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syottd, laukaus

juoksu ilman palloa

kuljetus

kaaripallo

puolustaja

hyokkaaja

pelaaja

valmentaja

totterd

harjoitteen vaikeusaste 1 - 5




Esipuhe

Idean kirjan tekoon sain Ruotsin valmennusvuoteni aikana. Vuosia useita kirjoja
selanneena paatin koota itselleni yhden kattavan paketin, josta harjoituksia
suunnitellessani loytéisin kaikilta osa-alueilta sopivan harjoitteen. ltselleni alun
perin kokoamasta vihkosesta tulikin loppujen lopuksi Pertti Kemppisen kannus-
tuksen ja uskon ansiosta kirja.

Valitsin harjoitteet useilta videokaseteilta, kirjoista ja muiden vetamista harjoituk-
sista, omista harjoituksistani ja internetistéd. Kirjasta 10ydéat alkuver-ryttelyja,
tekniikkaharjoitteita, ReNoKe - harjoitteitta, driliejd, maalintekoharjoitteita, hyok-
kayspeliharioitteita, puolustuspeliharjoitteita, pelejd, fyysisia harjoitteita, leikkeja,
kuntopiireja / kiertoharjoitteita sekd erikoistilanteita, harjoitteita ympari maailmaa,
muun muassa Brasilian maajoukkueen, Hollannin maajoukkueen, Ruotsin 21-
vuotiaiden naisten ja Manchester Unitedin harjoitteita. Kirjan harjoitteet soveltuvat
niin aikuisille kuin nuorillekin.

Kirja on rakennettu Pertti Kemppisen TaNoKe- ( taito, nopeus, ketteryys ) jarjestel-
maa tukevaksi ja noudattaa sen periaatteita. TaNoKe- jarjestelméssa jokai-sen
pelaajan on mahdollista 16ytaa taitovalmennuksen oma henkildkohtainen, hanelle
soveltuva tapa harjoiteila ja kehittyé omien mieltymystensa mukaisesti.

Toivon, ettda kokoamani harjoituskirja antaa lukijoilleen uusia virikkeitd ja vinkkeja
harjoituksiin, ja ennen kaikkea vie suomalaista jalkapalloilua omalta osaltaan
eteenpain.

Haluan vield kiittda ystaviani ja l&heisiani kannustuksesta ja saamastani luotta-
muksesta, Jukka Vareliusta tarkeé&sta teknisesté avusta, Pertti Kemppistéa tuesta ja
neuvoista, isaani Pauli Miettistad arvokkaista vinkeistd, kollegoitani harjoitteista ja
kaikkia valmentamiani pelaajia koekaniineina toimimisesta. liman kaikkia teité en
olisi onnistunut!

Vantaalla 16.8.1999

Marianne Miettinen
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Perustaitojen opetuksen avainasiat

- liiku pallon lentoradalle

§;

- Haltuunotot - aikainen p&atos - milla haltuun
é - rentous

- jousto ( rinta - reisi - jalka )

- ensimmainen kosketus ( laatu )
- haltuunoton suuntaus - suojaus
- pallo pelattavaksi

- x g e - katsekontakti syotettdvaan
SYOtOt - katse palloon

- tukijalan paikka

- painopiste ( polvi ) pallon paalla
- tasapainotus kasilla

- osumakohta palloon

- jalan saatto

- tarkkuus

- kovuus

- gjoitus

- syottokulma

- salaaminen

- . - ensimmainen kosketus ( laatu

% KUlJetU kset - aikainen paatds mihin kEJijeteta)an
) - katse ythaalla

- vahén kosketuksia

- kuljeta jalkapoydalia

- pallokosketuksiin molemmin jaloin

e . - hidas tulo - nopea |1&ht6
 Kaannokset - polvet koukussa

- - tasapaino - tukijalka

- kayta kasia - suojaus

- pysy matalana
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o . - otsalla
Paapeh - silmat auki - suu kiinni
- polvet koukussa
- jannita niska
- selka kaarelle
- voimakas ylavartalonheilautus

' - kohti vastustajaa
HarhaUtU kset 1 \' 1 - harhautus ( painopisteen siirto )
S e - suunnan muutos

- siirra pallo vastustajan ohi

- rytmin vaihto

- suojaus

- etene

- katse palloon

- tarkkuus

- tukijalan paikka ( pallon vieressa )
- miss& maalivahti

- osumakohta pailoon

- sailyta tasapaino

- farkkuus

- saatto

- katse palloon

- kylki edella palioon

- nilkka ojennettuna

- ensin polvi, sitten jalka

- vartalon kallistus

- osumakohta - pallon keskipiste
- potku jalkapdydalla

- vartalon kierto

- katse palloon
VO”ey - pOtkU - osumakohta - pallon keskipiste
T - - nilkka ojennettuna

(kohti tulevaan paHoon) - tukijalka aina pallon takana

- potkaise alaspéin tulevaan palloon

PERUSTAITOJEN OPETUKSEN AVAINASIAT
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- - katse palloon

 Kierre potku - osumakohta keskipisteesta hieman

i sivulle

- tukijalka pallon takana

- saatto: sisaterd - vartalosta poispéin,
utkotera - tukijalan puolelle ristiin

(sisa- / ulkotera)

Chlppl _ pOtkU - katse palloon

- lAhestyminen suoraan kohti palloa
- tukijalka pallon viereen

- osumakohta pallon alle

- vartalo pallon paalld

. - kohti vastustajaa
2V 1 palIOHInen - 8Y6tto tai harhautus
- sy6ittd ulkosyrjalla

- sy6ion laatu

- juoksulinjalle

- syotdn ajoitus

- rytmin vaihto

| - tee syéttokulma
L 2 \Y 1 paHOtOn - juoksun ajoitus
i - puhe
- vaihtoehtoja: kierto, jalasta haku,
seinasyottd
| 1 1 - nopea l&hestyminen
| \ - hilienn& vauhti vastustajan
L ensimmaisesta kosketuksesta
(puolustajana) - oikea etéisyys

- kylkiasento

- katse palloon

- Karsivallisyys ( hdmays, iskut )

- ajoitus - koska isked

- al& mene maihin - jos ei ole pakko

JALKAPALLOILUN MALLIHARJOITUKSIA
YMPARI MAAILMAA




1. Pyramidi

HARJOITE: Pelaajat muodostavat pyramidin, niin
etté jokainen pelaaja ndkee valmentajan. Pelaajat
holkkaavat paikallaan, kunnes valmentaja huutaa
jonkin ohjeen, jonka kaikki suorittavat, esim.
omenahyppy yl6s ja omenan kurotus.

VINKIT: kéayta kaskyissa ns. kuivaharjoittelua ilman
palloa, esim. sisdsyrjapotku, puskuhyppy, tai mieli-
kuvitusta, kivi, spurtti-ym.

KEHITTELY: Harjoitteen voi suorittaa my&s palion
kanssa, jolloin ryhman edessd oleva henkild
néyttaa suorituksen - esim. pallo jalkojen vélissa -
jalkapchjalla sivuile veto.

KESTO: 10 - 15 minuuttia

*

2. Kaarme

HARJOITE: Pelaajat muodostavat jonon, ettd he
ottavat edessd olevaa pelaajaa lanteilta tiukasti
kiinni. Yksi pelaaja siirtyy jonon ulkopuolelle
kiinniottajaksi siten, ettad hanen kasvonsa ovat kohti
jonon ensimmaéisend olevaa. Jonon ulkopuolella
olevan pelaajan tehtdvd on koskettaa jonon vii-
meistd pelaajaa kddrmeen kiemurrellessa. Jonon
ensimmadinen saa estda kropallaan, mutta ei kasil-
laan. Kdarme ei saa katketa. Kun kiinniottaja on
onnistunut tehtdvdssaan, han siirtyy kaarmeen
hannéksi ja kdarmeen pdana ollut pelaaja taas
kiinniottajaksi.

VINKIT: Innosta pelaajia kdyttamaan harhautuksia,
esim. vartaloharhautusta, jotta he saisivat k&ar-
meen hannan kiinni. Korosta myds pakisilla lik-
kumista. Harjoitus on suhteellisen raskas, joten
pida pienia taukoja suoritusten valilla.

KESTO: 10 minuuttia

*
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Alueen koko n. 6-10m x 6-10m

®
L2

Alueen koko 8-10 x 8-10m

3. Tekunelkku

HARJOITE: Puolet pelaajista on nelidn sisélid ja
puolet ulkopuolelia koko ajan liikkkuen ja pallon
kanssa leikkien. Sisdlid oleva pelaaja: tilanteko
itselle / harhautus - katsekontakti - terdva liikke -
palautus - muutama terava askel ja holkkd keski-
pisteeseen. Palautuksia maata pitkin sisdsyrjalla,
ultkosyrjdlla, nilkalla tai ilmassa sisdsyrjalld, ulko-
syrjalla, nilkalla, p&dalla. Harjoita palautuksia myds
haltuunoton jélkeisind suorituksina esim. reidelld
haltuun - nilkkalia palautus.

VINKIT: Kiinnitd huomiota temponvaihteluun, eli
teravd haku - syottd, ja liilkenteeseen. Korosta
myd&s puhtaita, oikeita suorituksia.

KESTO: 1-2 minuuttia, jonka jalkeen tehtdvien
vaihto ryhmien valilla. Kay lapi esimerkiksi nelja -
kuusi eri palautustapaa harjoitteen aikana.

Kokonaiskesto 15-20minuuttia. | |

4. Monta palloa nelidsséa

HARJOITE: Valmentaja toimii syottelijand nelion
utkopuolelia sybttéden aika ajoin lisda palloja nelidn
sisalle. Nelitn sisélla olevat pelaajat liikkkuvat koko
ajan syotellen palloa / palioja toisilleen. Pallot eivét
saa karata nelidn ulkopuolelle. Jos nédin tapahtuu,
aloitetaan taas yhdell& pallolia.

VINKIT: Korosta puhetta, liikkumista sekd ensin-
maistd kosketusta. Harjoite kehittdd edella
mainittujen lisdksi havainnointia.

KEHITTELY: rajaa kosketusmaaraa esim. kahteen
kosketukseen, jolloin saat liikkettd enemmaén,
vdhennét valinta-aikaa ja pakotat pelaajat
ennakoimaan tilanteen.

KESTO: 10 - 15 minuuttia

L8 ¢
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5. Zik Zak

HARJOITE: Jokaisella totterdlia on pakisilia liik-
kuva pelaaja. Syotté ensimmadiselle tétterdlle,
jossa pelaaja ottaa pallon haltuun ja sy6ttéaa sen
seuraavalle pelaajalle, mink& jalkeen spurttaa
syottonsé perdan tétterdlle n:o 2. Periaatteena on
syotté - ja liikenteeseen. Viimeiseltd totterdlta
kuljetus jonon paahan.

VINKIT: Kiinnitd huomiota syéttdjen ajoitukseen,
kovuuteen seka siihen, ettd syotot tulisi antaa aina
eteenpdin ns. juoksulinjalle. Haltuunotio aina
pelattavaksi, eli silhen suuntaan, johon ollaan
menossa. Korosta myds ensimmaisen koske-
tuksen merkitysta.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta suoritta-
malla sydtét yhdelld kosketuksella. Tamé lisaa
harjoitteen tempoa, ja samalla hyvien syéttsjen
merkitys korostuu. Harjoit-teen voi pasttad myos
maalintekoon, ja suorittaa kiertavana - talldin on
kaksi rataa ja molemmissa paissi maalit.

KESTO: 10 - 15 minuuttia

6.Ajax sybttoprassi

HARJOITE: Asyo6ttas pakisilla liikkuvalle B:lle, joka
syottad takaisin A:lle. Taman jdlkeen A sy6t-tad
C:lle, joka syéttaa B:lle, joka antaa seind-sy&ton
spurttiin 1&hteneen C:n juoksulinjalle. Pelaajien
paikat kiertdvéat aina yhden suorituksen jélkeen, el
C siirtyy A:n paikalle, A siirtyy B:n pai-kalle ja B
siirtyy C:n paikalle.

VINKIT: Kiinnitd huomiota sySttéjen ajoitukseen ja
kovuuteen. Korosta myts viimeisen systén merki-
tystd, eli sen on tultava juoksulinjalle.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta rajaamalla
kosketukset yhteen. Tama lisda harjoitteen tem-
poa.

KESTO: 15 minuuttia

8¢
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Totterdiden vali n. 6 metria

Alueen koko 10 x 10 metria
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Alueen koko 10 x 10 metria

: 1

Alueen koko 15 x 15 metrid

7 Ajojahti

HARJOITE: 4 pelaajaa, jokainen omalla téttersl-
188n. 10-14 palloa nelitn keskellda. Merkistd hae-
taan yksi palio kerraliaan omalle tétterélle, mutta
lisaksi saa hakea myds muilta tétterGilta jo haet-
tuja palloja. Se, jolla on ensimmaisena 3 tai 4 palloa
omalla tétterolldan, on voittaja.

VINKIT: Korosta nopeita ratkaisuja, suunnan
muutoksia ja sitd, ettd pelaajat eivat pyséhdy omille
totterdilieen "vaanimaan" vaan pyrkivat liikku-
maan koko ajan.

KESTO: 10-15 minuuttia, pida pieni tauko kilpai-

lujen valissa.
* W

8.6 v 3 hdyna - kuljetukset/ harhautukset

HARJOITE: Pelataan nelitn sisalld normaalia 6
vastaan 3- pelia rajatuilla / vapailla kosketuksilla.
Aijka ajoin, sopivan tilanteen koittaessa, tulee
ulkopuolelia olevien joukkueen vyrittda kuljettaa
pallo ja harhautella silid nelion keskustan 1api
vastakkaiselle sivulle. Onnistuneesta suorituk-
sesta saa yhden pisteen.

VINKIT: Vaadi " hoyndssé " liikkumista pois syot-
tévarjosta eli pelattavaksi hakeutumista, puhetta,
haltuunoton ennakointia ja suuntausta seké paik-
kojen vaihtamista " lennossa ", jotta pelista ei tule
lian seisovaa. Kuljetuksissa ja harhautuksissa
korosta lahituntumaa palloon, suunnan muutosta,
juoksurytmin muutosta, itseluottamusta ja paatta-
vaisyytta.

KESTO: 15 minuuttia vaihdellen keskimmaisia
pelaajia joko onnistuneesta katkosta tai noin 1-2

minuutin valein vaihtaen.

JALKAPALLOILUN MALLIHARJOITUKSIA
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9. Erilaiset hdynépelit

HARJOITE: Neli¢ssad pelaten3v1,3v2,4v2 5v3 ‘
tai 6 v 2. Keskimmainen tai keskimmaiset pelaajat
pyrkivatkatkoon. A

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, hal- I

tuunoton suuntausta ja ennakointia, puhetta, yli-
voiman luomista johonkin osaa nelittd seka paik-
kojen vaihtoa "lennosta”, jottei pelistd tule liian ‘

seisovaa. Vaadi puolustavilta pelagjiita yhteis-
ty6téa, periaatteena vartioi-varmista-tue. I‘———'—'}
KESTO: 10 - 15 minuuttia keskimmaisia pelaajia

joko onnistuneesta katkosta tai 1-2 minuutin vélein
vaihtaen.

W

10. 10 syéttsa

HARJOITE:Alueena esimerkiksi 1/2 kenttds. 5v 5 -
11 v 11. 10 perakkaista syottda omalle jouk-kueelle
=maali. . .

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, hal-
tuunoton suuntausta ja ennakointia, puhetta ja
itseluottamusta. Voit vaikeuttaa pelid rajaamalla

kosketuksia kahteen tai jopa yhteen, jolloin pelin .
tempo myds nousee. Vaadi my6s pelin paino-

pisteen muuttamista ja puolustavalta joukkueelta A
yhteisty6td periaatteena préssds - vartioi - var-
mista ja tue. Nuoremmilla ikaluokilla on hyva * .

aloittaa, niin ettd esim. 5 perakkaistd syottos
omalle joukkueelle = maali.

KESTO: 15 minuuttia. Pida pienia taukoja ohjeita
antaessasi, jotta pelin tempo sailyy hyvana.

1 8.8 ¢

Alueen koko esim. 1/2 kenttaa
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Alueen kokon. 10 x 10 m
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Alueen koko n. 8-10 x 8-10 m

1

HARJOITE: Nelitn keskustassa on kaksi pelaa-
jaa, jotka tekevat suoraan sy6tosté tai haltuunoton
kautta kdannoksen. Pitkilla sivuilla on syottgjat.

VINKIT: Kiinnitd huomiota k&anndksen tekevén
pelaajan sy6ton vastaan tulemiseen, haltuunoton
suuntaukseen seka rytmin muutokseen.

KEHITTELY: Nelion keskella voi olla myds kolme
pelaajaa, jolloin my6s kulmissa on syottdjat. Vaatii
pelaajilta kykya toimia ahtaassa tilassa.

KESTO: Kokonaiskesto 10 - 15 min; vaihda kes-
kella olevia pelaajia 1 - 2 minuutin vélein.

* %

12

HARJOITE: Neliossé on 4 pelaajaa ja keskelld 1 eli
tilanne 4 v 1. Nelja pelaajaa yrittévat pitda palloa
iimassa puskemalla keskimmaéisen yrittdessé
katkaista pallon etenemista paaliaan.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista,
puhetta ja puskettaessa voimakasta selkéliikettd,
jotta pelaaja saa puskuun voimaa, polvien joustoa,
jos pelaaja ottaa pallon paalladn haltuun, seké
oikeata osumakohtaa ( otsa ) ja silmien auki
pitdmista.

KEHITTELY: Vahenné ulkopelaajien maaréa niin,
etta tilanne on 3 v 1. Rajoita kosketukset yhteen.
Keskimmainen pelaaja voi olla myds maalivahti,
joka koettaa estdd pallon etenemistd heittdyty-
malia tai nyrkkeilema&lia.

KESTO: 10 - 15 minuuttia. Vaihda keskimmaista
pelaajaa 1- 2 minuutin valiajoin.

W W
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HARJOITE A: Ykk&nen puskee omasta heitos-taan
kahdelle, kakkonen puskee suoraan takaisin
ykkéselle joka puskee suoraan kolmoselle. Sama
toistuu alkaen n:o kolmesta.. Harjoite A:

HARJOITE B: N:o 1 puskee omasta heitostaan

kakkoselle, joka jatkaa taaksepdin kolmoselle.
Sama toistuu alkaen n:o 3:sta.

VINKIT: Korosta polvien joustamista, oikeata 1 2. 3.
osumiskohtaa ( otsa, jatkossa paalaki taaksepain ) ’
voimakasta selén taivutusta, sekd silmien auki-
pitdmistd. Vaadi myds pelaajiltasi liiketta pakicilla
heidén odottaessaan sy6ttoa. Harjoite B:

KEHITTELY: Vahennad kosketuksia yhteen, eli

paatypelaajat eivat ota palloa suoritusten vélissé
kasiinsg, vaan "puskuralli’ etenee koko ajan.

KESTO: 15 minuuttia keskimmaists vaihtaen 2-3 1. 2. 3.
minuutin valein.

1.8 & ¢

14 ® 0

HARJOITE: Jokaisella pelaajalla oma pallo. Q
Kuljetustapa joko vapaa tai ennalta maaratty esim.
vain oikeata jalkaa kéayttden. Valmentajan .
huudosta ennalta maaratty tai vapaa kainnds, L4

esim. ulkosyrjakaannss. ..

@
VINKIT: Korosta katseen nostamista pois jaloista, . ®
[ahituntumaa palloon, nopeata kdanostd ja rytmin .
vaihdosta.

KEHITTELY: Pienennéa neliota, jolloin tila ja aika  ajueen koko 5-10 x 5-10 m

vahenevat. pelaajien maaran ja taito-

KESTO: 15 minuuttia tason mukaisesti

) 8 ¢
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Alueen koko 4-6 x 10 - 12 m
pelaajien maaran mukaisesti

v

15. Futistennis

HARJOITE: Kaksi - kolme pelaajaa per joukkue.
Pelataan verkon, penkin tai kuvitellun verkon yli
jaloilla ja paalla. Syéttd tapahtuu oman kentan
takarajalta puolivolleysta. Joka syotostd saa pis-
teen ja voitetusta sy6tosta itselieen syéttévuoron.
Muuten pelataan lentopallon s&annéilld. Yksi
pomppu maahan sallittu pallon tullessa omalle
puolelle. Joukkueella kolme kosketusta eli kolman-
nella kosketukselia on pallon mentava "verkon” yli.

VINKIT: Korosta pehmeé&td kosketusta haltuun-
otoissa, pelattavaksi hakeutumista ja puhetta.

KEHITTELY: Voit helpottaa pelid poistamalla
yhden pelaajan rajatut kosketukset, mutta pitaa
joukkuekosketukset kolmessa. Vaadi pelaajia kayt-
tamasn palloa jokaisella joukkueen pelagjalla,
ennen kuin pallo pelataan vastustajan puolelle.

KESTO: 10- 20 minuuttia.

1.8 6 ¢

16.2v1

HARJOITE: Kaksi hyokk&ajaa, joista toinen selin
"maaliin” eli totterédn péin. Yksi puolustaja, joka on
"maalin" ja ylemman hytkkagjan valissd. Hyok-
kaajat pelaavat 2 v 1-tilanteen niin, etté ensin anne-
taan syo6tto vartioidulle pelaajalie, joka joko syottaa
takaisin tai kaantyy, jolloin muodostuu 2 v 1-tilanne.
Osuma tétterdon = maali. Harjoituksessa viisi suo-
ritusta, minka jalkeen paikkojen vaihto.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, tilan-
tekoa itselle, ensimmaisen kosketuksen merki-
tystd, seinasyotidjen, takaakiertojen, jalasta-
hakujen ja harhautusten merkitysta.

KESTO: 10- 15 minuuttia..

) 8 & ¢
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17.2v 2 puskupeli

HARJOITE: Molemmissa joukkueissa kaksi pelaa-
jaa, sekd@ molemmilla joukkueilla n. 2 m levea
maali. Keskikohdalla kenttda on raja, jonka toiselle
puolelle ei saa mennd. Puskut tapahtuvat joko
omasta heitosta tai suoraan kaverin tai vastustajan
puskusta. Vastustajan maalintekoyrityksen saa tor-
jua vain paélla tai jaloilla ja palloon on aina pyrittava
koskemaan ensin paaila. Jos vastustajan maalin-
tekoyritys on niin matala, ettei sita voi torjua paalla,
on pallon pompattava maahan kerran, ennen kuin
sen saa nostaa kasiin. Jalalla saa pallon nostaa
suoraan ilmaan paalla pelattavaksi.

VINKIT: Vaadi liikkumista, voimakasta ylavartalon
heilautusta puskussa, seka sybttelya parin kanssa,
jotteivat pelaajat puske aina vain omasta tai kave-
rin heitosta. Mielenkiintoinen harjoitus my&s koko
joukkueen turnauksena.

KESTO: 10 - 15 minuuttia,minka jalkeen lasketaan
tehdytmaalitja vaihdetaan vastustajaa.

) @ ¢

18. Harhautuksen kautta kdannos

HARJOITE: Kaksi pelaajaa, jotka vuorotellen toimi-
vat sy6ttdjana ja kaantyjand. 1. Tilanteko itselle,
2 Vartaloharhautus, 3.Sy6ttd, 4. Haltuunotto sivuun
pelattavaksi, 5.Kuljetus, 6.Ka&nnds 7.Liike pelat-
tavaksi, 8. Sy6tto. Pari tekee samat suoritukset.

VINKIT: Korosta ensimmaisen kosketuksen merki-
tystd, liioittelua kaannoksissd sekd tempon-
vaihdosta. Voit vaihdella kaannoksia - esim. ulko-
syrjgkaannés, sisasyrjdkdannots, Cruyff-kaannos
jne.

KESTO: 10 - 15 minuuttia.

Wi
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Alueen koko 5 x 10 m tai
pelaajien taitotason mukaisesti
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Alueen koko 15 x 15 m

19. Kuljetusviesti

HARJOITE: Kuusi jonoa; keskimméiset jonot toimi-
vat yhdessé, kuten myos kulmajonot vastakkaisen
kulmajononsa kanssa. Terava kuljetus toiseen jo-
noon ja jatté vastakkaisen jonon ensimmaiselle
pelaajalle, joka lahtee kuljettamaan valittomasti
kohtivastakkaista jonoa.

VINKIT: Korosta lahituntumaa palloon, havain-
nointia ja katseen nostamista yl6s pallosta.

KEHITTELY: Voit lisdtéd jonojen maarda pelaajien
taitotason mukaisesti seka vaatia lisda vauhtia
kuljetukseen.

KESTO: 10 minuuttia

* &

20. Tekupalautukset pareittain

HARJOITE: Pelaajat ovat pareittain vastakkain,
vélimatkaa noin 2 metria. Toinen pelaajista heitta,
toinen "tanssii" pakidillaén paikoillaan ja palauttaa
pallon ennalta maaratylia tavalla joko maata pitkin
tai suoraan ilmassa parin syliin. Tee perakkain suo-
ritus esim. 20 kertaa ja vaihda sitten heittajaa.
Kaikki suoritukset vuorojaloin!

