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Esipuhe

Tama 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. Taman 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 varikas ja menestyksekds historia ja edessé loistava tulevaisuus.
Seuran historiallisena perintond on jatkuva pyrkimys parempaan ja laadukkaampaan tekemiseen,
mikd ohjaa pdivittdistd toimintaa kaikessa seuran tekemisessd. Tastd syystd my0Os 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 ovatjulkisiaja niitd saa muokkaamattomina jakaa myds
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 my6s timan kausisuunnitelman laadukkaana paperiversiona.

Antoisia hetkid jalkapallovalmennuksen parissa.

Tampereella 29.3.2019

Martti Bergstrom

Juniorivalmennuspaallikko

JS Tampere United ry




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 nikyvisti ylpeiti seuramme juurista, mutta katsomme avarakatseisesti
myos 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 ndkyé kaikessa seuran toiminnassa pdivittdin. Paikallisuus ja suvaitsevaisuus
S ilmenevdt juniorijoukkueiden osalta jo siind, ettd kuka tahansa voi siirtyd Tampere Unitedin
“i'."" joukkueisiin pelaamaan ja kaupunginosajoukkueitakin 16ytyy kattavasti koko kaupungin alueelta.
\ Yhteisollisyys ja seuraylpeys voivat ilmeta esimerkiksi tiettyjen yhteisten toimintatapojen kautta, joista
alla on joitakin esimerkkeja.

- Tampereen menestynein jalkapalloseura:

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

ALa

TAMFER

+ Kerrotaan seuran historiasta myos junioripelaajille. 4 b
« Kerrotaan junioripelaajille edustusjoukkueen o 8
pelaajista, jotka pelaavat samalla pelipaikalla ja o

pyydetdin edustusjoukkueen otteluissa seuraamaan niité pelaajia.

Edustusjoukkueen kotiottelut: i

+ 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, tdissd ja vapaa-ajalla.
- 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 kidytdnnot ja toimintamallit luovat pohjan seurakulttuurin
rakentamiselle. Jokainen joukkueen jdsen on samalla myos 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 kittelemassa (tai antamassa lapyt) kaikille
jo paikalla oleville joukkueen jdsenille.

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

Harjoitus- ja pelitapahtuman aloitus:

« Tapahtuma aloitetaan aina yhdessd, joko kentélld ympyréssé 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. Myds valmentajien
on tirked ndyttaa tdssd 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 péatteeksi annetaan kotitehtdva seuraavaa kertaa varten ja pelin paatteeksi pidetdan
ottelupalaveri.

« Viimeisend asiana yhteinen loppuhuuto.




Seuran toimintakulttuuri

Pelaajana ja valmentajana Tampere Unitedissa

Seuran arvoista ja toimintakulttuurista on myos johdettavissa tiettyjd ominaisuuksia jaluonteenpiirteitd,
joita seurana arvostamme, etsimme ja pyrimme kehittdmdin niin pelaajissa kuin valmentajissakin.
Jokainen pelaaja ja valmentaja on kuitenkin oma persoonallinen yksilonsd 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 tekeméddn oman osansa ja roolinsa seuran ja joukkueen toiminnan eteen, eiké toimi ristiriidassa
yhteisen toimintakulttuurin tai tavoitteiden kanssa.

4 Tampere Unitedin pelaaja on

gt Hyvin kéyttéytyva - Jalkapallo on sosiaalinen joukkuelaji, jossa nakyvit samat ilmiot kuin muillakin
- elimin osa-alueilla. Toisten ihmisten kohtaaminen ja vuorovaikutus heiddn kanssaan luo pohjan
' urheilulliselle puolelle. Muiden tervehtiminen ja kunnioittaminen ovat tarkea tukipilari. 3
= Vastuullinen - Omista ja yhteisistd tavaroista pidetddn huolta. Roskat keratdan kentltd ja pukukopista
Gl
. \ roskikseen. Rikkindisistd tavaroista ja vélineistd ilmoitetaan eteenpdin. Pelaaja itse on vastuussa omasta

urheilijaksi kasvamisestaan, vaikka saakin tdhan tarvittavaa tukea valmentajilta ja muilta aikuisilta.

Keskittymiskykyinen - Joukkuetapahtumien onnistumisen kannalta on valttimitontd, ettd jokainen
f pelaaja kykenee keskittymdan olennaiseen, kasilld olevaan tehtdvéan. 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. Hin
tulee mielellddn harjoituksiin ja tekee omatoimista harjoittelua ennen joukkueen tapahtumaa ja/tai
sen jalkeen.

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

Kilpailuhenkinen - Urheilussa on pohjimmiltaan aina kyse kilpailusta. Kilpailla voi sekd itseddn,

ettd toisia vastaan. Oman joukkueen jdsenid vastaan kilpaileminen kuuluu vasta aikuisurheiluun i
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 valttimatonta.

Innostava - Lasten valmentajan térkein tehtdvd on puhaltaa pelaajissa piilevéd kiinnostuksen kipind
ilmiliekkeihin. Korkea vaatimustaso kannustaa pelaajia yrittimdan entistd enemmaén. Pelaajien
o kehittyminen edellyttdd myds epdonnistumisia, valmentajan on kiddnnettdvd ndma oppimiseksi.

v Oppimishaluinen - Valmentajana voi aina tehdé asioita vihdan paremmin ja laadukkaammin. Oman
_ | osaamisen kehittimiseen on runsaasti mahdollisuuksia erilaisten koulutusten muodossa.

O sl
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Kokonaisvaltainen valmennus

Oikein suunniteltuna ja toteutettuna jalkapallovalmennus on pelaajan ominaisuuksia monipuolisesti
ja kokonaisvaltaisesti kehittdva 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 jarjestda sellaiset harjoitusolosuhteet, ettd
yhdenkidn pelaajan ei tarvitse harrastaa muita lajeja harjoittelun monipuolistamiseksi. Lapsen omasta
halusta muiden lajien harrastaminen sen sijaan on mahdollista ja jopa suotavaa.

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

G e

Psyykkiset Sosiaalise

Jokaiseen ominaisuuteen sisaltyy monia osa-alueita ja ndihin osa-alueisiin siséltyy useita ala osa-alueita,
joita voidaan harjoittelemalla kehittdd. Jalkapalloilijana ja urheilijana kehittyminen on pitka prosessi,
jossa ei ole oikoteita, eikd pikavoitoilla saavuteta pysyvda menestystd. Ominaisuuksien pitkdjanteinen
ja systemaattinen kehittdminen on avainasemassa myohemmassé urheilijan menestymisessd. Tamén
vuoksi uuteen asiaan tulisikin siirtyd vasta, kun sen perustana olevat edeltdvit asiat ovat riittdvan
korkealla tasolla. Samalla tulee muistaa, ettd jokainen pelaaja kehittyy omaan tahtiinsa ja omaa
yksilollista polkuaan.

Pelaajien kyvyssd omaksua eri ominaisuuksiin liittyvid tietoja ja taitoja on eroja, aivan kuten
valmentajien taidoissa opettaa nditd ominaisuuksia kehittdvié asioita. Tastd syystd onkin tirkeda oppia
tuntemaan valmentamansa pelaajat myds yksilon, 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 hydodyntdmain naitd joukkueen toiminnan kontekstissa.

-



Valmennuksen tavoitteet ja painopisteet

Teknisten ominaisuuksien kehittaminen

U7 ikdluokka on toinen ikdluokka, jossa Tampere United jérjestda joukkuetoimintaa. Osalla lapsista
todennékdisesti on jo aiempaa kokemusta jalkapallon harrastamisesta, mutta yhé edelleen suuri osa
lapsista on ensimmadistd kertaa mukana seuran jérjestimassé jalkapallotoiminnassa. Lisdksi joillakin
lapsista on kokemusta jalkapallon pelaamisesta vanhempien sisarusten tai paivakotikavereiden kanssa.
Joukkueeseen tulevat lapset ovat siis hyvin erilaisista lahtokohdista.

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 ensimmadisid kosketuksia palloon. Onneksi télld on suurin vaikutus vain
valmentajan toimintaan, silld 7-vuotiaiden harjoituksissa jokaisella pelaajalla tulisi olla oma pallo
lahes koko harjoitusten ajan. Tdlldin valmentaja voi hyvin mukauttaa harjoitusten vaativuutta kunkin
pelaajan taitotasolle sopivaksi.

Tavoitteet

allonka-
sittely

Kisittelee palloa molemmilla jaloilla.
Késittelee palloa jalan kaikilla pinnoilla.

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

Osaa kuljettaa palloa molemmilla jaloilla.
Osaa vaihtaa kuljetusnopeuttaan.

Osaa kadntya pallon kanssa sisd- ja ulkokautta.
Osaa kddntyd molempia jalkoja kéyttden.

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

Tutustu ja opettele

Huomioitavaa

Opeta nopeutta ja vai-
keusastetta vaihdellen.
Vaihtelevat drsykkeet
tehostavat oppimista.

Osana erilaisia pelejd ja
leikkeja.

Omatoimiharjoitteluna
kotitehtavien avulla.
Anna sannollisesti ja
seuraa suorittamista.

Suojaus Riisto

Taklaus Ponnauttelu

Kuljettaminen

Pallonkisittely | Kiintyminen | Potkaiseminen

Harhautus

Harjoittele ja kehita

| 6 |
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Taktisten ominaisuuksien kehittiminen

Téssd ikédluokassa lapset ovat vield luontaisessa kehityksessddn mina ja pallo vaiheessa. Taman vuoksi
teknisten ominaisuuksien kehittdminen painottuu yksilollisiin taitoihin ja pallonkasittelyyn, misté
syystd myo0s 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. Naista erityisesti tilan késitettd voi opettaa jo 7-vuotiaille pelaajille osana muuta harjoittelua.
Tilan 16ytdmiseen liittyy aina kiintedsti myds tilan havainnointi. Erilaisten harjoituksissa kdytettavien
pelien ja leikkien aikana pelaajia voikin ohjeistaa katsomaan ympdrilleen ja etsimdin tyhjda tilaa, eli
sellaista paikkaa pelialueella, missd ei ole muita pelaajia. Tyhjdn tilan havaitsemisen jélkeen pelaajaa
voi ohjeistaa liikkumaan tdhén tilaan.

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

Tavoitteet

Pelaaja havainnoi ympéristdddn - “pdd pyorii” - ja tunnistaa tyhjan tilan.
Pelaaja pdittad havainnon jilkeen liikkua tyhjddn tilaan.
Pelaaja pystyy toteuttamaan paatoksensd mukaisen liifkkumisen.

Piitoksenteko

Toteutus

Havainnointi




Valmennuksen tavoitteet ja painopisteet

Fyysisten ominaisuuksien kehittiminen

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

Liike- ja havaintomotoristen taitojen harjoittelu on mahdollista yhdistad pallon kanssa tehtdvadan
tekniikkaharjoitteluun, esimerkiksi osana alkurutiineja. Nédin toimimalla voidaan varmistaa, ettd
kyseisten taitojen harjoittelua tapahtuu jokaisella harjoituskerralla, eikd tdhdn kaytetty aika ole pois
pallon kanssa tehtavista harjoittelusta. Myos nopeusharjoittelua on mahdollista tehdé pallon kanssa.

Keskeisimpid liiketaitoja 7-vuotiaiden harjoittelussa ovat erilaiset etenemistavat, kavelyt, juoksut ja
hyppelyt. Naité tulisi tehda vaihtelevilla nopeuksilla ja eri suuntiin, erityisesti sivuttain ja taaksepdin,
koska ndihin suuntiin lapset eivét luontaisesti leikkiessddn juurikaan liiku. Ndihin on mahdollista
yhdistéa ja lisétd erilaisia koordinaatiota, tasapainoa, ketteryyttd, rytmikykya ja reaktiokykya kehittavia
osioita. Nama harjoitteet kehittavit samalla myos lapsen havaintomotorisa taitoja, jotka siis liitttyvat
lapsen kykyyn tunnistaa ja hallita kehon eri puoliskoja, osia ja ddriviivoja.

Tasapaino
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H
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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 kehittiminen 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 ensimmaisistd harjoituksista lahtien. Ndiden
ominaisuuksien kehittamiseen tarjoutuu jokaisessa harjoitus- ja pelitapahtumassa runsaasti tilaisuuksia

ja onkin valmentajan omasta aktiivisuudesta ja suunnitelmallisuudesta kiinni, kuinka paljon pelaajat T
néissé kehittyvat kauden aikana. Myo6s keskittymiskyvyn harjoittelua voidaan tehdd ainakin sen verran, e
ettd kenttdalue varataan harjoitteluun ja muut leikit tehdaén selvasti kentdn ulkopuolella.

Pelaajana: L
Opettelen kauden aikana luottamaan omaan osaamiseeni. [ &5
| Opettelen tekemdan rohkeasti omia ratkaisuita. .I
i

Opettelen yrittimaan uudestaan pettymysten jalkeen.

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

Sosiaalisten ominaisuuksien kehittaminen

Jalkapallo on joukkuelajina sosiaalinen toimintaympéristd, johon osallistuminen edellyttda pelaajilta
myds monia sosiaalisia taitoja. Tarkeimpina tdssd ikdluokassa esiin nousevat toisten huomioiminen ja
kuunteleminen, yhteisten sdént6jen 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 pelisdantdjen sopiminen ja noudattaminen on myos tarked osa joukkueessa toimimista.
Siksi onkin hyvi sopia, miten toimitaan kun harjoitteluun keskittyminen ei onnistu tai mihin varusteet
laitetaan harjoituksiin saapuessa. Yhdessa sovitut kdytannot luovat myos turvallisuuden tunnetta
lapsille.

Pelaajana:

Opettelen kuuntelemaan muita ja ottamaan muut huomioon.
Noudatan yhdessé sovittuja kdyttdytymissadntoja.

Opettelen ilmaisemaan itseédni ja ajatuksiani sanoin.

