


Taitajan
tie
Tanoke-valmennuksen
kasikirja, osa 2

P.K.Neuro Football



Taitajan tie
— Tanoke-valmennuksen kasikirja, osa 2

Copyright Pertti Kemppinen, Sakari Sunila 2005

Julkaisija: P.K.Neuro Football

Kuvat ja kuvasuunnittelu: Sakari Sunila

Kansi: Kristian Lindbohm

Ulkoasu: Kristian Lindbohm ja Seppo Mahlman

ISBN 952-5167-26-7

Kustantaja: P.K.Neuro Football
Kielotie 5 A 4. krs., 01300 Vantaa
Puh. (09) 871 3797, fax (09) 857 1089

Internet:
www.tanoke.com

Taman julkaisun yhtakaan osaa ei saa kopioida millaan tavalla, ei elektronisesti,
mekaanisesti eika elektrostaattisesti valokopioimalla, eikd julkaisua saa sdilyttaa
missddn hakujarjestelmadssa ilman julkaisijalta etukdteen pyydettya lupaa.

Kaikki oikeudet pidatetaan.


http://www.tanoke.com

Jokainen lapsi kehittyy samojen vaiheiden
kautta — yksilollisesti ajallaan






Johdanto

1. Miten tata kirjaa kdytetaan

Sisdlto

Tanoke-periaatteita pahkinankuoressa ........cccoeveerveerrnnees
1. Lilkekuvamallien oppiminen oikein riittava varhaisessa
vaiheessa
2. Lyhyet tauot harjoittelussa
3. Riittdva lepo ja palautukset
4. Harjoitteluun keskittyminen
5. Asteittain vaikeutuvat lilkekuvamallit ........coccovevecvevenecenn.
6. Havaintokyvyn ja sensomotoriikan kehittaminen.......
7. Oman kehon hahmottaminen
8. Taidollisten valmiuksien riippuvuus fyysisista ..............
tekijoista
9. Nakokentan harjoittaminen
10. Rytminen ilmaisu
11.Keskittyminen ja tarkkaavaisuus
12. Erilaiset kehityskaudet
13. Tilan kdyttd — pienessa tilassa toimiminen nopeasti....
14. Body balance
15. Tanoke-liikkeiden ja tekniikan valvomisperiaatteet...
16. Onnistumisen kokemukset

Taitojen opettamisen vaiheet
Liikekuvamallien oppiminen
Liikekuvamallien itsesaatelymekanismi
Liikemallien jakaminen osiin
Vaarin opitun liikekuvamallin, ankkurin luhistaminen.....................
Taitojen mallintamisesta
Tanokessa kdytettyja vilineita

2. Hermoston merkityksesta taitojen kehittamisessa...............cccccouuvuuneee

Hyva hermostollinen toiminta
Aivojen motoriseen keskukseen muodostuneet liikekuvat...........
Kehoon ja hermostoon tutustuminen
Motorinen ohjailu
Korkeampitasoinen pallonkasittely
Virittdytyminen vastaan ottavaan sensomotoriseen tilaan............

13

15

16

16
17
17
17
17
18
18

19
19
19
19
20
20
20
21
21

22
22
24
25
25
26
26

28

28
29
29
30
31
32



3. Tanoke-valmennuksen kolme herkkyyskausivaihetta....................

Herkkyyskausien aikan tapahtuva kehitys

Ensimmadinen vaihe - ensimmadinen herkkyyskausi.........cc..coec....

Yksilollinen huomioiminen

Lapset ovat erilaisia
Miten jalkapalloilu voisi antaa enemman

Toinen vaihe - toinen herkkyysvaihe

Kolmas vaihe - lisdaika taitojen kehittamisessa
Pelitaitojen kehittdminen nuoruusidssa

Puberteetin aiheuttamat erot tyt6illd ja pojilla...

Kestavyysharjoittelun merkityksestd NUOrUUSIASSa ........cveveereveereenne

Identiteettikriisi ja jalkapallo

Jalkapalloilullisten tavoitteiden tarkastelu nuoruusiassa................

4. Koordinaatioharjoittelu Tanokessa

Lasten harjoittelusta

Valmentajan suhtautuminen herkkyyskausiin
Herkkyyskausien aktivoitumisesta

Hyva koordinaatiotaito

Koordinaatio ja hermojarjestelma

Koordinaation merkitys jalkapallossa

Vaikeat koordinatiiviset liikkeet

Aivot ja koordinaatiokyky

Sensomotorinen harjoittelu
Kognitiivinen oppiminen harjoittelussa

Miten koordinaatioharjoituksia toteutetaan

Rytmitajun kehittdminen

Nopeuden kehittaminen koordinaatioharjoituksilla ...........ccc.....

Ulkoiset olosuhteet

Lapsen motorisesta kehityksesta

Lapsen liikunnallisen aktiivisuuden virittdminen............coccoeeeveveen.

Tikapuumalli

Jalkapalloilijan lahjakkuustekijat

Koordinaatiohairiot

Koordinatiivisten liikkeiden testaaminen

Liikkeiden tekniikan valvominen

Virheiden korjaaminen

Koordinaatio liikekuvamallien opettamisen perusteista.................

Herkkyyden merkityksesta

Avaruudellisen suuntaamiskyvyn kehittaminen
Askelnopeudesta

Rentouden merkityksesta

33
33
40
42
43
43
44
47
47
48
49
49
50

51

51
52
52
52
60
61
61
61
61
62
62
62
62
63
63
64
65
65
65
65
81
81
81
82
82
82
82



5. Lihashuolto ja liilkkuvuuden kehittiminen 83

Tasapainoinen keho 83
Lihasten viskositeetti 84
Venyttelyn merkitys lapsuus- ja nuoruusvaiheessa ..........cccovevennee 84
Liikkuvuuden harjoittelu eri ikdkausina 85
Murrosian kasvupyrahdys 85
Mita liikkkuvuus on 94
Miten lihakset toimivat 94
Liikuntayksikon toiminnasta ja lihasten rakenteesta.........ccocceneeenn. 95
Lihasten kimmoisuutta ja nivelten liikkkuvuutta saatelevat
tekijat- nivelet, rusto ja sidekudos 95
Alkuverryttelyn merkityksesta 926
Venyttelyn merkitys taitoharjoittelussa 926
Dynaamisia liikemalleja 109
Mitd on huomioitava liikkuvuuden kehittamisessa? ...........cowecernne. 110
Liikkuvuuden testaaminen 114
Mista liikkuvuus on riippuvainen? 114
Riittava perusvoima 114
Tanoke-harjoittelun verrytelyohjeita 115
Venyttelyharjoitusten tavoitteet Tanokessa 128
Erilaiset lihastyypit 129
6. Nopeuden kehittaminen jalkapallossa 130
1. Reaktionopeus 132
2. Rajahtava nopeus 132
3. Liikenopeus 133
Rytminvaihdon merkityksesta 133
4. Nopeustaitavuus 134
Arsykkeen vaihtelu nopeustaitoharjoittelussa .. evervvvvvnens 135
Hitaat ja nopeat motoriset yksikot 135
Lasten nopeuden kehittdminen 135
Nopeuseste 136
Milloin nopeutta harjoitellaan? 136
Koordinaation kehittdminen osana nopeusharjoittelua.. 136
Valmennettavan kehon koordinointi 137
Nopeuden kehittdmisen vaiheet herkkyyskausien mukaan.......... 142
Eteneminen harjoittelussa 143
Juokseminen 143
Juoksutekniikan kehittdminen 143




7. Pallon hallinta ja perustaitojen oppiminen 145

Potku- ja syo6ttotaidon kehittaminen 150
Sensomotoriikka 152
Liikkeen idea ja liikeradan tallentuminen aivoihin.........cceeceneeeee. 153
Biomekaniikan tunteminen 154
Kehon painopisteen merkitys potkuissa 155
Koordinaatio ja kinesteettinen herkkyys 156
Tasapainokyky 158
Liikkuvuuden merkitys potkutekniikassa 158
Mentaalinen harjoittelu 160
Voiman ja nopeuden merkitys potkuissa 160
Nopeuden merkitys potkuissa 161
Voiman merkitys potkuissa 168
Potkuvoiman lisddmiseen kaytettavia valineitd..........cocovevecrererecenne 168
Energiataso ja aineenvaihdunta potku- ja syottéharjoituksissa.. 169
Riittdvan hyva potkutekniikka 171
Virheellinen potkutekniikka 171
Virheiden korjaaminen potkutekniikoiden opettamisessa............ 171
Yksilollisyyden havaitseminen sy6tto- ja potkuharjoituksissa...... 172
Lasten ja nuorten harjoitteluun liittyvia erityispiirteita................... 173
Valta jannittamista potkuharjoittelun aikana 174
Riittdvan hyvat varusteet 174
Miten harjoittelussa edetddn aloittelevan pelaajan kanssa............ 175
Motivointi ja kannustaminen 175
Jokainen lapsi kulkee omaa tietdan 176
Miten paljon potkuja pitdisi harjoitella? 177
Alkeisharjoituksia aloittelevalle pelaajalle 177
Keskitason malliharjoituksia potku- ja syottotekniikan
kehittamiseksi 179
Miten maalivahti kohdataan laukaisutilanteessa...........ccoueeenneceunnn. 180
Malliharjoituksia 181
Ketteryys ja laukaisuharjoituksen yhdistaminen ..........coecoveeeenecenn. 181
Laukaisutaidon kehittdminen 182
Erilaisia potkutapoja 184
Suoraan edesta tulevan pallon potkaiseminen ........cceeceevenrrenernnne 184
Missa kierrepotkuja voidaan kayttaa 185
Harjoitusmalleja 197

Syéttaminen 198

Huono syotto 199
Hyva syotto 199
Syottotekniikka 199
Avaussyotto 200
Keskitykset 200




Paalla pelaaminen

Pujottelu

Pallon kuljettaminen

Harhauttaminen

Aikainen keskitys

Keskitysharhautukset

Nosto maalivahdin ylitse
Eri syottotavat

1. Sisasyrjasyotto
2. Ulkosyrjasyotto

3. Nilkkasyotto

4. Karkisyotto

5. Kantapaasyotto

Pallon pelaaminen ilmassa
1. Kaarisyotot

2. Nostot vastustajan yli
Syotoét ilmassa

Salattu syotto

Kaantosysttd

Ajaxin syottoharjoitusperiaatteet

Syotto ja liike
Syottoharjoituksia

IImasta syottoharjoitukset

llmaan hyppddaminen

Kaantopusku

Pallon ohjaaminen paalla
Tiikeri- eli syoksypusku

Suunnanmuutokset

Pujotteluharjoituksia

1. Rytminvaihto

2. Pallon suojaaminen

Harhautustekniikka

1. Askelharhautus

2. Kaksoisaskelharhautus

3. Valepotku

4. Pallon siirto jalalta toiselle
5. Jalkapohjaharhautus

6. Syottoharhautus

7. Karuselliharhautus

8.Vartaloharhautus

9.Vartaloharhautus sivulle

10. Matthews-harhautus

201
202
202
202
202
202
202
202
203
203
203
206
206
206
206
206
207
207
208

209
209
209
209
216
217

217
217

218
218
218

225
226
226
226
226
226
226
226
227
227
227
227



Kaannokset

Haltuunotot

Taklaaminen

Pallon suojaaminen

Sivurajaheitto

10

11. Forsell-harhautus
12. Ulkosyrjaharhautus
13. 180-asteen kaannos
14.Yhdistelmaharhautus
15. Katseharhautus
16. Rytminvaihtoharhautus
17. Suunnanmuutokset
18. Puolustajan harhautus
19. Pelaajan oma harhautus

1. Sisdsyrjakaannos
2. Ulkosyrjakaannos
3. Jalkapohjakdaannos
4. Cruyff-kddnnos
5. Askelkadnnos sisasyrjalla
6. Askelkdannds ulkosyrjalla
7. Pysdhtymiskadannos
8. Veto takaisin
9. Litti-kaannds

Sisasyrjalla haltuunottaminen
Ulkosyrjalla haltuunottaminen
Reidelld haltuunottaminen
Pallon haltuunottaminen jalkapohjalla
Rinnalla haltuunottaminen
Paalla haltuunottaminen
Nilkalla haltuunottaminen
Kahden tai kolmen palaajan haltuunottoharjoitukset............c.......

1. Perustaklaus
2. Sivustataklaus, vaaniva taklaus ja pallollisen
vastustajan peittaminen
3. Olka olkaa vasten -taklaus
4. Hyppytaklaus
5. Liukutaklaus

227
227
227
238
238
238
238
238
238

238

239
239
239
239
239
239
239
245
245

246

246
246
247
247
247
247
247
247

253
254
254
254
258
258
258

262



8. Mielenhallintaharjoitukset

Lopuksi

Lahteet

Huippukokemus
Levottomuus ja keskittymishairiot

Keskittymisen oppimisen nopeuttaminen -harjoitus.

1. Keskittyminen

2. Rajoittavien uskomusten poistaminen mielesta...........

3. Oppimaan suggerointi

4, Mielikuvan avulla oppiminen

5. Onnistumisresepti
Keskittymisen opettelu -harjoitus

1. Hiljenna aluksi mielesi
2. Keskitd ajatuksesi

Keskittymiskyky kuntoon -harjoitus

Taustaa

1. Hengita rauhallisesti

2. Anna tyyneyden levita
Autogeenimem rentoutusharjoitus stressinpoistoon

Hengitysharjoitus 1
Hengitysharjoitus 2

Hengitysharjoitus 3

Hengitysharjoitus 4

Hengita keskittyneesti -harjoitus

263

263
264
264
264
264
264
265
265
265
264
264
265
265
265
265
265
266
266
266
267
267

272

276

11



Tanoke-valmennuksessa luodaan vahva ja leved taitopohja.
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Johdanto

Tissi kirjassa selvitetdidn lasten ja nuorten jalkapallon taitovalmennuksen
perusteita ja padmairid. Esittelemme taitovalmennuksen kokonaisuutena
— koordinaatio-, liikkkuvuus- ja nopeusharjoittelun seki palloharjoittelun mo-
nikerroksisena Tanoke-ohjelmana, jonka tavoitteena on liikekuvamallien suuren
midrin opettaminen nuorille pelaajille.

Jalkapallotaidon kasvattaminen on vuosia kestivi tapahtuma, joka perus-
tuu pelaajan yksilollisiin taipumuksiin ja valmiuksiin. Parhaat oppimistulokset
saavutetaan silloin, kun kyetiin kasvattamaan nuoren pelaajan kaikkia omi-
naisuuksia tavoitteellisesti ja kokonaisvaltaisesti.

Tanoke-valmennuksessa luodaan vahva ja levei taitopohja, jolta nuoren
pelaajan on mahdollista ponnistaa kohti huippujalkapalloa. Samalta pohjalta
lapset ja nuoret saavuttavat lajeista riippumattoman mielekkiin ja intensiivisen
yleisliikunnallisen osaamisen. T@mi Tanoke-ohjelman erityispiirre on pantu
merkille urheilun ja litkunnan monilla kentilld, ja herdnnyt kiinnostus on joh-
tanut yhteisiin hankkeisiin muun muassa mailapelien piirissi.

Pelaavien lasten ja nuorten kehittyminen riippuu paljolti ohjaajien/valmen-
tajien kidyttimistd menetelmistd seki teoreettisista ja kidytinnollisisti taidoista.
Kasvattajan taitoja ei voi koskaan ylikorostaa. Oppimisen ja opettamisen ym-
mirtiminen on ohjaajien/valmentajien tirkeimpii ominaisuuksia. On ymmiir-
rettivi, miten taitojen oppiminen tapahtuu, ja tiedettivi, millaisia toistomddrid
erilaiset taidot edellyttivit. Usein osataan hyvin mitoittaa voiman, nopeuden
ja kestivyyden kehittimiseen vaadittava aika, mutta taitojen oppimisen aika-
tauluttaminen on vaikeampaa.

Tanoke on osoittanut, etti virikkeellisid taitovalmennuksen ympiristoji
on mahdollista luoda kaikkialle. Menetelmin keskeisimpini lihteeni ovat
runsas liikekuvamallisto ja litkekuvamallien osien tunnistaminen. Oppimisen
nopeus riippuu liikekokemusten miiristi ja liikkekuvavaraston laajuudesta.
Esimerkiksi mitd enemmin kiytetdin erilaisia potku- tai sydttotapoja sekd
harhautuksia tai kdznnoksig, sitdi monipuolisemmin ja nopeammin jalkapalloa
voidaan pelata.

Kirjamme kuvauksista suuri osa on toteutettu nopeina sarjakuvauksina.
Timi on tehnyt mahdolliseksi liikkeen eri vaiheiden yhdistimisen samalle
kuvapinnalle. Kuvien kokoamis- ja esitystapoja muunnellen olemme tavoitelleet
liikekokonaisuuden ymmirtimiseen ratkaisevasti vaikuttavia hetkii kuten kehon
ja raajojen asentoja, tukipisteitd ja kosketuspintoja. Olemme siis kohdistaneet
huomion niihin ydinkohtiin, jotka helpottavat litkekokonaisuuden ymmirti-
mistd. Kuva-aiheita valitessamme olemme pyrkineet mahdollisimman lihelle
taitojalkapallon aitoja tekijoicd.
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Tanoke-valmennuksessa jokaisen sallitaan edetd omaa tahtiaan, silli tarkoi-
tuksena on varmistaa valmennukseen osallistuvan lapsen ja nuoren oppimi-
nen konkreettisella tavalla. Kisityksemme on, ettd lapset ja nuoret eivit endd
osaa tai viitsi pelata pihapeleji tai harjoitella yksin tai kaveripiirissd. Nuoret
pelaajat ovat tottuneet jatkuvaan ohjelmatarjontaan — useimmiten aikuisten
jirjestimiin. Tavoitteemme on kuitenkin lisiti taitoharjoittelua myds omalla
ajalla. Tisti syystd painotamme, ettd nuorten pelaajien on annettava vaikuttaa
harjoitustilanteisiin.

Tanokessa eri-ikiiset lapset ja nuoret harjoittelevat toinen toisiltaan uusia
taitoja oppien. Tanokessa ei ole tiukkaa ikidvuosisuunnitelmaa, joka toteutetaan
pelaajien kyvyisti piittaamatta, vaan valmennus suhteutetaan pelaajan omaan
kehitysvaiheeseen. Kaikki valmennettavat eivit voi kehittyd samalla tavalla
samanaikaisesti. Jokainen valmennettava on yksils.

Timi kirja on jatko-osa vuonna 2003 ilmestyneelle Taitajan tie 1 -kirjalle,
joka oli yleinen johdatus Tanoke-ajatteluun. Tissd kirjassa esittelemme yksi-
tyiskohtaisemmin Tanoke-valmennuksen rakennetta ja myos tuoreita oival-
luksia, joita on tehty sekid valmentajien ettd valmennettavien luovin voimin
ensimmiisen kirjan ilmestymisen jilkeen.

Kirjan tarkoituksena on edelleen rikastuttaa valmennustapahtumaa, kasvattaa
liikekuvamallistoa, runsastaa yksinkertaisten vilineiden kiytt64 ja ennen kaikkea
innostaa seki ohjaajia ja valmentajia ettd valmennettavia.

Kirja on syntynyt laajana yhteistydhankkeena, jossa lasten ja nuorten seki
heidin vanhempiensa panos on ollut ihailtavan suuri. Toivomme my®ds kaikkien
lukijoittemme kokevan lasten ja nuorten taitovalmennuksen tapahtumasarjana,
joka antaa arvokkaita oppeja seki jalkapallon kilpakentille ettd harrasteliikunnan
monille muodoille.

Vantaalla 2.9.2005

Pertti Kemppinen Sakari Sunila
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Miten tdta kirjaa kdaytetaan

Lasten taitoharjoittelussa on tirkeinti nihdi hyvii litkekuvamalleja mahdolli-
simman usein. Taitovalmennuksen toteuttaminen edellyttii korostettua sys-
tematisointia ja valmennuksen jakamista osatavoitteisiin ja erilaisiin vaiheisiin.
Harjoittelun keskeiseni painopisteeni onkin tarkkailuun ja jiljittimiseen (mal-
lintamiseen) perustuva harjoittelu. Tavoitteena on jalkapallotaidon hiominen
harjoittelemalla ja toistamalla jatkuvasti aktiivisesti litkekuvamalleja, joita val-
mennuksessa kiytetiin selkedsti runsaammin kuin perinteisessd valmennusmal-
lissa. Harjoitusmallissamme keskeisessi asemassa on ideamotorinen harjoittelu,
joka perustuu hyviin keskittymiskykyyn ja litkekuvamallien analysointikykyyn.
Liikekuvamallien tarkkailuun kiytetiin av-materiaalin lisiksi valokuvasarjoja,
demonstraatioita, mallipelaajia ja mielikuvien avulla oppimista.

Ennen kuin aloitat kirjan lukemisen, kannattaa tutustua Taitajan tie 1
-kirjaan, joka antaa hyvin pohjan ymmirtii Tanoke-valmennusta. Tanoke-
kisitteistd ja -litkekuvapankki ovat tilld hetkelld jo niin mittavat, ettd niiden
kiisittely vaatii tietoista opiskelua, aiheeseen orientoitumista ja ennen kaikkea
kiytinnon harjoittelua.

Tidmin Taitajan tie osa 2:n tarkoituksena on ollut keriti yhteen taito-
valmennuksessa tarvittavia liikkekuvamalleja ja vilittdd timinhetkistid tietoa
ja kokemuksia taidon opettamisen mahdollisuuksista. Kirja keskittyy lasten,
varhaisnuorten ja murrosikiisten taitovalmennukseen. Sen lukemisesta on kui-
tenkin hyotyd myds kokeneemmille pelaajille ja vanhempien nuorten joukkueita
valmentaville.

Tanoke-valmennus pyrkii tavoitetietoisen valmennusstrategian luomiseen
-taitovalmennukseen, jolloin pelaaja ja valmentaja tekevit selviksi itselleen
ja laheisilleen, mitd asioita he haluavat oppia jalkapallosta, miti asioita he
valmennusprosessin avulla haluavat arvostaa jalkapallossa ja miti asioita he
haluavat saavuttaa. Toiveet ja unelmat on osattava nostaa mielikuviksi ja asettaa
selkeiksi tavoitteiksi, jotka halutaan saavuttaa.
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Tanoke-periaatteita pahkindnkuoressa

Seuraavassa on lueteltu muutamia keskeisid Tanoke-valmennukseen liittyvid
periaatteita:

1. Liikekuvamallien oppiminen oikein riittavan varhaisessa
vaiheessa

Pelaajan kokonaiskehitykselle on ratkaisevan tirkei, ettd litkekuvamallit opitaan
alusta alkaen oikein. Viirin opittujen litkekuvamallien korjaaminen on vaikeaa;
esimerkiksi tuhansien toistojen avulla opittu viiri nilkkapotkun litkekuvamalli
on iskostunut syville aivoihin ja hermoratoihin — sen korjaaminen vaatii aikaa.
Pelaaja, joka ei havaitse teknisid virheitdin tai jolle ei kerrota niistd, ei kykene
parantamaan tekniikkaansa.

Virheiden korjaaminen taitovalmennuksessa voi tapahtua seuraavasti:
* korjaa esiintyviit virheet mahdollisimman pian
e puuttuu peruskuntotekijoiden aiheuttamiin heikkouksiin (esimerkiksi
huono keskivartalon tai jalkojen lihaskunto estii rijihtivin potentiaalin
kiyton peli- ja harjoitustilanteissa)
*  jossuoritusvirheiti esiintyy samanaikaisesti useita (aloitteleva pelaaja) niin
on etsittivi “paivirhe” ja aloitettava litkkeen oikeampi oppiminen.

Huom! Korjauksissa kiinnitetiin huomio vain muutamaan seikkaan ja asiat
esitetddn myonteisessi hengessi.
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2. Lyhyet tauot harjoittelussa

Liikekuvamallien opettelussa ei harjoitusyksikdiden vililli saa olla liian pitkid
taukoja, koska harjoittelun teho kirsii. Alussa litkekuvamallien opettamisessa
keskitytiin “muokkaavaan harjoitteluun”, jolloin opettaminen pyritdin suo-
rittamaan mahdollisimman yksinkertaisin toiminnallisin harjoituksin. T#lloin
annetaan vain lyhyt selitys tai demonstraatio — tai sitten molemmat. Haluamme
erityisesti muistuttaa lukijaa siitd, ettd hyvin varhainen jatkuva kilpaileminen,
kun taito ei ole vield vakiintunut, vaikuttaa usein kielteisesti tekniikan ke-
hittymiseen: pelaaja ei malta tehdi liikkeitd riittivin perusteellisesti, jolloin
valmennettava saattaa oppia viirii liikeratoja.

Harjoitusmenetelmidmme avulla pyritdin opettelemaan mahdollisimman
paljon uusia jalkapallotaitoja, etualalla on monipuolisen harjoittelun menetelma.
Poikkeuksellisen laajan litkekuvamallistomme avulla on mahdollista omaksua
taitopelaajalle tarvittava liikekuvamiiri, joka myshemmin vaikuttaa myéntei-
sesti valmennettavan pelikisitykseen ja vaikeimpien taitojen oppimiseen.

3. Riittava lepo ja palautukset

Taitoharjoitus tulisi tehdd levinneeni, silld harjoitustoistojen miiri riippuu
valmennettavan kunnosta ja keskittymiskyvysti. Jos keskushermosto on visynyt,
optimaalinen koordinaatio ei ole mahdollinen.

4. Harjoitteluun keskittyminen

Alkeisharjoittelun aikana lapset ja nuoret pyritdin vapauttamaan liiasta jin-
nityksesti ja kilpailupaineesta. Tavoitteena on luoda riittivin vaihtelevia
harjoituksia seki kehittii itsehillintid, itsekuria ja tahtotekijoiti. Liiallinen
tulosvalmentaminen kasvattaa suorituspaineita, jotka eivit voi olla vaikuttamatta
lapsen persoonaan tai hinen perheensi hyvinvointiin. Taitojen kehittymisen
ja lapsen hyvinvoinnin kannalta liika kiiruhtaminen on usein lyhytnikéisti.
Jalkapallotaitojen opettamisen ja kehittimisen tulisi lasten harjoittelussa kattaa
noin 70 prosenttia valmennusajasta.

Valmennettavien myénteiset elimykset ja tunnekokemukset laajentavat
heidin kokemusmaailmaansa ja parhaimmillaan jittivit aivoihin voimakkaan
myénteisyyden tunteen; niin valmennettavat voivat motivoitua ja keskittiytyd
entistd paremmin jalkapallotaitojen oppimiseen.

Parhaimmillaan aika menettdd merkityksensi, ja valmennettavassa syntyy
tunne ajattomuudesta (ei halua lopettaa harjoitusta). Keskittymiskyvyn har-
joittelusta on hydtyd myds muussa elimissi.

Valmentajalla tulee olla malttia ja johdonmukaisuutta, silld hyvin jalkapal-
loilijan muovautuminen on ainakin kymmenen vuotta kestivi prosessi.

5. Asteittain vaikeutuvat liikekuvamallit

Kiyti asteittain vaikeutuvia litkekuvamalleja dliki tee liian helppoja tai vaikeita
harjoituksia. Taitoharjoittelussa tulee vaatia itseltdin suurta tarkkuutta ja huo-
lellisuutta, itseluottamusta seki sitkeyttd ja hyvid hermojen hallintaa.
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6. Havaintokyvyn ja sensomotoriikan kehittaminen

Koska liikeosien tunnistaminen on jalkapallotekniikan oppimisessa ja harjoit-
tamisessa tirkedd, on valmennuksessa kiinnitettivd huomiota myds tekniikan
tuntemukseen ja havaintokykyyn (kognitiivinen alue ja sensomotorinen havain-
tokyky). On tirkeii, ettd valmennettavat voivat eritelld omia tuntemuksiaan,
reaktioitaan ja tekemidin liikesarjoja harjoitusten aikana — keskeinen kysymys
onkin, miten valmennettavat saadaan analysoimaan omia suorituksiaan. T4ssd
yhteydessi kannattaa muistaa, ettd uuden liikekuvamallin oppiminen edellyttii
yleensi sellaisten entuudestaan tuntemattomien liikkeiden oppimista, jotka
ovat tavoiteltavan liikkkeen tekniikan osatekijoini.

7.0man kehon hahmottaminen

Koordinatiivisessa harjoittelussa on erityisen tirkedd kisitys omasta kehosta,
jolloin kyse on muun muassa liikkeen ja tilan hallinnasta seki oikean ja vasem-
man erottamisesta. T4t tietoisuutta lisitddn parhaiten riittdvilld yleistaitavuus-
ja koordinatiivisilla harjoituksilla. Yleistaitavuusharjoituksissa painopiste on
monipuolisten liikevalmiuksien hankkimisessa, jolloin ei rajoituta pelkistiin
jalkapalloiluun.

Erityisti huomiota kannattaa kiinnittdd valmennettavan kykyyn ylittdd
mahdollisimman usein vartalon keskiviiva neliraajamotoriikan avulla harjoi-
tuksen kestiessd. Tillainen taito liittyy liheisesti silmin liikkeisiin ja yleiseen
koordinaatioon. Vasemman ja oikean jalan tehokas kiytto edellytad hyvii
kehotietoisuutta — koordinaatiokykyi ja pallonhallintaa. Vartalon hallitsevan
puolen dominointi menettid merkitysti kaksijalkaisuuden” mydti. Se puoles-
taan vaikuttaa suunnan ja tilan seki sijainnin kisittdmiseen ja kiytt66n entisti
monipuolisemmalla tavalla.
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sosse

8. Taidollisten valmiuksien riippuvuus fyysisista tekijoista
Taidollisten valmiuksien kehittyminen on aina riippuvainen fyysisten suorituste-
kijoiden kehitystasosta ja niiden vaihtelusta ja muutoksista. Taitovalmennuksen

litkkkuvuuden ja voiman kasvattamiseen.

9. Nakokentan harjoittaminen

Nikokentin kiyttiminen on jalkapallon pelaajalle erityisen tirkedd. Nikokentin
laveus vaikuttaa my®os hinen tasapainoaistiinsa. Tdmin vuoksi taitoharjoittelun
ei tule perustua yksistidin pallon ponnautteluun, kikkailuun tai muuten sellaiseen
toimintaan, jossa harjoitusaluetta ei nihdi riittdvin laajana. Erilaisissa taito-
harjoituksissa on tirkedd nostaa katse ylos ja katsoa seki eteen ettd molemmille
seki paiti kidntien. Palloa kuljettaessaan aloitteleva valmennettava voi nostaa
paitd ylos joka kolmannella kosketuksella. Myshemmiissi vaiheessa taitojen
karttuessa voidaan katse suunnata entistd enemmin kentin tapahtumiin. Tér-
kedd on my®ds, ettd sydttd-, laukaisu- ja puskuharjoituksissa nostetaan katse
tarkkailupisteeseen (kohteen maaliin) ennen suoritusta. Liikekuvamallistossam-
me on useita harjoituksia nikékentin laajentamiseksi.

10. Rytminen ilmaisu

Tanoke-valmennuksessa kaikki tapahtuu rytmissi ja valmennettavat suorittavat
harjoitukset muuttuvien rytmien tahdissa. Valmennuksen aikana lapset ja nuoret
pystyvit myds itse suunnittelemaan oman rytminsi.

11. Keskittyminen ja tarkkaavaisuus

Harjoitus on asia, johon pelaajan tulee keskittyd. Valmennettavalla on mah-
dollisuus keskittyi yhteen liikekuvamalliin tietty aika, ja sen jilkeen siirrytdin
toiseen litkekuvamalliin. Valmennettavan tarkoituksenmukaisten havaintojen
tekemisti ohjaa tarkkaavaisuus. Nihdyn liikekuvan tai kuullun ohjeen vas-
taanottamisen edellytykseni ovat niytetyn liikkeen ja sanotun viestin oikein
hahmottaminen, erottaminen, tunnistaminen ja muistiin painaminen. Mieleen
painaminen edellyttid karkeamotorista hahmottamista, jonka avulla liike voi-
daan ymmirtdd ja painaa muistiin.

Keskittymiskyvyttomalli lapsella on vaikeuksia perittiisten liikkekuvamallien
tuottamisen hahmottamisessa; tilléin on kyse motorisen ohjelmoinnin hiirigstd,
johon ei tarvitse liittyd kdmpelyyted. Kysymyksessi voi olla myds sensomotori-
nen hiiri, jolloin liike-, asento- ja kosketustunto eivit anna litkkekuvamallien
tekemisesti riittivid palautetta keskushermostolle.
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Pelaaja, jolla on keskittymisvaikeuksia
Seuraavassa on esitetty joitakin valmennettavien keskittymisvaikeuksiin ja
tarkkaavaisuuskyvyttomyyteen liittyvid piirteiti:

a) Pelaaja kiinnittdid vihin huomiota yksityiskohtiin ja tekee
huolimattomuusvirheiti.

b) Pelaajalla on tarkkaavaisuusvaikeuksia.

9 Pelaajalla on vaikeuksia kuunnella ja ymmiiredd kuultua.

d) Pelaaja ei onnistu suorittamaan tehtivid loppuun.

e) Pelaajalla on vaikeuksia paistd alkuun.

f) Pelaaja viltedi pitkijanteistd ilyllistd ponnistelua tai
tarkkaavaisuutta vaativia tehtivii.

g) Pelaaja kadottaa usein tavaroita.

h) Pelaajan ajatukset kiddntyvit helposti muualle.

i) Pelaaja on huonomuistinen jokapiiviisissi toiminnoissa.

12. Erilaiset kehityskaudet
On tirkedd muistaa, ettd taitojen oppimisessa esiintyy erilaisia herkkyys- ja
) YYys-)
kehityskausia seki -vaiheita. Oppimisessa esiintyy kaikilla tasoilla myés py-
sihdysvaiheita. Taitoharjoittelun aikana saattaa ilmetd motorista taantumista,
jolla tarkoitetaan tissi liikerakenteen #killistd romahtamista esimerkiksi no-
pean pituuskasvun, visymyksen tai loukkaantumisen myoti. Liian visyneeni
harjoittelemisesta on usein seurauksena “motorinen visymystaantuma”, joka
) ymy J

aiheuttaa myds nopeusesteen.

13. Tilan kaytto - pienessa tilassa toimiminen nopeasti

Erilaisten liikekuvamalli- ja pienpeliharjoitusten avulla valmennettava kehittid
litkehermostoaan entistid vaativampien ja nopeampien liikkeiden tekemiseen.
Hin pystyy tillsin kidyttdmadn vaivattomasti kiytettivissd olevan tilan hy-
vikseen, litkkumaan tilassa helposti ja sujuvasti. Tami on erittdin tirkei taito
nykyjalkapallossa, jossa tila ja aika pyritidn ottamaan pois. Hyokkayspelissd
pelaajan on kyettivi toimimaan
myds vastustajan kenttipuoliskol-
la ja rangaistusalueen sisilld — pe-
laamaan eteenpiin ja haastamaan
yksi vastaan yksi -tilanteissa.

14. Body balance

Body balance -harjoitukset ovat
lihasvoima- ja tasapainopainot-
teisia harjoituksia, jotka tehddin
yleensi hitaasti ja hallitusti. Vas-
tuksena on kehon oma paino.
Tillaisissa  toimintamalleissa,
kuten muokkausvoimistelussa ja




askeltamis-harjoituksissa tai suuren jumppapallon tai tasapainolaudan kanssa
toimittaessa, on kiinnitettdvi riittdvisti huomiota lantion asentoon, joka on
korjattava riittdvin usein oikeaksi (lantio tulee nostaa riittivin ylos ja tyontdd
eteen).

Lantion hallintaan vaikuttavia lihaksia on ryhdyttivi vahvistamaan heti,
kun harjoitusprosessi aloitetaan. Vartalon painopiste on otettava huomioon
kaikissa taitoliikkeissd — ilman palloa ja pallon kanssa tehtivissi harjoituksissa.
Valmennuksen suunnittelussa tulee ottaa liikkeiden taloudellisuus ja tarkoituk-
senmukaisuus lihtékohdaksi. Monipuolisella litkunnalla paistiin parhaaseen
lopputulokseen. Tillsin lisitdéin kehotietoisuutta, parannetaan ryhtii ja voi-
mistetaan lihaksia seki kehitetdin litkkkuvuutta.

Timintyyppisistd body balance -harjoituksista ovat hyvini esimerkkeini
Hollannissa ja Ranskassa toteutetut lapsi- ja nuorisovalmennusmallit. Esimer-
kiksi Ajaxin jalkapallokoulussa Amsterdamissa kiinnitetdin runsaasti huomiota
lasten liikunnallisten ominaisuuksien kehittimiseen. Ranskassa toteutetuissa
talenttiakatemioissa ollaan pddsty myés hyviin tuloksiin koordinaatio- ja body
balance -harjoitusten avulla.

15. Tanoke-liikkeiden tekniikan valvomisperiaatteet

Tila, aika ja voima ovat liikkeiden peruselementit ja dynaamisen liikerytmin
rakennusaineet. Liikkeiden tekniikan valvominen tapahtuu valmentajan tai
valmennettavan tai jonkun muun henkilon toimesta. Tekniikan valvomisessa
on kiinnitettdvd huomiota liikkeiden tarkkuuteen, monimutkaisuuteen, ajoituk-
seen, uuden liikkeen oppimisaikaan, litkkeiden taloudellisuuteen, reaktiokykyyn
ja -nopeuteen, litkevaiheiden erittelyyn ja tasapainoon.

16. Onnistumisen kokemukset

Onnistumisen kokemukset auttavat pelaajaa toteuttamaan itsedin jalkapal-
loilijana. Térkeinti on, etti pelaaja saa mahdollisimman paljon onnistumisen
kokemuksia. Niitd voi saada tekemilld paljon maaleja, antamalla hyddyllisid
syottojd, oppimalla uusia harhautuksia, voittamalla yksi vastaan yksi -tilanteita,
tekemalld niyttivid padpuskuja ja kannustamalla pelitovereita.

Mikaili pelaaja on harjoitusten alkaessa my6nteisesti virittdytynyt, hinen mie-
lialansa kohoaa onnistuneista suorituksista entisestdan. Mikili pelaaja ajattelee
kielteisesti, on todennikoistd, ettd hinen mielialansa laskee, ellei siti tietoisesti
pyriti muuttamaan myonteisemmiksi.

Kielteisestd ajattelusta on seurauksena kielteisyyden noidankehi, joka vai-
kuttaa my6s pelaajan jokapiiviiseen elimiin. Mitd enemmin pelaaja kirsii
negatiivisuuden seurauksista, sitd turhautuneempi ja hermostuneempi hin on.
90 prosenttia onnistumisestamme tulee alitajunnastamme, asenteestamme,
uskomuksistamme, sisdisestd puheestamme, sisdisistd malleistamme ja taistelu-
tahdostamme. Eli se, miten asennoidumme harjoittelemiseen tai pelaamiseen,
vaikuttaa onnistumiseemme.

Yleensi taitovalmennuksessa esiintyvien virheiden syyt loytyvit puutteel-
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lisesta perustaitavuudesta, huonosta suoritusmotivaatiosta, tavoitteettomasta
toiminnasta, peloista, ahdistuksesta, keskittymiskyvyttdmyydesti, visymyksesti
tai huonoista peruskunto-ominaisuuksista.

Taitojen opettamisen vaiheet

1. Motivointi
Heritetdin valmennettavan halu perustelemalla liikekuvamallin
tarpeellisuus. Innostetaan yrittimiin.

2. Mielikuvan antaminen
Annetaan oikea malli suorituksesta ndytén ja muun ohjaamisen, kuten
suullisen selittimisen, avulla.

3. Harjoittelu
Kokeillaan suoritusta, harjoitellaan vaiheittain, kokonaissuoritusta
korostaen.

4. Muuntelu
Opitun perussuorituksen vaikeusastetta lisitddn vihitellen.

Liikekuvamallien oppiminen

1. Ensimmainen karkeamotorisen oppimisen vaihe

Kaikki ihmisen toiminnot saavat alkunsa mielestd. Aluksi mieli saa drsykkeen,
ja se lihettdd viestin hermoratoja pitkin lihaksiin, jotka reagoivat. On tirkedd,
ettd lapsi nikee karkeamotorisessa oppimisvaiheessa opittavasta litkekuvamallista
mahdollisimman hyvin mallisuorituksen. Viirin opittuja liikekuvatekniikoita
on myshemmiissi vaiheessa vaikea oppia pois.
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Karkeamotorinen oppiminen alkaa miirittelemalli liikekuvamallin toiminta-
tavoite ja liikeluonnos. Liikeluonnos alkaa vihitellen kulkea afferentteja hermo-
ratoja myéten tajuntaan. Karkeamotorisen vaiheen sisdistimistd auttavat olen-
naisesti valmennettavan aikaisemmat litkekokemukset, motorinen lihtétaso ja
sithen kiinteisti liittyvit sensomotoriset taidot.

Pelaajan kannattaa suorittaa uudet liikkekuvamallit ensimmiisilld kerroilla
hidastetusti; niin hinelli on mahdollisuus erottaa eri kuvat toisistaan. Pelaajan
kannattaa pyrkii alusta alkaen mahdollisimman tiydelliseen suoritukseen. Oi-
kein suoritetut taitoharjoitteet ohjaavat valmennettavan tajuntaa ja alitajuntaa
kohti liikekuvamallien mahdollisimman tiydellisti jiljittdmisti.

2. Toinen karkeamotorisen oppimisen vaihe

Toisessa karkeamotorisessa oppimisvaiheessa liikekuvasta muodostuu aivoihin
aistikuva. T4hin oppimisvaiheeseen, kuten edeltiviinkin, liittyvit olennaises-
ti liiallinen yrittdiminen ja voimankiytto, pysihdykset suorituksen ajallisessa
kulussa, liikeradan epitaloudellisuus, riittimiton litkelaajuus ja litkkeen epi-
tismillisyys.

Tiissd vaiheessa pelaaja kykenee kuitenkin jo jiljittelemiin motorista suo-
ritusta myos muistinsa avulla mielikuvia kiyttien. Harjoitukset voidaan teh-
di tillsin myos mielikuvaharjoitusten avulla, jolloin suoritetuista liikkeistd
luodaan kuvamalleja ilman motorista toteutumista. Liikekuvamallien runsas
katseleminen ja niiden toteuttaminen ideomotorisella tasolla edistid oleellisesti
oppimista. Mielikuvat aktivoivat samoja autonomisen hermoston hermoyhte-
yksid kuin todellinen kokemus. Ihmisen keho ei pysty tekemiin eroa todellisen
kokemuksen ja selvin ja syville uurtuneen mielikuvan vililla.

3. Hienomotorinen oppimisvaihe

Tihin vaiheeseen liittyy paljon harjoituksia. Liikkeen koordinaatio on tissi
kehityksen vaiheessa jo hienomotorisempaa, jolloin litkekuvamallin tekemi-
sessid on mukana asianmukainen voimankiyttd, litkerytmilaajuus seki liikkkeen
joustavuus.

4, Suorituksen vakiinnuttamisen vaihe

Tissd vaiheessa suoritus tallentuu pitkikestoiseen muistiin. Liikekuvamallin
suorittaminen tapahtuu aikaisemmin valmistettua ohjelmaa toteuttamalla (ef-
ferenssiprosessi). Kun litke on osaksi automatisoitunut, valmennettava kykenee
suuntaamaan huomionsa litkekuvamallin kriittisiin kohtiin.

5. Suorituksen automatisointivaihe

Liikekuvamallin nopea suorittaminen aikaisemmin valmistettua ohjelmaa toteut-
tamalla (efferenssiprosessi). Liikekoordinaatio on vakiintunut ja tarkkaavaisuus
voidaan suunnata muihin ympiristotekijoihin. Tillsin on tirkedd harjoittaa
litkekuvamallia pelinomaisissa olosuhteissa, jolloin vaaditaan erilaista liikkkeen
aistimista ja toteuttamista — litkeherkkyyttd, ajoittamista ja kovuutta.
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Liikekuvamallin itsesaatelymekanismi

Mallisuorittamisen jéljittaminen

1. Valmentajan tai mallipelaajan mallista, videolta tai valokuvasarjasta. Tiedon
vastaanottaminen aistien vilitykselld.

2. Liikkeen luonnoksen sisdistiminen omassa psykofyysisessi olemuksessa.

3. Liikesuorituksen jatkuva havainnointi, kontrollointi ja vilitén tiedotus
eteenpiin.

4. Mahdollinen liikeluonnoksen muuttaminen ja korjaaminen reafferenttien
tulostietojen avulla.

5. Liikeradan jatkuva parantaminen ja jilkiohjelmointi.

Aloittelevalla pelaajalla kaikki huomio kiinnittyy liikeradan jonkinasteiseen
lipiviemiseen. Tilloin ei kyetd tekemidin muutoksia liikeradan aikana, vaan
suoritus toteutuu senhetkisen valmiustilan mukaan. Kun liikekuva hallitaan
automaatiotasolla, sen toteuttaminen tapahtuu entuudestaan valmiiden ohjel-
mien avulla, jolloin pelaaja kykenee jo nopeasti arvioimaan tilannetekijoiden
asettamia haasteita. TAmi selittdd sen, miksi taitavat pelaajat voivat kiinnittdd
huomiota peliympirist66nsi muita pelaajia enemmin. He kykenevit seuraa-
maan pelikumppaniensa liikkkumista, analysoimaan pelid sekd keskittymiin
pelin kannalta oleellisimpiin asioihin. Pelaajan pallonkisittelytaidon ja kehon-
hallinnan varmuus takaa sen, ettd pelaaja kykenee muita pelaajia paremmin
tarkkailemaan pelitilannetta.

Uutta litkekuvamallia suorittaessaan pelaaja joutuu kohtaamaan olennaisesti
enemmin tuntematonta. Teknisten taitojen oppiminen perustuu pitkilti aivojen
toimintaan, miki liittyy eri aistien avulla tehtyihin havaintoihin. Liikkeesti tal-
lentuu vihitellen isojen aivojen motoriseen osaan litkemalli eli liikkeen aistikuva.
Liikekuvamallin oppimisen kannalta on tirkeii, ettd valmennettava nikee ja kokee
ympiristdn kautta "oikeita liike-
kuvamalleja” seki eldd ne omaksi
todellisuudekseen harjoittelemalla
ja pelaamalla. Liikekuvamallien
omaksuminen edellytti riittivin
virikkeellistd harjoitusmallia ja
taitosuorituksia.

Taitojen oppimisen kannalta
turhan moni lapsivalmennettava
eldd deprivaatiotilassa (puuteti-
lassa). Lapsivalmennettavalle on
erityisen tirkedd koordinatiivinen
harjoittelu ja runsas litkekuva-
mallien esittdiminen. Lapsellekin
tulee asettaa mydnteisid harjoit-
teluhaasteita!




Liikemallien jakaminen osiin

Uuden vaikean liikesarjan pikainen nikeminen voi tuntua vaikealta. Tdmin
vuoksi lasten valmennuksessa jaetaan liikekuvamallit aina osiin. Pelaajat pystyviit
oppimaan tilléin melkein miti tahansa taitoja. Harjoittelun alkuvaiheessa pelaa-
ja voi laskea kolmeen, jolloin hin jakaa ja rytmittii tekeminsi liikkeet — yksi,
kaksi ja kolme. Jokaiselle luvulle tulee tillsin oma sisiltd, litkemalli, joka ankku-
roituu pelaajan aivoihin. Tillaisessa ankkuroinnissa liikekuvasarjan numerointi
laukaisee pelaajassa halutun kaltaisen litkekuvamallin toteuttamisen. Ankkurit
voivat syntyi luonnostaan, tai ne voidaan rakentaa tarkoituksellisesti.

Numeroiduissa ankkureissa, litkekuvamalleissa, liikekuvasarjan tirkeimmat
osat jaetaan ankkuroituihin kuviin. Esimerkiksi kolmella kuvalla toteutettuna
timi toteutuu kuvina — aloitusvaihe, keskivaihe ja loppuvaihe. Viidelli liikeku-
vana toteutettuna ankkurointi tapahtuu — aloitusvaihe, ensimmaiinen vilivaihe,
keskivaihe, toinen vilivaihe ja loppuvaihe. Onkin oleellista miettii, mitkd ovat
litkesarjan keskeisimmit osat.

Yksittiisid litkesarjoja harjoitellaan niin kauan, kunnes kaikki sujuu hyvin,
minki jilkeen harjoitellaan koko liikesarja. Aluksi liike tehdddn hidastettuna
ilman palloa. Vasta timin jilkeen pallo otetaan mukaan ja nopeutta lisitiin
valmennettavan kehityksen mukaan. Miti vaikeammasta litkekuvamallista on
kysymys (esimerkiksi kddntdpusku ilmasta tehtyni), sitd useampaan osaan se
kannattaa jakaa. Liikekuvien ankkurointi voi liittyd tekemiseen, toimimiseen,
mielentiloihin ja fysiologiseen tilaan. Ankkuroinnin kautta kaikki litkekuvamallit
ovat periaatteessa suhteessa toisiinsa. Niiden merkitys voidaan koodata mieliku-
van sijainnin ja nopeuden suhteen. Liikekuvamalliankkuroinnissa on tavoitteena
se, ettd ensimmiinen ankkuri laukaisee toisen ankkurin, toinen kolmannen ja
niin edelleen. Mikili harjoitus ei toimi halutulla tavalla, yksittdiset pysiytetyt
litkekuvamallit eivit ole joko oikein valittuja tai niiden paikka ei ole oikea.

Vaarin opitun liikekuvamallin, ankkurin luhistaminen

Viirin opittujen litkekuvamallien, ankkureiden, luhistamista kiytetdin sil-
loin, kun halutaan piisti eroon jostakin virheellisesti liikkeestd. Luhistettava
ankkuri laukaistaan aivoista ja hermoradoista pois vahvemmalla myénteiselld
litkekuvamallilla, jolloin kielteinen, viirin opittu liikekuvamalli hividd. Mikili
védrin opitun liikekuvamallin laukaiseminen ei onnistu, on lihdetty liikkeelle
yleensi liian kiireisesti ja/tai lilan pienin voimavaroin.

Saavuttaakseen paremman tuloksen litkekuvamallin suorittamisessa pelaajan
on keskityttivi riicedvist sen harjoittelemiseen. Kiytinnossi timi tarkoittaa
sitd, ettd on loydettivi aikaa virheellisen litkekuvan pois oppimiseen seki uuden
litkekuvamallin oppimiseen. Titd toiminnallista harjoitusprosessia kannattaa
toteuttaa myds mielikuvien tasolla — katselemalla litkekuvasarjasta tehtyd va-
lokuvakokonaisuutta tai DVD-kuvasarjaa. Mielikuvaharjoitusta kiytettiessi
annetaan mieleen tulla oikea litkkekuvamalli, joka eletiin ja koetaan uudestaan

mielikuvina. Erityistd huomiota kiinnitetdin sithen, millaisen visuaalisen mie-
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likuvan kokemus tuo mieleen.
Kertaa mielessisi mielikuvaa yhi
uudestaan ja uudestaan.

Taitojen
mallintamisesta

Taitojen mallintaminen kuuluu
oleellisella tavalla valmennus-
malliimme. Menetelmissimme
kiytetdin hyviksi mallipelaajia,
videoilla esitettyji mallisuori-
tuksia seki valokuvia litkeku-
vamalleista. Mallihenkil6t (val-
mentajat tai pelaajat) hallitsevat
itse ndyttiminsi litkkekuvamallit
niin hyvin, etti valmennettava
haluaa hankkia hinen niytti-
minsi taidot myos itselleen.
Lapset jiljittelevit mielelldin
mallihenkildiden tekemisia.

Mielesi ja ajattelusi vastaa
aina sinulle niin, kuin sitd mal-
linnat. Voit itse valita mallinta-
misen kohteesi. Voit valita liike-
kuvavarastostamme minki yksittdisen mallin tahansa ja hyodyntii sitd pelissi.
Kun alat mallintaa mieltisi ja harjoitella tiettyi litkekuvamallia haluamallasi
tavalla, alat ajatella, liikkua ja toimia my®s oikealla tavalla. Miki tahansa, mitid
vaadit ja tunnet mielessisi ja kehossasi, voi toteutua.

Tanokessa kdytettyja valineita

1-2. Kartiot ja latyt

Harjoituskartiota ja -littyji kiytetidn merkkeini harjoitusalueen rajaamisessa,
pujottelu- ja harhautusratoina seki erilaisissa nopeusharjoituksissa. Kartioita
voidaan kiyttdd myds aitojen sijasta hyppyharjoituksissa. Kartioita on hyvi olla
useaa eri kokoa erilaisten harjoitusten toteuttamiseksi.

3. Juoksutikkaat

Juoksutikkaat on kehitetty askeltamiseen seki juoksutekniikan, jalkatysharjoi-
tusten ja koordinatiivisten harjoitusten toteuttamiseen. Tanoke-litkekuvasar-
joissa on noin sata erilaista juoksutikkailla tehtivid harjoitusta. Tanokessa
kdytetdin useita erilaisia tikkaita — lyhyitd tikkaita (3 - 4 tikasvilid), tavallisia
juoksutikkaita, askelvililtian vaihtelevia tikkaita.
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4.Vanteet (renkaat)

Vanteita kiytetdin erilaisiin koordinatiivisiin harjoituksiin, askeltamiseen
ja juoksutekniikan kehittimiseen. Vanteet soveltuvat hyvin myos nopeus-,
ketteryys- ja tasapainoharjoituksiin. Tanoke-harjoittelussa kiytetdin kolmea
erikokoista vannetta — pientd, keskikokoista ja isoa.

5. Matalat aidat

Matalien aitojen avulla harjoitellaan neliraajamotoriikkaa erilaisten monipuolis-
ten litkekuvamallien avulla. Aitojen tiheydelli ja valmennettavien litkenopeuksi-
en saitelylld voidaan siddelld oppimisnopeutta ja harjoituksen vaikeusastetta.

6. Suuri jumppapallo

Suuren jumppapallon avulla kehitetdin koordinaatiota, lihasvoimaa, tasapainoa,
kestivyytti ja ketteryytti. Isolla pallolla suoritettu pallojumppa on erittiin ko-
konaisvaltaista harjoittelua. Pallon pilld tasapainoileva joutuu kiyttimiin koko
kehoa pdistd varpaisiin. Keho ei saa pallosta samanlaista tukea kuin kiintedstd
alustasta, minki vuoksi isolla pallolla harjoitteleminen on erittdin kokonaisval-
taista liikkumista ja kehittdd kehotietoisuutta. Kiihked, epivakaa pallo pakottaa
lihakset yhteistyshon, jolloin kehonhallinta ja tasapainotaito parantuvat.

7. Sensomotoriset havaintovalineet

Sensomotorisina havaintovilineini kidytetdin erivirisid merkkitauluja, erikokoi-
sia ja -virisid vanteita, erikokoisia palloja ja eri tavalla kiyttiytyvid (pomppaavia)
palloja, rytmisoittimia, sokkoliinaa (estdd nikemisen) ja niin edelleen.

8. Reaktiovyo

Reaktiovyon avulla kaksi pelaajaa voi harjoittaa reagointia toisen liikkeelle lih-
dostd. Reaktiovyon kiyttd takaa luonnollisen kilpailutilanteen, jossa pelaajat
yrittdvit parhaansa.

9. Tasapainolauta
Tasapainolautaa kiytetdin alusta alkaen tasapainokyvyn kehittimiseen, nilk-
kojen vahvistamiseen ja keskivartalon balanssin hankkimiseen.

10. Hyppynaru

Hyppynarujen avulla haetaan ketteryytti, kimmoisuutta, rdjihtivii voimaa
ja koordinaatiota.
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Hermoston merkityksesta taitojen
kehittamisessa

Taitavuudessa on hyvin pitkilti kysymys siitd, miten tehokkaasti sensoriset
hermosolut (neuronit) lihettivit viestejd keskushermostoon.

Mitd paremmin keskushermoston neuraaliset yhteydet toimivat, sitd parem-
min valmennettava kykenee koordinoimaan liikkeitiin, jisentimiin osaamis-
taan ja kdyttimain sitd hyvin erilaisissa pelitilanteissa. Kun litkkeet opitaan alusta
alkaen tekemiin ihannesuoritusten mukaisesti ja niistd tulee automaattinen
tapa reagoida, ne heijastuvat koordinoidusti tasapainoisuutena ja rytmikkyyteni.
Jos koordinaatiokyky ei ole kehittynyt riittivisti, seuraa taitovalmennuksessa
monenlaisia ongelmia. Jos harjoiteltavan litkekuvamallin vaatimukset ylicti-
vit pelaajan senhetkisen koordinaatiokyvyn - liikkkeen hermoston kehityksen
tilan - liikkeen autonomia purkautuu, miki tapahtuu sitd nopeammin, miti
huonommin liike on opittu.

