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HARJOITUKSIA

Oheiset harjoitukset on jaettu harjoiteltavan teeman mukaan neljaan osioon. Samasta teemasta on
useampia harjoituksia helposta vdh&n haastavampaan. Ohjeissa mainitaan kartiot, maalit ja liivit.
Naiden tilalla voi kayttda vaatteita tai vaikka kivia, képyja, tennispalloja, hernepusseja jne. mita
tavaraa vain on harjoituksissa saatavilla. Samoin maalina voi kdyttda esim. laukkuja. Liivien tilalta voi
osallistujia jakaa valmiiksi p&alla olevien paitojen varin mukaan esim. tummat ja vaaleat. Joissain
harjoituksissa mainitaan ohjaaja, jonka voitte keskuudestanne valita tai paattaa yksissa tuumin
kuinka toimitte. Harjoitukset toimivat parhaiten 6 tai 8 pelaajalla, mutta voitte soveltaa niitd oman
harjoitusporukkanne kokoon.

HUOM! Hyva alkuverryttely, lihasten huolellinen [ammittely ja venyttely ovat todella tarkeita asioita
jokaisen jalkapalloharjoituksen alussa. Jalkapallo kuormittaa etenkin jalkojen isoja lihaksia ja nivelia,
jotka huonosti lammiteltyind revahtavat/venahtavat helposti. Jos pelikentalla on kuoppia, on niita
syyta hiukan tasoittaa mahdollisuuksien mukaan. Erityisesti ensimmaiset harjoitukset on syyta ottaa
hyvinkin rauhallisesti!

Jos hyvasta alkuverryttelysta ja varovaisuudesta huolimatta jotain sattuu, treeneihin voi varata
kylmélaukun, jossa on jaapalapusseja tai kylmakalle. Muovisen vesipullon voi myos pakastaa
katevasti ennen treeneja jaakalikaksi. Samalla kylmélaukkuun saa treenijuomat viiledan. Nilkan tai
polven nyrjahtamisen seka lihasrevéhtyméan ensiapuna toimii Kolmen K:n periaate eli
Kylméakasittely, Kompressio ja Kohoasento. Ensiapu tulee antaa valittémasti vammautumisen
jalkeen!

Kylmakasittely Vammakohdan paalle asetetaan esimerkiksi jadpussi ainakin 15 - 20 minuutiksi;
kylmékasittely nostaa kipukynnystd, laukaisee lihasjannitysta ja supistamalla verisuonia hillitsee
kudosvaurion etenemista. Al laita umpijaata suoraan paljaalle iholle, ettei iho palellu. Jata ohut
vaate jaan ja ihon valiin.

Kompressio Vamma-alue tulee sitoa tiukasti, mutta kuitenkin niin, etta veri kiertaa. Tukisiteella (T-
paidalla tai huivilla) saadaan vamma-alueelle mahdollisimman nopea puristus.

Kohoasento Vammautunut raaja kohotetaan sydamen ylapuolelle 45 asteen kulmaan. Ta&ma asento
vahentaa turvotusta.

MUKAVIA HARJOITUKSIA! MUISTAKAA, ETTA UNELMA CUPIN TREENEISSA KUTEN ITSE
TURNAUKSESSAKIN TARKEINTA ON HYVA FIILIS JA PELI-ILON LOYTAMINEN!
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CUPPI

PALLO HALTUUN
Aluksi tutustutaan palloon ja harjoitellaan sen kuljetusta sekd oman vartalon hallintaa.