Valmentajana:

Kannustan ja opetan pelaajia noudattamaan hyvid kiytostapoja.
Huomioin ja hyvaksyn kaikki lapset tasapuolisesti ja tasavertaisina.
Tervehdin ja moikkaan itse aina kaikkia saapuessani ja ldhtiessani.

. PU
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Valmennuksen tavoitteet ja painopisteet

Harjoitussuunnitelmat

Kesdkausi on jaettu kolmeen 6 viikon mittaiseen jaksoon, eli yhteensa kesakauden kesto on 18 viikkoa.
U7 ikdluokka harjoittelee 1 kerran viikossa. Téstd eteenpéin 10yddt valmiit harjoitussuunnitelmat,
joita voit hyodyntda oman joukkueesi valmennuksessa. Samoja harjoitteita on kaytetty useammalla
harjoituskerralla. Tutut pelit ja leikit luovat turvallisuuden tunnetta ja niilld voi harjoitella monia asioita
pienilla muutoksilla sadntoihin ja painotuksiin. Monipuoliset lifkkumistavat ja lasten mielikuvituksen
aktivoiminen harjoittelun yhteydesséd parantavat lasten viihtyvyyttéd harjoituksissa.

Viikko 1 Sisasyrjapotku I
Viikko 2 Sisasyrjapotku II
Viikko 3 Karkipotku I
Viikko 4 Karkipotku II
Viikko 5 Nilkkapotku I
Viikko 6 Nilkkapotku IT
]
Viikko 7 Kuljettaminen I i
Viikko 8 Kuljettaminen II
Viikko 9 Kaantyminen I
Viikko 10 Kaantyminen II
Viikko 11 Pysahtyminen I
Viikko 12 Pysahtyminen I
Viikko 13 Harhauttaminen I
Viikko 14 Harhauttaminen II
Viikko 15 1v1 pallollinen I
Viikko 16 1v1 pallollinen II "
Viikko 17 1v1 palloton I
Viikko 18 1v1 palloton II

Harjoitussuunnitelmissa kaytetyt piirrosmerkit
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Harjoituskerran tavoitteena on opetella pallon potkaisemista molemmin jaloin kdyttaen sisdsyrjapotkua.
Laadukasta sisdsyrjapotkua voi hyodyntaa erityisesti maalintekotilanteissa ja syotettaessd palloa toiselle.
Huomaa kuitenkin, ettd nyt EIl HARJOITELLA sy6ttamistd, vaan pallon potkaisemista sisdsyrjélla.

Varsinainen syottoharjoittelu on ohjelmassa vasta vanhemmilla junioreilla.

Alkurutiinit 10 min
Maalintekokaruselli 10 min
Potkukisa 10 min
Meteoriitteja ja avaruusaluksia 15 min
Peli 15 min

Kotitehtava seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ymparistoa.
Kuljettaessa pallo ldhelld omaa
lkehoa -> helpompi hallita.

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

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

Noudata yhdessa sovittuja sadntdja

ja kuuntele muita.




Viikko 1 Sisasyrjépotku I

Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia siséltdja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisdltaa
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejé alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimdin mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
-l pohia koslon o g
FEAFTE kD s tuk ma
-askeharhaut uksia

Keskity tekemddn oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessasi.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Maalintekokaruselli — 10 min

Tee keiloista kaksi maalia noin 20 m padhén toisistaan (tai kdytd minimaaleja tai kentdn maaleja, mikali
vain saatavilla) ja aseta kummallekin sivulle ldhtémerkiksi keila noin 15 metrin padhidn maalista ja
toinen keila noin 10 metrin padhédn (tai pyyda yhtd vanhemmista seisomaan timin keilan paikalle).
Jalkimmadisen keilan (tai sen paikalla seisovan vanhemman) kohdalla tehddidn jokin harhautus.
Jokaisella pelaajalla oma pallo. Ensimmaiset pelaajat ldhtevit liikkeelle ohjaajan merkistd, seuraavat
lahtevit kun ensimmadiset ovat potkaisseet. Potkun jdlkeen hae pallo ja mene toiselle puolelle jonoon.
Pida pelaajat kokoajan lijkkeessi ja tee tarvittaessa useampia ratoja vierekkain.

Potkaistaan jalan sisdsyrjdlla. Kdytetidn molempia jalkoja. Ohjaajana muista vaihtaa kiertosuuntaa
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.

Miksi osuman pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldahtee vinoon.)
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Potkukisa — 10 min

Merkitse keiloilla noin 12 x 6 m alue ja molempiin paityihin noin 1 m levyinen alue. Kumpaankin
péaahan yksi pelaaja, joista toisella on pallo. Se, jolla on pallo yrittad potkaista pallon sisdsyrjdlla maata
pitkin toisesta paadystd paatyrajan yli. Toinen pelaaja yrittdd puolustaa omaa paatyansa. Yrityksen jél-
keen osat vaihtuvat. Muuta rohkeasti alueen kokoa pelaajien taitotason mukaan. Muista vaihtaa pareja
1-2 minuutin vélein.

Potkaistaan jalan sisdsyrjélld maata pitkin. Kédytetddn molempia jalkoja, tarvittaessa ohjaaja maaraa
kummalla jalalla pitad potkaista. Helpottaaksesi harjoitetta lyhenna vélimatkaa ja levennd maalialuet-
ta. Vaikeuttaaksesi harjoitetta pidennd vélimatkaa ja kavenna maalialuetta.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressa ja
katse potkuhetkelld pallossa.

Tukijalan varpaat osoittavat sinne
suuntaan, mihin potkaistaan.

Potkaisevan  jalan varpaat
osoittavat suoraan sivulle.

Nilkka jaykkénd, keskelle palloa.

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

Meteoriitteja ja avaruusaluksia — 15 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=meteoriitteja). Jos pallo (=oma
avaruusalus) osuu meteoriittiin, joutuu palaamaan alkuun. Kun on pééssyt meteoripilven lapi, pitaa
vield tuhota avaruusolentojen alus potkaisemalla pallo maaliin. Koska tarkoituksena on harjoitella
potkaisemista, keilojen viliin on hyva jattdd enemman tilaa kuin kuljetusharjoituksessa.

Kuljetustavan saa valita vapaasti mutta ohjaaja maéraa potkaisutavan (sisdsyrjapotku). Useampi pelaa-
ja kerrallaan voi kulkea meteorien ldpi samanaikaisesti.

Viimeisend esteend on potkaista pallo maaliin ja silld tavalla tuhota avaruusolentojen alus. Ohjaaja tai
joku vanhemmista voi olla maalissa (suojakilpi). Kannusta kdyttaimaan molempia jalkoja

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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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdmisestd ja sddnnoistd 10yddt “Kehittdvit pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kdytettdvissd olevasta pelaajamdédrastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “tOtsdmaaleja” Maalin voi tehda
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvda sddntoa eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vdhin ohjein ja
keskeytyksin.

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

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettamaan aikaa pallon kanssa my6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
muulla tavalla.

Ensimmadisend kotitehtavdnd on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla kayttden sisa-
syrjapotkua joka pdivd vdhintdan 10 minuuttia. Voi tehdd my6s vahén kerrallaan useamman kerran
péivassd. Pallon potkaiseminen voi olla my6s osana jotain muuta leikkia tai pelid. Pallon potkaisemista
voi harjoitella maalin lisdksi esimerkiksi puista penkkii tai aitaa vasten ja myds (vanhempien luvalla)
autotallin ovea vasten. Jokaisella potkulla tulee olla selvd kohde, johon yritét potkullasi osua.

Harjoituksen paédttdminen
Viimeisend asiana harjoituksissa paastetadn ilmoille yhteinen TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa opettelua pallon potkaisemisesta molemmin jaloin kdyttden
sisdsyrjapotkua. Harjoitteet ovat tuttuja edelliseltd viikolta, joten nyt niissd voi kayttdd suurempaa
nopeutta kuin aiemmin. Laadukasta sisasyrjapotkua voi hyodyntaé erityisesti maalintekotilanteissa
ja syOtettdessa palloa toiselle. Huomaa kuitenkin, ettd nyt El HARJOITELLA syottamistd, vaan pallon
potkaisemista sisasyrjalla. Syottoharjoittelu on ohjelmassa vasta vanhemmilla junioreilla.

Kotitehtavian tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
Meteoriitteja ja avaruusaluksia 10 min
Potkukisa 10 min
Maalintekokaruselli 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran pditds.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voif]
havainnoida ymparistoa.

Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

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

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

Noudata yhdessé sovittuja sddntojal
ja kuuntele muita.




Viikko 2 Sisasyrjapotku I1

Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia siséltdja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisdltaa
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejé alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimdin mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

Jaapohiakosketsoaa |
RSk stk wa
-kt ks

Keskity tekemddn oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessasi.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Meteoriitteja ja avaruusaluksia — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=meteoriitteja). Jos pallo (=oma
avaruusalus) osuu meteoriittiin, joutuu palaamaan alkuun. Kun on péaassyt meteoripilven lapi, pitaa
vield tuhota avaruusolentojen alus potkaisemalla pallo maaliin. Koska tarkoituksena on harjoitella
potkaisemista, keilojen viliin on hyva jittdd enemman tilaa kuin kuljetusharjoituksessa.

Kuljetustavan saa valita vapaasti mutta ohjaaja maaraa potkaisutavan (sisdsyrjapotku). Useampi pelaa-
ja kerrallaan voi kulkea meteorien ldpi samanaikaisesti.

Viimeisend esteend on potkaista pallo maaliin ja silld tavalla tuhota avaruusolentojen alus. Ohjaaja tai
joku vanhemmista voi olla maalissa (suojakilpi). Kannusta kdyttamédan molempia jalkoja

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.)
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Potkukisa — 10 min

Merkitse keiloilla noin 12 x 6 m alue ja molempiin paatyihin noin 1 m levyinen alue. Kumpaankin
paahan yksi pelaaja, joista toisella on pallo. Se, jolla on pallo yrittdad potkaista pallon sisdsyrjdlla maata
pitkin toisesta paadystd paatyrajan yli. Toinen pelaaja yrittda puolustaa omaa paityansa. Yrityksen jél-
keen osat vaihtuvat. Muuta rohkeasti alueen kokoa pelaajien taitotason mukaan. Muista vaihtaa pareja
1-2 minuutin vélein.

Potkaistaan jalan sisdsyrjdlld maata pitkin. Kédytetddn molempia jalkoja, tarvittaessa ohjaaja maaraa
kummalla jalalla pitda potkaista. Helpottaaksesi harjoitetta lyhenna valimatkaa ja levennéd maalialuet-
ta. Vaikeuttaaksesi harjoitetta pidennd vélimatkaa ja kavenna maalialuetta.

Avainasiat ja -kysymykset

Tukijalan paikka pallon vieressi ja
katse potkuhetkelld pallossa.

Tukijalan varpaat osoittavat sinne
suuntaan, mihin potkaistaan.

Potkaisevan  jalan  varpaat
osoittavat suoraan sivulle.

Nilkka jaykkand, keskelle palloa.

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

Maalintekokaruselli — 15 min

Tee keiloista kaksi maalia noin 20 m padhan toisistaan (tai kidytd minimaaleja tai kentdn maaleja, mikali
vain saatavilla) ja aseta kummallekin sivulle lahtomerkiksi keila noin 15 metrin padhan maalista ja
toinen keila noin 10 metrin padhin (tai pyyda yhtd vanhemmista seisomaan tdiméan keilan paikalle).
Jalkimmaisen keilan (tai sen paikalla seisovan vanhemman) kohdalla tehddin jokin harhautus.
Jokaisella pelaajalla oma pallo. Ensimmaiset pelaajat ldhtevit liikkeelle ohjaajan merkisté, seuraavat
lahtevit kun ensimmadiset ovat potkaisseet. Potkun jalkeen hae pallo ja mene toiselle puolelle jonoon.
Pidé pelaajat kokoajan liikkeessd ja tee tarvittaessa useampia ratoja vierekkain.

Potkaistaan jalan sisdsyrjdlld. Kéaytetadn molempia jalkoja. Ohjaajana muista vaihtaa kiertosuuntaa
valilld. Maalivahteina voivat toimia vanhemmat tai pelaajat itse.

Avainasiat ja -kysymykset

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

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Toisena kotitehtdvana on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla kédyttden sisdsyrjapotkua
joka pdiva vdhintddn 10 minuuttia. Voi tehdd my6s vahén kerrallaan useamman kerran pdivéssa. Pal-
lon potkaiseminen voi olla myds osana jotain muuta leikkié tai pelid. Pallon potkaisemista voi harjoi-
tella maalin lisdksi esimerkiksi puista penkkid tai aitaa vasten ja myds (vanhempien luvalla) autotallin
ovea vasten. Jokaisella potkulla tulee olla selvd kohde, johon yritit potkullasi osua.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on opetella potkaisemaan palloa molemmilla jaloilla kdyttaen karkipotkua.
Laadukasta karkkérid voi hydodyntda etenkin kummankin maalin edessd nopeissa tilanteissa ruuhkan
keskelld, jolloin potkun nopeuden avulla voi ylldttdd vastustajan maalivahdin. Kérkkéri on lapsilla
usein myos luontainen valinta potkutekniikaksi, joten on hyva opetella my6s oikea suoritustekniikka.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
Futisgolf 10 min
Meteoriitteja ja avaruusaluksia 10 min
Maalintekokaruselli 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voif]
havainnoida ymparistoa.
Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

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

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

Noudata yhdessé sovittuja sdantoja

ja kuuntele muita.




Viikko 3 Karkipotku I

Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyessé ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia siséltdjd alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisdltaa
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejé alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimddn mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

N !
- po hya Roslon L
SEAsyTRkD sortuk ma
-askeharhaut uksia

Keskity tekemadn oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Futisgolf — 10 min

Rajaa keiloilla kohdealue (halkaisijaltaan noin 3-4m ympyrd), johon pelaajat yrittavit saada pallon
pysahtymaién. 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. Kdy-
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 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.)
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Meteoriitteja ja avaruusaluksia — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=meteoriitteja). Jos pallo (=oma
avaruusalus) osuu meteoriittiin, joutuu palaamaan alkuun. Kun on pédssyt meteoripilven lapi, pitda
vield tuhota avaruusolentojen alus potkaisemalla pallo maaliin. Koska tarkoituksena on harjoitella
potkaisemista, keilojen viliin on hyvé jdttad enemman tilaa kuin kuljetusharjoituksessa.

