpdin.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)
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Syé6ttétunneli — 10 min

Tee keiloista pitkd tunneli asettamalla niitd tasaisin vélein (esim. 5 metrin vélein) tunnelin kummal-
lekin puolelle. Pelaajat yrittavat vuorollaan potkaista pallonsa koko tunnelin lapi. Potkun jalkeen hae
juosten pallosi ja palaa jonoon. Seuraava voi potkaista heti kun edellinen on potkaissut oman pallonsa.
Voidaan kilpailla kuka saa pidettyd pallonsa pisimpdan tunnelissa tai kuka saa maédrdajassa useimmin
pallon koko tunnelin lapi.

Potkaistaan varpailla eli kirkkarilld. Kdytetdan molempia jalkoja. Joko vuorotellen tai ohjaajan merkis-
td vaihtaen. Saat harjoituksesta haastavamman kaventamalla tai pidentdmalld tunnelia ja helpomman
leventdmalld tai lyhentamalla sita.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressd ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)

Pallot pois — 10 min

Rajaa keiloilla noin 20 x 20 m alue ja sen keskelle noin 5 m levyinen alue. Pelaajat jaetaan kahteen
joukkueeseen, kumpikin omalle puolelle pelialuetta. Jokaiselle pelaajalle pallo (palloja voi olla enem-
madnkin, jos niitd on saatavilla). Ohjaajan merkista kumpikin joukkue yrittdd saada potkaistua kaikki
pallot toisen joukkueen alueelle.

Potkaistaan varpailla eli karkkarilla. Kéytetadn molempia jalkoja. Peli paittyy, jos toinen joukkue saa
kaikki pallot pois omalta alueeltaan tai méarétyn ajan (esim. 2 min) jilkeen.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa.

Tukijalan varpaat osoittavat sinne
suuntaan, mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.
Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)
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Peikkometsa — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=peikkometsin puita). Jos pallo
osuu peikkometsén kirottuun puuhun, joutuu palaamaan alkuun. Kun on péassyt peikkometsan lépi,
pitdd vield kohdata jattiméinen peikko (=ohjaaja tai joku vanhemmista) ja potkaista pallo timan ohi
maaliin. Maalina voi olla ihan oikea jalkapallomaali tai keiloista tehty maali.

Ohjaaja maérad tavan, jolla pallo pitdd potkaista peikon ohi. Useampi pelaaja kerrallaan voi kulkea
metsdn ldpi samanaikaisesti. Viimeisend esteend on potkaista pallo jattimdisen peikon ohi maaliin.
Peikko voi olla ohjaaja tai joku vanhemmista.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympadristédsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitad
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Miksi on helpompi vaihtaa
suuntaa, jos pallo ei ole suoraan
jalkojen vilissda vaan vdhén
edessd? (parempi tasapaino)

Maalintekokaruselli — 10 min

Tee keiloista kaksi maalia noin 20 m padhén toisistaan (tai kdytd minimaaleja tai kentdn maaleja, mi-
kli vain saatavilla) ja aseta kummallekin sivulle 1dhtomerkiksi keila noin 12 metrin paahén maalista.
Jokaisella pelaajalla oma pallo. Ensimmaiset pelaajat ldhtevit liikkeelle ohjaajan merkisté, seuraavat
lahtevat kun ensimmaiset ovat potkaisseet. Potkun jalkeen hae pallo ja mene toiselle puolelle jonoon.
Pida pelaajat kokoajan liikkeessd ja tee tarvittaessa useampia ratoja vierekkdin.

Potkaistaan karkkarilld eli varpailla. Kdytetdidn molempia jalkoja. Ohjaajana muista vaihtaa kier-
tosuuntaa vililld. Maalivahteina voivat toimia vanhemmat tai pelaajat itse

Avainasiat ja -kysymykset /

Tukijalan paikka pallon vieressi ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)
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Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla, esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylla leikilld. Pelaaminen saataa jannittdd joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvé ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddn véhitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "totsdémaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vidhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran ~ teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvit ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettdmaan ajkaa pallon kanssa myos ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemaélla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtavé, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Seitsemdnnelldtoista viikolla kotitehtdvana on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla
karkipotkua kdyttden vahintdan 10 minuuttia joka paiva.

Harjoituksen paittaminen
Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Harjoituskerralla jatketaan tutustumista pallon potkaisemiseen molemmin jaloin kéyttden karkipotkua.
My6s tahdn potkutekniikkaan pétevit samat perusasiat kuin kaikkiin muihinkin tekniikoihin. Vaikka
kérkkari onkin harvemmin pelitilanteessa esiintyva tekniikka, silld on kuitenkin omat kayttokohteensa.
Erityisen hyodyllinen se on molempien maalien edustoilla, missé tarvitaan nopeita ratkaisuja. Pienilla
lapsilla se on usein luontainen valinta potkutekniikaksi, joten on hyvd oppia myos kiayttimaan sita
tehokkaasti ja jarkevasti.