VINKIT: Korosta pallon koskettamista pehmedsti,
palautuksissa nopeata suoritusta eli haltuunotto
aina pelattavaksi, seka puhtaita, teknisesti oikeita
suorituksia. Tee palautuksia esim. maata pitkin
sisé- ja ulkosyrjilld, iimassa sis&- ja ulkosyrjilla,
nitkalla, reidelld haltuun ja nilkalla palautus, rinnalla
haltuun ja nilkalla palautus, hyppypuskuja, volley-
palautuksia kylkiasennosta jne.

KESTO: 15 minuuttia, palautuminen tapahtuu

parin suoritusten aikana.

JALKAPALLOILUN MALLIHARJOITUKSIA
YMPARI MAAILMAA




21. Kasimerkit

HARJOITE: Pelaajat kuljettavat jokainen omaa

palloansa riviss&, ja valmentaja seisoo kentén toi- . . . . . .
sessa paassd nayttaen kasimerkeilld pelaaijille, e e 6 @ o
tekevatko he ennalta sovitun harhautuksen oikeal-

le vaivasemmalie.

VINKIT: Vaadi harhautuksissa liioittelua, tempon
vaihdosta ja katseen nostamista ylds jaloista.
Kaytd erilaisia harhautuksia esim. vartalo-
harhautusta, askelharhautusta, laukaisu-
harhautustajne.

KESTO: 10 - 15 minuuttia .

ik

22.2v2;neljdlla seinalla

Alueen koko 1/2 kenttdd

HARJOITE: Nelién sisalla pelataan 2 v 2 pelia
vapailla kosketuksilla. Nelidn sivuilla on nelja sei-
népelaajaa, jotka liikkuvat kukin omalla sivullaan
niin syvyys- kuin leveyssuunnassa. Maali =

onnistunut seindsyottd jollekin  seindpelaajalle. .
Seinépelaajat voivat pelata myds seinan kolman-
nelle eli toiselle pelaajalle samasta joukkueesta.
Seindpelaajat eivat kuitenkaan saa syodtelld

toisilleen. '
@

VINKIT: Vaadi puhetta, pelattavaksi hakeutumista,
suojausta ja harhautuksia. Korosta sy6ton jalkeista
temponvaihdosta seka itseluottamusta. Vaadi
puolustavalta joukkueelta puolustuspelin perus-
asioita eli katkomista, liikkkumista puolustusasemiin
pallon menetyksen jélkeen, k&Zntymisen esta-
mistd, pelin ohjausta haluttuun suuntaan ja peit-
tamista.

._,/V 4~

Alueen koko 10 x 10m

KEHITTELY: Rajoita kosketusmé&araa nelion
sisélld pelaavilla kahteen kosketukseen ja seina-
pelaajilla kahteen tai jopa yhteen. Td&ma nostaa
pelin tempoa, véhentad ratkaisuihin kaytettavaa
aikaa ja nopeuttaa pelattavaksi hakeutumista.

KESTO: koko harjoitus 10 - 15 minuuttia: yksijakso
45 sek - 1 min. Nain siksi, ettd pelitempo sailyisi
koko ajan tehokkaana.

L8
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Alueen koko 20 x 20 m
f.
'ﬁ\/—\_\\ﬂ‘

Alueen koko 15-20x15-20m

23. Salmiakkisyottoprassi

HARJOITE: Kolme jonoa, joista jono A aloittaa aina
sydttoprassin. Periaatteena on syottd - liikkeelle.
Jonosta A juostaan vastakkaiseen nurkkaan ja
fakaisin, jonosta B juostaan salmiakkikuviota
kuvan mukaisesti ja jonosta C juostaan vastak-
kaiseen nurkkaan ja takaisin. Sydtot kiertavét
nelitta. Jonojen vaihto aina oikealle péin.

VINKIT: Kiinnitd huomiota sy6ttojen ajoitukseen ja
kovuuteen, teravéan liikkkeeseen oman sy6ton jal-
keen. Edella mainittujen lisgksi harjoite kehittaa
havainnointia. Nuoremmilla pelagjilla voit ottaa
pelkdn syo6ton jalkeisen liikkeen terévésti, mutta
vanhemmilla pelaajilla voit ottaa kaikki juoksut
tdysvauhtisina. Tama kehittda nopeuskestavyytta.
Palautuminen tapahtuu jonossa odottaessa.

KEHITTELY: Vdhenné kosketukset yhteen, jolloin
harjoituksen tempo nousee seka syéttdjen oikea-

aikaisuus ja kovuus korostuvat.

KESTO: 15 minuuttia

24 Kuljetusnelio

HARJOITE: Kuljetus keskustaan, teréva kaannds,
temponvaihdos, 16ysaa omalle paikalle. Kayta eri-
laisia kddnndksid, esim. jalkapohja, ulko- ja sis&-
syrjé, Cruyffjne.

VINKIT: Korosta nopeaa kaannosta, kadanntksen
jalkeistd temponvaihdosta, sek& katseen nosta-
mista ylos pallosta. Kuljetuksessa vaadi 18hitun-
tumaa palloon.

KEHITTELY: Keskustassa suoritetun kddnnoksen
jélkeen kuljetus seuraavaan oikealla olevaan
jonoon.

KESTO: 10 - 15 minuuttia. |

JALKAPALLOILUN MALLIHARJOITUKSIA
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25.6+1v 3 (pelintekijalla)

HARJOITE: Ympyra, jonka sisélla kolme puolus-
tajaa ja yksi pelintekijé, joka kuuluu hydkkagvaan
joukkueeseen. Ympyrén reunoilla kuusi hyokkaa-
jaa vapaasti sijoittuneina. Hyokkaajilla kaksi koske-
tusta, puolustajilla seka pelintekijalld vapaat koske-
tukset. Hyokkaajat yrittédvat pelata jokaisessa mah-
dollisessa tilanteessa pelintekijdlle. Puolustajat
yrittavat katkoa hytkkaysta ja toimittaa palloa kat-
kon jatkeen ympyran ulkopuolelie. Viiden katkon
jélkeen tehtavien vaihto.

VINKIT: Vaadi pelintekijalta pelin painopisteen
muuttamista, pelattavaksi hakeutumista, uskal-
lusta pitdd palloa, itseluottamusta sekd halua
"ajatella” ei "juosta”. Ulkopelaajilta vaadi pelatta-
vaksi hakeutumista, puhetta, ratkaisuja siitd, koska
pelata yhdelld ja koska kahdella koske-tuksella.
Voit myds korostaa seinasyottdjd sekd seinia
kolmannelle pelaajalle. Puolustuspelaajilta vaadi
yhteisty6ta seka korosta puolustuspelin perusteita.

KESTO: 15 - 20 minuuttia.

1. 8.0 ¢

26. Tuomion temppeli

HARJOITE: Ympyran siséalla kaksi pelaajaa, jotka
taistelevat heille heitetyista palloista puskemalla.
Kaikilla ulkopuolelia olevilla pallo kasiss&an.
Ensimmainen heittéda, taistelu paépallosta; seuraa-
va heittdd uuden pallon tilanteen péatyttya jne.
kunnes kaikki ovat heittdneet oman pallonsa. Tal-
16in kaksi uutta pelaajaa ympyréan sisélle. Laske
pisteet eli voitettu padpallo = yksi piste.

VINKIT: Korosta aggressiivisuutta, hypyn ajoitusta
javartalon voiman kayttoa.

KEHITTELY: Taistelijoiden tulee osua puskullaan
alueen ulkopuolella olevalle maalialueelle.

KESTO: 15 minuuttia.

1.8 0 ¢
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Ympyran halkaisija 20 m

Ympyréan halkaisija 15 m
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Téttersiden vali 6- 10 metria

Nelidn koko 10 x 10 metria

27. Paripujottelu

HARJOITE: Kaksi ryhmaa, joista kummastakin
lahtee pelaaja pujottelemaan yhté aikaa. Pujottelu
tapahtuu ristiin.

VINKIT: Korosta ighituntumaa palloon, nopeata
kaannosta, kaannoksen jalkeistd rytminvaihdosta
seki katseen nostamista ylos ( pois pallosta ).

KESTO: 10 - 15 minuuttia.

* &

28. Kohtaamiskuljetus

HARJOITE: Nelja ryhmaa, joista kustakin jonosta
lahtee samanaikaisesti yksi pelaaja kuljettamaan
palioa kohti keskitdtteréa. Pelaajat kiertdvat totte-
ron ja hakeutuvat sen jalkeen vasemman puolei-

seen jonoon.

VINKIT: Korosta katseen nostamista yl6s pallosta,
lahituntumaa palloon, nopeaa k&annostd seké
rytminvaihdosta kdannoksen jalkeen.

KEHITTELY: Voit liséta jonoja myés kulmiin, jolloin
liikkeella on kerrallaan useita pelaajia. Tama kehit-
t&da havainnointia ja pakottaa pelaajan nostamaan
katseen ylbs.

KESTO: 10 - 15 minuuttia.

&
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29.0mpelukone

HARJOITE: Syétto itselle vasemmalle, pyradhdys
peré&én, syotto oikealle ja pyrahdys peréaéan.

VINKIT: Kéytd syotdissa molempia jalkoja. Vaadi
pelaajiltasi sydton jalkeistd rytminvaihdosta, eri
pituisia sy6ttojg, syottoja ulkosyrjalia ja sisésyrjalla.

KEHITTELY: Voit suorittaa harjoitteen seuraavasti
esim. syottd vasemman jalan ulkosyrjalia - sy6ttod
vasemman jalan sisdsyrjalla tai vuorojaloin. Voit
helpottaa harjoitetta liséamalla kosketuksia esim.
kahteen, jolloin pelaaja ottaa pallon pelattavaksi
ennen kuin syéttaa itselleen uuden syotén.

KESTO: 10 minuuttia.

) ¢

30. Harhautusnelio

HARJOITE: Kahdesta tttterostd muodostettu
"vastustaja” harhautetaan, minka jalkeen rytmin-
vaihdos ja siirtyminen kohti seuraavaa "vastusta-
jaa", jolloin taas uusi harhautus jne.

VINKIT: Korosta harhautuksen jaikeistd rytmin-
vaihdosta sekd@ molempijalkaisuutta, eli vaadi
pelaajaa tekemaan harhautuksia molemmille
puolille. Harhautuksia- esim. vartaloharhautus,
askelharhautus, laukaisuharhautus jne. Harjoite
vaikeutuu myds mité [8hempéna "vastustajat” ovat
toisiaan. Talldin pelaaja joutuu suorittamaan har-
hautukset nopeammassa tempossa eli uusi suori-
tus tulee melkein heti.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitusta muutta-
malla tétterdvastustajat pelaajiksi, jotka ovat joko
puoliaktiivisia tai kokonaan aktiivisia. Tallgin yksi
pelaaja kiertdd yhden kerran nelitn ja taman jal-
keen harhauttelija vaihtuu.

KESTO: 10 - 15 minuuttia.

* W

"Vastustajien" etdisyys 10-15 metria
taitotason mukaisesti.
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31. Viivatennis

HARJOITE: Kaksi pelaajaa, joiden valissa raja,
esim. rangaistusalueen raja. Pelaajat pelaavat ra-
jan yli tennistd, niin ettd pallo saa pompata maassa
aina vain kerran ennen palautusta vastustajalle.
Pelialuetta ei rajatal

VINKIT: Korosta eritaisia potkuja, esim. volley, puo-
livolley, ulkotera, sisasyrja jne. Vaadi pelaajia liik-
kumaan pakisilla koko ajan. Painota myds pelaa-
jillesi eripituisia potkuja, jolloin saat pelaajat lifkku-
maan eteen- ja taaksepdin sekd sivusuuntaan.
Kosketukset vapaat, eli pelaajat saavat ottaa pal-
lon haltuun ennen palautusta.

KEHITTELY: Voit vaikeutta harjoitetta rajaamalla
kosketukset yhteen. Tama lisda harjoitteen tem-
poa; samalla liikkumisen merkitys korostuu, seka
suoritukset vaikeutuvat.

KESTO: 5-10 minuuttia, pareja vaihdellen.

* %

32. Voita pallo

HARJOITE: Neli6, jonka sisalld on pallollisia pelaa-
jia. Ulkopuolella kaksi pallotonta pelaajaa ( tak-
laajat ).Pallolliset pelaajat alkavat kuljettaa palloa
vapaasti ja merkistd ulkopelaajat saavat tulla
alueen sisalle ja taklaten pallollisia pelaajia ja yrit-
taa voittaa palloa itselleen. Voitettuaan pailon itsel-
leen ulkopelaajasta tulee sisdpelaaja, ja hdnen tu-
lee alkaa kuljettaa palloa nelion sisdlla samalla
suojaten palloansa. Kun joku sisapelaajista menet-
taa pallonsa tai pallo karkaa nelidn ulkopuolelle,
hénen tulee juosta spurtti jonkin merkkitotterén
ympéri, minka jalkeen han saa palata neliddn yrit-
tdakseen voittaa pallon joltain toiselta. Pelaaja,
joka on voittanut eniten taklauksia tai pitanyt palloa
pisimp&an, on voittaja.

VINKIT: Vaadi katseen nostamista yiés pallosta,
|&hituntumaa palloon, nopeita suunnanmuutoksia
sekd rytminvaihdoksia. Korosta myds suojausta.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta pienen-
tamalla neliota, jolloin tilaa ja aikaa on vahemman;,
fai lisaté ulkopelaajien maarad, jolloin taklaajia on
enemman.

KESTO: 10 - 15 minuuttia. **
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33. Nottingham Forestin sy6ttédrilli

HARJOITE: Pelaajat muodostavat nelion. A syot-
144 vastaan iulevalle B:lle. B sydttda vastaan tul-
leelle C:lle, minka jéalkeen C kaéntyy valittémasti ja
l&htee juoksemaan kohti D:td. Tamaén jélkeen C
sy6ttéa B:n juoksulinjalle, josta B syottaa taas vas-
taantulevalle D:lle. Pelaaja D sy6ttad seinasyoton
takaisin B:lle, k&antyy ja lahtee juoksemaan kohti
kulmatotterda. B sy6ttéad Din juoksulinjalle. D ottaa
pallon haltuun ja kuljettaa sen pelaaja A:lle. A:sta
tulee C, C:stétulee B, B:sta tulee D ja D:sté tuleeA.

VINKIT: Kiinnitd huomiota syottdjen kovuuteen,
ajoitukseen ja siihen, ettd ne menevét juoksu-
linjalle. Vaadi myds teravaa liikkeelleldht6& oman
syotdn jalkeen.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta suoritta-
malla sy6tét yhdelld kosketuksella.

KESTO: 15minuuttia.

1.8 6 ¢

34. Pia Sundhagen- syéttékone

HARJOITE: A1 sy6ttéda A2:n juoksulinjalle. A2 ot-
taa spurtin ja saatuaan pallon sybttda sen A3:lle ja
juoksee A3:n paikalle. A3 valmistautuu antamaan
sy6tén A4:n juoksulinjalle, minka jalkeen juoksee
Ad:n paikalle. DrillijatkuuA4:n systollaAS:Ile.

VINKIT: Korosta syottSjen oikea-aikaisuutta, ko-
vuutta, tarkkuutta, sekd syoton jélkeistd teravaa
liiketta. Voit vaihdella sy6ttétapoja- esim. sisdsyrija,
ulkosyrja, nilkka jne.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta rajaamalla
kosketukset yhteen. T&ma nostaamyds harjoitteen
tempoa, samalla hyvien sydttéjen merkitys
korostuu.

KESTO: 15 minuuttia.

* %

Totterdiden vali 15 - 20 metria

Totterdiden vali 15 - 20 metria
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Ympyrén halkaisija noin 30 metrid

Totterdiden vali 10 - 12 metria

35. Tahuichin sy6ttdrinki

HARJOITE: Pelaajat muodostavat ympyran, jonka
halkaisija on noin 30 metria. Aloita yhdelld pallolla.
Syottava pelaaja seuraa aina sy6ttédnsa ja ottaa
sen pelaajan paikan, jolle on sy6ttanyt. Pallon saa-
va pelaaja huutaa sen pelaajan nimen, jolle aikoo
syottds seuraavaksi, ennen kuin saa pailon itsel-
leen. Kun pelaajat ovat saaneet hyvan rytmin har-
joitteeseen, lisdéd yksi pallo. Jatka pallojen lisdé-
mistéd; huomioi kuitenkin pelaajien maaré ja harjoit-
teen sujuvuus. Tamé harjoite kehittdsd syéttéjen
laatua, haltuunottoa pelattavaksi sekd rohkaisee
pelaajia ajattelemaan eteenpain.

VINKIT: Rohkaise yhteen kosketukseen aina kun
se on mahdollista. Vaadi myds haituunoton suun-
tausta ja ennakointia.

KEHITTELY: Vaikeuta harjoitetta rajaamalla koske-
tukset yhteen. Harjoitteen saat helpommaksi muut-

tamatia sy6tét kuljetuksiksi,

36. Kansas CityWizardsien syottéharjoite

KESTO: 15 minuuttia.

HARJOITE: Kaksi vierekkaists jonoa, joissa kum-
massakin viisi pelaajaa. A1 sydttda A2:lle, joka
syottasd heti takaisin, k&antyy ja juoksee kohti
A4:84. A1 syottaa Adille, joka taas systtad kohti
tulevalle A2:lle ( seind kolmannelle ). A2 syéttas
vélittdmasti takaisin Ad:lle, joka taman jalkeen
sy6ttaa pallon ensimmaiselle pelagjalle A6:n jo-
nossa. A1 ottaa A2:n paikan, A2 ottaa A4:n paikan,
ja A4 siirtyy AB:n jonon paghén jne. Kaikki systot
tapahtuvat yhdelld kosketuksella, aina kun se on
mahdollista.

VINKIT: Vaadi syéttdjen tarkkuutta, oikeata voi-
makkuutta, seka teravaa likkumista oman sy&ton
jatkeen.

KESTO: 4 minuuttia - 1 minuutin lepo. Toista kolme
kertaa.

1 8 & ¢
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37. Syobttoprassi

HARJOITE: Pareittain, toinen tydskentelee, toinen
toimii sy6ttédjanad. Palautuksen jélkeen oman totte-
rén kierto teravasti ja siirtyminen seuraavalle totte-
rolle. Viimeiselta t6tterdlta siirtyminen ensimmaéi-
selle totterdlle. Kun pelaajat ovat menneet kierrok-
sen l&pi, on osien vaihto. Syo6ttéjana toimiva pelaa-
ja leikkii pallolia ( pomputtelu, pallo jalkojen véliss&
jne. )vaihtojen aikana.

VINKIT: Korosta hyvaé syottdtekniikka sekd ters-
vaa liikkkumista oman sy6ton jalkeen. Vaihtele sy6t-
tétapoja- esim. sisdsyrja, ulkosyrja, nilkka jne. Voit
myos harjoituttaa palautuksia ilmassa, seké pus-
kuja.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta sek lisata
sen tempoa rajoittamalla kosketukset yhteen.

KESTO: Kierroksen jalkeen osien vaihto.
Kokonaiskesto 10 minuuttia.

*

38.Ajaxin kosketustreeni

HARJOITE: Pareittain, vastakkain, yksi pallo per
pari. Erilaisia kosketuksia palloon, minkéd jalkeen
sy6tté vastaan tulevalle parille.

1. Pallo jalkojen véliss& - jalalta toiselle kolme
kertaa ja neljannelld koskefuksella systto.

2. Pallo jalkojen vélissd - jalalta toiselle kolme
kertaa, jalkapohjalla veto sivuun toiselle jalalle ja
sybtto.

3. Pallo jalkojen valissa - jalalta toiselle kolme
kertaa, jalkapohjalla siirto sivuun samalle jalalle,
sisésyrjalla takaisin ja toisella jalalla syottd.

4. Pallo jalkojen vélissa - jalalta toiselle kolme
kertaa, viimeiselld kosketuksella paéstad pallo 20
cm eteen, veda jalkapohjalla itseési kohti ja syoté
nilkalia.

VINKIT: Korosta sy6ttta odottavan pelaajan liiketta
pakioilla; korosta myds sydtén vastaantuloa. Vaadi
my6s nopeaa jalkaty6td palion kanssa. Kiinnita
huomiota myds sy6ttdjen laatuun. Vaihtele syotto-
tapoja seké -matkoja.

KESTO: 10 minuuttia.

*
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Tétterdiden vali pituussuunnassa 15
metrid ja leveyssuunnassa 6 metria

Av 1v
A ¢

1= 4

1 1

v
t
@

Pelaajien vali 2 - 12 metria
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39. Vetojuhta

HARJOITE: Seisotaan pareittain perékkain.
Taaimmainen pelaaja pitda edessé olevaa pelaa-
jaa vyotarslta kiinni ja jarruttaa hieman, kun juok-
sija etenee. Toisen totterdn kohdalla jarruttaja
padstaa irti, ja juoksija "rullaa" spurttiin ja etenee
viimeiselle tétterdlle.

VINKIT: Korosta pienté etunoja-asentoa, tydntekoa
etureisilld ja kasien kayttoa.

KEHITTELY: Jos kéytdssasi on vanhoja auton-
renkaita, sido rengas naruun ja narun toinen p&a
pelaajan ympérille. HUOM! Muista kunnollinen
lepo suorituksen jalkeen.

KESTO: 10 minuuttia.

1 8 8 ¢

40. Harhautus - spurtti

HARJOITE: Pelaajat holkkaavat hiljaista vauhtia
eteenpéin. Pelaaja A tekee harhautuksia sivulle
pelaaja B:n takana ( kummalta sivulta lahtee
spurttiin ). Pelaaja B katsoo koko ajan eteenpéin.
Pelaaja A:n on otettava spurtti ennen n:o 2 tétterda
jolloin B yrittdd saada hanté kiinni ennen n:o 3
totterdd. Roolien vaihto suorituksen jalkeen.

VINKIT: Harjoite kehittdd nakoéreaktion jalkeistd
spurttia. Voit tehda harjoitteen mys palion kanssa,
jolloin molemmat pelaajat kuljettavat palloa.

KESTO: 10 minuuttia.
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41. Hyppy +juoksu

HARJOITE: 1. Tasajalkaponnistus tétterdn yli - 15
metrin maksimispurtti. Toista sama viisi kertaa.
Muista palautuminen suoritusten valilla.

2. Tasajalkaponnistus tétterdn yli edestakaisin - 15
metrinmaksimispurtti. Toista sama viisikertaa.

3.Tasajatkaponnistukset kolmen toétterén vyl
./ﬂ\ 1 sivuittain - 15 metrin maksimispurtti. Toista sama
——— nelja kertaa.
4. Samat kuin edelld vuorotellen yhdelld jalalia
suorittaen.

VINKIT: Tee muutama erilainen hyppy + juoksu-
harjoite per harjoitus. Muista palautuminen suori-
tusten valilla. Vaihtele arsykkeitd, matkoja, askel-
tiheyttd, juoksumatkoja ja tehoja, jottei syntyisi
nopeusestetta.

KESTO: 10 - 15 minuuttia ( koko nopeusharjoitus ).

*

42 .Askellukset

HARJOITE:
1. Yksi askel keppien/matalien totterdiden valiin x6.
\ A 2. Kaksiaskelta keppien valiin x 6.
~, ” 3. Kaksi askelta keppien viliin oikea / vasen kylki
./1 74 v 4~ Tph edellax 3/ kylki. P
4. Askellukset kolmen kepin yli, yksi taaksepé&in ja
uudestaan eteenpdin... x 4.

VINKIT: Korosta pakidilla liikkumista, polvennostoa
ylos juostessa seka kasien kayttoa. Valitse muuta-
ma edellisista vaihtoehdoista tehdessési ReNoKe-
harjoitusta. Muista palautumiset suoritusten valilla.

*
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43. Yhdistelmajuoksut

HARJOITE:

1. 10 metrid etuperin - 10 metrid sivuittain - 10
metrid takaperin - 10 metrié etuperin.

2. 10 metria etuperin - 10 metrig takaperin - 10
metria sivulaukalla - 10 metrid etuperin.

3. 10 metrid pakarajuoksua - 10 metria polvennos-
tojuoksuax2.

VINKIT: Tee muutama yhdistelmajuoksu per
harjoitus, jucksut tdysvauhtisina. Vaihtele matkoja,
arsykkeitd sekd tehoja, jottei synny nopeusestetta.
Muista palautuminen suorituksen jalkeen!

KESTO: 10 - 15 minuuttia ( koko nopeusharjoitus ).