Kuljetustavan saa valita vapaasti mutta ohjaaja maéraa potkaisutavan (kirkipotku). Useampi pelaaja
kerrallaan voi kulkea meteorien lapi samanaikaisesti.

Viimeisend esteend on potkaista pallo maaliin ja silld tavalla tuhota avaruusolentojen alus. Ohjaaja tai
joku vanhemmista voi olla maalissa (suojakilpi). Kannusta kdyttamaan molempia jalkoja

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.)

Maalintekokaruselli — 15 min

Tee keiloista kaksi maalia noin 20 m padhan toisistaan (tai kdytd minimaaleja tai kentédn maaleja, mikali
vain saatavilla) ja aseta kummallekin sivulle lahtomerkiksi keila noin 15 metrin padhan maalista ja
toinen keila noin 10 metrin padhin (tai pyyda yhtd vanhemmista seisomaan tdimédn keilan paikalle).
Jalkimmaisen keilan (tai sen paikalla seisovan vanhemman) kohdalla tehddian jokin harhautus.
Jokaisella pelaajalla oma pallo. Ensimmaiset pelaajat ldhtevit liikkeelle ohjaajan merkisté, seuraavat
lahtevit kun ensimmadiset ovat potkaisseet. Potkun jalkeen hae pallo ja mene toiselle puolelle jonoon.
Pidé pelaajat kokoajan liikkeessd ja tee tarvittaessa useampia ratoja vierekkain.

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

Avainasiat ja -kysymykset

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

Katse potkuhetkelld pallossa.

Jalan heilautus ja saatto potkun
jalkeen.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Kolmantena kotitehtdvdna on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla kayttden karkipot-
kua joka pdivé vdhintddn 10 minuuttia. Voi tehdd my6s vdhdn kerrallaan useamman kerran paivassa.
Pallon potkaiseminen voi olla myds osana jotain muuta leikkia tai pelid. Pallon potkaisemista voi har-
joitella maalin liséksi esimerkiksi puista penkkia tai aitaa vasten ja myos (vanhempien luvalla) autotal-
lin ovea vasten. Jokaisella potkulla tulee olla selvéa kohde, johon yritit potkullasi osua.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa karkipotkun opettelua kummallakin jalalla. Laadukasta
karkkéria voi hyodyntda etenkin kummankin maalin edessa nopeissa tilanteissa ruuhkan keskell,
jolloin potkun nopeuden avulla voi ylldttda vastustajan maalivahdin. Karkkari on lapsilla usein myds
luontainen valinta potkutekniikaksi, joten on hyva opetella myos oikea suoritustekniikka.

Kotitehtdvan tarkistaminen
Alkurutiinit

Futisgolf

1vl + mv

Meteoriitteja ja avaruusaluksia

Peli

10 min

10 min

10 min

15 min

15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ymparistoa.
Kuljettaessa pallo ldhelld omaa
lkehoa -> helpompi hallita.

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

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

Noudata yhdessa sovittuja sadntdja

ja kuuntele muita.




Viikko 4 Karkipotku II

. Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinjen aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia siséltojd alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisaltda
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyva pyrkid pitdimddn mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisaltdja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
-l po hja ks e
SEAsyTRko shetuka
-askeharhaut uksia

Keskity tekemdin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Futisgolf — 10 min

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

Potkaistaan varpailla eli kdrkkarilla. Harjoitellaan potkun suunnan lisdksi sopivaa voimakkuutta. Kay-
tetddn molempia jalkoja. Joko ensin koko rata lapi toisella jalalla ja vaihto tai samalta etdisyydelta pitdaa
onnistua molemmin jaloin ennen kuin péisee 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 pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)




s

Tampere United juniorit - U7 kausisuunnitelma

1vl + mv — 10 min

Rajaa noin 10x15m pelialue, jonka molemmissa pdissd on maali. Maali voi olla normaali jalkapallo-
maali, kannettava minimaali, penkKki tai esim. keilamaali. Pelid voidaan pelata my6s ilman maalivahtia,
mutta maalivahdin ldsndolon on tarkoitus helpottaa pallollisen pelaajan tekemistd, silld oman maali-
vahdin kdyttiminen mahdollistaa myos syottdmélld etenemisen.

Pienelld kentalld pelattaessa maalia voi yrittda lahes mistd tahansa kentén osa-alueelta, jolloin puo-
lustajaa ei tarvitse edes ohittaa, vaan siirto sivuun riittda. Potkaista saa haluamallaan tavalla, mutta
yritetddn painottaa kirkipotkua ja molempien jalkojen kayttoa.

Avainasiat ja -kysymykset

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

Katse potkuhetkelld pallossa. Jalan
heilautus ja saatto potkun jilkeen
Osuma keskelle palloa.

Puolustajaa ei tarvitse ohittaa,
siirto sivuun mahdollistaa vedon.

r|||ml|||||.|.|.1'|'.|.'.': 5 .‘
Miksi osuman pitdd tulla pallon ] §

keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)

Meteoriitteja ja avaruusaluksia — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=meteoriitteja). Jos pallo (=oma
avaruusalus) osuu meteoriittiin, joutuu palaamaan alkuun. Kun on pédssyt meteoripilven lapi, pitda
vield tuhota avaruusolentojen alus potkaisemalla pallo maaliin. Koska tarkoituksena on harjoitella
potkaisemista, keilojen viliin on hyvé jattad enemman tilaa kuin kuljetusharjoituksessa.

Kuljetustavan saa valita vapaasti mutta ohjaaja maédraa potkaisutavan (kirkipotku). Useampi pelaaja
kerrallaan voi kulkea meteorien ldpi samanaikaisesti. Viimeisena esteend on potkaista pallo maaliin ja
silld tavalla tuhota avaruusolentojen alus. Ohjaaja tai joku vanhemmista voi olla maalissa (suojakilpi).
Kannusta kayttdmédan molempia jalkoja.

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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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljddn maaliin. Esimerkkejd ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sddnnoistd 10yddt “Kehittdvit pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissd olevasta pelaajamdédrastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkdisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kayttad kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “totsimaaleja”. Maalin voi tehda
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvda sddntoa eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vdhin ohjein ja
keskeytyksin.

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

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettamaan aikaa pallon kanssa my6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
muulla tavalla.

Neljanteni kotitehtdvdna on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla kdyttden karkipotkua
joka pdivd vdhintddn 10 minuuttia. Voi tehdd my6s vahan kerrallaan useamman kerran pdivassa. Pal-
lon potkaiseminen voi olla my6s osana jotain muuta leikkia tai pelid. Pallon potkaisemista voi harjoi-
tella maalin lisdksi esimerkiksi puista penkkia tai aitaa vasten ja myds (vanhempien luvalla) autotallin
ovea vasten. Jokaisella potkulla tulee olla selva kohde, johon yritdt potkullasi osua.

Harjoituksen paédttdminen
Viimeisend asiana harjoituksissa padstetadn ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on opetella pallon potkaisemista molemmin jaloin kayttden nilkkapotkua.
Laadukasta nilkkapotkua voi hyddyntda erityisesti maalintekotilanteissa ja pitkissd syotoissad
tai puolenvaihdoissa. Huomaa kuitenkin, ettd nyt EI HARJOITELLA syottimistd, vaan pallon

potkaisemista nilkkapotkulla.
junioreilla.

Kotitehtdvan tarkistaminen
Alkurutiinit

Potkutunneli

Meteoriitteja ja avaruusaluksia
1vl + mv

Peli

10 min

10 min

10 min

15 min

15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos.

Varsinainen sydttoharjoittelu on ohjelmassa vasta vanhemmilla

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ymparistoa.
Kuljettaessa pallo ldhelld omaa
lkehoa -> helpompi hallita.

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

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

Noudata yhdessa sovittuja sadntdja

ja kuuntele muita.




Viikko 5 Nilkkapotku I

* Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyessd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia sisaltdja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisdltda
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimdan mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
-l po hja ks e
SEAsyTRko shetuka
-askeharhaut uksia

Keskity tekemdin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Potkutunneli — 10 min

Tee keiloista pitkd tunneli asettamalla niitd 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 pidettyé pallonsa pisimpdan tunnelissa tai kuka saa mairaajassa useimmin
pallon koko tunnelin lapi.

Potkaistaan nilkkapotkua kdyttden ja kiytetdan molempia jalkoja. Joko vuorotellen tai ohjaajan mer-
kistd vaihtaen. Saat harjoituksesta haastavamman kaventamalla tai pidentdmélld tunnelia ja helpom-
man leventdmalld tai lyhentdmalld sitd. Aseta tunnelin padhan joku maali, mihin yritetdan osua.

Avainasiat ja -kysymykset

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

Osuma palloon jalkapoydalld ja
keskelle palloa.

Katse potkuhetkelld pallossa. Jalan
heilautus ja saatto potkun jalkeen.

Miksi osuman pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)
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Meteoriitteja ja avaruusaluksia — 10 min

Noin 20x20 m alue, jonka keskelle on levitetty satunnaisesti keiloja (=meteoriitteja). Jos pallo (=oma
avaruusalus) osuu meteoriittiin, joutuu palaamaan alkuun. Kun on péissyt meteoripilven lapi, pitda
vield tuhota avaruusolentojen alus potkaisemalla pallo maaliin. Koska tarkoituksena on harjoitella
potkaisemista, keilojen viliin on hyva jittad enemman tilaa kuin kuljetusharjoituksessa.

Kuljetustavan saa valita vapaasti mutta ohjaaja maaraa potkaisutavan (nilkkapotku). Useampi pelaaja
kerrallaan voi kulkea meteorien lapi samanaikaisesti. Viimeisena esteend on potkaista pallo maaliin ja
silla tavalla tuhota avaruusolentojen alus. Ohjaaja tai joku vanhemmista voi olla maalissa (suojakilpi).
Kannusta kayttamaan molempia jalkoja.

Avainasiat ja -kysymykset

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

Osuma palloon jalkapoydalla ja
keskelle palloa.

Katse potkuhetkelld pallossa. Jalan
heilautus ja saatto potkun jilkeen.

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

1vl + mv — 15 min

Rajaa noin 10x15m pelialue, jonka molemmissa pdissd on maali. Maali voi olla normaali jalkapallo-
maali, kannettava minimaali, penkki tai esim. keilamaali. Pelid voidaan pelata myos ilman maalivahtia,
mutta maalivahdin ldsndolon on tarkoitus helpottaa pallollisen pelaajan tekemistd, silld oman maali-
vahdin kdyttiminen mahdollistaa myos sy6ttdmélld etenemisen.

Pienelld kentdlld pelattaessa maalia voi yrittda ldhes mistd tahansa kentdn osa-alueelta, jolloin puo-
lustajaa ei tarvitse edes ohittaa, vaan siirto sivuun riittda. Potkaista saa haluamallaan tavalla, mutta
yritetddn painottaa nilkkapotkua ja molempien jalkojen kayttoa.

Avainasiat ja -kysymykset

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

Katse potkuhetkelld pallossa. Jalan
heilautus ja saatto potkun jilkeen
Osuma keskelle palloa.

Puolustajaa ei tarvitse ohittaa,
siirto sivuun mahdollistaa vedon.

Miksi osuman pitdd tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo ldhtee vinoon.)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljddn maaliin. Esimerkkejd ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sddnnoistd 10yddt “Kehittdvit pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissd olevasta pelaajamdédrastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkdisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kayttad kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “totsimaaleja”. Maalin voi tehda
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvda sddntoa eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vdhin ohjein ja
keskeytyksin.

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

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettamaan aikaa pallon kanssa my6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
muulla tavalla.

Viidentend kotitehtdvana on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla kdyttden nilkkapot-
kua joka pdiva vahintddn 10 minuuttia. Voi tehdd my6s vahdn kerrallaan useamman kerran péivassa.
Pallon potkaiseminen voi olla myds osana jotain muuta leikkia tai pelid. Pallon potkaisemista voi har-
joitella maalin lisdksi esimerkiksi puista penkkii tai aitaa vasten ja my6s (vanhempien luvalla) autotal-
lin ovea vasten. Jokaisella potkulla tulee olla selvd kohde, johon yritit potkullasi osua.

Harjoituksen paédttdminen
Viimeisend asiana harjoituksissa padstetadn ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa nilkkapotkun opettelua molemmin jaloin. Laadukasta
nilkkapotkua voi hyodyntaa erityisesti maalintekotilanteissa ja pitkissd syotoissé tai puolenvaihdoissa.
Huomaa kuitenkin, ettd nyt El HARJOITELLA sy6ttdmistd, vaan pallon potkaisemista nilkkapotkulla.
Varsinainen syottoharjoittelu on ohjelmassa vasta vanhemmilla junioreilla.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
Futisgolf 10 min
Maalintekokaruselli 10 min
1vl + mv 15 min
Peli 15 min

Kotitehtédvé seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran péaitos.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ympéristoa.

Kuljettaessa pallo ldhelldi omaa
[kehoa -> helpompi hallita.

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

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

Noudata yhdessé sovittuja sdantojal
ja kuuntele muita.




Viikko 6 Nilkkapotku II

. Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinjen aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia siséltojd alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisaltda
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyva pyrkid pitdimddn mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisaltdja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
-l po hja ks e
SEAsyTRko shetuka
-askeharhaut uksia

Keskity tekemdin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Futisgolf — 10 min

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

Potkaistaan kdyttden nilkkapotkua. Harjoitellaan potkun suunnan liséksi sopivaa voimakkuutta. Kay-
tetddn molempia jalkoja. Joko ensin koko rata lapi toisella jalalla ja vaihto tai samalta etdisyydelta pitdaa
onnistua molemmin jaloin ennen kuin péisee eteenpdin.