1. treenit: Kuljettaminen ja pysayttdminen (helppo)

Alkulammittely: VARIMAA
Valineet: Erivarisia merkkikartioita ja palloja

Toteutus: Maahan levitetaan kartiot niin, etteivat samanvariset ole aivan vierekkain ja etta kartioiden valissa
mahtuu sujuvasti kuljettamaan palloa ja likkumaan. Pelaajat kuljettavat varien rajaamalla alueella vapaasti
palloa eri tavoin (esim. vain jalan ulko- tai sisateralld, jalkapohjalla, vain toista jalkaa kayttéaen, kasin kierittaen).
Ohjaaja antaa merkin ja kertoo, mille varille tai esineelle kunkin pelaajan on mahdollisimman nopeasti
edettéva. Liséksi ohjaaja voi huutaa numeron, jolloin kyseiselle varille tai esineelle saa menna numeron
mukainen maara pelaajia ("punainen kolme” = kolme pelaajaa punaisen kartion vieressa). Muista vaihdella
kuljetus- tai liikkumistapaa useasti.

Vinkki: Jos palloja ei riité kaikille, voi osa liikkua ilman palloa. Talléin palloja voidaan vaihdella vaikkapa
pareittain aina uusien ohjeiden kohdalla.

Taito-osuus: KULJETTAMINEN JA PYSAYTYS
Valineet: Palloja kaikille tai pareittain

Toteutus: Levittéaydytéan kentélle riviin. Kaikki lahtevat kuljettamaan samanaikaisesti palloaan eteenpain.
Ohjaajan suorittamasta vihellyksesta tai muusta merkista kaikki pysayttavat pallonsa ja istahtavat sen paalle.
Uudesta merkista lahdetééan jalleen liikkkeelle. Aluksi pysdyttdminen voi tapahtua kasin, sitten jaloin, mutta
jokaisen omalla tavalla. Istumisen sijaan voidaan my6s laittaa jalkapohja pallon paalle.

Vinkki: Pareittain tehtdessa pelaajat kuljettavat palloa vuoron peraan aina merkistéa merkkiin, jolloin kenenkaan
ei tarvitse odotella vuoroaan lilan kauan. Pelaajat voivat myds kuljettaa palloa vapaasti ympari kenttaaluetta.

Maalintekotuokio: KULJETUS-OHITUS-LAUKAUS
Valineet: Palloja, maalit, kartiot

Toteutus: Maalit voi rakentaa kartioista. Pelaajat asettuvat pallojen kanssa jonoon kasvot maalia kohti, noin
20-25 metrin padhan maalista. Jonon eteen noin 10 metrin paahan menee seisomaan yksi pelaaja
"likennepoliisiksi". Jonon ensimmainen lahtee kuljettamaan jaloin palloa tata pelaajaa kohti,

jolloin "liikennepoliisi" nostaa kéatensa joko oikealle tai vasemmalle puolelle merkiksi siitd, kummalta puolelta
palloa kuljettava pelaaja hanet ohittaa. Hieman ohituksen jalkeen pelaaja suorittaa laukauksen kohti maalia,
hakee pallon ja palaa jonoonsa takaisin. Yksi pelaaja voi toimia liikkennepoliisina aina muutaman kokonaisen
kierroksen ennen vaihtoa.
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2. treenit: Kuljettaminen ja pysayttaminen (hiukan haastavampi)

Alkulammittely: "Serpentiinikuljetus” (PALLON KULJETUSVIESTI)
Vélineet: Pallot, kartiot

Toteutus: Tee neljan tai viiden kartion muodostamia jonoja sen verran, etté yhté jonoa kohti tulee noin 4-5
pelaajaa. Jonossa perakkain olevien kartioiden valilla on syyta olla useita metreja, jotta niiden pujottelu
onnistuisi kaikilta. Jonojen ensimmaiset lahtevat ohjaajan merkisté kuljettamaan sovituin tavoin, esimerkiksi

o pujotellen kartioita molempiin suuntiin tai vain toiseen suuntaan, jolloin palataan suoraan kuljettaen
takaisin

. suoraan kartioiden oikealta puolelta ja palaten takaisin vasemmalta (siis pujottelematta)

o suoraan viimeiselle kartiolle pysayttéen pallonsa sinne ja juosten ilman palloa takaisin jonoon -
seuraavana vuorossa oleva sitten hakee taas pallon kuljettaen sen jonon ensimmaiselle