*

44. Reaktioldhdot

HARJOITE:

1. L&ht6 mahaltaan - 20 metrin maksimispurtti x 4.
Lanto ylos heitetysta pallosta.

2. Lahto6 istualtaan - 20 metrin maksimispurtti x 4.
L&ahto putoavasta pallosta.

3. Lahto kyykystd - 20 metrin maksimispurtti x 4.
L&htd putoavasta liivista.

4. Lahto kuperkeikan jalkeen - 20 metrin maksimis-
purtti x 4. Lahtt k&denheilautuksesta.

VINKIT: Tee muutama erilainen reaktio-
l&htdharjoite per harjoitus. Nopea ketteryys-
suoritus, jonka jalkeen teravéa spurtti. Nakdarsyk-
keissa aina kaksi vaihtoehtoa, esim. pallo ja liivi.
Muista palautuminen suorituksen jatkeen.

KESTO: 10- 15 minuuttia ( koko nopeusharjoitus ).

w
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45, Pelinomainen askellusharjoite 1

HARJOITE: Pelaaja tydskentelee ilman palloa. Lii-
ke puolustusasennossa ( pakidilla, polvet hieman
koukussa, tasapaino alhaalla )} ensimmaiselle t6t-
terdlle, josta liikkuminen valittémasti samalla taval-
la toiselle totterdlle. Paluu keskitétterdlle, josta 10
metrinmaksimispurtti.

VINKIT: Vaadi nopeaa jalkatyota, nopeita suunnan-
muutoksia sekd terdvaa 18htdd spurttiin askel-
lusten jalkeen. Vaihtele spurtin matkoja, arsykkeita
ja askeltiheyttd, jottei synny nopeusestettd. Muista
palautuminen.

KESTO: koko nopeusharjoitus 10 - 15 minuuttia.

*

46. Pelinomainen askellusharjoite 2

HARJOITE: Pelaaja toimii ilman palloa. Nopea as-
kellus pakitilla ensimmaéiselle totterdlle, jossa ulko-
terapotku, askellus takaperin keskitbttertlle, josta
askellus toiselle totterdlle pakidilia, ulkoterdpotku,
askellus keskitdtterdile, josta 10 metrin maksi-
mispurtti.

VINKIT: korosta nopeaa jalkaty6td, potkun jalkeistad
terdvad lilkettd uuteen suuntaan sek&@ nopeita
suunnanmuutoksia. Vaihtele matkoja, askelti-
heyttd seké tehoja, jottei nopeusestetta paase syn-
tymaan. Valitse yhteen nopeusharjoitukseen muu-
tama eri vaihtoehto askellusharjoitteista. Muista
kunnollinen palautuminen.

KEHITTELY: Voit lisatd harjoitteeseen maksi-
mispurtin tilalle esim. keppien yli askellukset tai
ottaa teknisen esimerkiksi puskun tai laukaisun
spurtin paatteeksi.

KESTO: Koko nopeusharjoitus 10 - 15minuuttia.

*
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47 Aitahyppelyt

HARJOITE: Pelaajat toimivat iiman pailoa. Erilaisia
sarjoja.

1. Hypyt tasajalkaa kaikkien aitojen yli - 10 metrin
maksimispurtti.

2. Hyppy vli - aidan ali - hyppy yli - aidan ali - 10 met-
rin maksimispurtti.

VINKIT: Korosta hypyisséa kasien kayttoa, pakisilla
likkumista, sek& ketteryyssuorituksen jalkeista
spurttia. Vaihtelen aitojen korkeutta tason mukaan.
Yhdessé sarjassa maksimissaan viisi aitaa. Muista
palautuminen.

KESTO: 4 x sarja x 3. Sarjojen valissd palautumi-
nen. Kokonaiskesto 10 - 15 minuuttia

%

48.Ydjapaiva

HARJOITE: Kaksi ryhm&a vastakkain. Toinen en-
nalta maaréatty ryhma on y6 ja toinen paiva. Alueen
molemmissa paadyissé turva-alue, jonne pelaajien
tulee juosta jaamatta kiinni. Toimitaan pareittain.
Valmentajan huutaessa "y&" "paiva" ldhtee otta-
maan kiinni ja "y&" juoksee karkuun. L&hdot eri
asennoista, esim. vatsaltaan kasvot vastakkain,
istualtaan, selaltdan, seisten jne. Vaihtele juoksu-
matkoja ja drsykkeita. Suorituksen jalkeen palautu-
minen.

VINKIT: Korosta nopeata koordinaatiosuoritusta
seka terdvaa spurttia.

KESTO: koko nopeusharjoitus 10 - 15 minuuttia.
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49. Reagointiharjoite

HARJOITE: Nelig, jonka ulkopuoclella pelaajia pal-
lojen kanssa ja sisalla yksi palloton pelaaja. Ulko-
pelaajat heittavéat kukin vuorollaan kaariheiton ne-
lioon, jonka sisalla oleva pelaaja pyrkii poistamaan
jokaisen pallon alueelta ennen kuin ne osuvatmaa-
han. Nelitn sisalla oleva pelaaja saa kayitaa p&ata
ja jalkoja poistaessaan palloja alueelta. Uusi heitto
heti keskipelaajan koskettua edellista palloa.

VINKIT: Korosta nopeita ratkaisuja, likkumista pa-
kioilla, seka nopeita suunnanmuutoksia.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta lisdamalia
nelibn sisdan toisen pelaajan, jolloin muodostuu
yksi vastaan yksi tilanne ja pelaajat joutuvat kamp-
pailemaan palioista.

KESTO: Heittokierroksen mentyd |&pi keski-
pelaajan vaihto. Kokonaiskesto 10 - 15 minuuttia.

* %

50.0Omasta heitosta ketteryyssuoritus

HARJOITE: Omasta heitosta ketteryyssuoritus,
jonkajalkeen pallon kiinniotto.

1. Korkea heitto - kuperkeikka - kiinniotto

2. Korkea heitto - vatsalleen - kiinniotto

3. Korkea heitto - selélleen - kiinniotto

4. Korkea heitto - istumaan - kiinniotto

VINKIT: Korosta nopeaa ketteryyssuoritusta, seké
teravaa nousua yls esim. vatsaltaan.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta muutta-
malla koordinaatiosuorituksen jélkeisen kiinnioton
haltuunotoksi esimerkiksi haltuunotto reidella,
nilkalla, paalla jne.

KESTO: 10 minuuttia.

T
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51. Esteratakilpailut pallon kanssa

HARJOITE: Erilaisia suorituksia aitoja hyvéksi
kayttden.Hypytylitasajalkaa.

1. Pelaaja aitojen yli - pallo aitojen ali, syotto itselle FQ S
joka aidan valissa.

2. Pelaaja aitojen sivusta - pallo aitojen ali, syotid I- P -
itselle joka aidan vélissé. <
3. Pelaaja aitojen ali - pallo aitojen yli, vippi jokaisen A ~
aidan yli. ~
1 _=>
VINKIT: Vaadi nopeita ketteryyssuorituksia, kim- ~ -
moisaa hyppyd sek& kasien hyvaksikayttda ~
hypyssa. IA'I ~
e
KEHITTELY: Voit lisatd harjoitteen loppuun esi- '
merkiksi jonkin teknisen suorituksen, esim. syoton, ./

laukaisun tai harhautuksen.

KESTO: 10 minuuttia.
W%

52. Pujottelu esteradat /1‘ N

'd
HARJOITE: Erilaisia reaktio-, nopeus- ja ketteryys- 1 A” ~
suorituksia radan muodossa.

1. Pallo molempien aitojen ali - hypyt aitojen yli - N 4—""""""_ g

pallon kiinniotto ja kuljetus. 1
2. Syotto totterdile - nio 3; totterdn kierto, - pallon P

haltuunotto ja kuljetus.
4. Syottd suoraan - pyrahdys totterbn sivusta -

sy6ttd suoraan - pyrahdys - palion haltuunotto ja <

kuljetus. F N

5. Pujottelu Anna pelaajien palautua ennen uutta ﬁ
suoritusta. !

VINKIT: Korosta tarkkaa pallokosketusta, nopeaa 1 4 4 4
liikkeellelahtda ja sédhakkaa suoritusta.

KESTO: Koko nopeusharjoitus 10 - 15minuuttia

Wk
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53. Seinamylly

HARJOITE: Kaksi jonoa, yksi pallo. Toisesta jo-
nosta léhtee pelaaja A kuljettamaan palloa taytta
vauhtia ja samanaikaisesti vastakkaisesta jonosta
pelaaja B ottaa spurtin. Pelataan seinasyottsd, min-
ké jalkeen Akuljettaa pallon pelaaja C:lle ja B spurt-
taa jonon pahan. Sama toistuu pelaajien C.n ja
D:n valilia.

VINKIT: Vaadi rytminvaihdoksia, séhakkaa spurttia
ja oikein ajoitettuja sy6ttoja. Kiinnitd huomiota
myds sydttéjen tarkkuuteen ja voimaan. Palautu-
minen tapahtuu jonossa odottaessa.

KESTO: 10-15 minuuttia.

r ¥r

54. Kuviojuoksu

HARJOITE: Kaksi jonoa, joista kummastakin pe-
laajat I13htevat juoksemaan samaan aikaan. Tétte-
réiden pujottelu kuvan osoittamalla tavalla. Juoksut
maksimispurtteina.

VINKIT: Korosta sahakkia lahtéa ja rytmin-
vaihdoksia. Edelld mainittujen lisdksi harjoite kehit-
taa havainnointia.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta lisaamalla
molemmille pelaajille pallon, jolioin he kuljettavat
maksimivauhtia radan [api.

KESTO: 10 - 15 minuuttia.

* %
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55. Nopeus - ketteryys - maalinteko 1

HARJOITE: Kaksi jonoa kasvot kohti maalia.
Lahdot ennalta maaratysté asennosta. Valmentaja
syottéd tai heittda pallon, ja kun pelaajat nakevét
pallon, he ottavat spurtin ja pyrkivdt nopeaan
maalintekoyritykseen. Harjoite on nopeusharjoite,
joten ei pitkda kamppailua pallosta. Palautuminen
tapahtuu jonossa odottaessa.

VINKIT: Korosta nopeaa ketteryyssuoritusta, sa-
hakkaa spurttia, sekd nopeita ratkaisuja maalin-
teossa. L&hdot esim. vatsaltaan, seléltéén, istuen,
seisten jne. Vaihtele sy6ttétapoja, eli valilla korkeita
ilmassa tulevia palloja, kovia matalia sy6ttéja jne.

KESTQ: Koko nopeusharjoitus 10 - 15minuuttia.

W

56. Nopeus - ketteryys - maalinteko 2

HARJOITE: Toimitaan pareittain, yksi pallo per
pari. 1. Pelaaja A on kasvot maaliin péin, jalat le-
vedasséd haara-asennossa. Pelaaja B sy6ttaa pallon
A:n jalkojen valista, ja pallon nahtydan A spurttaa
sen perddn ja pyrkii nopeaan maalinteko-
yritykseen. 2. Pelaaja C on selkd maaliin péin jalat
levedssd haara-asennossa. Pelaaja D sy6ttaa
pallon C:n jalkojen vélista, ja C saa kaantya ja
spurtata, kun palion on mennytjalkojen valista.

VINKIT: Korosta saéhékkaa spurttia ja nopeita
ratkaisuja maalinteossa.Muista palautuminen.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta antamalla
syottaville pelaajille luvan lahtea sy6ttdnsa peraan,
eli nopeusharjoitteesta tulee 1 v 1. Muista kuiten-
kin, ettei 1 v 1 saa muodostua pitkaksi kamppailuk-
sipallosta, koska kyseessé on nopeusharjoite.

KESTO: 10minuuttia.

) 8 ¢

"7
;

REAKTIO, NOPEUS, KETTERYYS




57. Nopeus - ketteryys - maalinteko 3

HARJOITE: 1. teréva kuljetus, 2. sydtto, 3. séhakka
pujottelu, 4. pydrahdys ympéri ja spurtti, 5. maalin-
teko. Suorituksen jalkeen holkéaten jonon paahan.
Sy6ttajda vaihdetaan valmentajan merkista.
Palautuminen tapahtuu jonossa odottaessa.

VINKIT: Korosta nopeaa liikkeelleldhtéd syotén
jdlkeen ja rentoa, nopeaa suoritusta. Ympéri-
pyorahdyksen tarkoitus on kadottaa hetkeksi naks-
yhteys palloon. Vaadi my6s syottéjaita oikea-
aikaista sy6ttoa juoksijan juoksulinjalie. Korosta
myds syotdn tarkkuutta ja kovuutta.

KEHITTELY: voit vaikeuttaa harjoitetta méaéraéa-

mélld syobttdjana toimivan pelaajan léhteméaéan
sy6ton peraén, jolloinmuodostuu 1 v 1-tilanne.

&

KESTO: 10 - 15 minuuttia.

58. Pujottelu - keskityksestdmaalinteko

HARJOITE: 1. sydttd, 2. spurtti, 3. pitkd syotté
juoksulinjalle, 4. spurtti / pujottelu, 5. keskitys, 6.
maalinteko.

VINKIT: Vaadi séhakkaa spurttia, nopeita suunnan-
muutoksia sekd nopeaa maalintekoa. Korosta
myds sybttdjen tarkkuutta, kovuutta, seké oikea-
aikaisuutta. Rento, nopea suoritus.

KEHITTELY: L&hdot valmentajan merkistd, eri
asennoista. Vaihtele arsykkeitd ja matkoja, jottei
synny nopeusestetta.

KESTO: 10-15 minuuttia. Muista palautuminen

suorituksen jalkeen.

JALKAPALLOILUN MALLIHARJOITUKSIA
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59. Sy6tt6 - suunnanvaihto - syotté 1

HARJOITE: Kolmen pelaajan ryhma; yksi pelaaja
toimii suorittajana ja kaksi muuta sy6ttdjina. Lahts
keskelta. 1. syotto, 2. palautus. 3. suunnanvaihto,
4. sy6tto, 5. palautus. Sama toistuu. Lyhyet vali-
matkat, yksi sarja on 4-8 takaisin sy6ttoa.

VINKIT: Muista, etta kyseessé on nopeusharjoitus,
ei siis pitkid yhtdjaksoisia suorituksia, vaan
muutama terdva suoritus. Korosta nopeaa suun-
nanmuutosta seka hyvia sy6ttoja.

KEHITTELY: Palautukset ilmassa, esim. sisdsyrja,
nilkka, reisi-nilkka, rinta, paa jne.

KESTO: 2-4 sarjaa / pelaaja / yksi harjoitus.
Kahden minuutin palautuminen sarjan valilia.

1.8 ¢

60. Sy6tto - suunnanvaihto - sy6ito 2

HARJOITE: Kolmen pelaajan ryhma; yksi pelaaja
toimii suorittajana ja kaksi muuta sy6ttgjind. Lahto
keskeltd. 1. syottd, 2. haltuunotto pelattavaksi
totterdn toiselle puolelle, 3. sy6ttd, 4. suunnan-
vaihdos, 5. syétts. Lyhyet valimatkat, yksi sarja on
4-8 takaisi sy6ttoa.

VINKIT: Muista, etté kyseessé on nopeusharjoitus,
ei siis pitkid yhtéjaksoisia suorituksia, vaan muu-
tama terdva suoritus. Korosta nopeaa suunnan-
muutosta seka laadukkaita sy6ttdja.

KEHITTELEY: Heitto, haltuunotto pelattavaksi
esim. reidella, sy6tto jne. Haltuunotot esim. nilkalla,
reidelid, rinnalla, paaliajne.

KESTO: 2-4 sarjaa / pelaaja / 1 harjoitus. Kahden
minuutin palautuminen sarjan valilla.

* %
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61. Sy6ttd - suunnanvaihto - sy6tto 3

HARJOITE: Kolmen pelaajan ryhmissa, joista yksi
toimii suorittajana ja kaksi muuta sy6ttajina. Lahto
keskelta. 1. syo6tto, 2. palautus, 3. suunnanmuutos,
4. pydrahdys ympéri, 5. spurtti, 6. syotté. Lyhyet
vélit, yksisarja on 4-8 takaisinsy6ttoa.

VINKIT: Muista, etta kyseessa on nopeusharjoitus,
ei siis pitkia yhtéjaksoisia suorituksia, vaan muuta-
ma terdva suoritus. Korosta nopeaa suunnan-
muutosta, seké laadukkaita syottsja.

KEHITTELY: Palautukset iimassa, esim. sisdsyrja,
nilkka, reisi-nilkka, rinta, pa& jne. Voit vaikeuttaa
harjoitetta rajaamalla kosketukset yhteen, eli kaikki
sy6tottapahtuvat yhdelld kosketukselia.

KESTO: 2-4 sarjaa / pelaaja / yksi harjoitus.
Kahden minuutin palautuminen sarjan valilla.

* W

62. Syotto - kdantyminen - jatkosyottod

HARJOITE: Kolmen ryhmisséa, joista yksi toimii
suorittajana ja kaksi muuta syottgjing. 1. spurtti, 2.
syottd, 3. kdantyminen, 4. syottd, 5. spurtti. Lyhyet
vélimatkat, kaantymiset liikkuen esim. sisétera,
ulkoterd, syéton jalkeen liikkeelle. Yksi sarja on 4-8
takaisinsyottoa.

VINKIT: Korosta terdvid spurtteja, nopeaa
kdannosta, syoton jalkeistd séhakkaa liikkeelle-
1ahtdd, sekad hyvia syottoja. Muista, etta kyseessa
on nopeusharjoitus, eli ei pitkia yhtéjaksoisia suori-
tuksia, vaan muutama terava suoritus.

KEHITTELY: Heitot ja syot6t iimassa. Haltuunotot
pelattavaksi. Voit myds vaikeuttaa harjoitetta
toimimalla koko ajan yhdella kosketuksella.

KESTO: 2-4 sarjaa / pelaaja / yksi harjoitus.
Kahden minuutin palautuminen sarjan valilla.

* %
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63. Hypyt

HARJOITE: Erilaisia hyppyj4, jotka kehittavat mm.
kimmoisuutta, ketteryytta ja nopeutta.

1. Vauhditon kolmiloikka; ké&yta voimakkaasti
kasia, ponnistus eteen- ja ylospain.

2. Koordinaatiohyppely: ( intiaanihypyt ) vastak-
kainen kasi ja jalka toimivat samaan aikaan.
Ponnistus pakialla kimmoisasti yiospain.

3. Sammakkohypyt: polvet koukussa 90 asteen
kulmassa, josta voimakas ponnistus kasid hyvaksi
kayttden eteen- ja ylospain. Uusi ponnistus valit-
tomasti.

4. Pudotushypyt; hyppy esim. penkiltd alas, josta
valittdmasti ponnistus/hyppy esimerkiksi aidan yli.

VINKIT: Muutama hyppy ( esim. 4 ) yhteen sarjaan.
Muista palautuminen sarjojen valilla.

KESTO: 2-4 sarjaa / pelaaja / yksi harjoitus.
Kahden minuutin palautuminen sarjan valilia.

* %

64. Pelinomaiset harjoitteet

HARJOITE: Pelinomaisia harjoitteita, joissa kehit-
tyvétketteryys, nopeus jareaktiot.

1. Pienpelit: lyhyet jaksot, palautuminen jaksojen
valilla,3v3,4v4.

2. Neliopelit: 3v 1,4 v 2, 3v 2, hyvé tempo, lyhyet
jaksot, varapalloja alueen reunoilla.
3.2v2maalinteko: 1v 1ja 1 v 0 maalinteko, nopeat
suoritukset!

VINKIT: Muista palautuminen suoritusten valilla.
My&s kosketusten rajoittaminen taitotasonmukaan
tekee harjoitteista / peleistd nopeatempoisemman,
jolloin pelaagjilta vaaditaan mm. reaktionopeutta ja
tilanne nopeutta.

KESTO: 2-4 sarjaa / pelijaksoa / harjoitus. Kahden
minuutin palautuminen sarjan valilla.

* %
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65. Hip, hop, rap

HARJOITE: Pelaajat seisovat rivissé ilman palloja.
Valmentajan huutaessa HIP pelaajat menevét
punnerrusasentoon, jossa ovat niin kauan kunnes
valmentaja huutaa HOP. T&ll6in pelaajat kierivét
maassa kaksi kertaa valmentajan nayttamaan
suuntaan, nousevat nopeasti yis ja ottavat séhéa-
kan spurtin merkille asti.

VINKIT: Korosta nopeita ketteryysliikkeitd sekéd
sdhakkaa spurttia. Vaihtele arsykkeitéd ja matkoja,
jottei synny nopeusestetta. Muista palautuminen
suoritusten valilla.

KEHITTELY: Toimitaan pareittain. Parit seisovat
riviss& niin, etté ovat perdkkain. Valmentajan huu-
taessa HIP takimmainen pari hyppdad edessd
olevan reppuselkaan ja pysyy sielld, niin kauan
kunnes valmentaja huutaa HOP. Talloin takim-
mainen pelaaja hyppéa pois reppuseldsta ja me-
nee nopeasti edessé olevan haarojen lapi, minka
jalkeen spurttaa merkille asti. Suorituksen jalkeen
tehtévien vaihto.

KESTO: 2-4 toistoa sarjassa. 2-4 sarjaa / pelaaja/
yksi harjoitus. Kahden minuutin palautuminen

sarjan vélille.

66. Numerospurtit

HARJOITE: Pelaajat seisovat rivissa. Heidat on
jaettu kahteen ryhmaan: parillisiin ja parittomiin.
Valmentaja huutaa kerto, vdhennys tfai yhteen-
laskun, ja jos sen tulo, erotus tai summa on paril-
linen, parilliset pelaajat spurttaavat merkille asti.
Jos tulo, erotus tai summa on pariton, parittomat
pelaajat spurttaavatmerkille asti.

VINKIT: Vaihtele matkoja ja tehoja, jottei synny no-
peusestettd. Muista palautuminen suoritusten
valilla.

KEHITTELY: Voit tehda saman harjoitteen myds
pallojen kanssa, jolloin pelaajat kuljettavat pallon
tdysvauhtisestimerkille asti.

KESTO: 2-4 toistoa sarjassa. 2-4 sarjaa / pelaaja /
yksi harjoitus. Kahden minuutin palautuminen sar-

janvaélille.
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67. Keskityksesta maalinteko

HARJOITE: A aloittaa kuljettamalia palloa. C oftaa
spurtin kentan laidalla. L&hto puolesta kentésta. A
sy6ttaa kaaripalion C:lle toiseen laitaan, josta C
keskittaz B:lie, joka on juossut maalilie. Paikat joko
kiertavat niin, ettd A:sta tulee B, B:sta C ja C:stéd A,
tai paikkojen vaihto tapahtuu vasta valmentajan
merkista.

VINKIT: Korosta syéttojen tarkkuutta, kovuutta ja
oikea-aikaisuutta. Maalinteossa korosta halua teh-
dé maali eli tilanteen pelaamista loppuun asti, juok-
sun ajoitusta, seka viimeistelyn tarkkuutta.

KEHITTELY: Toinen maalivahti osallistuu keskitys-
palloon pyrkimyksen&an katkaista keskitys. Aja B
osallistuvat molemmat maalintekoon kummankin
maalivahdin yrittaessé katkaista keskitysta.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Palautuminen tapahtuu

kavellessa takaisin omaan jonoon.

68. Keskitys - tiputus - maalinteko

HARJOITE: Kulmapelaaja keskittda kaaripalion
A:lle. Atiputtaa joko suoraan tai haltuunoton kautta
pallon B:lle joka laukoo ensimmaiselld kosketuk-
sella kohti maalia. Harjoite voidaan suorittaa myos
samanaikaisesti kahdesta suunnasta ( kulmape-
laaja, C tiputtaa ja D laukoo ). Kulmapelaajan vaih-
to valmentajan merkisté.A:statulee B ja B:stdA.

VINKIT: Vaadi maalinteossa tarkkuutta enemmén
kuin voimaa; korosta volleypotkussa katsetta pal-
lon; osumakohta - pallon keskipiste, nilkka ojennet-
tuna, tukijalka aina pallon takana, potkaise alas-
pain tulevaan palloon.

KEHITTELY: Aja C pelaajat tiputtavat pallon paalla
laukaisijoille. Voit helpottaa harjoitetta suoritta-
maila sy6tdt ensin maata pitkin.

KESTO: 15- 20 minuuttia.

W
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69. Hollannin maajoukkueen maalintekoharjoite

HARJOITE: Aloita kolmella jonolla. A sydttaa B:n
juoksulinjaile, minka jélkeen spurttaa 16 alueen
rajalie. B ottaa pallon haltuun pelattavaksi, kuljet-
taa péatyrajaa kohti ja keskittéa A:lle ja C:le. Silla
vélin kun B kuljettaa p&atyrajaa kohti, C spurttaa
takatolppaa kohti. Sama foistuu toiselta puolelta.

VINKIT: A:n ja C:n tulee viimeistelld yhdelld koske-
tuksella. B:n tulee vaihdella erilaisia keskitys-
tapoja: ulkoterd, matalana ja kovana etutolpalle
jne. Korosta myds keskityksen oikea-aikaisuutta
seka juoksujen ajoitusta.

KESTO: 15- 20 minuuttia.