Avainasiat ja -kysymykset

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

Osuma palloon jalkapoydalld ja
keskelle palloa.

Katse potkuhetkelld pallossa. Jalan
heilautus ja saatto potkun jilkeen.

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

Tee keiloista kaksi maalia noin 20 m padhan toisistaan (tai kdytd minimaaleja tai kentin maaleja, mikali
vain saatavilla) ja aseta kummallekin sivulle ldhtomerkiksi keila noin 15 metrin pddhdn maalista ja
toinen keila noin 10 metrin padhin (tai pyyda yhtd vanhemmista seisomaan tdiméan keilan paikalle).
Jalkimmaisen keilan kohdalla tehdddn jokin harhautus. Jokaisella pelaajalla oma pallo. Ensimmaiset
pelaajat ldhtevit liikkeelle ohjaajan merkistd, seuraavat ldhtevit kun ensimmadiset ovat potkaisseet.
Potkun jilkeen hae pallo ja mene toiselle puolelle jonoon. Pidd pelaajat kokoajan liikkeessd ja tee
tarvittaessa useampia ratoja vierekkdin. Potkaistaan nilkkapotkulla. Kiytetdan molempia jalkoja. .
Maalivahteina voivat toimia vanhemmat tai pelaajat itse.

Avainasiat ja -kysymykset

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

Osuma palloon jalkapoydalld ja
keskelle palloa.

Katse potkuhetkelld pallossa. Jalan
heilautus ja saatto potkun jalkeen.

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

1vl + mv — 15 min

Rajaa noin 10x15m pelialue, jonka molemmissa pdissd on maali. Maali voi olla normaali jalkapallo-
maali, kannettava minimaali, penkKki tai esim. keilamaali. Pelid voidaan pelata my6s ilman maalivahtia,
mutta maalivahdin ldsndolon on tarkoitus helpottaa pallollisen pelaajan tekemistd, silld oman maali-
vahdin kdyttiminen mahdollistaa my6s sy6ttdmalla etenemisen.

Pienelld kentilld pelattaessa maalia voi yrittda ldhes mista tahansa kentdn osa-alueelta, jolloin puo-
lustajaa ei tarvitse edes ohittaa, vaan siirto sivuun riittda. Potkaista saa haluamallaan tavalla, mutta
yritetddn painottaa nilkkapotkua ja molempien jalkojen kayttoa.

Avainasiat ja -kysymykset

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

Katse potkuhetkelld pallossa. Jalan
heilautus ja saatto potkun jilkeen
Osuma keskelle palloa.

Puolustajaa ei tarvitse ohittaa,
siirto sivuun mahdollistaa vedon.

Miksi osuman pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Kuudentena kotitehtédvana on harjoitella pallon potkaisemista molemmilla jaloilla kdyttden nilkkapot-
kua joka pdivé vdhintddn 10 minuuttia. Voi tehdd my6s vdhdn kerrallaan useamman kerran paivassa.
Pallon potkaiseminen voi olla myds osana jotain muuta leikkia tai pelid. Pallon potkaisemista voi har-
joitella maalin liséksi esimerkiksi puista penkkia tai aitaa vasten ja myos (vanhempien luvalla) autotal-
lin ovea vasten. Jokaisella potkulla tulee olla selvéa kohde, johon yritit potkullasi osua.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on opetella pallon kuljettamista kédyttien molempia jalkoja ja jalan eri
osia. Kuljettaminen on yksi jokaisen pelaajan perustaidoista ja perusta, jonka paélle muita pelitaitoja ja
taktista osaamista voidaan rakentaa. Hyva kuljetustaito on paljon muutakin kuin hyvaa pallonkasittelya

ja pallonhallintaa, se on oikea-aikaisuutta ja pelid edistavaa.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
Liikenneruuhka 10 min
Pallovajan tyhjennys 10 min
Autokorjaamo 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran pdatds.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ympaéristoa.
Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

Jalat liikkeelle, 7sahindd”. 80%
tekemisestd niin nopeasti kuin
mahdollista.

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

Noudata yhdessé sovittuja sdantoja

ja kuuntele muita.




Viikko 7 Kuljettaminen I

. Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinjen aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia siséltojd alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisaltda
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyva pyrkid pitdimddn mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisaltdja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
-l po hja ks e
SEAsyTRko shetuka
-askeharhaut uksia

Keskity tekemdin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

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 sisdlld. Punainen liikennevalo: Pyséyta pallo asettamal-
la toinen jalka sen paille. Soita toottia: Istu pallon paille ja paastd toottidaania. U-kdannos: Pysayta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon paille ja veda pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakddnnos).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla Jalkapoh]akosketuksﬂla pallon paalle.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ymparistédsi 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)

Enti liian kevyen? (kompuroin)
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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 merkista pelaajat ldhtevit hakemaan vapaana olevia palloja keskelta aluetta. Pallo kuljetetaan
omaan pesddn kayttden ennalta maarittya kuljetustapaa (esimerkiksi jokin alkurutiineissa harjoiteltu)
ja se pitdd pysdyttad pesdn sisadn. Kun keskelld olevat vapaat pallot on keritty, 1dhdetddn rydstimadan
palloja toisten pesdstd. Vain pesdssd paikallaan olevan pallon saa rydstdd, toisen pelaajan kuljettamaa
palloa ei saa vieda. Peliajan (2-3 min) péatyttyd 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 liikkun eteenpdin juosten?

Autokorjaamo — 15 min

Merkitse iso, vahintddan 20x20m alue, johon asettelet kolmea eri vérid olevia keiloja. Puolet keiloista
oikeinpdin ja puolet vadrinpdin. Keiloja tulisi olla vahintddn 2x pelaajamédrdn verran. Jaa pelaajat
kolmeen joukkueeseen, joilla on samat vérit kuin keilolla.

Ohjaajan merkistd pelaajat lahtevdt kuljettamaan palloa alueella ja joko kéddntavdt oman virin
keiloja takaisin oikeinpdin tai kahden muun védrin keiloja nurinpiin. Pelataan 1-2 min kerrallaan ja
ajan paityttyd lasketaan pisteet. Jokaisesta oikeinpdin olevasta oman virin keilasta saa 2 pistettd ja
jokaisesta vadrinpdin olevasta tulee -1 piste. Voittajajoukkueen voi ratkaista kaikkien pelikertojen
kokonaispisteilld tai erdvoitoilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Pidd pallo ldhelld itsedsi ja ota
paljon  kevyitd  kosketuksia
palloon.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Pidd matala painopiste, jotta
suunnan muuttaminen on
helpompaa.

Miksi pallo kannattaa pitda
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Seitsemantend kotitehtdvana on harjoitella pallon kuljettamista molempia jalkoja kéyttden joka paiva
vahintddn 10 minuuttia. Voi tehdd my6s vahén kerrallaan useamman kerran péivassa. Pallon kuljetta-
minen voi olla my6s osana jotain muuta leikkia tai pelid. Kuljettamista voit harjoitella esim. asettamall
kenkdparin 5m padhidn toisistaan ja kiertdmalld kahdeksikkoa ndiden ympéri. Kokeile kuinka monta
kierrosta ehdit kiertda 20 sekunnin ajkana.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa kuljettamisen opettelua molempia jalkoja ja jalan eri osia
kayttden. Kuljettaminen on yksi jokaisen pelaajan perustaidoista ja perusta, jonka paille muita
pelitaitoja ja taktista osaamista voidaan rakentaa. Hyva kuljetustaito on paljon muutakin kuin hyvaa
pallonkisittelyd ja pallonhallintaa, se on oikea-aikaisuutta ja pelid edistavaa.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
Pallovajan tyhjennys 10 min
Kuljetuskisa ruudukossa 10 min
Autokorjaamo 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran pdatds.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ympaéristoa.
Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

Jalat liikkeelle, 7sahindd”. 80%
tekemisestd niin nopeasti kuin
mahdollista.

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

Noudata yhdessé sovittuja sdantoja

ja kuuntele muita.




Viikko 8 Kuljettaminen II

* Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyessd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia sisaltdja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisdltda
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimdan mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
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Keskity tekemdin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

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 merkisté 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, lahdetdan ryostamaan
palloja toisten pesdstd. Vain peséssa paikallaan olevan pallon saa rydstad, toisen pelaajan kuljettamaa
palloa ei saa vieda. Peliajan (2-3 min) péaatyttya se joukkue jonka pesdssd on eniten palloja voittaa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdid palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus ldhelle pallon
keskikohtaa.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

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

Entd jos liikun eteenpéin juosten?




Tampere United juniorit - U7 kausisuunnitelma

Kuljetuskisa ruudukossa — 10 min

Tee kartioista noin 20x20 m kokoinen nelio ja jaa pelaajat kahteen ryhméaan nelion kahdelle vierekkéi-
selle sivulle. Jokaisella pelaajalla on oma pallo. Ohjaajan merkista kaikki pelaajat ldhtevit liikkeelle ja
kuljettavat nelion vastakkaiselle puolelle ja takaisin. Kidntyminen tehdaddn ennalta méaratylla tavalla.
Kummankin ryhmén nopein saa pisteen, kisataan kunnes jollakin pelaajalla on vahintdan 5 pistetta.

Kéanny sisdsyrjaa kayttden. Kdanny ulkosyrjaa kayttden. Kadnny vetamalld pallo jalkapohjalla taak-
sepdin. Kdanny tekemalld Cruyff-kdannos (jalan sisasyrjalla "jalkojen valistd” taaksepéin). Voit keksia
itse lisad tapoja kdantya pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kevyt kosketus estdd palloa
karkaamasta liiaksi eteen.

Kosketus ldhelle pallon
keskikohtaa.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

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

Enti liian kevyen? (kompuroin)

Autokorjaamo — 15 min

Merkitse iso, vahintddn 20x20m alue, johon asettelet kolmea eri viérid olevia keiloja. Puolet keiloista
oikeinpdin ja puolet vddrinpdin. Keiloja tulisi olla véhintddn 2x pelaajamdirdn verran. Jaa pelaajat
kolmeen joukkueeseen, joilla on samat virit kuin keilolla.

Ohjaajan merkistd pelaajat ldhtevit kuljettamaan palloa alueella ja joko kédantdvat oman vérin
keiloja takaisin oikeinpéin tai kahden muun viérin keiloja nurinpiin. Pelataan 1-2 min kerrallaan ja
ajan padtyttyd lasketaan pisteet. Jokaisesta oikeinpdin olevasta oman vérin keilasta saa 2 pistettd ja
jokaisesta vadrinpdin olevasta tulee -1 piste. Voittajajoukkueen voi ratkaista kaikkien pelikertojen
kokonaispisteilld tai erdvoitoilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Pidd pallo lahelld itsedsi ja ota
paljon  kevyita  kosketuksia
palloon.

Havainnoi ympadristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Piddé matala painopiste, jotta
suunnan muuttaminen on
helpompaa.

Miksi pallo kannattaa pitda
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Kahdeksantena kotitehtavdna on harjoitella pallon kuljettamista molempia jalkoja kéyttden joka pdiva
vahintddn 10 minuuttia. Voi tehdd my6s vahén kerrallaan useamman kerran péivassa. Pallon kuljetta-
minen voi olla my6s osana jotain muuta leikkia tai pelid. Kuljettamista voit harjoitella esim. asettamall
kenkdparin 5m padhidn toisistaan ja kiertdmalld kahdeksikkoa ndiden ympéri. Kokeile kuinka monta
kierrosta ehdit kiertda 20 sekunnin ajkana.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.




1"'1'

Tampere United juniorit - U7 kausisuunnitelma

Cire

Harjoituskerran tavoitteena on opetella pallon kanssa kddntymistd ja suunnanmuutoksia osana
kuljettamista. Kyky kdantyd ja muuttaa kuljetuksen suuntaa yllittden ja monin erilaisin tavoin antaa
pelaajalle runsaasti vaihtoehtoja my0s erilaisten 1v1 tilanteiden ratkaisemiseen. Pelitilanteessa jalan
vapaaksi saamiseen sy6ttod tai maalintekoa varten riittaa usein pieni ja yllattava suunnanmuutos.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
Kédéantymiskisa ruudukossa 10 min
Liikenneruuhka 10 min
Autokorjaamo 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran pdatds.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ympaéristoa.
Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

Jalat liikkeelle, 7sahindd”. 80%
tekemisestd niin nopeasti kuin
mahdollista.

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

Noudata yhdessé sovittuja sdantoja

ja kuuntele muita.




Viikko 9 Kédantyminen I

" Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia siséltoja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisaltaa
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejé alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimdin mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

jakapohiakosketicsa |
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Keskity tekemadn oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessasi.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Kaantymiskisa ruudukossa — 10 min

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

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

Avainasiat ja -kysymykset
Kédntyessd matala painopiste.

Mitda suurempi etdisyys, sitd
kovempi kosketus voi olla.

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

Miksi on helpompi kdédntyd, jos
pallo on vahén edessa eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)
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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, pitda
kdyda korjaamolla (Esim. kiertda alue ympari) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihred liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisélla. Punainen liikennevalo: Pyséytd pallo asettamal-
la toinen jalka sen péille. Soita toottid: Istu pallon paille ja padstd toottiddnia. U-kddnnds: Pysayta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon paille ja veda pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakdanndos).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla jalkapohjakosketuksilla pallon péille.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tiedat mitd tehda.

Havainnoi ympadristédsi 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)

Entd lijan kevyen? (kompuroin)

Autokorjaamo — 15 min

Merkitse iso, vahintddan 20x20m alue, johon asettelet kolmea eri vérid olevia keiloja. Puolet keiloista
oikeinpdin ja puolet vadrinpdin. Keiloja tulisi olla vahintddn 2x pelaajamédrdn verran. Jaa pelaajat
kolmeen joukkueeseen, joilla on samat vérit kuin keilolla.