Hyva hermostollinen toiminta

Hyvi hermostollinen toiminta luo kyvyn selviytyd vaikeistakin pelitilanteista ja
jasentdd pelid nopealla ja mielekkailld tavalla, niin ettd taito-osaamista kyetdin
kdyttimain hyodyksi seki yksilo- ettid joukkuetasolla. Kun jalkapallotaitoja on
harjoiteltu tarpeeksi, ne tulevat esiin automaattisesti, ja pelaajat ottavat vastaan
aistimuksia reseptoreiden kautta, joita sijaitsee iholla, sisikorvassa, lihaksissa
ja nivelissi. Reseptorit ovat joka puolella kehoa sijaitsevia soluja, jotka vastaan
ottavat erilaisia aktiviteetteja ja lihettivit ne kisiteltdviksi keskushermostoon.
Keskushermosto on hermoston osa, joka koostuu aivoista ja selkiytimestd,
se koordinoi koko hermoston toimintaa. Se koostuu aivojen ja selkiytimen
lukemattomista neuroneista, jotka ovat hermoston rakenteen ja toiminnan
perusyksikoitd. Neuronit kertovat meille, mitd kehomme sisi- ja ulkopuolella
tapahtuu. Aivoissamme on noin sata miljoonaa neuronia. Jokaisessa neuronissa
on monta tuojahaaraketta (dentriittid), jotka yhdistyvit toisiin neuroneihin
vastaan ottaakseen niiltid viesteji ja johtaakseen ne solukeskukseen. Solukes-
kuksesta tulevat viestit kulkevat hermosyiti pitkin muiden neuronien tuoja-
haarakkeisiin. Keskeisid neuroneja litkekuvamallien oppimisen kannalta ovat
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sensoriset ja motoriset neuronit, jotka yhdistivit aivoja ja selkiydinti kehon
muihin osiin. Motorinen neuroni lihettdd kehoon viesteji saadakseen oikean
reaktion. Sensomotorinen neuroni vastaan ottaa viesteji silmien, korvien, ihon
ja lihasten, nivelten seki sisielinten reseptoreilta.

Aivojen motoriseen keskukseen muodostuneet liikekuvat

Uusi liikesuoritus vaatii alussa ylempien hermokeskusten valvontaa, tarkkaavai-
suutta. Orientoituminen taitovalmennukseen edellyttdd mielikuvan luomista
harjoiteltavasta litkekuvasta. Orientoituminen edellyttid kykyi erotella liike-
kuvamallista keskeiset avainalueet, yksittiiset liikekuvat, erottaa olennainen
informaatio epiolennaisesta. Tirkedd on erottaa merkitykselliset drsykkeet
merkityksettomisti ja suunnata koko huomio avainalueisiin. Usein taitojen
opetteleminen tehdéin tissd vaiheessa lilan monimutkaisesti, sen sijaan, ettd
keskityttiisiin riittdvin yksinkertaisiin harjoituksiin - peruspallonkisittelyyn
ja yksinkertaisiin kehon liikkeisiin. Esimerkiksi syott6- tai laukaisutaitoa ei
pitidisi harjoitella litkkuvaan palloon, kierto- tai pelinomaisina harjoituksina,
ennen kuin ne kyetiin tekemiin paikaltaan. Perussidintond on, ettd kullekin
yksittiiselle liikesarjalla tulisi saada ensi vaiheessa noin 300 toistoa. Till6in
aivojen motoriseen keskukseen muodostuu liikkkeen toteuttamisesta riittivin
yksityiskohtainen kuva, ja valmennettava kykenee hahmottamaan liikkeen tar-
koituksen riittivin monipuolisesti. Yhden motorisen taidon oppiminen johtaa
kokeilemaan toista, haastavampaa taitoa. Tanoke-jirjestelmi onkin rakennettu
niin, ettd lapsella ja nuorella on mahdollisuus kiyttii alusta alkaen poikkeuk-
sellisen laajaa litkekuvamallistoa; tavoitteena on saavuttaa mahdollisimman
suuri litkekuvavarasto.

Kehoon ja hermostoon tutustuminen

Harjoituksen myoti taidon osaliike automatisoituu ja sen ohjaus siirtyy alem-
mille hermokeskuksille, miki tekee tilaa uusille valmennustehtiville. Mitid
paremmin lapsi oppii kiyttimiin kehoaan erilaisissa asennoissa ja tilanteissa,
sitd paremmin hin pystyy my6s pelaamaan jalkapalloa. Lapsilihtoinen jalka-
pallovalmennus edellyttid kehon tuntemusta, perustaitojen opettamista. On
tirkedd, etti lapsi koskettelee kiisilld alkuvaiheessa mahdollisimman paljon eri
kehonosia joilla jalkapalloa pelataan. Niin lapsi oppii erottamaan, miki on
sisdsyrjd, ulkoterd, nilkka, kirki, kantapii tai jalkapohja. Nimi kaikki jalan
osat voidaan jakaa vield pienempiin osiin — nilkan keskiosaan, nilkan sisisyz-
jdin, nilkan ulkosyrjdin ja nilkan kirkeen. Puoli vuotta harjoituksissa olleen
tulisi kyetd tunnistamaan ja nimeimiin jalkapallossa keskeisesti kiytetyt kehon
osat. Liian usein térmii sellaiseen tilanteeseen, jossa valmennettavat eivit erota
esimerkiksi lantiota ja lonkkaa toisistaan. Kehoon tutustuminen jatkuu koko
Tanoke-valmennuksen ajan. Aivan samoin kuin ihminen voi liikuttaa kieltiin,
sormiaan, varpaitaan ja monia muita kehonosiaan, samoin voi valmennettava
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jirjestelmillisilld harjoituksilla saada hallintaansa jatkuvasti uusia kehonosia. Siis
ennen kaikkea — jalkapalloilijan on saatava jalkansa jatkuvalla monipuolisella
harjoittelulla entisti tietoisemmiksi ja herkemmiksi.

Jalkapallon pelaaminen edellyttii mahdollisimman monen taidon auto-
dinatiivista litkevalmiutta ja jalkapallossa tarvittavien perustaitojen hallitse-
mista. Pelillisissi tilanteissa niiden liikkeiden tulisi tapahtua symmetrisesti,
eriytyneesti, rytmisesti ja motivoituneesti. Korkeampi tasoisessa pelaamisessa
valmennettavan ei pitiisi ajatella perusliikkumista tai perustaitojen toteuttamista
vaan niiden pitiisi olla automatisoituneita. Kun taito on edennyt tille asteelle,
voidaan keskittyi pelillisten asioiden kehittimiseen. T4lloin harjoitteluun voi-
daan liittdd uusi ulottuvuus, pelinomainen ennakointi, jolloin valmennettavan
on mahdollista kiinnittdd riitcdvisti huomiota pelin asettamiin vaatimuksiin
- muiden pelaajien litkkumiseen, etiisyyksien arviointiin ja leveyden, syvyyden
ja pelietidisyyksien pitimiseen.

Perusliikuntataitoja ja jalkapallon tekniikkaa voidaan opettaa kaikille riip-
pumatta siitd, mitkd ovat lapsen peruslihtokohdat. Kaikkien lasten tulisi saada
ten yksinkertaisten liiketaitojen oppimisena, jotka ovat vilttimittdmii moni-
mutkaisempien liiketaitojen kehittymiselle. Vaikeimpien liikkeiden oppiminen
edellyttdd mukautumista korkeampiasteiseen koordinatiiviseen liikkumiseen.
Kyseinen mukautuminen tapahtuu neurologisen prosessin kautta, miki vaatii
tietyn liikesarjan kymmenii tuhansia toistoja. Automaattisesta motorisesta
toiminnasta ovat hyvini esimerkkeini autolla ajamisen oppiminen (kaasun,
kytkimen, ja jarrun polkeminen) ja pyérilli liikkkuminen. Jokainen muistaa,
millaista vaappumista pyorilld ajaminen oli aluksi — pystyssi pysyminen on eri
asia kuin hyvin ajaminen. Auton tai pydrin ajaminen hyvin on automaattista
toimintaa. Tillaisessa automatisoituneessa toistamisessa toimii automaatio,
goida samalla tavalla kuin ennen. Kun valmennettavalle on automatisoitunut
runsaasti jalkapallossa tarvittavia liikekuvamalleja, hin voi kohdistaa huomionsa
entistd mutkikkaampiin asioihin, koska hin kykenee suuntaamaan yliopitut,
jarjestetyt aspektit automaattisen tarkkaavaisuuden alueelle.

Motorinen ohjailu

Motoristen taitojen oppimisessa on erityisen tirkedd motorinen ohjailu; silld
tarkoitetaan tissid valmennettavan itsensi, valmentajan, opettajan tai jonkun
muun henkilén kykyid kisittdd, jasentdd, jirjestdid ja toteuttaa hallitusti uusia
monimutkaisia liikesarjoja. Tillainen motorinen ohjaaminen on tirkei osa
taitovalmennuksen praksiaa eli kykyi toimia onnistuneesti — kykyi tehdi se,
minki haluaa tehdi ja miti pitdd tehdi. Taitavuudessa on kysymys praksias-
ta, jolla viitataan tahdonalaisesti hallittuun toimintaan. Pallon ponnauttelun
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eri vaikeusasteet on hyvi esimerkki pallonhallinnan praksiasta. Esimerkiksi
ponnauttelun tirkeyden ymmairtiminen tirkeini osana pallonhallintapraksiaa
ohjaa oleellisella tavalla korkeampitasoista sensomotorisista integraatiota, joka
on huippujalkapallon osaamisen kannalta entistid keskeisempii. Kysymys on
litkketunnon (kinestesian) kehittymisesti riittdvin pitkille. Taitavilla pelaajilla
on hyvi kinestesia — tietoisuus koko kehon nivelten asennoista ja kehon liik-
keistd. Téssd yhteydessd kannattaa puhua my6s kinesteettisestd muistista, miki
tarkoittaa siti, ettd valmennettava muistaa -kehonsa liikkeiden ja toimintojen
avulla — miti hinelle on opetettu. Taitava pelaaja pystyy kisittelemidin palloa
poikkeuksellisen hyvin myos sokkoliina piissi tai silmit suljettuina. Ennen
tillaisen taidon saavuttamista on tirkedi, etti silmi-jalka-yhteistyd on kehittynyt
riittdvin pitkille. Kun niin on, valmennettava voi kiinnittidi entistd enemmin
huomiota kinestesian kehittymiseen. Taktiilinen havaintokyky on herkempi,
kun silmit ovat kiinni tai peitettyini. Taktiilinen aistijirjestelmi toteutuu pai-
nevirihtelyn ja litkeaistimusten kautta, joiden toimintaa ohjaavat puolestaan
ihossa olevat reseptorit. Reseptorit ovat joka puolella kehoa sijaitsevia soluja,
jotka vastaanottavat erilaisia aistiviestejd ja lihettivit ne keskushermoston
kisiteltdviksi. Taktiilinen tuntoaisti on niin sanottu sisdaisti, joka viestittdd
kehon sisiisid tiloja. Se on lihiaisti, joka toimii tiedostamattomasti. Hyvin
pallonkisittelytaidon kannalta keskeistd onkin hyvin kehittynyt taktiilinen
erottelukyky, tietoisuus siitd, milld voimalla palloa kosketaan. Kyky huomata
pallonkosketuksessa eroja tuntoaistimusten vililld kehittyy harjoittelun myéta.
Huipulle tihtddvin pelaajan tulisi harjoitella pelkistiin pallon kisittelyi ainakin
puoli tuntia paivissi.

Korkeampitasoinen pallonkasittely

Korkeampitasoinen pallonkisittely edellyttid hyvii proprioseptiikkaa eli hyvin
kehittynytti tiedostamatonta aistia, jonka aistimukset tulevat nivelistd, lihaksista,
jinteistd ja nivelsiteisti. Pelaaja kykenee tilloin poikkeavan herkisti aistimaan
kehon asentoja ja pallon kosketusherkkyyden. Tillainen pelaaja on piissyt
pallonkisittelytaidossa hienomotoriselle alueelle, ja hin kykenee kiyttimain
jalkojen pienimpiikin lihaksia hyddyksi esimerkiksi palloa kisitellessiin. Korke-
ampitasoinen pallon kisittely perustuu herkkiin pallon kosketukseen ja hyviin
sensomotoriseen integraatioon. Pelaajan sensoriset hermosolut lihettivit viestejd
tehokkaasti keskushermostoon, ja/tai motoriset hermosolut lihettivit tehokkaas-
ti viestejd kehoon, jolloin saadaan aikaiseksi juuri halutunlaisia toimintareaktioi-
ta. Onnistuneiden taitosuoritusten kannalta on tirkeii, ettdi keskushermoston
neuraaliset yhteydet toimivat riittivin tehokkaasti. Jalkapallopelin vaativissa
korkeampiasteisissa taitosuorituksissa taito-osaaminen on pystyttivi sovelta-
maan tiettyihin pelitilanteisiin ja tiettyihin pelipaikkoihin. Taitosuoritukset on
kyettivi tekemiin vastustajan hiirinnin alaisenakin maksimaalisella tai lihes
maksimaalisella vauhdilla. Taitava pelaaja kykenee siilyttimiin suoritusvarmuu-
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tensa — tasapainokykynsi, pallon hallinnan ja tilan hahmottamisen hyvinkin
vaativissa ottelutilanteissa. Hinen kehonsa kykenee korjaamaan horjahdukset
automaattisesti, miki edellyttii siti, ettd kehon asentoa pitivien keskivartalon
lihasten on oltava riittdvin hyvissi kunnossa.

Virittaytyminen vastaan ottavaan sensomotoriseen tilaan

Valmennettavan virittdytyminen mahdollisimman hyviin sensomotoriseen
vireystilaan edellyttid itsensi rauhoittamista, mahdollisimman tiydellisti tark-
kaavaisuutta. Haluan tissid yhteydessi muistuttaa lukijaa siiti, ettd jokaisella
pelaajalla on silloin tilloin ainakin jonkin asteisia keskittymisvaikeuksia, kukaan
ei ole hyvissi vireessi kaiken aikaa. Tanoke-valmennuksen toteutuksessa on
erityisen tirkedd miettid, mitki kaikki drsykkeet voivat estdd aivojen normaa-
lin toiminnan hetkeksi tai pitempiaikaisesti. Onnistuneelle taitosuoritukselle
on tirkedd tasapainoinen aivopaine; aivoja ei tulisi tilloin ylikuormittaa liian
voimakkailla aistidirsykkeilld tai estdd niitd saamasta riittdvisti aistidrsykkeiti.
Varsinkin alkuvalmennuksen aikana on tarkoin mietittivi, mitkid ulkoapdin
tulevat drsykkeet voivat vaikeuttaa keskittymistd ja syventymisti harjoitteisiin.
Hiiriintyminen voi johtua visuaalisesta, auditiivisesta kinesteettisisti drsykkees-
td tai kaikista niistd.

% lopullisesta kasvusta

1 3 5 7 9 11 138 15 17 19
iké vuosissa

Lapsen ja nuoren elimiston kehitys.
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Tanoke-valmennuksen kolme
herkkyyskausivaihetta

Lapsen ja nuoren on joka idssi ratkaistava tiettyj uusia tehtivid, jotta he voivat
edetd seuraavan kehitysvaiheeseen. Myos jalkapallovalmennuksessa on huomi-
oitava herkkyyskausivaiheet. Vanhemmat ja valmentajat voivat tukea monella
tavalla lapsen kehitysti ja kasvua, jotta lapsi tai nuori voivat kiyttdd hyvikseen
itsessddn ja ympiristdssid olevat mahdollisuudet.

Lapsen motorisen aivotoiminnan kehityksen kannalta on tirkeis, ettd
ympiristd tukee riittdvin voimakkaasti hinen sensomotorisen integraationsa
kehittymisti. Lapsen motoristen aivokeskusten kehityksessi on olemassa niin
sanottu kriittisid hyppiyksellisid vaiheita, jolloin pysyvid hermoyhteyksid muo-
dostuu. Etenkin nidini ajankohtina ympiriston runsailla virikkeilld on suuri
merkitys lapsen kehittymiseen.

Valmennustoiminnan kehittyessi lapsen monipuoliseen motoriseen kehit-
tymiseen — kehon hahmottamiseen, motoriseen ohjailuun, liikkeiden laajuuden
ja voimankdyton sidtelyyn, asentotunnon kehittimiseen — aletaan kiinnittd
entistd enemmin huomiota jo alle 6-vuotiaiden lasten liikunnassa. Esimerkiksi
musiikkikasvatuksessa on huomattu, etti monet musiikillisen kehityksen herk-
kyyskausivaiheet ovat havaittavissa jo ennen kuutta ikivuotta. Aidnen kor-ke-
uksien erottelukyky kehittyy jo hyvin varhaisessa vaiheessa, milld on keskeinen
merkitys lapsen sivelkorvan kehittymiselle. My6s rytmitajun kehittymiseen
voidaan vaikuttaa oleellisesti pikkulapsivaiheessa tehdyilld rytmiharjoituksilla.
TAmin vuoksi alle kuusivuotiaille lapsille on kehitetty hyvin monipuolista
musiikkitoimintaa.

Herkkyyskausien aikana tapahtuva kehitys

Nuorisovalmennuksen aikana pelaajassa tapahtuu jaksoittain seki fyysisti ettd
psyykkistd kehitystd. Tillsin edellisten toimintojen kehittyminen edesauttaa
uusien toimintojen kehitysti. Aikaa, jolloin nuoren pelaajan oppimis- ja omak-
sumiskyky on tietyn tiedon, taidon tai kyvyn oppimisen kannalta suotuisin,
kutsutaan herkkyyskaudeksi.

Herkkyysvaiheet ajoittuvat erityisesti lapsuuteen. Liikuntataitojen nopean
kehityksen tirkein vaihe on pelaajan lapsuusvaiheessa 6-12 -vuotiaana, miki
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Oikukas pallo on erinomainen
kiihdyke lapsen aistien ja
koordinaation kehittymisessa.
Lapsen palloharrastuksen
kohdistuessa tiettyyn lajiin
kuten jalkapalloon, tarvitaan
palloharjoittelun lisdksi paljon
perusliikuntaa, jotta pelitaidot
kehittyvit ja syntyy harrastusta
eteenpdin vievid onnistumisen
elamyksia.
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5-6 -vuotiaat lapset ovat valmiita
harjoittelemaan helppoja
koordinatiivisia taitoja ja
tasapainokykya kehittavia
harjoituksia. Saatuaan harjoitusta
lapsi kykenee selviytymaan
entistd vaativimmista motorisista
haasteista. Lapsi kykenee

talloin saatelemaan nopeutta,
hallitsemaan suunnanmuutoksia
ja tekemdan useita toimintoja
samanaikaisesti.

e
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Kouluikdiset lapset oppivat uusia
lilkemalleja nopeammin kuin
aiempina vuosina. Tuloksellisessa
valmennuksessa hyédynnetaan
kuitenkin myds leikinomaisuutta
ja mielikuvaharjoitteita. Niilla
voidaan hankkia liikunnallisia
erityistaitoja ja lujittaa arvokasta
yhdessédolon osaamista.
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tietysti rilppuu myds puberteetin alkamisesta. Niind ikdvuosina valmennuksella
on ratkaiseva merkitys lapsen liikunnalliselle kehitykselle.

Yleistaitavuuden kehittyminen on voimakkainta 1-6 -vuotiaana. Yleistai-
toja ovat muun muassa kively, juoksu, hypyt, heittiminen, kiinniottaminen,
kaatuminen sekd tyontiminen ja vetiminen. Tillin luodaan monipuolinen
pohja lajitaitojen kehittymiselle.

Seuraavassa tarkastelemme lapsen ja nuoren kehitystd herkkyyskausien
kautta:

Ensimmainen vaihe - ensimmainen
herkkyyskausi

Ensimmiisten koordinoitujen liikkeiden omaksumiskausi on jo kolmen kuukau-
den ja yhden vuoden vililld. Titd ennen lapsen liikkuminen on tavoitteetonta
massalitkehdintdd. Yhden ja kolmen ikdvuoden vilillid lapsi oppii monenlaisia
perusliikkeitd.

Lapsen ensimmiistd motorista herkkyyskausivaihetta (0-6 ikivuotta) voidaan
litkunnallisten taitojen opettamisessa kiyttdd monella tavalla hyddyksi. Niinpa
litkuntapainotteinen piivikot, erilainen litkuntakerhotoiminta ja ennen kaikkea
aktiivinen ja monipuolinen liikkuminen kotioloissa avaa monia mahdollisuuksia
lapsen tulevaa litkuntaharrastusta ajatellen.

Pikkulapset reagoivat riittdvin varhaisessa vaiheessa aloitettuun systemaatti-
seen motoriseen harjoitteluun hyvin, koska heidin keskushermostonsa on vield
joustava (plastinen). Joustavuudella tarkoitetaan sitd, ettd lasten aivotoiminta ei
ole vield vakiintunut. Aivojen koosta 90 prosenttia valmistuu noin neljin vuoden
ikdin mennessi. Noin seitsemin ikdvuoden kieppeilld aivotoiminta mukautuu
muuttumattomammaksi, ja lasten reagointi aistimuksiin vakiintuu. Aivojen
kehittamisessd kasvuympiriston virikkeilld on merkittivi osuus. Vanhempien
kyky kuunnella, kommunikoida selvisti ja ratkaista pulmatilanteita on mallina
lapselle. Kotona opitaan ilme-, ele- ja tunnekieli. Suhde omiin vanhempiin on
perustana kyvylle toimia piivikodissa, harrastuksissa ja koulussa.

Ennen kuutta ikdvuotta lapsen aivot ottavat helpoiten vastaan erilaisia muu-
toksia, koska ne ovat silloin vield kehitysvaiheessa. Ennen kouluikid hermosto
kehittyy nopeasti — keskushermosto aina 6-7 -vuotiaaksi asti. On tirkei, ettd
timinikiiset lapset saavat runsaasti sensomotorisia drsykkeitd omasta kehostaan
ja ympirdivistd maailmasta — niks-, tunto- ja ddniaistimuksina. Parhaiten
lapsen motoriseen kehitykseen voidaan vaikuttaa kolmen, neljin ja viiden vuo-
den ikiiseni. Tissd idssd kyetddn vaikuttamaan myds moniin sensomotorisiin
taitoihin.
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Pikkulapsen liikunnallisten taitojen kehittyminen neljdssa
vaiheessa

Lapsen litkunnallisten taitojen kehittyminen tapahtuu neljissi vaiheessa. Lapsi
oppii ensimmiisessi vaiheessa tajuamaan tilan suhteessa omaan kehoonsa. Toi-
sessa vaiheessa hin oppii suhteuttamaan tilan toisiin ithmisiin ja esineisiin. Vasta
kolmannessa vaiheessa hin oppii suhteuttamaan liikenopeuksia omaan taito-
osaamiseensa. Neljinnessi vaiheessa hin oppii suhteuttamaan taito-osaamisensa
pelillisiin tilanteisiin. Aluksi paikallaan pysyvien kohteiden havaitseminen on
helpompaa kuin liikkuvien. Tdmin vuoksi perustaitoja ei opetella sellaisessa
ympiristdssd, jossa on paljon nopeata liiketti.

Lapsen hahmotuskyvysta
Motorisen harjoittelun tulisi tapahtua pikkulapsen ehdoilla — sen tulisi olla
riittdvin helppoa, spontaania, leikkisid ja hauskaa. Timi koskee my®os lasten
peluuttamista. Peluuttamisen tulisi tapahtua enintddn 4 vastaan 4 -joukkuein,
jolloin jokaisella lapsella on mahdollisuus osallistua riittidvin aktiivisesti pelaa-
miseen. Lapsen on vaikea hahmottaa useita hahmoja, kuvioita tai suuntautua
avaruudellisesti nopeatempoiseen peliin. Mitid enemmin pelaajia pienelld alu-
eella on, siti vaikeampaa lapsen on hahmottaa peli- tai harjoitustilanne. Kyky
litkkeen koordinoimiseen aikapaineessa vaatii lapselta merkittivisti hitaampaa
suoritusta kuin nuorelta tai aikuiselta. Motorinen harjoittelu voidaan kytked
hinen muuhun piivirytmiinsi pienini palasina.

Niin saadaan ajan mittaan viritetyksi suurempi kokonaisuus, joka palvelee
lapsen motorista kehittymistid monella eri tavalla.

Lapsen motoriset taitotekijit kehittyvit aistien, hermoston ja lihaksiston
tarkoituksenmukaisina yhteistoimintoina. Perusliikkeitd lapsen kehityksessd
ovat:

1. Liikkumisliikkeet:
Ryémiminen, kieriminen, konttaaminen, kively, juoksu, hyppiiminen,
hyppely, kiipeiminen.

2. Liikuntaliikkeet:
Istuminen, seisominen, taivutus ja kiertiminen, kiddntyminen, nosto ja
pudotus, pysihtyminen sekd kaatuminen.

3. Kiisittelyliikkeet:
Heittiminen, kiinniottaminen, lyéminen, pomputtelu, vierittiminen,
tyontiminen, kuljetus seki raskaiden esineiden kisittely.

Yleistaitojen oppiminen ikivaiheittain:

Heittiminen, 1-5 vuotta, potkaiseminen 1.5-7 vuotta, juokseminen 1.5-4
vuotta, monipuolinen hyppiminen 1.5 -10 vuotta, kiinniottaminen 2 - 6 vuotta,
lyominen mailalla 2 -7 vuotta, kinkkaaminen 2.5-7.5 vuotta, polvennostokiynti
5-7 vuotta.

(Branta, 1984)
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Sensomotorisen integraation nelja tasoa
1. Taso
Ensisijaiset aistijirjestelmit kehittyvit 2 kuukauden ikidin mennessi
- takdiillinen aisti (kosketus)
- vestibulaarinen (tasapaino ja liike)
- proprioseptiivinen (asentotuntoa).
2. Taso
Havaintomotoriset perusvalmiudet kehittyvit 1. ikiivuoteen mennessi.
- kehonhahmotus (kehotietoisuus)
- bilataarinen koordinaatio (kehon oikean ja vasemman puolen
yhteistoiminta)
- lateralisaatio (kitisyys)
- motorinen ohjailu (praksia)
3. Taso
Havaintomotoriset taidot 3. ikivuoteen mennessi
- auditiivinen hahmotus (kuulohahmotus)
- visuaalinen hahmotus (nikohahmotus)
- silmi-kisi-yhteistyd (kyninkiyttdtaidot)
- visuomotorinen integraatio (esimerkiksi kuvioiden jiljentiminen)
- tarkoituksenmukainen tavoitteellinen toiminta.
4. Taso
Kouluvalmiudet 6. ikivuoteen mennessi.
- kouluoppiminen/akateemiset taidot
- vaativat motoriset taidot
- tarkkaavuuden sditely
- toiminnan ja kdyttiytymisen jisentyminen
- kehon toiminnan ja aivojen erikoistuminen
- visualisointikyky
- itsetunto, itseluottamus, tavoitteellinen toiminta.

(Carol Stockl Kranowitz, 1998.)

Yksilollinen huomioiminen

Erityisen tirkedd lasten valmentamisessa on heidin yksilsllinen huomioimisensa.
Jokaisella lapsella on toisistaan poikkeavat aivot, lihastydskentely, solutyypit,
selkirangan rakenne ja muut tukielimiston rakenteelliset tekijit, jotka vaikut-
tavat monella tavalla yksilélliseen suorituskykyyn. Kinesteettinen aistiherkkyys
on eri lapsilla ja nuorilla varsin erilainen. Niin ollen myés taidon kehittymisen
edellytykseni oleva motorinen oppimiskyky on erilainen. Niinpa kaikkia lapsia
ei voi kisitelld samalla tavalla, silld kaikki lapset eivit ole liikkeissdin yhtid
nopeita, notkeita, ketterid, nopeasti ajattelevia, voimakasrakenteisia, isoko-
koisia ja niin edelleen. Mukaan mahtuu aina my®és tietty prosentti motorisesti
kompelsitd ja heikon hahmottamiskyvyn omaavia. Kannattaa myos muistaa,
ettd kaikilla lapsilla ei ole ollut samanlaisia mahdollisuuksia harrastaa litkuntaa
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tautuminen
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Herkkyyskaudet, jolloin elimisto on erityisen valmis oppimaan
koordinaatiokyvyn eri osa-alueita.

eiki keritd litkunnallisia kokemuksia vapaa-aikanaan tai piivikodista. Niinpi
samoissa harjoituksissa tai pelissi on monenlaista menijidi. Jotta pelaajilta ei
vaadittaisi liian paljon tai vihin, harjoittelu tulee rakentaa yksittiisten pelaajien
ja pelaajaryhmien tason mukaisesti. Yleensi ongelmaksi muodostuu se, ettei
valmentajalla ole kykyi eriyttdd pelaajia oppimisen kannalta oikeantasoisiin
ryhmiin, ilman ettd kenenkiin itsetuntoa loukataan.

Lapset ovat erilaisia

Lapset ovat myds psyykkisesti erilaisia ja osallistuvat harjoituksiin hyvin mo-
nenlaisista perhetaustoista ja motivaatiotasoista kisin. My®s jalkapallon pariin
tulee oppimisvaikeuksista ja kidytoshiirioistd kirsivid lapsia. Toiset lapset ovat
arkoja ja epdvarmoja itsestdin, toiset taas voivat puolestaan kiyttiytyid hy-
vin itsekkaisti. Kannattaa myos muistaa, etteivit kaikki lapset opi myskiin
sd4ntoji ja rajoituksia samalla tavalla. Erdit lapset eivit kykene esimerkiksi
yleistimidn ohjeita ja sidntdji, jolloin he saattavat ajatella, etti asia, joka on
opittu jossain muussa tilanteessa, ei sovikaan toiseen tilanteeseen. On tirkeds,
ettd lapset oppivat alusta lihtien toimimaan sovittujen sdintdjen puitteissa,
vastuuntuntoisesti toisistaan huolehtien.

Jalkapalloharjoitusympiiristé on erilainen kuin koti, piivikoti tai koulu.
Lapsen kiyttdytyminen vaihtelee, koska ympiristot vaihtelevat. Tdmin vuoksi
lasten ja nuorten valmentajien tulisi oppia toimimaan erilaisten lasten kanssa
erilaisissa tilanteissa.

43



Miten jalkapalloilu voisi antaa enemman

Liikuntaharrastusten avulla voidaan vaikuttaa muun muassa pikkulasten kehon
hahmotukseen, takdiiliseen ja visuaaliseen hahmotukseen seki vestibulaarisen
aistijirjestelmin kehittymiseen. Mitd monipuolisempi on lapsen urheilullinen
perusta, sitd nopeammin oppii pelaamaan jalkapalloa. Monet lapset haluavat
tdssd idssd "vain pelata”, minkd vuoksi valmentajan tehtivini on kertoa lapsille
taitovalmennuksen ja muun koordinatiivisen valmennuksen tirkeydesti riittivin
seikkaperiisesti. Pelkilld pelaamisella ei opita jalkapallotaitoja.

Jalkapallon parissa toimivien on hyvi siilyttid kokonaisvaltainen nikemys
litkuntaa kohtaan. Lapsia tulee tukea itsenidisini yksildind, jotka suhtautuvat
tulevaisuuteen positiivisesti — liikunta antaa monia mahdollisuuksia lapsen
tasapainoiseen kehitykseen.

Miti liikunnasta on hyotyi lapsen piivittiiselle elimiille:

Liikunnan ilon kokeminen.

Itsetunnon vahvistaminen.

Omatoimisuuden-, keskittymis- ja rentoutuskyvyn parantaminen.
Aktivaatiotason ja paineen sietokyvyn nostaminen.

Sosiaalisten taitojen harjoitteleminen.

Yhteistyon harjoitteleminen.

Kasvatukselliset nikokulmat (oikeudenmukaisuus ja moraali).
Liikunnan tirkeyden ymmairtiminen koko elimin kannalta.

PN AR =

Toinen vaihe - toinen herkkyyskausi

Seitseminvuotias lapsi hallitsee jo kokonaisvaltaiset yksinkertaiset liikkkeet.
Hin ei kuitenkaan hallitse vieli sellaisia liikkeiti, joissa on useita eri vaiheita,
eiki liikkeiti, joissa vaaditaan taidokasta kehon #iriosien kiyttod. Liikkeen
koordinoiminen aikapaineessa seki avaruudellinen ja ajallinen kinesteettinen
erottelukyky kehittyvit kuuden ikdvuoden jilkeen. Liikesuoritusten oikea ajoitus
helpottaa oleellisella tavalla jalkapallossa tarvittavien perustaitojen ja erilaisten
koordinatiivisten liikkeiden opettamista. Valmennuksen yhteydessi on tir-
kedd arvioida visuospatiaalista kokonaisuutta — esimerkiksi pallon nopeuden
ja liikeradan arviointi. Visuospatiaalinen hahmotus on tirkeii etiisyyksien ja
suuntien hahmottamisessa ja arvioinnissa. Etdisyyksien arvioinnissa tirkei asia
on leveyden porrastuksen ja pelietiisyyksien arviointikyky. Suuntien hahmotta-
misessa tirkeitd asioita ovat seuraavat seikat: oikea ja vasen, ylh4illi ja alhaalla,
edessi ja takana (suuntaisuus).

Tiissi idssd on hyvin tirkeii harjoitella liikkenopeutta. Jokaiseen harjoitukseen
tulisi kuulua selkei nopeusosuus, jonka aikana tehddin erilaisia nopeita jalkojen
ja kidsien hermottamiseen tihtidvii nopeusharjoitteita. Tillaisen yksittdisen
harjoitteen pituus ei saisi ylittdd kuutta sekuntia. On tirkeii etti lapset urhei-
lisivat tdssi idssi monipuolisesti. Heid4n olisi hyvi oppia uimaan, sukeltamaan,
yleisurheilemaan, voimistelemaan, tanssimaan, painimaan ja pelaamaan useita
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Herkkyyskaudet, jolloin elimist6 on erityisen valmis oppimaan uusia taitoja.

erilaisia peleji. Mitd monipuolisemmin lapset ovat harjoitelleet erilaista litkun-
taa, sitd helpompaa heidiin on oppia myds pelaamaan jalkapalloa.

Noin kymmenen vuoden idssi aikaisemmin tunnetut litkemuodot kehittyvit
huomattavasti — kyky vaihdella jinnitysti ja rentoutta seki liikesujuvuutta
ja taloudellisuutta oikein kehittyvit oleellisella tavalla. Mys rytmintunto
kehittyy koordinaatiota oleellisesti parantavaksi tekijiksi. Tami ikivaihe on
koordinatiivisten tekijoiden todellinen herkkyyskausivaihe; aistien, hermoston
ja lihaksiston tarkoituksenmukainen yhteistoiminta etenee harjoituksen myoti
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Taidon prodentuaalinen lisdys 7-17 -vuotiailla kahden vuoden tarkastelujaksolla.
Lahde: Stemmler, 1976.

suurin harppauksin. Lapset oppivat tilldin uusia liikemalleja herkemmin ja
nopeammin kuin koskaan aikaisemmin. Erityisti huomiota on kiinnitettivi
jalkojen hermotukseen, miki merkitsee runsaiden askeltamis-, rytmihyppy-,
juoksu- ja muiden koordinatiivisten ominaisuuksia harjoittelua. Erityistd huo-
miota on kiinnitettivd myds litkkuvuuden kehittimiseen, koska se heikkenee,
ellei sithen kiinnitetd sdinnéllisesti huomiota. Liikekuvamallien oppiminen
onnistuu siti nopeammin, mitd monipuolisemmin lapset ovat harjoitelleet
ennen yhdeksid ikivuotta. Oppimisen mahdollisuudet "ensi yrittimilld” parane-
vat oleellisella tavalla riittivien koordinatiivisten ominaisuuksien kehittymisen
my6td. On tirkedd, ettd uusia liiketehtivid opetellaan ja vakiinnutetaan myos
ilman ohjausta.

46



Kolmas vaihe - lisaaika taitojen kehittamisessa

Kaksitoistavuotiaaksi asti lapsi oppii uusia liikkeitd lihinnd asento- ja liikeaistien
avulla — propriseptiaalisten kykyjen avulla. Timin jilkeen hallitsevaksi tekijiksi
tulee nikoaisti. Puberteetin aikana pddstiin vauhdikkaampiin ja pelinomaisem-
piin taitoharjoituksiin voiman ja anaerobisen kehittymisen myoti. Puberteetti-
idssd ja etenkin sen jilkeen fyysiset ominaisuudet — kestdvyys, voima ja nopeus
kehittyvit, mikd mahdollistaa isolle kentilld 11 vastaan 11 -peliin siirtymisen.
Taitavuus on pelin oleellinen perustekiji, minkd vuoksi sen harjoittelemisen
on oltava etusijalla taktiseen ja kuntoharjoitteluun nihden.

Pelitaitojen kehittaminen nuoruusiassa

Taitovalmennuksen kolmannessa vaiheessa vastustajan mukana olemista voidaan
lisitd oleellisella tavalla. Tdmi edellytedd kuitenkin riictdvii taitotasoa. Pelaaja
ei pysty esimerkiksi ohittamaan vastustajaa harhautuksilla tai kiinnoksill3, ellei
hinelli ole riittavin hyvii taitotasoa. My®os pallon liikkumista, varsinkin eteen-
pdin pelaamista siitelee oleellisella tavalla pelaajan systtotaito. Tdmin vuoksi
12-15-vuotiaiden nuorten taitoharjoittelun suunnittelu muodostuu sen mukaan,
mitd he ovat tehneet aikaisempina ikdvuosina. Taitovalmennuksessa on aina
lihdettivi siicd, missd valmennettavan senhetkinen kehitystaso on. Suoritus- ja
kilpailuvalmiuden edistiminen ei tapahdu toivotulla tavalla, jos perustaidois-
sa on merkittivid puutteellisuuksia. Kiytinnossi timin tulisi tarkoittaa siti,
ettd jos valmennettavalla on esimerkiksi poikkeavan huono potkutaito, hinen
harjoittelunsa tulisi painottua potkutekniikan opettelemiseen, jolloin muusta
harjoittelusta on otettava oleellisesti aikaa potkutekniikan kehittimiseen.
si. T4llsin jokaisen harjoituksen tempotaso on suhteutettava valmennettavien
taito-osaamiseen ja harjoituksen viikkorytmitykseen. On tirkeid, ettd pelillisissd
harjoituksissa muodostetaan sopivia taistelupareja ja tasavikisid joukkueita.

12-vuotiaan pelaajan tulisi kyeti ratkaisemaan taidollisesti ja taktisesti kolme
vastaan yksi ja kaksi vastaan yksi tilanteet mielekkiilld tavalla. 13-vuotiaan
tulisi kyetd pelaamaan kolme vastaan kaksi ja nelji vastaan nelji tilanteissa seki
puolustus- ettd hyokkiyspelin kannalta mielekkiilli tavalla.

14-vuotiaiden peliin tulee voimaominaisuuksien kasvun my6tid nopeutta
oleellisella tavalla lisid. Kun pelinopeus kasvaa, taitoa vaaditaan entisti enem-
min. Pitkien sydttdjen, padpelitaidon, vauhdikkaiden haltuunottojen ja kovien
taklausten merkitys korostuu. Lihasten kasvun myti palautumisaikoihin on
kiinnitettivi entistd enemmin huomiota. Kiytinngssi timi merkitsee sitd,
ettd valmentajan tai valmennettavan itsensi on varmistauduttava siitd, ettd
myoglobiinin happivarastot palautuvat riittivisti, jolloin happea soluun tuovat
hengitys- ja verenkierto ovat ehtineet aktivoitua riittdvisti turvatakseen solun
hapen tarpeen. 14-vuotiaiden kanssa ei voida vetdd enidid samanlaisia taitohar-
joituksia kuin 12-vuotiaiden kanssa. Tilldin on tirkeii siddelld harjoitusten
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intervalli- Siirtyy anaero-
harjoittelu biselle puolelle
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kestavyys

KESTAVYYS

Taidon, voiman ja kestdvyyden kehittaminen jalkapallossa.

rytmii, ottaa huomioon palautuksen merkitys. T@minikiisten valmennuksessa
on osattava jo tarkkailla valmennettavien pulssia, minki avulla kyetdin oh-
jaamaan harjoituksen luonnetta. Nykyisin pulssimittarit antavat tarkat arvot,
joiden perusteella harjoittelua voidaan suunnitella.

Puberteetin aiheuttamat erot tytoilla ja pojilla

Puberteettivaihe alkaa yleensi eri idssi tytoilld ja pojilla — tytoilld 12-15 vuoden
idssd ja pojilla vastaavasti 13-16 ikdvuoden aikana. Tissi kehityksen vaiheessa
sukupuolen mukaiset asennoitumis- ja suorituserot tulevat selvisti esille.
Tyt6t ovat noin yhdeksiin ikivuoteen asti taidon prosentuaalisessa kasvussa
selkeisti poikia edelld. Tyttojen koordinatiivisten valmiuksien etumatka pysyy
edelld aina yhteentoista ikdvuoteen asti. Puberteetti-idssi ja etenkin sen jilkeen
pojat ajavat tyttdjen ohi taito-ominaisuuksissa suuren nopeuden ja voiman kas-
vun my6ti. Nuorten naisten fyysiset mahdollisuudet ja motoriset ominaisuudet
ovat noin 2/3 nuorten miesten vastaavista. Lapsen tai nuoren kronologisesta
idstd ei voi kuitenkaan piitelld hinen biologista ikiddnsi. Valmennettavien
biologisen idn suuri vaihtelu eri pelaajien kesken asettaa valmennukselle suuret
haasteet. Toiset pelaajat voivat olla biologisessa kehityksessi selvisti alle 12-
vuotiaan tasolla ja toiset taas selvisti edelli. Adritapauksissa biologisen kasvun
erot voivat olla jopa kuusi ikdvuotta. Pienikokoisen, hyvinkin taitavan pelaajan
on vaikea pirjiti pelillisissi tilanteissa selkeisti isomman ja painavan vastusta-
jan kanssa. Hin ei pysty kilpailemaan voiman, nopeuden eiki ulottuvuuden
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kanssa ennen omaa mahdollista kasvuaan. My®ds pelaajan syntymikuukausi
sddtelee oleellisesti pelaajien valintoja. Alkuvuodesta syntyneilld on selvisti etua
syntymiajankohdasta, silld kolmeneljisosaa piiri- ja maajoukkueisiin valituista
pelaajista on alkuvuodesta syntyneitid. Onneksi maajoukkueeseen on mahdollista
padstd myos mydhemmaissi vaiheessa.

Kestdvyysharjoittelun merkityksesta nuoruusiassa

12 ikivuoden jilkeen on vihitellen lisdttivi acrobisen harjoittelun miirii.
Tidmi voidaan toteuttaa esimerkiksi siten, ettd harjoituksen lopussa kierretiin
alhaisella sykkeelld kenttdd. Ennen taito- tai nopeusharjoituksia ei pitiisi suo-
rittaa kestivyysharjoituksia. Harjoitukset tulee suunnitella aina niin, ettd ensin
tulevat nopeus-, sitten voima- ja vasta viimeksi kestivyysharjoitteet.

Anaerobinen harjoittelu voidaan aloittaa puberteetti-idssi varovasti, hyvin
pienini sarjoina. Kannattaa muistaa, ettd varsinainen anaerobinen herkkyys-
kausivaihe alkaa vasta 16 ikivuoden jilkeen. Liian usein meilld juoksutetaan
murrosiissi olevat valmennettavat “puhki” anaerobisella harjoittelulla, miki
on omiaan lisiimain jalkapallon lopettaneiden mairid.

Identiteettikriisi ja jalkapallo

Puberteetti-iki koettelee valmennettavan kisitystd omasta itsestddn ja hinen
ympiristotietoisuudestaan; nuori taistelee sisdisesti siitd, onko hin lapsi vai
aikuinen. Nuoruusiissi persoonallisuus ei ole vield valmis, eivitkid ihmisen
kasvamiseen liittyviit osa-alueet (psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen) ole vield
integroituneet kokonaisuudeksi niin kuin aikuisella. Puberteettiin tultaessa
minikisitys heikkenee viliaikaisesti, mutta nuoruusvuosien aikana se iden-
tifioituu ja saa entistd subjektiivisemman muodon. Tilloin valmennettavien
oma tahto tulee entistd keskeisemmiiksi, ja heisti tulee entistd kriittisempi.
Tissid vaiheessa nuorelle on kehittynyt jo kyky kisitteelliseen, analyyttiseen ja
kriittiseen ajatteluun.

Kriittisen ajattelun myotd nuori pyrkii [8ytimidan kehoonsa tietyn kaa-
van, henkiselle olemassaololleen sopivan maiseman ja sosiaalisille suhteilleen
tietynlaisen vuorovaikutusmallin. Hin pyrkii rakentamaan itsensi muotoisen
suhteen omaan itseensi, ympiristoon ja muihin ihmisiin. Psyykkisen ja fyysisen
myllerryksen keskelld jalkapalloharrastus joutuu kovalle koetukselle, ja juuri
tissd idssd lopettamisia tapahtuu eniten. Suomessa lopettaneiden miiri tissi idssd
on suurempi kuin muissa Pohjoismaissa. Kilpailupainotteinen jirjestelmimme
ei tue riittdvisti sellaisia pelaajia, jotka kehittyvit myéhemmin tai ovat muuten
vain taitamattomampia ja kdmpelompii.

Meilli ei tueta tarpeeksi murrosikiisen aikuistumista. Puberteetti-idn herk-
kyyskautta ei osata hyddyntii urheilussa samalla tavalla kuin sosiaali- tai nuoriso-
tydssd, jossa toiminnan lihtokohtana on useimmiten se, miten puberteetti-ikiiset
nuoret saadaan erilaisiin toimintoihin mukaan. Murrosiin herkkyyskaudella
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tarkoitan tissd psykologiasta tuttua termii “mahdollisuuksien aika”. Puberteetti-
ikd on toinen mahdollisuus kehityksen viiristymien korjaamiseen, ensimmiinen
mahdollisuus on lapsuudessa. Persoonallisten rakenteiden korjaamisella tarkoi-
tetaan tissi psyykkisid rakenteita. Lapsuuden aikana muodostuneet persoonal-
lisuuden rakenteet joutuvat murrosiissi uudelleen psyykkisen tyoskentelyn
kohteeksi. Ihminen voi murrosiin aikana eldd uudestaan lapsuuden vaikeat
asiat ja voittaa ne. Kun nuori ihminen joutuu suurten muutosten keskelle,
hin joutuu aina jonkinlaiseen epitasapainoon. Jatkuva uuden kohtaaminen
ajaa nuoren tilanteeseen, jossa hin ei voi ottaa kaikkea informaatiota vastaan
tai ainakaan kisitelld sitd osana omaa miniinsi. Puberteetti-idn myllerryksen
keskelld on syytd muistaa ettei nuori kasva pelkistdin pituutta ja leveyttd, vaan
kasvamiseen kuuluu my®s psyykkinen kasvu ja kehitys. IThmisen ruumis ja mieli
eli psyyke eivit kasva erilldin toisistaan.

Jalkapalloilullisten tavoitteiden tarkastelu nuoruusiassa

Puberteetti-idn loppupuolella, kasvupyrihdysvaiheen loppupuolella, hermoston
kasvu saavuttaa lihasten kasvun, jolloin liikkeiden tiedostaminen ja hallinta palaa
ja kehittyy entisestdin voiman kasvun my6ti. Tiéssd idssd pelaajan on kyettivi
arvioimaan, kuinka paljon hin on valmis panostamaan itsensi kehittimiseen.
Useimmiten nuoret pelaajat eivit tiedd, missd heidin rajansa ovat. Tiukan
paikan tullen kannattaa kysyi, ovatko jalkapalloon liittyvit tavoitteet jirkevid
tai tdysin yli- tai alimitoitettuja. Ovatko tavoitteet ollenkaan valmennettavan
omia? Kuinka 15-16-vuotias jalkapalloilija kykenee ohjaamaan omaa kehitystiin
suhteessa muuhun elimiin? Liikunta- tai urheilulukio antaa mahdollisuuden
harjoitella kouluaikana kaksi-kolme kertaa viikossa. Tdmi on mahdollisuus,
jota ei kannata jittdd kiyttdmaittd, jos haluaa panostaa jalkapalloon.
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Koordinaatioharjoittelu Tanokessa

Tdmin kappaleen ensisijaisena tavoitteena on koordinaatioharjoittelun riip-
puvuussuhteen kuvaaminen palloilulajeissa, jotta lukija saisi riittdvin koko-
naisvaltaisen kuvan Tanokessa kiytetyistd koordinatiivisista harjoitteista ja
biomekaniikan perusteista.

Tanoke on taitoa, nopeutta, koordinaatiota ja ketteryytti korostava val-
mennusjirjestelmi, jonka avulla valmennettavan on mahdollista l6ytii taito-
valmennukseen oma henkilskohtainen, hinelle soveltuva tapa harjoitella ja
kehittyd omien persoonallisten tyylitekijéiden mukaisesti. Tanoke-valmennuk-
sen tirkein tavoite on saada valmennettavat tekemiin ne asiat, jotka pitidkin
tehdi — ajallaan. Valmennuksen ohjelmointi miiriytyy asetetun tavoitteen
mukaan. Tavoitteiden asettelussa pyritiin kiyttimiin lapsuuden ja nuoruuden
herkkyyskausia.

Valmennusohjelmissamme koordinaatioharjoittelun tirkeys on tiedostettu
kaikenikiisille valmennettaville. Erityisen tirkeii se on lasten ja nuorten har-
joittelussa. IThmisaivojen rakenne, hermojirjestelmi ja lihasten toiminnallisuus
antavat mahdollisuuden paljon suurempaan ja vaativampaan koordinatiiviseen
harjoitteluun, miti yleensi lasten ja nuorten harjoittelussa toteutetaan. Jalkapal-
lossa valmentautuminen huippupelaajaksi tapahtuu hitaammin kuin monissa
muissa lajeissa, mikd johtuu hyvin pitkilti siitd, ettid jalkoihin tulee hermoratoja
selvisti vihemmiin kuin kisiin. Tanokessa liikekuvamallien oppimista voidaan
verrata vyorymiin lihteneeseen lumipalloon. Mitd alemmaksi lumipallo vyoryy,
sitd suuremmaksi se kasvaa. Koordinatiivisen osaamisen kasvaessa pelaaja ky-
kenee yhdistimiin eri litkekuvamalleja toisiinsa, ymmartidd niiden tarkoituksia
ja osaa kiytedd niitd hyviksi pelitilanteissa.

Lasten harjoittelusta

Lapset eivit ole pienikokoisia aikuisia eivitkd nuoria. Tdmin vuoksi lasten
motorisenkin harjoittelun on poikettava oleellisella tavalla nuorten ja aikuis-
ten harjoittelusta. Heidin motorisen kasvunsa herkkyys ja muu oppimisensa
on hyvin erilaista, miki puolestaan johtuu taitoalueiden (liikkenopeuden, ket-
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teryyden, notkeuden ja litkekuvien tarttumisnopeuden) toisistaan eroavista
herkkyyskausista. Melkein kaikki taidon oppimisen herkkyyskausivaiheet ajoit-
tuvat lapsuuteen. Lapsi voi hyédyntii parhaalla mahdollisella tavalla motorista
oppimistaan vasta sitten, kun tietty herkkyyskausi on kisilla.

Valmentajan suhtautuminen herkkyyskausiin

Valmentajan tulee tietiid keskeisten herkkyyskausien ajoittuminen, merkitys ja
luonne. Kiytinnén valmennuksen kannalta tuottaa herkkyysvaiheessa olevan
ominaisuuden harjoittelu parhaan mahdollisen tuloksen. Tami kehityskaari

nuoreksi ja nuoresta aikuiseksi.

Herkkyyskausien aktivoitumisesta

Herkkyysvaiheet ovat seurausta tietyn ominaisuuden neurologisesta aktivoi-
tumisesta. Hermosolut rakentuvat tillsin erityisen herkiksi hermostolliseksi
perustaksi, joka siirtyy valmennettavan hermojirjestelmiin. Hermojirjestelmin
hysdyntiminen muodostaa tehokkaan neurologisen representaation. Herkkyys-
vaiheen aikana harjoittelu nopeutuu, koska kehitykseen liittyvit toiminnalliset
prosessit ovat vilkkaimmillaan. Mikili valmennettavan herkkyyskauden kohtee-
na olevaa ominaisuutta ei aktivoida riittavisti, hinen kehityksensi hidastuu tai
estyy. Tistd seuraa, ettd aikaisemman kehitystehtivin toteuttaminen on edel-
lytykseni seuraavan kehitysvaiheen etenemiselle. Toisaalta tietyn herkkyysvai-
heen laiminlynti tai virheellinen toteuttaminen aiheuttaa ongelmia seuraavien
herkkyyskausien toteuttamisessa. Herkkyyskausien eri kehitystehtivii ei pitdisi
kuitenkaan ymmairtid liian yksioikoisesti. Valmentajan on my®s havaittava,
ettd useimpia kehitysvaiheita voidaan korjata jilkikiteen painottamalla juuri
tiettyd taidon osa-aluetta.

Hyva koordinaatiotaito

Tanoke-valmennuksessa koordinaatioharjoitukset tulevat mukaan alusta alkaen,
ja ne ovat keskeinen osa valmennusta koko sen toteuttamisen ajan.

Tissi kirjassa esitetyt valmennuksen periaatteet ja mallikoordinaatioharjoi-
tukset on tutkittu ja kokeiltu satojen lasten ja nuorten kanssa omassa Tanoke-
jalkapallokoulussamme.

Hyvi taito- ja koordinaatiotaso takaavat taidetta lihentelevin pelityylin, joka
on baletin omaista, virtaviivaista, esteettistd ja spontaania. Kun kaksi tillaisen
pelityylin omaavaa joukkuetta pelaa vastakkain, pelissi on harmoniaa: se on
esteettisti ja taiteenomaista. Hyvin koordinaatiokyvyn omaavan pelaajan on
helpompi hallita oma kehonsa ja samalla myos pallo. Miti parempi koor-
dinaatiokyky pelaajalla on, siti nopeammin valmennuksessa voidaan edeti.
Koordinaatiokyky vaikuttaa olennaisella tavalla my®és liikkenopeuteen.
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KOORDINAATIOHARJOITTEITA

Koordinaation eli hermoston ja lihasten
yhteistoiminnan kehittaminen on Tanoke-
pelaajalle suuri haaste varhaisesta alusta alkaen.
Kehonsa monipuolisesti hallitsevasta nuoresta
kasvaa nopeammin pallotaituri kuin vertaisestaan,
joka keskittyy yksinomaan palloharjoitteluun.
Koordinaatiotaito vaikuttaa myos liilkenopeuteen.
Seuraavilla kuva-aukeamilla esittelemme joukon
Tanokessa suosittuja harjoitteita ja valineita.
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4 Yksinkertaisilla radoilla opitaan
uusia lilkkemalleja ja niiden
yhdistelmia. Pujottelujuoksua
muunnellaan vaihtaen
askelpituuksia ja askellustapoja,
etenemdlla kylkiasennoissa ja
taaksepain, vaihtaen kiertosuuntia
kartioilla, muunnellen

kdsien tasapainottavaa
vaikutusta jne. Aitakdvelyssa

ja -askelluksessa vastaavat
vaihtelut yhdistetaan korkeaan
askellukseen, polvennostoihin ja
pakarahyppelyyn.

A. Korkeaan askellukseen yhdistetaan
4. kasien tyontéliike hartialinjan

yldpuolella. Kadsien asentoa
voidaan vakauttaa lyhyella kepilla
ja samalla lisata kasien liikesarjaan
uusia osia. Vahitellen askellusta
nopeutetaan.

A Ristiaskeleet on monissa

liikuntalajeissa kaytetty
koordinaatioharjoite. Askellus
synnyttaa myos rennon
kiertoliikkeen, joka edistaa
alaselan liikkuvuutta.







A Epésdannéllisesti vélistetyilla tikapuilla hiotaan
askelluksen tasmallisyyttd, rytminvaihdoksia,
suunnanmuutoksia ja nopeutta. Kuvamme
harjoitteessa kehitetaan kykya yhdistaa
etenevaan siksakliikkeeseen 2-2-2 kehon
pyorahdysliike. Liikesarja alkaa ylhaalta
oikealta ja jatkuu alas oikealle.

Suorakaiteen muotoisessa ruudukossa
on mahdollista tehda monipuolisia
askellusharjoitteita leveys-, syvyys- ja
diagonaalisuunnassa. Usein ruudukko
houkuttelee nuoria pelaajia keksimaan
omaperiisia harjoitteita.







. Pallo on tietenkin tarkea valine
) koordinaatioharjoittelussa. Naissa

harjoitteissa on yhdistetty levea
askellus pallon kuljettamiseen,
toisessa harjoitteessa kasin,
toisessa jaloin. Molemmat
harjoitteet kasvattavat
kehonhallinnan ja pallotaitavuuden
vahvuuksia rinta rinnan.

4 Tama harjoite koostuu hypysta,
nopeista sivuaskelista ja edelleen
tihedsta pakiajuoksusta. Nuori
pelaaja on itse rakentanut
oivallisen radan syottopenkista,
renkaista ja kepeistd. Tanokessa
ei vaheksyta valmennettavien
omatoimisuutta.




Miti asioita on huomioitava koordinaatioharjoittelussa:

Koordinaatioharjoitusten tulee sisiltdd runsaasti eri kehonosien, motoriikan
ja hermojirjestelmin yhteisty6ti kehittivid harjoituksia.
Koordinaatioharjoittelun kehittymisprosessin tulee olla tarpecksi pitka,
vihintddn noin kymmenen vuotta. Koordinaatioharjoittelu tulee aloit-
taa riittdvin varhain, jolloin sen prosentuaalinen osuus on huomattavan
suuri.

Liian yksipuoliset koordinatiiviset harjoitukset ja kaavamainen harjoittelu
tukahduttavat helposti liitkkumisen ja luomisen ilon. Valmennettavat odot-
tavat saavansa koordinaatioharjoitteista my®s iloa, mielihyvii ja jannitysti,
ei pelkistdin ruumiillista hyotyi.

Liian nopea siirtyminen erityisvalmiuksien kehittimiseen on aiheuttanut
suuksien kehittimiseen, mikd on pysiyttinyt tekniikan kehittymisen lihas-
hermojirjestelmin puutteellista valmiutta vastaavalle tasolle. Mitd nuorempi
valmennettava on, sitd vihemmin hinelld on yleensi liikekokemusta eli
taitoa suorittaa oikeita liikesuorituksia.