) 8 ¢

70. Pia Sundhagen sy6tté- ja laukaisumylly

HARJOITE: Molemmiita puolilta lahtevat sy6tot
samanaikaisesti. A1 syottdd A2:n juoksulinjalle ja
A2 laukaisee kohti maalia suoraan sydtosta. Lau-
kaisun jalkeen A2 spurttaa vastakkaisen jonon
paahan. A1 siirtyy sybtettyddn A2:n jonon paahan.
Sama toimii kentén toisella laidalla:A3sydttadA4:n
juoksulinjalle, A4 viimeistelee yhdelld koske-
tuksella ja spurttaa vastakkaisen jonon paéhan.

VINKIT: Vaihtele syottétapoja- vélilla ilmassa kaari-
syo6ttsjd, valilla taas kovia maata pitkin tulevia syot-
t6ja. Korosta sy6tén laatua, kovuutta, tarkkuutta ja
ajoitusta. Viimeistelyssd vaadi tarkkuutta ennen
voimaa seké korosta volleypotkun avainasioita.

KEHITTELY: Voit muunnella harjoitusta vaatimalla
pelaajia ottamaan pallon haltuun itselleen pelatta-
vaksi ennen laukausta.

KESTO: 15 - 20 minuuttia.

* W
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71. Pystyyn - tiputus - maalinteko

HARJOITE: B tekee filaa itselleen ja tulee pelatta-
vaksi A:lle. A syottad Blle, joka palauttaa seina-
sy6tolld Aille ja kdantyy valittomasti ympéri seka
spurttaa maalia kohti. Saatuaan seinésyétén A
pelaa B:lle pystyyn hénen juoksulinjalleen. B vii-
meistelee yhdelld kosketuksella.

VINKIT: Korosta sybttojen laatua, kovuutta, ajoi-
tusta ja tarkkuutta.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitefta ottamalla
mukaan passiivisen vastustajan, joka vartioi B:t4.
Kiinnita talléin huomiota tilantekoon itselle, pallon
suojaukseen ja nopeaan, mutta tarkkaan viimeis-
telyyn. Voit ajatella tilanteen myds taktisena
harjoitteena, jolloin pelagja A on keskikenttd-
pelaajaja pelaaja B hyokkagja.

KESTO: 15 - 20 minuuttia.

* &

72. Pelipaikkakohtainen keskitysdrilli

HARJOITE: Harjoite toimii kentdn molemmilta reu-
noilta samaan aikaan tdysin identtisesti. Valitse
kul-lekin suorituspaikalle sen pelipaikan pelaajia,
jol-loin kehitdt pelipaikkakohtaista taitoa. A on
keski-kentan keskimmainen, B on laitakeskikentté
ja C ja D ovat hyokkasjia. A tekee itsensa pelatta-
vaksi, B syottds A:lle, joka k&antyy nopeasti pallon
kanssa ja pelaa seindsy6ton vastaan tulleen Cin
kanssa. Saatuaan seindsyotén A jatkaa pailon
kulmalippua kohti sinne spurtanneellie B:lle, joka
keskittaad valit-tomasti Cile ja D:lle. Keskittgja
siirtyy kentan toi-selle laidalle, mutta A, C ja D
vaihtuvat vasta vaimentajan merkista.

VINKIT: Vaadi hyokkagjiitda nopeaa viimeistely4,
tilantekoa itselle ja toisen menoa etutolpalle ja toi-
sen takatolpalle. Korosta keskikenttapelaajalle no-
peaa kaéantymista pallon kanssa, tilantekoa itselle
jahyvid sybttojad. Vaadi laitalinkilté erilaisia, nopeita
jalaadukkaita keskityksié sekd sahakkaa spurttia.

KESTO: 20 minuuttia.

1 8.6 .8 ¢

JALKAPALLOILUN MALLIHARJOITUKSIA
YMPAR! MAAILMAA




73. Viimeistely 16 alueen sisalla

HARJOITE: Rangaistusalueen siséllda esim. 5 v 5.
Toinen maalivahti ja valmentaja heittelevéat erilaisia
palloja alueen sisélle, jossa joukkueet pyrkivét no-
peaan viimeistelyyn. Lasketaan tehdytmaalit.

VINKIT: Vaadi nopeita ratkaisuja, taistelua viimei-
seen astija halua tehdd maali!

KEHITTELY: Voit muunnella harjoitetta kokoamalla
toisen joukkueen puolustuspelaajista, jolloin hei-
dan tehtdvansé on purkaa pallo korkealle ja leveal-
le, pois alueelta. Onnistuneesta purusta yksi piste.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. 4-10 palloa, minka
jalkeen yhden minuutin palautuminen.

) 8 ¢

74. Pomputtelu - maalinteko

HARJOITE: Nelio keskella rajattua aluetta. Pelaa-
jat pomputtelevat vapaasti nelion sisélld kayttéden
jalkojen eri osia sekd paatd. Valmentajan huu-
dosta- esim. ANU - KATEN MAALLI siirto itselle
alueen ulkopuolelle ja nopea, tarkka viimeistely.

VINKIT; Korosta nopeita ratkaisuja, tarkkaa vii-
meistelyd, sisdsyrjan, ulkosyrjan, nilkan, reisien,
péén ja olkapaan kayttéa pomputtelussa.

KESTO: 15 minuuttia.

L8 ¢
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75. 1v 1-maalinteko

HARJOITE: Kaksi jonoa, joista pelaajat spurttaavat
valmentajan sy&ttaessa heille pallon. Kaksinkamp-

I 1 pailutitanne, josta pallon ensimmaiseksi saava
MV paattda, kumpaan maaliin han viimeistelee.
Kaksinkamppailutilanteen havinnyt siirtyy puolus-
» tajaksi. Pelataan tilanne loppuun asti!
A... ——pp \ VINKIT: Vaadi nopeita ratkaisuja, harhautuksia,
+L—'. seka tarkkaa viimeistelya. Korosta 1 v 1-tilanteen
.— -—p 4 avainasioita puolustajan sekd hydkkadjan nakd-
kulmasta.
KESTO: 15 - 20 minuuttia. Palautuminen tapahtuu
MV jonossa odottaessa.
| IN—

18 ¢

76.2v 1-selinmaaliin pain

HARJOITE: 1. Tilanteko itselle, 2. sy8its, 3. seiné-

sybtté tyhjaan tilaan, 4. 2 v 1. Pelaajien paikat

MV vaihtuvat suorituksen jalkeen niin, ettad A:sta tulee
B, B:sta Cja C:staA.

,74 VINKIT: Kaytéd alussa puoliaktiivista puolustajaa,

7 ’ jotta saat onnistuneita suorituksia ja pelaajat
< ymmartdvat harjoitteen idean. Anna pelaajillesi
\ & 3 ratkaisumalleja, esim. jalastahaku, seindsydttd,
\ 1,. g kierto, syodttéharhautus. Korosta 2 v 1- tilanteen
k/y f avainasioita pallollisen, pallottoman ja puolustajan

kannalta.
! KEHITTELY: Taitotason kehittyessa vaadi lisda
/ tempoa ja rajaa esimerkiksi kosketukset yhteen
sekédmuutapuoliaktiivinen puolustaja aktiiviseksi.

] KESTO: 15~ 20 minuuttia.

) 6 6 ¢
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77.2v 1 nelitssa - maalinteko

HARJOITE: Nelion sisalla puolustaja, joka pyrkii
estdmaan 2 v 1 tilanteen. Puolustaja ei kuitenkaan
saa ldhted seuraamaan tilannetta maalille asti,
vaan kun pallo on pelattu yli nelién paadysta on
puolustajan tehtavé lopussa. Toinen hyokkaajista
|&htee kuljettamaan palloa, ja toinen tekee itsensé
pelattavaksi. 2 v 1- tilanne pelataan vasta nelién
sisélld. Anna pelaajillesi 2 v 1- tilanteen ratkaisu-
malleja: seindsyottd, kierto, jalastahaku, syotto-
harhautus jne.

VINKIT: Korosta nopeita ratkaisuja, itseluotta-
musta ja eteenpain pyrkimista. Vaadi my6s 2 v 1-
tilanteen avainasioita jotka koskevat sekd pal-
lollista ja pallotonta ettd puolustajaa. Puolustajan
vaihto valmentajan merkista.

KEHITTELY: Nelitita voi myos lisata, jolloin 2 v 1-
tilanteita tulee useita perdkkdin ennen maalin-
tekoa. Harjoitteen voi tehdd myds kiertdvéna kah-
teen maaliin.

KESTO: 15 - 20 minuuttia.

%

78. Kaaripallo - tiputus - maalinteko

HARJOITE: Maalin molemmilla sivuilla toimitaan
samanaikaisesti. Kaaripallo targettina toimivalle
pelaajalle, joka tiputtaa sy6tdn, josta suora veto
maaliin. Targetpelaajan vaihto valmentajan
merkista.

VINKIT: Korosta pitkien syéitéjen avainasioita,
sahakkaa spurttia syoton jélkeen seka hyvaa vii-
meistelyd. Vaadi target pelaajalta pakioilla liikku-
mista, pehmeata kosketusta palloon seka kuvitel-
tua suojausta.

KEHITTELY: Taitotason kehittyessd voit vaatia
pelaajia toimimaan koko ajan yhdelld kosketuk-
sella. Tama lisda harjoitteen tempoa ja vaikeuttaa
suorituksia.

KESTO: 15 minuuttia.

* %

MV

r——

MVT(‘
R

\
\

o\

MV

l__._...l"'

DRILLEJA / MAALINTEKOHARJOITTEITA




79. Laukaisumylly

HARJOITE: Nelja jonoa, joista viistosti vastakkain
olevat jonot toimivat yhdessa. Sy6ttd iimassa ( kaa-
ripallo ), haltuunotto pelattavaksi, laukaus. Sy6ttaja
juoksee pystyyn, vetdja ristiin. 20 laukausta per
pelaaja.

VINKIT: Vaadi hyvaa haltuunottoa, tarkkaa viimeis-
telya sekd molempien jalkojen kayttoé niin laukai-
suissa kuin kaaripalloissakin.

KEHITTELY: Taitotason kehittyessa voit vaikeuttaa
harjoitetta rajoittamalla kosketukset yhteen. Tali6in
pelaajan tulee laukaista suoraanilmasta. Voit myos
helpottaa harjoitetta ottamalla sy6t6t ensin maata
pitkin.

—z—p
3
=
<
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KESTO: 15 minuuttia.

* &

80. Jalastahaku - maalinteko

| ——
MV HARJOITE: 1. jalastahaku, 2. sydttdé nurkkaan, 3.
4 r keskitys ilmassa, 4. maali paalld / jalalla, 5. ryhmén
vaihto.

N /k VINKIT: Korosta jalastahaussa kuljettavalle pelaa-
jalle pallon suojausta seké jalastahaun jélkeista

rytminvaihdosta.

KESTO: 15 minuuttia.

W
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81. Nelibmaalinteko

HARJOITE: Nelitn joka sivulia pelaaja. Toimitaan
pareittain vastakkaisen pelaajan kanssa. Nelibn
keskelld maalivahti. Kaaripallo maalivahdin yli -
suora laukaus ilmasta. Sama toistuu nelién toiselta
sivulta.

VINKIT: Korosta volleypotkun ja kaarisy6tén avain-
asioita.

KEHITTELY: Voit helpottaa harjoitetta antamalla
pelaajiesi ottaa kaarisyoton jélkeen pallo haltuun
ennen laukausta.

KESTO: 15 minuuttia.

L8 .6 6 ¢

82. Keskitys - maalinteko

HARJOITE: Kentdn molemmilla laidoilla on
keskittajat, jotka antavat vuorotellen keskityksia.
Kolme jonoa, joista pelaajat menevat keskitys-
tilanteeseen niin, ettd rangaistusalueen sisélle
muodostuu kolmio - keskityksen puoleisesta jo-
nosta takatolpalle, keskimmaisestd jonosta kol-
mion karjeksi eli laukaisupaikalle ja kauimmaisesta
jonosta etutolpalle. Jonojen ja keskittdjien vaihto
valmentajanmerkista.

VINKIT: Harjoite voi toimia pelipaikkakohtaisen
taidon kehittamisena niin, etta keskittajat ovat link-
keja: syttto itselle eteen, spurtti -keskitys, tai laita-
puolustajia; siirto itselle eteen -ristipallo / keskitys.
Laitajonoissa olevat pelaajat ovat joko hydkkaajia
tai linkkeja ja keskimmaisessa jonossa keskiken-
tan keskimmaisia. Korosta juoksujen oikea-
aikaisuutta, nopeaa viimeistelyd ja halua tehdéa
maali.

KESTO: 15 - 20 minuuttia.

1.8 8 ¢
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83. Keskitys neliétn - maalinteko

HARJOITE: 1. kuljetus, 2. kaaripallo nelitén juos-
seelle pelaajalle, 3. maalinteko.

VINKIT: Korosta pitkdn syoton avainasioita, juok-
sun ja keskityksen oikea-aikaisuutta seka nopeaa,
tarkkaa viimeistelya.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta ottamalla
maalintekoon mukaan toisen pelaajan, jolloin mo-
lemmatjuoksevat neliodn, taistelevat pallostaja1v
1- tilanteen voittaja pyrkiimaalintekoon.

KESTO: 15- 20 minuuttia.

) 6 8 ¢

84. Reima Kokon maalintekoharjoite

HARJOITE: 1. C tekee itsenséa pelattavaksi. 2. A
sy6ttaa Cille. 3. Seind kolmannelle yhdella koske-
tuksella. 4.Pitka syottd laitaan sinne juosseelle
Alle. 5. Kuljetus. 6. B juoksee etutolpalle ja C taka-
tolpalle. 7. Keskitys. 8. Maalinteko. 9. 10 metrin
spurititaaksepdin. A:sta tulee B, B:std C ja C:stdA.

VINKIT: Korosta pitkdn sy6tdn avainasioita, no-
peita ratkaisuja, hyvaa viimeistelya ja halua tehda
maali. Spurtti kuvastaa maalintekotilanteen jal-
keistd nopeata paluuta puolustustehtaviin. Harjoite
voi toimia myds nopeuskestévyysharjoitteena,
mutta kunnon palautumisilla vahennat fyysista
kuormitusta.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Palautuminen jonossa
odottaessa.

W W W

JALKAPALLOILUN MALLIHARJOITUKSIA
YMPAR! MAAILMAA




85. Harhautus - maalinteko

HARJOITE: 1. B tekee itsensa pelattavaksi. 2. A
syo6ttéa B:lle, joka paastaa pallon jalkojensa valista
C:lle. 3. B spurttaa laitaan. 4. C syo6ttda yhdella
kosketuksella B:lle laitaan. 5. Maalinteko. A:sta
tulee B, B:std Cja C:staA.

VINKIT: Korosta laadukkaita sy6ttojd, nopeita rat-
kaisuja ja hyvaa viimeistelyd. Vaadi myds s&hék-
kaa spurttia laitaan. Pelipaikkakohtaisena taito-
harjoitteena A on keskikentédn keskimmainen tai
linkki, B on keskikentén keskimmainen tai hyok-
k&aja ja C on hyokkaaja.

KESTO: 15 minuuttia.

& W

86. Jatto - maalinteko

HARJOITE: 1. A siirtas itselleen sivulle. 2. kaari-
pallo B:lle liikkuvasta pallosta. 3. B jattda yhdella
kosketuksella C:lle. 4. Oikein ajoitettu juoksu. 5.
Maalinteko.A:sta tulee B, B:sta C ja C:staA.

VINKIT: Korosta sydtdn ja jatdon laatua, juoksun
oikea-aikaisuutta ja hyvaa viimeistelyd. Voit kehit-
t&a pelipaikkakchtaista taitoa niin, etté pelaajaAon
keskikenttépelaaja, B hytkkaaja ja C hyokkaaja tai
taustalta noussut keskikenttépelaaja.

KESTO: 15 minuuttia.
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87. Naistenmaajoukkueen seiné koimannelle

HARJOITE: 1. A syéttéa kaaripallon liikkuvasta
pallosta B:lle. 2. B jattdd yhdelld kosketuksella
C:lle. 3. C sy6ttaa seindn kolmannelle kaaripaliona
tai maata pitkin faitaan A:lle. 4. Oikea-aikainen
spurtti. 5. Bja C maalille. 6. Keskitys. 7. Maalinteko.
A:statulee B, B:sta CjaC:staA.

VINKIT: Korosta syéttdjen avainasioita, laatua, ko-
vuutta ja tarkkuutta. Vaadi sahakoité spurtteja, hy-
vaa viimeistelya ja halua tehda maali. Pelipaikka-
kohtaisena taitoharjoitteena A on laitalinkki, B
hy&kkaajad ja C hydkkasja tai taustalta noussut
keskikenttdpelaaja.

KESTO: 15- 20 minuuttia.

1.8 8 ¢

88. Kuljetus / pujottelu - maalinteko

HARJOITE: 1. A kuljettaa pujotteluradan lapi omal-

[ le totterdlleen. 2. B pujottelee radan l&pi tays-

MV vauhtisesti ilman palloa. 3. SyStté B:n juoksu-
linjalle. 4.Maalinteko.A:statulee B ja B:staA.

VINKIT: Korosta tdysvauhtisia juoksuja pallon
kanssa ja ilman palloa, oikea-aikaista systtoa juok-
sulinjalle sekd hyvaa viimeistelyd. Edelld mainit-
tujen lisaksi harjoite kehittad havainnointia.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta antamalle
Aclle luvan seurata syo6ttdanséd ja pyrkid mukaan
maalintekoon. Jos A ehtii, muodostuu 1 v 1- tilanne.
A:n ottaminen mukaan maalintekoon vaati B:lta
nopeampaa suoritusta.

KESTO: 15 minuuttia.

* %

JALKAPALLOILUN MALLIHARJOITUKSIA
YMPARI MAAILMAA




89. Laukaisumylly

HARJOITE: Kahteen maaliin samanaikaisesti suo-
ritettava harjoite. Pelaajat l&htevdt molemmilta
maaleilta samanaikaisesti. Taysvauhtinen kuljetus
kohtimaalia ja laukaus. Siirtyminen toiseen jonoon.

VINKIT: Korosta kuljetuksen avainasioita, nopeaa,
mutta tarkkaa viimeistelya. Vaadi myts taysvauh-
tista kuljetusta.

KEHITTELY: Voit muunnella harjoitetta esim. liitta-
malla kuljetukseen harhautuksen, seindsyéton jne.

KESTO: 15 minuuttia.

)¢

90. Kaantélaukaus

HARJOITE: A heittda B:lle, joka ottaa haltuun pe-
lattavaksi ( iimassa ) ja laukaisee toisella koske-
tuksella volleypotkulla. Haltuunotot esim. nilkalla,
reidell, rinnalia, paalla.

VINKIT: Korosta haituunottoa sivulle, pelattavaksi.
Haltuunotto enemman sivulle kuin ylospéain. Vaadi
my6s nopeaa maalintekoa haltuunoton jalkeen se-
k& kuviteltua suojausta ( kédet mukaan! ). Muistuta
my¢s volleypotkun avainasioista.

KEHITTELY: Lis&da puoliaktiivinen puolustaja B:n
selk&an, jolloin suojauksen merkitys korostuu.

KESTO: 15 minuuttia.

) 6 6 ¢
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91. Jukka Ikalaisen keskitysharjoite

HARJOITE: Molemmissa laidoissa pikkumaali ja
keskittajat. Maalilla kaksi jonoa, joista keskityksen
puoleisen jonon pelaajat juoksevat takatolpalle ja
taaimmaisen jonon pelaajat etutolpalle. 1. Sybttd /
siirto itselle eteen 2.Keskitys maalin yli liikkuvasta
pallosta 3. Oikea-aikaiset jucksut 4.Maalinteko.

VINKIT: Pelipaikkakohtaisena taitoharjoitteena
keskittajat ovat linkkeja: systtoitselle eteen, spurtti,
keskitys, tai laitapuolustajia: siirto itselle eteen, ris-
tipallo ( keskitys ) maalin yli. Vaadi juoksujen oikea-
aikaisuutta, hyvas viimeistelyd ja halua tehda
maali.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta lisadmaila
maalille yhden tai kaksi puolustajaa, jolloin puolus-
tajien tehtéva on purkaa pallo nopeasti pois ran-
gaistusalueelta levedlld ja korkealle

KESTO: 15 - 20 minuuttia.

L8 . 8.8 ¢

92. Manchester Unitedinmaalintekoharjoite

HARJOITE: Pelaajat ovat kolmessa jonossa noin
40 metrin pasdssa maalista. A:n ja C:n jonoilla pal-
loja. 1. A kuljettaa taysvauhtisesti kohti maalia ja
laukaisee. 2. C tekee pelin painopisteen muutok-
sen syottamalla kaaripalion laitaan spurtanneelle
B:lle. 3. C spurttaa valittdmasti sydttonsa jalkeen
maalille. 4. B keskittaa maalille juosseille Allle ja
C:lle. B:std tuleeA A:staCjaCistadB.

VINKIT: Korosta oikea-aikaisia sy6ttdja ja juoksuja,
laadukkaita syéttoja ja nopeaa, mutta tarkkaa
viimeistelyd.

KESTO: 15- 20 minuuttia.

1. 8 & ¢
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93. Pystypallot

HARJOITE: 6 v 3 v 6. Alue 60 x 30 metria. Pelataan
kahdella tai yhdella kosketuksella. Pyritédan pelaa-
maan paikka pystypaliolle. Pystypallo toiselle
alueelle joko maata pitkin tai ilmassa. Prassaéa-
véasta joukkueesta pelaajat siirtyvéat puolustamaan
vasta sitten kun pallo on tullut alueen sisélle. Kat-
koja saa tehda myos keskialueella. Kun préssaava
joukkue on saanut viisi katkoa seuraa tehtévien
vaihto.

VINKIT: Vaadi pelattavaksi hakeutumista, laaduk-
kaita syottsja, 2 v 1- tilanteen avainasioita pallotto-
man ja pallollisen ndkdkulmastaja puhetta.

KEHITTELY: Voit helpottaa harjoitetta pelaamalla
vapailla kosketuksilia.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Jos yksi joukkue joutuu
olemaan liian kauan keskella, vaihda tehtaviamuu-

tamanminuutin valein.

94. Pystypallot-pelid4v4 +1

HARJOITE: 4 v 4, tukijalla yksi kosketus. Pelattava
esim. kolme kertaa tukijan kautta ennen kuin saa
yrittda pystypalloa. Kun on sopiva tilanne, tukija
antaa pysty- tai ristipallon tyhjéan tilaan juosseelle -
maalintekotilanne joko 1 v 1 ( jos puolustaja ehtii
mukaan ) tai 1 v maalivahti.Pallon tulee ensin
menna "linjan taakse" eli tyhjaan tilaan, ennen kuin
pelaaja tulee sinne. Pelaajat eivét saa siis juosta
valmiiksi maalintekoalueelle.

VINKIT: Tarkeaa on opettaa pelaajia oivaltamaan,
milloin on sopiva hetki yrittaé pystypalloja - niité ei
saa yrittaa vakisin! Korosta myds pelattavaksi ha-
keutumista, puhetta ja laadukkaita systtéja. Maa-
linteossa vaadi nopeita ratkaisuja, tarkkaa viimeis-
telyaja halua tehda maali.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. 1 - 2 minuutin pelijakso,
jonka jalkeen 1 minuutin palautuminen.

1 8 6 ¢
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95. Ristipallot-3v3 +1

HARJOITE: Normaalia pelia rajatulla alueella 3v 3
+ tukija, jolla on vain yksi kosketus. Kentan toiseila
laidalla 1 v 1- tilanne. Pyritdan hakemaan sopivaa
tilannetta ristipallolle, joka pelataan toiseen laitaan.
Laidassa 1 v 1, josta nopea maalinteko.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, laa-
dukkaita syotisja ja puhetta. 1 v 1- tilanteessa kan-
nusta pelaajiasi nopeisiin ratkaisuihin, tarkkaan vii-
meistelyyn ja haluun tehd& maali.

KESTO: 1 - 2 minuutin pelijaksoja, joiden valilla 1
minuutin palautuminen. Kokonaiskesto 15 - 20 mi-
nuuttia.

) 6 6 ¢

96.5v 5 - pystyjuoksutilman palloa

HARJOITE: 5 v 5 puolella kenttda, joka on jaettu
kahteen alueeseen. Ei maaleja. Joukkue A pyrkii
pitdmaan palloa normaalisti hallussaan, joukkue B
pyrkii pallon riistoon. Riiston jalkeen nopea siirtymi-
nen toiselle alueelle pystysyotdn avulla. Témén jal-
keen tehtavéat vaihtuvat.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista,
laadukkaita syétidja ja pubetta. Vaadi malttia -
pystypalioja ei pida pelata vékisin. Puolustus-
pelillisesti vaadi pallollisesta pelaajasta katsoen
lahimmaltd pelaajalta voimakasta préssia ja
toiseksilahimmalta tukemista.