Kotitehtdvan tarkistaminen kyselemalld tai naytolla %—Laatutekl -
Katse ylos pallosta, jotta voif]
Maalintekokaruselli 10min  fhavainnoida ymparistoa.
pelkomat 10 min [Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.
Syottstunneli U Jalat liikkeelle, “sdhinad” 80%
Pallot pois R tekemlse.sta niin nopeasti kuin
mahdollista.
Futisgolf 10 min  |yriti rohkeasti uusia asioita, luota
) . itseesi. Kukaan ei osaa ilman|
Peli 10 min =} . .
arjoittelua.
Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos. Noudata yhdessa sovittuja saantojal
ja kuuntele muita.

Maalintekokaruselli — 10 min

Tee keiloista kaksi maalia noin 20 m padhén toisistaan (tai kdytd minimaaleja tai kentdn maaleja, mi-
kali vain saatavilla) ja aseta kummallekin sivulle 1dhtomerkiksi keila noin 12 metrin paahédn maalista.
Jokaisella pelaajalla oma pallo. Ensimmaiset pelaajat ldhtevit liikkeelle ohjaajan merkisté, seuraavat
ldhtevit kun ensimmaiset ovat potkaisseet. Potkun jélkeen hae pallo ja mene toiselle puolelle jonoon.
Pidd pelaajat kokoajan liikkeessd ja tee tarvittaessa useampia ratoja vierekkdin.

Potkaistaan karkkarilld eli varpailla. Kdytetdidan molempia jalkoja. Ohjaajana muista vaihtaa kier-
tosuuntaa vililld. Maalivahteina voivat toimia vanhemmat tai pelaajat itse

Avainasiat ja -kysymykset /

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)
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Peikkometsi — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=peikkometsan puita). Jos pallo
osuu peikkometsén kirottuun puuhun, joutuu palaamaan alkuun. Kun on péassyt peikkometsan lépi,
pitad vield kohdata jattimainen peikko (=ohjaaja tai joku vanhemmista) ja potkaista pallo timén ohi
maaliin. Maalina voi olla ihan oikea jalkapallomaali tai keiloista tehty maali.

Ohjaaja maidrda tavan, jolla pallo pitdd potkaista peikon ohi. Useampi pelaaja kerrallaan voi kulkea
metsdn ldpi samanaikaisesti. Viimeisend esteend on potkaista pallo jattimdisen peikon ohi maaliin.
Peikko voi olla ohjaaja tai joku vanhemmista.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Miksi pallo kannattaa pitda
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)

Miksi on helpompi vaihtaa
suuntaa, jos pallo ei ole suoraan
jalkojen vilissd vaan véhédn
edessd? (parempi tasapaino)

Syottétunneli — 10 min

Tee keiloista pitkd tunneli asettamalla niita tasaisin vélein (esim. 5 metrin vélein) tunnelin kummal- -
lekin puolelle. Pelaajat yrittdvat vuorollaan potkaista pallonsa koko tunnelin lapi. Potkun jalkeen hae
juosten pallosi ja palaa jonoon. Seuraava voi potkaista heti kun edellinen on potkaissut oman pallonsa.
Voidaan kilpailla kuka saa pidettyéd pallonsa pisimpdan tunnelissa tai kuka saa maériajassa useimmin
pallon koko tunnelin lapi.

Potkaistaan kédrkkarilla eli varpailla. Kéytetadn molempia jalkoja. Joko vuorotellen tai ohjaajan merkis-
ta vaihtaen. Saat harjoituksesta haastavamman kaventamalla tai pidentdmalld tunnelia ja helpomman
leventamalla tai lyhentdmalla sita.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)

q-l ?.) r
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Pallot pois — 10 min

Rajaa keiloilla noin 20 x 20 m alue ja sen keskelle noin 5 m levyinen alue. Pelaajat jaetaan kahteen
joukkueeseen, kumpikin omalle puolelle pelialuetta. Jokaiselle pelaajalle pallo (palloja voi olla enem-
mankin, jos niitd on saatavilla). Ohjaajan merkistd kumpikin joukkue yrittad saada potkaistua kaikki
pallot toisen joukkueen alueelle.

Potkaistaan karkkarilld eli varpailla. Kéytetadn molempia jalkoja. Peli paittyy, jos toinen joukkue saa
kaikki pallot pois omalta alueeltaan tai méadrityn ajan (esim. 2 min) jalkeen.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa.

Tukijalan varpaat osoittavat sinne
suuntaan, mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.
Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)

Futisgolf — 10 min

Rajaa keiloilla kohdealue (halkaisijaltaan noin 3-4m ympyrd), johon pelaajat yrittavit saada pallon
pysahtymadn. Aseta eripuolille kohdealuetta merkkikeiloja, jotka ovat aina kasvavan etdisyyden padssa
kohdealueesta. Esim. 4, 8, 12, 16 ja 20 metrid. Pelaajat pyrkivit potkaisemaan pallon yhdelld potkulla
merkkikeilalta kohdealueelle. Jos pallo pysdahtyy kohdealueelle, padsee yrittiméadn samaa pidemmalta
etdisyydeltd. Jos yritys epdonnistuu -> uusi yritys.