Ohjaajan merkistd pelaajat lahtevdt kuljettamaan palloa alueella ja joko kéddntavdt oman virin
keiloja takaisin oikeinpdin tai kahden muun védrin keiloja nurinpiin. Pelataan 1-2 min kerrallaan ja
ajan paityttyd lasketaan pisteet. Jokaisesta oikeinpdin olevasta oman virin keilasta saa 2 pistettd ja
jokaisesta vadrinpdin olevasta tulee -1 piste. Voittajajoukkueen voi ratkaista kaikkien pelikertojen
kokonaispisteilld tai erdvoitoilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Pidd pallo ldhelld itsedsi ja ota
paljon  kevyitd  kosketuksia
palloon.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Pidd matala painopiste, jotta
suunnan muuttaminen on
helpompaa.

Miksi pallo kannattaa pitda
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Yhdeksédntena kotitehtdvana on harjoitella pallon kanssa kdantymista eri tavoin joka péivéd vahintaan
10 minuuttia. Voi tehdd my6s vahén kerrallaan useamman kerran péivissd. Pallon kanssa kdantymi-
nen voi olla my6s osana jotain muuta leikkii tai pelid. Kdantymistd voit harjoitella esim. asettamalla
kenkdparin 5m etdisyydelle toisistaan ja kuljettamalla ndiden sivulla. Kengdn kohdalla vaihdat suuntaa,
toisessa padssa vasemmalla, toisessa oikealla jalalla. Montako kaddnnosté ehdit tekemdan 20s aikana.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Cire

Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa pallon kanssa kddntymisen ja suunnanmuutosten opettelua
osana kuljettamista. Kyky kadntyé ja muuttaa kuljetuksen suuntaa yllattden ja monin erilaisin tavoin
antaa pelaajalle runsaasti vaihtoehtoja myos erilaisten 1vl1 tilanteiden ratkaisemiseen. Pelitilanteessa
jalan vapaaksi saamiseen syottod tai maalintekoa varten riittad usein pieni ja yllattavda suunnanmuutos.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
Kéantymiskisa 10 min
Liikenneruuhka 10 min
Autokorjaamo 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran pdatds.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ympaéristoa.

Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

Jalat liikkeelle, 7sahindd”. 80%
tekemisestd niin nopeasti kuin
mahdollista.

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

Noudata yhdessé sovittuja sdantoja

ja kuuntele muita.




Viikko 10 Kéantyminen II

. Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia sisdltoja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisiltaa
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitdmadn mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisaltdjd tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

{akapohakosketsoaa |
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Keskity tekemadin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Kdintymiskisa — 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, minkdlainen kdén-
nos pitda tehda. Pelaajat kilpailevat siitd, kuka kiertda nopeiten esimerkiksi kolme kierrosta.

Kéanny sisdsyrjaa kayttden. Kdanny ulkosyrjaa kayttden. Kadnny vetamallad pallo jalkapohjalla taak-
sepdin. Kdanny tekemalld Cruyff-kdannos (jalan sisasyrjalla “jalkojen vilistd” taaksepiin). Voit keksid
itse lisdd tapoja kddntyd pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset

Kadntyessd matala painopiste.

Mita suurempi etdisyys, sita
kovempi kosketus voi olla.

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

Miksi on helpompi kédntyi, jos
pallo on vihén edessd eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)
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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, pitda
kdyda korjaamolla (Esim. kiertda alue ympari) ennen kuin saa jatkaa. Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita,
jonka mukaan pelaajat toimivat.

Vihred liikennevalo: Kuljeta vapaasti nelion sisélla. Punainen liikennevalo: Pyséytd pallo asettamal-
la toinen jalka sen péille. Soita toottid: Istu pallon paille ja padstd toottiddnia. U-kddnnds: Pysayta
kuljetus asettamalla jalkapohja pallon paille ja veda pallo jalkapohjalla taaksesi (jalkapohjakdanndos).
Huoltoasema: Tankkaa autoa nopeilla ]alkapoh]akosketuksﬂla pallon paille.

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

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

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

- Enta liian kevyen? (kompuroin)

Autokorjaamo — 15 min

Merkitse iso, vahintddan 20x20m alue, johon asettelet kolmea eri vérid olevia keiloja. Puolet keiloista
oikeinpdin ja puolet vadrinpdin. Keiloja tulisi olla vahintddn 2x pelaajamédrdn verran. Jaa pelaajat
kolmeen joukkueeseen, joilla on samat vérit kuin keilolla.

Ohjaajan merkistd pelaajat lahtevdt kuljettamaan palloa alueella ja joko kéddntavdt oman virin
keiloja takaisin oikeinpdin tai kahden muun védrin keiloja nurinpiin. Pelataan 1-2 min kerrallaan ja
ajan paityttyd lasketaan pisteet. Jokaisesta oikeinpdin olevasta oman virin keilasta saa 2 pistettd ja
jokaisesta vadrinpdin olevasta tulee -1 piste. Voittajajoukkueen voi ratkaista kaikkien pelikertojen
kokonaispisteilld tai erdvoitoilla.

Avainasiat ja -kysymykset S

Pidd pallo ldhelld itsedsi ja ota
paljon  kevyitd  kosketuksia
palloon.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Pidd matala painopiste, jotta
suunnan muuttaminen on
» helpompaa.

Miksi pallo kannattaa pitda
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Kymmenenteni kotitehtdvand on harjoitella pallon kanssa kddntymistd eri tavoin joka péivéd vahintadn
10 minuuttia. Voi tehdd my6s vahén kerrallaan useamman kerran péivissd. Pallon kanssa kdantymi-
nen voi olla my6s osana jotain muuta leikkii tai pelid. Kdantymistd voit harjoitella esim. asettamalla
kenkdparin 5m etdisyydelle toisistaan ja kuljettamalla ndiden sivulla. Kengdn kohdalla vaihdat suuntaa,
toisessa padssa vasemmalla, toisessa oikealla jalalla. Montako kaddnnosté ehdit tekemdan 20s aikana.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Cire

Harjoituskerran tavoitteena on opetella pallon kanssa pysdahtymisté erilaisissa tilanteissa ja erilaisista
kuljetusnopeuksista. Myos pysdhtymisen voi tehdd monin eri tavoin ja jalan kaikilla osilla, paras
pysdhtymistapa riippuu siis aina tilanteesta ja siitd mitd haluaa pysahtymisen jalkeen tehda. Pelissa
pysdhtyminen on paitsi harhauttamisen, myos pelin rytmittaimisen keino.

Kotitehtavan tarkistaminen
Alkurutiinit

Koiran ulkoiluttaminen
Pysahtymisharjoite
Autokorjaamo

Peli

10 min

10 min

10 min

15 min

15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ymparistoa.

Kuljettaessa pallo ldhelld omaa
lkehoa -> helpompi hallita.

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

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

Noudata yhdessa sovittuja sadntdja
ja kuuntele muita.




Viikko 11 Pyséhtyminen I

. Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia sisdltoja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisiltaa
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitdmadn mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisaltdjd tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

{akapohakosketsoaa |
= RAsyTRko shetukwa
~pke T ks

Keskity tekemadin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Koiran ulkoiluttaminen — 10 min

20x20 m nelio, jossa pelaajat ulkoiluttavat koiraa (=kuljettavat palloa). Voit jopa pyytda pelaajia keksi-
madn koiralleen nimen, tai kisata siitd kuka keksii hassuimman nimen. Aseta nelioon vahintdan kahta
eri vérid olevia keiloja, joista toinen véri on lyhtypylvas (kuvassa valkoiset keilat) ja toinen iso puu
(kuvassa vihreit keilat). Kerro ennen leikin aloittamista milld 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 vihreédn keilan
viereen ja pyséyta se sithen. Kun sade loppuu, koiran ulkoiluttaminen jatkuu. Vaihda vililld kuljetusta-
paa.Voit my0s lisdta erivarisia keiloja ja keksia 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
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)
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Pysahtymisharjoite — 10 min

Piirra kenttdén tai rajaa keiloilla kaksi viivaa 5-10 metrin etdisyydelle toisistaan. Kaikki pelaajat riviin
pallon kanssa toisen viivan taakse. Ohjaajan merkista ldhdetddn liikkeelle ja aina viivalla pysahdytdan
tietylld ennakkoon maaratylla tavalla. Toisessa padssa oikealla ja toisessa vasemmalla jalalla. Voit myds
kasvattaa tai lyhentda valimatkaa.

Pysdhdy asettamalla jalkapohja pallon péille. Pysdhdy asettamalla jalan sisdsyrjd pallon eteen. Pyséh-
dy asettamalla jalan ulkosyrjd pallon eteen. Voit keksia itse lisdd tapoja pysahtyd pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset

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

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

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

Autokorjaamo — 15 min

Merkitse iso, vahintddn 20x20m alue, johon asettelet kolmea eri viérid olevia keiloja. Puolet keiloista
oikeinpdin ja puolet vddrinpdin. Keiloja tulisi olla véhintddn 2x pelaajamdirdn verran. Jaa pelaajat
kolmeen joukkueeseen, joilla on samat virit kuin keilolla.

Ohjaajan merkistd pelaajat lahtevit kuljettamaan palloa alueella ja joko kdantdvat oman vérin
keiloja takaisin oikeinpéin tai kahden muun virin keiloja nurinpiin. Pelataan 1-2 min kerrallaan ja
ajan padtyttyd lasketaan pisteet. Jokaisesta oikeinpdin olevasta oman vérin keilasta saa 2 pistettd ja
jokaisesta vadrinpdin olevasta tulee -1 piste. Voittajajoukkueen voi ratkaista kaikkien pelikertojen
kokonaispisteilld tai eravoitoilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Pida pallo ldhelld itsedsi ja ota
paljon  kevyita  kosketuksia
palloon.

Havainnoi ympadristédsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Piddé matala painopiste, jotta
suunnan muuttaminen on
’ helpompaa.

Miksi pallo kannattaa pitda
lahelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Yhdestoista kotitehtdavd on pysahtymisen harjoittelu molemmilla jaloilla joka paiva vahintddn 10 mi-
nuuttia. Voi tehda myo6s vahan kerrallaan useamman kerran paivéssa. Pallon pysdyttdminen voi olla
myds osana jotain muuta leikkia tai pelid. Pysdhtymista voit hyvin harjoitella esim. potkaisemalla pal-
lon ajtaan/seindén ja ottamalla pitkdn ensimmadisen kosketuksen tyhjién tilaan. Tamain jélkeen nopea
liike pallon perédén ja pysdhtyminen toisella kosketuksella.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Cire

Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa pallon kanssa pysdhtymisen opettelua erilaisissa tilanteissa ja
erilaisista kuljetusnopeuksista. Myds pysdhtymisen voi tehdd monin eri tavoin ja jalan kaikilla osilla,
paras pysahtymistapa riippuu siis aina tilanteesta ja siitd mitd haluaa pysdhtymisen jilkeen tehda.
Pelissa pysahtyminen on paitsi harhauttamisen, myds pelin rytmittdmisen keino.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
Pyséhtymisharjoite 10 min
Koiran ulkoiluttaminen 10 min
Autokorjaamo 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran pdatds.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ympaéristoa.
Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

Jalat liikkeelle, 7sahindd”. 80%
tekemisestd niin nopeasti kuin
mahdollista.

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

Noudata yhdessé sovittuja sdantoja

ja kuuntele muita.




Viikko 12 Pyséhtyminen II

. Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinjen aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia siséltojd alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisaltda
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyva pyrkid pitdimddn mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisaltdja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

jakapohiakosketicsa |
ATy kD Sk buk wa
-kt ks

Keskity tekemdin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Pysahtymisharjoite — 10 min

Piirré kenttddn tai rajaa keiloilla kaksi viivaa 5-10 metrin etdisyydelle toisistaan. Kaikki pelaajat riviin
pallon kanssa toisen viivan taakse. Ohjaajan merkistd lahdetdén liikkeelle ja aina viivalla pysahdytdaan
tietylld ennakkoon madratylld tavalla. Toisessa padssa oikealla ja toisessa vasemmalla jalalla. Voit my6s
kasvattaa tai lyhentad vélimatkaa.

Pyséhdy asettamalla jalkapohja pallon péalle. Pysdhdy asettamalla jalan sisdsyrjé pallon eteen. Pyséh-
dy asettamalla jalan ulkosyrja pallon eteen. Voit keksid itse lisdd tapoja pysdhtya pallon kanssa.

Avainasiat ja -kysymykset

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

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

Miksi on helpompi pyséhtyi, jos
pallo on vahén edessd eikd suoraan
jalkojen alla? (Tasapaino pysyy
paremmin ja palloa on helpompi
hallita.)
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Koiran ulkoiluttaminen — 10 min

20x20 m neli6, jossa pelaajat ulkoiluttavat koiraa (=kuljettavat palloa). Voit jopa pyytdd pelaajia keksi-
madn koiralleen nimen, tai kisata siitd kuka keksii hassuimman nimen. Aseta neli6on véhintdan kahta
eri vdrid olevia keiloja, joista toinen viri on lyhtypylvés (kuvassa valkoiset keilat) ja toinen iso puu
(kuvassa vihreit keilat). Kerro ennen leikin aloittamista milla tavoin koiraa ulkoilutetaan.

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

Avainasiat ja -kysymykset

Keskity ja kuuntele ohjeita, jotta
tieddt mitd tehda.

Havainnoi ympdristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

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

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

Autokorjaamo — 15 min

Merkitse iso, vahintddan 20x20m alue, johon asettelet kolmea eri vérid olevia keiloja. Puolet keiloista
oikeinpdin ja puolet vadrinpdin. Keiloja tulisi olla vahintddn 2x pelaajamédrdn verran. Jaa pelaajat
kolmeen joukkueeseen, joilla on samat vérit kuin keilolla.

Ohjaajan merkistd pelaajat lahtevdt kuljettamaan palloa alueella ja joko kéddntavdt oman virin
keiloja takaisin oikeinpdin tai kahden muun védrin keiloja nurinpiin. Pelataan 1-2 min kerrallaan ja
ajan paityttyd lasketaan pisteet. Jokaisesta oikeinpdin olevasta oman virin keilasta saa 2 pistettd ja
jokaisesta vadrinpdin olevasta tulee -1 piste. Voittajajoukkueen voi ratkaista kaikkien pelikertojen
kokonaispisteilld tai erdvoitoilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Pidd pallo ldhelld itsedsi ja ota
paljon  kevyitd  kosketuksia
palloon.