KESTO: Kahden minuutin pelijaksoja, joiden

jélkeen 1- 2 minuutin palautuminen. Kokonais-
kesto 15- 20 minuuttia.

o W
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, 97. Pystysydtot jalkaan

HARJOITE: Pelataan 4 v 4, hyokkayspaassd 2 v 2,
jossa puolustajien on pelattava pelaajavartiointia.
Vapaata pelid rajatulla alueella, mutta sopivalla

1 hetkelld pystysyottd hydkkaajan jalkaan, jolloin
] Yy yksi avaavan sy6ton antaneen joukkueen pelaaja
saa nousta mukaan hydkkaykseen. Tallgin

m muodostuu 3 v 2-tilanne.
U VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, my6s
hyokkaajien liikkumista pelattavaksi, kun pallo peli-
ﬂ 4 alueella. Vaadi laadukkaita syott6jd ja sydttdjen ja
I —_—— —_ juoksujen oikea-aikaisuutta. Opeta pelaajiliesi, mil-
loin on oikea aika pelata pystysy6tto; niité ei saa

é/v yrittaa vakisin.

% - A KEHITTELY: Pelitempon kohottamiseksi rajaa kos-
ketukset kahteen. Voit myds antaa puolustavan

joukkueen pelaajista yhden pelaajan lahtea
mukaan hyodkkaykseen, jolloin muodostuu 3 v 3-
tilanne.

KESTO: 15-20 minuuttia.

ool i

98. Pystyjuoksut pallon kanssa

HARJOITE: Rajattu alue rangaistusalueen ulko-
puolella. Alueen sisélla pelataan vapaata pelid 3 v
2. Hyodkkzaja saa poistua alueelta ainoastaan
pystykuljetuksella, kun tyhja tila syntyy. Pystykulje-
tuksen paétteeksi maalinteko.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, laa-
dukkaita syottoja ja sydttdjen seka juoksujen oikea-
aikaisuutta. Pystykuljetustakaan ei saa hakea véki-
sin. Kannusta rohkeuteen kuljetuksissa ja painota
kuljetuksen avainasioita.

KEHITTELY: Puolustavasta joukkueesta saa yksi
puolustaja lahted pystykuljetusta tekevan hyok-
kaéajan pergan.

KESTO: 15- 20 minuuttia.

1 8 & ¢
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99. Vastahyokkayspeli-2v 2/1v 1

seen, jolloin puolustajat 1 ja 2 ryhtyvat puolusta-
maan. Tilanne paattyy laukaukseen tai puolusta-
jien tekemaan pallonriistoon. Hytkkayksen paatyt- MV

tyd hyokkaajat 1 ja 2 siirtyvat puolustamaan omaa 1. ‘ —— —-‘ 2.
maaliaan, jolloin pelaajat 3 ja 4 aloittavat nopean -~
vastahytkkdyksen2v 2.

HARJOITE: Hyokkaajat 1 ja 2 ryhtyvat hydkkayk- 3. ‘ . 4
mmm—

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, pubet- /

ta ja laadukkaita syéttsja. Kannusta pelaajia luo- | 4 g

maan 2 v 2- tilanteesta 2 v 1- tai 1 v 1- tilanne ja /
opeta heille niiden avainasiat pallollisen ja pallot-
toman nakékulmasta. Vaadi laukauksia. / K xz

KESTO: 15- 20 minuuttia. Palautuminen tapahtuu MV
jonossa odottaessa. 3 ‘ | MRS | ‘ 4.

* h %

100. Puolustuslinjan pelinrakentelu

HARJOITE: Suocrakaiteen muotoinen alue, jonka
sisélla pelataan 4 v 2. Alueen molemmissa paa-
dyissd pelaaja, jonka tehtdva vaihtelee etutop- .
parista liberoon, sen mukaisesti kummassa paa-

dyssé palloa pelataan. Préssaavat hyokkaajat

sijoittuvat suhteessa vaaraalueeseen, jolloin
pelataan joko suoraan pystyyn tai laitapuolustajan .
kautta. Onnistunut pelinrakentelu on yhta kuin |

onnistunut syo6ttd toisessa paadyssa olevalle pe- l

laajalle. Onnistuneen suorituksen jélkeen laitapuo- l I

lustajat ja prassaavat hydkkaajat siirtyvat valit- ] e o —
témastisille alueelle, jossa pallo on. I i

|
VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, | I
puhetta ja laadukkaita syéttsja. Pelin nopeutta- | I
miseksi vaadi haltuunoton ennakointia ja haltuun- \ 4
ottoa pelattavaksi. \ 4 \ 4

KEHITTELY: Alueiden pastypelaaijilla vain yksi ‘
kosketus.

KESTO: Lyhyet pelijaksot, joiden valilla muutaman
minuutin palautuminen. Kokonaiskesto 15 - 20
minuuttia.

1.8 8 ¢
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101. Puolustuslinjan pelinrakentelu4v2x2

HARJOITE: Kaksi aluetta, joiden kummankin
sisélld 4 v 2. Syoittd vastakkaisen alueen neljan pe-
laajan joukkueelle on merkki onnistuneesta pelin-
rakentelusta.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, hal-
tuunoton ennakointia ja suuntausta, pelin leveytta
jasyvyytta.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta rajaamalia
kosketuksetkahteen tai jopa yhteen.

KESTO: Lyhyité pelijaksoja, esim. 1 - 2 minuuttia,
minkd jalkeen prassa&dvan joukkueen vaihto.
Kokonaiskesto 15- 20 minuuttia.

1 8 8 ¢

102. Keskikentén ja hyokkaajien yhteistyo

HARJOITE: Kenttd, joka on jaettu kolmeen aluee-
seen. Maalialueilla 2 v 2, keskialueelia 2 v 1.Pelina.
Maalivahti avaa pitkan keskikenttapelaajille, jotka
pelaavat 2 v 1- tilanteen. Toinen keskikentta-
pelaajista saa lahted mukaan hytkkaykseen,
jolloin maalialueelle syntyy 3 v 2- tilanne. Sama
toistuu toiseen maaliin.

VINKIT: Korosta 2 v 1- ja 1 v 1- tilanteiden avain-
asioita, pelattavaksi hakeutumista, puhetta ja
nopeita ratkaisuja. Vaadi hydkkagjilta pallon
suojausta ja tarkkaa viimeistelya.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta lisadamaila
molemmille maalialueille yhden puolustajan, jolloin
hybkkaystilanteesta muodostuukin 3 v 3.

KESTO: 15 - 20 minuuttia.

1 8.8 0 ¢
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103. Syvyydenjaleveyden kaytto 1

HARJOITE: Pelipaikkakohtainen harjoite, jossa
alueen toisessa paadysséa oleva pelaaja ( A ) on
laitapuolustaja ja ( D ) toisessa p&adyssa oleva
pelaaja hyokkaaja. Pelaaja B on laitakeskikentta ja
C on keskimmainen keskikenttédpelaaja. Kaksi
puolustajaa alueen keskelld ovat keskikentta-
pelaajia. Pelataan 4 v 2 ja pyrkimyksena on pelata
pallo alueen toiseen paatyyn hyskkasjallie. Puolus-
tajat sijoittuvat suhteessa vaara-alueeseen, jolloin
laitapuolustaja pelaa joko suoraan pystyyn tai
laitakeskikentan tai keskimmé&isen keskikentta-
pelaajan kautta. Sama toistuu toisesta paédysta.

VINKIT: Korosta leveyden ja syvyyden kéyttéa,
haltuunoton suuntausta ja ennakointia, pelatta-
vaksi hakeutumista ja puhetta.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Lyhyité pelijaksoja 1 - 2
minuuttia, minka jalkeen prassadjien vaihto. Palau-
tumisaika 1 minuutti.

1 8.6 ¢

104. Syvyyden jaleveyden kaytto 2

HARJOITE: Kehittely edelliseen harjoitteeseen.
Pelataan puolella kentélid. Molemmissa paadyissé
on libero ja kaksi laitapuolustajaa tai hytkkaajaa.
Keskikentalld laitakeskikentat, kaksi keskimmaista
keskikenttdpelaajaa sek& vastustajan kaksi
laitakeskikenttdd ja kaksi keskimmaista keskikent-
tapelaajaa. Syottd vastakkaiseen pééatyyn
hytkkasgjalie / puolustajalie on merkki onnistu-
neesta suorituksesta. Libero kierrattdd pallon toi-
seen laitaan, josta sama toistuu uudelleen.

VINKIT: Korosta kaantymista ahdistettuna, 1 v 1-ja
2 v 1- tilanteiden avainasioita, puhetta ja haltuun-
oton suuntausta ja ennakointia.

KESTQO: 20 - 25 minuuttia. Vaihda prdssaajat 1 - 2
minuutin vélein.

) 0.0 6 ¢
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105. Syvyyden jaleveyden kaytto 3

HARJOITE: Suora johdannaisharjoite edeilisesta -
miten menndén eteenpain. Puoli kenttdéd ja sen
sisélla kaksi maalialuetta ja " tax free "~ alue, jonka
sisédlle puolustajat tai hyokkaajat eivit saa tulla.
Toisessa paadyssa kaksi keskikentan keskim-
maistd pelaajaa A ja B ja kaksi hytkkaajaa, jotka
prassaavat. Toisessa padadyssa kaksi hyokkaadjaa
ja kaksi puolustajaa. 1. Maalivahdin avaus (3 v 2-
tilanne MV:a hyvéksikayttaen ). 2. Pystyyn ja tipu-
tus, toinen karki vastaan ja toinen edellisen luo-
maan tyhjaan tilaan. 3. Tukeminen, 4. 3 v 2- tilanne.
Sama toistuu toisesta p&aadystd ( laitapuolustaja
padsee avaamaan pystyyn kérjelle ).

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, laa-
dukkaita sy6ttdja, syvyyden ja leveyden kayttda ja
haltuunoton suuntausta ja ennakointia. Vaadi kar-
jiltd suojausta ja puhetta. Kannusta pelaajia 1 v 1-
ja 2 v 1- tilanteisiin ja opeta niiden avainasiat.
Nopeatratkaisut ja tarkka vimeistely.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. 1 - 2 minuutin pelijaksot,
minka jalkeen 1 - 2 minuutin palautuminen.

1. 8.8 8 ¢

106. Heliskosken kolmen alueen peli

HARJOITE: Suorakaiteen muotoinen alue, jonka
toisessa paédyssé pelataan 4 v 2. Keskella nelja
hy6kkaajaa ja kaksi puolustajaa, jotka siirtyvat tyh-
jaan paatyyn, kun pallo tulee sinne. 4 v 2- pelig,
jonka jalkeen syotto alueen kautta tai pitka syotto
alueen yli. Jos syGtetdan alueen yli, pallo otetaan
haltuun, ennen kuin se koskee maahan.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista,
vaihtelevia syottoja, syotidjen ja juoksujen oikea-
aikaisuutta, nopeita ratkaisuja ja puhetta. Voit paat-
taa hydkkaykset myss maalintekoon.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Yhden minuutin peli-

jaksot, minké& jalkeen yhden minuutin palautumi-
nen ja tehtavien vaihto.

W W

i
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107. Tukeminen

HARJOITE: Suorakaiteen muotoinen alue, jonka
molemmissa p&adyissd seindpelaajat, yksi
seindpelaaja per joukkue. Seindpelaajan kautta
pelattu seind kolmannelle on merkki onnistuneesta

tukemisesta. Seind kolmannelle on pakollinen.
Hyotkkayssuunta vaihtuu heti onnistuneen suori- /

tuksen jalkeen. / A
® A

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista,
puhetta, haltuunoton suuntausta ja ennakointia
sekd nopeaa tukemista eli kolmannen pelaajan ‘
liiketta.

KEHITTELY: Koko joukkueen on ylitettava A .
keskiviivan, ennen kuin voidaan pelata seind

kolmannelle. Voit myos rajoittaa seindpelaajien
kosketukset yhteen. Tama lisaa harjoitteen tempoa
ja vaatii vield nopeamman tukemisen.

KESTO: 1 - 2 minuutin pelijaksot, minka jalkeen 1 -
2 minuutin palautuminen ja tehtévien vaihto. 15-20

minuuttia. . .
1 8.8 8 ¢

108. Joukkue / pelipaikkakohtainen harjoite

HARJOITE: Nelio alueena, jonka jokaisella sivulla
seinapelaajat ( keskikenttépelaajia ); heilld on kaksi ' KK

kosketusta. Nelion sisalia neljd puolustajaa, joilla

on vapaat kosketukset. Heidén tavoitteenaan on 1 A
harjoitella puolustuslinjan pelinrakentelua. Sisalla p

on myds kaksi hydkkaajaa, jotka prasséavat A ‘

puolustajien kierrattdessa ja onnistuessaan pallon-
riistossa pyrkivat pelaamaan seinid keskikentta- .
pelaajien kanssa. Hy6kkaajilla kaksi kosketusta.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista,
haltuunoton suuntausta ja ennakointia, laadukkaita A
sy6ttdja, puhetta ja hyokkdjilld lisdksi pallon

suojausta. .

KESTO: 1 - 2 minuutin pelijaksoja, minka jalkeen 1
- 2 minuutin palautuminen. 15 - 20minuuttia.

1. 8.8 ¢

HYOKKAYSPELIHARJOITTEITA




=
<

>

I
I«—o
o’

e
B
@!
P
@

109. Puolustuslinjan taakse pelaaminen

HARJOITE: Suorakaiteen muotoinen alue, jonka
molemmissa p&éddyissd noin neljd metrid syva
maalialue. Pelataan 5v 5 (- 11 v 11 ) tarkoituksena
pelata palio maalialueelle eli puolustuslinjan selus-
taan. Pallo ensin alueelle, sitten vasta pelaaja.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista,
vaihtelevia sy6ttoja ( maata pitkin, ilmassa ), hal-
tuunoton suuntausta ja ennakointia ja puhetta.
Opeta myos pelaajillesi, milloin on viisasta pelata
pystypalloja, jotteivat he yritd niité vakisin.

KEHITTELY: Voit lisatad harjoitteen tempoa rajaa-
malla kosketukset kahteen tai jopa yhteen koske-
fukseen.

KESTO: 1 - 2 minuutin pelijaksoja, minka jdlkeen
1-2 minuutin palautuminen. 15 - 20minuuttia.

Wl W W

110. Puolustuslinjan pelinrakentelu

HARJOITE: Pelataan 4 v 2 kahdella alueella,
joiden molemmissa paadyisséd on maali. Laukaus
vastustajan maalia kohti on merkki onnistuneesta
pelinrakentelusta. Karjet riiston jalkeen nopea
viimeistely.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, hal-
tuunoton suuntausta ja ennakointia, nopeita ratkai-
suja ja puhetta. Vaadilaukauksia.

KEHITTELY: Vastakkaisella puolella olevia karki-
pelaajia saa kdyttda seinina.

KESTO: Kahden minuutin pelijaksoja, minka jél-

keen kahden minuutin palautuminen ja kérkien
vaihto. 15-20minuuttia.

1. 8.8 ¢
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111. Taustanousu kentan eri osilla

HARJOITE: Jaetaan kenttad kolmeen osaan. En-
simmaiselld osalla 4 v 2- puolustuslinjan pelin-
rakentelu. Keskimmaiselld alueella 4 v 3 + taustalta
noussut pelaaja, ja maalialueella 1 v 1+ taustalta
noussut pelaaja. Taustanousut kuljetuksina tai
sy6ttoing. Vahintaan viisi systtéd omille ennen
seuraavalle alueelle siirtymistd. Viimeiselld
alueella pyritdan maalintekoon.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, hal-
tuunoton suuntausta ja ennakointia, puhetta ja
kuljetuksen avainasioita.

KESTO: 15 - 20 minuuttia, palautuminen tapahtuu
pelin oliessamuilla alueilla.

1 0.6 0 (

112. Pystypallot3v 3

HARJOITE: Rajattu alue rangaistusalueen
ulkopuolella. Vapaata pelid 3 v 3. Viisi syo6ttod
omalle joukkueelle, ennen kuin saa yrittad pysty-
palloa. Pallo alueelle ennen pelaajaa. Yksi puolus-
taja saa lahted seuraamaan hyokkéysts, jolloin
muodostuu 1v 1-tilanne.

VINKIT: Korosta laadukkaita syodttdja, puhetta,
pelattavaksi hakeutumista sek& maalinteossa no-
peata, mutta tarkkaa viimeistelyéa.

KEHITTELY: Voit lisata harjoitteen tempoa rajaa-
malla kosketukset kahteen tai jopa yhteen.

KESTO: 1 minuutin pelijaksot, minka jalkeen 1 mi-
nuutin palautuminen. 15 - 20 minuuttia.

% W
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113. Vetéaytyminen 1

HARJOITE: Kaksi kahden pelaajan joukkuetta.
Alueen molemmissa paadyissd maalit. 1. Syéttd
parille. 2. Pari valitsee, kumpaan maaliin Idhdetaan
hyskkaamaan. 3. Lahin puolustaja palloliiseen. 4.
Kauempana oleva puolustaja vetéytyy.

VINKIT: Korosta peittavalle pelaajalle nopeaa
lahestymistd, oikeata etdisyyttd ja rohkeutta.
Kannusta vetaytyvada pelaajaa pitdmaan vastus-
tajat ja pallo ndkyvissaan. Vaadi oikeata sijoittu-
mista suhteessa vaara-alueeseen, sik-sak-
vetaytymistd ja terdavaa likkumista puolustus-
asemiin.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Palautuminen tapahtuu
jonossa odottaessa.

1. 8.8 ¢

114. Vetaytyminen 2.

HARJOITE: Kaksi puolustajaa ja kaksi hyokkaajaa.
1. Puolustaja A syo6ttaa hyokkasgjalle C. 2. Puolus-
taja A siirtyy teravasti puolustusasemiin, 3. Puolus-
taja B hidastaa ja peittaa palloliista pelaajaa. 1v 1,
1v2tai 2v1,2v2.

VINKIT: Vaadi hyokkaajiltd nopeaa hyokkéaysta,
korosta puolustajille vetdytymisen ja peittdmisen
avainasioita.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Palautuminen tapahtuu
jonossa odottaessa.

1 8 6 ¢
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115. Pelin ohjaaminen laitaan

HARJOITE: Tottersists tehdyt maalit kuvan osoit-
tamissa paikoissa ( vaara-alue ). Pelataan 6 v 6 +
maalivahdit. Joukkueet pyrkivat ohjaamaan vas-
tustajan peliad poispain omasta maalistaan toiseen
laitaan.Alueen koko noin 35 m leveé ja 50 m pitka.

VINKIT: Korosta cikeata ldhestymista, kylkiasen-
toa, katsetta palloon ja pelin ohjaamista pois vaara-
alueelta.

KESTO: 15- 20 minuuttia.

) 8 6 ¢

116. Kaantymisen estdminen

HARJOITE: Kolme hyokkaajaa A, B ja D ja yksi
puolustaja C. A sy&ttaa B:lle, jonka tavoite on pela-
ta pallo D:lle. C:n tavoite on riistdé pallo tai pakottaa
B:t& pelaamaan takaisinA:lle.

VINKIT: Korosta puolustajalle oikeata etaisyyttad
(n. 1 metri), katsetta palioon, oikea-aikaista pallon-
riistoa ja kérsivallisyytta.

KESTQO: 2 minuuttia, minka jalkeen 1 - 2 minuutin
palautuminen ja tehtévien vaihto. 15 minuuttia.

W
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117. Pallon alle koko joukkue

HARJOITE: Pelataan rajatulla alueella esimerkiksi
6 v 6. Muuten vapaata pelia, mutta pallon menetyk-
sen jalkeen koko joukkue nopeasti pallon ja oman
maalin valiin.

VINKIT: Korosta keskittymista siitym&an ja no-
peaa siirtymaé pallon alle.

KEHITTELY: Pallollista 1ahinn& oleva puolustava
pelaaja estad pallollista pelaajaa pelaamasta
eteenpdin ( hidastaa ); talldin muilla puolustavan
joukkueen pelaajilla on enemmaén aikaa siirtyé
pallon alle.

KESTO: 15 - 20 minuuttia.

1.8 6 ¢

118. Liikkuminen puolustusasemiin 1

HARJOITE: Hyokkaava pelaaja kuljettaa palloa
eteenpdin pyrkien puolustavan pelaajan ohi
jommaltakummalta sivuita. Puolustaja pyrkii omal-
la liikkumisellaan pitamaan pelin edesséaan. Vaihda
pelaajien roolia esimerkiksi kolmen suorituksen
jalkeen.

VINKIT: Korosta puolustajan tydskentelysséa
seuraavia ydinkohtia: katsetta palloon, kylkiasen-
toa, pelin pitdmistd edessd, nakdyhteyttd vastus-
tajaan, sijoittumista suhteessa vaara-alueeseen
seké keskittymista.

KEHITTELY: Voit p&attda harjoitteen myds
maalintekoon.

KESTO: 10 - 15 minuuttia.

* &
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119. Liikkkuminen puolustusasemiin 2

HARJOITE: Rajattu alue, jonka paadyssa maali.
Hydkkaajat etenevat sytttelemalid poikittain tai
kuljettamalla eteenpdin ja pyrkivat maalintekoon.
Puolustaja vetaytyy siksakilla.

VINKIT: Korosta katsetta palloon, pelin pitdmista
edesss, sijoittumista suhteessa vaara-alueeseen
ja keskittymista.

KESTO: 15 minuuttia. Palautuminen tapahtuu

jonossa odottaessa.

120. Peittda - varmistaa - vartioi, 2x3v 2

HARJOITE: Rajattu alue, jonka molemmissa paa-
dyissd maalit. Alue jaettu kahteen osaan, joissa
molemmissa pelataan 3 v 2. Ylivoimajoukkue pelaa
vapaata pelid ja avaa toiselle alueelle omille pe-
lagjille. Tall6in alueen nais-ylivoima peittaa,
varmistaa ja vartioi. Hydkkaajat pyrkivat nopeaan
maalintekoon. Sama toistuu toisella alueelia.
Alueen pituus 50 mjaleveys 30 m.

VINKIT: Vaadi peittdmisessd oikeaa etéaisyyitd,
oikeata l&hestymistd ja rohkeutta. Varmistami-
sessa korosta oikeata kulmaa, etéisyyitd ja oh-
jausta. Varticinnissa korosta sijoittumista vastus-
tajan ja oman maalin vélin sek& nakoyhteytta
vartioitavaan ja palloon.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Palautuminen tapahtuu

.6 6 ¢
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121. Prasséys - tukeminen

HARJOITE: pelataan 3 v 2 + maalivahti. Hytk-
k&avalla joukkueella kaksirakentavaa pelaajaaAja
B, jotka eivat saa ohittaa C:itd eivatkd paattaa
hyokkaystd laukaukseen. Puolustavalia jouk-
kueella D, joka prasséd, E, joka tukee ja F ( MV ).
Hyokkayksen péaattyessd alkaa toinen joukkue
hy6kétd ja osat vaihtuvat. Kaikki hy&kkaykset
aloitetaan omalta maalilta. Kun A:lla tai B:lid on
pallo, D vartioi C:td ja E varmistaa aluetta. Kun
pallollinen C on kdantynyt, D prassaé ja E tukee.

VINKIT: Korosta kaantymisen estamisen, peitta-
misen, vartioimisen sekd varmistamisen avain-
asioita.

KESTO: Lyhyita pelijaksoja, minka jélkeen palau-

TR &

122. Roy Hodgsonin3v 2

HARJOITE: Alueen koko 40 x 50 metria. Alue jaettu
kahteen osaan, joiden molemmissa paadyissa
maalit. Pelataan 3 v 2; valmentaja korostaa pallol-
lisen pelaajan prassédystd. 3 v 2- tilanteessa koros-
tuvat paatéksenteot, koska vastustajalla on koko
ajan yliméarainen hyokkaaja ja puolustajilla
kaytossd ainamaalivahtija hdnen ohjeensa.

VINKIT: Vaadi maalivahtia ohjaamaan pelia, koros-
ta puolustajille peittdmisen, ohjaamisen, ja varmis-
tamisen avainasioita.

KESTO: 1 - 2 minuutin pelijaksoja, minka jéalkeen
1- 2 minuutin palautuminen. Kokonaiskesto 15 - 20

1.8 6 ¢
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123. Jukka Ikalaisen toppariharjoite

HARJOITE: Rangaistusalueen edessd kaksi
topparipelaajaa, laidoilla kaksi laitapuolustajaa ja
puolessa kentdssd kaksi keskikenttdpelaajaa.
Keskikenttéapelaajat antavat vuorotellen toppareille
kaaripalloja, jotka heiddn tulee purkaa yhdelig
kosketuksella laitapuolustajille ( &himmalle,
omaan laitaan ). Pallon saatuaan laitapuolustaja
antaa valittdmasti avaavan syotén keskikentts-
pelaajalle, joka pallon haltuun otettuaan syottas
uuden kaaripallon topparille.