Potkaistaan karkkarilld eli varpailla. Harjoitellaan potkun suunnan liséksi sopivaa voimakkuutta. Kay-
tetddn molempia jalkoja. Joko ensin koko rata ldpi toisella jalalla ja vaihto tai samalta etdisyydeltd pitaa
onnistua molemmin jaloin ennen kuin péadsee eteenpdin.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
varpaat osoittavat sinne suuntaan,
mihin potkaistaan.

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Osuma keskelle palloa.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)




Harjoitussuunnitelmat - Viikko 18

Loppupeli 10 min (tai jokin leikki)

Harjoitusten lopuksi pyritddn aina pelaamaan. Joissakin ryhmissé voi olla enimmaékseen 4-5 vuotiaita,
jolloin pelaaminen ei valttdméttd onnistu. Talloin on mahdollista korvata harjoitusten lopun peliosio
jollakin muulla esimerkiksi tdssd dokumentissa esitetylld leikilld. Pelaaminen saataa jannittda joitakin
lapsia, jolloin voi olla hyvé ajatus esitelld pelikin erddnlaisena leikkini, jossa tarkoituksena on saada
potkaistua pallo toisen joukkueen maaliin.

Tampere Unitedissa pelaamista kehitellddn véhitellen pienpeleistd kohti normaalia pelid, 6-vuotiaat
pelaavat 2v2 tai 3v3 pelid neljadn maaliin ilman maalivahtia. Maaleina voi kayttdd kannettavia
minimaaleja tai ndiden sijaan "totsdémaaleja”. Maali tehdddn joko potkaisemalla tai kuljettamalla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vidhin ohjein ja
keskeytyksin.

Muistuta  ennen  pelid  ja
juomataukojen aikana
harjoituskerran  teemoista ja
avainasioista.

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtévit ovat tiarked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettimain aikaa pallon kanssa myos ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
jollakin muulla tavalla. Harjoituksen lopussa annetaan kotitehtdva, joka liittyy yleensd jollakin tavalla
harjoituskerralla harjoiteltuihin asioihin.

Viimeiselld viikolla kotitehtavéna on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla sisdsyrjapot-
kua kayttden vdhintddn 10 minuuttia joka péiva.

Harjoituksen paittdminen
Viimeisend asiana harjoituksissa paastetdan ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Valmentajakoulutus

Tampere Unitedissa me uskomme valmentajien kouluttamisen vaikuttavan olennaisesti myos
valmennuksen laatuun positiivisella tavalla. Tastd syystd jarjestimmekin seurana runsaasti sisdista
koulutusta ja myo6s palloliiton virallisia valmentajakoulutuksia on sisillytetty seuran omaan
koulutuskalenteriin. Seura myo6s tukee valmentajiaan kouluttautumisessa ja ldhtokohtaisesti kaikki
koulutukset ovat niihin osallistuville valmentajille maksuttomia. Palloliiton koulutuspolko on kuvattu
alla olevassa kaaviossa, lisdtietoja koulutusten sisdllostd ja aiktaulutuksesta saat esimerkiksi seuran

juniorivalmennuspaallikolta.
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keskustelutilaisuuksina seuran valmentajille. Valmentajakerhon tapaamisissa onkin mahdollista saada
vertaistukea ja apua muilta valmentajilta, jotka ovat mahdollisesti miettineet ja ratkaisseet samoja

tilanteita, ongelmia ja toimintamalleja.
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Paatossanat
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Paatossanat

Toivottavasti tdstd suunnitelmasta on ollut sinulle apua kesdkauden toteutuksessa ja lapiviennissa
tai olet saanut tdstd uusia ideoita ja ajatuksia kauden suunnittelun tueksi. Tampere Unitedissa
valmennustoiminnan laatua nostetaan jatkuvasti ja myos nditd kausisuunnitelmia piivitetddn,
korjataan ja kehitetddn sddnnollisesti. Kaikki palaute timdn suunnitelman sisaltoon ja toteutukseen
liittyen on arvokasta ja tirkead seuran kehittymisen kannalta. Mikili sinulla on tdiméan oppaan luettuasi
kehitysehdotuksia tai muuta palautetta, pyyddmme ldhettimddn ne sdahkopostitse osoitteeseen
juniorit@tampereunited.fi.

Jatkuva oman osaamisensa kehittdminen on tdrked osa jokaisen valmentajan tyonkuvaa. Tampere
United tarjoaa valmentajilleen laadukkaat mallit, joiden avulla on mahdollista toteuttaa joukkueen
harjoittelu. Néin toimien valmentajat voivat kdyttid enemmdn aikaa valmennusosaamisensa
kehittdmiseen, koska harjoitusten suunnitteluun ei tarvitse kdyttad niin paljoa aikaa. Tavoitteena on, ettd
valmennusosaamisen kehittyesséd jokainen valmentaja siirtyy enenevéssa maiarin soveltamaan tdmén
mallisuunnitelman sisélt6ja ja alkaa muokkaamaan harjoituskertojen tai yksittdisten harjoitteiden
sisdltdjd vastaamaan paremmin kunkin pelaajan yksilollisid tarpeita.
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