Havainnoi ympéristodsi samalla
kun kuljetat. Katse ylos pallosta.

Pidd matala painopiste, jotta
suunnan muuttaminen on
helpompaa.

Miksi pallo kannattaa pitda
ldhelld jalkoja ahtaissa tiloissa?
(suunnanmuutos helpompaa)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Kahdestoista kotitehtdva on pysahtymisen harjoittelu molemmilla jaloilla joka paiva vdhintdan 10 mi-
nuuttia. Voi tehda myo6s vahan kerrallaan useamman kerran paivéssa. Pallon pysdyttdminen voi olla
myds osana jotain muuta leikkia tai pelid. Pysdhtymista voit hyvin harjoitella esim. potkaisemalla pal-
lon ajtaan/seindén ja ottamalla pitkdn ensimmadisen kosketuksen tyhjién tilaan. Tamain jélkeen nopea
liike pallon perédén ja pysdhtyminen toisella kosketuksella.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Cire

Harjoituskerran tavoitteena on tutustua vastustajan ohittamiseen ja harhauttamiseen. Jokaisen
yksittdisen pelaajan kyky ohittaa vastustaja pallon kanssa on joukkueen pallollisen pelaamisen perusta.
Pallon kanssa vastustajan ohittaminen ei aina vaadi harhautusta, mutta usein pieni harhautus helpottaa
ohittamista. Joskus tarvitaan myds ndyttdvampid ja vaikeampia harhautuksia. Harhauttamista ja
ohittamista harjoiteltaessa on tirkedd muistaa seuraavat asiat: hidasta hiukan vauhtia lahestyessasi
vastustajaa -> tee harhautus tai sivusiirto -> pelaa pallo pidemmailla kosketuksella vastustajan ohi ->
tee rytminvaihdos, juokse vastustajan ohi ja pallon perdan.

Kotitehtévan tarkistaminen
Alkurutiinit

Peilin himays

Maalintekokaruselli harhautuksella
1v1 neljadn maaliin

Peli

10 min

10 min

10 min

15 min

15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voif]
havainnoida ymparistoa.

Kuljettaessa pallo ldhelld omaa
lkehoa -> helpompi hallita.

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

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

Noudata yhdessa sovittuja sadntdja
ja kuuntele muita.




Viikko 13 Harhauttaminen I

Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia siséltoja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisdltaa
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkeja alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimdin mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

{akapohakosketsoaa |
= RAsyTRko shetukwa
~pke T ks

Keskity tekemédn oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessasi.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Peilin hdmdys — 10 min

Aseta kaksi keilaa noin 10m etdisyydelle toisistaan. Parista toinen on pallon kanssa keilojen toisella
puolella ja toinen keilojen vastakkaisella puolella. Keilojen vilistd rajaa ei saa ylittda. Pallollinen pelaaja
yrittdd ehtid jommallekummalle maalikeilalle ennen pallotonta. Hanen taytyy siis harhauttaa toinen
pelaaja. Esimerkiksi 5 yritystd samoissa rooleissa ja sen jilkeen vaihto. Voidaan my®ds kilpailla, kuka
saa eniten pisteitd 5 harhautusyrityksella.

Voidaan helpottaa jattdmalla pallo aluksi kokonaan pois. Voidaan vaikeuttaa siten, ettd molemmilla
on pallo. Useita kenttid vierekkdin. Jokaisen 5 yrityksen kisan jalkeen voittaja etenee oikealle ja havidja
vasemmalle. Padtykentilld voittaja ja toisessa padssa hévidja pysyvit paikallaan.

Avainasiat ja -kysymykset

Havainnoi ja péddtd kummalle
keilalle yritdt kuljettaa/liikkua.

Siirrd palloa kohti toista keilaa, 2. Molemmat
jotta saat vastustajan liikkeelle. [ palion
Vaihda nopeasti suuntaa ja kuljeta

toiselle keilalle. 4. HyBkkAHHIA

palio
Miten saan vastustajan liilkkumaan
vaaraan suuntaan? (Tee korostetun
iso liike sinne suuntaan, mihin
haluat vastustajan liikkuvan ja
lahde nopeasti toiseen suuntaan).

» i 'S
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Maalintekokaruselli harhautuksella — 10 min

Rajaa keiloilla noin 25x20 metrin kokoinen alue kuvan mukaisesti. Pelaajat ovat jonossa noin 5 metrin
pédssd , johon kaikki pallot on keritty. Ohjaajan merkistd (esim késien lapsdytys) jonon ensimmaéinen
ldhtee liikkeelle, kiertad kulmakeilan, ottaa pallon mukaan ja ldhtee kuljettamaan kohti maalia. Ohjaa-
ja seisoo maalin ja kuljettavan pelaajan vilissd. Kuljettava pelaaja tekee pienen harhautuksen (=siirtaa
palloa sen verran sivulla, ettd pystyy potkaisemaan maalia kohti). Vedon jalkeen pelaaja hakee pallon,
vie sen takaisin kulmaan ja menee jonon padhédn. Seuraavan pelaajan voi lahettdd matkaan jo ennen
kuin edellinen on potkaissut, jotta jonotusaika ei veny pitkaksi.

Kéytetddn molempia jalkoja. Ohjaajana muista vaatia siirtoa myos toiselle puolelle.

Avainasiat ja -kysymykset

Havainnoi ja pditd kummalle
puolelle puolustajaa  pallo
kannattaa siirtad laukausta varten.

Siirrd palloa sivulle, jotta pystyt
potkaisemaan maalia kohti.

Kuinka paljon palloa tarvitsee
siirtad sivulle? (Riippuu tilanteesta,
mutta yleensd vahintaan
puolustajan askelpituuden verran.
Lapsilla  0,5-1,0m, aikuisilla
enemman).

1v1 neljian maaliin — 15 min

Noin 10x15m pelikenttd, jonka kulmissa on viistoon asetetut maalit. Hyokk&aja ja puolustaja asettuvat
kentédn vastakkaisiin paihin. Puolustaja saa lahted liikkeelle kun hyokkadja koskee pallon. Hyokkédjan
tavoitteena on ohittaa puolustaja ja kuljettaa jommassakummassa kulmassa olevasta portista lapi. Jos
puolustaja riistdd pallon, on hénelld myds kaksi vaihtoehtoista maalia. Pelataan kunnes syntyy maali
tai pallo karkaa pelialueelta.

Kulmiin ja viistosti sijoitetut maalit ovat olennaista oppimisen kannalta. Nyt tyhja tila on puolustajan
takaviistossa -> sen havainnointi on hyokkaéjélle helpompaa -> tulee enemman onnistumisia kuin jos
pitdisi padstd puolustajan seldn taakse.

Avainasiat ja -kysymykset

Havainnoi ja péddtdi kummalta
puolelta puolustajaa kannattaa
mennd ohitse.

Kun kohtaat toisen pelaajan,
hidasta vdhdn vauhtia. Siirrd
palloa vdhdn sivulle ja sen
jalkeen pidemmalld kosketuksella
vastustajan ohi.

Miksi pitdd tehdd rytminvaihdos?
(Ilman sitd ei padse vastustajasta
ohi).




Harjoitussuunnitelmat - Viikko 13

Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljddn maaliin. Esimerkkejd ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sddnnoistd 10yddt “Kehittdvit pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissd olevasta pelaajamdédrastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkdisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kayttad kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “totsimaaleja”. Maalin voi tehda
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvda sddntoa eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vdhin ohjein ja
keskeytyksin.

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

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettamaan aikaa pallon kanssa my6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
muulla tavalla.

Kolmastoista kotitehtdvé on erilaisten harhautusten harjoitelu molemmilla jaloilla joka péivé vdhin-
tddn 10 minuuttia. Voi tehdd my6s vahan kerrallaan useamman kerran paivassa. Harhautukset voivat
olla myds osana jotain muuta leikkii tai pelid. Harhauttamista voit hyvin harjoitella esim. asettamalla
repun tai pydrdn maahan ja kuljettamalla titd kohti. Tee harhautus hieman ennen reppua ja ohita hy-
valld rytminvaihdoksella.

Harjoituksen paédttdminen
Viimeisend asiana harjoituksissa padstetadn ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Cire

Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa tutustumista vastustajan ohittamiseen ja harhauttamiseen.
Jokaisen yksittdisen pelaajan kyky ohittaa vastustaja pallon kanssa on joukkueen pallollisen pelaamisen
perusta. Pallon kanssa vastustajan ohittaminen ei aina vaadi harhautusta, mutta usein pieni harhautus
helpottaa ohittamista. Joskus tarvitaan myds nayttdvampid ja vaikeampia harhautuksia. Harhauttamista
ja ohittamista harjoiteltaessa on tirkedd muistaa seuraavat asiat: hidasta hiukan vauhtia ldhestyessasi
vastustajaa -> tee harhautus tai sivusiirto -> pelaa pallo pidemmailla kosketuksella vastustajan ohi ->

tee rytminvaihdos, juokse vastustajan ohi ja pallon perdan.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
1v1 neljadn maaliin 10 min
Peilin hamays 10 min
1vl + mv 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paitos.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voif]
havainnoida ymparistoa.

Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

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

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

Noudata yhdessé sovittuja sddntojal
ja kuuntele muita.




Viikko 14 Harhauttaminen II

Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyessd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia sisaltdja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisdltda
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimdan mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
-l po hja ks e
SEAsyTRko shetuka
-askeharhaut uksia

Keskity tekemdin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

1v1 neljian maaliin — 10 min

Noin 10x15m pelikenttd, jonka kulmissa on viistoon asetetut maalit. Hyokk&dja ja puolustaja asettuvat
kentdn vastakkaisiin pdihin. Puolustaja saa ldhted liikkeelle kun hyokkadja koskee pallon. Hyokkadjan
tavoitteena on ohittaa puolustaja ja kuljettaa jommassakummassa kulmassa olevasta portista lapi. Jos
puolustaja riistdd pallon, on hdnelld myds kaksi vaihtoehtoista maalia. Pelataan kunnes syntyy maali
tai pallo karkaa pelialueelta.

Kulmiin ja viistosti sijoitetut maalit ovat olennaista oppimisen kannalta. Nyt tyhja tila on puolustajan
takaviistossa -> sen havainnointi on hyokkagjille helpompaa -> tulee enemmén onnistumisia kuin jos
pitdisi padstd puolustajan seldn taakse.

Avainasiat ja -kysymykset

Havainnoi ja pditd kummalta
puolelta puolustajaa kannattaa
menn ohitse.

Kun kohtaat toisen pelaajan,
hidasta véhdn vauhtia. Siirrd
palloa védhdn sivulle ja sen
jalkeen pidemmalld kosketuksella
vastustajan ohi.

Miksi pitdd tehdd rytminvaihdos?
(Ilman sitd ei padse vastustajasta
ohi).
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Peilin hdmdys — 10 min

Aseta kaksi keilaa noin 10m etdisyydelle toisistaan. Parista toinen on pallon kanssa keilojen toisella
puolella ja toinen keilojen vastakkaisella puolella. Keilojen vilistd rajaa ei saa ylittad. Pallollinen pelaaja
yrittdd ehtid jommallekummalle maalikeilalle ennen pallotonta. Hinen tdytyy siis harhauttaa toinen
pelaaja. Esimerkiksi 5 yritystd samoissa rooleissa ja sen jdlkeen vaihto. Voidaan myos kilpailla, kuka
saa eniten pisteitd 5 harhautusyrityksella.

Voidaan helpottaa jittdmalla pallo aluksi kokonaan pois. Voidaan vaikeuttaa siten, ettd molemmilla
on pallo. Useita kenttid vierekkdin. Jokaisen 5 yrityksen kisan jalkeen voittaja etenee oikealle ja haviaja
vasemmalle. Padtykentilld voittaja ja toisessa pdassa havidja pysyviat paikallaan.

Avainasiat ja -kysymykset

Havainnoi ja péddtd kummalle
keilalle yritat kuljettaa/liikkua.

Siirrd palloa kohti toista keilaa, 1. Puolustajalia e
jotta saat vastustajan liikkeelle. palig iiman palioa
Vaihda nopeasti suuntaa ja kuljeta

toiselle keilalle. 3. Molemmilla 4. HyOkKaajana

pailo pallo
Miten saan vastustajan liikkumaan
vaaraan suuntaan? (Tee korostetun
iso lijke sinne suuntaan, mihin
haluat vastustajan liikkuvan ja
lahde nopeasti toiseen suuntaan).

1vl + mv — 15 min

Rajaa noin 10x15m pelialue, jonka molemmissa pdissd on maali. Maali voi olla normaali jalkapallo-
maali, kannettava minimaali, penkKki tai esim. keilamaali. Pelid voidaan pelata my6s ilman maalivahtia,
mutta maalivahdin ldsndolon on tarkoitus helpottaa pallollisen pelaajan tekemistd, silld oman maali-
vahdin kdyttiminen mahdollistaa my6s sy6ttdmalla etenemisen.

Pienelld kentilld pelattaessa maalia voi yrittda ldhes mista tahansa kentdn osa-alueelta, jolloin puo-
lustajaa ei tarvitse edes ohittaa, vaan siirto sivuun riittda. Potkaista saa haluamallaan tavalla, mutta
yritetddn painottaa nilkkapotkua ja molempien jalkojen kayttoa.

Avainasiat ja -kysymykset

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

Katse potkuhetkelld pallossa. Jalan
heilautus ja saatto potkun jilkeen
Osuma keskelle palloa.

Puolustajaa ei tarvitse ohittaa,
siirto sivuun mahdollistaa vedon.