VINKIT: Korosta pitkén sybton avainasioita, toppa-
reille erityisesti pakicilld liikkumista, korkealle ja
levedlle -periaatetta. Harjoite on samalla pelipaik-
kakohtainen taitoharjoite.

KEHITTELY: Voit helpottaa harjoitetta antamalia
toppareiden ottaa pallo pelattavaksi haltuun,
ennen kuin he "purkavat" korkealle ja leveille.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Pid3 pieni palautuminen

1.8 8 6 ¢

124. JyrkiHeliskosken vartiointi ja varmistus

HARJOITE: Alueena puoli kenttdd. 5 v 5 + 3
sybttelijdd ja maalivahti. Hyokkasjien joukkue
pyrkii vaihteleviin syottsihin keskirajan takaa 15
metrid levean alueen yli. Tarkoituksena on pitkilla
syOtoilld avata hydkkéyksid 5 v 5. Puolustajat
pyrkivat purkamaan pallon korkealle ja leveéile ja
katkomaan kaaripalloja.

VINKIT: Katkomisessa korosta katsetta palloon ja
likkumista palloa kohti, tilanteen arviointia ja oi-
keaa sijoittumista. Vaadi puolustajien ja maali-
vahdin yhteistytta, eli maalivahdin tulee ohjata
voimakkaasti puolustajiaan. Opeta pelaajillesi
myds, kuka heistd menee palloon, kuka pelaajaan.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Lyhyitd pelijaksoja,

1. 8.6 8
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125. Pelinleveys

HARJOITE: Alueena puoli kenttda, jonka molem-
missa paadyissd maalit. Pelataan 5v 5 (-11v 11).
Kentdn molemmilla laidoilla on totterdista tehdyt
portit. Hydkkayspeliad ohjataan niin, ettd maalin saa
tehdd vasta sen jalkeen kun pallo on pelattu
laitaportista lapi.

VINKIT: Korosta pelin leveyttd ja syvyytta, pelat-
tavaksi hakeutumista ja puhetta. Vaadi pelin
painopisteen muutosta erilaisin sytdin. Kannusta
pelaajiasi seindsydttéihin  sekd seindsydttoihin
kolmansille pelaajille.

* &

126. Seindpeli

HARJOITE: Alueen koko 30 x 30. Pelataan 4 v 4
neljélida seindpelaajalla. Muuten peli on vapaa,
mutta joukkueen pitda kayttaa hyokkayspaadyssa
olevaa seindpelaajaa ennen maalintekoa.

VINKIT: Korosta nopeita ratkaisuja, laukauksia,
seindsyottojd ja seindsyodtiojd kolmansille pelaa-
jille. Vaadi pelattavaksi hakeutumista ja puhetta.

KESTO: Tydskentelyjaksot 2 - 3 minuuttia, minka
jalkeen palautuminen ja seinapelaajien vaihto.

1 8.6 & ¢
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127. Pelin kaantaminen - takaisin pelaaminen

HARJOITE: Pelataan rajatulla alueellabv 5 (- 11v
11 ). Molemmat joukkueet puolustavat kahta omaa
maaliaan ja hydkkaavat vastustajan kahteen maa-
liin. Keskella puolueeton maali, jonka molemmilta
puolilta saa tehda maalin.

VINKIT: Korosta pelin painopisteen muutosta,
pelattavaksi hakeutumista, puhetta ja haltuunoton
suuntausta ja ennakointia. Kannusta pelaajiasi
nopeisiin ratkaisuihin.

) 6 8 ¢

128. Kolmen alueen peli8v 8

HARJOITE: Kentta on jaettu kolmeen alueeseen.
MV +2v2 3v3 2v2+MV. Puolustus ( 60 x 20
metrid ) pelaa 3 v 2. Pallo sydtettdva keskialueelle.
Keskialueella ( 60 x 25 metrid ) 3 v 3 peli. Pelaajaiirti
vartioinnista, kuljettaa pallon maalialueelle. Hytk-
kdys ( 60 x 20 metria ) tilanteko kuljetuksen muo-
dossa nousseelle keskikenttdpelaajalle, 3 v 2
ylivoiman hytdyntdminen ja ratkaisu, vain yksi
syottd taaksepain. Sama toistuu alkaen toiselta
maalilta.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, puhet-
ta, 2v 1-ja 1 v 1- tilanteiden avainasioita pallollisen
ja pallottoman pelaajan nékdkulmasta, nopeita
ratkaisuja ja tarkkaa viimeistelya.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Palautuminen tapahtuu

L0 0 8 ¢
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129. Syvyys

HARJOITE: Rajattu alue, joka jaettu kolmeen
osaan. 3 v 3, vapaata pelid tarkoituksena pelata
syvyyteen, tyhjdéan tilaan. Sy6tto lahtee, kun pelaa-
ja on keskialueen kohdalla ( alueelle ensin pallo,
sitten vasta pelaaja ). Koko joukkue siirtyy tyhjalle
paatyalueelle koettaa muuttaa pelin painopistetta
uudelleen.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, pitkien
syéttdjen avainasioita ja puhetta. Opeta pelaa-
jillesi, mitloin on oikea hetki pelata syvyyteen, jotta
he eivatyritd sité vakisin.

KESTO: 2 - 3 minuutin tydjaksot, minka jalkeen

W o W

130. Yhden maalinpeli.

HARJOITE: Alueena rajattu nelio, jonka sisalia yksi
totterdmaali. 3v 3 - 4 v 4 yhteenmaaliin. Molemmat
joukkueet pyrkivat viimeistelemaan samaan maa-
liin niin, etta syottdé maalin 18pi oman joukkueen
pelaajalie on maali.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, puhet-
ta, pelin leveyden ja syvyyden kéayttéa seka pelin
painopisteen muutosta.

KESTO: 2 - 3 minuutin tysjaksot, minkd jatkeen

1.8 ¢
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131. Kahden maalin peli

HARJOITE: Alueena rajattu neli, jonka sisélla
kaksi totterémaalia. Pelataan 3 v 3 - 4 v 4 vapaata
peliad. Molemmat joukkueet pyrkivat tekema&én
maaleja samoihin maaleihin, niin etté systtd maalin
lapi oman joukkueen pelaajalle on maali.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, puhet-
ta, pelin leveyden ja syvyyden kayttéa seka pelin
painopisteen muutosta. Vaadilaadukkaita syé6ttojé.

KESTO: 2 - 3 minuutin tydjakso, mink& jélkeen

) 8 ¢

132. Kolmiomaalipeli

HARJOITE: Rajattu alue, jonka sisalld kolmion
muotoinen maali. Vapaata pelid 4 v4 (- 11 v 11).
Maalin saa tehda miltd kolmion sivulta tahansa.

VINKIT: Vaadi laukauksia, pelattavaksi hakeu-
tumista, seinasy6itdja ja seinid kolmansille pelaa-
jille. Korosta pelin leveytta ja syvyyttd seka pelin
painopisteen muutosta.

KEHITTELY: Voit lisaté harjoitteen tempoa rajaa-
malla kosketukset kahteen tai jopa yhteen
kosketukseen.

KESTO: 3 - 5 minuutin tytjaksot. Muista palautu-
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133. Pienpeli - laukaisuharjoite

HARJOITE: Rangaistusalueen ulkopuolella kolme
omaa pienpelid. 2 v 2, 3v 3, 1 v 1. Vapaata pelig,
mutta maalilaukaukset on ammuttava rangaistus-
alueen ulkopuolelta.

VINKIT: Korosta 1 v 1-ja 2 v 1- tilanteiden avain-
asioita, pelattavaksi hakeutumista ja nopeita rat-
kaisuja. Vaadilaukauksia.

KEHITTELY: Voit lisdta harjoitteen tempoa rajaa-
malla2 v 2-ja 3 v 3- peleissad kosketukset yhteen tai
kahteen kosketukseen.

KESTO: 1 - 2 minuutin ty6jakso, minka jalkeen

1 8.8 ¢

134. Nopean riiston peli

HARJOITE: Rajattu alue, joka jaettu kahteen
osaan. Molemmissa paadyissa maalit. Kolme jouk-
kuetta. Jos hydkkaava joukkue B menettaa pallon,
taytyy sen pyrkid nopeaan riistoon, ennen kuin
joukkue A saa pallon yli keskiviivan. Jos joukkue B
onnistuu, jatkuu hydkkaysA:ta vastaan, muttajos B
ei onnistu, hyokkaa A C:ta vastaan. Sama toistuu
toisella puolella.

VINKIT: Korosta nopeaa siirtyméaé hyokkayksesta
puolustusasemiin, peittamistad, hidastamista ja
pelin ohjaamista pois vaara-alueelta. Hytkkays-
pelissa vaadi pelattavaksi hakeutumista, puhetta ja
nopeita ratkaisuja.

KESTO: 2 - 3 minuutin tyGjaksot, valissa palautumi-

1.6 & ¢
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135. Kasi - jalkapallo

HARJOITE: Pelataan puolella kentalla 7 v 7 maali-
vahtien vartioimiin maaleihin. Sy6tét kasin ja pallon
haltuunotto jaloin tai ennalta maaratylld tavalla.
Pallo k&dessé ei saa juosta. Maali tehd&dan suo-
raan heitoista jaloin tai pgalia.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista,
puhetta, pelinleveyden ja syvyyden kayttoa ja pelin
painopisteen muutosta. Vaadi hyvia haltuunottoja
pelattavaksi, eli korosta haltuunotoissa niiden
ennakointia ja suuntausta. K&yta erilaisia haltuun-
ottoja, esim. nitkalla, sis&- tai ulkosyrjélld, reidella,
rinnalla, paallda jne. Edelld mainittujen liséksi
harjoite kehittaa pelindkemysta.

1.8 8 ¢

136. Keskityspeli 1

HARJOITE: Pieni kenttd ( 30 x 30 m), jonka
molemmissa paadyissd maalivahtien vartioimat
maalit. Pelataan 3 v 3 tai 4 v 4 + keskittgjat.
Keskittajat antavat vuorotellen keskityksia
molemmista laidoista, joista joukkueiden on
tehtava enintasdn kolmella kosketuksella maali.
Sama toistuu kohti toistamaalia.

VINKIT: Korosta juoksujen ja keskityksien oikea-
aikaisuutta, halua tehdé maali, nopeaa viimeistelya
ja rohkeutta. Pelipaikkakohtaisena taitoharjoit-
teena aseta keskittdjiksi laitakeskikenttdpelaajia,
jolloin sy6tts itselle eteen - keskitys, tai laitapuolus-
tajia, jolloin siirto itselle eteen - keskitys / ristipallo.

KESTO: 2 - 3 minuutin tydjakso, jonka jalkeen
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137. Keskityspeli 2

HARJOITE: Pelataan puolella kentélld. Kentan
molemmissa péadyissd on maalivahdin vartioimat
maalit. Kentan laidoilla nelja keskittajas, kaksi mo-
lemmista joukkueista. Keskialueella pelataan va-
paata pelid esim. 5 v 5, muttamaalin saa tehda vain
laitapelaajan keskityksesta. Puolustava joukkue ei
saa mennd keskittajan alueelle.

VINKIT: Korosta oikea-aikaisia syéttéja ja keski-
tyksia seké oikea-aikaisia juoksuja maalille. Vaadi
tarkkaa viimeistelya ja halua tehdd maali.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoiteita rajaamalia
keskittdjien kosketukset yhteen, jolloin heidan on
keskitettéva pallo maalille suoraan sydtosta. Tal-
16in myds hyvien syétidjenmerkitys korostuu.

KESTQ: 3 - 5 minuutin pelijakso, jonka jalkeen
palautuminen ja keskittajien vaihto. Kokonaiskesto

) 6 8 ¢

138. Totteronrydstopel

HARJOITE: 4 v4 (- 11 v 11 ) rajatulla suorakaiteen
muotoisella alueelia. Molemmilla joukkueilla omas-
sa paadysséén kolmesta totterostd tehty maali.
Totteron / totterdiden kaataminen on yhtd kuin
maali. Totterén kaaduttua tétterd vieddan omalle
maalille. Ensiksi toisen totterct rydstanyt joukkue
on voittaja.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, pelin
painopisteen muutoksia, laadukkaita systisja ja
puhetta. Kannusta pelaajiasi pelaamaan seina-
sy0ttGjd ja seinid kolmansille pelaajille.

KEHITTELY: Maalin saa tehda, vasta kun koko
oma joukkue onylittdnyt keskiviivan.

KESTO: 3 - 5 minuutin pelijakso, jonka jalkeen pa-

1.8 8 ¢
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139. Rangaistusalueen peli

HARJOITE: Pelataan rangaistusalueen sisallg
esim. 4 v.4 maalivahdin vartioimaan maaliin. Kum-
pikin joukkue hyokkaa ja puolustaa samaa maalia.

VINKIT: Korosta pallon suojausta, kdannoéksia, har-
hautuksia, nopeita ratkaisuja ja rohkeutta. Vaadi
laukauksia ja nopeaa pelattavaksi hakeutumista.

KEHITTELY: Maalia ei saa / saa tehda vain 5 m
alueen sisalta.

KESTO: Kahden minuutin pelijakso, jonka jalkeen

1 8.8 ¢

140. Maalintekopeli yhteen maaliin

HARJOITE: Pelataan rangaistusalueen sisalla
esim. 4 v 4 maalivahdin vartioimaan maaliin.
Kumpikin joukkue puolustaa ja hyokkdad samaan
maaliin. Maalin saa tehdad vain laukauksella
rangaistusalueen ulkopuolelta. Pelata saa myds
alueen sisdpuolelia.

VINKIT: Korosta pelin painopisteen nopeaa
muutosta, laukauksia, pallon suojausta, kd&nnok-
sid ja harhautuksia. Kannusta pelaajiasi myos
puhumaan.

KEHITTELY: Voit lisata harjoitteen tempoa rajaa-
malla kosketukset kahteen tai jopa yhteen koske-
tukseen.

KESTO: Kahden minuutin pelijakso, jonka jélkeen

1. 8.8 ¢
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141. Viivapeli - murtautuminen

HARJOITE: Rajattu alue, jonka p&adyissd mo-
lemmilla joukkueilla maaliviivat. Pelataan vapaata
pelid 4 v 4 (- 11 v 11 ), mutta maali tehdaén
kuljettamalla pallo vastustajan puolustaman paaty-
viivan yli.

VINKIT: Korosta kuljettamisen avainasioita,
pelattavaksi hakeutumista, nopeita ratkaisuja ja
puhetta.

KESTO: 1 - 2 minuutin pelijakso, jonka jélkeen

W

142. Kaksinkamppailu

HARJOITE: Rajattu neli6 pelialueena. Jokaisella
nelién sivulla on yksi syottdja, kaksi pelaajaa kum-
mastakin joukkueesta. Nelion keskelld kaksi pelaa-
jaa kamppailee pallosta tarkoituksenaan pelata
seinasyo6tttja oman joukkueen seindpelaajien
kanssa. Onnistuneesta seindstd saa yhden
pisteen.

VINKIT: Korosta laadukkaita sy6ttsja, 1 v 1- tilan-
teen avainasioita, harhautuksia, kaannoksig,
seindsyo6ttoja ja syoton jalkeistd rytminvaihdosta.
Edelld mainittujen lisaksi harjoite kehittdd peli-
tehoa.

KESTO: Yhden minuutin pelijakso, jonka jélkeen
palautuminen ja keskipelaajien vaihto. Kokonais-
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143.3 v 1 peli

HARJOITE: Alueena rajattu nelid, jonka sisallg
pelataan 3 v 1. Kun keskimméinen pelaaja onnis-
tuu pallon riistossa, héanen tehtavanéan on kuljet-
taa pallo mahdollisimman nopeasti alueen ulko-
puolelle muiden estdessa. Onnistuneesta riistosta
keskipelaajan vaihto.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista,
haltuunoton suuntausta ja ennakointia, laadukkaita
sy6ittoja, kuljetuksen avainasioita ja 2 v 1- tilanteen
avainasioita.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta rajaamalla
kolmen pelaajan joukkueen kosketukset kahteen
tai jopa yhteen kosketukseen.

KESTO: Jos sama pelaaja joutuu olemaan liian
kauan nelitn keskelld, vaihda keskimmaisté pelaa-
jaa yhden minuutin valein. Kokonaiskesto 15 mi-
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144. 3 v 1 kahdella alueella

HARJOITE: Pelataan kahdessa rajatussa nelidssé
3 v 1 omina peleind. Valmentajan merkisté jouk-
kueet vaihtavat samanaikaisesti kenttid. Pallot jaa-
vatkentille. Viimeinen toisella alueella - puolustaja.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista,
laadukkaita syottsja, haltuunoton suuntausta ja
ennakointia sekd 2 v 1- tilanteen avainasioita.
Edella mainittujen lisaksi harjoite kehittéa reaktioita
sekd havainnointia.

KESTO: 1 - 2 minuutin pelijaksoja, joiden vélissé
1 - 2 minuutin palautuminen. Kokonaiskesto 15

L.
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147 .Pallon haltuunottaminen ja k&antyminen

HARJOITE: Peliz koko kentalla / puolella kentélla 7
v7(-11v11). Vapaata pelid muuten,mutta kuiten-
kin sdantéina: saa pelata vain eteenpdin syotta-
malla tai kuljettamalla. Td&ma pakottaa pelaajat
sy6ttésuuntien ollessa tukossa ottamaan pallon
haltuun ja k&antymaan.

VINKIT: Korosta haltuunoton suuntausta ja
ennakointia, kaantymisen avainasioita, pelatta-
vaksi hakeutumista ja puhetta.

KEHITTELY: Jos haluat lisata peliin tempoa, rajaa
kosketukset kahteen tai jopa yhteen kosketukseen.

) 6 & ¢

148. Pystyjuoksut pallon kanssa

HARJOITE: Koko kentan peli 11 v 11. Pelataan
maalivahtien vartioimiin maaleihin. Muuten vapaa-
ta pelia, mutta s&antdna on, ettd saa syottéa vain
taaksepain ja poikittain. Eteenpéain voi lilkkkua vain
pystykuljetuksella.Maalivahti saa avata eteenpéin.
Tama pakottaa pelaajat kuljettamaan pystyynja 1v
1-tilanteisiin.

VINKIT: Korosta kuljettamisen avainasioita, nopei-

ta ratkaisuja ja paattavaisyyttad. Vaadi puhetta ja
pelattavaksi hakeutumista.
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149. Pystysyo6ttopel

HARJOITE: Pelataan koko kentalid 5v5 (- 11v11),
 em—— joka on kapeampi kuin normaalisti. Témé pakottaa
pelaajat pelaamaan enemman pystyyn. Térkeéaa,
ettd pystyjuoksut lahtevat taustalta ja sy6tot anne-
taan juoksulinjalle. Puolustuslinjasta vastaan tule-
ville pelaajille syotoétjalkaan.

VINKIT: Korosta karkien liiketta ( tilanteko itselle ja

’ toiselle, vastaan tulemista jne. ), haltuunoton suun-

tausta ja ennakointia, pelattavaksi hakeutumista ja

\ A puhetta. Vaadi nopeita ratkaisuja ja tarkkaa

viimeistelyéa.
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150. NY /NYJ MetroStarsin pienpelit

HARJOITE: Kenttd jaettu kolmeen osaan, joista
kussakin oma pienpelinss. Kentélla YKSI 3 v 3 +

jokeri. Vapaata pelig tarkoituksena saada 15
perakkaista syottoa omalle joukkueelle. 15 perak-
— — kdistd sydttéd omalle joukkueelle on yhtd kuin
I MV | maali. Kentalia KAKSI pelataan maalivahtien var-
1 1 | I tioimiin maaleihin 3 v 3 + jokeri. Vapaata pelia.
Kentta 3 Kentta 2. Kentta 1 Kentalla KOLME pelataan 3 v 3 + jokeri tétterémaa-
3va+l 3v3+ jokeri fava+ leihin. Vapaata pelia. Jokeripelaaja on aina
jokeri jokeri hyokkaavan joukkueen puolella. Harjoite kest&a
| | siihen asti kunnes kaikki joukkueet ovat saaseet

l I pelata kaikilla pelialueilla.
1 1 | i VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, hal-
1 MV 1 tuunoton suuntausta ja ennakointia, laadukkaita

| l sy6ttdja ja puhetta.

KEHITTELY: Jos haluat nostaa harjoitteen tempoa
javaikeuttaa sité, rajaa kosketukset kahteen.

KESTO: Yksi pelijakso 8 - 10 minuuttia, minka
jalkeen viiden minuutin palautuminen. Kokonais-
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151. 3v 3-taktinen peli

HARJOITE: 3 v 3, kentan koko 60 x 20 metrid.
Kenita jaettu kolmeen alueeseen. Kullakin kentan
osalla yksi pelaaja kummastakin joukkueesta. Pe-
laajat saavat siirtyd toiselle alueelle ainoastaan
palloa kuljettaen. Talltin muodostuu 2 v 1- tilanne.
Maalivahti avaa aina omalle puolustajalieen.
Paljon taukoja, koska harjoitus on raskas!

VINKIT: Korosta tilan tekemista itselle, kuljetta-
misen ja harhauttamisen avainasioita, pallollisen
pelaajan tukemista, nopeaa viimeistelyd hytkkays-
kolmanneksella ja paattavaisyytta.

KESTO: Lyhyitd pelijaksoja, joiden jalkeen

ok W

152. Manchester Unitedin 4 v 4- peli

HARJOITE: Kentén koko 40 x 25 metrid. Pelataan
4 v 4 maalivahtien vartioimiin maaleihin, niin etta
kentan laidoilla on nelj& pelaajaa. Laitapelaajilla on
kaksi kosketusta ja he ovat aina hyokk&avan
joukkueen puclella. 4 v 4- pelin pelaajat eivét saa
syottaa toisilleen, ainoastaan laitapelaajille. Maali-
vahti saa avata laitapelaajille tai omalle jouk-
kueelleen.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, puhet-
ta, maalintekotilanteiden nopeaa luomista, nopeaa
viimeistely4 ja halua tehda maali. Vaadi my&s pal-
lottoman joukkueen pelaajilta voimakasta paliol-
lisen pelaajan préssaysta.

KEHITTELY: Levenna kenttas 30- metriseksi.Maa-
lin saa tehd& ainoastaan suoraan sy6tosté. Laita-
pelaajilla vain kaksi kosketusta. Voit myds lisata
laitapelaajien maaraa kuuteen.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Kahden minuutin
pelijaksoja, joiden jalkeen palautuminen ja

1 8.8 6 ¢
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153. Beenhacker

HARJOITE: Pelataan 30 x 30 metrin kokoisella
kentalld 7 v 7 (- 11 v 11 ). Pelin tarkoituksena on
kehittéda pelaajia toimimaan ahdistettuina nopeasti
ja hybdyntaa heidan taitojansa pienessé tilassa.

VINKIT: Vaadi nopeaa pelattavaksi hakeutumista,
haltuunoton suuntausta ja ennakointia, seiné-
sy6ttojd kolmansille pelaajille, laukauksia, nopeaa
viimeistelya ja halua tehd& maali. Korosta puolus-
tavalle joukkueelle aggressiivista pallollisen
pelaajaan prassaysté ja nopeaa siirtymista puolus-
tuksesta hydkkaykseen.

KEHITTELY: Pelin tempon lisdamiseksi ja harjoit-
teen vaikeuttamiseksi rajaa kosketukset kahteen
{ai jopa yhteen kosketukseen.

KESTO: 15 - 20 minuuttia. Lyhyet, tehokkaat
pelijaksot, joiden jalkeen palautuminen.
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154. Kaksipalloa

HARJOITE: Jos peli puuroutuu tai on muuten pas-
siivista, sité voi piristda pelaamalla kahdella paliolla
Tv7(-11vit).

VINKIT: Korosta pelin painopisteen nopeaa muu-
tosta, pelattavaksi hakeutumista, haltuunoton
suuntausta ja ennakointia ja puhetta. Vaadi no-
peaa, mutta tarkkaa viimeistelyd. Edelld mainit-
tujen lisaksi harjoite kehittda havainnointia.

KEHITTELY: Rajaa kosketukset yhteen tai kahteen

kosketukseen. Tamaé lisda harjoifteen tempoa ja
vaikeuttaa sita.
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155. Puskupeli

HARJOITE: Pelataan esim. puolellakentélla 7 v7

(-11v 11 ) maalivahtien vartioimiin maaleihin. Ede- e —
tdan niin, ettd palloa heitetdén ja aina heiton MV
jalkeen oman joukkueen pelaajan on puskettava ‘

palloa. Vastustaja saa katkoa ainoastaan paall3,
mutta kun pallo on osunut jo kerran maahan, saa
sen kumpi tahansa joukkueista ottaa kateen. Maali
tehdaan puskien.

vaksi hakeutumista, puhetta ja rohkeutta. Kan-
nusta pelaajiasi nopeisiin ratkaisuihin ja kaksin-
kamppailutilanteisiin.