. suoraan kartiojonon oikealta puolelta, pysayttaen pallonsa viimeisella kartiolla, kdyden nopeasti

istahtamassa pallon paalla ja kuljettaen pallonsa takaisin jonon ensimmaiselle
Vinkki: Voidaan tehdéa aluksi myds juosten ja pitden palloa kadessa tai sylissa.
Maalintekotuokio: KULJETTAMINEN, PYSAYTYS ja LAUKAUS
Valineet: Pallot, maalit, kartiot

Toteutus: Kaksi maalia vierekkain. Pelaajat ovat pallojen kanssa esim. kahdessa jonossa noin 20-25 metrin
paassa maalista. Jonoista noin 10 metrin paassa on kaksi kartiota noin kahden metrin paassa toisistaan
pysaytyspaikan merkkina (voi korvata myds hiekkaan vedetylla viivalla). Aluksi jonoissa ensimmaisina olevat
kuljettavat palloaan merkille, pysayttavat siind hetkeksi pallon jaloilla ja jatkavat kuljetusta kohti maalia yrittéden
laukoa pallon maaliin. Laukauksen jalkeen jélleen palataan jonon péaahan.

Hetken péasta harjoitusta voidaan muuttaa niin, ettd jonossa ensimmaisena oleva on ilman palloa ja aina
toisena olevalla on pallo. Han vierittaa pallon kohti edessa olevaa merkkia. Jonon ensimmainen yrittda juosta
pallon nopeasti kiinni ja pysayttéaa sen jaloin kuten edella. TAman jalkeen suoritetaan taas lyhyt kuljetus ja
maalilaukaus.

Vinkki: Vaihdelkaa maalivahteja ja huomioikaa, etteivat pelaajat mene laukomaan aivan maalivahdin nenén
edestd, jotteivat kovimmat potkut aiheuta ikévid vahinkoja.

Pelihetki: PIENPELIT (esim. 3 vastaan 3/4 v 4)
Valineet: Pallot, liivit (jako erivaristen paitojen perusteella), kartiot/maalit

Toteutus: Jakakaa ryhma kahteen osaan ja tehkaa pelikenttd. Kartiomaalit ovat nopeimmat tehda,
kenttarajojen piirtdminen ei ole valttamatonta.

Vinkki: Alkaa tehko lilan suurta kenttaa, sopiva kentéan koko on noin 20 x 15 m.
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3. treenit: Kuljettaminen ja pallonhallinta

Alkulammittely: METSASTYS
Valineet: Pallot, kartiot, liivit

Toteutus: Rajaa kartioilla ryhmalle riittavan suuri alue. Huomioikaa, etté pelaajat kuljettavat samalla palloa
likkuessaan! Valitkaa 1-2 pelaajaa. He toimivat pelissd metsastdjind. Muut ovat saaliita, joita metsastajat
koettavat saada kiinni. Jokaisella metsastajalla on alueen kulmassa oma nurkkauksensa, jonne han ohjaa itse
kiinni ottamansa saaliit. Saaliit jAavat siis "vangeiksi” eli heita ei pelasteta eran aikana mitenkaan.

Aluksi pelia voidaan pelata pallot sylissa juosten. Pelin tultua tutuksi voidaan palloa alkaa kuljettaa jaloin. Mikali
metsastajat eivat saa kiinni saaliita, voi heille antaa luvan pitda palloa kadessaankin. Peli paattyy, kun kaikki
saaliit on saatu kiinni.

Taito-osuus: PALLOTAITURIT (PALLONHALLINTA)
Valineet: Pallot

Toteutus: Jokaisella oma tai pareittain yksi pallo. Keksikaa erilaisia pallonhallintatemppuja. Tallaisia temppuja
voisivat olla esim.

. pallon ponnauttelu yhdella ja kahdella kéddella maata vasten.