Miksi osuman pitad tulla pallon
keskelle? (Jos potku osuu pallon
sivuun, pallo lahtee vinoon.)
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Neljastoista kotitehtdvé on erilaisten harhautusten harjoitelu molemmilla jaloilla joka pdiva vahintadan
10 minuuttia. Voi tehdd myds vdhén kerrallaan useamman kerran pdivassd. Harhautukset voivat olla
my0s osana jotain muuta leikkié tai pelid. Harhauttamista voit hyvin harjoitella esim. asettamalla re-
pun tai pyordn maahan ja kuljettamalla tdta kohti. Tee harhautus hieman ennen reppua ja ohita hyvilla
rytminvaihdoksella.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Cire

Harjoituskerran tavoitteena on opetella 1vl pelaamista pallollisena. Toisin kuin harhauttamisen ja
ohituksen kohdalla, 1v1 pelaamisessa ei laheskaén aina ole kyse vastustajan ohittamisesta, vaan usein
tilan ja ajan tekemisesta itselle tai joukkuekaverille. Yksinkertaisimmillaan hyva 1v1 pelaaminen voi
olla pienelld siirrolla jalan vapaaksi saaminen maalintekoa tai syottod varten.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
1v1 neljadn maaliin 10 min
Gladiaattori 10 min
1vl liigatasot 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran pdatds.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ympaéristoa.

Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

Jalat liikkeelle, 7sahindd”. 80%
tekemisestd niin nopeasti kuin
mahdollista.

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

Noudata yhdessé sovittuja sdantoja

ja kuuntele muita.




Viikko 15 1v1 pallollinen I

Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia sisdltoja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisiltaa
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitdmadn mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisaltdjd tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
- po hya koslon o g
SEAsyTRkD sortuk ma
-askeharhaut uksia

Keskity tekemadin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

1v]l neljaan maaliin — 10 min

Noin 10x15m pelikenttd, jonka kulmissa on viistoon asetetut maalit. Hyokk&dja ja puolustaja asettuvat
kentdn vastakkaisiin paihin. Puolustaja saa ldhted liikkeelle kun hyokkadja koskee pallon. Hyokkadjan
tavoitteena on ohittaa puolustaja ja kuljettaa jommassakummassa kulmassa olevasta portista lapi. Jos
puolustaja riistad pallon, on hédnelld my6s kaksi vaihtoehtoista maalia. Pelataan kunnes syntyy maali
tai pallo karkaa pelialueelta.

Pelaajien taitotasosta riippuen maalit voivat edelleen olla kulmissa vinottain, kuten aiemmin, tai
kulmissa paatyrajan suuntaisesti kuten kuvassa.

Avainasiat ja -kysymykset

Havainnoi ja péadtd kummalta
puolelta puolustajaa kannattaa
mennd ohitse.

Kun kohtaat toisen pelaajan,
hidasta vahdn vauhtia. Siirrd
palloa vdhdn sivulle ja sen
jalkeen pidemmalld kosketuksella
vastustajan ohi.

Miksi pitdd tehdd rytminvaihdos?
(Ilman sitd ei padse vastustajasta
ohi).
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Gladiaattori — 10 min

Riittdvén iso rajattu alue, jotta kaikki joukkueen pelaajat mahtuvat alueelle kuljettamaan palloa. Kaikki
paitsi yksi. Yksi palloton pelaaja, gladiaattori, yrittad potkaista muiden pallon pois alueelta. Jos pelaajan
pallo potkaistaan ulos alueelta, myds hdnestd tulee gladiaattori.

Viimeinen pelaaja, joka kuljettaa palloa voittaa pelin. Peleja voi pelata useita perakkdin, ja voit valita
aloittavan gladiaattorin eri tavoin. Vapaaehtoinen, edellisen pelin voittaja, jokainen vuoronperdin jne.
Voit vaikeuttaa harjoitetta esimerkiksi maarittelemalld milla tavoin pallollisten pelaajien tulee kuljettaa
palloa.

Avainasiat ja -kysymykset

Pidd katse ylhadlld, jotta voit

havainnoida gladiaattorin liikkeitd

ja reagoida niihin.

Pidd pallo ldhella itsedsi ja

painopiste alhaalla.

Liiku tyhjdan tilaan, poispdin

gladiaattorista.

Miksi pallo ldhellda ja matala
- painopiste? (Jotta olisi helpompi
- muuttaa etenemissuuntaa.)

1v1 liigatasot — 15 min

Merkitse neljdlld samanviriselld keilalla noin 5x12m alue (tee useita alueita siten, ettd vierekkidin on
erivarisia pelikenttid). Maali tehdddn kuljettamalla paddyssé olevien samanviristen keilojen vilistd, eli
keltaisella kentdlld keltaisten keilojen vélistd, valkoisella valkoisten keilojen vilistd jne. Alueella pela-
taan 1vl pelid 1-2 minuuttia kerrallaan ja ottelun pédtyttya voittaja siirtyy korkeammalle sarjatasolle
ja havidja alemmalle sarjatasolle.

Alimmalla tasolla hdvinnyt ja ylimmalla tasolla voittanut jdavat omille kentilleen seuraavaa ottelua
varten. Jos pelaajia on pariton méara, ylimman tason voittaja voi olla Ballon d'or voittaja, joka saa seu-
raavan ottelun ajan harjoitella pomputtelua/kikkoja paitykentin vieressa.

Avainasiat ja -kysymykset

Havainnoi ja pditd kummalta
puolelta puolustajaa kannattaa
mennd ohitse.

Kun kohtaat toisen pelaajan,

hidasta vdhdn vauhtia. Siirrd

palloa vdhdn sivulle ja sen

jalkeen pidemmalld kosketuksella
= vastustajan ohi.

Miksi pitdd tehdd rytminvaihdos?
(Ilman sitd ei padse vastustajasta
ohi).
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljddn maaliin. Esimerkkejd ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sddnnoistd 10yddt “Kehittdvit pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissd olevasta pelaajamdédrastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkdisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kayttad kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “totsimaaleja”. Maalin voi tehda
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvda sddntoa eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vdhin ohjein ja
keskeytyksin.

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

Kotitehtavien antaminen

Kotitehtdvdt ovat tirked osa harjoittelua, silld ne opettavat viettamaan aikaa pallon kanssa my6s ko-
tona. Muista aina tarkastaa kotitehtdvien suorittaminen ennen seuraavia harjoituksia kyselemalla tai
muulla tavalla.

Viidentenitoista kotitehtdvand on pelata 1v1 peleja veljen, siskon tai kaverin kanssa joka pdivé, jos
mahdollista. Vaihtoehtoisesti voit harjoitella erilaisia kuljetuksia, kidnnoksié ja pysahtymisid, joita on
ollut aiempien viikkojen kotitehtévina, silla nimé ovat hyddyllisia taitoja myds 1v1 pelaamisessa.

Harjoituksen paédttiminen
Viimeisend asiana harjoituksissa padstetadn ilmoille yhteinen ”TamU!” huuto.
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Cire

Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa 1v1 pelaamisen opettelua pallollisena. Toisin kuin harhauttamisen
ja ohituksen kohdalla, 1v1 pelaamisessa ei laheskaén aina ole kyse vastustajan ohittamisesta, vaan usein
tilan ja ajan tekemisesta itselle tai joukkuekaverille. Yksinkertaisimmillaan hyva 1v1 pelaaminen voi
olla pienelld siirrolla jalan vapaaksi saaminen maalintekoa tai syottod varten.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
Gladiaattori 10 min
1v1 neljadn maaliin 10 min
1vl liigatasot 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran pdatds.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ympaéristoa.

Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

Jalat liikkeelle, 7sahindd”. 80%
tekemisestd niin nopeasti kuin
mahdollista.

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

Noudata yhdessé sovittuja sdantoja

ja kuuntele muita.




Viikko 16 1v1 pallollinen II

" Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyesséd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia siséltoja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisaltaa
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejé alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimdin mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
-l po hja ks e
SEAsyTRko shetuka
-askeharhaut uksia

Keskity tekemadn oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessasi.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Gladiaattori — 10 min

Riittdvén iso rajattu alue, jotta kaikki joukkueen pelaajat mahtuvat alueelle kuljettamaan palloa. Kaikki
paitsi yksi. Yksi palloton pelaaja, gladiaattori, yrittad potkaista muiden pallon pois alueelta. Jos pelaajan
pallo potkaistaan ulos alueelta, myds hénestd tulee gladiaattori.

Viimeinen pelaaja, joka kuljettaa palloa voittaa pelin. Peleji voi pelata useita perdkkdin, ja voit valita
aloittavan gladiaattorin eri tavoin. Vapaaehtoinen, edellisen pelin voittaja, jokainen vuoronperdin jne.
Voit vaikeuttaa harjoitetta esimerkiksi madrittelemalld milld tavoin pallollisten pelaajien tulee kuljettaa
palloa.

Avainasiat ja -kysymykset

Pidd katse ylhailld, jotta voit
havainnoida gladiaattorin liikkeita
ja reagoida niihin.

Pidd pallo ldhelld itsedsi ja
painopiste alhaalla.

Liiku tyhjdan tilaan, poispdin
gladiaattorista.

Miksi pallo ldhelld ja matala
painopiste? (Jotta olisi helpompi
muuttaa etenemissuuntaa.)
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1vl neljaan maaliin — 10 min

Noin 10x15m pelikenttd, jonka kulmissa on viistoon asetetut maalit. Hyokkadjé ja puolustaja asettuvat
kentén vastakkaisiin paihin. Puolustaja saa lahted liikkeelle kun hyokkéaja koskee pallon. Hyokkagjan
tavoitteena on ohittaa puolustaja ja kuljettaa jommassakummassa kulmassa olevasta portista ldpi. Jos
puolustaja riistdd pallon, on hdnelld my06s kaksi vaihtoehtoista maalia. Pelataan kunnes syntyy maali
tai pallo karkaa pelialueelta.

Pelaajien taitotasosta riippuen maalit voivat edelleen olla kulmissa vinottain, kuten aiemmin, tai
kulmissa paétyrajan suuntaisesti kuten kuvassa.

Avainasiat ja -kysymykset

Havainnoi ja pditd kummalta
puolelta puolustajaa kannattaa
mennd ohitse.

Kun kohtaat toisen pelaajan,
hidasta védhdn vauhtia. Siirrd
palloa vidhdn sivulle ja sen
jalkeen pidemmailld kosketuksella
vastustajan ohi.

Miksi pitdd tehdéd rytminvaihdos?
(Ilman sitd ei padse vastustajasta
ohi).

1vl liigatasot — 15 min

Merkitse neljdllda samanviriselld keilalla noin 5x12m alue (tee useita alueita siten, ettd vierekkdin on
erivdrisid pelikenttid). Maali tehddan kuljettamalla paadyssa olevien samanviristen keilojen valista, eli
keltaisella kentélld keltaisten keilojen vélistd, valkoisella valkoisten keilojen vélistd jne. Alueella pela-
taan 1v1 pelid 1-2 minuuttia kerrallaan ja ottelun péadtyttya voittaja siirtyy korkeammalle sarjatasolle
ja hdvidja alemmalle sarjatasolle.

Alimmalla tasolla havinnyt ja ylimmalld tasolla voittanut jaavat omille kentilleen seuraavaa ottelua
varten. Jos pelaajia on pariton maérd, ylimman tason voittaja voi olla Ballon d'or voittaja, joka saa seu-
raavan ottelun ajan harjoitella pomputtelua/kikkoja paatykentan vieressa.

Avainasiat ja -kysymykset

Havainnoi ja pédtda kummalta
puolelta puolustajaa kannattaa
mennd ohitse.

Kun kohtaat toisen pelaajan,
hidasta véhdn vauhtia. Siirrd
palloa vdhdn sivulle ja sen
jalkeen pidemmailld kosketuksella
vastustajan ohi.

Miksi pitdd tehdd rytminvaihdos?
(Ilman sitd ei padse vastustajasta
ohi).
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Kuudentenatoista kotitehtdviand on pelata 1v1 peleji veljen, siskon tai kaverin kanssa joka pdivd, jos
mahdollista. Vaihtoehtoisesti voit harjoitella erilaisia kuljetuksia, kdidnnoksié ja pysdahtymisid, joita on
ollut aiempien viikkojen kotitehtavin, silld ndima ovat hyodyllisia taitoja myos 1v1 pelaamisessa.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Cire

Harjoituskerran tavoitteena on opetella 1v1 pelaamista pallottomana. 1v1 tilanteen puolustaminen
voi olla tilanteesta riippuen pallon riistaimistd, hyokkdayksen estdmistd tai hidastamista. Lasten
valmennuksessa ensimmaisen ajatuksen pitdisi kuitenkin aina olla pallon riistdminen takaisin omalle

joukkueelle mahdollisimman nopeasti.
Kotitehtdvan tarkistaminen
Alkurutiinit

1v1 neljadn maaliin

Gladiaattori

1v1 liigatasot

Peli

10 min

10 min

10 min

15 min

15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran paatos.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ymparistoa.

Kuljettaessa pallo ldhelld omaa
lkehoa -> helpompi hallita.

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

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

Noudata yhdessa sovittuja sadntdja
ja kuuntele muita.




Viikko 17 1v1 palloton I

* Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyessd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia sisaltdja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisdltda
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimdan mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
-l po hja ks e
SEAsyTRko shetuka
-askeharhaut uksia

Keskity tekemdin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

1v1 neljian maaliin — 10 min

Noin 10x15m pelikenttd, jonka kulmissa on viistoon asetetut maalit. Hyokk&dja ja puolustaja asettuvat
kentdn vastakkaisiin pdihin. Puolustaja saa ldhted liikkeelle kun hyokkadja koskee pallon. Hyokkadjan
tavoitteena on ohittaa puolustaja ja kuljettaa jommassakummassa kulmassa olevasta portista lapi. Jos
puolustaja riistdd pallon, on hdnelld myds kaksi vaihtoehtoista maalia. Pelataan kunnes syntyy maali
tai pallo karkaa pelialueelta.