Pelaajan kokonaiskehityksen kannalta on tirkeii, ettd litkekuvamallit opi-
taan alusta alkaen oikein ja koordinatiiviset harjoitteet aloitetaan riittivin
varhain.

Kaikki pelaajat eivit kehity samalla tavalla ja vauhdilla, minki vuoksi on
tirkedd, ectd kukin pelaaja voi edetd omien resurssiensa mukaan silld tasolla,
jolla hin kulloinkin on.

Koordinaatioharjoittelussa on tirkeinti keskittymiskyky, silld hyvi keskit-
tymiskyky on erityisen tirkedd urheilumuodoissa, joissa vaaditaan hyvii
taito-osaamista. Keskittymiskyvyn parantamisella paistiin liikkeen harmo-
nisuuteen, miki ilmenee vaivattomuutena, pakottomuutena, miellyttivyy-
tend, rauhallisuutena, rentoutumisena, helppouden tunteena ja sisiiseni
rauhallisuutena.

Hyvin koordinaatiokyvyn ylldpitiminen seki rytmikis ja rento pelityyli
edellyttavit suurta liikekuvavarastoa ja jatkuvaa harjoittelua.

Koordinaatio ja hermojarjestelma

Monipuolinen koordinaatioharjoittelu tulisi aloittaa hyvissi ajoin ennen keskus-
hermoston lopullista kehittymistd. Tamin vuoksi lasten harjoittelussa moto-
riitkan monipuolinen kehittiminen ajaa harjoituksen priorisoinnissa kaiken
muun edelle. Hyvi koordinaatiokyky merkitsee lihasten ja hermoston vilistd
saumatonta yhteisty6td, jolloin valmennettavat kykenevit (ehtivit) eritelld omia
reaktioitaan ja tekemidin liikesarjoja.
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Koordinaation merkitys jalkapallossa

Moderni jalkapallo perustuu nopeaan pelaamiseen, jossa tempon vaihtelu ta-
pahtuu erilaisissa rytmeissi. Menestyikseen pelaajan on sopeuduttava pelin
tempoon ja rytmiin sekd pallon kanssa ettd ilman palloa liikuttaessa. Hinen on
osattava liikkua pelin vaatimalla tavalla niin puolustus- kuin hyskkiyspelissikin,
ajoitettava liikkkumisensa oikein.

Koordinaatiokykyi vaaditaan kaikilla pelaamisen osa-alueilla. Hyvistikiin
koordinaatiokyvysti ei ole riittivisti hydtyd, jos pelaaja ei pysty hallitsemaan
palloa tarpeeksi hyvin. Hyvi pallon hallinta nikyy syotdissd, laukaisuissa,
paipelissd, pallon kuljettamisessa, pujottelussa, harhautuksissa, kiinnoksissi,
haltuunotoissa, taklauksissa ja juoksemisessa.

Vaikeat koordinatiiviset liikkeet

Huippujalkapalloilun luonteeseen kuuluu tehdi nopeita liikkeitd pienessi
tilassa. Yksittdinen liikesarja on useimmiten vain muutaman sekunnin mit-
tainen. Vaativammat liikesarjat muistuttavat vaikeusasteeltaan sirkusliikkeits,
minkid vuoksi akrobatiataito on tirkedd. Vaikeiden liikesarjojen hallinta lisdd
merkittdvilld tavalla selviytymis- ja suorituskykyi itse pelissi. Huipputaitavat
pelaajat hallitsevat aina tietyn standarditason.

Aivot ja koordinaatiokyky

Kaikki lapsuusajan kokemukset vaikuttavat aivosolujen kehitykseen, joten
aivojen kehitys ei ole riippuvainen yksistidn geeniperimistd. [hmisen omalla
ajattelutoiminnalla, tunteiden Kisittelylld ja erilaisilla ympiristotekijoilld on
keskeinen asema aivotoimintojen kehityksessi. Ihmisaivoissa on noin sata mil-
jardia hermosolua eli neuronia; joista jokainen on yhteydessid noin kymme-
neentuhanteen muuhun hermosoluun. Kukin solu voi lihettdd muille soluille
jopa sata viestid sekunnissa. Hermosolujen keskindinen yhteyksien miiri on
mittaamaton. Aivosolujen keskiniiset yhteydet muodostuvat erilaisista raken-
nelmista, jotka mairdytyvit suurimmalta osin niiden kokemusten pohjalta,
joita lapsi saa maailmasta.

Sensomotorinen harjoittelu

Tanokessa painotetaan sensomotorista harjoittelua, miki kiytinnossi tarkoittaa
sitd, ettd aisteja harjoitellaan erilaisten koordinatiivisten ja pallonkisittelyharjoi-
tusten yhteydessi erityisen paljon. Aistien harjoittelussa on tirkedssi asemassa
nikokentin laajentamisharjoitukset, jolloin oleellisena harjoituksena on pain
nostaminen ylés eli katseen irrottaminen pallosta. Kokemukseni mukaan sen-
somotorisia aistivalmiuksia ei kehitetd yleensi tarpeeksi. Esimerkiksi pdin nos-
tamiseen irti pelivilineestd puututaan liian usein pelkistdin verbaalisesti, vaikka
sitd on mahdollista harjoitella mys sensomotoristen harjoitusten avulla.
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Kognitiivinen oppiminen harjoittelussa

On tirkei, ettd valmentajat kykenevit sisdistimiin alusta alkaen, miksi koordi-
natiivisia harjoituksia tehdiin. Parhaiten timi tapahtuu konkreettisesti erilaisten
koordinatiivisten harjoitusten yhteydessi. Ndin valmennettava oppii vihitellen
tiedostamaan ja mys havaitsemaan, kuinka tirkeissi asemassa koordinaatio-
harjoitukset ovat koko harjoitusprosessissa. On tirkeii, ettd valmennettava
analysoi ja tutkii omaa harjoitteluaan, suorittamiaan liikkeitd. Kunkin erillisen
harjoituksen tarkoituksena on, etti lapsi oppii paremmin erottelemaan liikkeet
toisistaan, yhdistelemiin niitd sekd luomaan uusia liikkeiti.

Miten koordinaatioharjoituksia toteutetaan

Jokainen yksittdinen litkekuva voidaan harjoitella erilliseni yksittdisend suo-
rituksena. Eri liikekuvamalleja voidaan my®os yhdistelld, miki tapahtuu, kun
kaksi erilaista liikekuvamallia yhdistetdin toisiinsa. Uuden liikekuvamallin
syntyyn vaikuttaa se, millaiset liikekuvat yhdistetdidn toisiinsa. Oleellista on,
kuinka haastavia ja vaikeita ne ovat tekijille. Tanoke-koordinaatioharjoitukset
on suunniteltu niin, ettd merkittivi osa litkkekuvamalleista voidaan harjoitella
my®s yksin, ilman joukkuetta tai harjoituskaveria.

Valmennettavan litkemuistia, kykyi toistaa mallinnettuja koordinaatioliik-
keitd, kehitetddn systemaattisesti. Perustan tille luo litkekuvapankki, johon on
varastoitu runsaasti koordinatiivisia liikkeitd. Mitd nuoremmasta pelaajasta on
kysymys, sitd enemmin on kiinnitettdvd huomiota kehonhallintaan ja koor-
dinatiiviseen osaamiseen, jolloin erilaiset tasapainoa, ketteryytti ja vartalon-
hallintaa kehittivit liikkeet ovat keskeisessd asemassa. Niitd harjoittelemalla
valmennettava voi kehittii litkehermostoaan entistd vaativampien liikkeiden
tekemiseen. Valmennettava pystyy tillsin kiyttimiin vaivattomasti kiytettd-
vissd olevan tilan hyvikseen, litkkumaan tilassa helposti ja sujuvasti. Hin oppii
reagoimaan kehollaan monipuolisesti erilaisiin liikunnallisiin vaatimuksiin.

Hyvilld koordinaatiokyvylli pyritdin pelitaidon kohottamiseen. Taitavuu-
della tarkoitetaan tissd kykyi hallita monimutkaisia litkkekokonaisuuksia ja kykyi
oppia ja kehittii litkevalmiuksia muuttuvien tilanteiden mukaisiksi.

Rytmitajun kehittaminen

Koordinatiivisessa harjoittelussa kaikki tapahtuu rytmissi; valmennettavat suo-
rittavat litkekuvamallit muuttuvien rytmien tahdissa. Valmennuksen aikana
lapset ja nuoret pystyvit itse suunnittelemaan oman rytminsi.

Nopeuden kehittaminen koordinaatioharjoituksilla

liikkumisnopeuden kehittimiseen. Mitd nopeammin ja puhtaammin pelaaja
kykenee tekemiin malliharjoituksen, sitd parempi. Jalkapalloilija, jolla on hyvi
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koordinaatiokyky ja pallonhallintataito, pelaa useimmiten niyttivisti — vertaa
kauniiseen kisialaan kaunokirjoituksessa tai puhtaaseen soittamiseen musii-
kissa.

Puberteetti-idn jilkeen on kiinnitettidvi erityisti huomiota nopeusvoiman
kehittdmiseen, jolloin sekd koordinaatiokykyi ettd nopeusvoimaa voidaan ke-
hittdd rinnakkaisharjoitteluperiaatteella. Tdmi tarkoittaa kiytinndssi sitd, ettd
tietylld aikavililld painotetaan jompaakumpaa ominaisuutta. Koordinaatioky-
kyi ja pikavoimaa harjoitellaan useimmiten kuitenkin rinnakkain, jolloin eri
harjoituspdivini painotetaan jompaakumpaa ominaisuutta.

Ulkoiset olosuhteet

Suosittelemme koordinaatioharjoitusten toteuttamiseen riittivin limpoisid
olosuhteita. Tillaisissa olosuhteissa lihasrevihtymien vaara on pienempi ja
hienomotorinen toiminnallisuus toteutuu tarkemmin. Harjoituspaikan tulisi
olla my®s rauhallinen.

Lapsen motorisesta kehityksesta

Orollisin ik aloittaa jalkapallon pelaaminen on noin 6-7 vuotta. Kun koordi-
natiivisten ominaisuuksien kehittiminen aloitetaan riittivin varhain, saadaan
kehittymisen kannalta parhaimmat herkkyyskaudet tehokkaimmin hysdyn-
nettya.

Lapsen motorinen kehittyminen on yhteydessi hermoston kehittymiseen.
Lapsen oppiessa motorisia litkemalleja hinen motoriset hermopaitteensi ja myos
aivojen motoriset toimintayksikot aktivoituvat. Téll6in hankittujen motoristen
taitojen nopeus ja tarkkuus kasvavat harjoittelun myéti. Keskushermoston ke-
sithen, kuinka keskushermoston rakenteen suomia toimintamahdollisuuksia
kyetiin kidytcimain hyviksi. Lasten harjoittelussa kaikki sellainen harjoitte-
lu, joka tapahtuu koordinaatio- tai pallonkisittelytaidon kustannuksella, on
erddnlaista oikotien etsimistd. Taitojen kehittyminen ja kehittiminen antavat
arvokkaan koordinatiivisen pohjan monipuoliselle motoriselle kehittymiselle,
vaikkei valmennettavasta tulisikaan jalkapalloilijaa.

Heti syntymiisti lihtien ja jopa sitd ennenkin keskushermosto alkaa keriti
aistimuksia erilaisista liikkeistd, aluksi yksinkertaisista, myshemmin moni-
mutkaisista. Koordinatiivisten harjoitusten aikana aivoihin tallentuu liikkeen
aistikuvia, engrammeja, joita voidaan kiyttia hyviksi opeteltaessa uusia koordi-
natiivisia liikkeitd. Opitut taidot varastoituvat isojen aivojen kuorikerrokseen,
josta liikkemallit voidaan halutessa kiynnistidd. Kiskyt ihmisen tahdonalaisiin
lihaksiin kulkevat keskushermoston motorisia liikeratoja pitkin.

Thmiselld on olemassa litkunta-aisti, joka vilittdd tiedot vartalon asennoista
ja liikkeistid sekd tydhon tarvittavasta voimasta. Motorinen litkemuisti sdilo
erilaisia litkekuvamalleja aivoihin aistikanavien vilitykselld. Lyhyesti voisi sanoa,
ettd koordinatiivinen oppiminen perustuu lihasmuistiin. Muisti ja uusien koor-
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dinatiivisten litkkeiden oppiminen tapahtuu solurakenteessa. Miti enemmiin ja
laadukkaammin harjoitellaan, sitd enemmin aktivoidaan hermoston toimintaa,
mistd seuraa koordinatiivinen kehitys.

Valmennuksen kohteena oleva lapsi tarvitsee mallin niistd liikekuvista, joita
hinelle on tarkoitus opettaa; vasta sitten hin on valmis omaksumaan ne.

Lapsen liikunnallisen aktiivisuuden virittaminen

Lapsen litkunnallista aktiivisuutta voidaan edistdd muun muassa seuraavilla
tavoilla:

1. Kehon kontrollia lisaamalla
- kehittdd lapsen litkemuistia, kykyi toistaa omia ja toisten liikkeitd.

2. Rytmitajua lisaamalla

- lapsi pystyy liikkkumaan muuttuvien rytmien tahdissa

- lapsi pystyy suunnittelemaan oman rytminsi tehdikseen tietyn
vaikutelman.

3. limaisukykya kehittamalla

- lapsi pystyy ilmaisemaan mielialojaan litkkeen avulla erilaisin elein
ja asennoin (drsyke voi olla sanallinen, kuvallinen tai musiikillinen)

- lapsi oppii kidyttimiin liikesarjoja vaihtelevasti.

4. Liikkumisideoita kehittamalla
- lapsi pystyy keksimiin uusia ja mielenkiintoisia liikkkumisideoita.

5. Musiikkiin reagointia kehittamalla

- lapsi pystyy reagoimaan eri tavoin erilaiseen musiikkiin

- lapsi kykenee osoittamaan rytmi- ja ilmaisutajua

- lapsi pystyy vaivattomasti aistimaan kiytettivissi olevan tilan, eri
tasoja, liikkkumaan tilassa helposti ja sujuvasti

- lapsi pystyy ennakoimaan toisen liikkkumisen jaetussa tilassa

- lapsi pystyy reagoimaan kehollaan kiintyen ja pyérien.

Jalkojen koordinaatiokyvyn harjoitteleminen

Koska jalkapalloilussa palloa kisitelldin pidasiassa jaloilla ja koska jalkoihin
tulee hermoratoja merkittivisti vihemmin kuin kisiin, tulee jalkojen koor-
dinaatiokyvyn (hermottamisen) harjoittamiseen kiyttdd merkittivisti kisien
harjoittamista enemmin aikaa. TAmin vuoksi my6s pallon kanssa harjoittele-
minen olisi aloitettava mahdollisimman varhain. Pallon kanssa harjoitteleminen
tulisi aloittaa reilusti alle 10-vuotiaana.
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Tikapuumalli

Koordinaatioharjoittelussakin kiytetdin tikapuujirjestelmii, jossa vaatimukset
ja tavoitteet kasvavat sitd mukaa, kun valmennettavat siirtyvit litkekuvamallista
toiseen. Tikapuujirjestelmin avulla pystytiin luomaan valmennettavalle hiinen
kasvuaan, kehitystiin ja motivaatiotaan myétiilevi jirjestelma.

Jalkapalloilijan lahjakkuustekijat

1. Taito-ominaisuudet
- absoluuttinen taito (kuinka taitava pelaaja on)
- taidon kehittimisnopeus.

2, Fyysiset ominaisuudet (voima, nopeus, kestavyys)
- absoluuttiset arvot
- ominaisuuksien kehittimisen nopeus.

3. Rakennetekijat
- pituus, paino (ennusteet).

4, Psyykkiset ominaisuudet

- tahdonvoima (kyky selviytyd hyvin hetkellisistd suorituksista,

- kuten esimerkiksi harjoitus- tai kilpailutilanteesta)

- tahtokestivyys/sitoutuminen (kyky selviytyd monta vuotta
kestivistd valmentautumisesta kohti lopullista pidmairis).

Koordinaatiohairiot

Koordinaatiohiirislli tarkoitetaan sitid, ettd kerran opittu litkemalli vairistyy.
Tavallisesti koordinaatiohiirididen syy on heikko keskittyminen, virheelliset
lihaksiston aistimukset, sairaudet tai vammat, visymys tai ylirasitus, ylipaino
tai episuhta lihasten vililla.

Koordinatiivisten liikkeiden testaaminen

Koordinatiivisten liikkeiden tekeminen Tanokessa edellyttii, ettd opittujen
litkkkeiden mi#4rid kyetddn mittaamaan. Mittaamiselle voidaan asettaa tiettyji,
ennalta sovittuja vaatimuksia.

Taitojen oppiminen sisiltdd muun muassa seuraavat asiat:

1. Yleistaitavuus
Tdmi on kykyid oppia erilaisia taitosuorituksia ja hallita
taitovaatimuksia.

2. Koordinatiiviset valmiudet

Niitd ovat reaktiokyky, suuntaamiskyky, tasapainokyky seki
liikkeiden aistiminen, yhdistiminen sekid muunteleminen.
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Lajikohtainen taitavuus
Timi tarkoittaa liikkekuvamallien hallitsemista ja niiden soveltamista
ja kiyttimistd pelinomaisten vaatimusten mukaisesti.

Vilineen hallinta
Timi tarkoittaa pallon hallitsemista mahdollisimman monessa
pelitilanteessa.

Henkilokohtainen tyyli

Jokaisella pelaajalla on henkilskohtainen tyyli suorittaa
litkkekuvamalleja ja pelata jalkapalloa. Valmennusprosessin aikana
tulee suosia persoonallista tyylikdyttdytymisti.

Koordinaation lait:

1.
2.
3.

Mahdollisimman pienin ponnistuksin mahdollisimman suuri hyéty.
Liikekuva muodostuu vihitellen vaistomaiseksi.

Harjoituksella pyritian mahdollisimman taloudelliseen
koordinaation toteuttamiseen.

Turhat sivuliikkeet karsitaan pois.

Uusien malliliikkeiden oppimisen lihtékohtana on hidasvauhtinen
tekeminen; vasta sitten, kun liikekuvat hallitaan riittdvin hyvin,
litkettd aletaan nopeuttaa.

Suoritukset on osattava molempiin suuntiin (oikea—vasen).

Suorituspuhtaus on tirkeimpii kuin suoritusnopeus. On tirkeii, ettd

koordinatiivisia liikkeitd ei tehdd aina maksiminopeudella, silli hitaammin
tehdyt koordinatiiviset litkkeet ovat vastapaino nopeasti tehdyille liikkeille.
Hitaasti liikuttaessa voidaan kiinnittid enemmin huomiota pieniin nyansseihin,
esteettiseen puoleen — vertaa musiikissa hitaiden kappaleiden soittamiseen,
esimerkiksi hidas jazzvalssi on vaikea saada svengaamaan.

Koordinatiivisuutta siiteleviit seuraavat asiat:

1.
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Sensomotorinen kyky
Pelaaja keskittyy kaikilla aisteilla pallon, kisien tai jalkojen
seuraamiseen — erityisesti niko-, kuulo- ja tuntoaisteilla.

Joustava hermojarjestelma

Joustava hermojirjestelmi tarkoittaa sitd, kuinka nopeasti pelaaja
pystyy muuttamaan liikkeitddn uusissa pelitilanteissa, jolloin tirkeid
on, ettd hermoradat ovat saaneet tarpeeksi harjoitusta.

Lihasten hallinta

Lihasten hallintaa joudutaan kiyttimiin esimerkiksi silloin, kun
paitetddn, kuinka paljon lihasvoimaa tarvitaan tiettyyn liikkeeseen.
Voiman lisiksi lihasten hallitsemiseen liittyvit oleellisesti
nopeusominaisuudet ja tahtotekijit.



HAASTAJANA JUMPPAPALLO

Nykyaikaiseen lapsuuteen sisaltyy yha
vahemman aktiivisuutta, joka turvaisi kasvavan
kehon sopusuhtaisen varttumisen. Olemme
todenneet ison voimistelupallon oivaksi
valineeksi paitsi tasapainotaitojen kartuttamiseen
lonkan ja keskivartalon liikkkuvuuden ja lihas-
kunnon kohentamiseen. Oikukas reaktiivinen
pallo my6s motivoi poikkeuksellisella tavalla,

silla se haastaa lasten ja nuorten luontaisen
kokeilunhalun ja kekseliaisyyden.
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Jumppapallon liikeherkkyyteen

ja elastiseen voimaan tutustutaan
muun muassa kevyin hyppyliikkein,
vatsarullauksin, taivutuksin ja
kierroin asennoissa, joissa kadet tai
jalat tukevat maahan. Alusta alkaen
harjoittelussa kohdistuu hyodyllista
kuormitusta keskivartaloon. Tassa
on kuitenkin huomattava, etta
seldn liiallisia taivutuksia on aina
yksilollisesti valvottava.

Nousu polviseisontaan isolle pallolle
suoritetaan keskittyen ja rauhallisesti
hengittaen. Erilaiset vaaka-asennot,
koukkuistunta ja 'linkkari’ kuuluvat
seuraavaan vaiheeseen. liman tukea
suoritetut vaativat liikkeet ilmentavat
uusia herkistyneita tasapainotaitoja.

69






Koko keho ohjaa kimmoisaa
palloa kenguru-hypyssa.

Kierrot pallon paalla tehdaan
molempiin suuntiin.

Sensomotorista hienosaatoa:
pusku vaaka-asennossa.

Jumppapalloilla otetaan
tuntumaa saksipotkuun.
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Tiiviissa ryhmassa
pallonkuljettajan on otettava
huomioon muiden liike.

Kelaus jumppapallolla on
nuorten pelaajien omia
kehitelmia.

Tassa lilkkkuvuusharjoite on
toteutettu palloviestina.
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Jumppapalloa kdytetaan
kevyena vastuksena jo
varhaisessa valmennusiassa
kéasien, hartiaseudun ja
keskivartalon lihasten
herattelyyn.

Taméan aukeaman kuvissa
esitetaan kaksi vipunostoa

(eteen ylos, taakse ylos) ja
alaselkda kuormittava kierto.
Vipunostossa taakse vatsalihakset
pyoristavat seldan, muissa liikkeissa
selka pidetaan suorana. Levedssa
haaraistunnassa suoritetaan

myos kevyita sivutaivutuksia,
heiluriliikkeita ja ylapyorityksia.
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A. Nilkan vuorottainen nosto
) polvelle mahdollistaa pehmeén

heiluriliikkeen, joka vahvistaa
selkdrangan lihaksistoa ja lisaa
sen liikkuvuutta sivusuunnassa.
Alakuvassa rytmikkaat jalannostot
varpaille tuottavat vastaavan
eteen-taakse keinuvan liikkeen.
Huomaa: jumppapallolla suureen
osaan harjoitteista sisaltyy
kehon tasapainotaitoa edistava
dynaaminen tekija.

Kymmenen vuoden vaiheilla kun
on mahdollista aloittaa lihasten
jarjestelmallisempi vahvistaminen,
lisataan harjoitteiden
kuormittavuutta. Ylakuvassa
vaikeutettu punnerrus, alakuvassa
kurkistus.
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A Kevyt mutta hyodyllinen rullaus
vahvistaa suorien vatsalihasten
alaosaa.

) Vatsalihasten ja lonkan
koukistajien harjoittamista
jumppapallolla. Alakuvan kahden
pisteen tuenta tekee harjoitteesta
vaativan tasapainoliikkeen,
josta on paljon hyotya
saksipotkuharjoittelussa (vrt.
saksipotkukuva edelld).
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A Yldkuvassa harjoitetaan kyljen

4. nostovoimaa. Harjoitteessa pallo
toimii kevyena kuormana ja
jalkojen asentoa vakauttavana
vélineena.

A Alakuvassa rintalihaksia ja
olkapaan lihaksia vahvistava dippi.
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Oikealla nousu
linkkuveitsiasentoon. Liike on
aloitettu selinmakuulta pallon
ollessa suorilla kasilla maassa.
Pallo siirretaan linkkariasennossa
jaloille. Kehon jdlleen suoristuessa
pallo koskettaa jalkojen

vélissa maata. Melko raskas
monivaikutteinen lihasharjoite.



4, Tasapainon hallinta
Eri lihasryhmien vilinen tasapaino on tirkei ominaisuus, joka
liittyy oleellisesti eri kehonosien liikkkuvuuteen.

5. Biomekaniikka
Kehon biomekaniikan avulla voidaan selvittii vartalon eri
painopisteet. Jokaisen liikkeen tekeminen edellyttii tietynlaista
kehon tasapainoa. Sensomotoriset signaalit kertovat kehomme
tasapainotilasta ja lihasvoimastamme.

Liikkeiden tekniikan valvominen

Koordinatiivisten liikkeiden valvominen tapahtuu valmentajan ja valmennet-
tavan toimesta. Valvomisessa on kiinnitettidvi huomiota:

Liikkeiden tarkkuuteen.
Liikkeiden monimutkaisuuteen.
Liikkeiden ajoitukseen.

Uuden liikkeen oppimisaikaan.
Liikkeiden taloudellisuuteen.
Reaktiokykyyn.

Liikkeiden erittelyyn.
Tasapainoon.
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Virheiden korjaaminen

Virheiti korjattaessa on tirkedd todeta, onko kysymyksessi varsinainen tekninen
virhe vai onko syyni heikko harjoittelu tai puuttuva keskittymiskyky.

Koordinaatio liikekuvamallien opettamisen perusteista

1. Aloittelevat pelaajat

Aloittelevalla pelaajalla tarkoitetaan tissi vasta mukaan tullutta valmennetta-
vaa, harjoittelematonta. T4llaisen valmennettavan opetuksessa on kiinnitettivi
erityistd huomiota peruskoordinatiivisten liikkeiden hallintaan, jolloin perus-
harjoitteita, eri ominaisuuksia, kehitetdin tasapuolisesti. Tillaisia litkkeitd ovat
muun muassa eri suuntiin juoksemiset, hyppelyt, pikididen varassa litkkuminen,
lantion eteen vieminen, nilkkojen ojennukset hyppimisessi ja kisien kiytto.
Aloittelijoita varoitetaan erityisesti liiasta innostumisesta, jolloin vauhtia lisitiin
litkeratoihin niin paljon, ettd tekniikka kirsii ja oppiminen hidastuu.

2, Pitemmalle ehtinyt pelaaja
Pidemmiille ehtinyt pelaaja voi lisiti lilkenopeutta ja sensomotorisia harjoituksia
kehityksensid mukaisesti.

81



3. Korkean suoritustason omaavat pelaajat

Tissi vaiheessa pelaaja piisee koordinatiivisessa harjoittelussa jo helpommalla,
koska hin osaa jo niin suuren mairi liikkekuvamalleja, ettd hin voi keskittyi
entisti enemmin lajinomaiseen harjoitteluun ja suorituspuhtauden ja liikelaa-
juuksien hiomiseen.

Miti pitemmiille valmennettava edistyy koordinaatiokyvyssin, sitd enemmin
harjoittelua muutetaan pelinomaiseksi. Kun liikeradat ovat riittivin puhtaita ja
nopeita, voidaan pallo ottaa mukaan useimpaan harjoitteluun. Kiytinnossi timi
tarkoittaa entistd nopeampaa litkehdintii ja sen suorittamista paineen alaisena.
Korkeampitasoisessa koordinatiivisessa osaamisessa yhdistyvit hyviin taito-
osaamiseen myds fyysiset tekijid — voima, litkkkuvuus, ketteryys ja nopeus.

Herkkyyden merkityksesta

Koordinatiivisten harjoitusten avulla opitaan aistimaan ja tiedostamaan voiman-
kiyttoon ja litkkeen hienosddtoon liittyvit erottelut. Tillainen litkunnallinen
sddtokyky rauhoittaa ja eheyttid. Sen avulla avataan uusia yhteyksid omaan
itseen, pieniinkin sisiisiin liikkeisiin, olkoon ne sitten nikyvii liikkeiti tai
tunteen tai ajatuksen litkahduksia. Tanoke-valmennuksessa valmennettavan
keho on kuin instrumentti, joka soi hyvin soittajan kisissd kauniisti ja herk-
kivireisesti.

Avaruudellisen suuntaamiskyvyn kehittaminen

Valmennettavan avaruudellista suuntaumiskykyi tulee harjoituttaa monipuo-
lisesti litkkuen eteen—taakse—oikealle—vasemmalle, pydrien—hyppien, erilaisilla
kaltevilla pinnoilla ja tasapainolaudalla.

Askelnopeudesta

Nopeuden harjoittaminen nopeiden jalkaliikkeiden (nopean jalkaty6n) avulla
on jalkapalloilussa erityisen tirkedd hermolihasjirjestelmdd "nopeustyyppiseksi”
muokattaessa. Nopeasti askeltavilla on yleensi enemmin nopeita lihassoluja
(yli 50 prosenttia) jalkapallon keskeisisti lihaksista.

Tissi yhteydessd on syyti korostaa valmennettavien kronologisen ja biolo-
gisen iin aiheuttamia testosteroniarvojen suuria eroja. Puberteetti-idn jilkeen
kohonneet testosteroniarvot tuovat automaattisesti lisad rijahtivid voimaa, joka
on helppo muuttaa nopeudeksi. Tissd kehitysvaiheessa varhaisnuoren tai nuoren
maksimaalinen nopeus (30 metrin juoksu) voi kohota 5 - 10 prosenttia.

Rentouden merkityksesta

Jos koordinaatioharjoitusta jatketaan liian pitkidin ja yksipuolisesti liikaa li-
haksia rasittamalla, nopeusominaisuudet kirsivit ja lihaksiin jid erdinlainen
kestojinnitys. Valmennettava ei osaa tilloin yksittdisen harjoitteen loputtua
katkaista suoritusta, vaan jatkaa sitd mielessin, jolloin stressaantunut olotila
ja lihasjinnitys jddvit kiusaamaan. Kestojinnityksen syntymisen estimiseksi
rentoutetaan tietty lihas, lihasryhmi tai kehonosa.
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Lihashuolto ja liikkuvuuden kehittaminen

Kehomme on ajatustemme ja uskomustemme tulkki. Se puhuu meille jatku-
vasti, kunhan vain osaamme kuunnella sen viestejd. Venytys- ja muiden lihas-
huoltoharjoitusten yhteydessi opitaan kehoon liittyvi uusi kieli — kieli, jota
voidaan hyddyntidd missi ja koska tahansa. Kehon kieli perustuu kehonkaavan
ja kehonkuvan hahmottamiseen.

A. Kehonkaavaan siséltyvien liikkeiden tiedostaminen
1. Tietoisuus ympiristosti.

2. Kisitys omasta suorituskyvysti.

3. Tunne-elimykset.

Miti selvempi kiisitys ihmiselli on omasta kehonkaavastaan, sitd paremmin
hin tuntee myos hallitsevansa litkkeensi. Tétd tietoisuutta omasta kehosta voi
parantaa keskittymilld "kuuntelemaan” lihasaistia eli kinesteettisti aistia. Sen
muodostavat lihassukkulat, nivelreseptorit, tuntohermo, selkiydin, aivoverkosto
ja isot aivot. Kinesteettisen aistin herkkyys on varsin erilainen eri ihmisilli.
Niin ollen my®ds taidon kehittymisen edellytykseni oleva motorinen oppi-
miskyky on erilainen. Kinesteettinen havaintokyky kertoo meille lihastemme
jannitystilojen voimakkuudesta, rentoutumisesta ja liikkeistd. Se on tirkedtd
esimerkiksi tasapainolle ja voiman kiytolle. Silli on my&s merkitystid kehon
koordinoinnille.

B. Kehonkuva

Kehonkuva on kehon psyykkinen malli. Se sisiltdd kisityksen tai tuntemuksen
omasta kehosta. Jos ihmiselld on huono kisitys itsestddn, on kehon asento
yleensid my6s huono. Liitkkuminen lisidd itsetuntemusta ja lihaskuntoa, jotka
molemmat parantavat kehonkuvaa.

Tasapainoinen keho

Huippusuoritukset ovat monen eri tekijin yhteissumma, jolloin venyttelyn ja
muun lihashuollon osuus on my®s tirkedd. Tasapainoinen keho, yksittiisten
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siirtyvit lihemmiksi toisiaan ja puristavat hermoja, jolloin lihakset alkavat tyds-
kennelld harjoittelijaa vastaan. Sen sijaan, etti lihakset tukisivat taitosuoritusta,
ne estivit pelaajaa liikkumasta vapaasti. Jos nididen lihasryhmien lihakset ovat
lyhyet ja kipeit, sinun on vaikea tehdi hyvii taitosuorituksia. Tdmin vuoksi
venyttely kuuluu taitopelaajan jokaiseen harjoituskertaan.

Venyttelytekniikoita on erilaisia, ja niiden kidyttdé miiriytyy tarkoituksen
mukaan harjoittelun eri osioissa ja valmennettavan yksilslliset tarpeet huo-
mioiden. Kannattaa muistaa, ettd tahdonalaiset lihaksemme ovat jatkuvassa
lievissi supistustilassa. Tétd tilaa kutsutaan normaaliksi lihastonukseksi eli
lihasjianteydeksi, joka ylldpitad esimerkiksi pystyasentoamme. Lihastonuksen
perustana on venytysrefleksi, jonka saa aikaan lihaksessa oleva venytykselle
herkki lihaskdimi. Jannittyneen lihaksen lihastonus on lisidntynyt, mitd kut-
sutaan usein kestojinnitykseksi tai ylijannitykseksi.

Lihasten viskositeetti

Lihasten viskositeetti on lihasten sisiistd vastetta, joka jarruttaa liikettd. Se
on riippuvainen harjoittelun mairisti ja laadusta: Kova ja raskas harjoittelu
nostaa lihasten viskositeettia. Lepo ja kevyt harjoittelu puolestaan vaikuttavat
viskositeettiin alentavasti. Tdmin vuoksi ennen ottelua tai nopeus- ja taito-
harjoituksia ei pitiisi tehdi raskaita harjoituksia. Kokonaisvaltaisen ja hyvin
suunnitellun valmennusprosessin kannalta erityisen tirkedd on venytysten seki
erilaisten voimisteluliikkeiden suorittaminen. Ne kohottavat ja siilyttivit lihas-
ten sidekudosten ja verisuonten valmiutta ottaa vastaa jalkapallossa tarvittavaa
suoritusvalmiutta.

Venyttelyn merkitys lapsuus- ja nuoruusvaiheessa

Lapset — varsinkin pikkulapset — ovat yleensi luonnostaan notkeita ja lapsen
aktiivinen ja passiivinen liikuntakoneisto on yleensi hyvin joustava. Lapsen
liityttyi jalkapalloseuraan yleisen liikkkuvuuden harjoittelun tulee olla riittivin
runsasta, samoin koordinaatioharjoittelun, jota ei voida aloittaa koskaan liian
varhain.

Lasten ja nuorten ei ole aina helppoa huomata, miti kaikkea hyotyi venyt-
telystd on. Onneksi valmentajat ja muut aikuiset tai varttuneemmat pelaajat
voivat auttaa heitd ymmirtimiin venyttelyn hyddyllisyyden. Valmennuksen
(ohjauksen) yhteydessi lapset kannattaakin totuttaa voimistelemaan ja venyt-
telemiin, miki voidaan aluksi tehdi leikinomaisesti. Valmentaja on vastuussa
lapsivalmennettaviensa liikkuvuuden kehittimisestd, minki vuoksi hinen on
otettava huomioon litkkuvuuden kehittimiseen liittyvit erityispiirteet, silld
myShemmin notkeusharjoittelun aloittaminen tuntuu usein vastenmielisel-
td. Myos liikkkuvuusharjoituksissa on tirked, ettd toiminta kiinnostaa lapsia.
Tillsin valmennuksessa kiyttokelpoisten harjoitusten ja harjoitusmuotojen
valinnalla on suuri merkitys.
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Liikkuvuuden harjoittelu eri ikakausina

Liikkuvuuden kehittimisen paras herkkyyskausi jalkapallovalmennuksen
kannalta on noin 8 - 13 vuoden iissi, jolloin litkkuvuuden kehittimiseksi
tulisi tehdi runsaasti ty6ti. Niind vuosina selkidrangan, lonkan ja olkanivelten
litkkuvuus kehittyy endd niissd suunnissa, joissa sitd kehitetdin. Selkidranka on
notkeimmillaan noin 8 - 9 vuoden iissi. Ellei notkeusharjoitteluun kiinnite-
td huomiota, lonkka- ja olkanivelissi tapahtuu yleensi heikkenemisti. Myos
polven koukistajalihaksissa saattaa tapahtua kiristymistd. Nivellitkkuvuuden
suotuisin kehityskausi ajoittuu kolmannen ja kahdeksannen ikivuoden viliin,
ja se on tehokkaimmillaan noin kahdeksan vuoden idssi. Liikkuvuus huononee
merkittdvisti harjoittelun loputtua. Erityisesti tulee hyddyntii litkkuvuuden
herkkyyskautta, jotta lapsi tottuu ja mieltyy venyttelemiin riittdvisti, mistd
on hyétyd myshemminkin.

Liikkuvuutta tulee harjoitella niin, ettd maksimiraja saavutetaan mahdolli-
simman usein harjoituksen kestiessi. Liikkuvuuden kanssa samoihin aikoihin
kehittyvit my6s nivelsiteet, miki vihentid vammojen syntymistd. Niinpi nivel-
siteiden vahvuus saavutetaan parhaiten kasvuiissi tapahtuvalla monipuolisella
litkkunnalla. Liikkeiden #iriasennot saavutetaan parhaiten hitailla, pehmeilld
venytyksilld; kovia nykiyksii ja killisid venytyksid on viltettivi. Notkeusharjoit-
telulla on erityistd merkitystd lonkka- ja olkanivelten seki selidn toiminnalle.

Murrosian kasvupyrahdys

Murrosiidn kasvupyrihdyksen yhteydessi ja my6s sen jilkeen notkeuden ke-
hittdimismahdollisuudet heikkenevit ratkaisevasti, joten valmentajien asian-
tuntemus joutuu todelliselle koetukselle. Kannattaa muistaa, ettd kasvu on
yksilollistd, minki vuoksi eri valmennettavien vililld havaitaan kdmpelyydessi
suuria eroja. Pituuskasvun lisdintymisen ja passiivisen liikkuntakoneiston me-
kaanisen kuormittavuuden pienenemisen vuoksi liikkkuvuus heikkenee, joten
liikkuvuuden parantamisella tulee olla keskeinen osa kokonaisharjoittelussa.
Kasvupyrihdyksen aikana on lihasten kiinnityskohtien vammojen estimiseksi
viltettdvi ddrirajoille meneviid venytyksid (ei passiivisia venytyksid). Erityises-
ti polvet ja jinteiden kiinnityskohdat ovat hyvin herkkii ylikuormitukselle.
Niinpi suosittelemmekin kiytettiviksi valmennettavan oman lihastyon avulla
toteutettavia venytyksii. Erityisesti tulee varoa selkirangan ja lonkan virheellistd
kuormittamista samoin kuin kierto- tai taivutuskuormituksia. Pituuden nopea
muutos johtaa entistd helpommin rasitusvammoihin.

Kasvupyrihdyksen jilkeen uusia liikkeiti ja tekniikoita on hankalampi oppia.
Nopea pituuskasvu rajoittaa etenkin uusien monimutkaisten liikkeiden oppi-
mista, joiden mairid voidaan tietoisesti tissd ikdvaiheessa tilapiisesti vihentd.
Tirkedd on kuitenkin muistaa, ettd kysymyksessi on tilapdinen suoritustason
heikkeneminen. Hyvilli lihastasapainolla on suuri merkitys valmennettavan
uralla, ja lapsena ja nuorena opitut oikeat liitkkumistavat (kehon kiyttd) siilyvit
pitkdin.
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ENEMMAN KUIN PALLOSEINA

Esittelemme seuraavilla sivuilla monipuoli-
sesti valmentautuvan nuoren maalivahdin
harjoitteita Helsingin Liikuntamyllyn
kuntopalloseinalla. Kun kaytettavissa on
valikoima kevyita, kimmoisuudeltaan
vaihtelevia kuntopalloja, erityisesti nuori
maalivahti voi kehittaa seka lihaskuntoa

ja liikkkuvuutta etta pallotuntumaa ja
reagointikykya. Monien lajien nuorille
harrastajille palloseinat tarjoaisivat
mielekkaan harjoitusympariston, mutta ne
puuttuvat useimmista varustelluistakin
liikuntapaikoista.

Palloseinélla heitot ja paluupallojen haltuunotot
kehittyvait liikesarjoiksi, jotka voidaan toistaa yha
uudelleen halutulla tavalla. Oikean pallo-otteen
kehittaminen kuten myo6s vaimennusliikkeen
syventaminen tapahtuvat luontevasti
palloseinalla.
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Perusheittoihin lisdtdan
kevyita taivutuksia.
Muuttamalla hitaasti kehon
kaltevuuskulmaa heittosarjan
aikana kuormitus jakaantuu
tasaisemmin ala-selan aralle
alueelle.

Heitot koukkuistunnassa
kehittavat olka-, rinta-

ja selkélihasten lisdksi
vatsalihaksia. Jos heittoihin
lisataan kiertoliike (vrt.
edellisen aukeaman kuva),
kylkien lihakset kuormittuvat.
Heitot voidaan myos suorittaa
voimakkaasti heilahtavana
kokovartaloliikkeend, jolloin
jalat osallistuvat sinkovoiman
tuottamiseen.

Selin tapahtuvissa laajoissa
kiertoheitossa kuormitetaan
kokonaisvaltaisesti seldn,
rinnan ja hartianseudun
lihaksia. Tekniseen puhtauteen
kiinnitetdaan huomiota, jotta
heittoasento pysyy riittavan
suorana.

Kahden kdden heittojen
lomassa harjoitellaan

yhdella kddella. Kuvassa
oikean kaden vipuheittoon

on yhdistetty oikean jalan
heilahdusliike. Harjoite jatkuu
toisella kadella suoritetun
joustavan haltuunoton jilkeen
vastaavalla heitolla toisen
jalan alta.









4 Hallitussa Huge-heitossa ja A. Selin suoritettavat heitto- ja
paluupallon haltuunotossa 4 haltuunottoharjoitteet, jotka sisaltavat
yhdistyvat kehon hyva liikkuvuus kiertoliikkeitd, kehittavat sensomotorista
jalihaskunto seka tasapaino- ja nopeutta.
pallonkasittelytaito.

4. Yhden kaden kiertoheitto takaa ja pallon
haltuunottaminen samalla kadella jalleen
kehon etupuolelta kehittaa toistuvana
liikesarjana hartianseudun ja alaseldn
liikkuvuutta seka kdden
koordinaatiotaitoja.







4 Tassa harjoitteessa ranteiden
ja sormien liikkuvuus ja voima
ratkaisevat heiton onnistumisen.
Sokkokoppi puolestaan
edellyttaa pallon liikeradan
ennakointitaitoa ja tasmallisesti
ajoitettua kdsien ja sormien
yhteistoimintaa.

) Palloseini voi opettaa keholle
poikkeuksellista aistiherkkyytta.
Lepakkoharjoitteessa on
tunnettava kaden liikkeen suunta
javoima, tarkkailtava pallon
tormdysaanen vaihtelua seka
kyettdva tekemaan hienovaraisia
korjausliikkeita.
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lihasten kunto seki kehon asentojen ja liikkeiden hallinta auttavat hyddynti-
miin lihaksia erikseen sekd yhdessi. Lihasten venyvyys ja nivelten liikkkuvuus
parantavat ketteryyttd, juoksunopeutta, koordinaatio- ja akrobatiakykyi seki
ponnistus- ja potkuvoimaa.

Jalkapallokentilli nikee usein heikon lihastasapainon ja liikkuvuuden
omaavia pelaajia, joiden voiman kiyttd seki lihasten ja nivelten litkkuvuus
on epitaloudellista ja tehotonta. Taitavuuden esteenid voivat olla heikko lihas-
kunto, “ylipaino”, epitaloudellinen lihastoiminta, huono lihasten yhteistyd
(koordinaatio), rakennevirheet, viiri ja puutteellinen hengitystekniikka tai
ylijinnittdminen. Edellisten suoritusta heikentivien seikkojen vilttimiseksi
harjoittelun tulee sisdltdd riitcavisti liikkkuvuusharjoituksia ja liikkuvuutta
kontrolloivia testeji.

Liikkuvuus- ja lihashuoltoharjoitusten avulla pyritiin ennen kaikkea hyviin
lihastasapainoon. Timid mahdollistaa oikeassa jirjestyksessi tapahtuvan seki
mahdollisimman taloudellisen ja tarkoituksenmukaisen hyvin koordinoitujen
litkkeiden sarjan. Tillsin luut, nivelet ja lihakset kuormittuvat optimaalisella
tavalla. Lihasten toiminnan koordinatiiviseksi perustaksi liikekuvamalleja teh-
tdessd kehittyvit myds hermokeskusten viliset yhteydet, kuten vastavaikuttaja-
lihasten kiinteistoiminta. Tlloin ojentajien supistuessa vastavaikuttajalihakset
— koukistajat — rentoutuvat ja piin vastoin.

Mita liikkuvuus on?

Liikkuvuus on rakennetekijdihin laskettava fyysisen kunnon osa-alue, joka on
riippuvainen niveltd ympiroivien nivelsiteiden, jinteiden ja lihasten venyvyy-
desti ja lihasvoimasta. Jalkapallossa tarvittava liikkuvuuden ihannetaso on tirked
edellytys fyysisen kunnon muidenkin osa-alueiden kehittimiselle.

Liikkuvuudella tarkoitetaan kykyi tehdi liikkeitd, joiden laajuus on hyvin
suuri. Litkkuvuus jaetaan aktiiviseen ja passiiviseen litkkuvuuteen. Aktiivinen
liikkkuvuus tarkoittaa tillsin suurinta liikelaajuutta, jonka pelaaja pystyy saa-
vuttamaan itsendisesti, ilman toisen henkil6n tai apuvilineen apua. Aktiivinen
litkkkuvuus on mairillisesti heikompi kuin passiivinen. Aktiivista liikkkuvuutta
kehitetddn niveltd litkuttavia lihaksia supistamalla — esimerkiksi jalan heilahduk-
silla — yl3s, eteen, taakse ja sivuille. Passiivinen litkkuvuus tarkoittaa nivelten
maksimaalista liikkuvuutta, jonka pelaaja saa aikaan jonkin ulkopuolisen voiman
tai laitteen avulla.

Miten lihakset toimivat?

Lihas koostuu supistumiskykyisistd lihassoluista, joiden tilavuus kasvaa har-
joittelun tuloksena. Voimakas ja hyvin toimiva lihaksisto vihentid niveliin
kohdistuvaa rasitusta ulkoisen voiman vaikuttaessa, miki vihentdd nivelten
vahingoittumista.

Lihasten supistuessa luut liikkuvat. Jos lihakset kiristyvit ja lyhenevit, luut
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Liikuntayksikon toiminnasta ja lihasten rakenteesta

Jokainen liike saa alkunsa sensomotorisista yksikistd. Aivoissa syntyy tilldin
viesteji, jotka kulkevat hermostoa pitkin lihaksiin ja kertovat niille, miten piti
milloinkin liikkua tai venytelld. Keskittymalld tihidn prosessiin ja tekemilld
litkkeet oikein opitaan kehittimiin tietoisuutta mielen ja kehon yhteistoimi-
vuudesta.

Ihmisen liikuntayksikk ottaa vastaan sihkoisid drsykkeitd, jotka lihtevit
aivoista, litkkkuvat selkidrankaa alas aksonia eli hermoyhdistinti pitkin ja padteyvit
lopulta tiettyyn lihaskimppuun, joka supistuu. Lihaksen toiminnan laukaisevat
yksittiiset litkuntayksikot yhteisesti.

Jokainen lihas muodostuu lukuisista lihassyisti ja litkehermoista, ja jokainen
hermosolu (liitkehermosolu) alkaa selkdytimesti. Selkdydin poikkeaa muista
keskushermoston osista siten, etti se toimii refleksinomaisesti ja reagoi ulkoisiin
drsykkeisiin nopeasti ilman ylimmilld aivotasoilla tapahtuvaa tiedostusta. Aksoni
kulkee ytimisti lihassyiden muodostamaan kimppuun ja jakautuu siind osiksi,
jotka yhdistyvit kunkin lihassyyn pddssi olevaan motoriseen pddtelevyyn. Kis-
kyt ihmisen tahdonalaisiin lihaksiin kulkeutuvat keskushermostosta motorisia
liikehermoratoja pitkin. Yhden motorisen yksikon lihassolut ovat hajallaan
lihaksessa, jossa on — sen toimintojen mukaisesti — muutamasta kymmenesti
muutamaan sataan motorista yksikkod.

Lihaksia ympiroi peitinkalvo, jonka sisilld on kalvon ympirdimii pienid
rakenneosia. Kun lihasten ympirilld olevaa kalvoa venytetiin, lihaksen vas-
tus vihenee ja lihas rentoutuu ja pystyy toimimaan entistd tehokkaammin.
Lihaksen venyttiminen tapahtuu “synnynniisenid” motorisena perusrefleksi-
ni — venytysrefleksini, joka syntyy vastauksena lihaksissa ja jinteissi olevien
hermopiitteiden irsytykseen. Lihas pystyy usein vastaamaan jo muutaman
millimetrin venytykseen voimakkaalla jinnittymiselld. Niinpi pitkdaikaisella
ja systemaattisella venyttelyharjoittelulla, johon liittyy keskeisesti oman kehon
kuuntelu ja hahmottaminen, voidaan oppia siitelemiin oman kehon lihaksia
uskomattoman tehokkaalla tavalla (vertaa esimerkiksi huipputason joogan
taitajaan).

Lihasten kimmoisuutta ja nivelten liikkuvuutta saitelevit
tekijat - nivelet, rusto ja sidekudos

Nivelet
Niveliin voidaan laskea kuuluviksi luut ja niitd ympiroivit ruston peittimit
nivelpinnat, -kapselit, -siteet ja lihakset.

Rusto
Rusto muodostaa luun piin pinnalle tasaisen ja kimmoisan kerroksen. Toisiinsa
niveltyvien rustojen vilissi on nivelnestetti. Liian vihiinen harjoittelu aiheut-
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taa ruston muuttumisen pehmeiksi, ohueksi ja araksi. Huom! Harjoituksissa
kannattaa vilttdd tarpeettoman voimakkaita alastuloja ja jalanlyonteji kovia
pintoja vasten.

Sidekudos

Sidekudos muodostaa tirkeimmin osan nivelsiteistd, nivelkapseleista, jinteestd
ja lihasten kalvoista. Nivelsiteet ovat vahvoja ja jokseenkin venymittomii. Ne
midridvit hyvin pitkilti nivelten vahvuuden ja ohjaavat niiden liiketti. Lii-
kunnan puutteessa nivelsiteet heikkenevit ja saattavat jopa kutistua ja lyhentyi,
jolloin seurauksena on nivelten virheellinen kuormittuminen ja vihentynyt
litkkuvuus.

Alkuverryttelyn merkityksesta

Harjoitukset aloitetaan alkulimmittelylld valmennettavan idstd riippumatta.
Lammittely kestd 10 - 15 minuuttia ja sen pitdi aiheuttaa hikoilua ja hengis-
tymistd, mutta se ei saa muodostua anaerobiseksi harjoitteluksi. Limmittelyn
tarkoituksena on kohottaa lihasten limpétilaa verenkiertoa vilkastuttamalla.
Venyttely aloitetaan yleisverryttelylld, jossa intensiteetti on alhainen ja koh-
distuu isoihin lihaksiin. Yleisverryttelyi seuraa lajikohtainen verryttely, jossa
pddpaino on varsinaiseen harjoitukseen osallistuvien lihasten suoritusvalmiuden
kohottamisessa niin, ettd pelaaja kykenee verryttelyn jilkeen tasapainoiseen,
koordinoivaan ja suorituksen vaatimustasoa vastaavaan suoritukseen.

Kun lihas alkaa tydskennelld, sen verivirtaus lisidntyy ja hiussuonet avau-
tuvat. Kun kaikki suonet ovat avautuneet ja tdyttyneet verelld, lihas saavuttaa
maksimaalisen toimintatehonsa. Alkuverryttelyliikkeiden eli limmittelyn aikana
veri virtaa lihaksiin ruuansulatuselimistdsti ja aivojen verisuonistosta. Tavoittee-
na on nostaa lihasten limpétila 37 limpdasteesta 38,5 - 39 asteeseen, miki on
ihanteellinen limpétila lihassolujen energiatuotannolle ja aineenvaihdunnalle.
Timi limpétila on otollinen myds hermosolujen, aivojen ja lihasten yhteistyolle.
Mitid nopeampia ja vaativampia lihasliikkeitd tehdiin, sitd huolellisempaa lim-
mittelyn tulee olla. Verryttelyn merkitysti korostaa se, etti lihasten limpétila
pysyy kohonneena kymmenii minuutteja kuormituksen loputtua.

Venyttelyn merkitys taitoharjoittelussa

1. Koordinaation tarkentaminen

Verryttelyssi koordinaatiokyky tarkentuu. Pienikin motorinen hiirié voi vai-
kuttaa laaja-alaisesti havaintokykyyn ja sitd kautta taitojen oppimiseen. Kun
litkkkeet tehddin oikein ja koetaan syvillisesti, pddstddn tasapainoiseen tilaan.
Jotta mieli ja keho saisivat venyttelysti ja voimistelusta kokonaisvaltaisen hyo-
dyn, muista kehonhallinnan merkitys ja koordinaatio.
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PERUSVOIMISTELUA, HYPPYJA

Perusvoimistelun liikkeiden ja liikesarjojen aikana
kehon eri osat tydskentelevat hyvin monipuolisesti.
Seuraavilla aukeamilla tarkastelemme liikkeita ja
hyppyja, joiden osaamista pidamme hyddyllisena,
seka muutamia vaativampia suorituksia, jotka
edellyttavat kehittynytta koordinaatiotaitoa.
Harjoittelu aloitetaan aina yksinkertaisista liikkeista.
Avustavan ohjaajan lasnaolo on vaativimmassa
harjoittelussa valttamatonta.
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Kuperkeikka eteen ja taakse

seka lentokuperkeikka ovat
liikesarjoja, jotka palloilulajien
harrastajien tulee hallita. Niilla on
muuan muassa kehoa suojaava
joustovaikutus pelitilanteissa,
jotka johtavat rajuun
kaatumiseen.
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Ennen pudotuskuperkeikkaa
ja siltakaatoa eteen on hyva

opetella kasilla seisomisen taito.

Oppiminen on sitd helpompaa,
mitd paremmassa kunnossa on
keskivartalon ja hartianseudun
lihaksisto. Avustajan lasnédolo
on harjoittelun alkuvaiheessa
suotavaa.
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A Kyynér- ja korkea vaaka
) seka silta ovat yksittaisia
voimisteluliikkeitd, jotka
jokaisen lapsen ja nuoren tulisi
osata.

4 Karrynpyéri on liikesarja, joka
sisdltda yhden tukipisteen
vaiheet. Se vaatii kdsivoimia
ja tasapainon sdilyttamista
koko liikesarjan ajan. Kun
kdrrynpyoraan lisataan vauhtia
ja se paattyy molemmille
jaloille, sitad kutsutaan
arabialaishypyksi.







Voltti eteen ja taakse ovat
permantovoimistelun vaativimpia
yksittdisia liikkeita. Ennen
volttiharjoituksia on opeteltava
puolivoltti (jakson avauskuva)

ja muut edella esitetyt hypyt ja
liilkkeet. Ohjaajan tulee avustaa
harjoituksissa.
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llmavan 360 asteen piruetin vaiheet kertovat hyppy- ja
voimistelutaitojen hyodyllisyydesta palloilulajeissa.



2, Monipuolinen harjoittelu

Taitojalkapallon pelaaminen perustuu oikeanlaisten liikkeiden tekemiseen oi-
keilla lihaksilla — rytmin ja harmonian vallitessa. Tanoke-toiminnassa on tirkei
harjoitella kaikenlaista liikehallintaa monipuolisen harjoittelun avulla. T4llsin
hermotuksen hystysuhde paranee ja lihassupistuksen nopeus kasvaa. Erityisen
tirkedd on tehdi tasapainokykyi kehittivii liikkeitd esimerkiksi tasapainolaudan,
terapiapallon, vanteiden tai oman kehon avulla.

3. Kehon ja mielen vuorovaikutus

Kaikessa liikkumisessa liikkeet, painovoima ja tunteet vaikuttavat sithen, miten
hermosto ja lihakset toimivat. Keskittymilld tekemiin venytysliikkeet hyvin
opit kehittdimiin tietoisuuttasi kehosi ja mielesi vuorovaikutuksesta. Kysymys
on kehon merkityksesti tietoisen oppimisen kehittdmisessi. Monien nykyih-
misten onkin vaikeaa vaikuttaa niihin asioihin, jotka ovat heiti itsedin lihinni
— esimerkkini kehon tottumukset ja tapa tydskennelli.

Kun teet liikkeet oikein, parannat koordinaatio- ja tasapainokykyisi sekd
lihaksiasi. Koordinaatiota kehittivit harjoitukset ovat hysdyllisii lihaksille,
janteille ja nivelille, mutta my®és aivoille. Kohonnut fysiologinen valmius johtaa
yleensid myos kohonneeseen psyykkiseen valmiuteen.