. pallon heittely ja kiinniotto ilmaan yhdella ja kahdella kadella

pallon ponnautus maahan, istumassa kaynti ja pallon saanti kopiksi yhden tai useamman pompun
jalkeen

pallon vieritys maata pitkin (jalkojen vélissa, kahdeksikkoa) jalkojen ollessa haara-asennossa
pallon ponnautus yléspain kasista pudottaen potkaisemalla jalkateralla tai reidella

pallon pudotus kasistd maahan ja sen haltuunotto jalkapohjalla maata vasten

pallon nosto/heitto istuma-asennossa nilkkojen valista kopiksi

pallon heitto istuma-asennossa ilmaan ja sen kopiksi ottaminen joko ilmasta tai pompun kautta.

Maalintekotuokio: OMMELLAAN SIKSAKKIA (PUJOTTELU ja MAALILAUKAUS)

I 1 Vélineet: Pallot, maalit, kartiot

f Toteutus: Ryhma jaetaan kahteen osaan. Molemmat ryhmaét tarvitsevat oman

r / maalin. Tehkaa molemmille ryhmille viiden kartion muodostama siksak-tyyppinen
d pujottelurata. Pelaajat sijoittuvat noin 25—-30 metrin pAdhan maalista jonoihin
e * pallojen kanssa. Aluksi pelaajat kuljettavat vuoronperéan palloa pujotellen radan
S =P 0 lapi ja yrittavét laukoa pallon maaliin viimeisen kartion jélkeen. Sopikaa, missa
. & ~..  vaiheessa seuraava saa aina laheté kuljettamaan, jottei liiallista odotusta tai
. dsy  ruuhkaa synny.
v ds -, .-+ Muuttakaa jossain vaiheessa harjoitusta niin, etta pelaajat likkuvat pujotteluradan
: l&pi eri tavoin pallo kddessaan, esim. juosten etu- ja takaperin, kinkaten,

0 tasaloikkien, kaapitkavelya jne. Viimeisen kartion jalkeen he pudottavat pallon

8 itselleen, pysayttavat pomppivan pallon esim. jalkapohjalla ja koettavat laukaista

sen maaliin.

Vinkki: Muistakaa vaihdella liikkumistapoja usein, samoin kuin maalivahtejakin!
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PALLO LIIKKEESSA
Kun pallo on tullut jo hieman tutuksi, harjoitellaan syéttamisté ja pallon hallintaa.

4. treenit: Syottdminen sisateralla

Alkulammittely: AURINKO- ja JAANAINEN
Valineet: kartiot, pallot,

Toteutus: Rajatkaa pelia varten ryhmalle turvallisen kokoinen alue. Aluksi pelia voidaan pelata pallot kasissa,
mutta alun jalkeen palloja voidaan myds kuljettaa jaloin. Yksi pelaajista toimii aurinkona ja yksi jaanaisena.
Jaanainen koettavat saada kiinni muita pelaajia, jolloin kiinnijaaneiden tulee "jaatya” erilaisiin asentoihin.
Jaasta vapautuu vasta, kun aurinko kay kosketuksellaan sulattamassa jaan.

Vinkki: Vaihdelkaa rooleja. Korostakaa luovuutta jadtymisasennoissa. ©
Taito-osuus: SISATERASYOTTOJA PAREITTAIN

Vélineet: Kartiot, pallot (1 pallo paria kohti)

Toteutus: Asetetaan kartioita kahteen riviin niin, ettéa pelaajat ryhmittyvat niiden valiin kasvot vastakkain. Sopiva
etaisyys vastakkaisilla kartioilla on noin 10 m ja vierekkaisilla noin 2—3 m. Pelaajat syéttelevat palloa parinsa
kanssa yrittden saada sen kulkemaan tarkasti parinsa kartioiden valiin. Toinen pareista voi pysayttaa pallon
esim. jalkapohjalla tai vaikka kasillaan ja suorittaa taman jalkeen vastaavanlaisen sy6ton jalkateran sisdosalla.

Vinkki: Mielenkiintoa voi lisatéd esim. laskemalla, kuinka monta syott6a saatte parin kanssa osumaan kartioiden
valiin!