VINKIT: Korosta pé&apelin avainasioita, pelatta- |

1 8.0 8 ¢

156. Teemapelit

HARJOITE: Pelataan koko kentdlia tai puolella

kentdllda 7 v 7 ( -11 v 11 ). Vapaata pelid muuten,

mutta ennen pelid sovitaan jokin teema, jota pitéda | —
noudattaa, ennen kuin saa tehdd maalin. Esim. MV
seindsydttd kolmannelle, harhautuspakko, maalit

suoraan syotdstad, paamaalista kaksimaalia jne.

VINKIT: Korosta kunkin teeman avainasioita,
pelattavaksi hakeutumista, haltuunoton suun- Q

tausta ja ennakointia seké puhetta.

% m
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Kentta 1.
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Kentta 2.

157. Ympyrapeli

HARJOITE: Rajattu alue, jonka sisalla ympyra.
Pelataan 5 v 5 ympyrén ulkopuolelia ja 1 v 1
ympyran sisdlld. Vapaa peli ulkopuolella tarkoi-
tuksena saada onnistunut sy6ttd oman joukkueen
pelaajalie ympyran sisdile. Onnistunut palautus
takaisin ympyran ulkopuolella olevalle joukkue-
toverille on yht3 kuin maali. Ympyrén ulkopuolelia
miesvartiointi.

VINKIT: Korosta tilantekoa itselle, pelattavaksi
hakeutumista, seindsyottoja kolmansille pelaajille,
pelin painopisteen nopeaa muutosta ja puhetta.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta rajaamalla
kosketuksetkahteen tai jopa yhteen kosketukseen.

KESTO: 1 - 2 minuutin pelijakso, jonka jalkeen
palautuminen ja keskipelaajien vaihto. Kokonais-
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158. Selatysten

HARJOITE: Kaksi maalivahdin vartioimaa maalia
kuvan osoittamalia tavalla, seldtysten. Kentaild 1 A
joukkueen pelaajia viisi ja B joukkueen pelaajia
kolme eli 5 v 3. Kentalld 2 B joukkueen pelaajia viisi
ja A joukkueen pelaajia kolme eli 5 V 3. Pelataan
vapaata pelid ja vaihdetaan pelin painopistetta
kentéltd toiselie pyrkien samalla nopeaan viimeis-
telyyn.

VINKIT: Korosta laadukkaita sy6ttéja, pelin paino-
pisteen nopeaa muutosta, pelattavaksi hakeu-
tumista ja nopeaa, mutta tarkkaa viimeistelya.
Kannusta pelaajiasilaukomaan.
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159. Liikkuvat maalit

HARJOITE: Pelataan rajatulla alueella esim. 6 v 6.
Lisgksi kaksi pelaajaa molemmista joukkueista
pitdd yhta liivia / narua k&dessdén muodostaen
likkuvan maalin. Kaksi palloa pelissé. Vastustajan
pelaajat koettavat tehdd maalin liikkkuvan maalin
juostessa karkuun. Maalin saa tehdd maalin kum-
malta puolelta tahansa.

VINKIT: Korosta katseen nostamista ylos, puhetta,
koko kentdn kayttamistd, pelin painopisteen muu-
tosta ja I1&hinna maalia olevan pelaajan l6ytamista.
Edella mainittujen lisdksi harjoite kehittdd pelat-
tavaksi hakeutumista ja havainnointia.

KESTO: Lyhyet pelijaksot, joiden valilléd palautu-
minen ja maalina olevien pelaajien vaihto. 10 - 16

W Wy

160. Kentéan jakaminen osiin pienpeleissé

HARJOITE: Jos sinulla on harjoituksissasi kay-
tosséa esim. koko kentté tai puolikas kenttad, tésta
naet malleja miten, tilan voi k&yttda tehokkaasti
hyvékseen.

VINKIT: Pelaa erilaisia pienpelejd paljon. Ne
kehittavat pelaajiesi taitotasoa ja opettavat heitd
toimimaan erilaisissa ylivoima- tai alivoimatilan-
teissa.

KESTO: Lyhyet pelijaksot, joiden valilla palautumi-
nen. Kokonaiskesto esimerkiksi 15 - 20 minuuttia.
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161. Prassipeli

HARJOITE: Kentéan koko 40 x 30 metria. Kentalla
neljd maalivahtien vartioimaa maalia, kummallakin
joukkueella kaksi maalia. Pelataan vapaata pelia 4
v 4. Saianndt ovat seuraavat: Kun hydkkaava
joukkue saa pallon, tulee sen pyrkid pikaisesti
maalilaukaukseen. Puolustavan joukkueen tulee
heti prassata, vartioida ja varmistaa.

VINKIT: Vaadi lahintd puolustavaa pelaajaa
aloittamaan préassi, korosta l&hestymista pallon
liikkuessa ( viive ) ja kiinnitéd huomioita puolustajien
yhteisty6hén sekd puheeseen/ ohjaamiseen.

L0 0 ¢

162. Brasilian maajoukkueen peliharjoite

HARJOITE: Alueena puolikenttdd, joka jaettu
neljddn osaan. Peliaikana 30 minuuttia. Ensim-
mainen 10 minuuttia pelataan 9 v 9 kayttaen
ainoastaan yhtd aluetta. Tarkoituksena on pitaa
pallo omalla joukkueella ( ei maaleja ). Seuraava 10
minuutin jakso pelataan kayttéden kahta aluetta ja
viimeinen 10 minuuttia pelataan koko alueella el
puolella kentélla9v 9.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, tilan-
tekoa itselle ja toisille, haltuunoton suuntausta ja
ennakointia, sek& laadukkaita, erilaisia syottoja.
Kannusta pelaajiasipuhumaan.

KEHITTELY: Rajaa kosketukset kahteen tai yhteen
kosketukseen pelitempon lisdamiseksi.

KESTO: 30 minuuttia. Voit pitd3d tauon aina 10
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163. Viivat

HARJOITE: 4 - 6 totterda, joiden valimatkat viisi
metria. Tédysvauhtinen juoksu ensimmaiselle t6tte-
rélle, jossa terdva kaannds ja paluu lahtotétterdile.
Taméan jalkeen juoksu toiselle tdtterdlle ja paluu
ensimmaiselle totterdlle jne. Juoksuaika 60
sekuntia, niin pitkalle kuin paasee.

VINKIT: Korosta nopeita kadnnoksié, kdannoksen
jalkeistd teravad liikkeellelahttd ja taystehoa
juoksuissa.

KEHITTELY: Voit suorittaa harjoitteen myos pallon
kanssa, mutta talléin harjoite ei ole yhta rankka fyy-
sisesti, koska juoksut eivét ole tdysvauhtisia.

KESTO: 60 sekuntia, 1 - 2 minuutin palautuminen.

* &

164. Kaksi eteen yksitaakse

HARJOITE: Kuusi tétterdé joiden valimatka 5 met-
rid. Toimitaan pareittain. Tdysvauhtinen kuljetus
kaksi téttertn valia eteenpain, nopea kdannos, yksi
totterdn vali taaksepéin ja taas kaksi eteenpéin jne.
Kun pelaaja A on paadssyt toiseen paahan, syottaa
hén pelaaja B:lle, joka toistaa saman: kaksi eteen,
yksi taakse. Palautuminen tapahtuu toisen
pelaajan suoritteen aikana.

VINKIT: Korosta nopeita k&dannoksia pallon kans-
sa, terévaa liikkeelle 1&8ht6a kdannoksen jalkeen ja
taysvauhtisia juoksuja.

KESTO: Molemmat pelaajat tekevat neljd kertaa
paddysta paatyyn, minka jalkeen pidempi palautu-
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165. Kahden nelién juoksu

HARJOITE: Kaksi nelitté ja kaksi ryhm&éd. Ryhmét
Aja B jucksevat tdysvauhtisesti ensin ympari omat
nelidbnsd, minka jalkeen valittomasti ympéri koko
alueen. Kun ensimmainen pelaaja on suorittanut
oman osuutensa, ldhtee seuraava pelaaja
vélittdmasti matkaan.

VINKIT: Korosta nopeita kddnnoksig, taysvauhtista
juoksua ja kdannoksen jalkeista teravad liikkeelle-
lahtoa.

KEHITTELY: Pallo mukana, jokaisen totterdn koh-
dallakdannods/ tétteron kierto.

KESTO: Palautuminen muiden tehdessa. Sarjassa
nelja suoritusta, mink& jalkeen pidempi palautu-

&

166. 16 alueen juoksut

HARJOITE: Alueena rangaistusalue, jonka viivaa
pitkin juostaan.

- 1sivutdysvauhtisesti, 310ysaa

- 2 sivua tdysvauhtisesti, 2 [0yséa

- 3 sivua tdysvauhtisesti, 116yséa

-4 sivua tdysvauhtisesti

VINKIT: Vaadi pelaajiasi tdysvauhtisiin juoksuihin,
seka "loysilla sivuilla” palauttavaan holkkaéan.

KEHITTELY: Voit aloittaa jucksut myds toisesta
paasta ( 4 taysvauhtisesti, 1 |6ysaa, 3 téys-
vauhtisesti jne. ), jolloin harjoite on hieman
kevyempi, koska kuormitus ei kasva loppua kohti,
vaan kevenee.

KESTO: Yhden sarjan jalkeen kunnon palautu-
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167. Kaarmedrilli

HARJOITE: Neljg totterba, joiden valimatka
kymmenen metrid. Pareittain |&hdetdan merkista
(putoava palio tms. ). Kierretddn tétterdt ulkoapéin.
Viimeiselld t6tterdlla maalivahti heittda pallon
ensimmaiselle tulijalie, minkad jalkeen molemmat
pelaajat pelaavat tilanteen loppuun.

VINKIT: Korosta kasien kayitéa, vasyneena tappe-
lemista ja vésyneena viimeistelyé.

KESTO: Palautuminen tapahtuu jonossa odot-
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168. Maalinteko - nopeuskestavyys

HARJOITE: 1. A lahtee juoksemaan taysvauhti-
sesti kohti maalia kiertden tétterén. 2. B syottda
pallon maalille A:n juoksulinjalle. 3. Viimeistely. 4.
Spurtti tétterolle. 5. Holkk&a jonon padhén. 6.
Sama toistuu toiselta puoleita.

VINKIT: Vaadi taysvauhtisia juoksuja, hyvaa vii-
meistelya, sekd viimeistelyn jélkeistd nopeaa
siirtymista puolustustehtaviin ( kohta 4.)

KESTO: Palautuminen tapahtuu jonossa odot-
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169. Nopeuskestavyys - maalinteko

HARJOITE: 1. Pelaaja A spurtti laitaan, 2. C sy6t-
tad Amn juoksulinjalle. 3. A kuljettaa tdysvauhtisesti
paatyviivaa kohti. 4. B ja C spurttaavat maalille.
5. Keskitys. 6. Viimeistely. 7. A jatkaa tdysvauhtista
juoksua toiseen laitaan. 8. Maalivahti avaa A:lle
laitaan. 9. kuljetus paétyviivaa kohti. 10. B ja C
spurttaavat maalille 11. Keskitys. 12 Viimeistely.
Suorituksen jaikeen paikkojen vaihto.

VINKIT: Vaadi koko suorituksen tapahtumista tays-
vauhtisena juoksuina. Korosta my8s hyvaa
viimeistelya vasyneena.

KESTO: Palautuminen tapahtuu jonossa odot-
taessa. Kokonaiskesto 15 - 20 minuuttia. Pida

L8 .6 8 ¢

170. Maalintekoprassi

HARJOITE: Kuusi palloa rangaistusalueen rajalla.
Kaksi tttterda, toinen oikealla ja toinen vasem-
malla sivulla noin kymmenen metrin paassé
palloista. 1. Spurtti totteron ympéri. 2. Veto, 3.
Spurtti tétterdn ympéri jne. Kolme juoksua vasem-
man totterdn ympéri ja kolme oikean totterdn
ympéri. Puolet vedoista oikealla jalalla ja puolet
vasemmallajalalla.

VINKIT: Korosta taysvauhtisia juoksuja, nopeita
k&annoksia, seka nopeaa viimeistelya.

KEHITTELY: Voit muunnella maalitekotapoja,
esim. veto vastapalloon, veto ilmassa tulevaan
pallon, puskujne.

KESTO: Sarjan jalkeen 1 - 2 minuutin palautu-
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171. K&annos- ja harhautusprassi

HARJOITE: Valmentajalla nelja palloa. Totterdilia
rajattu alue, jonka sisdlld prassin suorittaja. Val-
mentaja syo6ttdd pallon pelaajalle, joka tekee
rajatun alueen sisélla kdannoksid, harhautuksia ja
kikkoja, niin kauan kunnes valmentaja huutaa HEP.
Talléin pelaaja suorittaa nopean maalilaukauksen,
jonka jdlkeen valmentaja syottdad valittomasti
uuden pallon prassin suorittajalle. Sama toistuu
uudelleen, kunnes kaikki nelja palloa on laukaistu
kohtimaalia.

VINKIT: Korosta harhautusten ja k&anndsten
avainasioita, vaadi nopeaa, mutta tarkkaa viimeis-
telya sekéd keskittymista vasyneené.

KESTO: Yhden suorituksen ( palion ) kesto 10 se-
kuntia, kokonaiskesto noin yksi minuutti. Muista
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172. Maalintekoprassi neljdlle pelaajalle

HARJOITE: Neljd pelaajaa rivissd rangaistus-
alueen rajalla. Molemmilla laidoilla syo6ttgjat. HEP -
huudosta syéttd pelaajien juoksulinjalie, jonne he
spurttaavat tdysvauhtisesti. Ensimmaiseksi
palloon ehtivéa viimeistelee nopeasti, minka jélkeen
kaikki spurttaavat takaisin |8htdviivalle. L&hto-
viivalla lyhyt palautuminen, minka jalkeen uusi
suoritus. Yhdessa sarjassa kuusipalloa.

VINKIT: Vaadi pelaajiltasi rdjghtavaa spurttia, no-
peaa ja tarkkaa viimeistelyd sekd kovuutta
kaksinkamppailussa.

KESTO: Yksi kuuden pallon sarja, minkéa jéalkeen

palautuminen. Ryhm& A:n palautuessa ryhma B
suorittaa oman sarjansa. Yksi ryhma suorittaa
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173. Juoksuyhdistelmié

HARJOITE: Ensimmainen totterdiden vali 10
metria, vali toiselle tétterdllen ensimmaiselta totte-
roltd 20 metria ja vali ensimmaiselta totteroitd ‘
viimeiselle totterdlle 40 metria. 1. Taysvauhtinen 1

spurtti, 2. paluu takaperin, 3. tdysvauhtinen spurtti,

4, paluu sivulaukalla, 5. tdysvauhtinen spurtti, 6.

paluu hdlkaten. 1

VINKIT: Vaadi maksimisuoritusta spurteissa. Pa-
lautuminen tapahtuu ensimmaiselle t6ttertlle 3. I\

palattaessa
4\ iy

KESTO: Kokonaiskesto viisi minuuttia, minka
jalkeen pidempi palautuminen. Sarjoja esimerkiksi 1] |4 \l

Wi W

174. Juoksuyhdistelmia

maksimivauhtia. 1. 10 metrig taysvauhtisesti - 10

metria holkaten, 2. 20 metria taysvauhtisesti - 20

metrid 16ysaéd, 3. 50 metrid tdysvauhtisesti - 50 1.
metrid |16ys&a. Samatoistuu alusta.

HARJOITE: Eripituisia matkoja, jotka juostaan 1 ,
I

VINKIT: Vaadi pelaajiltasi maksimisuoritusta spur-
teissa. Korosta palautumisjuoksujen merkitysta. {

KESTO: 2 x 12 minuuttia, valissa pidempi palau-

o e mmm Do e e e R
o
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175. Kahdeksikkojuoksut

HARJOITE: Tee kuvan mukainen alue ( kaksi ne-
li6td ), jossa tétterdiden valimatkat ovat joko 10 tai
15 metrid kuvan osoittamalla tavalla. Suoran viivan
vélit juostaan maksimivauhtia ja aaltoviivan vélit
16yséé holkkaa. Periaatteena kaksi sivua maksi-
mivauhtia ja kaksi holkaten. Yhdessa sarjassa
kolme vetoa, elikolme kertaa kahdeksikko lapi.

VINKIT: Korosta tempon vaihtelua maksimi-
vauhdista holkk&an, vaadi maksimisuoritusta spur-
teissa. Kannusta pelaajiasi myds nopeisiin
kaannodksiin ja suunnanmuutoksiin.

KESTO: Yhdessa sarjassa kolme vetoa, nelja
sarjaa. Kokonaismatka 600 metrid. Muista palau-

) 8 8 ¢

176.Anaerobiskestavyys peli

HARJOITE: Pelataan rangaistusalueen levyisella
alueella juuri rangaistusalueen ulkopuolella2 v 2: 2
v 2. Joukkueet pelaavat samaan maaliin. Alueen
ulkopuolella systtaja, joka toimittaa koko ajan uusia
palloja alueen sisaan.

VINKIT: Vaadi kovaa tempoa, joka tulee pelatta-
vaksi hakeutumisesta, nopeista ratkaisuista, hal-
tuunoton suuntauksesta ja ennakoinnista, seki
syéttéjen laadukkuudesta. Korosta 1 v 1-ja 2 v 2-
tilanteiden avainasioita.

KESTO: Yhden minuutin jakso, mink& jalkeen 45
sekunnin - 1 minuutin palautuminen. Kokonais-

) 8.8 0 ¢
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177. Rangaistusalueen viivat

HARJOITE: Pelaaja juoksee koko ajan téysvauh-
tisesti aloittaen péaétyrajalta. 1. viistosti viitosen

alueen kulmaan, 2. 16 alueen kulmaan viistosti, 3. 1
puoleen kenttddn, 4. takaisin paatyrajalle. Aikaa .> .
yksi minuutti, kuinka pitkalle pelaaja ehtii. ~ Q-‘
2, ™
VINKIT: Vaadi maksimivauhtista spurttia ja teravia | =
k&annoksia sekd suunnan muutoksia. | U
i
KESTO: Yksi minuutti, minkd jalkeen hyva 4.] i
3.
o
o
' 0.6 ¢ ;
v
178.2v2v2
HARJOITE: Alueena rangaistusalue ( alue voi olla | |
my®s pienempi rajattu alue rangaistusalueen MV
sisalla ). Pelataan rangaistusalueen sisélld 2 v 2 v 2v2v2
2. Maalinteko maalivahdin alueen ulkopuolelta.
Paljon palloja kaytossa / syéttdja. Muu joukkue U

lep&a tai tekee esimerkiksi lihaskuntoharjoituksia.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, pallol-
lisen pelaajan prassdamistd, nopeita ratkaisuja ja
halua tehdd maali. Pida harjoitteen tempo kor-
keana ‘“piiskaamalla" pelaajiasi tai rajaamalla
kosketuksetkahteen.

KESTO: Yksi minuutti, minka jalkeen pelaajien

1 8.6 0 ¢
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179. Tahtijuoksu

HARJOITE: Jokaisella totterslla kaksi pelaajaa.
Toinen pelaajista suorittaa ja toinen lepda. Totterst
kuvan osoittamalla tavalla. Kulmatétterdiden ja
keskitotterdn valimatka 10 metrid. Kaikki suoritta-
vat pelaajat ldhtevat omilta tottersiltdan samaan
aikaan juosten maksimivauhtia keski-totterdlle ja
sieltd seuraavalle tétterdlie kiertden aina totterst.
Harjoite voi toimia myds takaa-ajokisana.

VINKIT: Korosta nopeita kdannoksié ja suunnan-
muutoksen jélkeistéa terdvaa liikkeellelahtda. Vaadi
pelaajiltasimaksimisuoritustal

KESTO: Yhdessd sarjassa kolme tahtijuoksua,
palautuminen toisen pelaajan suorittaessa. Sarjan
jélkeen pidempi palautuminen. Sarjoja esimerkiksi
3-4.

) 8 8 ¢

180. Notre Damen viivat pareittain

HARJOITE: Toimitaan pareittain, kaksi viivaa,
joiden valimatka 15 metrid. Ensin A spurttaa
viivalle, minka jalkeen B spurttaa samalle viivalle,
kun A on paassyt perille. Sen jalkeen A spuritaa
kaksi viivojen valia ja B taas perdssa. Sitten A
spurttaa kolme viivojen vélia jne. kunnes paastaan
seitseman kertaa edestakaisin. Taman jalkeen
kolme minuuttia lepoa ja sama uudestaan, mutta
aloitetaan seitsemasta ja tullaan alaspain. Palau-
tuminen tapahtuu parin suorittaessa.

VINKIT: Vaadi nopeita kagnnoksis ja kdannsksen
jélkeistd terdvaa liikkeellelahtod sekd maksimi-
vauhtisia spurtteja. Kannusta ja "piiskaa"!

KESTO: 1 x 7 edestakaisin, mink& jélkeen kolmen

minuutin palautuminen. Sama toistuu seitsemasta
alaspaéin. Sarjoja ( 2 x 7 ), maksimissaan kaksi yhta

1 8.6 & ¢
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181. Ylamakijuoksut

HARJOITE: Juostaan yladmaessd esimerkiksi
pareittain. 30 sekunnin tyjaksot ja 90 sekunnin pa-
lautuminen, 18hdét joka toinen minuutti. Vahvistaa
jalkavoimia, anaerobista kestavyyttd ja aerobista
kestavyyttd jos harjoitus yhdistetddn esimerkiksi
45 minuutin aerobiseen kestdvyysharjoitukseen.
Jos tehoa halutaan lisatd, 1ahdot otetaan joka
kolmas minuutti. Yldmaessa nopeus alhainen.

VINKIT: Vaadi pelaajiltasi maksimisuoritusta. Kan-
nusta voimakkaaseen kasien kayttéon ja vartalon
hieman etukenoon asentoon.

KESTO: 30 sekunnin tydjakso, 90 sekunnin palau-
tus. Juoksuja sarjassa esim. nelja. Sarjoja esimer-
kiksi neijd yhdessa harjoituksessa. Sarjojen vélisséd

1 8.8 8 ¢

182. Pelinomaiset harjoitteet

HARJOITE: Pelaten tai erilaisina drilleind tai
maalintekoharjoitteina. Sailyttava: 5-10 minuutin
tybjakso, 2-3 minuutin palautuminen, syke 80 %
maksimista. Kehittédva: 6-7 minuutin tydjaksot, 3-4
minuutin  palautuminen, syketaso 90 % maksi-
mista. Sailyttava: taitopiiri, syottdmylly jne. tyos-
jakso 70 sekuntia, 20 sekunnin palautuminen,
yhteensa 20minuuttia.

VINKIT: Peleissé harjoitteen tempoa voit nostaa
rajaamaila kosketukset yhteen tai kahteen koske-
tukseen. Pida varapalloja pelialueen ymparilia,
jolloin ei synny turhia taukoja.

KESTO: Mainittu edelld. Sarjoja esimerkiksi 4-6

& &
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183. Maalinteko - nopeuskestavyys

HARJOITE: 1. A antaa kaarisy6tén vastakkaista
maalia kohti E:lle, joka sydttaa laidalla olevalle
hyokkaajalle. Hyokkaaja kuljettaa paatyrajaa kohti
ja keskittda koko kentén pituuden juosseelle Allle ja
B:lle. Sama toistuu toiselta puolelta ( C, D ja F ).
Juostava matka noin 90 metrid. Joukkue on jaettu
kahteen ryhmé&an, jotka vuorotellen ovat kentta-
miehina tai juoksijcina.

VINKIT: Vaadi maksimitehoista spurttia. Korosta
teknisten suoritusten ( sy8tét, tiputukset, maalinte-
ko, keskitykset ) laatua. Kannusta pelaajiasi myds
nopeisiin ratkaisuihin. Voit kehittaa pelaajiesi peli-
paikkakohtaista taitoa asettelemalla laidoille laita-
keskikenttapelaajia, kaarisy6tdn antajan paikalle
keskikentdn keskimmaéisia ( taustanousu ) ja syot-
tajan paikalle hyokkaajia tai etutoppareita.

KESTO: 2 x 5 x 90 metria tai loppuvaiheessa no-
peuskestédvyyskautta 2 x 7 x 90 metrid. Palau-

1 8.0 6 ¢

184. Nopeuskestavyys

HARJOITE: Alueena puoli kenttdd. Totterdiden
vélimatkat kuvan osoittamalla tavalla. Pelaajat 3 - 4
pelaajan ryhmissé / 4 joukkuetta. Joukkueiden
oltava tasavékisia, jotta syntyy kunnon kilpailu.
Juoksuja 3 - 4 / kierros. Palautuminen kierrosten
valissa noin kaksi minuuttia.

VINKIT: Vaadi pelaajiltasi maksimivauhtisia spurt-
teja. Korosta nopeita kadnnéksid ja suunnan-
muutoksia sekd suunnanmuutoksen jalkeista
terdvaa liikkeelleldhtda. Harjoite sopii hyvin
harjoituskauden keskivaiheille tai ottelukauden
alkuun. Voit muunnella harjoitetta maardamalla
joka toisen juoksun pallon kanssa.