4, Perusvoimistelun merkitys

Oman kehon painolla tapahtuva harjoittelu on lasten ja varhaisnuorten harjoit-
telussa kaiken perusta. Lihashallinnan hienosddnto edellyttidd runsaasti kaikkien
litkkeenosien harjoittamista. Aloitusvaiheessa liikkeet tulisi valita helpommasta
pidstd. Notkeus ja ketteryys lisddvit pelaajan tietoisuutta omista kyvyistd ja mah-
dollisuuksista seki my®ds rajoituksista. Tdmin vuoksi harjoittelussa kiinnitetdin
huomiota perusvoimisteluun, jonka tarkoituksena on tukea muuta harjoittelua
ja purkaa jo syntyneiti, virheellisid litkemalleja ja rakentaa ja ylldpitid uusia.
Tanoke-pelaajalta edellytetdin lisiksi permantovoimistelun teknisten perus-
taitojen hallitsemista. Suosittelemme my®és telinevoimistelua, joka kasvattaa
akrobaattista taitoa seki rohkeutta ja uskallusta.

Perusvoimistelun hyoty:

- vahvistaa luustoa, nivelid ja lihaksia

- lisdd nivelten liikkkuvuutta

- parantaa lihastasapainoa

- kehittdd kehonhallintaa ja tasapainoa

- parantaa — pitkit liikesarjat ja -radat — elastisuutta

- vaikuttaa tasaisesti koko tuki- ja liikuntaelimisté6n.

Perusvoimistelussa lihas- ja jinneaisti toimii erittdin monipuolisesti: kehon
eri osat tyoskentelevit vaihtelevasti asentojen muuttuessa erilaisten liikkkeiden
aikana. Liikkeiden sujuva koordinaatio on kehoa ja erityisesti tuki- ja litkunta-
elimist64 suojaava tekijd. Lihashallinnan puutteellisuudet saattavat puolestaan
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aiheuttaa virheellisid suorituksia harjoituksissa ja otteluissa. Niinpi sidnnollinen
perusvoimistelu on olennainen osa vammojen ehkiisyi. Tuloksellinen perusvoi-
mistelu pohjautuu sidnnéllisyyteen ja johdonmukaisuuteen. Opetusvaiheessa
litkkeet suoritetaan hitaammin ja pienemmalli intensiteetilld kuin lopullisessa
harjoittelussa. My®és perusvoimistelussa lihasten ja hermoston virheettémin
yhteistoiminnan saavuttamiseen eli koordinaation oppimiseen kuluu runsaasti
aikaa, miki vaatii kirsivillisyytei.

5. Liikkeen esteettisyys

Tanoke-valmennuksessa kiinnitetddn runsaasti huomiota liikkeen esteettisyy-
teen, joka tarjoaa mahdollisuuden persoonalliseen ja kauniiseen liikkkumiseen.
Tillaisen esteettisen liikkkumisen tavoitteena voidaan pitdid muun muassa hallit-
tuja litkemuotoja ja oikeaa voimankiyttdi. Esteettinen litkesuoritus edellyttii
kehon ja mielen lihes tiydellistd yhteyttd, johon piistdin parhaiten tekemilld
litkkeet keskittyneesti ja kiinnittimilld huomiota hengitykseen.

6. Liian kireidt ja heikot lihakset

Kireit ja/tai heikot lihasryhmit heikentivit koordinatiivisia tekijoitd. Tdmin
vuoksi valmennuksen tehtivini on etsii lihasvoimassa, lihasvenyvyydessi, ni-
velliikkuvuudessa, ryhdissi seki lihasten aktivoitumisjirjestyksessi ilmenevit
epipuhtaudet. Usein valmennettava ei pysty suorittamaan laajoja liikkeits,
koska hinen lihasvoimansa on heikko tai epibalanssissa. Niinpi monipuolinen
lihaskuntoharjoittelu on tirkei osa valmennusprosessia. Usein nikee, kuinka
nivelten liitkkuvuutta kehitetdin virheellisin menetelmin, siten etti lihasten
kyky palautua lihtdasentoon heikkenee. Tillgin venytyksen yhteydessi kes-
kitytddn venyttimain liikaa nivelkapselia, miki johtuu useimmiten viiristd
venytysasennosta tai liian repivistd venyttelysti (tuloksia haetaan liian nopeasti).
Venytellessi on tirkedd keskittyd venytettividn lihakseen. Nivelen ympirilld
olevilla lihaksilla on ratkaiseva vaikutus nivelten stabiliteettiin — noin 80 pro-
senttia nivelten stabiliteetista riippuu niistd lihaksista. Jos yritetdin vikisin
liikuttaa niveltd yli sen luonnollisen liikeradan, nivel ja sen ympirilld oleva
kudos saattavat drsyyntyi. Nuorilla valmennettavilla yliojennukset aiheutta-
vat harvemmin kipuja. Haittana onkin pitkiin jatkuneista yliojennuksista
aiheutuvat virhekuormitukset, jotka altistavat nivelkulumille myshemmalld
illa. Erityistd varovaisuutta tulee noudattaa alle kuusivuotiaiden suorittamissa
litkkuvuusharjoituksissa, silli timinikiisten rustot eivit ole vield kovettuneet.
Al teeti ylivenytyksii iliki viinni vikisin.

Erilaisten venytysharjoitusten pituus

1. Lyhytkestoinen venytys, 5 - 10 sekuntia:
- tarkistaa liikeradat, valmistaa suorituksiin
- sopii verryttelyksi ennen harjoituksia.
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2. Keskipitkd venytys, 10 - 30 sekuntia

- avaa liikeradat, lisdi jonkin verran lihaksen pituutta
- rentouttaa ja rauhoittaa

- suoritetaan harjoituksen jilkeen.

3. Pitkikestoinen venytys, 30 - 120 sekuntia

- lisad lihaksen pituutta

- venytys pidetdin rauhassa ja pitkiin, jopa 4 - 5 minuuttia
- sopii erilliseksi liikkuvuusharjoitteeksi.

Dynaamisia liikemalleja

Seuraavassa ohjeita nuorille valmennettaville

Aloita timintyyppiset harjoitukset hitailla ympyrin muotoisilla liikkeill ja koeta

saada nivelet liikkeelle. Pyériti jokaista ruumiinosaa ensin yhteen suuntaan ja

siten piinvastoin: nilkkoja, polvia, lannetta, kyynirpiiti ja olkapiiti.

- Kivele eteenpiin pitkin askelin pakisittesi varassa. Heiluta kisiisi ja

nosta polvesi korkealle joka askeleella. Nopeuta askeliasi vihitellen, mutta dld

juokse.

- Harjoittele ristiaskeleita viemilld vasen jalkasi oikean jalkasi edestd,

astu oikealle oikealla jalallasi ja vie sitten vasen jalka sen takaa. Liiku tillaisin

ristiaskelin ja vaihda vililld suuntaa.

Tee my6s dynaamisia, useimmiten kiertavii liikkeitd, joita kannattaa sijoittaa

staattisen joustovenytysohjelman joukkoon. Tillaisiksi harjoituksiksi sopivat

muun muassa:

- juoksua polvia korkealle nostaen

- juoksua potkien kantapiilld pakaroita kohti

- keveitd potkuja lyoden samalla kiddet reisien alla yhteen

- kisien rauhallista pyoritystd olkapiistid joustaen samalla polvista

- helikopterikively, jossa kisid pyoritetddn vastakkaisiin suuntiin

- kiisivarsien eteen — taakse -heiluriliikettd polvista samalla joustaen

- laajaa pyoritysliiketti olkapiissi kisivarret koukussa kyynirpdisti

- kisivarsien liikettd, kuten vapaauinnissa vartalo eteen taivutettuna

- juoksijoiden jalan heilutusta sekid pysty- ettd sivuttaissuunnassa

- pyoritysliikettd lonkasta (polvi koukussa) toisella jalalla seisoen

- selin makuulla jalkojen vientid sivulta toiselle lattiaan asti tai laajaa
ympyriliikettd tehden.

MUISTA: Usein kireidt lihakset ovat urheiluvammojen aiheuttajia ja lii-
kelaajuuksien estdjid. Syitd jalkapalloilijoiden liikkuvuusongelmiin voidaan
hakea usein vyotiron ja reiden ojentajista seki lonkan- ja polvenkoukistajista.
Jokapiiviiselld “notkeus-liikkuvuusharjoittelulla” voidaan merkittivilli tavalla
edistid ja yllapitdd litkkuvuuden kehittimisti.

On tirkei, ettd tunnet olosi venytysharjoitusten aikana miellyttiviksi.
Kiyti tarpeeksi aikaa liikekuvamallien oppimiseen, silld samat venyttelyn pe-
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rusasiat seuraavat mukanasi kaikissa harjoituksissa. Tirkedd on myos muistaa,
ettd jokaisella ihmiselld on persoonallinen ruumiinrakenne. Ali vertaa muiden
hyvyyttd tai huonoutta. Kiytd timikin aika itsesi kehittimiseen. Tirkeidd on
oppia etsivi tila — sitoutua kehon kehittimiseen ja kuuntelemiseen. Kun opit
tuntemaan kehosi, huomaat selkeimmin, millaisen venyttelyohjelman juuri
sind tarvitset.

Kehittymisesi mydti voit suunnitella itsellesi sellaisen ohjelman, joka
sopii juuri sinulle. Aluksi on hyvi valita helpompia venytyksii. Myshemmin
voi vihitellen siirtyd vaativampiin harjoitusmalleihin. Samoille lihasryhmille
16ytyy useita vaihtoehtoisia venyttelyliikkeitd, joita voi valita omien tuntemusten
ja vaatimusten mukaan. T4rkedd on muistaa, ettd litkkkuvuus ei siily, vaikka
se onkin saatu tietylle tasolle, vaan sitd on harjoiteltava systemaattisesti koko
pelaajauran ajan ja mielelldin vield sen jilkeenkin. Mikili vain voit, venyttele
pdivittdin. Muutaman kerran viikossa joukkueharjoittelun ulkopuolella oleva,
omachtoinen, venytysharjoitus on parempi kuin et harjoittelisi omalla ajalla
ollenkaan. Samoin lyhyt venyttelyharjoitus on parempi kuin harjoittelun jit-
timinen kokonaan viliin.

Mita on huomioitava liikkuvuuden kehittamisessa?

Lonkkanivelten pyorahdystaajuus

Lonkkanivelten pyérihdystaajuuden eli reiden ja lantion taivutus- ja ojen-
nuskulman suurentamiseen tihtidvit harjoitukset kuuluvar jalkapalloilijan
jokaiseen harjoitukseen.

Lonkan koukistajat

Kyseiset lihakset kulkevat pystysuunnassa lonkan etuosassa, jossa reiden yliosa
ja lantio kohtaavat. Niami lihakset mairittelevit paljolti jalkojen liikkuvuutta.
Timin vuoksi lonkan koukistajien liikkuvuusarvojen tulisi olla jalkapalloilijalla
erinomaiset.

Lantion liikkuvuuden tarkkaileminen

harjoitusta — venytyksii, jalan nostoja, kurkotuksia, hyppysarjoja ja erilaisten
vilineiden kiyttod — kuntopallo, terapiapallo, tasapainolauta, hyppynaru, ma-
talat aidat ja muun muassa kartiojuoksut.

Reisilihakset

Reisilihaksiin kuuluvat reiden sisisivuilla olevat alaraajaa lihentivit ja loiton-
tavat lihakset seki lonkkanivelten koukistajat ja ojentajat. Hyvin kehittynyt ja
harjoiteltu reiden lihaksisto on erittdin tirked jalkapallon kaltaisessa asyklisessd
lajissa. Reisilihasten hyvikuntoisuus vaikuttaa muun muassa polven toimintaan
ja sen aktiiviseen stabiilisuuteen. Suosittelemme reisilihasten ja polven stabiili-
suuden harjoittelua tasapainolaudan tai terapiapallon avulla.
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Reiden takaosan lihakset
Useilla jalkapalloilijoilla reiden takaosan lihakset ovat liian kireit, ja ne veti-
vit pakaroita alaspiin, jolloin lantio joutuu viiriin asentoon, miki vaikuttaa
askeltamiseen (muun muassa askelpituuden lyhenemiseen). Valmennettaville
tulee opettaa ainakin viisi erilaista reiden takaosan venytystapaa.
Nilkan ja sdaren lihaksisto
Nilkan vammat ovat jalkapallossa tavallisia. Ti@min vuoksi nilkkoihin kohdis-
tuvia venytys-, litkkuvuus- ja voimaharjoituksia tulee olla jatkuvasti harjoitus-
ohjelmassa. Hyvin kehittynyt lihaksisto suojaa tehokkaasti nilkkaa kuormitus-
tilanteissa. Suosittelemme varpaiden ja kantapiiden nostoa lasten kanssa ilman
kuormitusta ja nuorten kanssa ilman kuormitusta tai kuormituksen kanssa.
Kivele varpailla ja sitten kantapiilld ja toista niitd liikkeitd erilaisilla vari-
aatioilla. Pydrittele ja ojentele nilkkaa, litkuttele varpaitasi yls ja alas tai levitd
varpaat mahdollisimman pitkille toisistaan. Tasapainoile tasapainolaudalla.
Timi harjoittelu on erityisen tirkei nilkan nivelsidevammojen jilkeen, jotta
nivelten ja lihasten yhteistoiminta palautuisi mahdollisimman hyviksi.

Keskivartalon korsetti

Poikittaiset vatsalihakset, isot selkilihakset ja kylkilihakset muodostavat niin
sanottu korsetin, joka pitdi ryhdin ja seldn oikeassa asennossa. Heikot vatsa- ja
selkilihakset ilmenevit vydtirolinjan katoamisena ja heikkona vatsalihaskorset-
tina. Vatsalihasten heikkous on yleisin nuorten jalkapalloilijoiden yksittdinen
tasapaino-ongelma. Moni lapsi ja nuori istuu runsaasti tietokoneen ja television
ddressd, jolloin lihasten keskipituuden lyhenemisen syy on liikkkumaton asento,
miki ei kehitid voimaa eiki pidi ylli lihasten elinvoimaa.

Niilld pelaajilla lannekorin etureuna on kallistunut usein liikaa alaspiin.
Heikot vatsalihakset eivit anna selkirangalle tarvittavaa tukea taitosuorituk-
sissa ja erilaisissa pelitilanteissa. Vartalon voiman lisddntyminen mahdollistaa
esimerkiksi lantion pitimisen ylh#illi ja edessi juoksun aikana. Jalkapalloilijan
tulisi harjoitella vatsalihaksia monipuolisesti, jotta niiden valmiudet suorittaa
my®s asentoa korjaavia, nopeita liikkeiti kehittyisivit. Nykyiin ei suosita endd
perinteisid istuma-nousuharjoituksia, vaan tilalle ovat tulleet monipuoliset ja
tehokkaat vatsalihasharjoitukset. Jokaiselle jalkapalloa pelaavalle lapselle tulisi
opettaa 5 - 10 erilaista tapaa tehdi vatsalihasharjoituksia. Yhdessi harjoitus-
yksikossi vatsalihasliikkeitd tehdddn valmennettavan iin huomioon ottaen 40
- 500 kappaletta.

Hyva ryhti
Useilla valmennettavilla on kehon litkemekaniikkaa viiristivid ryhtivirheiti,
joiden asentoa aistivien mekanoreseptoreiden uudelleen kouluttaminen vie
aikaa, joskus jopa useita kuukausia.

Hyviryhtiselld kehon kannattaminen vaatii vihin energiaa, ja keho pys-
tyy esteettomiin ja tehokkaisiin liikkeisiin. Ryhdin asentoon tulee kiinnittdd
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4 Lonkkanivelten ja ldhentéjien
liikkkuvuuden mittaaminen
selinmakuulta. Levitetaan jalkoja
sivulle selinmakuulta ja pidetaan
haarakulma kolmen sekunnin ajan
mahdollisimman suurena.

Lonkkanivelten ja lahentdjien
lilkkkuvuuden mittaaminen seisoen.
Mitataan hépyliitoksen etdisyys
lattiasta (cm).

b Lantion liikkuvuus - alaselka ja
rintalihakset.
Selinmakuulta, molemmat olkapaat
lattiassa kiinni. Jalka nostetaan
noin 90 astetta sivulle toisen jalan

yli.

)b Akillesjénne ja alaselka.

b Kyykkyistunta, jalkapohjat
tukevasti maassa kiinni,
rintaa liikutetaan eteenpdin ja
pakaralihakset pyritaan saamaan
lattiaan kiinni (pakaralihasten
etdisyys lattiasta).

< Suorareisilihas.
4 Avustaja painaa kantapaan
pakaraan kiinni selinmakuulta.

Lonkan koukistajat.
Reittd painetaan alavatsaan kiinni.

) Lahentdjat
(lonkan avaaminen).
Jalka nostetaan sivulle avustajan
kanssa tai ilman avustajaa.







huomiota seisoma-asennossa, juoksun tai kivelyn aikana, makuuasennossa tai
esimerkiksi polviseisonnassa.

Liikkuvuuden testaaminen

Tirkeimmiit nivelten liikkumista edistivit liikkeet tulee opettaa jokaiselle val-
mennettavalle. Notkeutta voidaan testata seuraavien liikkeiden avulla:

1. Eteentaivutus

Istuma-asennossa ojennetaan yhdessi olevat jalat telinettd vasten. Kidet ojen-
netaan eteen ja pidetddn viisi sekuntia ddriasennossa. Sormenpdisti telineen
reunaan mitataan etiisyys positiivisena, jos taivutus menee yli, vajaaksi jidvi
merkitidin negatiivisena.

2. Lonkkanivelten liikkuvuus

Haaraistunnasta levitetdin jalkoja sivuille ja pidetdin haarakulma viiden se-
kunnin ajan mahdollisimman suurena. Maksimikulma mitataan asteissa. Nor-
maalialue tiysikasvuisella on 100 - 120 asteen vilill4.

3. Selan taaksetaivutus

Piinmakuulta kiidet niskan takana avustajan painaessa jaloista selki taivutetaan
ylos. Leuka pidetiin viiden sekunnin ajan ylhiilld. Leuan korkeus lattiasta
mitataan. Vaihtoehtoisena selidn notkeustestini voidaan kiyttii siltaa, jossa
mitataan kisien ja jalkojen vilinen alue.

Mista liikkuvuus on riippuvainen?

Liikkuvuus on riippuvainen nivelti ympirdivien nivelsiteiden, jinteiden ja
lihasten venyvyydesti ja lihasvoimasta. Nivelsiteet asettavat liikkkuvuuden ke-
hitykselle rajat. Niiden tehtivini on suojella niveldd, jolloin tietty kireys on
nivelryhdin sdilytcimiseksi vilttdimiton. Varsinaiseen notkeuteen vaikuttaa se,
kuinka suureen liikkeeseen nivelsiteet taipuvat, ja se, kuinka paljon lihaksesi
pystyy venymiin, kun liikut.

Riittava perusvoima

Jo lasten harjoittelussa on kiinnitettdvd huomiota lihaskunnon ja -voiman kehit-
timiseen. Lasten voimaharjoittelussa sopivia ovat liikkeet ja suoritukset, joissa
kiytetdin hyviksi heidin oman kehonsa painoa. 10 - 14-vuotiaiden luutuminen
on vield kesken, joten raskaita kuormituksia sisiltivid voimaharjoituksia ei
tule kiyttdd. Suosittelemme “keppijumpan” aloittamista jo lapsuusiissi, osana
kokonaisvaltaista valmennusprosessia. Tilloin my6s oikeiden nostotekniikoiden
harjoitteleminen levytangolla on tulevaisuudessa huomattavasti helpompaa.
My®és keppijumppaharjoittelussa tulisi noudattaa normaalia siirtymisti helposta
vaikeampaan. Lasten ja varhaisnuorten voimaharjoittelussa voidaan kiyttii
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kevyitd kuntopalloja, painoliiveji ja hiekkapusseja. Erityisesti suosittelemme hyp-
py- ja loikkasarjoja kevennetylli alastulolla, runsasta voimistelua ja akrobatiaa.
Suosittelemme my®és sadnnéllistd polvennostolihasten ja reiden takaosanlihasten,
jalkaterin, pohkeiden elastisuuden, voiman ja nopeusvoiman kehittimisti.

Tanoke-harjoittelijan venyttelyohjeita

1. Lammittely
Lammiti lihaksesi ennen venyttelyohjelmaa; il venyti jaykkid ja kylmia li-

haksia.

2. Keskittyminen venyttelyyn

Kuten mink3 tahansa taidon oppiminen, myds venytysharjoitusten oppiminen,
vie aikaa. Ole kirsivillinen, 4ld vaadi itseltisi litkaa. Ole rauhassa itsesi ja
ympiristdsi kanssa. Opi kokoamaan mielesi ja keskittymiiin tiydellisesti suo-
ritettavaan venytysliikkeeseen. Keskity yhteen lihasryhmiin kerrallaan, mutta
pidi kuitenkin samanaikaisesti tuntumaa koko kehoosi. Venyttelyssi onkin
tirkeintd oppia tunnistamaan ja hahmottamaan venytyksen vaikutus oikeissa
lihasryhmissi. Jo pienilld asennon muutoksilla voidaan loytid kiristivi kohta,
jossa venytys tuntuu rentouttavana.

3. Miten venyttelyssd edetdadn

Venyti lihaksiasi aluksi kymmenen sekuntia siitd kohtaa, misti tunnet lihasjin-
nitystd. Venyti lihasta hiukan pitemmiksi ja sidilyti jilkivenytys 10-20 sekuntia.
Venyttelyn aikana lihaksiasi suojelee ns. venytys- tai ojennusrefleksi. Aina kun
venytit lihaskudosta liikaa, joko joustamalla tai viemilld venytysasennon liian
pitkille, laukaiset mekanismin, joka antaa lihakselle kiiskyn supistua. Refleksin
tarkoitus on suojella lihaksia, jotta et yrittiisi venyttdd niitd liikaa. Jokaisessa
kehon lihaksessa on tillainen vetoheijaste, joka suojaa lihasta vammautumiselta.
Se aktivoituu aina, kun lihassupistus tapahtuu liian nopeasti tai dkkingisesti.

4. Rauhallisuus ja hiljaisuus venyttelyssa

Tee venytykset hitaasti ja rauhallisesti repivii liikkeiti vilttden. Hyédynni ve-
nytellessisi hiljaisuuden parantavia voimia. Ole rauhassa itsesi kanssa. Rentouta
itsesi ennen jokaista venyttely- tai lihaskuntoliikkeen tekemisti. Suorittamisen
vilissd tarvitsemme mahdollisuuden lepoon ja hiljaisuuteen.

5. Hengitystekniikka

Hengitd syviin ja rauhallisesti. Oikean hengitystekniikan myéti venytyksistd
tulee miellyttivimpii ja tehokkaampia. Kun vedit keuhkosi tiyteen ilmaa,
elimistoon virtaa runsaasti happea, joka on tirkedd ruumiin joka solulle ja
samalla my®s lihaksistollesi. Kun hengitimme sisdin, ilma tiyttdd keuhkom-
me ja happi imeytyy verenkiertoon. Samalla ylimddriinen hiilidioksidi siirtyy
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verestd keuhkojen kautta uloshengitysilmaan. Hapekas veri kulkee sydimeen,
joka pumppaa sen kaikkiin ruumiinosiin aineenvaihdunnassa kiytettiviksi.
On tirkeid, ettd venyttelyn yhteydessi suoritetaan myos hengitysharjoituksia,
hengitystekniikan hallitsemista. Aloita nenihengitystekniikan harjoitteleminen
ottamalla ilmaa nenin kautta. Laske hitaasti sisdinhengitysvaiheessa kuuteen.
Piistd timin jilkeen ilma pois hitaasti suun kautta, laskemalla taas kuuteen.
Harjoittele timin jilkeen palleahengitysti, jolloin sisdinhengityksen aikana
pallea kohoaa ja uloshengityksen aikana litistyy. Myshemmissi vaiheessa voit

suorittaa seki sisdin- ettd uloshengityksen nenin kautta.

6. Vaatteet
Jotta pystyisit liilkkumaan vapaasti, pukeudu viljiin ja mukaviin vaatteisiin.
Puuvillakangas sallii ihon hengittid paremmin kuin tekokuidut.

7. Itseohjaus

Venyttelyn toteutus perustuu itseohjaukseen. On tirkeii, ettd aistimme ja
mielemme tarkkailee kehon toimintaa ja miirittelee yhi uudestaan, minkilaisia
muutoksia kehossa on tehtivi, jotta venyttely sujuisi parhaalla mahdollisella
tavalla. Itseohjauksella pyritddn ennen kaikkea parempaan mielen ja kehon
vilisen koordinaation hallintaan. Kehomme on instrumentti, jolla toteutam-
me taitopelaamista. Itseohjauksella pyritiin virittimain parempi mielentila.
Mielentilassa on kyse ajatustemme, tuntemustemme ja tunteittemme yhteis-
vaikutuksesta seki fyysisestd ja psyykkisestd energiatasostamme.

ymmirrysti ei paisti syvivenytyksen tasolle, jolloin opitaan voittamaan lihaksen
luonnollinen vastus ja lihasta pystytdin venyttimiin niin, ettd vaikutukset
ovat pitkiaikaisia. Venytykseen valmennettavan on osallistuttava tidysin kes-
kittyneesti.

8. Rentoutus
Jatkuva venyttely tuo kivun tunteen. Kipu lisid jinnitystd, joka puolestaan
estdd rentoutumisen. Tdmin vuoksi harjoittelun lomassa ja my6s sen jilkeen
lihaksia on rentoutettava. Venyttely on turvallista, kun lihakset pidetdin mah-
dollisimman rentoina. Rentouden tunne opitaan parhaiten erityisharjoituksilla,
jotka voidaan liittdd muun harjoittelun yhteyteen toiminnallisesti mielekkialla
tavalla. Valmennuksessa rentouden tunnetta herkistetiin ja syvennetiin val-
mennettavan kehityksen myoti niin, ettd valmennettavat oppivat aistimaan
ylimiiriisen jinnityksen.

Jos lihasten joustavuus, venyvyys tai rentoutuskyky eivit ole kehittyneet
riittdvisti, liikelaajuus pienenee ja hermoston ja lihasten vuorovaikutus heik-
kenee.



VENYTTELY, LIIKKUVUUS

Palloilulajien harrastajat joutuvat jatkuvasti
tilanteisiin, joissa tapahtuu voimakkaita
heilahdus- ja kiertoliikkeita seka syvia
koukistuksia ja ojennuksia. Jo nuorella ialla
kehon liikkuvuus on varmistettava lammittelylla
ja riittavalla venyttelylla. Seuraavilla kuva-
aukeamilla esittelemme myos joitakin
poikkeuksellista liikkuvuutta edellyttavia
asentoja. Venyttely on kuitenkin aina
toteutettava ottaen huomioon lasten ja nuorten
erilaiset lahtokohdat ja valmiudet.
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Suosittelemme venyttelyn
aloittamista reiden takaosan
lihaksistosta. Télla aukeamalla
esittelemme kolme takareisien
venytysasentoa, joilla on myos
hyodyllisia vaikutuksia alaseldn
ja pakaroiden seka pohkeiden
alueella. Tassa yhteydessa on syyta
huomauttaa, etta pelikenkien
riisuminen on aiheellista silloin,
kun suoritetaan jalkateran ja
varpaiden erillinen venytys.









{ Seuraavaksi suosittelemme reiden
etupuolen venytysta. Ylemman
kuvan asennon venytysvaikutus
saavutetaan myos vastaavassa
pystyasennossa. Alemman kuvan
asennossa venytysvaikutus
ulottuu etureiden lisdksi sddren
etupuolelle ja jalkateraan. Tata
asentoa emme suosittele niille
lapsille ja nuorille, joiden polvissa
ilmenee kipuja tai luontaista
jaykkyytta. Huomaa jalkaterien
asento.

A Pakaravenytys voidaan tehda
tassd asennossa. Venytyksen tehoa
lisdtadn lahentamalla koholla
olevaa polvea vastakkaiseen
olkapaahan.
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A Nivusten jalonkan avaaminen on

jalkapallon harrastajille tarkeimpia
venytyksid. Hyvin varhain

saattaa syntya piilovammoja,
joiden haitat ilmenevat vasta
aikuisidssa. ‘Salmiakki’ on paljon
kaytetty nivustaipeiden ja reiden
sisapuolen venytysasento.

Lonkan suurta liikkuvuutta
tavoittelevien nuorten on
noudatettava varovaisuutta.
Tyttojen on poikia helpompi
saavuttaa spagaatti lantionsa
rakenteen johdosta.
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Lonkan koukistajia venytetdaan
tassa asennossa. Askeleen eteen
tulisi olla sen pituinen, etta polvi
ja nilkka ovat pystysuoraan
suunnilleen samassa kulmassa.
Venytysvaikutus tehostuu
painamalla lantiota alaspain.

Tama venytys kohdistuu
kantalihakseen ja akillesjanteen
seudulle. Kun jalka suoristetaan
ja kantapdata painetaan alaspadin,
venytys kohdistuu ylemmas
pohkeeseen.
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Kyljen lihaksistoa venytetdan
haara-asennossa. Myos tdssa
on varottava alaselan liiallista
taivuttamista.

Sillassa venytys kohdistuu
vatsan ja rinnan lihaksistoon.
Jannittamalla keho kaarelle
tuetussa pystyasennossa
venytysliike helpottuu.

Seldn ojentajien ja niskan venytys
suoritetaan selinmakuulla
ojentamalla jalat taakse. Jos
kaulanrangan seudulla ilmenee
liikkkuvuusongelmia, venytys
voidaan keventaa tuetuksi
kurkistukseksi koukkuistunnassa.






oo

9. Venyttele paivittdin

Venyttele piivittidin. Venytelld voit missi vain, eikid sithen kulu kerrallaan
aikaa kuin 15 - 40 minuuttia. Usein valmennettavat venyttelevit enemmin
niitd kohtia, joita on helpointa venyttdd — valmiiksi hyvissd kunnossa ole-
via lihasryhmii, jolloin viltetddn kivuliaampia ja jumissa olevia lihasryhmii.
Venyttelyohjelmien tulisi tasapuolisesti ottaa huomioon kaikki lihasryhmit.
Liikkuvuusharjoittelun optimi-iki on 10 - 14 vuotta, joten sen kehittiminen
on keskitettivi tihin vaiheeseen.

10. Palautus/lepo

Rankan visymykseen johtaneen harjoituksen jilkeen lihaksen energiavarastot
ovat tyhjentyneet ja koordinaatio uupumuksen vuoksi alentunut. Tillsin on
viltettdvi suorituksen jilkeisid venytyksid, koska lihaksen neuromuskulaarinen
toiminta on alentunut ja lihas ei vilttimittd reagoi venytykseen. Seurauksena
saattaa olla tillsin lihaskramppi ja/tai -revihdys. Kannattaa muistaa, ettd var-
talon viintiminen #iriasentoihin ei ole sama kuin lihasten joustavuus. Liian
usein venytyksissd kidytetdin liikaa voimaa liian dkkiniisesti, jolloin on vaikea
kontrolloida venytyksen suuntaa. Jos venytettiessi yritetddn vikisin liikuttaa
niveltd sen luonnollisen liikeradan yli, nivel ja sen ympirilld oleva kudos saattaa
drsyyntyid. Airiasentoihin johtavien nivelvenytysten on ehdottomasti oltava
kontrolloituja. Jalkapalloilijalle ei ole siti paitsi etua yliliikkuvista nivelistd, koska
ne aiheuttavat helpommin niveltulehduksia, lihasrevihdyksii ja -venidhdyksii.
Jalkapallon kaltaisessa asyklisessd urheilulajissa lihas saattaa joskus venyi liikaa
ja vaurioitua. T4lloin lihas helposti venihtdd tai revihtdd, mitd ei tapahdu
yleensi silloin, kun lihasta venytetiin kontrolloidusti. Jos venyttelyn aikana
tunnet hermokipua, yritd rentouttaa venytettivii lihasta; jos kipu ei poistu,
voit vihentdd venytysti.

Suosittelemme harjoitusten jilkeen huolellisesti suoritettua loppuver-
ryttelyd, jonka tarkoituksena on palauttaa elimistd harjoituksesta niin fyysisesti
kuin psyykkisesti. Jilkiverryttelyn vaikutuksesta maitohapon poistuminen lihak-
sista nopeutuu, lihakset saavuttavat lepopituutensa ja hermolihasjirjestelmin
aktivaatiotaso alenee joustavaksi — paluu harjoituksen ulkopuoliseen maailmaan
helpottuu.

Venyttelyharjoitusten tavoitteet Tanokessa

Lihakset jactaan tehtiviensd mukaan asentoa ylldpitiviin eli toonisiin ja liikettd
aikaansaaviin eli faasisiin lihaksiin. Aluksi lihashuoltoharjoitusten keskeisin
pddmiird on vahvistaa vartalon keskiosaa, joka ulottuu lantiosta rintalastaan.
Vartalon keskuslihaksia ovat selkidranganlihakset, reiden sisisivun lihakset ja
lonkan koukistajalihakset (kolmesta lihaksesta muodostuva iso lannelihas).
Nimai lihakset toimivat yhdessi ja luovat ryhdin.
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Erilaiset lihastyypit

Tooniset lihakset

Tyoskentelevit isometrisesti, staattisesti.
Omaavat hitaan voimantuottoajan.
Aktivoituvat usein.

Kiyttivit enemmin aerobista energiaa.
Opvat kestivii.

AN

Tillaisia lihaksia ovat muun muassa rintalihakset, valtaosa selin lihaksista,
lonkan koukistaja, lonkan lihentijit, suora reisilihas, polven koukistajat ja
nilkan ojentajat.

Faasiset lihakset

Tyoskentelevit dynaamisesti.
Aktivoituvat harvemmin.

Tuottavat voimaa nopeasti ja paljon.
Kiyttivit anaerobista energiaa.
Visyvit helposti.

AN

Tillaisia lihaksia ovat muun muassa vatsalihakset, pakaralihakset, polven
ojentajat ja nilkan koukistajat.

Venytettivit lihakset ja venytysjirjestys
Takareiden venytys.

Etureiden venytys.

Pakaroiden venytys.

Nivusten venytys.

Pohkeiden venytys.

Nilkkojen venytys.

Lantion liikkuvuuden kehittiminen.
Lonkan avaaminen.

Vatsan, selin ja kylkien venytykset.
0. Ylivartalon venytykset.

S0 0N AW R

Venyttelyn tavoite

1. Lyhentyneiden lihasten pidentiminen.
2. Kehon liikkuvuuden lisiiminen.
3. Hengityksen vahvistaminen.

Muista: venyttelyohjelman noudattaminen vaatii kovaa tyéti ja sitoutu-
mista; se on vilttdimin edellytys kehittymisellesi taitopelaajana. Ole realistinen
kiytettivissi olevan ajan suhteen. Ali varasta aikaa lihashuollosta. Kun aika
kuluu ja lihaksesi venyy, voit lisiti harjoitusta. Aloittelijoita ja pitemmin tauon
pitineitd varoitetaan harjoittelemasta aluksi liikaa yhdelld harjoituskerralla. Ajan
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mydtd opit enemmiin kehosi kuuntelusta, keskittymisesti litkkeiden tekemiseen
ja hengitystekniikoista. T4lloin pystyt keskittymiin harjoitteluun tarkasti ja
viemiin sitd astetta syvemmille. Erityisen tirkeidi on ottaa huomioon kunkin
valmennettavan yksilollinen litkkuvuustaso ja erilaiset ongelmakohdat, jolloin
jokaiselle on mahdollista laatia yksilllisid venyttelyohjelmia.
Venytysohjelmilla voidaan ennalta tehokkaasti ehkiisti lihasrevihtymii,
joita voivat aiheuttaa muun muassa puutteellinen liikkkuvuus ja rentoutus, huono
lihaskunto, huono lihasten hallinta ja riittimiton keskittymiskyky, laiminlyoty
verryttely, huono tekninen taso, liika yrittiminen tai aineenvaihdunnalliset

Syyt.
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Nopeuden kehittaminen jalkapallossa

Nopeus on suurella teholla ja nopealla lihassupistuksella tehtivii tyotd. Tal-
laisessa lihastydssd happea ei ole kiytettivissid riittdvisti, jolloin energia syntyy
anaerobisesti. Maksiminopeustasoa voidaan pitid ylld vain hyvin lyhyt aika.
Puhtaassa nopeusharjoittelussa toistojen tulee olla riittivin lyhyiti,

jolloin uuteen suoritukseen lihdetdin hyvin levinneeni. Tillsin suorituksen
teho on hyvin korkea, usein jopa maksimaalinen. Mikili palautumisjaksot ovat
liian lyhyitd, lihasten ja veren maitohappopitoisuudet kohoavat, samoin kiy
lihasten happamoitumisen. T4min seurauksena motoristen yksikdiden, etenkin
nopeiden yksikoiden, toimintakyky laskee, mikd puolestaan vihentidd nopeus-
harjoitusten tehoa ja suuntaa harjoitusvaikutuksen hitaisiin lihassoluihin.

Juniorivalmennuksessa nopeuden ja nopeuskestivyyden kisitteet usein
hamirtyvit, jolloin halutusta nopeusharjoituksesta tulee helposti nopeuskes-
tivyysharjoitus ja kova anaerobinen harjoittelu heikentii nopeutta. Niinpi
monissa joukkueissa nopeusharjoitusten lopputulos on toivottua huonompi.

Nopeuskestivyysharjoitus on anaerobinen harjoitus, jossa lihaksiin kertyy
maitohappoa. Puhtaassa nopeusharjoituksissa timi reaktio ei ole niin voimakas.
Muutamaan sekuntiin rajoittuvaa suoritusta sanotaan maitohapottomaksi, koska
lyhyessi suorituksessa ei ehdi tapahtua maitohapon muodostusta. Tillaisessa har-
joittelussa valmennettavalta vaaditaan keskittymisti ja voimakasta tahdonpon-
nistusta nopeusvoiman tuottamiseen, jotta mahdollisimman monen motorisen
yksikén tehokas yhdistiminen onnistuisi. Nopeusharjoittelussa on keskeisinti
saavuttaa lyhyessi ajassa suuria voimatasoja. Koska jalkapallon kaltaisessa pelissi
ei ehditi tai jakseta saavuttaa jatkuvasti maksimaalisia nopeussuorituksia, ovat
useimmat suoritukset submaksimaalisia (alle maksimin). Niinpi jalkapallopelissd
tuotetaan energiaa seki aerobisesti (syke 120 - 150) ettd anaerobisesti (syke
160 - 190). Pelin ja harjoitusten aikana on vaikea mitata hapen avulla ja ilman
happea tuotetun energian osuutta, minki vuoksi valmennuksen seuraamiselle
asetetaan suuret vaatimukset. Oikein suunnitellun harjoittelun tulee kehitedd
sellaisia ominaisuuksia, joita jalkapalloilussa tarvitaan.
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Jalkapallossa varsinainen nopeusharjoittelu jakautuu neljiin osaan:
1. Reaktionopeuden harjoittaminen.

Rijihtivin nopeuden harjoittaminen.

Liikenopeuden harjoittelu.

Nopeustaitavuuden harjoittelu.

LN

1. Reaktionopeus
Jalkapallossa on osattava pddttid lyhyessi ajassa oikea toimintatapa ja edettivi
sen mukaisesti. Lasten harjoittelussa reaktioharjoittelun tulisi olla mukana alusta
alkaen. Relatiivisella nopeudella tarkoitetaan kullekin sykliselle suoritukselle
lopputuloksen kannalta optimaalista nopeutta. Absoluuttinen nopeus on puoles-
taan suurin mahdollinen nopeus maksimitehoisessa, syklisessi suorituksessa.

Paras reaktionopeuden herkkyyskausi on 6 - 10 ikdvuosien aikana. Re-
aktioharjoitusten rungon muodostavat sellaiset harjoitteet, jotka jiljittelevit
mahdollisimman paljon pelitilanteita.

Nikoreaktio: kiytetddn erivirisid merkkitauluja, erilaisia kidsimerkkeji;
lihdetidn liikkeelle pallon pompusta tai ilmaan heitosta.

Kuuloreaktio: lihdetddn liikkeelle pillin vihellyksestd, huudoista tai tapu-
tuksista.

Kosketusreaktio: lihdetiin liikkeelle kosketuksesta.

2. Rédjahtava nopeus

Jotta pelaaja pystyisi pallon kanssa liitkkumaan nopeasti, on ensiksi kehitettivi
nopeutta ilman palloa, koska vain siten voidaan piistd kullekin mahdolliseen
maksiminopeuteen. Rijihtivi voimasuoritus on yhtijaksoinen ja lyhytaikainen
suoritus; siini lihasten elastisuusvaatimukset ovat suuret, kiihtyvyys maksimaa-
linen ja vastus maksimikuormitusta vihiisempi. Jalkapalloilijat tarvitsevat opti-
maalisia kuormituksia nopeuden kehittdmiseksi, minki vuoksi harjoituksissa on
juostava maksiminopeudella. Voimanopeuden tehokas harjoittaminen edellyteii
riittdvin hyvii voimatasoa. Tirkeitd nopeuden edellytyksii jalkapallossa ovat
lihasten venyvyys, joustavuus, rentoutuskyky ja kyky keskittii tahto suoritukseen
maksimaalisesti.

Jalkapallossa pelaajalta vaaditaan rijihtivid nopeutta. Sen avulla ehditdin
palloon ensin ja irtaudutaan vastustajasta. Rédjihtivin voiman harjoitettavuus
ja siitd saatu hyoty on parhaimmillaan murrosidssi ja sen jilkeen aina 25 -
30 ikdvuoteen. Murrosidssi ja sen jilkeen hormonaalisten muutosten vuoksi
lihasmassa lisidntyy, miki antaa mahdollisuuden voiman lisiykseen ja my®s
voimaharjoitteluun. Voiman harjoiteltavuus kytkeytyy olennaisesti hormonitoi-
mintojen aktiivisuuteen. Toinen tirked herkkyyskauden hysdyntimisvaihe on
murrosidsti alkaen nopeaan voimantuottoon liittyvd hermo-lihasjirjestelmin
kyky hyodyntid tehokkaasti suorituksen eksentrinen venytysvaihe. Rijihtivi
voima tuotetaan lihes poikkeuksetta lihassupistuksessa, jossa eksentrinen, ve-
nyttivi tyovaihe edeltdd konsentrista. Tillaiseksi harjoitteluksi sopivat hyvin
hyppy- ja loikkaharjoitukset. Niitd harjoituksia tehtiessi tulisi muistaa, ettd
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fosgeenivarastojen uudelleen tiyttyminen ja maitohapon poistuminen lihak-
sesta kestdd 1-2 minuuttia. Voiman merkitys rdjihtivissi litkesuorituksissa on
keskeinen, koska sitd tarvitaan esimerkiksi potkuissa, pukkauksissa, hypyissi ja
nopeissa lihdéissd. Rijiahtivilld nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista, asyklistd
mahdollisimman nopeaa liikesuoritusta, litkkkeen maksiminopeutta. Nopeus
on hyvin olennaisesti voimaa, jota taito hallitsee. Voima puolestaan on kiinni
tahdosta. Mitd suurempi liikenopeus, sitd vihemmiin aikaa harjoitusta voidaan
tehdi.

Tidtd kimmoisuutta kuvaavaa ominaisuutta voidaan arvioida mittaamalla
valmennettavan kevennyshypyn ja staattisen hypyn korkeuseroja.

3. Liikenopeus

Lasten harjoittelussa nopeuden tulee olla keskeiselli sijalla. Erityisesti huomiota
on kiinnitettdvi litkenopeuden kehittimiseen — juoksuaskelia sekunnissa, pallon
lussa saavutetaan hyvii tuloksia riippumatta siitd, missi kehityksen vaiheessa
he ovat. Se, etti lapsi niikee toisen ihmisen tekevin tiettyji nopeita motorisia
suorituksia, auttaa hintd hyvin paljon motorisessa nopeuden kehittymisessi
— lapsi matkii mielelldin nikemidin suorituksia.

Liikenopeutta voidaan kehittid: kithdytyskykyi, maksimaalista nopeutta ja
nopeuskestivyyttd. Suosittelemme askeltiheyden ja juoksunopeuden kehittimi-
seen erilaisia tikas- ja vannejuoksuharjoituksia, leikkejd, pelejd, viestejd ja no-
peita pallonkisittelyharjoituksia. Lasten suorittamat nopeat juoksupyrihdykset
ovat 10 - 30 metrin pituisia; niihin sisiltyy lyhytaikaisia, muutaman sekunnin
mahdollisimman suureen liikenopeuteen. Askeltiheys on sitd suurempi, mitd
lyhytkestoisempi on ponnistuskontakti kenttidin — eli mitd suurempi on askel-
tiheys, sitd suurempi on liikkkumisnopeus (juoksunopeus).

Liikenopeuteen vaikuttavat lihassolujen koostumus, nopeusvoima, elastisuus,
koordinaatiokyky, liikkuvuus ja askeltiheys. Liikenopeudella tarkoitetaan syk-
listd suoritusta, ja se voidaan jakaa absoluuttiseen ja suhteelliseen (relatiiviseen)
nopeuteen.

Suuri liiketiheys voidaan saavuttaa vain silld edellytykselld, ettd hermolihas-
jirjestelmin drsytys- ja estotilat vaihtelevat erittdin nopeasti ja sditelytoiminnat
ovat kehittyneet riittdvin hyvin (Harre 1976). Vasta kun liikekoordinaatio on
optimaalinen, voidaan samanaikaisesti aktivoituneiden motoristen yksikksjen
mairid lisitd.

Rytminvaihdon merkityksesta

Askeltamisharjoituksissa nopeuden kehittimisessi on keskeisell sijalla ryt-
minvaihto, joka voidaan kisittdd koskemaan seki pallon kanssa ettd ilman
palloa tehtivid harjoituksia. Rytminvaihtoharjoitukset on ulotettava harhau-
tus-, pujottelu-, haltuunotto-, systts-, laukaisu-, kiintymis-, kuljetus- ja tak-
lausharjoituksiin. Rytminvaihdon merkitysti tulee korostaa my6s pelillisissd
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suorituksissa. Juoksutikkaita ja erilaisia vanteita kiytettdessi rytminvaihtoon
tulee kiinnittdd symmetrisilld askelmerkeilli erityistd huomiota. Suosittelemme
erilaisten tikasvilien ja erikokoisten vanteiden kiyttod. Lapsille on mahdollista
opettaa rytminvaihdon merkitys alusta alkaen. Rytminvaihtoharjoituksia ei
tulisi laiminlysda.

4, Nopeustaitavuus

Nopeustaitavuus on hermojirjestelmin kykyi hyodyntii liikenopeutta pal-
jon taitoa vaativissa suorituksissa tarkoituksenmubkaisella ja tehokkaalla tavalla.
Harjoitusten suunnittelussa ja toteutuksessa tulee muistaa, etti lapsi toimii
melkein aina enimmiisteholla, nopeutta suosien, elleivit sidnnét tai olosuhteet
rajoita toimintaa.

Jalkapallossa nopeustaitavuus kehittyy hitaasti, koska jalkojen hermotus
aivojen motorisessa osassa edustaa suhteessa hyvin pienti aluetta. Tdmin vuoksi
pallon tulisi olla alusta alkaen mukana harjoituksissa, ja sitd tulisi kosketella
mahdollisimman paljon — jalkapohjilla, sisisyrjilld, ulkosyrjilld ja nilkalla.
Palloa tulisi pydritelld ja vispata molemmilla jaloilla mahdollisimman nope-
asti. Myds ponnautteluharjoittelu tulisi aloittaa mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa — ensin kisilld pudotetun pallon jalkaan saattamisena ja edelleen
yléspdin "potkaisuna”, takaisin kisiin. Suosittelemme my®s kisilld ponnauttelua
alkeisharjoitteluna. Opittuun taitoon on pyrittivi ottamaan mahdollisimman
varhaisessa vaiheessa nopeus mukaan, jotta hermoverkosto drsyyntyisi riittavisti
jalkapallopelin kaltaisiin nopeussuorituksiin. Kun taitotaso ei ole vield riittdvin
hyvi, on palautumiselle varattava enemmin aikaa kuin myshemmissi vaiheessa;
muuten visymys piisee heikentimiin liikaa epivarmaa taitotasoa.

27 km/h
25 km/h -
23 km/h
21 km/h
13v 15v 17v miesten taso

Nuoren pelaajan nopeuden kehittyminen 30 metrin matkalla.

23 km/h
21 km/h

19 km/h P
17 km/h

13v 15v 17v miesten taso

Nuoren pelaajan nopeuden kehittyminen 10 metrin matkalla.
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Arsykkeen vaihtelu nopeustaitoharjoittelussa

Tanoke-harjoittelussa korostetaan idrsykkeen vaihtelua nopeusharjoituksia teh-
tiessi. Monipuolisuuteen pyritdin vaihtamalla harjoitusmallia (harjoituksen
harjoituspaikkaa. T4ll4 tavoin saadaan hermolihasjirjestelmin harjoitusvaikutus
sdilymdin ja nopeusominaisuudet kehittymain.

Hitaat ja nopeat motoriset yksikot

Nopeustaitavuusharjoituksia suunniteltaessa ja toteutettaessa tulee koko ajan
muistaa, painotetaanko harjoituksissa hitaiden tai nopeiden motoristen yk-
sikoiden kiyttod. Lihassoluja on kolmea eri tyyppid. Ne poikkeavat kokonsa
ja energia-aineenvaihduntansa puolesta toisistaan paljonkin. Hitaat, punaiset
lihassolut ovat kooltaan pienii ja niiden suoritusnopeus on verkkainen. Ne
syttyvit hitaasti toimintaan, mutta jaksavat tyskennelld pitkddn visymited.
Niiden energia-aineenvaihdunta tapahtuu hapen avulla eli lihasty$ on aerobista.
Nopeat valkoiset lihassolut supistuvat nopeasti, mutta vastaavasti visyvit pian.
Niiden energia-aineenvaihdunta tapahtuu hapettomasti eli anaerobisesti. Nopeat
lihassolut voidaan jakaa vield kahteen tyyppiluokkaan: lla:han ja llb:hen. Niistd
lla-tyyppiluokan lihassolut omaavat llb-soluja paremman aerobisen kapasiteetin,
eli ne supistuvat nopeasti, mutta jaksavat yllipitdd lihastyoti lIb-soluja pitem-
pddn. Harjoittelulla voidaan kuormittaa ensisijaisesti joko nopeita tai hitaita
lihassoluja. Harjoittelulla voidaan my6s muokata ll-lihassolujen ominaisuuksia
joko kestidvyys- tai nopeusvoittoisiksi.

A. Hitaiden motoristen yksikdiden painottaminen

- hermoston viesti kulkee hitaasti

- hitaat lihassolut saavat kiskyn

- litkkeiti ei suoriteta rijahtivisti; kyseessi voi olla esimerkiksi
hidasvauhtinen liikkkuminen harhautus- tai pujotteluradoilla.

B. Nopeiden motoristen yksikdiden painottaminen

- hermoston viesti kulkee nopeasti

- nopeat lihassolut saavat kiskyn

- litkkeet suoritetaan rijihtivisti; kyseessi voi olla esimerkiksi nopea
litkkuminen harhautus- tai pujotteluradoilla.

Lasten nopeuden kehittaminen

Lasten nopeuden kehittiminen vaatii aikaa, koska heille tyypillinen piirre on
hitaus.

Lapset reagoivat hitaasti ja voiman puuttuessa eteneminen on hidasta. T4-
min vuoksi lasten kanssa tehtivit nopeusharjoitukset on osattava suhteuttaa
koordinatiiviseen osaamiseen ja pallon hallintaan. Aluksi nopeusharjoituksissa
kannattaa suosia yksinkertaisia liikemalleja, jolloin ei kannata kiyttid useiden
samanaikaisten toimintojen koordinointia.
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Nopeusominaisuutta on tietoisesti harjoiteltava jo ennen kouluikii ja var-
sinkin varhaisessa kouluiissi. Nopeutta kehittad miki tahansa liikkkumistapa,
jossa litkutaan nopeasti. Tanoke-videoilla on runsaasti malleja litkenopeushar-
joituksiksi soveltuvista harjoituksista — pallon kanssa seki ilman palloa.

Tissd yhteydessd kannattaa erityisesti muistaa, ettd nopeussuorituksiin
liittyy usein keskeisesti taito ja liikkemallien hallinta. Niiden harjoitettavuus
on parhaimmillaan ennen murrosikii, miki johtuu muun muassa hermoston
kehityksesti ja vipuvarsisuhteiden keskiniisistid suhteista. Liikenopeusharjoit-
telua auttaa hyvi koordinatiivinen osaaminen ja pallonhallintakyky. Myos
riittdvilld perusvoimatasolla on merkitysti liikkenopeusharjoittelulle (voiman-
tuottonopeutena). Liikenopeuden kehittimisen paras herkkyyskausivaihe on
ennen murrosikii.

Lapsen hermosto ja ne taito-ominaisuudet, joiden tehtivini on saada her-
moston kiskyt tarkoituksenmukaisiksi, kehittyvit kymmenen ensimmaiisen
ikidvuoden aikana. Kun hermosto on saavuttanut tiyden kypsyyden, uutta
solukkoa ei endd muodostu, ja aikuisiilld hermojirjestelmii on vaikea enii
kehitedd. Siksi lapsuusiin monipuoliset koordinatiiviset harjoitukset ja liike-
nopeuden kehittimisharjoitukset ovat ensisijaisia lasten harjoittelussa.

Nopeuseste
Nopeuden kehittyminen pysihtyy (nopeuseste/kynnys), mikili harjoittelu on
liian yksipuolista tai harjoitellaan aina samalla totutulla tavalla tai nopeudella.
Valmentautumisessa nopeusesteelld tarkoitetaan nopeuden pysahtymisti vakio-
tasolle tai myos heikkenemisti pitkihkoksi aikaa samalle tasolle.
Jalkapallossa nopeuden kehittiminen vaatii paljon muutakin kuin nopeus-
harjoittelua.
Nopeuseste (kynnys) pyritiin vilttimain monipuolisella harjoittelulla,
jolloin varsinkin lasten ja varhaisnuorten harjoittelussa on oltava runsaasti
yleisliikunnallisia valmiuksia kehittivid harjoituksia.

Milloin nopeutta harjoitellaan?

Nopeusharjoitus sijoittuu harjoituksessa verryttelyn, aktiivisen venyttelyn ja
koordinatiivisten harjoitusten jilkeen. Nopeusharjoittelu sopii samassa har-
joituksessa parhaiten yhteen koordinaatiota ja nopeusvoimaa kehittivien har-
joitusten kanssa. Nopeuden kehitys voi pysihtyi, ellei elimistélle nopeuden
suhteen aseteta jatkuvasti uusia vaatimuksia. Jos liikkkeet tai suoritus tehdiin
maksiminopeutta hitaammin tai aina samalla tempolla, syntyy isojen aivojen
kuorikerrokseen nopeuseste

Koordinaation kehittaminen osana nopeusharjoittelua

Tanoke-harjoitukset tihtidvit koordinaatio- ja keskittymiskyvyn kehittdmiseen.
Harjoittelijan kehittyessi kiinnitetiin entistd enemmin huomiota hienomoto-
riikan edistimiseen. Tillainen harjoittelu vaatii elimist6ltd aikaa valmistautua
tulevaan koitokseen keskittymilld ja "limmittelemilld”. Kaikissa koordinatii-
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visissa harjoituksissa kiinnitetdin huomio neljin raajan toimintaan: silmin
litkkeisiin, silmi-, jalka- ja kisikoordinaatioon, tasapainoon ja kinesteettiseen
havaintokykyyn. Tillaiseen harjoitteluun tulee kiyttaa pdivittdin aikaa 15 - 20
minuuttia — harjoittelu voidaan jakaa useaan lyhyempiin osaan.
Koordinatiiviset liikkeet tulisi pyrkii tekemiin aina mahdollisimman tis-
millisesti, oman osaamistason mukaisesti. Kunkin harjoittelijan osaamistaso on
aina henkilkohtainen, eiki sitd tule verrata toisten harjoittelijoiden tasoon.

Valmennettavan kehon koordinointi

Valmennettavan litkunnallisten ominaisuuksien kehittiminen aloitetaan yleensi
totuttelemalla seisomaan oikeassa asennossa — paino tasaisesti jakautuneena
molemmille jaloille ja koko jalkaterille. Témin jilkeen harjoitellaan polvien
koukistamista ja kehon painopisteen pitimisti tasapainossa esimerkiksi polvia
koukistettaessa.

Varsinainen askeltamisharjoitus aloitetaan renkaiden ja juoksutikkaiden
avulla sekd juoksemalla erilaisilla tavoilla. Opetuksen alussa pyritiin luonnol-
liseen askeltamistyyliin, jolloin kiinnitetiin runsaasti huomiota rennon (jin-
nittdimittdmin) askeltamisen taitoon. Opetus perustuu tilldin yksinkertaisiin
konkreettisiin mallisuorituksiin. Askeltamisessa tirkein osatekiji on pikioil-
l4 litkkkumisen taito, milld tissd tarkoitetaan jalkaterin asettamista maahan.
Edellytykset timintyyppiseen liikkkumiseen luodaan vihitellen monipuolisten
yksinkertaisten koordinatiivisten pikiilitkekuvamallien avulla. Alusta alkaen
pyritddn tanssinomaiseen litkkumiseen.