Maalintekotuokio: SYOTTAMINEN JA LAUKAISEMINEN MAALIIN

Valineet: Maalit, kartiot, pallot

Toteutus: Kahteen maaliin yhta aikaa, jottei pitkia jonoja muodostu. Pelaajat asettuvat jonoon noin 20-25
metrin padhan maalista kasvot maalia kohti. Jonon ensimmainen on ilman palloa, toisena olevalla sen sijaan
tulee olla aina pallo. Ensimmaisena oleva kdy seisomaan leveaan haara-asentoon kasvot kohti maalia.
Toisena oleva syo6ttaa pallon sisateralla takaa ensimmaisen jalkojen valista kohti maalia sellaisella kovuudella,
ettd haara-asennosta lahteva ennattda juosten saavuttaa pallon ja pyrkia valittémasti potkaisemalla
toimittamaan pallon maaliin. Sama toistuu seuraavaksi edellisen sy6ton antaneen kohdalla. Maalintekoa
yrittdnyt pelaaja palaa pallon kanssa jonoon.

Vinkki: Muistakaa vaihdella maalivahtia. Pitdkaa huoli, ettd syotot eivat mene liian lahelle maalia, jottei
maalivahtina oleva loukkaa itsedan kovasta potkusta.

Pelihetki: PIENPELIT (3 vastaan 3/4v 4)
Valineet: Maalit, kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Voitte kokeilla esimerkiksi sdantoa, ettd jokaisen pelaajan tulee koskea palloon ennen kuin saa tehda
maalin.
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5. treenit: Syottaminen liikkkeessé

Alkulammittely: X-HIPPA
Vélineet: Kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Kartioilla rajatulla alueella 1-2 hippaa yrittda saada koskettamalla kiinni pelaajia. Heidan siina
onnistuttuaan, pelaaja jaa seisomaan paikoilleen X-asentoon. Muut pelaajat yrittavat pelastaa X:n joko
vierittdmalla pallon tai syéttamalla pallon taman jalkojen valista. Taman jalkeen X saa taas jatkaa pelia.

Vinkki: Palloa voidaan aluksi pitda kasissa ja pelastaminen suorittaa vierittamalla. Muistakaa vaihdella hippoja!
Maalintekotuokio: PALLOA PAREITTAIN SYOTELLEN + maalilaukaus

Valineet: Maalit, kartiot, pallot

1
. Toteutus: Tehdaan ryhman koosta riippuen yhteen tai kahteen maaliin.
//" Tee n.6-8:sta kartiosta maalia kohti eteneva jono asettamalla ne noin
Fa) 2-3 metrin véalein. Kauimmaisen kartion etdisyys maalista on noin 25—
: ‘_H‘”-——___ 30 metria. Pelaajat asettuvat kahteen jonoon kartioiden molemmin
; o puolin. Vain toisessa jonossa olevilla on pallo. Sita sisateralla
) _~_-—*_": kartioiden valista sydttelemalla pyritddn etenemaan lapi kartioradan
:f"_& Z niin, etté lopuksi toinen parista paasee laukomaan palloa maaliin.
* “__——______ ¢ Seuraavalla kierroksella on sitten toisen vuoro.
; ——
i & :

Vinkki: Aluksi kannattaa ottaa pallo haltuun ja syottaa vasta sen
jalkeen se takaisinpain. Myds kavelyvauhti saa harjoitteen aluksi
toimimaan paremmin.

220
=

Pelihetki: PIENPELIT (2 vastaan 2)
Valineet: Maalit, kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Tee pienia kenttia, kooltaan noin 10 m x 10 m. Joukkueesta kaksi pelaa kerrallaan ja toiset kaksi
toimivat maalivahteina. Vaihdelkaa osio.
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6. treenit: Syottaminen ja pallon haltuunotto jalkateralla/jalkapohjalla

Alkulammittely: POLTTOPALLO
Valineet: Kartiot, pallot

Toteutus: Pelaajat yhdessa tai kahdessa isossa ympyréssa. Kaksi pelaajaa jaa aluksi ympyran ulkopuolelle
"polttamaan” muita pelaajia. Voidaan aloittaa palloa kasin vierittamalla ja jatkaa toisessa "erassa” sisateralla
syottamalla. Osumasta jalkoihin palaa ja joutuu polttajaksi. Samoin kay, mikali tahallisesti koskee palloon
kasillaan.