KESTO: Mainittu edelld. Sarjoja 2 - 4 yhdessa

1 8 6 ¢
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185. Ota kiinni

HARJOITE: pelaaja n:o ykkénen ldhtee juokse-
maan kellon ympéri pisteesta A pisteeseen C. Heti
kun han ohittaa pisteen B lahtee pelaaja n:o
kakkonen ajamaan hanté takaa. Ykkésen tullessa
pisteeseen C ja mennessa jonon peréén pelaaja
n.o kakkonen ohittaa pelaaja n:o kolmosen, joka
l&htee ajamaan n:o kakkosta takaa. Pelaaja n:o
kakkonen juoksee pisteelle D. Harjoitetta jatketaan
niin kauan, kunnes pelaajat ovat omilla paikoillaan.
Nelitn koko 20 x 20 metrig.

VINKIT: Korosta nopeita kdannoksia ja maksimi-
vauhtisia juoksuja.

KESTO: Palautuminen tapahtuu jonossa odot-
taessa. 2- 4 sarjaa. Kokonaiskesto 10 - 15

ok W

186. Liigatesti

HARJOITE: Pelaajat jaetaan kahteen ryhmaan.
Totterdiden véalimatkat kuvan osoittamalla tavalla.
Pelaajat juoksevat maksimivauhtia ensin ensim-
méiselle totterdile, palaavat lahtsviivalle ja juok-
sevat toiselle totterdile, palaavat {dhtdviivalle ja
juoksevat kolmanneile tétterélle jne. kunnes ovat
jucsseet kaikki totterdiden valit ( totterdita 4 - 5 kap-
paletta ). Tamén jalkeen tehdaan ennalta sovittu
maard lihaskuntoliikkeitd, esimerkiksi 15 vatsa-
lihasliikettd, jotka tehtyaan pelaajat juoksevat
kaikki totteroiden valit uudestaan. Lihaskunto-
likkeitd yhdesséd sarjassa maksimissaan nelja,
esimerkiksi vatsalihasliikkeet, selkélihasliikkeet,
punnerrukset ja pakaraliikkeet. Palautuminen
tapahtuu toisen ryhman juostessa.

VINKIT: Korosta maksimivauhtisia spurtteja seka
tergvia kdannoksia.

KESTO: Sarjassa nelja jucksua ( tétterdiden valit ),
yhdessa harjoituksessa maksimissaan kaksi

1808 8 ¢
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187. Taito - kestavyysdrilli

HARJOITE: 1. Spurtti. 2. Syodttd juoksulinjalle.
3. vastaan. 4. Syo6ttd vastaan tulleelle pelaajalle.
5. Spurtti taitaan 6. seind kolmannelle. 7. Kaaripallo
laitaan. 8. Spurtti maalille. 9. Keskitys. 10. Maalin-
teko. 11. Spurtti laitaan, jossa palloja valmiina.
12. Taysvauhtinen pujottelu. 13. 1 v 1 .Pelaajien
paikat kiertdvatmyotapaivaan.

VINKIT: Korosta laadukkaita syottsja, keskittymisté
teknisiin suorituksiin ( maalinteko, sy6tét, pujottelu,
1v 1jne. }ja tdysvauhtisia juoksuja.

KESTO: Drillin kokonaiskesto 20 - 25 minuuttia.

1. 8.0 6 ¢

188. Pisteharjoittelu

HARJOITE: Piste 1 A: vetoprassi - palloja rangais-
tusalueen rajalla, totterén kierto, minka jalkeen
maalilaukaus. Juoksut tdysvauhtisina. Piste 1 B:
toimitaan pareittain; téysvauhtinen kuljetus
totterda kohti ja tétterén kohdalla harhautus. Piste
2 A: kaaripallo liikkuvaan palloon, miné jalkeen
paikkojen vaihdot spurtaten. Piste 2 B: seingsy6tét
taysvauhtisilla juoksuilla. Piste 3: 3 v 3, alueen
ulkopuoliella paljon varapalioja.

VINKIT: Korosta laadukkaita teknisia suorituksia ja
taysvauhtisia juoksuja. Kannusta pelaajiasi lisdé-
ma&an tempoa teknisiin suorituksiin, jolloin esimer-
kiksi harhautuksissa kuljetusvauhti on kovempi ja
harhautus tehdaan entistd nopeammin. Téma vai-
keuttaa harjoitetta. Voit myds vaihdella teknisid
suorituksia, esimerkiksi puskut, 3 v 3 pieniin
maaleihin, tekniikkapalautuksetjne.

KESTO: 70 sekunnin tydosa, 20 sekunnin lepo.

* W &
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189. Pallohippa

HARJOITE: Pelissa palloja 3 - 4. Hippana toimiva
pelaaja on ilman palloa. Ainoastaan pallottoman
pelaajan saa jattaa. Tarkoituksena pitdad pallo liik-
keesséd ja huomioida koko kentdn tapahtumat.
Alueena voi toimia puoli kenttad. Hippoja 1 - 3 pe-
laajamaaran mukaisesti.

VINKIT: Korosta pelattavaksi hakeutumista, pu-
hetta ja laadukkaita syéttdja. Kannusta pelaajiasi
pelin painopisteen nopeisiin muutoksiin.

w W W

190. Kahden ketjun hippa

HARJOITE: Pelaajat ovat kahdessa ketjussa
pitden toisistaan kddestd. Kun jommasta kum-
masta ketjusta toiseksi [8himp&na laitaa oleva pe-
laaja péaastaa laitapelaajan kadestd irti, on laita-
pelaajan vaihdettava ketjua, jolloin hippa yrittda
ottaa héanta kiinni. Myds silloin on toisen laitape-
laajan vaihdettava ketjua, kun toiseen reunaan
tulee uusi pelaaja. Turvassa on taas, kun saa ket-
jun laitapelaajan k&desta kiinni.

VINKIT: Leikki kehittdd nopeita reaktioita. Kan-
nusta keskimmaisia pelaajia "kiusaamaan"
laitapelaajia irrottamalla kadesta, juuri kun hippa
on "vaijymassa" eli heita lahelld. Leikin oppimiseen
menee hieman aikaa, mutta kun pelaajasi kasit-
tavat leikin idean ja oppivat jipot on leikki todella
hauska. Voit lisatd myds ketjujen maaraa, mutta
samalla hippoja on oltava enemman.

W W
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191. Kuka pelk&a pelimiesta ( pareittain )

HARJOITE: Alueena esimerkiksi puoli kenttaa. Yk-

si pelaaja on alueen keskellda. Hén pyrkii katko- 1 1
maan pareittain, syotellen etenevien pelaajien syo- A
tot. Kun han onnistuu katkomaan syéton, siirtyy A A i A
pari, jolta pallo on saatu pois, myds katkojiksi. Kun I 1 i
pelaajat ovat paasseet alueen paatyyn, he ovat | 1 i i
turvassa. Toimitaan niin kauan kunnes kaikki parit i
on saatukiinni. I A I A

I i
VINKIT: Korosta laadukkaita syottéja, sydton I ‘AI i
jdlkeista teravaa liikkeellelahtoda ja syottdjen, seka [
2 v 1- tilanteen avainasioita. Kannusta pelaajiasi i A |
kayttdmaan seindsyottoja, takaakiertoa, syéttéhar- | | I

hautusta, jalastahakuayms. } A | A
| I
1 | 1 f
¢ &
W

192. Seuraajohtajaa ( pallon kanssa )

HARJOITE: Toimitaan pareittain, niin ettd molem-

milla pelaajilla on pallo. Edessa kuljettava pelaaja

pyrkii tekemaén erilaisia teknisid suorituksia, joita /\
per&ssa kuljettava mahdollisimman nopeasti tois-

taa.Anna pelaajillesi esimerkkeja: zik zak- kuljetus,

ulkosyrjakuljetus, sisasyrjakuljetus, pomputtelu,

harhautukset, kaannokset jne. Johtajan vaihto

vaimentajanmerkista.

VINKIT: Korosta teknisten sucritusten laadukkuut- /\
ta ja avainasioita. Kannusta pelaajiasi kdyttdamaan

mielikuvitusta lilkkeissé ja seuraavaa pelaajaa pyr-

kim&an nopeaanmatkimiseen.

KESTO: Vaihda johtajaa muutaman minuutin va-

L8
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193. Viestit

HARJOITE: Viestikilpailuina niin, ettd pallo on
mah-dollisimman paljon mukana. 1. Ryhméviesti:
Ryh-méssé kuusi pelaajaa, yksi pallo. Ryhman
pelaajat muodostavat suljetun ringin ja ottavat
toisiaan lanteilta kiinni. Pallo pannaan ryhmén
keskelle, ja ryhmén tehtédvana on kuljettaa pallo
merkkitéttersn ympéri ja takaisin Iahtéviivalle. Pallo
eisaakarata ringin utkopuolelle. Jos pallo kuitenkin
karkaa, on ryhmén palattava lahtéviivalle ja
aloitettava sieltd uudelieen.

VINKIT: Ota viesteissd mukaan erilaisia teknisia
suorituksia, kuten esimerkiksi kuljetus, sy6ttd, pu-
jottelu, pomputtelu, laukaus jne. Korosta teknisten
suoritusten avainasioita ja taitojen kehittyesséa vaa-
di entistd nopeampia ja laadukkaampia suorituk-
sia. Ryhmaviesteissa tarkoituksena on enemmén-
kin hauskanpito, mutta viestit kehittavat myés ryh-
mén toimintaa ja ongelmanratkaisukykya.

%

194. Eiyhtaan palloa omalia kenttépuoliskolla

HARJOITE: Kaksi joukkuetta, joissa 10 - 15 pelaa-
jaa. Kenttd jaettuna kahteen yhta suureen osaan.
Tavoitteena 2 - 3 minuutin aikana saada vastus-
tajan kenttdpuoliskolle mahdoflisimman monta
palloa. Voittaja on se, jolla on pelijakson jalkeen
véhiten palloja omalla puoleilaan.

VINKIT: Voit muunnella leikkia rajaamalla potku-
tavan, kdytat esim. vain nilkkapotkua, ulkosyrjaa,
sisésyrjgd, pompun kautta puolivolleytd jne.
Korosta teknisten suoritusten avainasioita.

KESTO: Yksi jakso 2 - 3 minuuttia. Kokonaiskesto

1.8 ¢

JALKAPALLOILUN MALLIHARJOITUKSIA
YMPARI MAAILMAA




195. Maa - meri-laiva

HARJOITE: Alueena puoli kenttda, jonka sisalla
kolme rajattua aluetta noin 10 - 15 metrin vélein
toisistaan. Alueet nimetdan maaksi, mereksi ja lai-
vaksi. Pelaajat kuljettelevat vapaasti yhden alueen
sisalld, ja kun valmentaja huutaa toisen alueen
nimen esimerkiksiMERI, pelaajat kuljettavat pallon
mahdollisimman nopeasti kyseiselle alueelle. Vii-
meiseksi alueelle tullut putoaa aina pelistd pois.
Viimeinen jaljelld oleva on voittaja.

laiva

VINKIT: Korosta kuljettamisen avainasioita ja tays- meri
vauhtisia kuljetuksia. Voit myds ennalta maarata
kuljetustavan, esimerkiksi utkosyrjalla.

¥ ¢.6|..

196. Tukkihumala

HARJOITE: Toimitaan kahdessa tai useammassa

ryhmassa: jérjestetdan vse"stlkilpaﬂu. Ra'ngal'stus— [
alueen rajalla on pystyssa omat kepit jokaiselle A
ryhmaélie. Pelaaja pyorii kepin ympérilla nopeasti,

paé alaspéin 6 - 10 kertaa, minka jalkeen pyrkii

valittdmasti maalilaukaukseen. Maalilaukauksen

jélkeen kosketus seuraavaan pelaajaan, joka suo-

rittaa oman osuutensa. L/ ® e
Axizd;

VINKIT: Varaa leikille tarpeeksi tilaa, jottei satu
loukkaantumisia. Kayta leikkia esimerkiksi harjoi-
tusten lopussa ja niin, ettd jokainen p&dasee kokei-

L d

lemaan tukkihumalaa kerran. ‘ ‘
@ ©
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197. Hannan ry6std

HARJOITE: Rajattu alue, jonka sisélla kaksi jouk-
kuetta. Molemmilla joukkueilla hénting erivariset
kevyesti housuissa kiinni olevat liivit. Joukkueiden
pyrkimyksend on rydstda kaikki vastustajan
joukkueen liivit itselleen. Kun pelaajalta rydstetaan
liivi, joutuu han pois pelistad eiké saa enaa ryostaa
muilta pelaajilta livejd. Se joukkue, jolta j&&
viimeinen pelaaja alueen sis&an, on voittaja.

VINKIT: Korosta ryhméana toimintaa, harhautuksia
ja nopeita suunnanmuutoksia.

*

198. Paripeli

HARJOITE: Pelaajat jaetaan kahteen yhté suureen
joukkueeseen. He muodostavat oman joukkueen-
sa sisélla parit. Parien jalat sidotaan yhteen esi-
merkiksi- pelaaja A:n vasen-ja pelaaja B:n oikea
jalka nilkkojen kohdalta. Voit kayttda sitomiseen
hyppynarua tai muuta kestdvaa narua tai koytta.
Tamén jélkeen pelataan normaaleilla saanndilla
esimerkiksi 6 vastaan 6 ilmanmaalivahteja.

VINKIT: Anna pelaajiesi kokeilla, mikd on paras
tapa liikkua jalat yhteen sidottuina. Heidan tulisi
kuitenkin 16ytaa yhteinen rytmi, niin etta sidotut jalat
osuvat samaan aikaan maahan. Liikkumista
helpottaa, jos toisesta pidetdan kiinni esim.
vyotaisilta.

* %
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199. Tekuasemaharjoittelu

HARJOITE: Toimitaan pareittain. Niissd pisteissa
joissa toinen vain suorittaa ja toinen esimerkiksi
toimii heittdjana, vaihto puolessa vélissd val-
mentajan merkista.

1. Palautukset (ilmassa sis&syrja, nitkka jne. )

2. Hyppypuskut

3. Sarjojen pomputtelu (4 +4+4)

4. Ulkosyrjalla kahdeksikko kuljietus

5. Kuljetus ja k&annds ( Cruyff, sisésyrjéjne. )

6. Kuljetus ja tétterén harhautus

VINKIT: Korosta teknisten suoritusten laadukkuut-
ta ja taitojen kehittyessd myds teknisten suoritus-
ten nopeutta. Voit kehitelld asema-harjoittelua
joukkuettasi parhaiten palvelevaksi muuntelemalla
pisteitd. Voit ottaa esim. mukaan sy6tt6ja, pujotte-
lua, zik zak -kuljetusta yms.

KESTO: 1. kierros- tydaika 2 minuuttia, 2. Kierros -
tydaika 1 minuutti 30 sekuntia, 3. kierros - tybaika 1
minuutti. Kierroksen aikana pisteiden valinen
siirtyméa nopeasti eli ei varsinaista palautumis-
aikaa. Kierrosten valissé pidempi palautumisaika,
esimerkiksi 2 - 3 minuuttia.

W W

200. Lihaskuntoasemaharijoittelu

HARJOITE: Suoritetaan talviharjoittelun aikana
esimerkiksi jumppasalissa. Toimitaan pareittain. 1.
Vatsat ( 1. kierros suorat, 2. kierros vinot } 2.
Punnerrukset 3. Selat ( 1. kierros suorat, 2. kierros
vinot ) 4. Nyrkkeily patjaan, likkuminen pakisilial 5.
Penkille astuminen ( polvi ylés, molempien jalkojen
kaytava penkilld ). 6. Luisteluhypyt ( tasapaino
alhaalla, polvi hieman koukussa, takapuolta
alaspain)

VINKIT: Vahdi, ettd pelaajat tekevéat suoritukset
oikein, jottei tule vaaria lilkeratoja ja toistoja.

KESTO: 1. kierros - tydosa 50 sekuntia,
2 kierrostybosa 40 sekuntia, 3.kierros - tyéosa 30
sekunti. Palautuminen tapahtuu kierrosten valilla (
2 -3 minuuttia).

W W
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201. Englantilainen kuntopiiri

HARJOITE: Toimitaan pareittain. Harjoite soveltuu
talviharjoitteluun - esimerkiksi jumppasaliin.
1.Askelluksia penkille ( katso harjoite n:0200)

2. Perusasento { seisten ), kyykkyasento, hyppays
etunojaan, hyppays kyykkyasentoon, nousu perus-
asentoon.

3. Rekilla hyppyliike niin, ettd riipunnassa jalat
osuvat suojamattoon. Hyppelyssé ponnistus jaloil-
lajavetokasilla.

4. Vatsalihakset; lihakset koko ajan jénnitettyina
(jalat 5 cm maasta ylhaalla, selin makuulla jalkojen
nosto 20 cmyléspain ).

5. Haaraperushyppelyd penkille, kasissa 4 - 5 kilon
painot.

6. Tangon veto késille, koukistus vastaotteella.

7. Kyykkyyn - yios, 5 - 7 kilon painot késissa. Matto
pakididen alla.

8. Punnerrukset etunojassa.

VINKIT: Korosta oikeita liikeratoja ja suorituksia.

KESTO: 1. Kierros - tydosa yksi minuutti, 2. kierros
- tybosa 45 sekuntia ja 3. kierros - tydosa 30
sekuntia. 2- 3 minuutin palautuminen kierrosten

W & W

202. Kuntopallokuntopiiri

HARJOITE: Toimitaan pareittain. Pallon paino
nuorilla 2 kg ja aikuisilla 3 - 4 kg.

1. Pallon heittoa tyontéen ylds ja hyppy vastaan-
ottoon.

2. Pallon heittoa yios, valilla pydrahdyksid paikalla
{ pallonilmalennon aikana ).

3. Pallon ty6ntééa ylos. Vastaanotto yhdella kadella
joustaen.

4. Pallon heittelyd jalkojen valistd. Vastaanotto
vartaloa kiertaen.

5. Pallon heittoa paan ylitaaksepéain kaverille.

6. Selinmakuulla pallon potkimista kaverille. Kaveri
heittda seisaaltaan.

VINKIT: Korosta oikeata suoritustekniikkaa!

KESTO: 1. kierroksen tydosa yksi min, 2. kierrok-
sen tydosa 45 sekuntia., 3. kierroksen tytosa 30

* % %
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203. Lyhytkulma

HARJOITE: Syoéttd pelaaja B:lle, joka [ahtee
kuljettamaan vastustajaa kohti. Pelaaja A kiertaa
pelaaja B:n takaa, ja pelaaja B tekee syoéttbhar-
hautuksen ja menee vastustajan ohi, minkéa jalkeen
keskittaa tai laukaisee, tai pelaaja B tekee vartalo-
harhautuksen ja syottdd pelaaja Alle, joka
laukaisee.

VINKIT: Korosta laadukkaita sy6ttéja ja nopeita
ratkaisuja. Keskitys kovana etutolpalle tai kaari-
pallona takatolpalle. Kéytd kulmassa kovapot-
kuisia pelaajia, jotka molemmat osaavat harhaut-
taa. Jos pelaajat keskittdvat, maérdad ennalta,
mihin kohti maalilla olevat pelaajat juoksevat.
Korosta my6s laukauksen avain-asioita ( miss&
maalivahti ?).

1 6 6 ¢

204. Vapaapotku 1

HARJOITE: Vetdjien paikalla pelaajat A ja B.
Heidan oikealla sivustaliaan pelaaja C. Pelaaja A
juoksee pallon yli muurin ohi vasemmalta puolelta.
Samanaikaisesti pelaaja C juoksee muurin ohi
oikealta puolelta. Pelaaja B sybttaa pelaaja Clle
tyhjaén tilaan tai pelaaja A:lie muurin ohi tai yii.
Nopea ratkaisu.

VINKIT: Korosta laadukkaita sy6ttéja ja maalinte-
ossa nopeita ratkaisuja. Pelaaja B voi myds
laukaista itse suoraan maaliin. Voit myds panna
vastustajan muurin reunocille omat pelaajasi, jolloin
vastustajan reunimmaiset pelaajat eivat padése niin
helposti pelaajien A:n ja C:n juoksulinjoille. Korosta

my0©s laukauksen avain-asioita ( missad maalivahti
?).

i W
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205. Vapaapotku 2

HARJOITE: Pelaaja A ja pelaaja B |&htevét juokse-
maan samanaikaisesti. Pelaaja Ajuoksee pallon yli
ja tekee laukaisuharhautuksen. Pelaaja B syottaa
pelaaja C:lle, joka laukaisee suoraan sy6tdsta.

VINKIT: Korosta oikea-aikaisia juoksuja, laadu-
kasta sy6ttoa ja tarkkaa laukausta. Kannusta myds
pelaaja C:ta tarkkailemaan laukaistessa, mihin
vastustajan maalivahti on sijoittunut. Voit kayttaa
vastustajan muurissa myds omaa pelaajaa, jolloin
h&én on sijoittunut pelaaja C:n puolelle muurin
reunimmaiseksi.

1.8 6 ¢

206. Vapaapotku 3

HARJOITE: Pelaaja A tekee " chipin " eli nostaa
pallon lantion korkeudelle iimaan. Pelaaja B lau-
kaisee suoraan ilmasta laskeutuvaan palloon
muurin yli.

VINKIT: Korosta laadukasta nostoa, tarkkaa lau-
kausta ja volleyn avainasioita. Kannusta pelaaja
B:ta tarkkailemaan laukaistessaan, mihin vastus-
tajan maalivahti on sijoittunut. Voit helpottaa
vapaapotkun harjoittelua niin, ettd pelaaja B
faukaisee noston jélkeisestd pompusta eiké
suoraan ilmasta.

1.8 6 ¢

JALKAPALLOILUN MALLIHARJOITUKSIA
YMPARI MAAILMAA




207. Vapaapotku 4

HARJOITE: Pelaaja A siirtdd pallon mitan verran
palloa pelaaja B:lle. Taman jélkeen pelaaja B tekee
" chipin " eli nostaa pallon vastustajan muurin yli ja
sentaakse sinne liikkkuvalle pelaaja C:lle. Pelaaja C
pyrkii nopeaan maalilaukaukseen.

VINKIT: Korosta laadukkaita teknisia suorituksia
seka pelaaja C:n oikea-aikaista liikkkumista. Kéyté
my®s toista pelaaja vastustajan muurin reunassa,
jolloin my&s hénelle voi sybttaa.

1 8.0 6

208. Sivurajaheitto 1

HARJOITE: Pallo heitetdan syvalla vastustajan
puolustusalueella. Heittdjana on laitakeskikentta-
pelaaja. Hyokkasgja A " bloggaa " vastustajan puo-
lustajan pois tilanteesta, ja keskimmainen keski-
kenttdpelaaja B liikkuu hydkkasjan luomaan
tyhjaan tilaan, johon sivurajaheitto heitetaédn. Maa-
lilla hyokk&aaja C juoksee etutolpalle ja keskim-
mainen keskikenttdpelaaja D takatolpalle, jonne
pelaaja B keskittaa.

VINKIT: Korosta pelaajien oikea-aikaisia liikku-

misia, sivurajaheittoa jalkaan ja tilantekoa itselle.
Vaadilaadukasta keskitysté ja halua tehdamaali.

1.8 8 ¢
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209. Sivurajaheitto 2

HARJOITE: Heitto suoritetaan noin puolessa
valissd pelikenttda. Laitapuolustaja toimii heitté-
jana. Laitakeskikenttdpelaaja A tekee itselieen
tyhjaé tilaa ja juoksee vastaan. Keskimméainen
keskikenttapelaaja B liikkuu terdvasti pelaaja Amn
luomaan tyhjaan tilaan, johon sivurajaheitio
heitetdan. Heitto aina eteenpain tyhjéan tilaan.

VINKIT: Korosta liikkeiden oikea-aikaisuutta, sivu-
rajaheittoa jalkaan jatilantekoa itselle.

* W&

210. Kulmapotku 1

HARJOITE: Pelaajien liikkeiden tarkoituksena on
kattaa mahdollisimman suuri alue maalin edustal-
ta, jolloin kulman vet&jélla on kolme pienempaé
aluetta, joihin han yrittdd kulmapotkun saada.
Pelaaja Atilanteko itselle ja liikkuminen rangaistus-
alueen rajan tuntumaan, pelaaja B ja pelaaja C
terdv liike etutolpalle, pelaajat D ja E juoksu taka-
tolpalle. Pelaaja F puolestaan ottaa niin sanotun
laukaisijan paikan. Hanen tehtavanaan on hoitaa
vastustajan puolustuksen purkupallot maaliin.

VINKIT: Korosta oikea-aikaisia juoksuja, nopeita

ratkaisuja maalinteossa, kovuutta kaksinkamp-
pailuissa ja ennen kaikkea halua tehdéd maali.

1.8 8 ¢
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