Lasten motoristen kykyjen ja my®s ajattelukyvyn ja tietoisemman innos-
tuksen lisidntyessi voi harjoitusten vaikeusastetta vihitellen lisiti ja kiyctdd
enemmin selityksid. Aluksi huomio kiinnitetddn vain yhteen tai kahteen tek-
niikan osatekijiin. Yleiseni ohjeena voidaan pitii, ettd pienten lasten no-
peusharjoittelussa keskitytdan lihinni pakisilli liikkumiseen ja askeltiheyden
kehittimiseen. Askelpituuteen liittyvi juoksunopeus kehittyy erityisesti 11
- 15 vuoden iissd. Toisessa vaiheessa opetetaan kiisien ja jalkojen yhteistyd.
Kisien ja jalkojen liikkeet ovat askeltamisessa ja juoksemaan opettelemisessa
kehitysperiisesti sidoksissa toisiinsa ja vaikuttavat vastakkaisesti. Toisen jalan
polvennoston kanssa samanaikaisesti tapahtuu koukistetun vastakkaisen kiden
heilahdus eteen ylos.

Askeltamisharjoitusten aikana kiinnitetdin huomiota:
Askeltamisen juoksusuuntaisuuteen (virtaviivaisuus).
Pikisilld liikkumiseen ja nilkkojen ojentamiseen.
Polvien ojentamiseen.

Kisien kiyttoon (kddet liikkuvat kohti korvia).
Lantion ylgspdin nostamiseen.

Niskan, hartioiden ja vartalon lihasten rentouteen.

AN R =

Oikean juoksutekniikan opettaminen on jalkapallovalmennuksessa ensiar-
voisen tirkedd. T4lloin jalan on osuttava maahan lihelld kehon painopistetti,
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A. Nopeassa askeltamisessa tarkea

osatekija on pakioilla liikkumisen
taito. Yksinkertaisin harjoittein
voidaan saavuttaa rennompi

ja luonnollisempi askeltamisen
tapa. Samalla on kiinnitettava
huomiota kasien liikkeen ja kehon
asennon merkitykseen askelluksen
kokonaisuudessa. Kuvan
sipsutusliiketta nimitetadan myos
triplingiksi.

Pakara-, polvennosto-

ja saksijuoksu seka

ristiaskeleet sisaltyvat

kaikkien juoksuharjoitusten
lammittelyosaan. Ne edistavat
tehokkaasti juoksun hallintaa ja
kehon liikkuvuutta.
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Jalan heilahdusta eteen ja sita
seuraavaa ponnistusvaihetta
harjoitellaan kuopaisujuoksulla.
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jolloin paino samalla siirtyy jalkapohjan ulkoreunalta koko jalalle. Lasten ja
nuorten jalkapallovalmennus edellyttid jatkuvaa juoksutekniikan kehittdmis-
td. Juoksutekniikkaharjoittelu on syyti sijoittaa harjoituskerran alkuun, koska
keskittymiskyky on silloin parhaimmillaan. Eri ominaisuuksien kehittiminen
on osattava yhdistdd herkkyyskausiin, jotka ovat juoksutekniikan ja nopeuden
kehittimisen kannalta seuraavat:

Nopeuden kehittiamisen vaiheet herkkyyskausien mukaan

1. Nopeuden kehittaminen

Nopeuden kehittimisen ensimmiinen herkkyyskausivaihe kiytetdin hyviksi ja
lapselle annetaan mahdollisuus vauhdikkaaseen liikkumiseen 1 - 7 vuoden iissi.
Nopeutta tulisikin harjoittaa riittivin varhain, jotta geneettisesti midrdytynyt-
td nopeuden kehitysaluetta voitaisiin laajentaa, ennen kuin keskushermoston

kehitys pddttyy.

2. Liikenopeuden kehittaminen
Liikenopeuden kehittimiskausi 8 - 12 vuoden idssi.

3. Reaktionopeuden kehittaminen
Reaktionopeuden kehittimiskausi 9 - 13 vuoden iissd; maksimi reaktionopeu-
den saavuttaminen tapahtuu tistd noin 9 vuoden kuluttua.

4, Rajahtavan nopeuden kehittaminen
Rijihtivin voiman herkkyyskausi alkaa murrosidssi, jolloin litkenopeuden
herkkyyskausi péittyy ja muuttuu rdjahtivin voiman herkkyyskaudeksi.

5. Anaerobisen perustan luominen

Riittdvi aerobinen ja anaerobinen perusta luodaan 17-22 -vuoden iissi. 15-
16-vuotiaiden jalkapalloilijoiden valmennuksellisen kehityksen pitiisi perustua
vield heidin luonnolliseen kasvuunsa, yleiseen ja lajikohtaiseen monipuoliseen
harjoitteluun seki taidon kehittimiseen. Liian aikaisin aloitettu kuluttava ana-
erobinen harjoittelu tai liian suuri pelien miiri aiheuttavat jossakin vaiheessa
nopeusesteen, jota on vaikea poistaa. Valmentajat syyllistyvit varsin usein liian
aikaisin aloitettuun, liian intensiiviseen anaerobiseen harjoitteluun, “rydsto-
viljelyyn”, joka kuluttaa kasvavan nuoren hermoenergiaa, jota nimenomaan
tarvittaisiin taito- ja nopeusominaisuuksien kehittimisessi. Tillaisen harjoit-
telun avulla saadaan aluksi merkittivisti nopeampia tuloskehityksid varsinkin
nopeuskestivyyden suhteen. Yleiskehittivi ja monipuolinen lajinomaisen
nopeusvoiman kehittiminen jii tilloin kuitenkin liian yksipuoliseksi. Liian
paljon on sellaisia tapauksia, joissa valmennettavan nopeusominaisuudet ovat
vakiintuneet tietylle tasolle, mikid on merkki nopeusesteesti.

142



Eteneminen harjoittelussa

Itsensa kanssa harjoitteleminen
Kaikki harjoittelu tapahtuu aluksi ilman vastustajaa, jolloin on ensin voitettava
itsensd — oma keho ja mieli ennen kuin voi voittaa muuta.

Vastustajan kanssa harjoitteleminen

Vastustajan mukaan ottaminen harjoitteluun tai pelitilanteisiin merkitsee siti,
ettd eri liikkeet ja taktiset kuviot on osattava tehdi vastustajan kanssa tihin
reagoiden.

Juokseminen

Juoksutekniikan kehittiminen vaatii jalkapalloilijalta pitkdjinnitteistd tyoti.
Tdmin vuoksi Tanoke-koulussa aloitetaan juoksuharjoitukset heti ensimmai-
sestd modulista lihtien. Jos pelaajalla on heikko juoksutekniikka, hin piisee
hitaammin eteenpiin ja joutuu kidyttimain voimiaan huomattavasti enemmin
kuin taitavat juoksijat. Jalkapalloilijan juoksuharjoitukset on suunniteltava
palvelemaan ensisijaisesti askeltiheyttd. Tanoke-valmennuksessa lihdetiin siitd,
ettd jalkapalloilijan on osattava vaihtaa askelpituutta ja juosta seki lyhyelld
ettd pitkilld askeleella. Pelissd pelaajan on kiytettivi sellaista askelpituutta,
joka sopii parhaiten tilanteeseen. Kun edetdin erittdin nopeasti ilman palloa,
juostaan pitemmilli askeleella. Kun tilaa on vihin, tikitetddn pienelli juoksu-
askeleella. Tdmin vuoksi harjoittelussa kiytetdin hyviksi eri askelpituuksilla
olevia juoksutikkaita. Valmennettava juoksee harjoituksissa aina keskittyen ja
ajatellen suoritusta.

Juoksutekniikan kehittaminen

Koordinaatioharjoitteina kiytetiin muun muassa pikajuoksijoiden tekemii
harjoituksia ja nopean jalkatyon erilaisia malleja. Periaatteena on, ettd har-
joitukset tulee tehdi aina keskittyneesti ja onnistunutta suoritusta ajatellen.
Juoksutekniikka muodostuu askeltiheydesti ja askelpituudesta. Juoksuaskeleen
osat ovat tukivaihe ja lentovaihe. Tukivaiheella tarkoitetaan siti juoksemisen
osaa, jossa jalka on tuettu kentin pintaan. Tukivaihe jactaan jarrutusvaiheeseen
ja tyontdvaiheeseen kehon painopisteen pystyheilahtelun perusteella. Jarru-
tusvaiheessa kehon painopiste pyrkii laskemaan, jolloin juoksunopeus laskee,
kun taas tydntovaiheessa painopiste nousee ylospiin ja juoksunopeus kasvaa.
Jarrutusvaiheessa on heilahtava jalka ainoa kehonosa, joka tuottaa kiihdytti-
vid voimia eteenpiin. Jalan sidri suunnataan tilléin tyonnon loputtua kohti
pakaralihaksia ja voimakkaasti koukistunut jalka muodostaa heilurin lantion
tukipisteeseen nihden.

Juoksemisen aikana olisi pyrittivd mahdollisimman pieneen kehon paino-
pisteen pystyheilahteluun. Huomiota kiinnitetiin myds kehon painopisteeseen
(lantio riittivin ylospiin), lonkan kulmaan (vartalo riittivin eteenpiin), polvi-
kulmaan ja siirikulmaan (polvi nousee riittivin korkealle, sopivassa suhteessa
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reiden ja siiren litkkeeseen nihden), nilkan kulmaan (riittdvi nilkan ojennus
kuopaisuvaiheessa) ja kyynirpiikulmaan (kyynirnivelkulma ei saa olla liian
suuri).

Erityisti huomiota on kiinnitettivi kisien kiyttoon. Kisien liikkeen tulee
tapahtua juoksusuunnassa ja enemmin vartalon etupuolella. Kyynirnivelten
kulma ei saisi olla liian suuri, koska kisien edestakainen liikuttelu hidastuu
suurilla kulmilla.

Juoksutekniikassa on kiinnitettivi erityisti huomiota:

1. Lantion nostamiseen riittdvin ylos.

2. Lantion viemiseen riittdvin eteen.

3. Polven nostoon riittdvin korkealle.

4. Siiren nostoon ja jalkaterin piiskanomaiseen liikkeeseen
(kuopaisuvaihe) — iske jalkateri ja kuopaise.

5. Kisien oikeaan kiyttoon.

Juoksemisessa on aina syyti kiinnittdd huomiota rentouteen, jota on jat-
kuvasti pyrittivi kehittimiin askeltekniikan opettelun ja koordinatiivisten
harjoitusten yhteydessi.

HUOM! Lasten ja varhaisnuorten harjoittelussa on kiinnitettivi erityis-
td huomiota lantion yl8s ja eteenpiin viemiseen, polvennostoon sekid kisien
kiyttoon.
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Pallon hallinta ja perustaitojen oppiminen

Jalkapallon pelaaminen on parhaimmillaan taitolaji, jossa huippuosaaminen
siirtyy pelitaitoon: pelaaja osaa tarvittavat pelitaidot niin hyvin, ettei hin edes
huomaa tai tunnista osaavansa niitdi. Huipputaito on poikkeavan luonteista,
hyvin automaattista, ei-tietoista ja liian tuttua. Tdmin kirjan tavoitteena on
opettaa lapset ja nuoret pelaamaan entistd taitavampaa ja monipuolisempaa
jalkapalloa — pallon hyvii liikuttamista, lyhytsyottopelid, yleisoystavillisti ja
esteettistd — jalkapalloa. Lasten ja varhaisnuorten harjoittelussa taidolla tulisi
olla samanlainen merkitysyhteys kuin muissa taitolajeissa — taitoluistelussa,
telinevoimistelussa tai balettitanssissa. Taitoharjoittelulle on varattava riittavisti
aikaa. Niinpi ihanteellista olisi, jos lapset ja varhaisnuoret voisivat leikitelld ja
harjoitella taitojaan piivittiin.

Jalkapalloa pidetiin vaikeimpana pallopelini, koska sen pelaaminen ta-
pahtuu piiasiassa jaloilla, jotka sijaitsevat motorisista aivokeskuksista selvisti
kauempana kuin kiidet. Jalkojen litkehermoratojen muodostaminen vaatii kisiin
nihden moninkertaisen tyon. Tdmin vuoksi jalkapallon harjoitteleminen kan-
nattaa aloittaa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa, mielelliin noin kuuden
vuoden idssi. Taitojen kehittdmiseen on varattava vihintiin kymmenen vuotta
aikaa.

Pelaajien tulisi oppia pallonhallinta mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
Tdmin vuoksi Tanoke-jalkapallokouluissa vaaditaan noin vuoden aikana 50
kertaa jaloilla ponnauttelua. Suosittelen pallon kisittelyd kaikilla mahdollisilla
palloilla — tennis-, kumi-, muovi- ja nahkapallolla.

Hyvin pallonkisittelytaidon omaava pelaaja kykenee kisittelemiin palloa
monipuolisesti. Hin hallitsee seuraavat taidot:

1. Kykenee ponnauttelemaan palloa kaikilla kehon osilla rytmissi, harmoni-
sesti tempoa vaihdellen.

2. Kykenee ponnauttelemaan erikokoisilla palloilla, mys tennispallolla.

3. Kykenee ponnauttelemaan istuma-asennossa.
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Mekaniikan peruslait:

Newtonin I laki (massan hitauden laki)

Kappale pysyy lepotilassa tai jatkaa suoraviivaista liiketti, ellei mikdin voima
pakota kappaletta muuttamaan liiketilaansa.

Newtonin laki II
Jos kappaleeseen vaikuttaa jokin voima, kappale joutuu kiihtyviin liikkeeseen,
jossa kiihtyvyys on voiman suuntainen.

Newtonin III laki

Jos kappale A vaikuttaa kappaleeseen B jollakin voimalla F, niin kappale B
vaikuttaa kappaleeseen A voimalla F eli vaikutus synnyttii itsearvoltaan yhti
suuren, mutta vastakkaissuuntaisen voimavaikutuksen.

Pallon lentoradan kannalta on tirkedd ymmirtiid my6s painovoiman laki:
painovoima pyrkii aina vetimii kappaletta kohti maata.

Pallon tapaisia objekteja on potkaistu ilmaan ainakin tuhat vuotta. Niin
ihmiset ovat paisseet seuraamaan pallon lentoratoja. Kun palloa potkaistaan sen
eri puolille, se lentdd vaihtelevasti, sen mukaan, mihin kohtaan jalka pallossa
osuu. Palloa potkaistaan yleensi johonkin kohteeseen. Niinpi potkuharjoitte-
lussa on hyvi olla aina tietty tihtiyspiste, joka luo verkkokalvolle kuvan aiotusta
potkusuunnasta. Tdmin ideomotorisen kuvan muodostuminen on tirkei osa
sensomotoriikkaa, jolla opitaan arvioimaan potkuun kiytetty voima ja pallon
lentoradan muoto. Potkuharjoittelun edistymisen kannalta on tirkedi, ettd
kohde on sopivan kokoinen ja painoinen.

On tirkeid, ettd potkuharjoittelun aikana pelaajat tutustuvat pallon lentora-
toihin, joihin vaikuttavat monet ulkoiset tekijit. Potkun nopeuteen vaikuttaa
voiman suuruus seki pallon lihtokulma vaakatasoon verrattuna. Vaikuttava
voima jakaantuu kohti- ja vaakasuoraan vaikuttaviin komponentteihin. Miti
suurempi on lihtokulma, sitd suurempi on pystysuora komponentti ja sitd
jyrkempi my®és lentorata.

Kun pallo lentii ilmassa, se tekee tietyn lentoradan; pallo putoaa aina tie-
tyssd kaaressa maahan. Potku suoraan pallon keskipisteeseen vie pallon maata
pitkin eteenpiin. Tilloin voima vaikuttaa maanpinnan suuntaisesti lepaiviin
palloon - syntyy vierivi litke. Potkun osuessa pallon keskipisteen alapuolelle
syntyy niin sanottu ballistinen lentorata, jolloin pallon tulo- ja lihtskulmat
ovat yhtd suuret.

Potkun kaaren vaikuttavat:

1. Nilkan asento palloon nihden - mihin kohtaan palloa potkaistaan ja
missi kulmassa nilkka on siireen nihden.

2. Jalan heilahdusliikkeen saattokorkeus.

Vartalon asento suhteessa palloon.

Tukijalan sijainti suhteessa palloon.

bl
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Ponnauttelutaito on yksi taidon mittareista.
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Taitoharjoituksissa
painotetaan uusien,
monipuolisten
lilkevalmiuksien ja niiden
osien hallitsemista.




Pallonhallintaharjoituksia

1. Jalkojen vilissi leipomista sisdsyrjalla.

2. Jalkojen vilissi leipomista sisisyrjilld takaperin.

3. Kiepautus sisddnpiin.

4. Kiepautus ulospiin.

5. Sisisyrjiltd ulkosyrjille.

6. Jalan takaa tuonti.

7. TForssell-harhautus.

8. Jalkapohjalla taakse ja jalan takaa.

9. Jalkapohjalla taakse ja ulkosyrjilld etuviistoon.

10. Jalkapohjalla taakse ja ulkosyrjilli etuviistoon (paikallaan).
11. Kaksi kosketusta ulkosyrjilld, kerran jalkapohjalla ja jalan takaa.
12. Pallon liikuttelua otsalla 1.

13. Pallon liikuttelua otsalla 2.

14. Pallon heitto niskalta otsalle.

15. Pallon heitto otsalle, selilleenmeno ja nousu ylés.

16. Otsalta olkapiille.

17. Kantapiilld pddn yli -heitto.

18. Sisdsyrjilld pain yli -heitto.

Ponnauttelu

1. Ponnauttelu kivellen.

2. Ponnauttelu kivellen — jaloilla, reisilld ja paalla.

3. Ponnauttelu juosten.

4. Ponnauttelu korkealle.

5. Ponnauttelu korkealle ja polven nosto.

6. Ponnauttelu istumaan mennen.

7. Ponnauttelu istuen kikkaillen.

8. Ponnauttelu kaksi kertaa molemmilla nilkoilla vuorotellen.
9. Vuorotellen hyppien ponnauttelu.

10. Jaloilta polville -ponnauttelu.

11. Jaloilta polville ja edelleen piille.

Potku- ja syottotaidon kehittaminen

Tavoitteenamme on kehittdd lasten ja nuorten potkutekniikkaa monipuolisten
harjoitusten ja liikekuvasarjojen katselemisen avulla. Kirjamme muiden perus-
taito-osioiden kuvaukset eivit ole yhti kattavia, koska niiden laajuus piti rajata
tietyn mittaiseksi. Mairiltdin suurempaa liikekuvamallikuvausta 16ytyy DVD-
levyiltimme, joissa on yli sata harjoitusmallia jokaisesta taidon osa-alueesta.

Tavoitteena on oppia mahdollisimman optimaaliset potkuasennot ja toi-
mintamallit erilaisissa laukaisutilanteissa. Monipuolisessa potkuharjoittelussa
kehonasentoja ja -liikkeitd pyritdan muuttamaan mahdollisimman suotuisiksi,
tietylle potkutavalle ominaisiksi. Potkutaitojen oppiminen on vaativa urhei-
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lullinen suoritus, ja muodostuu monesta pienesti asiasta, jotka ovat sidoksissa
toisiinsa. Yhden osa-alueen harjoitteleminen ja kuntoon saattaminen heijastuu
aina muihin osa-alueisiin ja pdinvastoin. Niiden yhdistiminen optimaalisella
tavalla takaa parhaan mahdollisen lopputuloksen. T4ssd merkityksessi potkutai-
don opettaminen on pitkiaikainen systemaattinen prosessi, jonka kehittdmistd
ei voida pitéi irrallisena muusta valmennuksesta.

Valmennusprosessin suunnittelussa on tirkeii valita sellaisia strategioita,
jotka ottavat huomioon lapsuusvaiheessa aloitetun systemaattisen potkutaidon
kehittimisen tarpeet. Perinteiset toimintamallit eivit ole riittivii - harjoittelun
midriid ja laatua on lisittivi — pelaajien viikoittainen potkujen mairi on liian
pieni ja harjoittelun kehittely toimii liikaa mutu-tuntuman varassa. Muutos
on oppimisprosessi myds valmentajille. Tillaisen toimintamallin kehittiminen
edellyttidd valmennuskulttuurin muutosta, jossa arvioinnin kohteena ovat myos
valmentajien uskomukset, arvot ja tottumukset.

Peli saadaan niyttimain hyvilti, jos valmennettaville kyetdin opettamaan
riittdvin aikaisessa vaiheessa puhtaat potkutavat ja pelin kannalta tarkoituk-
senmukainen sydttotaito. T4std hyvini esimerkkeini ovat esimerkiksi Ajaxin,
Smenan, Porton tai Interin juniorijoukkueet. Pelikisitystd on huomattavasti
helpompaa opettaa, jos pelaajilla on hyvi syottdtaito; pelikisityksen opetta-
minen on aina suhteessa pelaajien taitotasoon. Tavoitteena tulisi pitid sité, ettd
joukkueessa on vain taitavia pelaajia. Jokainen jalkapallojoukkue on kuitenkin
sosiaalisena jirjestelminid monimutkainen ja sopeutuva, ja sen muuttaminen on
yhtid vaikeaa kuin yleensikin ihmisten ajattelutapojen ja tottumusten muuttami-
nen. Lasten ja varhaisnuorten valmentajat ovat tissi suhteessa erityisasemassa.
Se, millaisen kuvan he luovat potku- ja sydttotaidon tirkeydestd, vaikuttaa
ratkaisevalla tavalla valmennettavien tulevaisuuteen.

Paras ikid oppia potkaisemaan palloa mahdollisimman "puhtaasti” ajoittuu
7-12 ikdvuoden viliin. Tilloin potkutaidon opettamisessa on kiinnitettivi
huomiota useaan tirkedin asiaan, jotka olen systematisoinut Tanoke-valmen-
nusta tukevaksi kokonaisuudeksi.

Pallon muodon ymmartamiseen liittyva

teoreettinen tieto

Hyvi pelaaja tuntee jalkapallon muodon. Teoreettinen tieto auttaa jalkoja
tottelemaan pallon oikkuja. Pallon muotoon liittyvit geometriset tekijit tu-
levat esille pallogeometriasta. Puhutaan geometrisista tekijoistd, kuten pallon
pyoreistd muodosta, pallon hetkellisestd sijainnista maassa tai ilmassa, jalan
osumakohdasta palloon ja pallon lentoradoista

Pallon lentoradasta

Pallon lentoradan tunteminen on tirkei osa potkuvalmennusta. Se perustuu
mekaniikan peruslakeihin, pallon geometrisen muodon tuntemiseen, ilman
paineen ja maan vetovoiman merkityksen tiedostamiseen.
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Tuulen nopeus vaikuttaa pallon litkenopeuteen. Erityisesti tuuli vaikuttaa
pitkiin sydttoihin ja potkuihin. Tuuli rajoittaa pelaamista monella tavalla.
Tuulisella siilld pallon lentorata ei ole normaali ja vastatuuleen potkaistaessa
pallo putoaa aikaisemmin alas; eli mitd kovempi on vastatuuli, sitd lyhyempi
on pallon kaari.

Sensomotoriikka
Potkutaitojen opettamisessa tulee kiinnittii erityistd huomiota valmennettavan
havaintomotoriseen oppimiseen, miki edellyttii aistitoiminnan herkistimistd
ja oleellisen potkutaitoa kehittivin tiedon poimimista. On tirked, ettd lapsi
nikee paljon erilaisia potkuja. Nikeminsi avulla valmennettava suhteuttaa
esitetyt potkut omaan taito-osaamiseensa tekemilli muun muassa havaintoja
oman vartalonsa toiminnasta. Havaintomotorisella taidolla tarkoitetaan tissi
valmennettavan kisitystd omasta kehostaan ja sen eri puolista - miten litkutan
kehoani tietyssi tilassa ja ajassa. Lisiksi sensomotoriseen havainnointiin liit-
tyy pelitapahtumien oikean aikainen ja riittivin kattava tulkitseminen, pelin
seuraaminen. Tillaisina hyvini pelin tulkitsijoina jalkapallon historia muis-
taa muun muassa Pelen, Beckenbauerin ja Cruyffin. Tanoke-valmennuksen
monet sensomotoriset koordinatiiviset harjoitukset tihtidvit myds potku- ja
syottotaidon kehittdmiseen. Niissd perusharjoituksissa keskitytdidn syott- ja
potkutapojen perusliikkeisiin ja niiden ”satoihin ja tuhansiin” toistoihin.
Tanoke-valmennuksessa vastuu liikekuvan havainnollistamisesta ja oppimi-
sesta pyritdin siirtimain mahdollisimman aikaisessa vaiheessa valmennettavalle
itselleen. Hinen tehtiviniin on seurata opetusta mahdollisimman tarkkaavai-
sesti ja oppia opetettava potkutapa mahdollisimman hyvin. On tirkeds, ettd ha-
vaintomotoriikassa psyykkinen ja fyysinen toiminta yhdistyvit mahdollisimman
hyvin. Tdmi tapahtuu parhaiten silloin, kun valmennettavien tarkkaavaisuus
pyritdin optimoimaan. Alussa on tirked, ettd pelaajat ovat harjoituksissa hiljaa
ja keskittyvit hyvin intensiivisesti suoritusten tekemiseen. Niin pelaajien kes-
kittymiskyky kehittyy, miki perustuu erilaisten sensomotoristen havaintojen
riittdvin suureen vaatimustasoon. Valmennettavat ovat oman kehitystasonsa
mukaisesti vastuussa omista suorituksistaan. On tirkeii, ettd valmennettavat
pyrkivit harjoittelemaan nikemiinsi uutta tekniikkaa myos vapaa-aikanaan,
harjoitusten ulkopuolella. Tanoke-filosofian mukaan valmennettavan tehtivi
on omaksua asia ja harjoitella sitd niin usein ja tehokkaasti, ettd hin lopulta voi
sanoa hallitsevansa sen. Mitd vihemmilld ndyttokerroilla valmennettava pystyy
omaksumaan opetettavan litkekuvamallin, sitd pitemmilld hin on Tanoke-tielli.
Tanoke-valmennusta ei tule ymmiirtid niin, ettd valmentaja kaataa “valmiina
pakettina” oppia valmennettavan sisdin. Valmennettavan omilla kokemuksilla,
tekemisilld, keksimiselld ja vastuulla on suurempi merkitys kuin perinteisessd
valmennusmallissa. T4mi on otettava huomioon my®s potku- ja sybttétapojen
opettelussa.
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Liikkeen idea ja liikeradan tallentuminen aivoihin

Intentio, liikkeen ”idea” tai ajatus syntyy aivojen kuorialueella. T4mi intentio
ohjautuu SMA-moduleihin (motorisen kuorialueen moduleihin), jotka alkavat
toimia. Toiminta jatkuu koko liikesuorituksen ajan. Modulit toimivat yhtd
vilkkaasti, vaikka liikesuoritusta vain ajateltaisiin. T4amin vuoksi potkutekniikan
harjoittelussa kannattaa katsoa keskittyneesti my®s erilaisia tekniikoita esittivid
kuvasarjoja.

Liikkeiden toteuttamisalueita on aivoissa anatomisesti useissa eri raken-
teissa, kuten aivokuoressa supplementaarisella, premotorisella ja primaarisella
motorisella kuorialueella, pikkuaivokuoressa, aivorungossa ja selkidytimessi.
Niin tietty tuttu litkekuvamalli on informoitunut aivoihin, misti se haetaan
esiin silloin, kun titi litkekuvamallia tarvitaan. Eri motoriset solut reagoivat eri
puolilta aivoista tuleviin drsykkeisiin. Jos litkesuoritus muuttuu automaacttiseksi,
SMA-modulit lakkaavat sitid ohjaamasta, jolloin liikkeen toteuttamistehtivi
siirtyy pikkuaivojen kuorialueelle. Moduleista tieto ohjautuu suoritusalueille,
motoriseen aivokuoreen, aivorunkoon ja selkiytimeen. SMA-modulit mah-
dollistavat litkekuvamalleista mentaalisen harjoittelun.

Kun aivoihin on tallennettu opetettavasta potkusta oikea aistikuva, liikeku-
vamalli, pyritidn useiden suoritusten, toistojen, avulla aistikuvasiitelyd hyviksi
kiyttden automaattiohjelmaan, milld tarkoitetaan tissi riittdvin valmista tek-
nistd suoritusta. Téssd vaiheessa potkuharjoitusten on tapahduttava todellisella
suoritusnopeudella. T4lloin on tirkedd, ettd potkuliike suoritetaan riittdvin
nopeasti, jolloin harjoittelussa on tyollistettidvi nopeita motorisia yksikoita.

Miti hienopiirteisemmiksi tekniikka on kehitetty, sitd tdsmillisemmin
ja monipuolisemmin kyetdin potkaisemaan. Tillaisella pelaajalla on selvisti
suurempi potkutekniikkaliikekuvamallisto — hin kykenee esimerkiksi nilkalla
potkaistessaan kiyttimiin tarkoituksenmukaisesti nilkan eri osia. Tillainen
pelaaja kykenee myos sopeutumaan paremmin pelinolosuhteiden muuttuviin
toimintaoloihin. Jalkapallopelin kaltaisessa lajissa, jossa tilanteet vaihtelevat
jatkuvasti, on taitosuorituksia vaikea hallita pelkistiin automaatiokisittelyn
avulla. Niinpi osa taitosuorituksista tapahtuu aina engrammi-sidtelyn avulla.
Pitemmiille kehittyneen pelaajan kanssa voidaan kiyttii enemmin pelinomaisia
menetelmii, kaksinkamppailuja, yhdistdd potkutekniikka ja taktiikkaharjoi-
tuksia, kdyttdd intervallimuotoista kuormitusta seki suorittaa vaativia senso-
motorisia harjoituksia.

Potkutaidon oppimisessa on tirkedd ideomotorisen rakenteen ymmarti-
minen. Palloa on potkaistava oikeaan kohtaan (pisteeseen), oikeaan aikaan, ja
jalan asennon on oltava palloon nihden oikeassa kulmassa. Hyviissd potkussa
ideomotorinen rakenne yhdistyy kehon hallintaan, miki edellytti kehon tunto-

kehonhallintaa.
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Biomekaniikan tunteminen

Potkutekniikan perustietojen ymmirtiminen edellyttii biomekaniikan tunte-
mista, on tiedettivi, miten vartalon eri osat liikkuvat ja millaisiin asentoihin
ne asetetaan erilaisissa potkuissa.

Hyvi potkutekniikka edellyttdd harmonista suoritusta, joka vaatii eri lihas-
ryhmien hyvii yhteistyoti ja taiturimaista tasapainoilua. Lihakset ja nivelet
tydskentelevit aina niille ominaisilla tavoilla fysiologisissa rajoissaan. Tdmin
vuoksi myos potkutekniikoiden opettamisessa on edettivi maltillisesti. Ennen
kuin potkutekniikoita aletaan harjoitella syvillisemmin, kannattaa kiinnittdd
huomiota riittdvin hyviin kehonhallintaan.

Potkutekniikan hallintaa edesauttavat erilaiset vaaka-asennot, siltaanmeno-
variaatiot, kisilliseisontaharjoitukset, erilaiset jalkojen nostoharjoitukset seki
akrobaattiset liikkeet.

Potkutekniikoita teknisesti kehitettiessi ja voimaominaisuuksia kasvattaessa
on tirkeii tietdd, mitki lihakset erilaisissa potkuissa sditelevit lihastoimin-
taa.

Tirkedd on tietdi:

1. Lihassupistumistavat erilaisissa potkuissa
— missd potkun vaiheessa potkuun vaikuttavat lihakset ovat
supistuneet millikin tavalla — isometrisesti, konsentrisesti ja
eksentrisesti.

2. Potkuun osallistuvien nivelien vipujen lukumiiri ja rakenne.

Maan vetovoiman suunta suhteessa kehoon.

Pallon aiheuttaman ulkoisen kuormituksen ominaisuudet ja jalan

ja pallon liikkeen liikesuunnat.

bl

Potkun aikana tapahtuvaa lihassupistuksen kiyttiytymistd voidaan tarkas-
tella lihaspituuden muutoksena, litkenopeutena ja kuormituksen médrini. Itse
potkusuoritus on dynaaminen (isotoninen) lihassupistus. Tdmin dynaamisen
lihassupistuksen vaiheet jakautuvat konsentriseen ja eksentriseen sen perusteella,
lyheneeks vai venyyko lihas potkun aikana. Reiden ja sddren eteenpiinvienti
nilkkapotkun aikana on konsentrinen lihassupistus, kun sdiri ja reisi viedidin
takaisin lihtoasemaan, tapahtuu jarruttava vaikutus ja kyseessi on eksentrinen
lihassupistus. Itse potkutapahtuma on hyvin lyhyt ja runsaasti voimaa tuottava
koukistus- ja ojennusliike. Esimerkiksi nilkkapotkun aikana aktivoituu yli 40
potkuun vaikuttavaa lihasta.

Potkun valmiusasennossa on kyse staattisesta lihassupistuksesta ja lihaksen
verenkierto vaikeutuu. Verenkierron hidastuminen aiheuttaa sen, etti lihas-
soluille ei voida kuljettaa happea ja ravintoa. Tistd on puolestaan seurauksena
anaerobinen aineenvaihdunta ja maitohapon kasaantuminen lihakseen. Niinpi
potku- tai muita taito-osioiden harjoituksia tehtdessi ei pitiisi seistd liian kau-
an valmiusasennoissa paikallaan. Palautumisen ja harjoitukseen keskittymisen
aikana on syyti ravistella jalkoja ja vaihdella jalkojen asentoa riittivin usein.
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Nilkkapotkun kannalta keskeisii lihasryhmii ovat reiden taakse jalkaa vieti-
essi alaseldn lihakset, iso pakaralihas, lonkan- ja polvenkoukistajalihasryhmiit
sekd poikittaiset vatsa- ja selkilihakset. Eteen vietdessd keskeisii lihaksia ovat
polven ojentajat, pohjelihakset, ulommat ja sisimmit vatsalihakset sekd poi-
kittainen vatsalihas ja nilkan ojentajat. Puhtaassa nilkkapotkussa tulisi viltedd
ristiseldn kiertoliikettd, minkd vuoksi potkun vauhdinotot pitiisi tehdi suoraan
pallon takaa. Nilkkapotkuun tarvittavien lihasten vahvistamisessa kannattaa
erityisesti muistaa ison pakaralihaksen merkitys. Miti laajempaa potkuliikettd
haetaan reiden taaksetydntdvaiheessa, sitd enemmiin iso pakaralihas aktivoituu
lonkan ojentajalihaksena ja lantion tasapainon ylldpitdjini.

Kehon painopisteen merkitys potkuissa

Ensimmiiseni kannattaa kiinnittid huomiota kehon painopoisteeseen, miki
sijaitsee anatomisessa perusasennossa/seisonnassa lantiossa, lannenikamien
edessd, suunnilleen navan korkeudella. Kehon painopisteen sijainti muuttuu
ylospiin, jos thminen nostaa kitti tai jalkaa, seisoo varpaillaan tai kurottaa
ylospiin. Erityisen tirkeitd painopisteen muutokset ovat volley-potkuissa, eri-
laisissa saksipotkuissa ja sen muunnelmissa. Esimerkiksi korkealta etuviistosta
oikealta tulevan pallon potkaiseminen volley-potkulla ei onnistu riittdvin hyvin,
ellei samanaikaisesti taivuteta yldvartaloa kyljestd vasemmalle, jolloin vasenta
nen saksipotkua yrittinyt pelaaja tietidi, ettei saksipotku onnistu, jollei jalkoja
osata irrottaa oikean aikaisesti maasta ja ylivartaloa viedi ylospiin, tillsin jalat
nousevat korkeimmalle ja keskivartalo jii alimmaiseksi. Keskivartalon massa
prosentteina ilmaistuna on noin 43 prosenttia koko kehon massasta, molem-
pien kisien ja jalkojen massa noin 49 prosenttia, ja pdin noin 7 prosenttia.
Balanssissa olevassa saksipotkussa kehon painopiste ohjautuu jalkojen, kisien
ja keskivartalon liikkeen mukaisesti. On tirkedd tiedostaa, ettd jokaisella raa-
jalla on oma painopisteensi, joka voidaan ilmaista prosentteina kyseisen osan
pituudesta. Jos ihminen nostaa esimerkiksi oikean jalkansa piin korkeudelle
suoraan eteen ja nousee samanaikaisesti vasemmalla jalalla varpailleen on hinen
jannitettdvd keskivartaloaan (korsettiseutuaan) ja sdddettivi kiisilld tasapainoa
(painopisteen hakemista). Kehon painopiste nousee tillsin navasta katsottuna
noin viisi senttid korkeammalle.

Kaikki potkut perustuvat kehon painopisteen siitelyyn. Painopisteen tiedos-
taminen toimii liikemekaanisen ajattelun hallintavilineeni, ja sen avulla keho
voi siilyttid tasapainonsa erilaisissa potkuissa. Valmentajan tai valmennettavan
on kyettivi ratkaisemaan erilaisia potkuja suoritettaessa kokemusten perusteella
tai vaistonvaraisesti, missi pelaajan painopiste on tietyssi potkussa. Kehon
painopisteen ympirilld sijaitsevat vartalomme voimakkaat lihakset, joilla on
keskeinen vaikutus potkutekniikoiden hallinnassa. Potkutekniikassa on kysy-
mys luonnonmubkaisesta, taloudellisesta litkkeestd, joka tapahtuu dynaamisessa
litkevirtauksessa, ei siis paikallaan pysyvin litkekokonaisuuden kautta. Hyviissd
potkussa on riittdvisti rentoutta ja dynaamista liikevirtausta.
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Erilaiset mekaaniset kulmat nilkkapotkussa rakentuvat lonkan ja reiden,
reiden ja sdiren seki sddren ja nilkan ojennuksesta johtuvista kulmista. Nii-
den kaikkien kolmen mekaanisen kulman liikkuvuusrakenne on syyti selvittdd
potkutekniikkaa opeteltaessa.

Tirkeitid litkemekaanisia perusasioita potkutekniikassa ovat kehonpaino-
pisteen siirtiminen potkun kannalta edullisimpaan asentoon. Tapahtumaa
sditelevit vartalonkulma suhteessa lonkan kulmaan, polvenkulma suhteessa
sddren kulmaan seki sidrenkulma suhteessa nilkan kulmaan. Niiden keskeisten
lihtdasentokulmien ja eri litkeratojen matkamuuttujien kautta voidaan laskea
ja sddren kulma polven takaosasta katsottuna on noin 60 astetta potkun lih-
tovaiheessa. Usein aloittelevilla pelaajilla ja huonoilla potkaisijoilla on potkun
saattoliike liian pieni.

Harjoittelun aikana jokaiseen potkuun tarvittava litketuntemus harjoitel-
laan mahdollisimman varmaksi (riittivi sensomotorinen vaikutus). Teknises-
ti “oikeaoppisen” suorituksen toistaminen riittdvin useita kertoja muokkaa
potkutekniikasta vihitellen pysyvin kuvan aivoihin ja siirtdd liikesuoritusta
yhi enemmiin automaatiotasolle. Mitid useampia potkutekniikoita pystytiin
lapsuus ja varhaisnuoruudessa harjoittelemaan, sitd monipuolisemmin kyetiin
pelaamaan nuoruus- ja aikuisvaiheessa.

Koordinaatio ja kinesteettinen herkkyys
Yleensi jalkapalloilijoiden perusliikuntavalmiuksia ei ole lapsuusvaiheessa riit-
tdvisti kehitetty. Niinpi palloa potkivien lasten litkuntasuorituksissa heijastuu
usein voimakas sisdinen kitka, miki ilmenee ylisuurena lihaskireyteni ja -jinni-
tyksend, miki estid tarvittavan liikelaajuuden (liikeratojen loppuun viemisen)
seki tarvittavan liikenopeuden synnyn. Tdmi osoittaa kiistatta sen, ettid seurojen
tavanomaiseen liikuntavalmennukseen kiinnitetdin liian vihin huomiota.

Monipuolisella harjoitella saavutetaan hyvi lihastasapaino, joka mahdol-
listaa kehon monipuolisen kiyton ja pallon hallinnan kehittymisen eri kehon
asennoissa.

Potku- ja systtotaidon, kuten muidenkin taitojen kehittyminen, riippuu
ratkaisevasti valmennettavan kinesteettisen aistin herkkyydesti eli kyvysti aistia
litkkeeseen kiytetty voimamiiri ja nivelten asennot litkkeen aikana.

Kinesteettisini aistikanavina toimivat:
lihassukkulat

nivelreseptorit

tuntohermot

selkiydin

aivoverkosto

isot aivot.

N N

Erityisesti on kiinnitettidvd huomiota eri potkutekniikoiden liikehallintaan.
Liikehallinnalla tarkoitetaan tissi eri potkutavoissa ilmenevii tekniikoita, yk-
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silollisid tekijoitd, joissa on keskeistd hermoston, aistien ja lihasten yhteisty®.
Hyvin kokonaiskoordinaation oleellisia osatekijoitd potkutekniikoissa on hyvi
tasapaino- ja asentoaisti, riittdvi liikkkuvuus (lantioseudun, lonkan, polvien ja
nilkkojen) ja jalkojen reseptoreihin liittyvi nopeuden arviointikyky.

Koordinoidussa potkusuorituksessa, kuten muissakin taitoliikkeissi, liike-
suoritus toteutuu pelaajan kolmiulotteisesti toimivassa vipu-lihas-hermossystee-
missi, jossa kaikki litkkeet on litkkeen muodon, voiman ja nopeuden suhteen
tarkoin mairitelty. Tdmin vuoksi harjoittelussa on keskityttivi suorituksen
aiheuttamiin tuntoaistimuksiin eli elimiston sisiisiin aistimuksiin ja liikeais-
timuksiin, joiden avulla valmennettava oppii kontrolloimaan omaa harjoitte-
luaan ja kehittymistdin. Suosittelen potkuharjoitusten yhteyteen mentaalista
harjoittelua, jonka avulla on mahdollista oppia potkutekniikoissa tarvittavia
sensomotorisia valmiuksia.

Suorituksen aikana nivelkapseleiden tuntohermot vilittivit tietoa nivelten
asennosta, liikkeesti ja lilkkeen muutoksesta. T4dmi tieto saavuttaa aina myds
isojen aivojen kuorikerroksen, jolloin se tulee tiedostetuksi. Ihminen oppii
kidyttdimain nivelaistia hyvinkin tarkasti (vertaa esimerkiksi sokean kiyttiyty-
mistd). Myos hyvi potkaisija kiyttii jalan nivelaisteja poikkeavan hyvin, jolloin
nivelkapseleiden tuntohermort vilittivit tietoa nivelten asennosta, liikkeesti ja
litkkeen muutoksista. Potkun kannalta ihonkosketusaisti on erityisen keskeinen
— se vilittdd tietoa paineen ja kosketuksen vaihteluista. Niin voidaan oppia
sddtelemidn erilaisten potkujen voimakkuutta. Tdmin vuoksi on erityisen
tirkedd harjoitella riittdvisti jalkojen eri osien tuntoherkkyytti. Esimerkiksi
nilkkapotkun oppimisen kannalta on tirked, ettd nilkalle saadaan riittivisti
kosketuksia. T4mi vaatii jatkuvaa jauhamista ja hiomista, jolloin palloa potkais-
taan juuri tietylld nilkan kohdalla. Nidin pddstiin parempaan sensomotoriseen
tehoon, jolloin hermoradat saadaan kohdistetuksi juuri sithen potkutapaan,
jota kulloinkin haetaan.

Alkuvaiheessa yksittdiset liikekuvamallit ratautetaan toistojen avulla, il-
man suurempia litke- tai tunne-elimyksii aivokortistoon - vertaa autokoulun
ensimmiistd oppituntia. T4llainen harjoittelu vaatii huolellista keskittymisti,
ennen kuin pddstiin automaatiovaiheeseen. Vasta tillaisen automaatiovaiheen
jilkeen voidaan alkaa kiinnitti riittdvisti huomiota nopeuden kehittimiseen,
jolloin potku voidaan suorittaa nopeammin ja nopeammin. Suosittelen lasten
alkeisopetuksessa molempien jalkojen tasapuolista kiyttod, silld lilan useat
pelaajat ovat “yksijalkaisia”, mikd on merkki liian yksipuolisesta ja vihiisesti
harjoittelusta.

Potkaisemista ja sydttotaitoa tukevia koordinatiivisia harjoituksia

1. Sisisyrjasy6ttojd, ilman palloa, koko ajan rytmissi eteenpiin
litkkkuen, vuorotellen molemmilla jaloilla.
2. Ulkosyrjisy6ttdjd ilman palloa, koko ajan rytmissi eteenpiin

litkkkuen, vuorotellen molemmilla jaloilla.
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Nilkkapotkuja ilman palloa, koko ajan rytmissi eteenpiin liikkkuen.
Volley-potkuja ilman palloa, koko ajan rytmissi eteenpiin liikkkuen.
Chippi-sy6ttéjd ilman palloa, koko ajan rytmissi eteenpiin liikkuen.
Sisdsyrjikierteitd ilman palloa, koko ajan rytmissi eteenpiin liikkuen.
Ulkosyrjikierteitd ilman palloa, koko ajan rytmissi eteenpiin litkkuen.

N R

Edelld kuvattuja harjoituksia voidaan kehitelld seuraavalla tavalla:

1. Syoton jilkeen kisien vienti eteen tai ylos ja varpaillenousu tai
hyppy ilmaan.

2. Koordinatiivisten sydttoharjoitusten tekeminen vanteiden tai
juoksutikkaiden kanssa.

3. Koordinatiivisten sydttoharjoitusten tekeminen matalien aitojen
kanssa.

4. Koordinatiivisten sydttoharjoitusten tekeminen ison pallon

(jumppapallon) kanssa.

Tasapainokyky

Tasapainokyvyn siitelylld tarkoitetaan tissi eri kehonosien painon jakautu-
mista potkun aikana koko kehossa kehon tukipisteen tai tukipisteiden suhteen
siten, ettd asema ulkoisten voimien suhteen pysyy muuttumattomana. Ihmisen
tasapainoaisti sditelee tasapainoa, ja kyseisen aistin vilitykselld ihminen saa kiisi-
tyksensd piinsi ja vartalonsa asennosta seki asennon muutoksista. Potkutaidon
kehittymisen kannalta on tirkeii, ettd lapsi oppii kiyttimiin omaa kehoaan
kokonaisvaltaisesti, mikd mahdollistaa parhaiten erilaisiin potkutekniikoihin
erikoistumisen.

Potkaisemista ja syottotaitoa tukevia tasapainoharjoituksia

1. Erilaiset vaaka-asennot.

2. Potkuliikkeiden tekeminen silmit kiinni ja nousu varpaille.

3. Kaikki dynaamiset liikkkuvuusharjoitukset, joiden avulla voidaan
kehitelld potkutekniikoita.

4. Polvennostokively ja -juoksu

5. Polvennostokively ja -juoksu matalilla aidoilla.

6. Seisokaa kaverisi kanssa yhdelld jalalla ja heittikii palloa

edestakaisin menettimitti tasapainoa. Joka kerta, kun pallo osuu
maahan, vaihtakaa jalkaa.

7. Leviti kitesi, laita silmit kiinni ja tasapainoile yhden jalan varassa
20 sekunnin ajan.

Liikkuvuuden merkitys potkutekniikassa

Hyvilli liikkkuvuudella on myénteinen vaikutus potkun voimantuottoon, ren-
touteen ja nopeuteen. Lapsuusvaiheessa on varmistettava, ettd maksimaalinen
litkkkuvuustaso saavutetaan noin 11-13 vuoden iissi, jota pidetiin liikkkuvuus-
harjoittelun optimi-ikini. On tirkedd havaita, ettd potku- ja syottdtaito ovat
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monen osa-alueen kokonaisuus. Niinpi esimerkiksi dynaamisina liikkuvuushar-
joituksina suosittelen tekemiin erilaisia potkuharjoituksia. Erilaiset lantion ja
harjoittelussa. Jos lihasten joustavuus, venyvyys ja rentoutuskyky ei ole kehit-
tynyt riittdvin hyvin, pelaajien potkuissa tarvittava liikelaajuus on liian pieni.
Tidmai nikyy kiistaccoman usein erilaisia pallopeleji pelaavien lasten ja nuorten
pelaamisessa — heidin lantioseutunsa ja lonkkansa liikkkuvuuteen on kiinnitetty
liian vihin huomiota. Varsinkin erilaisissa volley- ja kiddntopotkuissa tarvitaan
lantion ja lonkan liikkuvuutta. Niissd potkutavoissa lonkan kulman muutos ja
heilahtava reiden maksimivaakanopeusliike edellyttivi hyvii liikkuvuutta.

Nilkan riitedvi litkkuvuus on tirkeds hyvissi nilkkapotkussa; niinpi nilkkoja
on venytettivi ja vahvistettava jatkuvasti valmennusprosessin aikana. Vahvista ja
venyttele nilkkoja piivittiin. Suosittelemme tasapainolaudan kiytt64 nilkkojen
vahvistamiseen mahdollisimman usein.

On tirkedd ymmirtid, ettd potku lihtee lonkasta kisin, jolloin lantion
litkkuvuudella ja keskivartalon lihaskunnolla on hyvin potkutekniikan kannalta
suuri merkitys. Potkuun vaikuttavat myds oleellisesti pdin asento ja kisien kiytto
tasapainon sditelyssi. Hyvi nilkkapotku on tasapainoa vaativa akrobaattinen
suoritus, miki edellyttidd hyvii kehonhallintaa.

Jalkojen litkkuvuudesta hyvini esimerkkeini ovat itimaiset kamppailulajit,
jotka ovat keskittyneet jalkojen kiytto6n, potkutekniikoiden opettamiseen.
Potkuliikkeet perustuvat suureen litkkuvuuteen, sekd tasapainoisten potku-
jen rentoon ja virtaavaan suoritukseen. Erilaisia potkusarjoja tekemilld oppii
tuntemaan itsensi ja jalkojen mahdollisuudet. Itimaisissa kamppailulajeissa on
hyvin monipuolinen potkutekniikkavalikoima, jonka hyddyntiminen antaa
monia mahdollisuuksia kehittii lantion, lonkan ja jalkojen liikkuvuutta. Potkuja
voidaan harjoitella matalina tai korkeina. Térkedd on, ettd valmennettava saa
kehonsa ja mielensi toimimaa yhteistyossd. Potkuja suoritetaan eri asennoista
ja tyypillistd ovat nopeat vartalon kiddnnékset. Potkut voivat olla matalia, kor-
keita tai laajempia. Vaativia potkuihin perustuvia kamppailulajeja ovat muun
muassa korealainen tackwondo, kiinalainen Wushu-teattari akrobatioineen,
thainyrkkeily, kung fu, jeet kune do ja karate. Karatessa tyypillisid potkuja ovat
etupotku, sivupotku, kiertopotkut ja takapotkut. Niihin kaikkiin potkuihin
liittyy monia erilaisia sovelluksia.

Karateharjoitteluun liittyy oleellisena osana niin sanottujen katojen suo-

suoritetaan useimmiten kuviteltua vastustajaa vastaan.

Potkaisemista ja sydttotaitoa tukevia liikkkuvuusharjoituksia.
Tanoke-valmennuksen dynaamisen liikkuvuuden potkusarja.
Venyttelyt potku- ja sydteoharjoitusten palauttavilla osilla.
Kellonheiluriliikkeet.

Ison pallo kanssa tehtivit liikkkuvuusharjoitukset.
Kuntopallon kanssa tehtivit litkkuvuusharjoitukset.

AUl S
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6. Vanteiden kanssa tehtivit likkkuvuusharjoitukset.

7. Askelkyykyt. (Askelkyykkytyyppisissi liikkeissd taemman jalan
suorareisilihas ja lanne-solisluulihas venyvit hyvin.; mitd enemmin
jalat ovat erilldin, sitd enemmin iso pakaralihas tekee tydtd, ja mitd
lihempini jalat ovat, sitd enemmiin rasitat nelipiisti reisilihasta).

Mentaalinen harjoittelu

Paras tulos saavutetaan silloin, kun mentaalisia harjoituksia kiytetdin fyysisen
harjoittelun tukena. Mentaalisen harjoittelun suhteellinen teho on siti suurempi
miti vaikeampaa potkua harjoitellaan. Mentaalisen harjoittelun hysty on my®os
siing, ettd valmennettava voi harjoitella my&s kotona, jolloin harjoituskertojen
vilinen aika muodostuu aktiiviseksi tydskentelyksi oman potkutaidon kehit-
timisessd.

Potkutekniikoiden harjoittelussa on tirkei riittdvd optimaalinen rentoutus.
Useimmiten riittimiton rentoutus ja irtonaisuus johtuvat siiti, ettei pelaaja
hallitse oikein potkutekniikkaa ja/tai hin yriteii liikaa, miki johtaa useimmiten
vidrien lihasten jannittdmiseen.

Voiman ja nopeuden merkitys potkuissa

Tieteellinen nikskulma nikee voiman watteina, sihkoon liittyvini kisitteini;
puhutaan myds hevosvoimasta. Yksi hevosvoima on 750 wattia. Ihmiselld voi-
man siirtovilineeni toimivat lihakset, jotka kiyttivit polttoaineena glugoosia.
Se on varastoitunut lihaksiin. Rasituksen teho voidaan ilmasta watteina, jotka
voidaan suhteuttaa hapenkulutukseen (litraa/minuutti). Jos esimerkiksi juok-
semiseen kiytetddn 150 wattia niin hapen kulutus on 2.1 litraa minuutissa.
Maksimaalisessa liikkumisessa rasituksen teho on 400 wattia, jolloin hapen
lisesti enemmiin valkoisia lihassoluja, jotka tuottavat paljon voimaa nopeasti.
Ne myds visyvit nopeasti. Yleensi timintyyppiset pelaajat ovat kirkipelaajia
ja/tai vapaa- ja rangaistuspotkujen antajia.

Itse potkussa vaikuttaa kaksi keskeistd voimaa — keskipakoisvoima ja kiih-
dytysvoima; nimi molemmat voimat vaikuttavat pallon litkkumisnopeuteen.
Potkaiseminen on aina voimantuottoa, miki vaatii hyvin tekniikan ja korkean
nopeusvoimatason. Palloon kohdistuva voima on suurimmillaan silloin, kun
jalka osuu palloon; sithen kohdistuu silloin yhtd suuri normaalivoima kuin
potkaisevaan jalkaan. Voimakkaan potkun ansiosta pallo puristautuu kasaan,
minki jilkeen sithen kohdistuva voima laskee nollaan. Esimerkiksi nilkkapot-
kuun tarvitaan heilahdusvaiheessa lonkan ja polven koukistajien voimantuottoa
ja polven ojentajien liikkuvuutta. Potkun alkuvaiheessa kantapid on vietivi
mahdollisimman aikaisessa vaiheessa kohti pakaraa, miki vaatii konsentrista
tyoti reiden takaosan lihaksilta, jotka sditelevit polven ojentamista.

Murrosiin jilkeen potkuharjoitteluun haetaan rijihtivid voimaa, jolloin
huomiota kiinnitetdin erityisesti potkuvoimaan. Suurten kasvupyrihdysten
aikana ei pidd kuitenkaan tehdi litkaa voimakkaita potkuja, silli jinteet ja
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nivelet eivit ole niin vahvoja kuin ennen nopeaa pituuskasvua tai tietyn ajan
kuluttua sen jilkeen. Puberteettiin liittyvit kehon muutokset nikyvit myos
potkutekniikoiden toteuttamisessa, jolloin opitut taidot voivat hetkeksi kadota.
Uudenlaisen kehon kanssa sinuksi tuleminen vie aikaa. Puberteetin jilkeen
on erityisen tirkedd harjoitella potkuja vastustajan muodostamassa paineessa,
ottelunomaisissa olosuhteissa.

Suuri liiketiheys — nopea hermojen ja lihasten yhteistoiminta - voidaan
saavuttaa vain sillid edellytykselld, ettd hermojirjestelmin drsytys- ja estotilat
vaihtelevat erittdin nopeasti ja sditelytoiminnat ovat kehittyneet riittdvin hyvin
ja voimankiyttd on optimaalista. Potkuharjoittelu tapahtuu aina vaikuttaja- ja
vastavaikuttajalihasten vuorovaikutuksen optimoimisena. Tilloin tulisi kidyttdd
sellaisia potkutekniikoita, jotka kehittdvit hienokoordinaatiota. Potkuihin
tarvittavan litkekoordinaation on oltava tissi vaiheessa optimaalinen — pe-
laajan on hallittava suoritettava potkutekniikka vihintiin submaksimaalisella
tai keskisuurella litkenopeudella. Tissd vaiheessa voidaan entistd enemmin
keskittyd potkuissa tarvittavien lihasten voiman hankkimiseen. Erityisen tirkeis
on kiinnittdd huomiota liikkeen nopeaan suorittamiseen. Hyvit potkijat ja
maalintekijit ovat yleensi nopeita pelaajia ja heidin lihassolukoostumuksensa

ovat hyvin pelinomaisia. Nopeusvoima ja nopeus maksimoidaan suorituksissa,
koordinaatio vakiinnutetaan seki potkuja pyritiin harjoittelemaan ensisijaisesti
pelitaitoharjoitusten avulla. Pelitaitoharjoittelussa korostetaan eri pelipaikkojen
roolikiyttiytymismalleja, jolloin pyritiin oppimaan eri tilanteisiin tarvittavia
pelinomaisia ratkaisuja pari tai pienryhmétydskentelyn avulla. Tillainen harjoit-
telu perustuu runsaisiin toistomiriin ja siind korostuvat rytmi ja tilannenopeus.
Kirkipelaajien on esimerkiksi opittava irrottautumaan vastustajan vartioinnis-
ta ja keskikenttipelaajien antamaan oikeanaikainen sy6tto oikeaan suuntaan.
Puolustajapelaajien on taas osattava antaa sellaisia avaavia pystysyottdjd, ettd

keskikenttipelaajille ja hyskkidjille avautuu maalintekopaikkoja.