Vinkki: Pallon pysayttdminen (pakollinen) ympyran ulkopuolella tapahtuu vain jaloilla, esimerkiksi jalan
sisateralla tai jalkapohjalla! Palloa ei ole tarkoitus potkaista kovalla voimalla vaan maata pitkin ja tarkasti.

Taito-osuus: SYOTTOMYLLYT
Valineet: Kartiot, pallot

Toteutus: Muodostetaan pelaajista kaksi ryhmaa. Ryhmat asettuvat jonoon vastakkain noin 10 metrin
etaisyydelle toisistaan. Harjoitus tehdaan yhdella pallolla per ryhma. Jonon ensimmainen syottaa pallon
vastakkaisen jonon ensimmaiselle ja liikkuu sy6ton jalkeen pallon perassé vastakkaisen jonon hannille. Palloa
vastaanottava pelaaja pysayttaa pallon esim. jalkapohjalla tai jalan sisateralla ja syottaa sen takaisin
vastakkaiselle puolelle jonon ensimmadiselle ja vaihtaen my6s jonoa syottonsa jalkeen. Nain jatketaan kunnes
jokainen on saanut syo6ttaa riittavan monta kertaa.

Pelihetki: PIENPELIT (3 vastaan 3/4v 4)

Valineet: Maalit, kartiot, pallot, liivit
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PALLO MAALIIN

Kun perustaidot ovat hallussa, voidaan opetella jo hiukan vaativampia pelitaitoja ja
maalintekoa.

7. treenit: Kuljettaminen ja laukaiseminen

Alkulammittely: PEILI — palloa kuljettaen
Vélineet: Pallot

Toteutus: Vanhan ajan peili —leikkia pallojen kanssa. Yksi pelaajista ryhtyy "peiliksi”, jota muut pelaajat pyrkivat
koskettamaan. Heidan tulee kuitenkin koskettaakseen peilia kyeté liikkumaan pallon kanssa koko 30—40 metrin
matka ilman, etté peilin& toimiva pelaaja ndkee heidan liikkuvan. Peili seisoo siis selin muihin nédhden ja
kaantyy sopivin valiajoin katsomaan, mitd hanen selkénsa takana tapahtuu. Nahdessaan varmasti jonkun
pelaajista liikkuvan hénen tulee sanoa kyseisen henkilén nimi, jolloin tdma joko palaa léahtopaikalle taikka sitten
ennalta sovitun matkan taaksepdin. Taman jalkeen pelaaja paésee taas takaisin peliin mukaan. Se, joka ehtii
ensimmaisena koskettaa peilid, pdasee peiliksi peilin paikalle.

Vinkki: Myds pallon on oltava pysahdyksissé peilin kédéntyessa. Vaihtoehtoisesti voidaan sopia, ettd ainoastaan
pallon liikkumisen ndhdesséan peili huutaa pelaajan nimen.

Maalintekotuokio: KULJETTAMINEN JA LAUKAISEMINEN
Valineet: Kartiot, maalit, pallot

Toteutus: Kaksiosainen harjoitus, jossa ensin treenataan ja sitten kisaillaan. Tehdaan kahteen tai useampaan
maaliin. Pelaajat asettuvat noin 40 metrin padhan maalista jonoon. Tuon jonon ja maalin valiin sijoitetaan yksi
kartio. Jonon ensimmainen lahtee kuljettamaan kartiota kohti, kiertaéa taman kertaalleen ympari (=tayskierros)
ja jatka kuljettamista kohti maalia. Noin 15 metrin padhan maalista on merkattu laukaisualue (esim. viiva tai
rajattu alue), josta pelaaja potkaisee pallon kohti maalia. Seuraava lahtee liikkeelle silloin, kun edellinen on
kiertanyt kokonaan keskivaiheilla olevan kartion. Jos osallistujia on tarpeeksi, tehdaan sama jonojen valisena
kilpailuna, jolloin merkisté jonojen ensimmaiset lahtevat liikkeelle yhta aikaa. Keskivaiheilla taas pydrahdys ja
sitten maalintekoon. Se joukkue, joka tekee ensimmaéisena maalin kustakin "erasta”, saa itselleen yhden
pisteen.