Koska kyseessd on puolustuspeliharjoitus, rakennetaan pelialue pelaajien puolustustaitojen ehdoilla.
Taitotasosta riippuen maalit voivat olla kulmissa padtyrajan suuntaisesti tai jopa hieman keskemmall,
kuten kuvassa. Tai kulmissa vinottain, jos halutaan puolustajille lisdd haasteita.

Avainasiat ja -kysymykset

Ohjaa  hyokkddjaa  jompaan
kumpaan  suuntaan. Lahesty
kylkiasennossa, ei suoraan kohti.

Anna pallollisen tehdd aloite ja
iske sen jalkeen.

Jos mahdollista, riistd pallo ja pidé
se pelissd. Rajasta yli pelaaminen
on viimeinen keino.

Rohkeasti kontakti pallolliseen
pelaajaan.
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Gladiaattori — 10 min

Riittdvén iso rajattu alue, jotta kaikki joukkueen pelaajat mahtuvat alueelle kuljettamaan palloa. Kaikki
paitsi yksi. Yksi palloton pelaaja, gladiaattori, yrittad potkaista muiden pallon pois alueelta. Jos pelaajan
pallo potkaistaan ulos alueelta, myos hinesta tulee gladiaattori.

Viimeinen pelaaja, joka kuljettaa palloa voittaa pelin. Pelejd voi pelata useita perdkkaiin, ja voit valita
aloittavan gladiaattorin eri tavoin. Vapaaehtoinen, edellisen pelin voittaja, jokainen vuoronperdin jne.
Voit vaikeuttaa harjoitetta esimerkiksi maarittelemalld milla tavoin pallollisten pelaajien tulee kuljettaa
palloa.

Avainasiat ja -kysymykset

Pidd katse ylhadlld, jotta voit
havainnoida gladiaattorin liikkeitd
ja reagoida niihin.

Pida pallo ldhelld itsedsi ja
painopiste alhaalla.

Liiku tyhjdan tilaan, poispdin
gladiaattorista.

Miksi pallo ldhella ja matala
painopiste? (Jotta olisi helpompi
muuttaa etenemissuuntaa.)

1v1 liigatasot — 15 min

Merkitse neljélld samanvériselld keilalla noin 5x12m alue (tee useita alueita siten, ettd vierekkiin on
erivarisia pelikenttid). Maali tehdddn kuljettamalla paddyssé olevien samanviristen keilojen valist, eli
keltaisella kentélld keltaisten keilojen vélistd, valkoisella valkoisten keilojen vilista jne. Alueella pela-
taan 1vl pelid 1-2 minuuttia kerrallaan ja ottelun pédtyttya voittaja siirtyy korkeammalle sarjatasolle
ja havidja alemmalle sarjatasolle.

Alimmalla tasolla hdvinnyt ja ylimmalla tasolla voittanut jdavat omille kentilleen seuraavaa ottelua
varten. Jos pelaajia on pariton méard, ylimman tason voittaja voi olla Ballon d'or voittaja, joka saa seu-
raavan ottelun ajan harjoitella pomputtelua/kikkoja paitykentin vieressa.

Avainasiat ja -kysymykset

Lahesty  hyokkadjaa  hieman
sivulta ja kylkiasennossa.

Yritd ohjata hyokkadja ohittamaan
sinut heikomman jalan puolelta
(tai omalta paremmalta puoleltasi)

Anna hyokkigjan tehda aloite ja
iske vasta sen jalkeen. Rohkeasti
- my0s fyysinen kontakti.

Miksi hyokkadjan annetaan tehda
aloite? (Pallollinen menettaa tilan-
teessa edun tehdessdén aloitteen).
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Seitsemintendtoista kotitehtdvdand on pelata 1v1 peleji veljen, siskon tai kaverin kanssa joka pidiva, jos
mahdollista. Vaihtoehtoisesti voit harjoitella erilaisia kuljetuksia, kdidnnoksié ja pysdahtymisid, joita on
ollut aiempien viikkojen kotitehtavin, silld ndima ovat hyodyllisia taitoja myos 1v1 pelaamisessa.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Cire

Harjoituskerran tavoitteena on jatkaa 1vl pelaamisen opettelua pallottomana. 1v1 tilanteen
puolustaminen voi olla tilanteesta riippuen pallon riistamistd, hyokkayksen estdmista tai hidastamista.
Lasten valmennuksessa ensimmaisen ajatuksen pitaisi kuitenkin aina olla pallon riistiminen takaisin

omalle joukkueelle mahdollisimman nopeasti.

Kotitehtavan tarkistaminen

Alkurutiinit 10 min
Gladiaattori 10 min
1v1 neljadn maaliin 10 min
1vl liigatasot 15 min
Peli 15 min

Kotitehtdva seuraavaksi viikoksi ja harjoituskerran pdatds.

Laatutekijat

Katse ylos pallosta, jotta voit
havainnoida ympaéristoa.
Kuljettaessa pallo ldhelld omaal
[kehoa -> helpompi hallita.

Jalat liikkeelle, 7sahindd”. 80%
tekemisestd niin nopeasti kuin
mahdollista.

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

Noudata yhdessé sovittuja sdantoja

ja kuuntele muita.




Viikko 18 1v1 palloton II

* Alkurutiinit — 10 min

Jokainen harjoituskerta aloitetaan pallonhallinta-, kehonhallinta ja liikenopeusharjoittelulla.
Alkurutiinien aikana on tarkoitus saada pelaajille mahdollisimman paljon pallokosketuksia
lyhyessd ajassa, samalla harjoitellen erilaisia liiketaidollisia asioita. Erilaiset kuljetus-, askellus- ja
pallokosketussarjat ovat erinomaisia sisaltdja alkurutiineihin. Lisdksi FIFA 11+ Kids ohjelma sisdltda
hyvid harjoitteita kehonhallinan ja liiketaitojen harjoitteluun. FIFA 11+ Kids ohjelman ja muita
vinkkejd alkurutiineihin 16ydét seuran nettisivujen harjoituskirjastosta.

Alkurutiinien rakenne olisi hyvd pyrkid pitimdan mahdollisimman samanlaisena tapahtumasta
toiseen, mutta luonnollisesti harjoitussisilt6ja tulee vaihdella ja vaikeuttaa pelaajien kehittymisen
varmistamiseksi.

Avainasiat ja -kysymykset

o ¥
-l po hja ks e
SEAsyTRko shetuka
-askeharhaut uksia

Keskity tekemdin oikeita
suorituksia huolellisesti.

Liiku monin eri tavoin ja eri
nopeuksilla suorituksia tehdessési.

Tee mahdollisimman monta
oikeaa suoritusta.

Kuuntele ohjaajan ohjeita ja katso
mallisuoritukset, jotta osaat tehda
oikeita asioita.

Gladiaattori — 10 min

Riittdvdn iso rajattu alue, jotta kaikki joukkueen pelaajat mahtuvat alueelle kuljettamaan palloa. Kaikki
paitsi yksi. Yksi palloton pelaaja, gladiaattori, yrittda potkaista muiden pallon pois alueelta. Jos pelaajan
pallo potkaistaan ulos alueelta, myds hinesta tulee gladiaattori.

Viimeinen pelaaja, joka kuljettaa palloa voittaa pelin. Pelejd voi pelata useita perakkdin, ja voit valita
aloittavan gladiaattorin eri tavoin. Vapaaehtoinen, edellisen pelin voittaja, jokainen vuoronperdin jne.
Voit vaikeuttaa harjoitetta esimerkiksi maérittelemalld milld tavoin pallollisten pelaajien tulee kuljettaa
palloa.

Avainasiat ja -kysymykset

Pidd katse ylhailla, jotta voit
havainnoida gladiaattorin liikkeita
ja reagoida niihin.

Pidd pallo ldhelld itsedsi ja
painopiste alhaalla.

Liiku tyhjdan tilaan, poispdin
gladiaattorista.

Miksi pallo ldhelld ja matala
painopiste? (Jotta olisi helpompi
muuttaa etenemissuuntaa.)
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1vl neljaan maaliin — 10 min

Noin 10x15m pelikenttd, jonka kulmissa on viistoon asetetut maalit. Hyokkadjé ja puolustaja asettuvat
kentén vastakkaisiin paihin. Puolustaja saa lahted liikkeelle kun hyokkéaja koskee pallon. Hyokkagjan
tavoitteena on ohittaa puolustaja ja kuljettaa jommassakummassa kulmassa olevasta portista lapi. Jos
puolustaja riistdd pallon, on hdnelld my06s kaksi vaihtoehtoista maalia. Pelataan kunnes syntyy maali
tai pallo karkaa pelialueelta.

Koska kyseessd on puolustuspeliharjoitus, rakennetaan pelialue pelaajien puolustustaitojen ehdoilla.
Taitotasosta riippuen maalit voivat olla kulmissa padtyrajan suuntaisesti tai jopa hieman keskemmalla,
kuten kuvassa. Tai kulmissa vinottain, jos halutaan puolustajille lisdd haasteita.

Avainasiat ja -kysymykset

Ohjaa  hyokkadjaa  jompaan
kumpaan  suuntaan. Léhesty
kylkiasennossa, ei suoraan kohti.

Anna pallollisen tehdd aloite ja
iske sen jalkeen.

Jos mahdollista, riista pallo ja pida
se pelissd. Rajasta yli pelaaminen
on viimeinen keino.

- Rohkeasti kontakti pallolliseen
. pelaajaan.

1vl liigatasot — 15 min

Merkitse neljdllda samanviriselld keilalla noin 5x12m alue (tee useita alueita siten, ettd vierekkdin on
erivdrisid pelikenttid). Maali tehddan kuljettamalla paadyssa olevien samanviristen keilojen valista, eli
keltaisella kentélld keltaisten keilojen vélistd, valkoisella valkoisten keilojen vélistd jne. Alueella pela-
taan 1v1 pelid 1-2 minuuttia kerrallaan ja ottelun péadtyttya voittaja siirtyy korkeammalle sarjatasolle
ja hdvidja alemmalle sarjatasolle.

Alimmalla tasolla havinnyt ja ylimmalld tasolla voittanut jaavat omille kentilleen seuraavaa ottelua
varten. Jos pelaajia on pariton maérd, ylimman tason voittaja voi olla Ballon d'or voittaja, joka saa seu-
raavan ottelun ajan harjoitella pomputtelua/kikkoja paatykentan vieressa.

Avainasiat ja -kysymykset

Lahesty  hyokkadjaa  hieman
sivulta ja kylkiasennossa.

Yritd ohjata hyokkadja ohittamaan
sinut heikomman jalan puolelta
(tai omalta paremmalta puoleltasi)

Anna hyokkadjan tehda aloite ja
iske vasta sen jdlkeen. Rohkeasti
A my0s fyysinen kontakti.

Miksi hyokkddjan annetaan tehdd
aloite? (Pallollinen menettaa tilan-
teessa edun tehdessiin aloitteen).
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Loppupeli 15 min

Harjoitusten lopuksi pelataan 3v3 tai 4v4 pelejd neljaan maaliin. Esimerkkeja ndiden pelimuotojen
jarjestdimisestd ja sdannoistd 10yddt “Kehittdvat pelimuodot” dokumentista. Lisdksi ndissd
harjoitussuunnitelmissa eri pelimuodot vuorottelevat, mutta harjoituskerralle valittava pelimuoto
riippuu tietenkin kaytettdvissa olevasta pelaajamdérastd. Mieluummin pienempid joukkueita ja
enemmain vierekkaisid pelikenttid on hyva ohje.

Maaleina voi kdyttdd kannettavia minimaaleja tai ndiden sijaan “t6tsimaaleja” Maalin voi tehdd
joko potkaisemalla tai kuljettamalla. Ohjaajana voit vaihdella maalintekoon liittyvdd sdant6d eri
harjoituskertojen valilla.

Avainasiat ja -kysymykset

Anna lasten pelata vapaasti
mahdollisimman vahin 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
muulla tavalla.

Viimeisend kotitehtdavanéd on pelata 1v1 peleja veljen, siskon tai kaverin kanssa joka péivé, jos mah-
dollista. Vaihtoehtoisesti voit harjoitella erilaisia kuljetuksia, kdannoksid ja pysahtymisid, joita on ollut
aiempien viikkojen kotitehtdvini, silld nama ovat hyodyllisia taitoja my6s 1v1 pelaamisessa.

Harjoituksen paédttiminen

Viimeisend asiana harjoituksissa padstetdan ilmoille yhteinen "TamU!” huuto.
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Valmentajakoulutus

Tampere Unitedissa me uskomme valmentajien kouluttamisen vaikuttavan olennaisesti myds
valmennuksen laatuun positiivisella tavalla. Téstd syystd jarjestimmekin seurana runsaasti sisdistd
koulutusta ja myds palloliiton virallisia valmentajakoulutuksia on sisillytetty seuran omaan
koulutuskalenteriin. Seura my6s tukee valmentajiaan kouluttautumisessa ja ldhtokohtaisesti kaikki
koulutukset ovat niihin osallistuville valmentajille maksuttomia. Palloliiton koulutuspolko on kuvattu
alla olevassa kaaviossa, lisitietoja koulutusten sisdllostd ja aiktaulutuksesta saat esimerkiksi seuran
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Virallisten valmentajakoulutusten lisiksi Tampere United jdrjestdd kaikille valmentajilleen lisd- ja
tdydennyskoulutusta valmentajakerhon tapaamisissa. Nama toimivat samalla verkostoitumis- ja
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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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 my0s nditd kausisuunnitelmia piivitetddn,
korjataan ja kehitetddn sddnnollisesti. Kaikki palaute timdn suunnitelman sisaltoon ja toteutukseen
liittyen on arvokasta ja tarkedd seuran kehittymisen kannalta. Mikali sinulla on timéan 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. Niin 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 enenevéssda mairin soveltamaan tdmén
mallisuunnitelman sisélt6ja ja alkaa muokkaamaan harjoituskertojen tai yksittdisten harjoitteiden
sisdltdjd vastaamaan paremmin kunkin pelaajan yksilollisid tarpeita.
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