Nopeuden merkitys potkuissa

Nopeimmat potkut potkaistaan maaliin. Esimerkiksi rangaistuspotkuissa on
saavutettu jopa 120 km:n tuntinopeus. Maalipotkussa ei kyetd saavuttamaan
tillaista nopeutta, koska potkaisija joutuu kiinnittiméin paljon huomiota pelin
seuraamiseen. Kun pallo tulee pelaajaa kohden 60 km:n tuntivauhtia ja se
potkaistaan vastapallona takaisin, potku voi saavuttaa jopa 150 km:n tunti-
nopeuden. Kovimmin potkaisevat 15-vuotiaat pojat antavat pallolle noin 100
kilometrin tuntivauhdin, vastaavasti 11-vuotiaat pojat maksimissaan noin 80 km:n
tuntivauhdin. Suosittelen potkuvoiman mittaamiseen nopeustutkan kiyttoi.
Sen systemaattinen kiytté motivoi kehittimiin potkunopeutta ja konkretisoi
valmennettaville pallon litkkumisnopeuden merkityksen. Nopeustutkan avulla
valmennettavat voivat seurata konkreettisesti omaa kehitystiin.

161



Potkaiseminen edellyttaa
hyvaa lonkan liikkuvuutta ja
keskivartalon lihaskuntoa.
Tasapainoisen laajan
lilkeradan harjoittelua
voidaan tukevoittaa
yksinkertaisilla valineilla.
Sivun alimmassa kuvassa
tapaillaan matalan
nilkkapotkun iskuhetkea.

Erilaiset potkua edeltavat
askellukset, rytmin ja
nopeuden vaihtelut seka
potkusarjat lisaavat
harjoittelun tehokkuutta ja
kiinnostavuutta (seuraava
sivu).









Ylla vaikeutettuja
tarkkuusharjoitteita.
Edellisella sivulla dynaamisia
lilkkkuvuusharjoitteita.







CERREERRAAA22S S nan A MMM

|

Kuminauhalla ja
nilkkapainoilla
tapahtuvia
voimaharjoitteita
potkutekniikan
kehittamiseksi.
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Voiman merkitys potkuissa

Peruspotkutekniikat tulisi oppia ennen puberteetti-ikii ja isometrisen voima-
harjoittelun aloittamista. Potkunopeuden kehittimisen kannalta voimahar-
joittelussa on tirkedd kiinnittdd riittdvisti huomiota rijahtivin lihasvoiman
kehittimiseen. Voimantuottonopeudella on suora vaikutus potkun nopeuteen
(voimaan).

Potkuissa kiytetyn voiman pitiisi olla rijihtivii, jotta pallo saadaan lenti-
miin "kovaa”, nopeasti. Pelaajan kasvun ja harjoittelun myé¢i tulisi lisidntynyt
voima kyeti suuntaamaan suorituskykyyn. Samalla kun lihasvoima lisdintyy, on
jatkuvasti kerrattava potkutekniikoita ja suoritettava potkutekniikkaa yllapitavid
koordinatiivisia harjoituksia.

Ennen potkuharjoitusta on lihakset limmitettivi riittivin hyvin. Ali tee
liian pitkid potkusarjoja, keskity laatuun ja nopeuteen. Keskeyti harjoitus, kun
potkut hidastuvat ja/tai tulevat epitarkoiksi, ja jatka vasta sitten, kun tunnet
kykenevisi tiysitehoisiin suorituksiin.

Kovaa potkaistaessa pyritdin antamaan pallolle maksimaalinen nopeus.
Liikenopeus on suuresti perintdtekijdistd riippuvainen ominaisuus. Liikeno-
peuden lisiksi potkujen nopeuteen sisiltyy kuitenkin muitakin tekijditd, ja
niihin kyetdin harjoittelun avulla vaikuttamaan oleellisesti. Jalkapalloilijan
potkunopeus koostuu:

1. Reaktionopeudesta.

Nopeudesta valita tilanteeseen sopiva potkutapa.
Liikkeen (potkun) lihtonopeudesta.

Tekniikan varsinaisesta suoritusnopeudesta.

LN

Eniten harjoittelun avulla voidaan vaikuttaa varsinaiseen suoritusnopeuteen,
joka riippuu liikkeen oikeasta suoritustavasta, oikeasta rentoutuksesta, lihaksen
voimasta ja tahdonvoimasta.

Potkuvoiman lisaa
harjoituksia

miseen kaytettdvia vilineita ja

1. Nilkkapainot tai jalkoihin kiinnitettavat muut painot
Kun painot kiinnitetddn nilkkoihin, vaikutus kohdistuu polvenseudun lihak-
siin. Kun painot kiinnitetddn polven ylipuolelle, vaikutus kohdistuu enemmin

pakaralihaksiin.

2. Kuminnauha

Kuminauhaharjoittelussa parhaat tulokset saavutetaan pitkilli sarjoilla. Lon-
kan ojennus voidaan suorittaa konttausasennossa, jolloin kuminauha asetetaan
ylemmin jalan polvitaipeesta alemman jalan nilkan ympiri. Ylempii jalkaa nos-
tetaan mahdollisimman ylos ilman ristiseliin kiertoliikettd. Timin jilkeen jalkaa
lasketaan hitaasti, niin ettd kuminauhan jinnitys siilyy. Kuminauha voidaan
kiinnittid sopivaan tappiin, painavan tuolin tai kaverin jalkaan. T4lloin kumi-

nauhan avulla voidaan harjoitella reiden loitonnusta ja lonkan ojennusta.
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3.Talja

Useimmilla kuntosaleilla on sellaisia taljoja joiden avulla voidaan tehdi potku-
harjoituksia. Talja toimii hyvin pitkilti samalla periaatteella kuin kuminauha,
ja sitd voidaan kiyttdd dynaamiseen tai staattiseen voimaharjoitteluun.

4. Kaveria apuna kayttaen

Kaverin tydntdvoiman avulla suoritettava voimaharjoitus on helppo tapa tehdd
lajinomainen, potkuvoimaa lisidvi lihaskuntoharjoitus. Suosittelen tillaista
voimaharjoittelua erityisesti harjoittelun loppuosaan. Kyseinen harjoittelu
voidaan tehdd esimerkiksi jalkaprissiharjoituksena, jolla saadaan hyvi harjoi-
tusvaikutus sisimpiin, keskimmaiseen, ulompaan ja suoraan reisilihakseen seki
isoon pakaralihakseen. Suorittaja tyontidd painona olevaa kaveria ylos. Liike
lihtee reisien kosketuksesta rintakehddn, minki jilkeen jalkoja tydnnetiin ylos
siten, ettd polvet liikkuvat keskivarpaan suuntaisesti koko liikkeen ajan. Tissi
harjoituksessa pakarat pidetiin kiinni maassa koko harjoituksen ajan. Kaverin
avulla voidaan korvata my®s reisipenkki, jolloin voidaan harjoitella seki polven
ojennus- ettd koukistusliikkeitd.

Hyvii voimaharjoitteita ovat:.

5. Lonkan ojennus seisten.

6. Potkuvariaatiot kepilla (keppia kaytetaan tasapainon
tukemiseen).

7. Lonkan ojennus seisten. Seiso yhdella jalalla lantio hieman
kallistuneena eteenpadin. Pida kddet edessa. Ojenna lonkka
(vie jalkaa taaksepain).

8. Lonkan ojennukset konttausasennosta.

Energiataso ja aineenvaihdunta potku- ja
syottoharjoituksissa

Nopeassa rijihtivissi potkussa energiaa kehittyy kymmenesosa sekunnissa ja
voima muuttuu tissi ajassa kineettiseksi energiaksi. Niin tillaisessa potkus-
sa kehittyy kymmenen hevosvoimaa, joka on 7500 wattia, mikd merkitsee
erittdin maksimaalista hapenkulutusta. Ihminen ei kykene suorittamaan kah-
ta tillaista potkua perikkiin, ilman minkiinlaista lepoa. On arvioitu, ettd
neljid kilojoulia tai yhti kilokaloria. Tdmi riitedd kaksi sekuntia kestiviin
maksimaaliseen lihassuoritukseen. Kovissa potkuissa saavutetaan maksimaalinen
tai submaksimaalinen rasitusaste, minki vuoksi tillaisia potkuja ei voi tehdd
perikkiin liikaa, ilman nopeuden hidastumista ja tarkkuuden heikkenemisti.
ATP:n sisiltimi kemiallinen energia muuttuu lihassolujen aktiini- ja myosii-
nifilamenttien liitoksissa mekaaniseksi energiaksi, lihasvoimaksi. Lihastyon
rasittavuutta eli kuormittavuutta arvioidaan hapenkulutuksen ja energianku-
lutuksen avulla. Jos laukaistaan esimerkiksi 15 sekunnissa kymmenen palloa
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maalia kohden noin 11 metristi, kiytetiin ainoastaan ATP- ja KP-varastoja.
Tillaisen potkusarjan jilkeen tarvitaan noin kolmen minuutin palautuminen.
Hyvi esimerkki kovien potkujen rasitustasosta on maalivahtien vastustajan
kenttipuoliskolle antamat pitkit potkut. Jos ottelun aikana joudutaan antamaan
liki noin 20 ulospotkua, potkujen tarkkuus kiirsii oleellisella tavalla. Liian usein
prissimuotoisia potkuharjoituksia seuratessa joutuu toteamaan harjoitusten
palautustaukojen puutteen. Jos liikeratojen hienokoordinaatio hiiriintyy liian
paljon visymyksen seurauksena, ei valmennettavalle piise vakiintumaan riit-
tivin puhdasta potkutapaa, liikestereotypiaa, jolloin potkuharjoittelu ei vastaa
enidi tarkoitustaan. Fyysisesti raskaaseen sydttoharjoitteluun paistiin esimerkiksi
siten, ettd keskikenttipelaajalle annetaan kolmesta eri suunnasta pitkid syotedji
kuuden sekunnin vilein. Keskikenttipelaaja syottdd pallon takaisin syotedjil-
le mahdollisimman pian. Harjoitus voidaan tehdd my®os siten, ettd sydttijit
vaihtavat sy6ton jilkeen keskeniidn paikkaa. Tilloin keskikenttipelaaja joutuu
seuraamaan syottdjien litkkumista.

Rasituksen ylittdessi potkuharjoittelussa niin sanottu anaerobisen kynnyksen
verenkierron vilittdvit ravintoaineet ja happi eivit riitd tuottamaan kovassa
rasituksessa tarvittavaa ATP-miiriad. T4llsin lihas alkaa tuottaa ATP:tid ilman
happea pilkkomalla verensokeria eli glygogeenia. Samalla syntyy maitohappoa.
Timi merkitsee my®6s sitd, ettei intensiivistd potku- tai sydttoharjoitusta kannata
tehdi ennen pelid tai sitd edeltivind pdivind.

Intensiivinen anaerobinen potkuharjoitus on erittiin raskas, eiki sitd pidi
suorittaa lasten tai varhaisnuorten kanssa, tai niiden nuorten kanssa, joilla ei
ole riittivid aerobisista kestdvyytti eikd maitohapon sietokykyid seki riittivii
potkutekniikkaa. Jalkapallon kaltaisessa pelissi tarvitaan kuitenkin anaerobista
kestdvyyttd, minki vuoksi noin 14-vuotiaiden valmennettavien kanssa voidaan
aloittaa vihitellen intensiivisemmit laukaisuprissiharjoitukset. Tillaisessa har-
joittelussa tehdiin perikkiin lukuisia tiysitehoisia potkusarjoja, laukaistaan
palloja maaliin eri kulmista. Kymmenen pallon potkaiseminen noin 15 se-
kunnissa on maksimiharjoitusrasite tillaisessa harjoituksessa. Sarjojen vililld
pidetiin vihintidn 15 sekunnin lepo. Tillaisia harjoituksia voi olla viikossa
enintdin yksi. Potkuharjoituksia suorittaessa valmentajan tai valmennettavan
on aina tiedostettava, mitd harjoituksella haetaan. Lasten ja varhaisnuorten
potkuharjoittelussa pyritddn hyviin potkutekniikkaan, ja tarkkuus on tillsin
tirkedmpai kuin voima.

Potkuharjoittelusta saadaan tiyshyoty vain silloin, kun valmennettava on
hyvin levinnyt. Lisiksi visyneeni harjoittelussa on lihasrevihtymien vaara.
Potkusarjojen vilisten taukojen suunnitteluun on kiinnitettivi erityistd huo-
miota. Palautumisajat vaihtelevat harjoituksen intensiivisyyden mukaan, ja
varsinkin perustaito- ja nopeuspotkuharjoituksissa on varmistauduttava siitd, ettd
valmennettava palautuu riittivisti. Nyrkkisiintoni voidaan pitis, ettd kolmen
sekunnin potkusuoritus (sisiltdi vauhdinoton ja varsinaisen potkuvaiheen) vaatii
20-kertaisen ajan lihes tiydelliseen palautumiseen. Tilld matematiikalla yksi pot-
ku vaatisi noin minuutin palautuksen. Tuskin missiin jalkapalloharjoituksissa
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palautumiset ovat kuitenkaan niin pitkid. Useimmiten meilldi menniin toiseen
ddrimmiisyyteen. Potkusarjat ovat hyvin puuduttavia, jolloin ne eivit palvele
nopeustekijéiden kehittymisti. Niinpi suosittelen yhdeksi ”tdysitehoiseksi pot-
kusarjaksi” enintdidn kuutta potkua; ihanne olisi 3-4 laukaisua. Potkusarjojen
vililld culisi olla vihintdin puolen minuutin palautus.

Riittavan hyva potkutekniikka

Riittdvin hyvilld potkutekniikalla ymmirretdin pelaajalle ominaista, lihastoi-
minnallisesti oikeaa, voimankiytoltdin taloudellista ja kulloiseenkin potkuun
nihden tarkoituksenmukaista toimintaa, joka ottaa huomioon motoriset yk-
silslliset erot ja hyviksyy ne.

Riittdvin hyvilld potkutekniikalla tarkoitetaan tissi sellaista toimintamallia,
jossa pelaaja saa testissd tai pelissi kymmenesti suorituksesta vihintiin kah-
deksan onnistumaan. Jos pallo esimerkiksi on laukaistava suoran kuljetuksen
jilkeen oikeaan sivuverkkoon kymmenen kertaa, merkitsee timi sitd, ettd pallo
olisi saatava kahdeksan kertaan osumaan sivuverkkoon. Riittdvin hyvissi pot-
kutekniikassa on tietty tekninen puhtaus, pallo pystytdin pitimiin laukauksissa
riittdvin matalana. Tarpeen vaatiessa pallo osataan nostaa keskikentin yli tai
kidyttad tilanteeseen sopivia kierresy6ttdjd tai potkuja. Oikean ja vasemman
jalan suoritustekniikassa ei saisi olla suuria eroja.

Olemme kuvanneet Tanoke-koulussamme satojen lasten potkusuorituksia
ja verranneet niiti suorituksia mallisuorituksiin. Monet lapset ja nuoret ovat
paisseet hyvin lihelle mallisuoritusta, joten timi on mielestimme hyvi tapa
oppia potkaisemaan riittdvin hyvin. Jos pelaaja ei kykene lihestymii mal-
lisuoritusta, esteeni ovat usein monet seikat, kuten liian heikko lihaskunto
tai liikkuvuus, heikkoudet kehon rakenteissa, puutteet oppimiskyvyssi seki
ulkoiset muuttuvat tekijt.

Virheellinen potkutekniikka

Tyypillisid aloittelevan pelaajan teknisii virheitd ovat olleet:

Sisdsyrjasyotto tai -potkuvirheita

1. Potkaiseva jalka ei osoita riittdvisti sivusuuntaan, jolloin sydttd ei mene
haluttuun suuntaan ja pallossa on ei toivottu kierre.

2. Katsekontakti eli orientaatio tarkkuuspisteeseen ei ole riittivi, jolloin syd-
tosti tai potkusta tulee epitarkka.

3. Tukijalan varpaat eivit ole aiottuun potkusuuntaan, jolloin sy6tté menee
vinoon ja on kierteinen.

4. Osumakohta palloon on viiri. Usein palloa potkaistaan sen alaosaan,
jolloin jalan sisisyrjd osuu pallon alareunaan ja potku tai sydttd nousee
ei-toivotulla tavalla. Pallon osumakohdan miirittely on aina tirkeid — nosta
jalkaa riittdvisti maanpinnasta.
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5. Polvi- ja nilkkanivel eivit ole potkuhetkelld jinnitettying, jolloin systtd
lihtee epdtarkkana ja voimattomana.
6. Jalan saatto ei ole riittivi, jolloin potkusta tulee voimaton.

kalleen, jolloin seurauksena on epitarkka ja voimaton systto tai potku.
8. Tasapainotus kisilld puuttuu, jolloin vartalon liikettd ei kyetd sddtelemdin
tarpeeksi ja syotosti tulee epitarkka ja usein my®és liian voimaton.

Nilkkapotkun virheita

1. Vauht, potkuliike tai tukijalka eivit osoita tarkalleen samaan suuntaan,
jolloin seurauksena on pallon poikkeaminen halutusta suunnasta.

2. Nilkassa ei ole riittivid ojennusta, jolloin potkuhetkelld nilkkaan tulee
vaistomainen koukistus.

3. Potkaiseva jalka tekee laajan heilahdusliikkeen ja osuu maahan. Potkusta
puuttuu tilldin terdvyys.

4. Vartalo kallistuu potkuhetkelld taaksepiin, jolloin juoksuliike pysihtyy
juuri ennen potkua. Seurauksena on korkea ja hidas pallon liike.

5. Potkaisevan jalan polvea ei ole viety riittdvisti pallon piille, jolloin pallo
lentdi lilan korkealle.

6. Vartalon tai piin asento on viiri palloon nihden, jolloin paiti litkutetaan
ja vatsalihaksia ei jinnitetd riittdvisti. Pddn, navanseudun ja nilkan tulee
olla samassa linjassa potkun aikana.

7. Viirien lihasten jinnittiminen, jolloin pelaaja ei kykene keskittimiin
potkussa tarvittavaa lihasvoimaa jalkoihin eiki keskivartalon korsettiin.

nilkan on osuttava keskelle palloa).

Virheiden korjaaminen potkutekniikoiden opettamisessa

On tirkeii vileedd virheellisten potkutekniikoiden oppimista. Jos niin on
pdissyt tapahtumaan, on huolehdittava siitd, ettei virheellinen suoritus toistu
liian usein. Ellei pelaaja itse kykene arvioimaan omaa suoritustaan, hinen on
mahdotonta korjata virhettdin. Virheitd korjattaessa on huomioitava pelaajan
ruumiinrakenteeseen ja persoonallisuuteen kuuluvat piirteet; kaikki pelaajat
eivit opi potkaisemaan koskaan samalla tavalla. Potkutekniikoissa on kuiten-
kin tietyt perusasiat, joiden hallitseminen on vilttimitonti potkutekniikoiden
kehittimisessi.

Yksilollisyyden havaitseminen syotto- ja
potkuharjoituksissa

Perinteinen valmennusmalli ei tihdinnyt riittdvisti yksilsllisen potkutaidon
opettamiseen, valmennettavan rakenteellisten ja persoonallisten piirteiden huo-
mioimiseen. Huomiota ei kiinnitetty riittivisti potkun nopeusominaisuuksien
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kehittimiseen; laukaisuharjoitukset olivat liian usein puuduttavia. Valmennu-
sympiristd pyrki tekemiin kaikista valmennettavista samanlaisia potkaisijoita,
tietyn idealisoidun oikean potkutavan omaavia, jolloin valmennus ei tihdinnyt
yksilollisyyden vaan samanlaisuuden kasvattamiseen. Tdmin kirjan kuvasar-
joissa on erotettavissa selvisti eri valmennettavien persoonalliset liitkkumistavat,
jotka eroavat niin sanotusta piirretyisti optimaalisista kuvasarjoista. Liian usein
lasten urheiluvalmennuksessa valmennettavat opetetaan toimimaan samalla
tavalla, sisdistimiin samat valmentamisen mallit, jolloin kaikki dirimmainen
yksiléllisyys pyritdan minimoimaan. Tdmin vuoksi meidin pelikentilld ei nde
riittdvisti persoonallisia potku- ja sydttdtapoja, kierrespesialisteja, poikkeukselli-
sen hyvid maalintekijoitd, yllittivid ratkaisuja. Valmennuksen arkea ohjaa liian
suorituspainotteinen kilpaileminen, jolloin unohtuu, ettemme voi lukea val-
mennettaviemme ajatuksia, ja heidin ulkoisen kiytoksensi perusteella voidaan
tehdi hyvin rajallisia johtopaitoksid siitd, mitd he ajattelevat kiyttiytyessiin
ja harjoitellessaan tietylld tavalla. Syvillisessi taitovalmennuksessa meidin on
pyrittivd padsemiin entisti enemmin valmennettavan kokemusmaailman ja
tuntemusten sisidn. Pallon potkaiseminen on aina myds kokemista ja tunte-
mista.

Potkutaidon opettamisen tulisi olla riittdvin yksilollistd. Jos yhdelld val-
mentajalla on laukaisuharjoituksessa niin paljon valmennettavia, ettei hin edes
erota, ketkd ovat tulleet harjoituspaikalle, niin miten hin voi keskittyi tai
ymmirtidd yhden valmennettavan kehitystarpeet. Suurin ongelma laukaisuhar-
joituksissa on yleensi jonottaminen — merkittdvi osa harjoitteluajasta menee
jonoissa seisomiseen. Harjoituksia suunniteltaessa ja toteutettaessa kannattaa
kysyi valmennettavilta riittivin usein, mistd harjoituksista hin pitid, misti ei.
Eri-ikiisistd valmennettavista ovat eri harjoitukset "kivoja”, ja hauskuus riippuu
tavasta, jolla harjoitus toteutetaan. Yleensi lapset pitivit maaliin laukomisesta,
miki voidaan toteuttaa pedagogisesti miellyttivilld tavalla siten, ettd valmen-
nettavien tahtotila on riittdvin korkealla. Maaleja voidaan esimerkiksi asettaa
useita vierekkiin tai tehdi kartioista niin monta maalia, etti jokainen lapsi
kokee maalin tekemisen ilon. On tirkedd, ettd lapsi onnistuu suorituksissaan.
Jos palloja ei mene riittivisti maaliin, on laukaisuetdisyytti lyhennettivi tai
maalia suurennettava. Jalkapallokentille on saatava riittdvisti helposti siirrettivid
maaleja.

Lasten ja nuorten harjoitteluun liittyvia erityispiirteita

Jokaisella potkulla on olemassa oma ihannenopeutensa, ja jokaisella valmen-
nettavalla taas omansa. Potkua ei saa nopeuttaa, ennen kuin pelaajan liikeradat
ovat riittdvin harjaantuneita potkutekniikalle. Liikkeiden harjoitus- eli tutustu-
mistempo on selvisti thannetempoa hitaampi. Jos suoritusnopeus ylittidd taidon,
liike hajoaa. Valmennettava ei kykene tilloin mielessiin erottelemaan liikkkeen
eri osia. Liikkeen perusrytmi ja harjoitustempo saadaan halutuksi jakamalla
eri yksittiiset litkekuvamallit osiin. Jokainen lapsi oppii potkaisemaan palloa

173



yksildlliseen tahtiinsa. Potkutaidoissa tapahtuvat muutokset ovat osa lapsen
fyysismotorista kehitystd, johon liittyy vartalon ja sen osien koon ja suhteiden
muuttuminen ja niiden toiminnallinen kehittyminen. Kehon mittasuhteiden muut-
tuessa lapsi joutuu tavallaan uudelleen opettelemaan jo oppimansa potkun.

Lasten ja nuorten kanssa potkuja harjoiteltaessa on erityisen tirkeii tie-
dostaa, ettd potkuliikkeissd tarvittava voima on suhteutettava aina valmennet-
tavan biologiseen kasvuun, kuten esimerkiksi lihasten kokoon ja vipuvarsien
pituuksiin. Potkuliike on aina verrannollinen lihasten kokoon. Potkuliikkeet
etenevit vartalon painopisteesti lantion suurten lihasten jinnittymisen kautta
jalan liikekokonaisuuteen. Lihasten aktivoitumisjirjestys on tilloin seuraava:
lantion seutu ja vatsa, lonkka- ja polvilihakset.

Valta jannittamista potkuharjoittelun aikana

On tirkeii, ettei valmennustilanteesta tehdi liian stressaavaa. Jos niin tehdiin
valmennettavan energia menee tilanteesta selviytymiseen eiki potkutaidon
opettelemiseen. Kannattaa miettid, miki on pienen valmennettavan senhet-
kisen oppimisen kannalta keskeisinti. Jos lapsi oppii pelkidmiin valmentajaa,
palloa tai suoritettavaa harjoitusmallia, hin oppii toimimaan pelkiimismal-
lin mukaisesti, eikd uskalla toteuttaa itsedin riittdvisti. Valmennettava ei opi
nauttimaan riittdvisti harjoittelusta, jolloin harjoittelu on liian monotonista ja
sisiltdd vihidn odottamattomia asioita. Minusta on tirkedd harjoituksen lopussa
kysyi valmennettavilta palautetta: miki oli hyvii ja mikd huonoa. Edellisen
harjoituskerran palautteen merkitys on huomioitava suunniteltaessa tulevia
harjoituksia. Kun esimerkiksi valmennettava kertoo, ettei hinelld ole ollut
aikaa harjoitella riittdvisti jalkojen litkkuvuuteen liittyvid harjoituksia - hinel-
l4 on ollut paljon koulutehtivii ja joukkueharjoituksia. Tillaisen palautteen
perusteella voidaan tehdi strategia: miten harjoitellaan silloin, kun aikaa on
kiytettivissd vihemmin.

Riittavan hyvat varusteet

Potkutaidon oppimisen kannalta on tirkei, ettd valmennettavalla on oikean-
kokoinen pallo, joka on suhteutettava jalan kokoon - reiden, siiren ja nilkan
pituuteen. Pallossa tulee olla riittivisti ilmaa ja sen kimmoisuusominaisuudet
tallella.

Jalkapallokenkien tulisi olla sopivan kokoiset; ne eivit saa puristaa eivitki
olla liian isot. On tirkei, ettd kengit sopivat jalkaan miellyttivilld tavalla, silld
sopimattomilla kengilld pelaaminen voi olla kivuliasta. En suosittele kiytet-
tdviksi liian halpoja kenkii, joiden muoto ja materiaalin kovuusaste eivit ole
symmetriassa potkuharjoittelun vaativan kinesteettisen tuntoherkkyyden kanssa.
Tidmi ei kuitenkaan tarkoita sitd, etti lapsille pitiisi ostaa kaikkein kalleimmat
kengit; usein myds melko edulliset kengit voivat tuntua jalassa miellyteavilei.
Kenkikauppaan mennessi pitii olla aikaa sovitella erilaisia kenkii. Niitd on
olemassa neljd eri tyyppii:
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1. Tavalliset kiintonappulakengit (varsinkin tietyt merkkityypit ovat edelleen
arvostetuimmat).
2. Vaihtonappulat (suositellaan erityisesti mirille nurmikentille).
3. Nippylipohjaiset niin sanotut astropohjaiset (sopivat hyvin hiekkakentille).
4. Pitkic kiintedt nappulat (yhdestd kappaleesta tehty pohja, jossa on sarja
erimuotoisia nappuloita). Tami kenkityyppi on vallannut markkinoita
viime vuosien aikana. Yhi useammalla lapsella ja varhaisnuorella nikee
tillaisia kenkia.
Suosittelen potku- ja sydttoharjoituksia tehtiviksi myds paljain jalon. T4llin
nivelten ja lihasten tuntoreseptoreihin saadaan syvillisempi tuntoaistimus.
Paljain jaloin harjoiteltaessa voidaan kiyttid pehmeimpii palloja.

Miten harjoittelussa edetdan aloittelevan pelaajan kanssa

Aloittelevan pelaajan nikéaisti toimii keskeisesti suorituksen kontrolloijana,
jolloin liikkeen siitely tapahtuu huomattavasti hitaammin kuin silloin, kun
muut aistit huolehtivat kontrolloinnista. Tdmin vuoksi liian monimutkaiset
tai pelinomaiset syottd- tai potkuharjoitukset tuottavat ylivoimaisia vaikeuksia.
Liian monimutkaisilla tai nopeatempoisilla harjoituksilla onkin aloittelevaan
pelaajaan vaatimaton sensomotorinen vaikutus. Jos harjoittelun avainalueita
el pystytd rajaamaan riittdvisti, teknisten yksityiskohtien oppiminen vie liian
pitkidn ajan. Aloittelevien tulisi oppia ensin perusasiat. Tekniset sovellukset,
taktiset huomiot, fyysisten kuntotekijéiden parantaminen tai pelilliset sovel-
lukset eivit kuulu alkeisharjoitteluun.

Kun pelaajalla on takanaan vihin potku- tai syéttsharjoitusta on hinen pot-
ku- tai sySttotapansa kulmikas ja epitaloudellinen. Esimerkiksi nilkkapotkussa
timi merkitsee useimmiten sitd, ettd reiden ja sddren liikettd ei kyetid erottamaan
omiksi liikkeiksi riittdvisti, jolloin potkusta tulee kuopaisun kaltainen.

Avainalueiden korostaminen tapahtuu lyhyesti ja selkeisti:
”Katse palloon”.

"Tukijalan paikka on pallon vieressi”.

”Osumakohta palloon on nyt pallon keskelle”.

”Ojenna nilkkaa riittivisti”.

Motivointi ja kannustaminen

Alkeisopetuksessa on kiinnitettivi erityisti huomiota valmennettavan moti-
voimiseen ja kannustamiseen. Tietyn jalankohdan osuminen palloon saattaa
tuntua ylivoimaiselta suoritukselta — sen oppiminen vaatii aikaa ja kirsivilli-
syyttd. On luonnollista, ettd lapset tuntevat turhautumista ja epivarmuutta,
jopa pelkoa.

Alkeisopetuksessa:
- valmennettavan iin huomioon ottaminen (motorinen ja ilyllinen kehitys)
- keskittyminen vain muutamaan perusasiaan
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- potkut enintidin kahden metrin vauhdilla

- potkulla selvi tavoite — mihin pallo potkaistaan (maaliin, kaverin jalkaan,
merkkikeilojen viliin ja niin edelleen)

- suoritustempo ei liian nopea

- valmennettavan jaksamisen tarkkailu harjoituksen aikana

- jonotuksen vilttdiminen — kiytd riitcdvin usein myds laukaisuseinii tai aitaa

potkuharjoituksissa, jolloin yksittdisen pelaajan suoritus ei ole riippuvainen

kaverin taitotasosta

- Tanoke-tunnin rakentaminen siten, ettd valmennettavat saavat tehd ja ko-

keilla riittdvin paljon

- sellaisia harjoitusten vilttdminen, joissa on suuri epionnistumisen tai jatkuvan

havidmisen vaara.

Tanoke-valmentajan taitoihin kuuluu toteuttaa valmennus monipuolisesti
sekd mielenkiintoisella tavalla. Erityisen tirkedd on huomata, milloin valmennet-
tavan kehitys edellyttid siirtymistd vaativampien potkuharjoitusten pariin.

Jokainen lapsi kulkee omaa tietaan

Jokainen lapsi kehittyy omassa tahdissaan samojen vaiheiden kautta, mutta
yksilollisesti aikajanalla. Tdmin vuoksi kaikkien samanikiisten lasten ei tar-
vitse harjoitella samanaikaisesti samaa harjoitusta. On tirkeds, ettd esimerkiksi
laukaisuharjoituksessa on useita maaleja, jolloin harjoituksia ja harjoitusryhmii
voidaan jakaa valmennettavien osaamisen mukaan. Tirkedd on luoda myés
sellainen ilmapiiri, jossa valmennettavan oman kehityksen seuraaminen on
oleellisempaa kuin muihin vertaaminen. Jokainen meisti on kohdannut jal-
kapallokentilli sellaisia valmennettavia, jotka ovat aina paikalla "harjoittele-
massa”, mutta ei kuitenkaan kehity silld tavoin kuin hinen aktiivisuutensa
perusteella voisi odottaa. Niiltid pelaajilta puuttuvat useimmiten syvillisempi
motivaatio, asenne harjoitteluun ja tarkkaavaisuustaidot. Liian usein térmiin
sellaiseen tilanteeseen, jossa viisi vuotta jalkapalloa harrastanut pelaaja ei osaa
vield nilkkapotkua. Samassa joukkueissa pelaavien pelaajien vililld on olemassa
potkutaitojen osaamisen suhteen liian suuria eroja. Tanoke-valmennuksen kes-
keisiin periaatteisiin kuuluu, ettd kaikille valmennukseen osallistuville annetaan
samanlaiset mahdollisuudet opetella lapsuus ja varhaisnuoruusvaiheessa erilaisia
taito-ominaisuuksia. Tdmi merkitsee sitd, ettd kaikkien lasten ja varhaisnuorten
tulee saada laukoa maaliin riittivisti, pelata eri pelipaikoilla ja saada valmenta-
jan aikaa tarvittaessa. On tirkeii, ettd kaikki valmennettavat oppivat riittdvit
perusteellisesti tietyt perustaidot. Joukkueiden pelaajissa on useimmiten liian
suuret taitoerot. Usein taitavimmille pelaajille jirjestetddn entistd laadullisempaa
valmennusta, jolloin ero taitavimpien ja taitamattomampien kesken kasvaa en-
tisestddn. Kuitenkin pelissi jokaisella pelaajalla tulisi olla tietyt perusvalmiudet.
Minimivaatimuksena tulisi edellyttii riittdviid sydtto- ja potkutaitoa.
Kiyttimalli erilaisia harjoitusmalleja viltetddn yksipuolista valmentautu-
mista, jolloin kyetidin ennalta ehkiisemiin mahdolliset kylldstymisen vaarat.
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Potkuharjoitustapoja on vaihdeltava riittdvin usein. On varmistauduttava siiti,
ettd valmennettavalla riittdd into suorittaa riittdvin huolellisesti suoritettava
harjoitus. My®s systtoharjoitusten on oltava niin vaihtelevia kuin mahdollista
— pystyyn, ristiin, eteen, taakse, pitkid ja lyhyitd, maata pitkin ja ilmassa olevia
syottdjd. Jalkapallon taitojen oppimisen kannalta on edesvastuutonta opettaa
lapsille tai varhaisnuorille vain tietynlaista sydtto- tai potkutapaa.

Miten paljon potkuja pitdisi harjoitella?

Joukkueharjoituksissa potkujen mairit ovat useimmiten liian pienii, palloja
200:n kieppeilld, joka tulisi jakautua 4-5 harjoituskertaan, mihin on laskettu
myds henkilokohtainen harjoittelu. On tirkeid suunnitella lapsivalmennettavan
harjoitteluohjelma yksilollisesti ja tilannekohtaisesti, niin etti lapselle ei kehit-
tyisi stressitilaa. Alkuvaiheessa on suorituspuhtauteen kiinnitettivi riittivisti
huomiota. Jollei valmennettavalla ole tilaisuutta harjoitella potkuja kentilld
pallon kanssa, voidaan potkuliikkeitd harjoitella myos ilman palloa. Tillaisen
harjoittelun tulisi olla enintdin neljisosa kaikesta potkuharjoittelusta. 2 - 3 vuo-
den kuluttua potkuharjoitusten alkamisesta pelaajan tulisi hallita peruspotkut
riittdvin hyvin. Jalkapalloilijan suotuisan kehityksen kannalta on ehdottoman
tirkeid, ettd peruspotkut opitaan hyvin.

Hyvii pallonhallinta on kaikkien potkutekniikoiden iiti. Niinp4 esimerkik-
si nilkoilla ponnauttelemaan oppiminen edesauttaa nilkkapotkun oppimista.
Nilkalla ponnauttelu ja nilkkapotkun oppiminen vaatii aikaa, koska verrattain
pieni osa jalasta koskettaa palloa.

Alkeisharjoituksia aloitteleville pelaajille

1. Kidesti pudotetun pallon potkaiseminen kaverille tai seini vasten. Pyritiin
terdvidn noin 20 cm:n korkuiseen potkuun, jonka suunta on hallittu. Polvi
pyritiin panemaan pallon piille potkun aikana.

2. Paikallaan olevan pallon potkaiseminen kaverille tai jatkuva pallottelu
seinii vasten.

3. Kaksi vastakkain olevaa pelaajaa syottelee toisilleen kaiken aikaa litkkeessid
ollen ja keskiniisti etidisyyttd vaihtaen. Syotot voidaan tehdi sisdsyrjilla,
ulkoterilli ja nilkalla.

4. Syotellddn palloa haitarimuodossa. Sydttijit ovat aluksi muutaman metrin
pddssi toisistaan. Joka sy6ton jilkeen he liikkuvat jonkin matkaa taakse-
piin, jolloin etiisyydet pitenevit. Kun on paisty riittivin pitkille toisista,
aletaan lihestyi toisia.

5. Heitetddn pallo korkealle ilmaan ja annetaan kerran kimmota maahan
ennen potkua. Pallo heitetidéin vuoroin oikealla, vuoroin vasemmalle puolelle
ja potku suoritetaan kidinnosliikkeen yhteydessi. Harjoituksen vaikeutta
voidaan lisitid siirtymilld suoraan ilmasta tuleviin potkuihin.
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Joukkueharjoitus

Henkil6kohtainen harjoitus

- perusopetus kaikille vahintaan kaksi
kertaa viikossa

- perehdytéén pallon kayttaytymisen
teoriaan

- luodaan edellytykset henkildkohtaiselle
harjoittelulle (aika, paikka ja pallot)

- merkitdan potkujen maéarat paivéakir-
jaan

- ei harjoitella vasyneena

- huomioidaan herkkyyskaudet

- monipuolinen harjoittelu, huomioidaan
erilaiset potkutavat

Maara - riittavasti palloja ja maaleja - henkildkohtaista harjoittelua voidaan
- enintdan kuusi pelaajaa maalia kohti tehd& myés ideomotorisena harjoit-
- varataan aikaa potkuharjoituksiin teluna tai ilman palloa tapahtuvana
- riittdvat palautustauot potkusarjojen harjoitteluna
valilla - katsellaan Tanoke-videoita ja -stillkuvia
- riittdvan hyva koordinaatio ja pallon- - monipuolinen harjoittelu, huomioidaan
hallinta erilaiset potkutavat
- riittava liilkkuvuus ja voima - pidetaén laadullista paivékirjaa
- harjoitellaan molempia jalkoja alusta potkuista
Laatu alkaen - ei harjoitella vasyneena

- harjoitellaan molempia jalkoja alusta
alkaen

- persoonallisten potkutapojen kehitta-
minen

Potkutaidon kehittaminen.

6. DPelaaja A juoksee selki edelli ja heittii pallon hiinti seuraavalle B:lle, joka

suoraan ilmasta tai pompun kautta palauttaa pallon nilkkapotkulla tai
sisdsyrjd- tai ulkoterisyotolld.

Pelaajat syottelevit toisilleen metrin vilimatkan piistd vuorotellen va-
semmalle ja oikealle jalalle. Myshemmissi vaiheessa vilimatka lisitiin
kahteen metriin, jolloin joka syoton jilkeen tulee lyhyt perdintyminen ja
vastaantulo.

Pelaaja A pitii kyykkyasennossa kiisilld pallosta kiinni (kidet ovat suojassa
pallon takana). B potkaisee palloa lyhyelld vauhdilla tai paikaltaan. Aluksi
potkua on loppuvaiheessa hidastettava. Kun liikeradat kehittyvi riittivisti,
voidaan potkaista kovempaa. Valmentajan tulee valvoa tissi harjoituksessa,
ettd kaikilla pallosta kiinni pitivilld pelaajilla on sormet pallon takana.
Kuusi palloa asetetaan noin 10 metrin piihin maalista riviin. Valmennet-
tava ampuu jokaisen pallon maaliin suoralla muutaman metrin vauhdilla.
Potkusarjaa ennen voidaan tehdi koordinatiivisia potkuharjoituksia ilman
palloa. Tissi harjoituksessa on tirkeii potkaista mahdollisimman puhtaasti.
Valmennettavat eivit saa hosua suorituksissaan.
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Keskitason malliharjoituksia potku- ja syottotekniikan
kehittamiseksi

Potkutekniikan testausharjoitus
Kahden pelaajan vilille tehdddn puolitoista metrii leved kiytivi, jonka pituus
miiritellddn potkutavan ja pelaajien potkuvoiman mukaan. Pelaajan tehtivi-
ni on saada pallo vierimiin tai lentimiin kiytivid pitkin ilman vauhtia tai
hyvin pienelld suoralla vauhdilla. Potkun valmiusasento on suoraan eteenpiin.
Ensiksi testataan nilkkapotkun puhtaus. Valmentajan tehtivini on tarkkailla
erityisesti polvenkoukistajan ja pakaralihaksen toimintaa. Jos lonkankoukistajat
ovat liian kireit, alaselkd menee kuperaksi eikd potkusta tule riittdvin puhdas-
ta. Tissd harjoituksessa on mielenkiintoista testata, millaisia eri potkutapoja
valmennettava pystyy suorittamaan samasta valmiusasennosta. Pystyyké hin
esimerkiksi antamaan sy$tét molempiin horisontaalisiin suuntiin samasta pe-
rusasennosta.

Kiytivit voidaan tehdd myds maalin eteen, jolloin palloa voidaan kuljettaa
kiytavid pitkin ja laukoa joko maanuoliainen tai korkea pallo (voit yrittdd osua
esimerkiksi ylirimaan). Tdmai harjoitus tehddin myos kaikilla potkutavoilla.

Pitkasyottoharjoitus

Pelaajat syottelevit pareittain 20 x 5 metrid olevalla alueella. Harjoituksessa
voidaan kiyttdd kolmea, kahta tai yhti kosketusta. Pelaajille voidaan antaa
my®ds tietty aika, jonka jilkeen heididn on sydtettivi. Aluetta voidaan leventid
tai pidentii pelaajien kehityksen mukaan. Tissi harjoituksessa voidaan kiyttdd
erilaisia potkuharjoituksia.

Seindsyottoharjoitus

Harjoitusalueena on 20 x 10 metrin suuruinen alue. Rajatun alueen keskelle
pannaan tdtterd. Pelaaja A antaa alueen toisesta pdidsti viistoon sydton tdtteron
kohdalla seisovalle pelaajalle B, joka tulee palloa vastaan ja syottdd sen seindni
takaisin A:lle joka on juossut eteenpiin totteron toiselle puolelle, jonne B on
syottinyt pallon. Harjoitus suoritetaan molemmilta puolilta vuorotellen.

Seindsyotto vastustajan kanssa

A syottdd B:lle, jota C ahdistaa. B antaa yhdelld kosketuksella pallon takaisin
A:lle timin juoksusuuntaan. A syotedd Dalle, jota B ahdistaa, D toimii kuten
A aikaisemmin ja niin edelleen.

Temponvaihtoharjoitukset

Ennen potkaisemista suoritetaan nopea harhautus, kiinnés, haltuunotto tai
lyhyt pujottelu, joiden tekemisen pitiisi perustua nopeaan tempon vaihteluun.
Esimerkiksi askelkdinnos ja vilittdmaisti laukaisu. Ennen laukaisua on tirkedd
katsoa maalivahdin sijainti. Erilaiset temponvaihtoharjoitukset ennen laukaisua
kehittdvit erinomaisesti koordinaatiota ja nopeaa pelinlukemista.
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Kolmen pelaajan pitkasyottoharjoitus

Kolme pelaajaa ovat noin 15 metrin etiisyydelld toisistaan. Ensimmiinen pelaaja
syottdd pallon keskelli olevalle, joka syottid pallon vilittdmasti takasin yhdelld
kosketuksella ensimmiiselle pelaajalle. Ensimmaiinen pelaaja sy6ttdid timin
jilkeen pallon yhdelld kosketuksella keskimmaiisen pelaajan yli kolmannelle
pelaajalle. Sama systtomalli toistetaan toiselta puolella.

Heitto ja saksipotku

Kolme pelaajaa on pallon kanssa 4 metrin etiisyydelli toisistaan. Ensimmiinen
pelaaja heittiid pallon keskelld olevalle pelaajalle hieman piin ylipuolelle. Timai
kaatuu taaksepiin, ottaa kisilliin vastaan maahantulon ja potkaisee pallon
nilkkapotkulla piin yli kolmannelle pelaajalle. Tdmin jilkeen keskimmainen

pelaaja kidntyy ja odottaa heittoa toiselta puolelta.

Laukaisupeli - 4 vastaan 4

Kaksi neljin kenttipelaajan joukkuetta pelaa vastakkain noin 30 metrin pituisella
kentilli. Molemmissa maaleissa on maalivahti. Tavoitteena on laukoa mah-
dollisimman paljon maaleja. Tissd harjoituksessa maaleihin kannattaa panna
useita varapalloja, jotka saadaan tarvittaessa nopeasti peliin.

Miten maalivahti kohdataan laukaisutilanteissa

1. Laukaisun on oltava kova ja tarkka. Lyhyelld etiisyydelld ratkaisee tarkkuus.
Kauempaa laukaistaessa potkun on oltava riittivin voimakas.

2. Ammu mieluimmin aina suoraan sy6tostd. Aina kun otat pallon haltuusi
todennikéisyys maalintekoon pienenee. Pallon haltuun ottaminen auttaa
maalivahtia keskittymain. Viltd pitkdd vauhtia ja hidastelua.

3. Maanuoliaiset ovat maalivahdin kannalta vaikeimpia palloja. Suuntaa pot-
kut aina alas, varsinkin jos kentin pinta on kostea ja liukas.

4. Suoraan edestd ammuttaessa on mahdollisuuksien mukaan sijoitettava
laukaus maalivahdin heikommalle puolelle.

5. Jos maalivahti on liikkeessi, hidnet on paras ohittaa, kun hin seisoo viirilld
jalalla.

6. Kun maalivahti on tullut liian kauaksi maalista, potkaise kaaripallo hinen
ylitseen.

7. Josjoudut ottamaan pallon haltuusi, peiti laukaisusuunta ja potkun ajan-
kohta. Kdyti arvelematta kaikkia mahdollisia potkutapoja. Kaikki maalit
lasketaan, myos koukkaisut ja kirkipotkuilla tehdyt.

8. Kiytd kaukolaukauksia riittdvin usein — elleivit pelaajat uskalla laukoa
maalia kohti, ei maalejakaan synny.

9. Opi harhauttamaan maalivahti omalla luontaisella tavalla.
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Lapset ja nuoret haluavat yleensi tehdi laukaisuharjoituksia. Jokainen lau-
kaisuharjoitus pitidi olla hyvin jirjestetty. Jokaisella harjoituksella tulee olla
tavoite. T4mi tavoite on yleensd maaliin laukaiseminen. Pelaajia tulee rohkaista
laukaisemaan.

Malliharjoituksia

1. Pelaaja kuljettaa palloa viisi metrii eteenpiin ja potkaisee pallon maaliin

Kuljetus voidaan suorittaa:

- viistosti kohti maalia

- sivuittain maalin suuntaisesti

- ensin taaksepiin ja sitten eteen.

2. DPelaaja kuljettaa palloa eteenpiin viisi metrii ja litkkkuu vilittdmisti viistoon
oikealle sekd potkaisee kddntopotkulla pallon vasempaan alanurkkaan.

3. Valmentajan etupuolella on kaksi pelaajaa kasvot kohti maalia. Valmentaja
syottdd pallon heidin eteensi. Heti kun pelaajat nikevit pallon, he pyrih-
tdvit pallon perdin ja pelivilineen saanut pelaaja laukaisee sen maaliin.

4. Rangaistusalueen sisilld on kaksi pelaajaa. Valmentaja sydttdd palloja
rangaistusalueen kaarelle, josta toinen pelaajista tulee vastaan palloa ja
syottdd sen vilittdmaisti toiselle liikkeessd olevalle pelaajalle, joka laukoo
pallon maaliin.

5. Puolustava ja hyskkiivi pelaaja ovat selin maaliin. Valmentaja syottdd
pallon hyskkiaville pelaajalle, joka pyrkii kidintymiin mahdollisimman
nopeasti ja laukomaan pallon maaliin.

6. Puolustava ja hyokkdiavi pelaaja ovat selin maaliin. Valmentaja heittii
ja potkaisee pallon maaliin.

7. Kaksi pelaajaa ovat rajatulla alueella rangaistusalueella tai sen vilittomassi
tuntumassa. Kaksi muuta pelaaja sydttelevit heille palloja alueen ulko-
puolelta. Toinen alueen sisilld olevista pelaajista tulee palloa vastaan ja
antaa vilictomisti seindsy6ton kaverilleen. Saatuaan seinin takaisin hin
laukaisee pallon maaliin.

8. A ja B kuljettavat palloa ristiin rastiin 10 x 10 metrin suuruisella alueella.
Valmentajan merkistd molemmat sy6ttivit pallon toisilleen mahdollisim-
man nopeasti ja laukovat pallot maaliin.

Ketteryys ja laukaisuharjoituksen yhdistaminen

1. Haaraistunnassa pallon heitto ilmaan, nousu ylés, pallon haltuunotto ja
laukaisu.

2. Selinmakuulta pallon heitto ilmaan, nousu ylés, pallon haltuunotto jalalla
ja laukaisu.
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3. Pallon ponnauttelua jaloilla liikkeessi kohti maalia ja nopea laukaisu. Jos
halutaan harjoitella volley-potkua, viimeinen ponnauttelu ennen laukai-
sua tehdiin korkealle, minki jilkeen pallo laukaistaan suoraan ilmasta
maaliin.

4. Pallon heitto voimakkaasti maata vasten, kuperkeikka eteen ja pallon
laukaiseminen vilitctomasti maaliin. Kuperkeikka voidaan tehdd myos
taaksepiin.

5. DPallon ponnauttelua jaloilla, nopea kiynti istumassa, nousu ylgs ja maaliin
laukaiseminen.

6. Kolmen matalan aidan yli hyppiminen yhdelli jalalla ja laukaisu maaliin.
Hypyt voidaan tehdi my®s tasajalkaa.

7. Katse vastakkaiseen suuntaa maalista. Pallon vierittiminen haarojen vilisti
maalin suuntaan ja laukaisu.

8. A potkaisee pallon B:n yli, suorittaa pukkihypyn ja laukaisee pallon nopeasti
maaliin.

9. A potkaisee pallon B:n yli, ryomii B:n jalkojen vilisti ja laukoo pallon
mahdollisimman nopeasti maaliin.

10. Lyhyiden juoksutikkaiden askeltamisen jilkeen laukaisu maaliin.

Laukaisutaidon kehittaminen

David Beckham on hyvi esimerkki pelaajasta, joka on kehittinyt sydtto- ja
ja laukaisujaan seuratessa voi todeta, kuinka pitkille laukaisutaitoa voidaan
todella kehittdd. Beckhamin laukaisut lihtevit poikkeavan puhtaasti. Tillsin
laukaiseminen ndyttid helpolta, ja ennen kaikkea hinen potkunsa ovat tarkkoja.
Hyvi laukaisutaito vaatii asiaan paneutumista; siihen ei riitd pelkki joukkueen
kanssa harjoitteleminen.

Jokainen joukkue tarvitsee maalintekijditi. Edson Arantes do Nascimento
— Pelé — teki urallaan yli 1000 maalia. Hin oli 17-vuotias, kun Brasilia voitti
maailmanmestaruuden Ruotsissa. Pelé onkin ehdottomasti jalkapallohisto-
rian mielenkiintoisimpia pelaajia. — Useimmat jalkapallohistoriaan nimensi
jittineet pelaajat ovat olleet hyvid maalintekijéitd. Yksi tillainen suuruus oli
argentiinalainen Alfredo di Stefano, joka pelasi 510 ottelua Real Madridissa
ja teki 428 maalia.

Taitavinkin joukkue tarvitsee maalitykin, viimeistelijin, joka osaa panna
pallon maaliin. Maalinteossa merkitsevii tekijoitd ovat pallon lihtonopeus,
tarkkuus ja ajoitus. Carlosin potkutekniikan puhtaus ja voima tulevat puolestaan
esille vapaapotkuissa, jolloin potkaistaan paikallaan olevaa palloa. Carlosilla
pallon lihténopeus on poikkeuksellisen suuri, yli 120 kilometrii tunnissa.

Englannin valioliigan Opta-indeksi osoittaa, etti ne pelaajat, jotka ovat
parhaita maalintekijditd, ovat my6s laukaisu kohti maalia -tilaston kirjessi.
Indeksin saldot osoittavat kiistattomasti, ettd ellei pelaaja laukaise riittdvin
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usein, ei maalejakaan synny. Laukaisutaidossa ratkaisee ennen kaikkea suori-
tusvarmuus.

Kaksi pikkupoikaa, jotka laukovat toisilleen joukkueharjoittelun ulkopuolel-
la, saavat uskomattoman miirin toistoja hyvin yksinkertaisella tavalla. Toinen
pikkupojista laukoo ja toinen on maalissa. Kun timintyyppinen harjoittelu
toistetaan useaan kertaan viikossa, paistdin hyvinkin suuriin toistomiiriin.
Jos pikkupoikien harjoittelussa kiytetdin vield mielikuvitusta, pihapelimalli
on parhaimmillaan. Maalintekotaitojen salaisuus piilee runsaissa maalinteko-
harjoituksissa.

Tanoke-laukaisuharjoituksissa ei pitiisi koskaan olla yli kuutta pelaajaa yhti
maalia kohti.

Vinkit laukaisutaidon kehittimiseksi:

1. Opettele puhdas potkutekniikka molemmilla jaloilla, aluksi paikallaan
olevaan palloon potkaisten.

2. Pidi huoli, ettd sinulla on useita palloja, kun harjoittelet laukaisuja.

3. Laske laukaisuharjoituksissa aina toistojen miiri. Pyri vihintiin 50 tois-
toon, kun suoritat laukaisuharjoituksen.

4. Harjoittele laukaisemaan liikkuvaan palloon kaikista mahdollisista kul-
mista.

Niin pelaaja kehittyy hyviksi laukaisijaksi:

1. Ota vihintdin viisi palloa pallokassiin ja mene kentille omalla ajallasi
harjoittelemaan laukaisuja esimerkiksi valmentajasi tai kaverisi kanssa.

2. Opettele kaikki potkutekniikat mahdollisimman hyvin molemmilla jaloilla
seki paikallaan olevaan etti liikkkuvaan palloon.

3. Perustekniikat hallittuasi suorita laukaukset mahdollisimman pelinomai-
sesti litkkuvaan palloon, vastustajan hiiritessi sinua kaikista mahdollisista
kulmista.

4. Harjoittele kaikki pallon potkaisutavat ilmassa, volley-potkut.

5. Harjoittele laukaisuja kdinnosten, haltuunottojen, pujottelujen ja kulje-
tusten jilkeen.

6. Merkitse maalin eri kohdat naruilla, kartioilla tai renkailla ja yritd osua
ndihin valitsemiisi kohteisiin mahdollisimman tarkasti. Voit my®ds yrittdi
osua ylirimaan, tolppiin, maalin takanurkkiin tai sivuverkkoihin.

7. Harjoittele laukaisuja kaikista mahdollisista kehonasennoista; tee mahdot-
tomasta mahdollista — pane verkot rullalle, ylitd tavanomaisuus ja kohisuta
katsomoja hiikiisevilld laukaisutaidollasi.

8. Seuraa taitavien maalintekijéiden pelaamista: Miki tekee heistd hyvin maa-
lintekijin? Miten he liikkuvat kentilli? Miti potkutapoja he kiyttivie?
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Erilaisia potkutapoja

Nilkkapotku

1. Tukijalka asetetaan pallon viereen.

sddren ettd reiden liikkeeseen, vartalo viediin kaarelle.
3. Nilkka ojennetaan voimakkaasti alaspiin.
4. Osumahetkelld polvi on pallon piilli.

5. DPelaajan tulee muistaa reiden ja sdiren riittdvin laaja saatto.

Ulkosyrjapotku

1. Pelaajan tulee kiéintii jalkaterid voimakkaasti sisdéinpiin, jolloin hin ky-
kenee suorittamaan suoran potkuliikkeen.

2. DPelaajan tulee taivuttaa ylivartalo kevyesti tukijalan puolelle.

3. Ulkosyrjipotkussa pallon osumakohta pikkuvarpaan ja nilkan vilinen osa.

4. Saattoliikkeessi potkaisevan jalan lonkka tyontyy voimakkaasti potkusuun-
taan.

5. Pelaajan tulee muistaa sdiren terivi heilahdus.

Sisasyrjapotku

1. Pelaajan tulee asettaa pallo tukijalan viereen potkusuuntaan.

2. Pelaajan tulee asettaa vartalonsa lievdin etukumaraan ja pyrkid sdilyttimain
tasapaino.

3. Katse palloon ja potkaisu keskelle palloa.

4. Riittivin laaja potkuliike, pallon potkaiseminen.

Volley-potkut

Ilmasta tulevat pallot voidaan potkaista volley-potkulla; se on oikea laukaisumalli
puolikorkeisiin ja sivulta tuleviin palloihin. Sen ehdottomana etuna on, etti se
voidaan tehokkaasti pelata aikaisessa vaiheessa pelin vaatimalla tavalla. Volley-
potkuissa pitid osata potkaista pallo kaikista mahdollisista ilmansuunnista, miki
edellyttdd hyvii vartalonhallintaa. Vaikka palloa ei saa pelata kisilli, kisien

kiyttod on osattava hyddyntii tasapainottamiseen.

Suoraan edesta tulevan pallon potkaiseminen

Ilmasta suoraan edesti tulevan pallon potkaisemisessa on tukijalan paikka pallon
takana. Miti aikaisemmassa lennon vaiheessa palloa potkaistaan, sitd kauempana
tukijalka on. Kosketus palloon tapahtuu jalkapsydilld pallon keskelle. Vartalo

pidetdin tasapainossa ja pii vakaana.