Pelihetki: PIENPELIT (3 vastaan 3, 4v4)
Valineet: Kartiot, maalit, pallot, liivit

Toteutus: Pelatkaa aluksi niin, ettd syottaminen on kielletty. Jokaisen on siis yritettava kuljettaa palloa maalia
kohti yksin sen saatuaan. Vaihtakaa sitten pelimuoto normaaliksi ja ottakaa myds pallon syéttdmismahdollisuus
kayttoon.
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8. treenit: Harhauttaminen ja maalinteko

Alkulammittely: KUKA PELKAA PUOLUSTAJAA... pallojen kanssa
Valineet: Kartiot, pallot

Toteutus: Pelataan rajatulla alueella kuten perinteisté "Kuka pelk&d" -leikkid, kuitenkin palloa jaloilla kuljettaen.
Kiinnijadneet pitavat palloa kadessaan tavoitteenaan heittdd osuma omalla pallollaan alueen lapi pyrkivien
pelaajien palloihin. Osumasta jaa kiinni ja joutuu vuorostaan polttajaksi. Palloa saa siis suojata kaikin muin
keinoin paitsi kasin. Tarkoituksellisesta kasikosketuksesta jaa kiinniottajaksi.

Taito-osio: HARHAUTTAMINEN
Valineet: Kartiot, pallot

Toteutus: Tehdaan neljan pelaajan ryhmiad. Kaksi ryhmasta on toisella kartiolla ja kaksi toisella, joka sijaitsee
noin 20 metrin paassa. Puoleenvdliin laitetaan kartio merkiksi paikasta, jossa harhautus olisi tarkoitus tehda.
Kartion tilalla voi my6s seista kukin pelaaja vuorollaan. Pelaajat kuljettavat vuoronperaéan palloa jonosta
toiseen, kuitenkin niin, ettd matkan aikana heidan tulee tehdé yksi ns. harhautusliike. Se voi olla vaikkapa
vartalon heilautus sivulle, jalan nosto pallon yli sivulle, jalan vienti taakse potkaisua varten (= valepotku) tai
jokin aivan oma "tuore” keksintd. Harhautuksessa tulisi kuitenkin muistaa, ettd ennen "vastustajaa” eli kartiota
palloa on siirrettava aina sivulle, jotta ohipaéseminen olisi mahdollista. My6s juoksuvauhdin on p&&osin aina
kiihdyttava vastustajaa ohitettaessa.

Maalintekotuokio: HARHAUTUS JA MAALINTEKO
Valineet: Kartiot, maalit, pallot

Toteutus: Tehdaan pari jonoa noin 30 metrin padhan maalista ja matkalla on kartio tai pelaaja (passiivisena),
joka tulee harhauttaa ja ohittaa. Kuljetus siis kohti "vastustajaa”, harhautusliike noin 5 metria ennen, pallon
siirto etuviistoon sivulle ohi vastustajan ja nopea juoksurytmin kiihdytys. Taman jalkeen pallon potkaiseminen
maaliin.

Pelihetki: PIENPELIT (3v3, 4v4)
Valineet: Kartiot, maalit, pallot, liivit

Toteutus: Jalkapalloa ns. puolen kentén saanndélla: maalin voi tehda vasta, kun jokainen hydkkaavan
joukkueen pelaaja on noussut kentén keskelle piirretyn puolirajan yli vastustajan kenttépuoliskolle. Mikéli ndin
ei ole, maalia ei hyvéksyta.