Kadanto-volley
Lantion korkeudelta tulevat pallot voidaan potkaista kidints-volley-potkulla.
Perustekniikka on samanlainen kuin muissakin kiintopotkuissa.
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Saksipotku

Lantion korkeudelta ja sitd ylempii tulevien pallojen potkaisemiseen voidaan
kiyttdd saksi- eli polkupyoripotkua; erityisen hyvin se soveltuu maalin teke-
miseen. Saksipotkun ehdoton etu on, etti se voidaan suorittaa kasvoista kat-
sottuna vastakkaiseen suuntaan, miki tekee siité erittdin ylldttavin potkutavan.
Saksipotkussa — kuten tiikeripuskussakin — alas tuleminen tapahtuu kisien
varassa, joustavasti. Ponnistus suoritetaan yhdelli jalalla, samalla jalalla kuin
potkaiseminen.

Kierresyo6tot ja kierrepotkut

Kierrepotkut ja -sydtot ovat todellista mestarillista taitojalkapalloa, herkkupa-
loja, joiden avulla pallo uppoaa vastustamattomasti verkon perukoille. Niiden
avulla huudatetaan katsomoita ja yllitetddn vastustajat; ne ovat jalkapallon
niyttivimpid suorituksia.

Jalkapallopelin historia muistaa hyvini kierresyottojen antajina Didin,
Eusebion, Pelén, Rivelinon, Beckenbauerin ja Maradonan. Esimerkiksi kes-
kityksissd tehokkain tapa antaa vaarallisia palloja maalin edustalle on kierre-
potku jalan sisisyrjilld, jolloin pallo kiertyy vetdytyvin puolustuksen taakse ja
maalivahdin ulottumattomiin. Kierresydtdissi voidaan kiytcdd jalan sisisyrjid,
ulkosyrjid ja kirked. Ulkosyrjid kiytettiessi jalka litkkuu pallon poikki — oi-
kealta vasemmalle oikean jalan syotdssi. Kosketus tapahtuu jalan sisisyrjilld
pallon sisipuolen keskustaan. Tukijalka asettuu takaviistoon ja on riittidvisti
pallon sivulla. Sisisyrjikierteessi potkaiseva jalka liikkuu pallon poikki kiertyen
sisdltd ulospidin. Kosketus tapahtuu useimmiten kohdassa, jossa varvas liittyy
jalkaterdin. Palloa potkaistaan jalan sisiterilld aivan keskustan ulkopuolelle.
Tukijalka asetetaan noin 20 cm:n etiisyydelle sivuun, hieman pallon taakse,
jolloin potkaiseva jalka voi liikkua vapaasti pallon taakse. Potkaiseva jalka saattaa
pallon liikkeelle vartalosta ulospdin.

Missa kierrepotkuja voi kayttaa

Kierrepotkuja ja -sydttojd voidaan kiyttid jalkapallossa vapaapotkuissa, keski-
tyksissd, kirkipelaajien vapauttamisessa, ristipalloissa, vastustajan kiertdmisessd
tai pallon nostamisessa vastustajan yli. Esimerkiksi puolustajapelaaja voi antaa
pitkidn kierresydton vastakkaiselle puolelle tai maalin edustalle, jolloin puo-
lustavien pelaajien ja maalivahdin on vaikea arvioida pallon lentorataa. Timi
johtuu siitd, ettd heididn liikkkumissuuntansa on vastakkainen, misti seuraa
arviointi- ja torjuntavaikeuksia.

Kierresyotoilld voidaan my6s pelata pelitoveri vapaaksi vastustajan taakse,
miki on erittdin tirkei taito nykyjalkapallossa. Kierresystot ja potkut ovat
tehokkaita aseita tiivistyvid puolustusmuureja vastaan. Ne ovat yllityksellisid
ja mielikuvituksellisia. Kierrespesialistit ovat melkein aina my®s pallotaitureita;
he ovat tutustuneet pallon liikkeisiin perusteellisesti.
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Seuraavassa kuvajaksossa esitellaan
peruspotkuja ja —-potkutapoja.

Ylla sisaterapotku. Seuraavalla
sivulla korkealle suuntautuva
nilkkapotku. Huomaa tukijalan
sijainti.

Sivulla 186 matala nilkkapotku.
Potkuissa saattoliikkeen tulee olla
riittavan laaja.

Sivulla 187 ylh&alla ulkoterdapotku ja
alhaalla sisasyrjapotku.

Sivuilla 188-189 puoliwolley- ja
wolleypotkut.

Sivulla 190 hallittu kantapaa potku.
Huomaa jalan laaja liike.

Sivulla 191 kérkipotku, usein
arvaamaton ja yllatyksellinen.
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Saksipotkujen harjoitteleminen
vaatii akrobaattista rohkeutta.
Edelliselld aukeamalla saksipotkua
harjoitellaan maassa, jolloin kasiin
kohdistuva kuormitus sailyy
kevyena. Ylla saksipotku ilmassa.
Alakuvassa harjoitellaan wolley-
potkua polvietdisyylta.




es0se o

Kierresyottoja ja -potkuja harjoiteltaessa on muistettava:

1.

Ennen kuin kierresy6ttoji ja potkutapoja aletaan harjoitella, kannattaa
opetella peruspotkut- ja sydttotavat mahdollisimman hyvin. Perustana on
tillsin pidettivi sitd, ettd pallo lentii tyynessi ilmassa pyorimitti, jos
potku on osunut pallon keskelle ja pelaajan litkeradat ovat litkemekaniikan
kannalta oikeita. Jalan saatto potkun jilkeen on erityisen tirkeid siksi, ettd
pallon kulkusuunta saattaa muuttua sekunnin murto-osassa. Peruspotkuissa
ja syotdissi palloa potkaistaan seki sivu- ettd pystysuunnassa keskelle; tu-
kijalka on tillsin yleensd suunnattu sinne, mihin potku halutaan osoittaa.
Katse kulkee tihtiyspisteen ja pallon vililli. Katso ensin sinne, mihin haluat
potkaista tai sydttid, sen jilkeen palloa. Juuri ennen potkua tai syottdd katse
suunnataan kohteeseen — se jid kohteeseen aina osumaan saakka.
Kierresydttoji tai -potkuja ei kannata yleensi kiyttid, jos potkut voidaan
suorittaa peruspotkuina. Jalkapallo-ottelussa on kuitenkin lukuisia sellai-
sia tilanteita, joissa kierresy6tot- ja potkut antavat mahdollisuuden pelata
palloa kierrittien, "mutkan kautta”. Tdmi on sellainen mahdollisuus, jota
ei kannata jitedd kiyteimareed.

Harjoiteltaessa on muistettava potkun perustekijit: hyvi potkuasento,
riittdvi rentous, oikea potkukovuus ja jalan saatto; lisiksi on tirkedd pitdd
ylidvartalo rentona ja kiddet hieman levilldin tasapainon parantamiseksi.
Kierrepotkussa pallon pyorimisliikettd muutetaan puhtaasti kierteiseksi.
Sivukierteessd pallon rata muuttuu suoraviivaisesta kaarevaksi, sivulle kier-
tdviksi. Yld- ja alakierteissi liikerata pysyy suorana.

Kierrevaikutuksen suuruus riippuu potkun voimakkuudesta ja siitid, kuinka
paljon potku on suunnattu keskipisteen sivuun. Eri voimakkuuksia kan-
nattaa kokeilla ja tarkkailla pallon kiyttiytymisti.

Jos osumakohta menee liian sivuun pallon keskipisteesti, lipsahtaa potku
helposti tarkoitetulta radaltaan eli epionnistuu.

Kauemmin kosketetussa pallossa pallo saa kierrettd tehokkaammin kuin
dkillisessd hipaisussa. Tdmin vuoksi kierrespesialistit ovat hyvid ponnaut-
telijoita; heidin jalkojensa hermojirjestelmi on kehittynyt pallon kisitte-
lemiseen poikkeavan hyviksi.

Varmuus kierrepalloihin kehittyy vain runsaalla harjoittelulla, jolloin my6s
itseluottamus kasvaa. Kierrespesialistit ovat harjoitelleet poikkeavan paljon
yksin — eri potkutapoja voidaan harjoitella niin kauan, ettd ne onnistuvat.
Harjoitellessasi muista kiyttad vihintddn yhtd paljon aivoja kuin jalkoja.
Pallon lentoratoihin tutustuminen ja niiden seuraaminen vaatii oman
aikansa. Kun jatkat harjoittelua sitkeidsti, huomaat, etti uskallat ja osaat
kiyttdd kierresyottoji ja -potkuja itse otteluissa.

Kierresyottdjen hyoty tulee ottelutilanteissa esille vasta sitten, kun jouk-
kuetoverit oppivat pelillisistd harjoituksista saamastaan kokemuksesta
tiedostamaan, mihin pallon lentorata piittyy.
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Sivukierteet

Sivukierteiden yhteydessi pallolle annetaan eteenpiin suuntautuvan liikkeen
lisiksi sivuittaista pyorimisliikettd. Vasen kierre saadaan aikaan potkaisemal-
la palloa keskipisteestd vasemmalle puolelle. Kierrevaikutuksen voimakkuus
riippuu potkun voimakkuudesta ja siit4, kuinka paljon potku on suunnattu
keskipisteen sivuun. Oikea kierre saadaan aikaan potkaisemalla palloa keski-
pisteen oikealle puolelle, pystysuunnassa keskelle.

Alakierre

Alakierteisessi pallossa osumakohta on pallon alareunassa. Potkussa jalan liike
poikkeaa suorasta potkusta — alakierteessi jalkapoytd muodostaa tasaisen pin-
nan pallon alapinnalle. Potku suoritetaan napakasti, ei kuitenkaan liian kovaa.
Potkun voimakkuus vaikuttaa sithen, miten pitkille pallo lentii ja kuinka
voimakkaasti se putoaa alas. Hyvissi alakierteissd pallossa pallo nousee ensin
suoraviivaisesti vastustajan yli ja sen jilkeen putoaa melkein kohtisuoraan omalle

pelaajalle.

Yldkierre

Ylikierrepalloissa ajoitus on kaikki kaikessa. Se on kiyttokelpoinen ase silloin,
kun pallo tulee pelaajaa kohden ilmateitse, jolloin pallo voidaan potkaista vi-
littomisti maaliin tai sy6ttdd toiselle pelaajalle. Ylikierre potkaistaan pallon
keskipisteen yldosaan, jolloin pallo saa ylimiiriistd pyorimisliikettd eteenpidin
— liikerata pysyy suorana. Ylikierteen suhteellinen osuus riippuu potkun voi-
makkuudesta.

Yhdistelmékierteet

Huippuluokan kierrespesialistit kiyttivit myos yhdistelmikierteitd, joissa yh-
distetddn yli- ja alakierteet sivukierteisiin. T#lloin pallo saadaan vastustajien
kannalta kiyttdytymiin arvaamattomasti. Yhdistelmikierteiden hallinta ja
kiytto vaativat pitkillistd harjoittelua seki erittdin hyvid tuntumaa palloon.
Niiden kiyttimiseen vaaditaan mielikuvituksen lisiksi harjoituksen antamaa
silmdd. Yhdistelmikierteitd on olemassa neljid tyyppii: oikea ala- ja ylikierre
sekd vasen ala- ja ylikierre. Yhdistelmikierteissi voidaan sivukierteiden ja yli-
/alakierteiden suhteellisia osumia siddelld pallon pinnalla olevaa osumakohtaa
siirtelemilld. Esimerkiksi potkaisemalla oikea kierre vain vihin keskipisteen
tason alapuolelle saadaan aikaan oikea alakierre, jonka alakierreominaisuudet
jdvit pieneksi.

Harjoitusmalleja

Kiytd mielikuvitustasi kierrepotkujen harjoittelussa, jottei harjoittelu kiy pitki-
veteiseksi. Aseta maalin yli- ja alanurkkiin narut kolmion muotoon. Harjoittele
kierrepotkuja eri laukaisukulmista ja etdisyyksistd — tihtdd kolmioiden sisiin.
Aluksi kolmioiden tulee olla niin suuret, etti saat onnistumisia. Harjoitus saattaa
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tuntua aluksi vaikealta. Ald kuitenkaan lannistu, anna itsellesi aikaa timin
taidon oppimiseen. Keskity, tutki pallon liikkumistapoja ja kokeile liu’uttaa
jalkaa pallon keskipisteesti sivuille eri pituuksilla. Tdmi taidon oppii vain
kokeilemalla ja harjoittelemalla. Oikealla tavalla kierrepotkuja potkaistaessa
muuta kolmioiden kokoa pienemmiksi ja pienemmiksi. Voit my®s asettaa narut
roikkumaan ylirimasta, asettaa vanteita maalin eri alueille ja yrittii laukoa pallot
sisddn asettamiisi tihtidyspisteisiin. Harjoittele myos vapaapotkujen antamista
kierrepotkujen avulla. Harjoittele ensin sivukierteelld muurin ohittamista ja
tihtai kohti etukulmaa. Kun timi onnistuu riittdvin hyvin, opettele alakierteen
avulla ylittimain muuri, jolloin pallo laskeutuu yliriman alle ja takaa juoksevan
pelitoverisi jalkoihin. Tdmin jilkeen voit harjoitella kovan kierteisen pallon
laukomista takakulmaan. Harjoittele myos kulmapotkujen ohjaamista maaliin
yhdelld kosketuksella. Tdmi tapahtuu parhaiten sivukierteelli sisisyrjin avulla.
Anna aluksi niin lyhyitd kulmia, ettd onnistut tekemiin maaleja. Pidenni
matkaa taitojesi kasvaessa.

LXJ (1J L]
Syottaminen
Syottitaito on oikean syottotavan valitsemista oikeaan aikaan.

On mahdotonta voittaa jalkapallo-ottelua, mikili palloa ei kyeti pitimiin oman
joukkueen hallinnassa. Tirkein ominaisuus tilléin on sydttotaito, joka korreloi
voimakkaasti joukkueen taitotasoa. Sydttdtaito on tirkein jalkapallossa tarvittava
yksittdinen taito. Jokainen joukkue tarvitsee hyvin sydttotaidon omaavia pelaa-
jia, jotka kykenevit organisoimaan oman joukkueensa pelii. Jalkapallon historia
muistaa hyvini syottelijéind, muun muassa Pelen, Beckenbauerin, Cruyffin,
Platinin seki nykyisistd pelaajista Rivaldon, Figon, Zidanen, Litmasen, Ayalan ja
Balakovin. Nimi kaikki pelaajat kykeneviit seuraamaan samanaikaisesti pallon,
omien pelaajien ja vastustajien liikkumista. Ennen kaikkea he ovat kyenneet
salaamaan omat aikomuksensa. He osaavat tehdi harhauttavia liikkeitd, antaa
himiyssy6ttojd, pitdd palloa hallussa silloin, kun vastustaja odottaa systtod. He
osaavat ohjata myds omien pelaajien liikkeiti ja luoda heille jatkuvasti lisitilaa
ja uusia syoteokulmia.

Hyviin sydteotaitoon kuuluu monipuolisuus. Pelaajan on osattava sydeeii
pallo sekd maassa ettd ilmassa, eli palloa voidaan pelata joko maata pitkin puo-
lustajien vilisti tai heidin ylitsensi ilmassa. Potkutekniikan kehittiminen vaatii
aikaa ja kirsivillisyyttd. Taitava pelaaja kykene siitelemiin syston kovuuden
ja tarkkuuden pitkissikin syotdissi.

Sy6ttd on paras antaa yksinkertaisesti, tarkasti ja nopeasti. Hyvi syottopeli
on tarkkaa ja sydtot ovat voimakkaita. Ne on ajoitettu sopivasti ja sydtedkulma
on valittu oikein. Syéttdtaidon korkeinta tasoa edustaa yhden kosketuksen peli.
Varsinkin vastustajan maalin edessd on usein niin vihin tilaa ja aikaa, ettd yhden
kosketuksen peli on ainoa mahdollisuus pelata maalintekopaikka.
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Syéttopelin kehittimisen tavoitteet:

Pelaaja osaa pelata itsensi pelattavaksi, pois sydttdvarjosta.
Pelaajalla on riittivi tilanteen mukainen sydttétaito.
Pelaaja osaa tehdi ennen sy6ttdd nopean tilannearvion.
Pelaaja osaa valita tarkoituksenmukaisen systtotavan.
Pelaaja osaa litkkua syston jilkeen.

AN e

alkapallossa syottd voidaan antaa:

Puolustajan yli ilmasydttoni.
Poikittaissydttond, jolloin muutetaan yleensi hyokkiyksen painopistetti.
Taaksepdin hyokkiysti tukevalle pelaajalle.

MBI

Huono syotto

Kun katselee pikkupoikien tai -tyttdjen peleji, tuntuu siltd, ettd kaikkein nopein
tapa saada pallo takaisin omalle joukkueelle on syottid se suoraan vastustajalle.
Kun sy6tedtekniikka ei ole kehittynyt eiki pelaajalla ole vield pelinlukemistai-
toa eikid sydttimiseen tarvittavaa voimaa, ei peli voi olla taktisesti kovinkaan
kypsdd. Ei olekaan ihme, ettd timinikiiset pelaajat ajautuvat aina pallollisen
pelaajan viereen; kaikki haluavat kilvan pelata palloa. Pelaajat ovat tilloin kuin
lehmit laitumella, yhdessi kasassa. Joka tapauksessa huonot sy6tot murtavat
joukkueen yhteistyokyvyn.

Hyva syotto

Jalkapallossa parhaat systét osoitetaan vastustajan taakse tai viliin. Hyvi syot-
td on oikein ajoitettu ja lihetetty oikeassa kulmassa. Hyvi syotto vapauttaa
parhaiten oman joukkueen pelaajan pelaamaan palloa edelleen eteenpiin tai
tekemiin maalin. Onnistunut sydttd tdyttdd aina seuraavat nelji laatukritee-
rivaatimusta.

Valintaan, eli milli tavalla sy6tetiin, vaikuttavat (sisi- tai ulkosyrjilla, nilkalla,
kantapiilld).

1. Ajoitus

2. Kovuus

3. Tarkkuus

4. Salaaminen.

Hyvi syott6 antaa tilaa pelata pallo oman joukkueen hyskkaijille.

Syottotekniikka

1. Katsekontakti sydton kohteeseen.
2. Potkaisevan jalan liikkeen on noudatettava valitun sydttotavan tekniik-

kaa.
3. Tukijalan paikan valinta.
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4. Painopiste; biomekaniikan huomioiminen — esimerkiksi nilkkapotkussa
polvi ja rinta pallon piille.

5. Seurataan pidn asentoa ja vakautta — nilkkapotkussa pain tulisi olla samalla
tasolla pallon kanssa.

6. Tasapainotus Kisill.

7. Oikean osumakohdan valinta palloon — riittivi tarkkuus.

8. Potkuliike pyritiin viemiin aina loppuun asti teknisesti “oikein” suori-
tettuna.

9. Syéttokovuuden valinta — kuinka kovaa sy6tt6 annetaan.

10. Sy6ton ajoituksen valinta — milloin sy6ttd annetaan.

11. Systtokulman valinta — mihin kulmaan pallo sydtetdin.

12. Syston salaaminen — miten sy6ttdd voidaan salata vastustajalta mahdol-
lisimman pitkdin.

Hyville jalkapallojoukkueelle on ominaista:

1. Hyvit jalkapallojoukkueet ovat hyvid myos lyhytsydttopelissd. Se vaatii
erinomaista taito-osaamista, hyvii pelaajien keskeistd kommunikointia ja
hyvii litkkumista pallottomana.

2. Syottelysti ei saa tulla itseisarvo, vaan tarkoituksena on luoda tilaa ken-
tille.

3. Tehokkain tapa pitdd pallo joukkueen hallussa on syéttdd pallo suoraan
vastaanottajan jalkaan. Syoton tulisi olla sellainen, ettei se aiheuta vaikeuk-
sia vastaanottajalle. Hyvit joukkueet liikuttelevat palloa pelaajalta toiselle
nopeasti ja tarkasti.

4. Jos pallo halutaan pelata nopeasti vastustajan puolustusalueelle, on usein
paras syottid se tyhjddn tilaan, johon hyokkidjit voivat juosta.

5. Nopeat yhden kosketuksen sy6tét ovat tehokkain tapa pelata. Erityisesti
suosittelemme seindsydttojen kiyttod.

6. DPuolustajien kannalta hankalin sy6tt6 on lipisyottd. Se vapauttaa hysk-
kddjin etenemiin ldpiajoon. Paras lipisydtts pelataan joko maata pitkin
tai ilmassa puolustuksen selustaan.

Avaussyotto

Avaussy6tto on osattava ajoittaa oikeaan aikaan vahdissa olevan pelaajan juok-
sulinjalle. Sy6t6n on oltava my®s sopivan kova. Liian hiljainen sy$ttd jid taakse,
ja vastustaja kykenee katkaisemaan sen. Liian kova sydttd on taas vaikea ottaa
haltuun. Niin ikddn pomppiva tai ilmassa tuleva sy5tt6 on vaikea pelata edelleen
eteenpiin.

Keskitykset

Puolustuksen keskustaa ei voida aina lipiistd keskeltd, minkd vuoksi pallo on
osattava pelata laitoihin. Keskitykset puolustuksen keskustaan ovat hyskkiys-
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ten onnistumisten kannalta erittdin tirkeitd. Perinteisessd mallissa keskitykset
suoritettiin melkein aina pddtyrajalta. Nykyisin keskitykset pyritiin antamaan
kaikista sellaisista paikoista, joista potkuvoima riittdd saattamaan pallon vas-
tustajan maalin edustalle. Keskitykset eivit saa olla liian korkeita, pitkii tai
lyhyiti. Tirkein asia keskityksessd onkin se, ettd keskittijd tietdd, mihin kohtaan
vastustajan maalinedustaa hin pallon syottdd. Keskityksen vastaanottajan on
osattava juosta oikea-aikaisesti pallon alle eli asetettava jalka, reisi tai rinta
pallon lentoradalle. Keskitysti jatkavan pelaajan on samanaikaisesti seuratta-
va keskittdjin liikkeitd, vastustajien sijaintia ja omia sydttomahdollisuuksia.
Monet keskittimistilanteet hukataan sen vuoksi, ettei palloa vastaan ottavat
pelaajat liiku riittivisti tai heidin litkkumisensa ajoitus ei ole oikea-aikainen.
Keskityspalloissa tilanne on pelattava aina loppuun asti.

Tanoke-valmennuksessa harjoitellaan keskityksid kolmella eri tavalla — pitkil-
14 ja lyhyelld keskitykselld ja keskitysharhautusten avulla. Etutolpalle keskitetiin
yleensi silloin, kun hyskkidji on péissyt puolustajilta karkuun ja etenee maalia
kohti ilman vastustajan vartiointia. Takatolpalle ilmestyminen on useimmiten
yllityksellisti, koska puolustajapelaajat eivit keskitystilanteessa katso sinnepiin.
Takatolpalle tuleva keskitys on osattava nostaa maalivahdin ja puolustuksen
yli. Useimmiten sy6ton kohde on tillsin kaksi — kolme metrid takatolpalta
ulospiin. Puolustuksen selustaan annetut keskitykset ovat useimmiten kaik-
kein tehokkaimpia ja puolustuspelaajille vaikeimmin hallittavia. Keskityksid
vastaan ottaessaan puolustajapelaajat joutuvat juoksemaan taaksepiin, miki
antaa hyokkiijipelaajille huomattavan edun. Keskittimistaito, jos mikd, vaatii
hiomista ja kertaamista. Taitopelaaja osaa keskittdd molemmilla jaloilla, ilman
kierrettd ja kierteen kanssa. Parhaita keskityksid ovat useimmiten ne, joihin
puolustajien on vaikea pddstd viliin, ja ne, jotka antavat heille mahdollisim-
man vihin aikaa ja tilaa toimia. Yhi useammin keskitykset annetaan kovina
ja sopivan matalina.

Keskitys voidaan antaa kolmeen eri paikkaan — takatolpalle, etutolpalle tai
keskelle. Suurin osa keskityksisti jatketuista maaleista tehddin maalivahdin
suoja-alueen rajan tuntumassa. Nelji viidestd maalista tehddin tileid alueelta.
Hyokkiidjipelaajan on helpointa pelata palloa edelleen takaviistoon annetun

keskityksen jilkeen.

Aikainen keskitys

Aikainen keskitys annetaan rangaistusalueen etukulmaan tai etutolpalle, johon
hyokkiddvin pelaajan tai pelaajien on osattava tulla yllattivisti, royhkeisti ja
oikein ajoittaen. Aikaisia keskityksid kannattaa harjoitella seki ilman kierrettd
ettd kierteen kanssa. Voimakkaalla sisdsyrjikierteelld vaikeutetaan vastustajan
pelid oleellisella tavalla. Tissi harjoittelussa vaikeinta on ajoittaminen.
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Keskitysharhautukset

Jos puolustajapelaaja on valppaana eiki hyokkiiji padse keskittimiin, hin voi
suorittaa harhautuksen esimerkiksi valepotkun tai vartaloharhautuksen avulla.
Erityisen suositeltava tapa harhauttaa ennen keskitystd on Cruyff-kdinnos,
joka voidaan tarpeen vaatiessa tehdd myos kaksi kertaa perikkiin. Keskitys-
harhautusten tekeminen riippuu siit4, mihin kohtaan palloa lihinni oleva
puolustajapelaaja on sijoittunut hyskkidviin pelaajaan nihden.

Nosto maalivahdin ylitse

Taitopelaaja osaa nostaa pallon maalivahdin ylitse silloin, kun se pomppii tai
maalivahti on sijoittunut kauaksi maaliltaan. Nosto voidaan suorittaa joko jalan
nilkalla tai ulkosyrjilld. Pomppiva pallo voidaan nostaa maalivahdin yli my®s
sisasyrjalld. Niissd kaikissa nostotavoissa potkaiseminen tapahtuu pallon alle,
jolloin pallo saadaan nousemaan riittidvin jyrkisti ylospiin. Tatikin osasuoritusta
on harjoiteltava riittivisti pelinomaisissa tilanteissa maalivahdin kanssa.

Eri syottotavat

1. Sisasyrjasyotto

Sisisyrjisyoted on jalkapallopelin perussyottd, joka on helpoin tapa sydttdd.
Syoteohetkelld katseen on oltava pallossa; tukijalka asetetaan pallon viereen,
paino pallon piille ja jalkateri sydttdsuuntaan.

2. Ulkosyrjasyotto

Ulkosyrjdsydttd on arvaamaton tapa sydttdd. Se on nopea ja niyttivi tapa pan-
na pallo edelleen liikkeelle. Perusulkosyrjisyotdssi jalka taivutetaan 90 astetta
suoraan eteen, pallon taakse, suureksi kosketuspinta-alaksi. Ulkosyrjisystolld
sydttimiseen liittyvit oleellisesti erilaiset vippaukset ja kikanomaiset syttomallit,
joita esimerkiksi brasilialaiset ja espanjalaiset paljon kiyttivit. Jalan taivutus ja
pallon osumakohta ulkosyrjidn vaihtelevat suoritettavan systtotavan mukaan.
Ulkosyrjisyotossd on tirkedd terdvi sddren litke. Reiden kiyttd ei ole niin laajaa
kuin sisdsyrjasyotossi.

3. Nilkkasyotto
Nilkkasy6tto annetaan ojennetulla nilkalla siten, ettd jalkapdyti on taivutettu
suoraan alaspiin. Pallo osuu tillin nilkan yliosaan.

4, Karkisyotto

Ahtaissa paikoissa joudutaan usein sydttdmain jalan kirkiosalla, varsinkin silloin
kun muihin sydttdtapoihin ei ole aikaa eiki tilaa. Kirkisy6ttod on harjoiteltava
sekd paikalla olevaan ettd liikkuvaan palloon.
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5. Kantapaasyotto

Kantapidsyotto on tirkei silloin, kun palloa ei voi pelata eteen eiki taaksepiin
tai palloa hallussaan pitivi pelaaja ei voi enii kiddntyi pallon kanssa. Taitavasti
toteutettuna kantapiisyotto on yllityksellinen ja niyttivit systtotapa.

Pallon pelaaminen ilmassa

Kun palloa ei kannata tai voi pelata maassa, siti on osattava pelata ilmassa.
Taitovalmennuksen eksperttiyden nimessi haluamme muistuttaa pelaajia ja
valmentajia erityisesti siitd, ettd pallon potkaiseminen ilmassa omalle pelaajalle
edelleen pelattavaksi on osattava erottaa "rdiskimisestd”, epapuhtaista huonoista
SyOtoisti.

Palloa voidaan pelata ilmassa kolmella tavalla:
1. Kaarisyotto

2. Nostot vastustajan yli

3. Syétot ilmassa

13-vuotiaan pelaajan tulisi kyetd jo potkaisemaan palloa 15 - 30 metrid
ilmassa, siten ettd pallo on ilmassa 0,9 - 1,3 sekuntia. Kyky syottdd pallo tarkasti
pitkille ilmassa molemmilla jaloilla eteenpiin tai ristiin vaatii paljon harjoittelua
ja on tirkei taito jalkapallossa. Pelaamista helpottavat ja monipuolistavat pitkit
puolenvaihdot, jotka tehdiin yleensi silloin, kun tilaa ei ole edessd vapaana.
Ilman riittdvin hyvii pitkien sydttdjen taito-osaamista hydkkiyksen painopis-
tettd on vaikea siirtdd riittivin nopeasti puolelta toiselle.

1. Kaarisyotot

Kaarisy6tto on ilmassa annettu pitki syottd, joka annetaan yleensi vastustajan
keskikentin tai puolustuksen ylitse. Tdmi syottdtapa mahdollistaa vastustajan
puolustuksen takana olevan tilan hyddyntimisen tehokkaasti. Kaarisy6tto voi-
daan antaa nilkkapotkulla suoraan edesti tai potkuna kaukaa sivulta. Pelitilanne
ratkaisee, millaista kaaripotkutapaa kannattaa missikin tilanteessa kiyttii. Jos
kaaripotku annetaan nilkalla, potkun on osuttava keskelle palloa tai sen ala-
osaan. Tukijalka on hieman kauempana pallosta kuin tavallisessa nilkkapotkussa.
Mitki korkeammalle pallo halutaan, sitd enemmin potkaistaan pallon alle, ja
vartaloa kallistetaan hieman taakse. Potku kaukaa sivulta tehdiin siten, etti
potkaiseva jalka osoittaa selvisti ulospiin, nilkka on vakaana ja ojennettuna.
Tukijalka on 30 - 45 cm pallon sivulla ja hieman takana; kosketus tapahtuu
pallon alle. Potkaiseva jalka ojennetaan viistosta riittidvin pitkilld lentoradalla.
Kaarisy6tto voidaan antaa myos ulkosyrjisyotolld, jolloin jalka liikkuu pallon
poikki ulkoa sisidn. Niin sydtettiessd palloon on helppo saada maukkaita
kierteitd. Maradona, Figo, Zidane ja Platini ovat muun muassa olleet timin
syottdtavan spesialisteja. Tissikin sydttotavassa kosketus tapahtuu pallon alle,
hieman sisipuolelle — vasemmalle puolelle oikean puolen systossi. Tukijalan
paikka on pallon sivulla, hieman takana. Kaarisy6tto voidaan tarpeen vaatiessa
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Perussyoton eli sisdsyrjasyoton
osaaminen on joukkuepelin
edellytys.

4 Kahdessa yldkuvassa harjoitellaan
sisdasyrjasyoton ja jatkuvan
edestakaisen askelluksen
yhteensovittamista.

) Alakuvassa sisdsyrjasy6ton
alkeisharjoitus. Nilkan tulee olla
vakaa, jotta sy6tto pysyy maassa.
Kengan on osuttava keskelle palloa.

< Seuraavallassivulla ylakuvassa
syottoharjoitus rajatulla alueella.

) Alakuvassa harjoitellaan viistoon
syottamista. Vasemmalla pallo
lilkkuu ‘kahdeksikossa” kartioiden
ympdri, oikealla pallo syotetdaan
kartiojonon valeista nopeassa
lilkkeessa eteenpdin.
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antaa myds jalan sisisyrjilli, jolloin potkaiseva jalka liikkuu pallon poikki
sisiltd ulospdin; samalla se kiertyy ulospiin. Tukijalan paikka on pallon sivussa,
hieman takaviistossa.

2. Nostot vastustajan yli

Erilaiset nostot vastustajan yli ovat osoituksia hyvisti sydttotaidosta. Taitava
pelaaja voi kiiyttdd nostoja kentin kaikilla alueilla. Esimerkiksi Brasilian peleissi
nostoja tehdiin jopa puolustusalueella, miki ei ole niinkdin osoitus riskipelaa-
misesta kuin pelaajien poikkeavan hyvisti taito-osaamisesta. Perusnosto-syottd
on ns. tsippisydttd, jossa palloa potkaistaan sen alaosaan, lyhyelld saatolla, pis-
toliikkeelld terdvisti, ilman saattoa. Tukijalka on noin 8 - 10 cm pallon sivulla.
Niin potkaistaessa pallo saa alakierteen, minki vuoksi juoksevalla pelaajalla
voi olla vaikeuksia ottaa se haltuun. Suosittelen titd sydttdtapaa kiytettiviksi
erityisesti ahtaissa tilanteissa hyokkiijipelaajan vapauttamiseen. Huomattavasti
vaikeampi pallonnostotapa on ulkosyrjinosto, joka on eteliamerikkalaisten
tavaramerkki. Tissd sydttotavassa sidren liike on nopea ja terdvi. Palloa pot-
kaistaan aivan sen alareunaan nopealla vippauksen omaisella liikkeell.

3. Syotot ilmassa

IImassa voidaan syottid kaikilla mahdollisilla syéttotavoilla — sisdsyrjalld, ul-
kosyrjdlld, nilkalla, kantapiilld, kirjelld ja jalkapohjalla. Tanoke-videoilla on
lukuisia sydttomalleja ndistd kaikista sydttotavoista. Tamintyyppisti sydttdtaitoa
vaaditaan ahtaissa paikoissa, kun palloa ei voida tai ei kannata ottaa haltuun.

Salattu syotto
Taitava ja ilykis pelaaja osaa salata syottdaikeensa mahdollisimman pitkain.
Hin osaa antaa pallon pelikavereilleen seki pitkilld ettd lyhyilld ecdisyyksilla.

Kadantosyotto
Palloa kuljetetaan vastakkaiseen suuntaan, kuin se sydtetddn. Kidntdsyoteo
tulee osata tehdi tiydessi vauhdissa.

Ajaxin syottoharjoitus periaatteet

Motto:
”Palloa hallitsemalla oppii parhaiten pelaamaan.”

Seuraavat asiat kiydiin lipi jokaisessa harjoituksessa ja kerrataan ennen
peleji:

1. Syéttsharjoitus on jokaisessa harjoituksessa. Syottopelissd painotetaan seu-
raavia asioita — pallon nopea kisittely, katse yls ja helppoja ratkaisuja.

2. PDelilliset harjoitukset tapahtuvat yleensi pienelld alueella. Pelissd pyritiin
pelaamaan vastustajan kenttipuoliskolla, jolloin tilaa ja aikaa ei ole niin
paljon kuin omalla kenttidpuoliskolla pelattaessa.

3. Jokaisen pelaajan tekninen taso pitid olla niin hyvi, ettd hin pystyy syot-
timain ja harhauttamaan nopeassa pelitempossa.
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4. Jokaisen pelaajan pitid osata kiytedd hyviksi koko kenttdd — leveyden,
porrastuksen ja vapaatilan tekemistd pallolle korostetaan. Keskeisti on
laitalinkkien tehokas kiyttd ja jatkuva mahdollisuus pelata kolmiopelia.

5. Yksi pelaaja puolustuksesta nostetaan aina mukaan keskikentille.

Lisiksi oleellisia asioita ovat:

- syottd annetaan liikkeessd olevalle pelaajalle

- katseen nostaminen ylgs

- syottdtilanne rakennetaan aina pelin edelleen pelaamista varten

- suunnattu haltuunotto itselle (ei vastustajan jalkoihin)

- vastaanottaja tekee tilanteen — kysy palloa nopeasti, ei hitaasti; pyydi palloa
- litkkkeen, puheen ja sy6ton oikea ajoitus

- katse yl6s heti kun haltuunotto on tehty

- syottd liikkuvalle pelaajalle

- jatkuva valmius ja tarkkaavaisuus osallistua systtopeliin

- kolmiopeli ja ylivoiman tekeminen (2 vastaan 1 ja 3 vastaan 1)

- tilan kiyttiminen monipuolisesti hyviksi.

Syotto ja liike

Monilla lapsilla on vaikeampi syttdd pelikaverille kuin ottaa pallo vastusta-
jalta. Pelaajille on osattava perustella, miten paljon nopeammin pallo liikkuu
syottden kuin kuljettaen. Eteenpiin pelaamisen perusidea on helpointa opettaa
seindsy6ton kautta — sydtd ja mene -periaatteella.

Syottoharjoituksia

Sisdsyrjilld paikallaan olevaan palloon.

Sisdsyrjdlli liikkkuvaan palloon.

Sisdsyrjdlld haltuun ja systto.

Ulkosyrjilld haltuun ja systto.

Siirto jalalta toiselle kolme kertaa, kiepautus ja syotto.
Siirto jalalta toiselle kolme kertaa, kiepautus ja sydttd.
Siirto jalalta toiselle kolme kertaa, siirto sivulle ja systto.
Siirto jalalta toiselle kolme kertaa, jalkapohjalla taakse ja nilkalla eteen
Syotto.

9. Jalan takaa ja syoteé.

10. Ulkosyrjilld haltuun, jalan takaa ja systeo.

11. Sisdsyrjilld halcuun, pydrihdys ja syoted.

12. Jalkapohjilla edestakaisin ja syotto.

13. Sisdsyrjilld kahdella pallolla systtelyd.

14. Sisdsyrjdlld siirto jalalta toiselle kahdella pallolla systtely.
15. Sisisyrjill alueelta toiselle siirto ja sydtts.

16. Ulkosyrjilld haltuun ja sisisyrjilld alueelta toiselle siirto ja sydtto.
17. Sisdsyrjilli liikkeessd syoteelyd kartioiden vilistd.

18. Ulkosyrjilla liikkeessd syottelyd kartioiden vilisti.

19. Sisisyrjdlla liikkeessd syottelyd porttien lipi.

PN AN AP =
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20.
21.

22.

23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43,
44.
45.
46.
47.

Ulkosyrjilla liikkeessd syoteelyd porttien lipi.

Pareittain syottelyd sisdsyrjilld, pienelld etdisyydelld, nopealla tempolla,
molemmilla jaloilla vuorotellen.

Pareittain sydttelyd ulkosyrjilld, pienilld etdisyyksilld nopealla tempolla,
molemmilla jaloilla vuorotellen.

Sisisyrjilld haltuun ja viistoon sydtto.

Ulkosyrjilld haltuun ja sisisyrjilld viistoon sydttd.
Ulkosyrjilla haltuun, pyrihdys ja viistoon systts.

Jalan takaa ja viistoon sydtto.

Vippaus takaa ja syotto.

Nilkalla sy$ttdminen.

Nilkalla systtiminen ilmassa.

Sisdsyrjilld sySttdminen ilmassa.

Sisdsyrjisyotto neliossi.

Sisdsyrjdsyotto haltuunotolla nelissi.

Sisdsyrjdsyotto nelidssd kahdella pallolla.

Kolme vastaan yksi -sydttoharjoitus.

Kolme vastaan yksi yhdelld kosketuksella -sytesharjoitus.
Kolme vastaan yksi jalan takaa -syttoharjoitus.
Seindsyéttoharjoitus.

Systtomylly viistoon.

Syéttiminen vauhdissa.

Systtomylly viidelld pelaajalla.

Systtomylly viidelld pelaajalla ja paikanvaihto.
Systtomylly kaarisyseslla.

Kaarisyotto nilkalla.

Pitkd syottoharjoitus.

Sisdsyrjilld kolmiossa kahdella pallolla.

Ulkosyrjillid kolmiossa kahdella pallolla.

Nilkalla kolmiossa kahdella pallolla.

limasta syottoharjoitukset

1
2
3
4.
5.
6
7
8

9.

10.
11.
12.

Pareittain sisisyrjilld, kaveri heittdd kisisti.
Pareittain sisdsyrjilli pompusta, kaveri heittdid kisistd.
Pareittain nilkalla, kaveri heittid kisisti.
Pareittain ulkosyrjilld, kaveri heittidd kisisti.
Siirto jalalta toiselle, kaveri heittda kisisti.
Kantapiilld syotto, kaveri heittdd kisista.
Nopea jalkatys nilkalla, kaveri heittdid kasistd.
Nopea jalkaty® ja pusku, kaveri heittdd kisista.
Brassimylly sisisyrjilla.

Brassimylly ulkosyrjilld.

Brassimylly puskusta.

Brassimylly tiikeripuskusta.
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Pailla pelaaminen

Paipelitaitoa tarvitaan sekd maalinteossa ettd puolustuspelissi. Tanoke-valmen-
nuksessa piipelitaitoa opetetaan monipuolisesti — pallon kontrollointikykyni
pdilld, maalin tekemistd piilld, lisiksi myos puolustajapelaajan piipelitaitoa.

Seuraavassa on esitelty keskeiset paipelitekniikan osa-alueet:

1. Pukkaus tapahtuu yleensi otsalla. Pallon pitii osua keskelle otsaa (osuma-
kohta on pallon keskipiste).

Katse tulee suunnata palloon.

Vartalo taivutetaan taaksepiin, minki jilkeen tehddin voimakas heilahdus
eteenpiin (pukkauksessa tulee kidyttdi niskan ja kaulan lihaksia).

Niska- ja kaulalihakset ovat jinnittyneitd osumahetkelli.

Jalat maassa tapahtuvassa pukkauksessa on yleensi toinen jalka edessi.
Ilmapukkauksessa on hypyn ajoitus tirked.

Paidpuskutilanteissa on osattava liikkua eteen, taakse ja sivuille seki aloittaa
hyppy oikein. Pallon luokse piddseminen on puolet piipelitaidosta.

Rl

N

Padpukkausta tulee harjoitella omasta ja kaverin heitosta, keskitysten jilkeen
ja erilaisissa peliharjoituksissa.

llmaan hyppaaminen

Pukkaaminen suoritetaan useimmiten yhdelli jalalla ponnistaen ja ilmaan hypi-
ten. Pelitilanteissa hyppidmisen ajoitus on tirkedd: se mahdollistaa ylivartalon
oikean kiyton. Pelaajan tulee hyskiti aina palloon ja olla ensimmaiseni kiinni
pallossa. T4llsin pelaajan tulee osata “roikkua” ilmassa. Ilmaan hypitessi pon-
nistus tapahtuu varpaille nousun kautta, jolloin toisen jalan polvi nostetaan
voimakkaasti ylospdin; kidet tuodaan samanaikaisesti selin takaa eteen. Hyppy
tapahtuu suoraan ylospdin. Hyppyvaiheessa molemmat jalat viediin taaksepiin
yldvartalon kanssa niin sanottuun jousipyssyasentoon. Vartalon kaaren avulla
on tarkoitus saada riittdvisti voimaa pukkaukseen. Oikea-aikainen osuminen
palloon vaatii paljon harjoitusta; harjoittelemalla oppii hyppdimiin ja ajoit-
tamaan pukkaukset oikein.

Kaantopusku

Kidntopuskussa ponnistetaan yhdelli jalalla, minki jilkeen kiddnnetiin vartalo
kohti palloa. Pallo litkkuu siithen suuntaa, mihin vartaloa kidinnetiin. Myos
kidantopuskussa on kisien kiyttd vipuvarsina onnistumisen kannalta erittdin
tirkedi.

Pallon ohjaaminen paalla
Voit jatkaa pallon pelaamista piillisi suoraan sen kulkusuuntaan tai suunnata
sitd viistoon jommallekummalle sivulle. Kun palloa jatketaan pailld, tarkoi-

Pidi katseesi tiukasti pallossa, kun se tulee sinua kohti. Valmistaudu ohjaamaan
palloa juuri oikealla hetkelld. Anna pallon koskettaa otsaasi siten, ettd se oh-
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Perusharjoitteiden avulla pienesta
pelaajasta kasvaa suuri puskija.
Ensimmadisissa harjoituksissa
opetellaan pitamaan silmat

auki pallon koskettaessa

otsaa. Seuraavassa vaiheessa
harjoitellaan puskua eri tavoin
omista kdsista. Heittamalla

pallon korkealle ilmaan (yldkuva)
pelaaja oppii seuraamaan pallon
lentorataa ja ajoittamaan puskunsa
oikein. Huomaa puskuja edeltédva
voimakas taivutus taakse.
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Perusharjoitukset jatkuvat
kaverinkanssa.

Yldkuvassa puskuharjoite
seisaaltaan, alakuvassa
polviasennossa.

Seuraavalla sivulla vaativa
puskuharjoite selinmakuulta.






Korkeissa ja heittaytymiseen
perustuvissa puskuissa nuorilta
palaajilta vaaditaan pallon
lentoradan ennakointitaitoa seka
hyvaa kehonhallintaa ja kykya
nopeaan reagointiin. Lisaksi
varsinkin ylospain suuntautuvat
puskut edellyttavat riittavaa
hyppyvoimaa.

Taman sivun kuvasarjassa syoksy-
eli tiikeripusku.

Seuraavalla sivulla ylakuvassa
korkea kdantopusku ja alakuvassa
voimakas vastapusku ilmassa.






jautuu kaarena samaan suuntaan. Ottelutilanteissa joudut muuttamaan pallon
suuntaa pailli. Muuttaessasi pallon suuntaa paillisi joudut kdintimiian koko
ylivartaloasi, jotta voit ohjata pallon haluamaasi kohteeseen. Voit harjoitella
pallon suunnanmuutosta kolmiossa kolmella pelaajalla. Oikealla oleva pelaaja
heittdd pallon keskelld olevalle pelaajalle, joka pukkaa pallon vasemmalla puolella
olevalle pelaajalle. Tdmiin jilkeen vasemmalla puolella oleva pelaaja heittii
pallon vuorostaan keskelld olevalle pelaajalle, joka ohjaa pallon oikealle olevalle
pelaajalle. Sama suoritus toistetaan 15 kertaa, minki jilkeen vaihdetaan osia.

Tiikeri- eli syoksypusku
Tiikeripuskun harjoitteleminen on hauskaa ja mielenkiintoista; se kehittii
samalla monipuolisesti kehonhallintaa:

Toimi niin:

Tiikeripuskun harjoitteleminen aloitetaan yksin ilman palloa maahanputoa-
misharjoituksina. Katso piipelivideoltamme tiikeripuskutekniikan maahan
heittiytymisen periaatteet.
heittimin pallon ja ponnistaa polviltaan eteenpiin voimakkaasti. Puskijan var-
talo liikkuu torpedomaisesti eteenpiin, jalat nostetaan ylos ja kiisilld joustetaan
maahantuloa.

Kun tiikeripusku hallitaan polviseisonnasta, voidaan se tehdi kyykysti.
Viimeisessi vaiheessa tiikeripusku tehdiin seisoma-asennosta kaverin heitosta
tai jalallasydtosti.

Paapeliharjoituksia

1. Ponnauttelu pailld.

2. Korkea ja matala vuorotellen.

3. Piipusku selinmakuulta.

4.  Piidpusku polviseisonnasta.

5. Pidpusku istuen.

6. Pidpusku pareittain.

7. Pddpusku pareittain kahdella kosketuksella.

8. Pidpusku pareittain polviseisonnasta.

9.  Peruspusku (mallisuoritus).

10. Peruspusku heitosta.

11. Peruspusku paikallaan olevaan palloon.

12. Padpusku jalkatysllid (ensimmiinen malliharjoitus).
13. Padpusku jalkatyolld (toinen malliharjoitus).

14. Padpusku jalkatyolld (kolmas mallisuoritus).

15. Piipusku neljilld pelaajalla.

16. Pidpusku kolmella pelaajalla.

17. Piidpusku kolmella pelaajalla (toinen mallisuoritus).
18. Kiintopusku.

19. Puskut sivuille.
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20. DPareittain maaliin pusku.

21. Maalintekoharjoitus (ensimmiinen malliharjoitus).
22. Maalintekoharjoitus (toinen malliharjoitus).

23. Maalintekoharjoitus (kolmas malliharjoitus).

24. Tiikeripuskuun valmistava harjoitus.

25. Tiikeripusku polviseisonnasta.

26. Tiikeripusku kyykysti.

27. Tiikeripusku seisaaltaan.

28. Aitojen yli hyppely ja pusku.

29. Pusku vastustajan hiiritsemini.

30. Pusku ilmaan hypiten.

31. Tasapainoilua tennispallolla.

32. Ponnauttelu tennispallolla.

33. Kaksi vastaan kaksi -peli — heitot sivuilta.

34. Kolme vastaan kolme -peli — avaukset (heitot) maalivahtien heitoista.

Pallon kuljettaminen

Tasokas jalkapallon pelaaminen edellyttidi kykyi tietdd, milloin on paras syottdd
pallo edelleen pelattavaksi ja milloin on parasta lihtei kuljettamaan palloa. Jos
vastustajalle hyvin monella eri tavalla. Taitavat pelaajat ovat korvaamattomia
joukkueillensa, silld he pysyvit kuljetuksillaan, harhautuksillaan ja pujottelu-
taidoillaan luomaan tilaa ja sekasortoa. Taitavien pelaajien otteissa heijastuu
ripeys ja nopeus, jotka on yhdistetty pddttiviisyyteen ja rohkeuteen.

Jalkapallopelissi on osattava kuljettaa palloa, ellei sitd voida sydeedd. Kai-
ken taktisen pelaamisen iiti, klassinen sdinté numero yksi, on: sytté on
aina nopeampi kuin yksikiin pelaaja. Palloa on osattava kuljettaa sisisyrjills,
ulkosyrjilld, nilkalla, jalkapohjalla ja jalan kirjella.

Pallon kuljettamisessa on tirkeid muistaa:

1. Rytminvaihto

Useimmiten pallon kuljettamiseen liittyy rytminvaihto, kiihdyttiminen. Jos
palloa kuljettava pelaaja osaa vaihtaa rytmid nopeasti ja ylldttavisti, puolustajille
jdd vihemmin aikaa reagoida pelitilanteeseen. Rytminvaihtoon liittyy aina
salaaminen ja yllityksellisyys. Jos puolustajapelaaja on etiilld palloa kuljetta-
vasta pelaajasta, on palloa liikutettava etdilld kuljettajasta; ndin voidaan juosta
pitemmiilld juoksuaskeleella ja edetd nopeammin kohti vastustajan maalia.

2. Pallon suojaaminen

Pallollisen pelaajan tulee kuljettaa palloa jalalla, joka on kauempana puolustajas-
ta. Palloa tulee suojata sijoittumalla vastustajan ja pallon viliin. Jos palloa kul-
jetetaan oikeaoppisesti, puolustajien on vaikea havainnoida pallon liiketti.
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3. Suunnanmuutokset
Pallon kuljettamiseen liittyvit usein nopeat suunnan muutokset, joiden avulla
saadaan vastustajan tasapaino hiiriintymiin.

Pallon kuljettamisharjoituksia

Sisidsyrjilld pallon kuljettaminen.
Ulkosyrjilld pallon kuljettaminen.
Jalkapohjalla pallon kuljettaminen.
Uloimmalla jalalla ulkosyrjilld pallon kuljettaminen.
Sisisyrjilld kuljettaminen ja kddnnés.
Ulkosyrjilld kuljettaminen ja kddnnés.
Jalkapohjalla kuljettaminen ja kiddnnos.
Jaloilla ponnautellen kuljettaminen.

. Jaloilla ponnauttelu hypellen.

10. Reisilli ponnauttelu hypellen.

11. Ulkosyrjilld ponnauttelu.

12. Piilld ponnauttelu.

PN AR DD =
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Pujottelu

Harjoittele sindkin pelaamaan molemmilla jaloilla niin hyvin, ettei ulkopuoli-
nen kykene tietimiin kumpijalkainen olet. Pujotteluliikekuvamallistossamme
esitetddn 200 erilaista tapaa harjoitella pujottelua.

Nopeassa pujottelussa vartalon ja pallon liikkeiden tulee sopia yhteen
tanssinomaisesti. Kehittymisen myéti pujottelukartioiden vilid pienennetiin.
Pujotellessa pelaajan tulee osata kiyttdd lihaksiaan monipuolisesti hyodyksi
— sisdsyrjd, ulkosyrji, nilkka, jalkapohja ja kantapdi. Tirkedd on osata vaihtaa
jatkuvasti nopeutta. Erityistd huomiota tulee kiinnittdd lantion liikkkuvuuteen
ja kisien riittdviin kiyttoon.

Valmennettava voi harjoitella pujottelua my®s taitoradalla, jolle sijoitetut
tehtivit voidaan kiydi lipi ennalta annettujen ohjeiden mukaan. Taitoradalla
pujotteleminen voi perustua myds vapaaseen improvisointiin. Radalla voidaan
suorittaa kartioiden ympiri pujottelua, aitojen ylitystid tai alitusta, kiyttad
seindsyottoji, tehdd kuperkeikkoja, koordinatiivisia liikkeitd, ponnauttelua,
harhautuksia ja kdinnoksii.

Pujotteluharjoituksia

Suurin osa pujottelumalleistamme tapahtuu erilaisilla pujotteluradoilla. Katso
videolta tarkemmin. Niissd pujotteluharjoituksissa tulee hyvin esille Tanoke-
harjoittelun seikkaperiisyys; pujotteluharjoituksia tehdiin kaikilla jalan osilla,
joilla palloa voidaan kisitelld. Harjoituksia tehtdessd on muistettava, ettd timin-
tyyppiset pujotteluharjoitukset kuormittavat voimakkaasti hermo-lihas-jirjes-
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Pallon kuljettamistaitoihin
kuuluvat laheisesti pallon
suojaamistaidot. Nuorille pelaajille
on opetettava, mitad suojaaminen
on ja mihin sitd kdytetaan.
Pelinomaisissa harjoitteissa,
joissa palloa suojataan nopeassa
lilkkeeessa kayttden vartaloa
vahvasti hyvaksi, voidaan
harjoitella myos taklaamista.
Palaamme sekd suojaamiseen etta
taklaamiseen tuonnempana.

219






Kuljetus- ja pujottelutaitoja opitaan taitoratojen kapeikoissa. Kepin avulla voidaan
taas helpottaa katseen irrottamista pallosta.

Edellisella sivulla erilaisia pujottelumalleja: sisdasyrjilld, kantapaalld, pyorayttaen
jalkapohjalla sivulle ja eteen, askelharhautuksin ja karjella.
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Kuljetusharjoituksissa kdytetaan
myos poikkeuksellisen keinoja.
Edellisen sivun kuvassa

pelaajan silmille on kiinnitetty
sokkoliina, joka herkistda kehoa
kosketus- ja liikeaistimuksille.
Ylla sensomotorinen harjoite.
Valmentaja nayttaa erivarisilla
merkkilaatoilla, milla jalanosilla
palloa kuljetaan.
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telmii varsinkin silloin, jos ne tehdiin maksimaalisella tai submaksimaalisella
tavalla. Tdmin vuoksi palautustauoille on varattava riittivisti aikaa. Tanokessa
palautuminen liikesarjojen vilissd tehdiin aktiivisesti — retkuttelemalla, olkapiitd
ylos nostaen, kivellen ja kisid py6rittien.

Harjoituksia ovat:

PN AR =

Sisdsyrjilld pujotteleminen.

Ulkosyrjilld pujotteleminen.

Jalkapohjalla pujotteleminen.

Jalkapohjalla kidntyen pujotteleminen.
Jalkapohjalla ulospiin pujotteleminen.
Jalkapohjalla eteenpiin pujotteleminen.
Jalan takaa kahdella kosketuksella -pujottelu.
Jalan takaa yhdelld kosketuksella -pujottelu.
Siksak-pujotteleminen sisisyrjalla.

. Siksak-pujotteleminen ulkosyrjilli.

. Siksak-pujotteleminen sisisyrjilli ja ulkosyrjilld vuorotellen.

. Pallon kisitteleminen vain toisella jalalla.

. Jalkapohjalla pysiytys ja sisisyrjilld eteenpiin pujottelu.

. Jalkapohjalla ja ulkosyrjilld pujottelu.

. Siirto jalalta toiselle tuplana -pujottelu.

. Siirto jalalta toiselle. Jalkapohjalla eteen ja jalan takaa -pujottelu.
. Siirto jalalta toiselle ja kiepautus -pujottelu.

. Siirto jalalta toiselle, jalkapohjalla eteen ja jalan takaa -pujottelu.
. Jalkapohjalla eteen ja jalan takaa.

. Ponnauttelu jaloilla -pujottelu.

. Ponnauttelu reisilld -pujottelu.

. Ponnauttelu jaloilla ja reisilld -pujottelu.

. Taaksepiin jalan takaa -pujottelu.

. Taaksepiin jalkapohjalla -pujottelu.

. Nilkalla pujottelu.

. Kirjelld pujottelu.

. Improvisointi (vapaa pujottelumalli).

. Kahdeksikko sisisyrjalla.

. Kahdeksikko ulkosyrjilli.

. Kolmiopujottelu.

. Nelio sisisyrjilld.

32.
33.
34.

Neli6 ulkosyrjlla.
Neli6 ulkosyrjilld suuntaa vaihtaen.
Porttipujottelu.
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Harhauttaminen

Ei ole mikiin sattuma, ettd yleison katseita kerddvit pelaajat ovat taitavia
harhauttajia. Heilld on kissamaisen sulavat liikkeet, ja he kykenevit luomaan
joukkueelleen yhi uudelleen ja uudelleen ylivoimatilanteita.

Harhauttamiseen sisiltyy usein riski menettid pallo. Tdmin vuoksi on tar-
koin harkittava, milld kentin alueella harhautuksia tehdiin. Suosittelemme,
ettd jokainen Tanoke-pelaaja opettelee sadan harhautuksen valikoimasta vi-
hintdin kymmenen erilaista harhautusta. Tissd kirjassa esitimme 17 erilaista
harhautusta, loput l6ydit materiaalistamme.

Harhautusharjoitukset tulee aina suorittaa seki vasemmalta ettd oikealta
puolelta; tirkedd on oikea ajoitus. Niinpi taitavat ja kokeneet pelaajat tieti-
vit, mihin pallo on menossa, minki vuoksi he ovat oikeassa paikassa oikeaan
aikaan. Erityisen tirkeitd harhautuksissa ovat rytminvaihdokset, joiden suorit-
tamisnopeudesta riippuu hyskkiijipelaajan saama etuaika puolustuspelaajaan
nihden.

Muista harhauttaessasi seuraavat asiat:

1. Harhautus on helpointa tehdi silloin, kun puolustajan takana on runsaasti
tilaa.

2. Dienessi tilassa tehdyt harhautukset vaativat lihes poikkeuksetta vastustajan
tasapainon horjuttamista.

3. Harhauttaminen sisiltidd aina lihituntuman palloon, vastustajan tasapainon
horjuttamisen, suunnanmuutoksen ja rytminvaihdoksen.

4. Kiinnitd huomiota harhautuksissa riittdvin laajoihin litkeratoihin, lantion
litkkkuvuuteen, kisien kiyttoon ja kokonaisvaltaiseen eldytymiseen.

5. Harhauttaminen on useimmiten riski omalla puolustusalueella; siksi
harkitse tarkkaan, milloin ja missd harhautat. Hyokkiyksen ylimmailld
kolmanneksella riskinotto kannattaa, silli harhautuksilla avataan usein
maalintekopaikkoja.

6. DPyri suorittamaan harhautus niin, ettei puolustava pelaaja paise taklau-
setdisyydelle.

7. Kun puolustaja on harhautettu, hinelle ei saa antaa mahdollisuutta piisti
uudelleen tilanteeseen.

8. Hyvii pujottelijaa ja harhauttajaa joudutaan usein rikkomaan rangaistu-
alueella tai sen vilittomissd tuntumassa, misti seuraa rangaistuspotku tai
vaarallisia vapaapotkuja.
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Harhautustekniikka

1. Pelaajan tulee menni suoraan kohti vastustajaa — mahdollisimman lihelle
hinti. Vastustaja ei saa estid menosuuntaasi.

2. Pelaajan tulee olla valmis muutamaan suuntaa himitikseen vastustajaa.

Pelaajan tulee kiyttdd nopeita suunnan muutoksia.

Pelaajan tulee pitdd padnsi ylhdilld, ectd hin nikee mahdolliset sydtto-

suunnat.

5. Pelaajan tulee liikkua nopeasti harhautuksen jilkeen, tai harhautus menee

hukkaan.

6. Pelaajan on syyti pitdd pai pystyssi, ettd hin nikee kentin.

NS

Seuraavassa on esitelty erilaisia harhautustapoja.

1. Askelharhautus

Askelharhautuksessa jalka voidaan viedi joko pallon viereen tai sen yli. Yleensi
pallollinen pelaaja vie juuri ennen vastustajan kohtaamista toisen jalan sivusuun-
nassa pallon yli. Liikkeen vuoksi vastustaja siirtdd painonsa toiselle jalalle, jolloin
hinet voidaan kiertii toiselta puolelta. Jos askelharhautus tehdiin oikealle puo-
lelle, pelaaja siirtid pallon eteensi ulospiin oikealle puolelleen. Hin teeskentelee
pelaavansa palloa oikean jalan ulkosyrjilld, mutta astuu pallon yli. Tdmi saa

2. Kaksoisaskelharhautus

Harhautus suoritetaan kaksoisaskelharhautuksena, jolloin se tehdiin vuorotellen
molempiin suuntiin. Harhautuksen jilkeen kiihdytetdin vauhtia ja karistetaan
vastustaja kannoilta.

3. Valepotku

Vastustajan lihelle tullessaan pelaaja on laukaisevinaan pallon, mutta pysiyt-
tddkin heilahtavan jalan ennen palloon osumista ja ohittaa vastustajan timin
menetettyi tasapainonsa.

4, Pallon siirto jalalta toiselle
Pelaaja siirtdd nopeassa tempossa pallon jalalta toiselle, jolloin vastustaja me-
nettid yleensi tasapainonsa ja hinet voidaan ohittaa.

5. Jalkapohjaharhautus
Hyokkiivi pelaaja pysiyttad pallon jalkapohjalla ja kddntyy tilanteen vaatimalla

tavalla ja jatkaa pelaamista.

6. Syottoharhautus

Palloa ollaan sydttdviniin vastustajan toisella puolella olevalle kanssapelaajalle
kdintymilld rintamasuuntaan hinti kohti. Pallo siirretiin oikealta vasemmalle
oikean jalan sisisyrjilli. Tamin jilkeen pallo siirretdin vasemmalle puolelle. Vas-
tustajan tasapainon horjuessa hinet ohitetaan nopealla rytminvaihdoksella.
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7. Karuselliharhautus

Pelaaja kidntyy vauhdissa pallon kanssa 360 astetta jalkapohjiaan hyviksi kiyt-
tden. Tilld harhautuksella pyritdin himiimain vastustajaa nopealla suunnan
muutoksella; pelaaja palaa kuitenkin takaisin alkuperiiseen liikesuuntaan.

8. Vartaloharhautus

Pallollinen pelaaja hidastaa vauhtia juuri ennen vastustajan kohtaamista ja
suorittaa vartalollaan harhauttavan liikkeen. Liikkeen vuoksi vastustaja menet-
tdd tasapainonsa, jolloin hinet voidaan ohittaa juoksutempoa nopeammaksi
muuttaen.

9. Vartaloharhautus sivulle

Palloa kuljetetaan etuviistoon ja samalla vartaloa taitetaan lantiosta voimakkaasti
kulkusuunnan vastakkaiselle puolelle. Ulommalla jalalla tehdiin askelharhautus
—astutaan pallon yli ja pidetddn jalka matalalla ja lihelld palloa. Samanaikaisesti
pallo otetaan ulomman jalan ulkosyrjilli mukaan ja kidinnytiin vastakkaiseen
suuntaan. Vauhtia kiihdytetdin ja karistetaan vastustaja kannoilta.

10. Matthews-harhautus

Palloa siirretddn oikean jalan sisisyrjilld vasemmalle; painopiste on tilldin voi-
makkaasti vasemmalla. Vasen olkapii pudotetaan alas ja ollaan liikkuvinaan
vasemmalle. Tdmin jilkeen oikea jalka siirretddn nopeasti pallon taakse siten,

pidin ja vastustajan ohi oikean jalan ulkosyrjilla.

11. Forsell-harhautus
Pallo siirretdin nopeasti ja himaavisti jalalta toiselle sisdsyrjikosketuksin, minkd
jilkeen se siirretddn jalan takaa edelleen pelattavaksi ja kiihdytetdin vauhtia.

12. Ulkosyrjaharhautus

Tee harhautus siten, ettd himii syottivisi, mutta siirrdtkin palloa ulkosyrjillisi
taaksepiin ja spurttaat takaisin tulosuuntaan. Pidd kehosi matalalla, jotta saa-
vutat hyvin tasapainon. Olkapiin ja lantion liikkeet ovat tirkeitd. Harjoittele
ensin ulkosyrjiharhautusta paikallaan olevan pallon kanssa. Astu toisella jalallasi
pallon sivulle ja jitd viliin riictavisti tilaa, jotta toinenkin jalkasi mahtuu samalle
puolelle. Pudota olkapiisi alemmas, mihin suuntaan olet lihdéssi ja siirri pallo
ulkosyrjdd kiyttien taaksesi, jotta voit tehdd 180 asteen kiZinnoksen.

13. 180-asteen kddnnos

Sisdsyrjikdinnostd voidaan hyddyntii sisisyrjaharhautuksena tekemilld puo-
liympyri. Tdmi harhautus on varsin yksinkertainen: tee 180 asteen kidnnés,
suojaa palloa vartalollasi ja perddnny yrittimiin uusia kulkusuuntia tai syot-
tovaihtoehtoja.
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Nayttavia harhautuksia opitaan
hyvinkin nuorena. Ne tekevit
pelistad nautittavan ja niilla on
suuri merkitys lasten ja nuorten
kehonhallinnan kasvattamisessa.
Harhautustekniikkaan kuuluu
kolme vaihetta: lahestyminen,
harhautus ja vastustajan
ohittaminen.

Ylla valepotku ja sita seuraava
pallon siirto sivulle.

Seuraavan sivun harhautuksessa
pelaaja teeskentelee syottavansa
pallon sisasyrjalld, mutta

siirtadkin pallon toiselle jalalle
pelattavaksi. On suositeltavaa, etta
harhautustekniikoita harjoitellaan
seka oikealle ettd vasemmalle.









Askelharhautus. Tama harhautus
on perusharhautus, joka tulee
opetella molemmilla jaloilla.

Ylla pelaaja tekee laajan
askelharhautuksen ja edelliselld

sivulla kaksoisaskelharhautuksen.
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Maradona-harhautuksessa palloa
liu’utetaan sisasyrjalla sivulle ja
sitten yhtakkisella jalan ulkosyrjdn
kosketuksella se siirretadn
vastakkaiseen suuntaan.

Seuraavalla sivulla kehittynyt
vartaloharhautus, jossa koko keho
tekee harhautusliikkeita.









Ylld vauhdikkaaseen Cruyiff-
harhautukseen/kdainnokseen
on lisdtty omaperdinen pallon

pysaytys.

Edellisella sivulla ylhaalla Forssell-
harhautus.

Alhaalla yhdistelmaharhautus,
jossa pallo pyordytetdan
jalkapohjalla sivuttaisliikkeeseen
jasen jdlkeen tehdaan
askelharhautus.
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Ylla esitetty Zidane - eli
karuselliharhautus on jokaisen
nuoren pelaajan unelmaharhautus.

Seuraavalla sivulla
jalkapohjaharhautus, jossa

pallo vedetéén jalkapohjalla
taakse ja siirretdan saman jalan
ulkoteralla sivulle. Nopeassa
ahtaassa pelissa yksinkertaiset
harhautukset saattavat osoittautua
tehokkaimmiksi.
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14. Yhdistelmaharhautus

Yhdistelmaharhautuksissa yhdistetdin nopeasti kaksi erillistd harhautusta yhdeksi
esimerkiksi siten, ettd ensin tehddin askelharhautus ja sen jilkeen vilittomisti
siirto jalalta toiselle -harhautus.

15. Katseharhautus

Katseharhautus liittyy yleensd sydttdjen tai haltuunottojen himiimiseen ja
salaamisen. Syotdissd ja haltuunotoissa pyritdin salaamaan mahdollisimman
pitkille omat aikomukset. Tdmi tapahtuu esimerkiksi siten, ettd syottdjd tai
haltuunottaja katsoo jonnekin muualle, kuin mihin suuntaan aikoo sydttii.
Suosittelemme, ettd ennen sy6ttdjd ja haltuunottoja turvaudutaan erilaisiin
harhautuksiin.

16. Rytminvaihtoharhautus

Joskus puolustaja voidaan ohittaa pelkilld rytminvaihdolla. Kyky vaihtaa ryt-
mii on hyokkidjipelaajan tirkei taito pallollisena pelaajana. Titi taitoa ei voi
korvata pelkilld harhautuksilla. Rytminvaihtokyky on oleellinen osa modernia

jalkapalloa.

17. Suunnanmuutokset

Nopeat suunnanmuutokset toimivat parhaimmillaan niyttivind ja tehokkaina
harhautuksina. Suunnanmuutoksiin voidaan liittdd lantiolla, olkapailli ja ki-
silld tehtyjd harhauttavia eleitd. Suunnanmuutosten avulla puolustaja saadaan
liikahtamaan vddrddn suuntaan, jolloin pallollinen pelaaja saa tilaa ja aikaa
pelata palloa edelleen eteenpiin.

18. Puolustajan harhautus
Myos puolustajapelaaja voi harhauttaa tekemilld niin sanotun valetaklauksen
tarkoituksenaan saada vastustajan tasapaino horjumaan.

19. Pelaajan oma harhautus

Jokaisella Tanoke-pelaajalla on vihintiin yksi itse kehitetty harhautus. Har-
hautuksia kehitettiessi luovuuden annetaan kukoistaa. Millainen on sinun
harhautuksesi?

Kaannokset

Jos hyskkiivi pelaaja on selin hyokkdyssuuntaan ja epiilee kykyiin kiddntyi
pallon kanssa eikd oman joukkueen pelaaja kiyti merkkikieltd “kiddnny”, on
parasta, ettd hin syottdd pallon tukemaan tulleelle pelaajalle.

Hyville kdinnoksille on ominaista:

1. Rohkeus pitid palloa hallussa.

2. Hyvi pallonsuojaamistaito.

3. Salaaminen ja yllityksellisyys.

4. Suunnanmuutos ja nopea rytminvaihdos.
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Erilaisia tapoja kidintyd pallon kanssa:

1. Sisasyrjakaannos

Palloa kuljetetaan vasemman jalan sisisyrjilld vasemmalle ja tehddin nopea
suunnanmuutos oikealle siten, ettd pallon suunta muutetaan oikean jalan sisi-
syrjilld nopeasti. Kdannokset harjoitellaan aina molemmille puolille eli tehdiiin
kummallakin jalalla.

2. Ulkosyrjakaannos

Palloa kuljetetaan vasemman jalan sisisyrjilld ja tehddin nopea suunnanmuu-
tos oikealle siten, ettd vasemman jalan ulkosyrjilld muutetaan kuljetussuunta
piinvastaiseksi. Ulkosyrjikidinnoksessi ovat tirkeitd nopea sidrenheilahdus,
terivi liike ja polvien koukistus.

3. Jalkapohjakdaannos

Palloa kuljetetaan sisisyrjilld tai ulkosyrjilld vasemmalle ja tehdiin nopea suun-
nanmuutos jalkapohjan avulla vastakkaiseen suuntaan. Tissd kdinnostavassa
jalkapohjan nopea liike on erittdin tirkei.

4, Cruyff-kaannos

Palloa kuljetetaan, harhautetaan tai ollaan potkaisevinaan oikealle, mutta kiin-
nytaankin ylldttavisti vasemmalle siten, ettd pallo viediin vasemman jalan takaa
oikealla jalalla vasemmalle puolelle. Tdmin jilkeen vauhdin kiihdyttiminen
on tirkedi.

Harjoittele myos Cruyff-kdinnostd paikallaan olevan pallon kanssa. Kiinniti
aluksi huomiota siihen, etti opit tekemiin kaikki liikkeet oikein ja keskity
vasta sitten suorituksen nopeuteen. Lisdi vihitellen nopeutta. Harjoittele
myds himiysti ja vedd potkujalkasi taakse mahdollisimman nopeasti. Kun olet
omaksunut Cruyffin kdinnoksen hyvin, yritd sitd vastustajan kanssa.

5. Askelkdanndos sisasyrjalla
Vasemmalla jalalla suoritetun askelharhautuksen jilkeen pallo kiinnetiin
oikealle vastakkaiseen suuntaan. Kiinnoksen jilkeen kiihdytetddn vauhtia ja
karistetaan vastustaja kannoilta.

6. Askelkdaannos ulkosyrjalla

Vasemmalla jalalla suoritetaan askelharhautus ja pallo otetaan mukaan saman
jalan ulkosyrjilld. Askelkdinngs ulkosyrjilld voidaan tehdd myds molempia
jalkoja hyviksi kiyttien, jolloin palloa kuljetetaan vasemman jalan sisdsyrjilld
oikealle ja tehdiin yllattivisti askelharhautus oikealla jalalla, minki jilkeen
kiddntyminen vastakkaiseen suuntaan tapahtuu vasemman jalan ulkosyrjilla.
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Pelaaja joka osaa muuttaa
suuntaa, kdaantya pallon kanssa,
on joukkuepelissa suureksi avuksi.
Pelaajien tulisikin hallita 5-6
kaantymisen perustekniikkaa.

Ylla pelaaja kdantyy tukijalkansa
varassa pienella alueella 360
astetta (Litti-kaannos).

Seuraavalla sivulla ylhadalla kuljetus
eteenpdin ja sisdsyrjakaannos
vastakkaiseen suuntaan.

Alakuvassa ulkosyrjakaannos.






Pelaaja vie tukijalan eteen ja
pysayttaa pallon liikkeen kevyella
kantapaapotkulla. Nopean
kdannoksen jalkeen pallo on jilleen
pelattavissa

Seuraavan sivun kaannokset on
nimetty 1970-luvulla Hollannin
maajoukkueessa pelanneen
Johann Cruyiffin mukaan.
Tekniikka on tama: pelaaja
teeskentelee potkaisevansa palloa,
mutta tukijalka on viety reilusti
pallon eteen ja pallo siirretdaankin
tukijalan alta vastakkaiselle sivulle.
Kaantymisen loppuvaiheessa
kiihdytetaan vauhtia.

Sivun alakuvassa Cruyiff-kdannos
tehdaan laajalla liikkeella.

Yldakuvassa ka@nnosta edeltaa
pallon pyo6raytys jalkapohjalla.
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Tassa kdadannoksessa pelaaja astuu
pallon yli pitden jalkaa matalalla ja
lahella palloa. Taman jalkeen han
suorittaa ulkosyrjakdaannoksen
vastakkaiseen suuntaan. Lopuksi
pelaaja kiihdyttaa irtiottoon.




7. Pysdhtymiskdaannos

Tiydessi juoksuvauhdissa pysiytetidn pallo jalan alle jalkapohjalla. Tdmin
jilkeen kidnnytiin 180 astetta ja otetaan pallo mukaan jommankumman jalan
ulkosyrjilld. Kdinnoksen jilkeen suoritetaan rytminvaihto ja pelataan vastustaja
pois tilanteesta.

8. Veto takaisin

Palloa ollaan potkaisevinaan, mutta nostetaan jalka pallon piilti ja pyoriytetdin
siti jalkapohjalla. Tdmin jilkeen kiinnytidin nopeasti ja juostaan puolustajalta
karkuun.

9. Litti-kaannos

Pelaaja kidntyy tukijalkansa varassa pienelld alueella 360 astetta. Kidinnoksen
aikana palloa suojataan tehokkaasti koko ajan. Polvet ovat tissi kiinnoksessd
hieman koukistettuina ja kisilld tunnistellaan vastustajan liikkeitd.

Kdannosharjoituksia

Kiidnnos sisdsyrjalli.

Kiinnos ulkosyrjilla.

Kiinnos jalkapohjalla.

Jalkapohjalla kuljetus ja kiinnss ulkosyrjilla.
Askelkiinnos ulkosyrjalla.
Askelkddnnés sisdsyrjalld.

Pallon suojaus sisisyrjilla.

Pallon suojaus ulkosyrjilli.

9. Pallon suojaus jalkapohyjalla.

10. Jalkapohjalla jalan takaa.

11. Cruyff-kddnnaos.

12. Kaksi kertaa jalkapohjalla ja jalan takaa.
13. Jalkapohjalla ja sisisyrjilli mukaan.
14. Jalkapohjalla ja ulkosyrjilli mukaan.
15. Jalkapohjalla vastakkaiseen suuntaan.
16. Jalkapohjalla ja askelkiznnos.

17. Brulin.

18. Kaksi kertaa jalkapohjalla.

19. Ulkosyrjd, jalkapohja ja jalan takaa.
20. Vastaan ja jalan takaa.

21. Ulkosyrjilld takaviistoon.

22. Jalkojen vilissd kddnnos.

23. Sisisyrjilld takaviistoon.

24. Pallon heitto piin yli.

25. Litti.
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Haltuunotot

Pelissi pallo tulee usein yllittiavin kovaa pelaajaa kohti. Ellei pelaaja ole har-
joitellut haltuunottoja, hinen on vaikea kesyttii pallo.

Pelaajan on mahdollista ottaa pallo haltuun kaikilla muilla vartalon osilla
paitsi kisilli. Maasy6ttojen vastaanottaminen vaatii erilaista suoritustekniikkaa
kuin kaaripallojen. Ennen haltuunottotilannetta on ajateltava, miten palloa
on paras pelata edelleen eteenpiin. Haltuun otettaessa pallo on usein jirkevid
pelata etuviistoon sivulle. Térkedi on lihtei heti haltuunoton jilkeen liikkkeelle
ja tehdi tilanteen vaatima jatkotoimenpide — sydttd, harhautus tai kuljetus.

Pallon haltuunotoissa on tirkeid korostaa rentouden merkitysti. Pelitilan-
teet etenevit yleensi nopeasti, minki vuoksi myos haltuunottoja tulee harjoi-
tella nopeissa ja vaihtuvissa pelinomaisissa tilanteissa. Haltuun ottamisen on
tapahduttava luonnollisella tavalla, ilman etti sen suorittamiseen joudutaan
kiinnittimiin liikaa huomiota. Myshemmissi vaiheessa haltuunottamisharjoi-
tukset tapahtuvat vastustajan hiiritessi — aluksi passiivisen vastustajan kanssa,
myshemmin pelinomaisissa olosuhteissa.

Haltuunottoharjoituksia varten Tanoke-litkekuvamallit tarjoavat sata erilaista
mallia. Haltuunotot harjoitellaan kaikilla mahdollisilla kehonosilla kaikista
kulmista. Erityisen tirkeiti on korostaa rentouden merkitysti; sithen paistiin
parhaiten hyvilld kehon- ja pallonhallinnalla.

Haltuunottotekniikka:

Oikea-aikainen liikkuminen pallon lentoradalle.

Vartalon suuntaus suoraan palloa kohti.

Riittdvin rentouden varmistaminen.

Katseen suuntaaminen suoraan palloon.

Tehdiin valinta, miten pallo otetaan haltuun — nilkka, reisi, rinta tai pai.
Haltuunoton suorittavan kehonosan riittivi joustaminen.

Haltuun ottamiseen tulee osata liittdd pallon suojaus.

Edelleen pelaamisen varmistaminen.

O N AV DN =

Sisasyrjalla haltuunottaminen

Sisdsyrjilld pallon haltuun ottaminen on kiytetyin haltuunottotapa. Pelaajan
tulee joustaa jalkaansa rentona ja ohjata pallo kulkusuuntansa mukaan. Pallo
voidaan ottaa haltuun sisisyrjin avulla maasta tai maasta ponnahtavien pallojen
kesyttamiseksi.

Ulkosyrjalla haltuunottaminen

Ulkosyrjilld haltuunottaminen himii useimmiten vastustajan, koska hin ei
voi olla varma, mihin suuntaan pelaaja lihtee liikkeelle. Ulkosyrjilld haltuun
otettaessa pallo on helppo suunnata tiettyyn suuntaan, minki vuoksi se on
nopean pelin tehokas ase.
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Reidella haltuunottaminen

Vyoétiron korkeudelta tulevien pallojen haltuunottaminen tapahtuu kitevisti
reiden avulla. Reiden suuri kosketuspinta mahdollistaa pallon suuntaamisen
juri halutulla tavalla. Harjoittele haltuunottoja myés reiden sisi- ja ulkosivuilla
sen mukaan, mihin haluat suunnata pallon kulun.

Pallon haltuunottaminen jalkapohjalla

Edestd maata pitkin tulevien pallojen haltuunotossa pelaaja voi kiyttid myds
jalkapohjaa. Vierivi tai pomppiva pallo painetaan juosten maata vasten ja jat-
ketaan pelaamista.

Rinnalla haltuunottaminen

Ennen kuin aloitat haltuunottoharjoitukset rinnalla, taivuta ylivartaloasi taak-
sepdin. Aseta pallo rintalihaksiesi viliin ja pidi sitd kisien vilissd, kisivarsien
sisdsivujen varassa. Pidi rintalihaksesi tissd harjoituksessa mahdollisimman
rentoina. Kun pallo lihestyy pelaajan rintaa, hinen kannattaa kuvitella, ettd
rinta on kuin kalaverkko. Pidi hartiat rentoina ja koukista polviasi sekd seuraa
katseellasi palloa. Niin tehdessisi rentous tarttuu koko vartalon yliosaan. Hal-
tuunoton jilkeen pallon tulee pudota pehmeisti rinnalta jaloille pelattavaksi.
Voit my&s opetella jatkamaan suoraan rinnalla pallon edelleen pelattavaksi,
ilman ettd otat sen jaloillesi.

Harjoittele haltuunottoja myés ilmaan hypiten. Heitd pallo ilmaan ja mene
sen alle; ponnauta pallo rintalihaksesi yliosalla ylospiin ja ponnauttele palloa
rintalihaksesi avulla tai ota se nilkalla haltuun. Voit my®ds syotelld palloa kaverisi
rinnalla, ilman ettd pallo pomppaa vililld kentin pintaan.

P&illa haltuunottaminen

Pailld haltuunottamisen periaatteet ovat vastakkaiset rinnalla haltuunottamiselle.
Tirkeintd on pelaajan niskan jinnittiminen, jolloin hin ikiddn kuin lukitsee
pidnsi”. HUOM! Tirkedd! Pelaajan niska voi vahingoittua, mikili niskalihasten
lukitseminen unohtuu.

Nilkalla haltuunottaminen

Nilkalla haltuunottaminen vaatii pehmeii kosketusta palloon. Se on niyttivi
suoritus, joka vaatii hyvid pallosilmii — silmien ja jalkojen yhteistyotid. Palloa
voidaan opetella ottamaan nilkalla haltuun eri korkeuksilta ja eri polven ja
reiden kulmista. Edistymisen myoti pallo voidaan ottaa haltuun myos jalan
varvasosalla pehmeisti ja joustavasti.

Kahden tai kolmen pelaajan haltuunottoharjoitukset
1. Sisisyrjilld pallo maassa.

2. Sisisyrjilld pallo ilmassa.

3. DPddpuskut.

4. Rinnalta jaloille.
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Nuorten aktiivinen peli vaatii,

ettd pallo otetaan haltuun entista
useammin liikkeessa, jolloin
ensimmadisen kosketuksen merkitys
kasvaa.

Pehmeaa haltuunottoa nilkalla

on pidettdva tarkeimpana

taitona, mutta pallo on kyettava
taltuttamaan myos jalkapohjalla,
reidelld, rinnalla ja paallakin.
Suunnanmuutoksien yhdistaminen
haltuunottoon vaatii erityista
harjoittelua. Jilleen on muistettava
seka oikea ettd vasen suunta.







Haltuunotto ja kadnnos sisasyrjalla.
Seuraavalla sivulla sama tilanne
ulkosyrijalla.
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Haltuunotto korkealta rinnalla.
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Reidelti jaloille.
Reidelti reidelle ja sisisyrji.
Palld haltuun ja pusku.

XN AW

9.  Sisidsyrjaprissi.

10. Paipeliprissi.

11. Ulkosyrjiprissi.

12. Kantapddprissi.

13. Sisisyrjd hypylla.

14. Pidpeliprissi sivuun litkkuen.
15. Volley-potkuprissi.

16. Jalalta vippaus.

17. Jalan takaa eteen ja sisdsyrjalla.
18. Pomppu maahan ja kaksi kertaa sisdsyrjilla.
19. Séirelld haltuun ja sisdsyrjalla.

Kehonhallinta ja haltuunotot
Kuperkeikka ja nilkalla haltuun.
Kuperkeikka ja reidelld haltuun.
Kuperkeikka ja rinnalla haltuun.
Kuperkeikka ja pdilld haltuun.
Puolivoltti ja nilkalla haltuun.

hA S

Edelld olevat liikkeet voidaan tehdi joko omasta heitosta tai jaloilla pon-
nauttelusta.

Taklaaminen

Taklaaminen kuuluu jalkapallopeliin, sen avulla vastustajalta pyritdin saamaan
pallo oman joukkueen haltuun. Taklauksessa voimaa tirkeimpi on oikea ajoitus.
Frans Beckenbauer ei ollut niinkiin voima- kuin taitopelaaja, mutta kuitenkin
hin on ollut jalkapallohistorian parhaita puolustajapelaajia. Beckenbauer osasi
ajoittaa taklauksensa oikein riistdessdin pallon vastapuolelta. Pelaajan on opit-
tava havaitsemaan ja tiedostamaan oikeat taklaushetket ja toimittava nopeasti.
Pallon etiisyys vastustajasta ja vastustajan tukijalan asento miiridvit yleensd
taklaushetken. Puolustajapelaaja ei saa menettid malttiaan; taklaaminen vaatii
kirsivillisyyttd odottaa vastustajan virhettd. Puolustajan on tirkeii osata seurata
palloa eiki niinkiin vastustajansa jalan liikkeiti.

Sami Hyypii on hyvi esimerkki taitavasta taklaajasta, jolle varoitukset ovat
hyvin harvinaisia. Hin taklaa oikea-aikaisesti ja tehokkaasti. Titd osoittaa myds
Englannin valioliigan Opta index, jossa Hyypiilld on eniten katkopalloja — 321
titd kirjoitettaessa. Toisena tilastossa oli Dean Richards 314:1l4 ja kolman-
tena Geremi 306 katkopallolla. Eniten taklauksia oli tehnyt Sylvain Distin
—94. Tillainen tilastointimalli osoittaa pelaajan tehokkuuden ja aktiivisuuden
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puolustuspelissd. Liian usein taitopelaajilta ei vaadita riittivid puolustamista
lapsuus- ja nuoruusvaiheessa, miki estii heitd etenemisti jalkapalloilussa niin
pitkille, kuin he ovat haaveilleet. Rohkeutta, kovuutta ja taklaamisen taitoja
on vaikea opettaa myShemmiissi vaiheessa. Tissd yhteydessd kannattaa kui-
tenkin muistaa, ettd nykyaikaiset puolustajapelaajat ovat ennen kaikkea my®os
taitopelaajia. Modernissa jalkapallossa perinteiset kovaa taklaavat taidottomat
pakkityypit ovat auttamattomasti historiaa.

Taklaustekniikka ja tirkeitd taklaamisessa huomioon otettavia asioita:

1. Katse tulee pitdd koko ajan pallossa.
Taklaus suoritetaan yleensd aina oman maalin ja vastustajan vilissi.

3. Taklaaminen on hyvin paljon riippuvainen tahtotekijoistd; pelaaja, joka
kiy voimallisesti taisteluun pallosta, kohdistaa kaikki tahtotekijinsi kak-
sinkamppailutilanteen voittamiseen.

1. Perustaklaus

Perustaklauksessa tukijalka asetetaan tukevasti pallon viereen eteenpiin, siten
vartalon paino tulee pallon piille ja katse suunnataan eteenpiin. Taklaavan
jalan sisdsyrji osuu pallon keskipisteen alapuolelle.

2, Sivustataklaus, vaaniva taklaus ja pallollisen vastustajan
peittaminen

Puolustajapelaaja on vinosti hyokkidvin pelaajan etupuolella noin 60 asteen
kulmassa, odottavassa asennossa, odottaen oikeaa taklaushetkei. Paras taklaus-
on silloin, kun pallollinen pelaaja on siirtynyt taklaavasta pelaajasta katsottuna
ulomman jalkansa varaan.

Taklattaessa puolustajan on maltettava mielensi ja odotettava oikeaa tak-
laushetkes, sitd hetkei, jolloin pallon kuljettavalla hyskkisjilli ei ole pallo
tdydessi hallinnassa. Puolustaja toimii samalla tavalla kuin kissaeldin saalista
vaaniessaan. Hin pyrkii iskemiin ylldtcavisti esimerkiksi silloin, kun pallolli-
nen pelaaja pyrkii harhauttamaan, sy6ttdmiin, keskittdmaiin tai laukaisemaan.
Samassa silminripiyksessi puolustaja iskee ja tyontii jalkansa voimakkaasti
pallon esteeksi.

3. Olka olkaa vasten -taklaus

Pelaajien on opittava taklaamaan vastustajia olka olkaa vasten. T@mi onnistuu
parhaiten silloin, kun vastustaja siirtid juoksun aikana painopisteensi kauim-
maisen jalkansa varaan eli astuu taklaajasta poispiin olevalle jalalle. Kun hysk-
kidjipelaaja menettid tasapainonsa, pallo katoaa myds helposti hinen hallin-
nastaan. Tédi tilaisuutta puolustaja kiyttdd hyvikseen ja ottaa pallon.
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Kaksinkamppailut ja taklaukset
kuuluvat jalkapalloon. Oikeiden
taklausten opettamiseen on
kiinnitettava huomiota.

Ylla harjoitellaan perustaklausta.
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Olka olkaa vasten -taklaus johtaa
tassa pallonriistoon.

Seuraavalla sivulla pelaajat
harjoittelevat liukutaklausta.
Alustana on nurmi.
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Kyky taklata ja suojata kuuluvat laheisesti yhteen.
Edellisen sivun kuvissa palaajat harjoittelevat
taklausasentoja seka suojaamista sisasyrjalla,
ulkoterdlla ja jalkapohjalla.

Talla sivulla pelinomainen suojaamisharjoite, jossa
kehitetaan myos harhautus- ja kddantymistaitoa.
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Rajaheitto heitetdan nopeasti
eteenpdin. Vauhdinoton jalkeen
heiton aikana jalat ovat maassa ja
pallon tulee ldhted paan takaa.




4, Hyppytaklaus
he kidntyvit yleensi kohti sy6tonantajaa ja hakevat katsekontaktia, jotta heille
voitaisiin syottii pallo. Tdma hetki on puolustajalle merkkini siiti, ettd nyt on
oikea aika suorittaa hyppytaklaus, jolloin puolustajapelaaja katkaisee sydton
lyhyelld syoksylld tai hypylla.

Tissd taklauksessa on ratkaisevaa oikea sijoittuminen ja salamannopea sysksy
eteenpiin. Taklaustavan hallitseva puolustajapelaaja ennakoi pelitilanteita ja
osaa olla pallossa kiinni ennen vastustajaa.

5. Liukutaklaus

Pelaajan on harkittava tarkoin, milloin hin kiytedi liukutaklausta, silld pelissd
on tarkoitus pysyd pystyssi, toimintavalmiudessa, valmiina vastaanottamaan
vastustajan hyokkiyksid. Liukutaklaus on luontevinta tehdi lihelli sivurajaa,
jolloin pallo useimmiten voidaan taklata turvallisesti kentin ulkopuolelle. Liu-
kutaklausta suoritettaessa tukijalka notkistuu polvesta, jotta vartalon painopiste
saadaan mahdollisimman matalalle. Taklaava jalka liikkuu kohti palloa, joka
tyénnetidin pois hyokkiijan ulottuvilta. Samanaikaisesti vartalo taittuu lantiosta
maata kohti ja kidet ovat valmiina pehmentimissi kaatumista.

Pallon suojaaminen

Palloa on pyrittivi pitimiin oman joukkueen hallussa kaikilla siint6jen mukai-
silla keinoilla. Tamin vuoksi on tirkeid, ettd pallollinen pelaaja pystyy suojaamaa
palloa oman vartalon ja tukijalan avulla. Nykyaikaisessa jalkapallossa pallon
suojaamistaito on entistd tirkeimpii. Hyokkddvin pelaajan on osattava ottaa
pallo haltuun puolustaja takanaan. T4dmi on se perusasetelma, jossa joudutaan
tyoskentelemiin ottelun aikana useita kertoja.

Palloa suojatessa liikutaan pikisilld, jolloin kyyristytdin hieman polvia
koukistaen. Levitd kidet ja varmista hyvi tasapaino. Hyokkidvi pelaaja saa
pallon suojauksen avulla aikaa paittid, mitd tehdd. Sydttdjian on sydtettivi pallo
jalalle. Palloa haluava pelaaja voi niyttid kidelldin, kummalle jalalle hin ha-
luaa pallon. Sydton saatuaan hinen on otettava pallo ennakkoluulottomasti
haltuunsa. Pallon saatuaan hyokkiivillid pelaajalla on kolme vaihtoehtoa:

1. Syottdd pallo edelleen pelattavaksi.
2. Kiintyid ja edetd puolustajan ohi.
3. Suojata palloa.

Harjoittele pallon suojausta ensin yksin kaikilla mahdollisilla tavoilla — sisi-
syrjan, ulkoterin, jalkapohjan ja kirjen avulla. Koeta suojata palloa mahdollisim-
man tehokkaasti ensin paikalta ja sitten liikkeessi. Kdytd kartioita vastustajina,
aseta niitd erilaisiin asetelmiin ja pidi pallo aina kauemmalla jalalla kartiosta.
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Mitid pidemmille pystyt kurottamaan pallollista jalkaa kartiosta, sen parem-
pi. Opettele suojaamaan palloa kaikissa pujottelu-, harhautus-, kidantymis-,
laukaisu- ja sydttoharjoituksissa. Kun olet oppinut perussuojaamistavat, ota
vastustaja mukaan ja harjoittele ensin yhdelld vastustajalla ja sitten kahdella.
Kiyti kaikkia oppimiasi pallon suojaamistapoja pystyiksesi suojaamaan palloa.
Ali anna periksi, taistele loppuun asti pallosta.

Sivurajaheitto

Pid4 molemmat jalat maassa sivurajan takana heiton aikana. Heiti pallo eteen-
pdin, ei alaspdin eiki liian korkealle. Heitto liike lihtee piin takaa; molempien
jalkojen on oltava tilloin maassa. Kiyti ylivartaloasi vipuvartena; vahvasta ja
notkeasta ylivartalosta on hy6tyi rajaheitoissa.

Ennen varsinaista heittoa voit tehdi himiysheittoja, joiden avulla vastustajat
saadaan litkkumaan epiedullisiin asemiin. Pallottomien pelaajien tulee viestitta
heittijille, kummalle puolelle ja mille kehon osalle he haluavat pallon. Omille
pelaajille on pyrittivi tekemiin liikkeelli tilaa, johon suoritetaan oikea-aikainen
heitto. Yksi hyokkiidvisti pelaajista voi lihted harhauttamismielessi juoksemaan
heittdjdd kohti, mutta pyoriheiikin viime hetkelld vastakkaiseen suuntaan,
jolloin kaksi tai kolme muuta pelaajaa vaihtavat paikkaa. Paras vaihtoehto
on yleensi heittii juoksulinjalle — eteenpiin liikkuvalle, pystyyn juoksevalle
pelaajalle. Omassa puolustuspiissi kannattaa heittdd yksinkertainen turvallinen
rajaheitto.

Voit harjoitella rajaheittoa rajatulla alueella (20 x 20 metrid) esimerkiksi 4 v
1 -asetelmasta. Yksi neljdstd hyokkiivistd pelaajasta avaa pelin sivurajaheitolla.
Pelii jatketaan kuuden onnistuneen sydtén ajan. Pallottomien pelaajien tulee

jilkeen pyrihdetiin poispdin heittdjisti tai syotetddn pallo yhdelld kosketuk-
sella heittdjille tai muulle vapaana olevalle pelaajalle. Heittdjin tulee helpottaa
vastaanottajien pelaamista heittimalli pallo heiddn haluamaansa kohtaan. Kun
harjoitus onnistuu riittédvin hyvin, vaikeutetaan sen toteuttamista 3v1-, 4v2- tai

4v3 -asetelmalla.
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Mielenhallintaharjoitukset

“Ihminen on sitd, miti hin tekee
seuraavaksi. Ihminen on historian-
sa summa, Kumpikin midritelma
on totta. Kummanko toden valitset,
ankkurin vai siivet?”

Huippukokemus

Taitovalmennuksessa on mahdollista saada lukuisia huippukokemuksia ja syvid
elimyksid. Intensiivinen keskittyminen ja innostus vievit voimakkaiden eli-
mysten virtaan. Tillaisessa tilanteessa koetaan jotakin suurta, sellaista, missd
aika ja ympiristd katoavat. Tillaisten kokemusten syntyminen edellyttid, ettd
opitaan havaitsemaan taitovalmennuksen lukuisat sellaiset nyanssit, miti arkises-
sa valmentautumisessa ei yleensi havaita. Taitovalmennukseen tulee suhtautua
avoimesta, uteliaasti ja luottaen.

Huippukokemus (flow) hividd viliccomaisti, jos pelaaja ahdistuu, alkaa
epdilld ja yritedd litkaa hallita tilanteita. Kun pelaaja kohtaa lukuisia esteitd ja
turhautumista, niin synkronisiteetti loppuu.

Keskittymisharjoitukset ovat oleellinen osa Tanoke-valmennusta. Niitd on
opeteltava ja harjoiteltava, kuten kaikkia muitakin taitoja.

Keskittyminen harjoitteluun merkitsee:

1. Fyysistd keskittymisti.
2. Psyykkistd mielen keskittymista.
3. Luovaa visualisaatiota eli kykyi luoda mielikuvia.

Ennen liikesarjan tekemisti suoritetaan keskittyminen. Keskittymisessid
suojataan silmit ja keskitytiin hengittimiseen. Mitd parempi valmennetta-
van keskittyminen on, sitd paremmin hin kykenee esimerkiksi erottelemaan
mielessiddn ja kehossaan opeteltavana olevat liikekuvamallit.
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Kun ihminen oppii mielen ja kehon keskittymisen, mieliala rauhoittuu
viipymittid. Jo muutaman kuukauden jatkuvan harjoittelun jilkeen ihmisen
mieli ja keho alkavat vaatia jokapiiviistd keskittymisti ja hiljentymisti.

Hyvi keskittyji kykenee erottelemaan litkekuvamalleista pienimmitkin yk-
sityiskohdat. Hin ei tarvitse endi tissd vaiheessa paljoa drsykkeitd, vaan kykenee
keskittymiin oleelliseen.

Keskittymisvaikeuksista puhuttaessa liikutaan lapsen tai nuoren persoo-
nallisten ominaisuuksien alueella. Lapsi voi olla luonnostaan vilkas ja utelias.
Rajan vetiminen siihen kohtaan, missi vilkkaus muuttuu hallitsemattomaksi
levottomuudeksi, on vaikeaa. Useimmiten tasapainottomuus nikyy keskitty-
miskyvyn puuttumisena ja levottomuutena, mutta myés vilinpitiméittdmyyteni
ja passiivisuutena.

Mainittakoon, ettd valmennettavan tilapiiseen levottomuuteen voivat olla
geneettisten, rakenteellisten ja kasvatuksellisten tekijéiden lisiksi syind unen
puute, viirit ruokailutottumukset ja muut urheiluharrastusta haittaavat eli-
mintavat. Yleensi jinnittyneisyys, drtyneisyys ja nukahtamisvaikeudet ovat
yleistyneet my®és lasten ja nuorten keskuudessa.

Levottomuus ja keskittymishairiot

Jos pelaajat ovat levottomia ja keskittymiskyvyttdmii, suoritetaan kahden — vii-
den minuutin keskittymisharjoitus. Keskittymisharjoituksina voidaan kiyttidd
silmilihasliikkeiti, esimerkiksi makaavaa kahdeksikkoa kenttdi tai salin lattiaa
vasten. Hengitysharjoitukset ovat myds mainio tapa lisitd keskittymiskyky.
Kolmas hyvi keskittymisharjoitus on hitaasti ja huolellisesti tehdyt voimiste-

luliikkeet.

Keskittymisen oppimisen nopeuttaminen -harjoitus

Tanoke-jirjestelmin avulla kyetdin nopeuttamaan jalkapalloilussa tarvittavi-
en motoristen taitojen oppimista. Ennen kuin pelaaja voi ajatella oppimista
tai keskittymistd, hinen on valmistettava kehonsa ja mielensi niiti tilanteita
varten.

1. Keskittyminen
Lasten ja nuorten kanssa tehdyt keskittymisharjoitteet aloitetaan aina fyysisilld
rentoutusmenetelmilla.

2. Rajoittavien uskomusten poistaminen mielesta
Kielteisten harjoittelua hiiritsevien asioiden suggerointi pois mielestd (myos
rajoittavat uskomukset suggeroidaan pois).

3. Oppimaan suggerointi
Suggeroinnin avulla pelaaja pystyy oppimaan nopeasti, helposti ja miellyteavilla
tavalla.
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4, Mielikuvien avulla oppiminen
Luodaan tulevaisuudesta kuva, joka halutaan saavuttaa.

5. Onnistumisresepti
Tunne tavoitteesi, ryhdy toimimaan, seuraa saavuttamiasi tuloksia ja jousta
voidaksesi muuttua.

Keskittymisen opettelu -harjoitus

1. Hiljenna aluksi mielesi

Ennen harjoittelun aloittamista mieli hiljennetdin ja ohjataan unohtamaan
kaikki muut mielessi olevat asiat; niin voit suunnata kehosi ja mielesi alkavaan
oppimistapahtumaan. Pyri tuntemaan olosi mukavaksi ennen harjoittelua, anna
itsellesi aikaa valmistautua harjoitteluun ja "kytke péille” oppimisen ilovaihde.
Pyri pitimdin mielesi hiljaisena jo ennen harjoittelun aloittamista.

2, Keskita ajatuksesi
Keskittymisen ideana on suunnata mielessd liikkuvat hajaniset ajatukset suo-
rittavaan litkekuvamalliin.

Keskittymiskyky kuntoon -harjoitus

Taustaa

Keskittymiskyky kasvaa kokemuksen my6ti. Mitd enemmiin Tanoke-harjoituk-
sia tehddin, sitd paremmaksi keskittymiskykysi kasvaa. Thminen, joka kuvittelee
olevansa huono keskittyji, paistid hiiriotekijoitd toimintakenttinsi sisille. Ja
kukapa siti tosiasiassa haluaisi. Tuskin kukaan haluaa tietoisesti epionnistua.

1. Hengita rauhallisesti

Ajattelun tasolla keskittymisharjoitus tapahtuu siten, ettd visualisoija itse tietdd
voivansa vaikuttaa keskittymiseensi. Jos visualisoinnin aikana keskittyminen
herpaantuu, voit korjata tilanteen hengittimilld hitaasti ja syvidn. Hitaasti ja
syvdan.

2. Anna tyyneyden levita

Niin tehdessisi huomaat, kuinka tyyneyden tunne levidi tehokkaasti koko
olemukseesi ja tunnet vihitellen itsesi irralliseksi kaikesta ympirivisti, jolloin
voit taas suunnata ajatuksesi haluamaasi kohteeseen.

Autogeeninen rentoutusharjoitus stressinpoistoon

Autogeenisen rentoutuksen ja hengityksen harjoittelemisessa on visuaalisuus
keskeiselli sijalla. Tdssd harjoituksessa tarvitaan mielikuvien voimaa. Auto-
geeninen rentoutus on rentoutumista limmon tunteen avulla. Kiy lipi koko
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Hyvaan valmennukseen siséltyy
keskittymisharjoitteita. Niissa
vélineet saattavat olla yllattavia.

Kiinanpallo antaa mahdollisuuden
pallon liikeradan keskittyneeseen
seuraamiseen. Jopa mallipelaajat
saattavat keskittya pallon ratoihin
poikkeuksellisella tavalla.









Keskittymisharjoitteisiin sisaltyy
rentouttava tekija.

Yldkuvassa hengitysharjoitus ja
alakuvassa ylavartalon rentoutus
olkapadita kohottamalla.

Edellisella sivulla
keskittymisharjoitus hitaan
voimisteluliikkeen avulla.
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kehosi varpaista piilakeen. Muista limméntunne. T4mi harjoitus auttaa eri-
tyisesti stressinpoistoon. Autogeenisessi hengityksessi on keskeisti ajatella, ettd
hengityksen mukana limméntunne leviiid koko kehoon. Samalla lankeavat
jannitykset koko kehosta. Toimi ndin:

1.

Orta hyvi asento, lievi haara-asento ja levitd kiddet vartalon sivuille.
Hengiti syviin — piditd hengitystisi — ja hengitd ulos.

Hengiti jilleen syviin ja jinnitd koko kehoasi varpaista piihin asti — ja
rentoudu.

Hengitysharjoitus 1

Taustaa
Hengitysharjoitukset kuuluvat kiinteini osana visualisoimiseen, minki vuoksi
hengitystekniikan oppiminen on tirkeda.

NS

Aloita hengitysharjoitukset panemalla merkille, missi tahdissa hengitit.
Ala nyt asteittain hidastaa ja syventii hengitystisi. Ala laskea hengitysker-
tojasi. Kun keskityt hengitykseesi, huomaat, etti lihaksesi rentoutuvat ja
ajatuksesi selkiintyvit. Hengitd hitaasti sisdin neljddn laskien.

Piditd hengitystisi: laske 1, 2.

Hengiti sitten hitaasti ja kevyesti ulos. Laske 1, 2, 3, 4, 5, 6,.

Havainnoi timin jilkeen, miten syviin hengitit. Vedi ilmaa keuhkojen
alaosaan, jossa happivaihto on kaikkein tehokkainta. Hengiti neljin kautta
ja pyri laajentamaan vatsalihaksiasi sisiin hengityksen aikana. Kun keskityt
mielesi tyyneyteen, huomaat, kuinka sydimesi lyontitiheys laskee, sisdinen
ahdistukseksi pienenee ja verenpaineesi laskee. Hengitd nenin kautta, pidi
suu suljettuna siten, ettd sisdin hengittiessi vatsa tyontyy ulospidin ja ulos
hengittiessi vetiytyy sisdinpiin. Pyri keskittyneesti virtaavaan hengitti-
miseen.

Hengitysharjoitus 2

1.

Sulje oikean kiden peukalolla oikeanpuoleinen sierain, hengiti sisiin
vasemmalla sieraimella. Sulje sitten vasen sierain etusormella ja pidittele
hengitysti niin ikiin kahdeksaan laskien.

Ora peukalosi pois oikealta sieraimelta ja hengiti ulos laskien kahdeksaan
etusormi vasemmalla sieraimella. Hengiti sitten sisidn oikealla sieraimella
ja jatka molempia kierroksia vihintdin nelji kertaa.

Hengitysharjoitus 3

1.

Makaa pehmeillid alustalla tai seiso kapeassa haara-asennossa suorassa
jinniccimirced lihaksiasi kasvot suoraan ylgs- tai eteenpdin. Muista, ettd
huono asento voi estdi ilman virtaamisen vapaasti sisidn ja keuhkoista
ulos. Varmista, ettd vartalosi on tiysin rentona ja keuhkoilla ja pallealla
on tilaa liikkua.
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Aseta kidet vatsallesi siten, ettd sormenpiit juuri ja juuri koskettavat toi-
siaan.

Hengitd syviin palleaa hyviksi kiyttien. Kun vatsasi laajenee, sormenpiit
erkanevat toisistaan.

Pidittele hengitystisi kolmeen laskien. Puhalla ilma sitten ulos. Sormen-
pdittesi pitdisi taas koskettaa toisiaan.

Hengitysharjoitus 4

1.

Harjoittele hengittimistd myos numeroiden avulla. Sisiinhengityksen
aikana sanotaan yk- ja jilkitavu -si uloshengityksen aikana. Numeroin
vii-sii... kuusi.. seitsemin. .. kahdeksan... yhdeksin... kymmenen...

Hengitysharjoituksia tehtiessi voidaan kiyttii erilaisia laskutapoja sen
mukaan, mihin halutaan kiinnittii huomiota. Tavallisesti numero lau-
sutaan tai sana sanotaan uloshengityksen aikana, joten sisdinhengityksen
aikana pidetdin pieni ajatuksen paussi. Siind vaiheessa, kun laskeminen
sujuu vaivatta, mieli on tarpeeksi tyyni ja tunnet numeroiden toistamisen
tarpeettomaksi, lopeta laskeminen ja siirry hengityksen seuraamiseen.

Hengita keskittyneesti -harjoitus

1.

Ota mukava asento, makaa selillisi, levitd kitesi ja jalkasi, hengiti syvid
— piddti hengitystisi ja hengiti ulos.

Hengiti jilleen syviin ja jinnitd koko kehoasi varpaista aina piihin asti
ja rentoudu. Hengitd uudestaan syviin — hengiti ulos ja etsi sopiva hen-
gitysrytmi.
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Lopuksi

Tanoke-valmennus on luonteeltaan tavoitteellista ja pitkdjinteistd toimintaa.
Jokainen pelaaja luo eri taitovalmennuksen yksityiskohdista ikdin kuin oman
puutarhansa. Tanoke-valmennuksessa on suuri miiri erilaisia "kasveja”, joita
pelaaja voi viljelld ja hoitaa puutarhassaan. Jokainen puutarha on persoonalli-
nen, sieltd [6ytyy my®s sellaisia kasveja, joita muualta ei 16ydy. Esteettisyyden
kasvaminen on suoraan yhteydessi henkiseen lisndoloon, jota voidaan mitata
samoilla mittareilla, kuin taidemaalari mittaa virien maailmaan uppoutumista
tai niyteeliji eldytymistd yleison edessi. Tirkedd on havaita kehossa, pallon
litkkeissd ja mielen hallinnassa lukuisia erilaisia virisivyjd, harmoniaa ja pyr-
kimystd korkeammalle tasolle.

Monet aikaisemmin koetut hyvit muistot toimivat voimavaroina seuraavan
tekemisen tasolla.

Pelaajassa olevat taidot ja voimavarat tulisi pyrkii nikemiin ja saamaan
kiyttdon sekd suuntaamaan toiminta kohti houkuttelevia tavoitteita.

Jokainen valmennettava on syyti tehdi tietoiseksi omista oppimismahdol-
lisuuksistaan. Tuttuahan on, ettd ihminen kiyttdd vain murto-osan omista
lahjoistaan ja resursseistaan. Pelaajien lahjakkuutta ja intoa voidaan hysdyntia
valmennuksessa monella eri tavalla. Onnistunein valmennustilanne on se, jossa
pelaajat oppivat uusia liikkekuvamalleja ja osaavat soveltaa niitd pelitilantei-
siin.

Tirkeintd on jatkuva taitojen kehittiminen.

Toivomme, ettd kirjamme heritti sinussa innostusta, uskoa ja luottamusta
suomalaisen jalkapallon taitotason nostamiseen. Entistd taitavampien pelaajien
osaaminen tuo jalkapallokatsomoihin enemmin katselemisen iloa ja intohi-
moa.
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Itamevren iloisin
risteilylaivasto!

Viking tarjoaa elamyksellisen ympiriston koko perheen lomalle. Laivan laa-

dukkaiden peruspalvelujen lisaksi Tukholman-reitin laivoissa on tilavat leik-
kihuoneet, joissa odottavat mm. pallomeri, kiipeilytelineet, lelut, LEGO-
palikat ja tietokonepelit. Lapset nauttivat kaikilla 1ahdoilla myos leikkituoki-
oista, kilpailuista ja muista tapahtumista leikinohjaajan johdolla.

Kysy tarjouslihtoji ja autopaketteja!

VIKING LINE

Varaukset www.vikingline.fi tai puhelimitse
Helsinki (09) 123 577 - Turku (02) 333 1331 - Tampere (03) 249 011



WE LEAD.
WE LEARN.

On ihmisid, jotka haluavat
kehittyé ja tehda asioita
aina paremmin. Niin
mekin. Se palkitsee ja pitda
vireana.

www.upm-kymmene.com

Elama on litketta.
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Tanoke-valmennus on levinnyt viime vuosien aikana satoihin suomalaisiin
seuroihin “uuden aallon” tehokkaana taitovalmennusjarjestelmana.

Yhd useammat lapset ja nuoret ovat innostuneet taitojen kehittaimisesta
Tanoke-menetelmalla. Tanoke on osoittanut, ettd virikkeellisid
taitovalmennusympdristija on mahdollista luoda kaikkialle.

Menetelman keskeisimpina ldhteina ovat runsas

liikekuvamallisto ja liikekuvamallien funnistaminen.

Kirjassa osoitetaan, etla jalkapallotaidon kasvattaminen on vuosia

kestdvd tapahtuma, joka perustuv pelaajan yksilollisiin taipumuksiin

ja valmiuksiin. Taitajan tie 2 -kirja on poikkeuksellisen Iaaja ja
monipuolinen lasten ja nuorten jalkapallovalmennusta esitteleva teos.

Kirja an itsendinen jatko-asa vuonna 2003 ilmestyneelle Taitajan tie -kirjalle,
joka on yleinen johdatus Tanoke-ajatteluun.

Kirjassa an késitelty lasten ja nuorten faitoharjoittelun

perusteita - herkkyyskausia, koordinaatiota, nopeutta, liikkuvuutta ja
perustaitojen eri osa-alueita. Kirja on hyvin visuaalinen. Sen valokuvista
suurin osa on toteutettu nopeina sarjakuvauksina, mika on tehnyt
mahdolliseksi liikkeen eri vaiheiden yhdistimisen samalle kuvapinnalle.
Kirjassa onkin runsaasti yksityiskohtaisia kuvia lasten ja nuorten
taitoharjoittelusta. Ne opastavat ymmartamaén entisti monipuolisemmin
valmennuksen erilaisia haasteita. Kirja sisdltia myds suuren

maaran kdytannan harjoituksia.

‘'Taitajan tie 2 soveltuu kﬁyté‘nnﬁn appaaksi, valmentajille,
pelaajille, opettajille, liikunnanohjaajille ja vanhemmille
.sekd-oppikirjaksi liikunta-alan opiskelijoille.-

Pertti Keﬂrppiben on kirjailija-valmeniaja ja :
Tanoke-valmennusmenetelman perustaja. " AT CAL A 1

" Sakari Sunila an Kirjoittaja ja km}aaia,‘ joka on
".Vuasia tehnyt yhieistydia Kemppisen kanssa. .
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