Vinkki: Ei maalivahteja!
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PALLO PELIIN

Jos pelissa alkaa olla jo vauhtia ja edella olleet harjoitteet alkavat olla hallussa, voitte siirtya
seuraaviin jo melko vaativiin harjoituksiin.

9. treenit: 1 vastaan 1 -tilanteet

Alkuverryttely: PALLONRYOSTOA

Vélineet: Kartiot, pallot

Toteutus: Yksi suuri alue, jossa noin kolmasosa pelaajista on ilman palloa ja muut pallojen kanssa. Merkista
era alkaa ja paattyy. Pyrkimyksena on pallottomana ollessaan saada pallo pois eli ryéstaa se joltakulta itselleen
ja pitaa sita aina eran paattymiseen asti. Eran paatyttya voi pallolliset "palkita” pisteella.

Vinkki: Pitakaa huoli, ettei pallon poisottamiseen kayteta liian rajuja otteita!

Taito-osio: 1 vastaan 1 —TILANTEITA

Valineet: Kartiot, pallot

Toteutus: Muodostakaa noin 3—4:n pelaajan ryhmia ja tehk&é kartioista/viivoista alue, joka on kooltaan noin 10
m x 5 m. Puolet ryhmén pelaajista ottaa pallon ja sijoittuu alueen toiseen paahan. He toimivat harjoituksessa

puolustajina. Vastaavasti puolet ryhmasta on ilman palloa vastakkaisessa paadyssé alueen ulkopuolella, ja
heidan tehtavanaéan on hyokata. Molemmista ryhmista yksi suorittaa harjoituksen kerrallaan.

Pallollisen paadyn ensimmainen pelaaja sy6ttéda pallonsa alueen vastakkaiselle puolelle ja juoksee alueen
puolivaliin asti vastaan. Pallottomana odotellut pelaaja ottaa pallon haltuunsa (esim. jalkapohjalla) ja léahtee
kuljettamaan kohti pallon sy6ttanytta yrittden ohittaa tAméan vapaasti keksimallaan harhautuksella. Tavoitteena
olisi p&asta palloa kuljettaen vastakkaisesta paadysta lapi ilman, etté puolustajana toiminut saisi riistettya
pallon pois. Mikéli pallonriisto tapahtuu, on kyseisten pelaajien suoritus ohi. Jokaisen suorituksen jalkeen
voidaan tehda péaatyjen vaihto tai sitten roolit voidaan vaihtaa esim. viiden minuutin jalkeen.

Vinkki: Korosta puolustajalle, etté pitédé katseen pallossa ja pyrkii aina osumaan riistoa yrittaessaan palloon!
Hydkkaajan tulisi rohkeasti yrittAmaéan harhautusta ja nopeaa juoksurytmin vaihtoa, jotta ohitus onnistuisi!

Maalintekotuokio: 1 vastaan 1 —TILANTEITA
Valineet: Kartiot, maalit, pallot

Toteutus: Idea sama kuin edelld. Puolustajat lahtevat nyt laheltd maalia, sen vieresta. Syo6ttd hyokkagjalle ja
juoksu peraan. Hyokkaaja koettaa ohittaa puolustajan ja laukoa pallon maaliin. Sopiva hytkkaajien etaisyys
maalista lienee noin 30 metrid. Roolien vaihto kuten taito-osiossakin.

Pelihetki: PIENPELIT
Valineet: Kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Tehdaan useita pelikenttd, joissa pelataan enintdén 4v4 (tai 3v3). Maalinteko tapahtuu kuljettamalla
pallo maalin lapi, joten tehk&a maaleista riittdvan suuria (n.4-5 m). Kuljetukseksi lasketaan suoritus, jossa
pelaaja koskee palloon vahintddn kaksi kertaa ennen kuin kuljettaa sen lapi maalin.
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10. treenit: Syodttaminen

Alkulammittely: HOYNAA
Vélineet: Kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Muodostetaan kartioista suuria neliditd (n.10x10m), joiden sisélla pelataan ns. pallonpitopelia 3 vs 2,
4 vs 2 tai 5 vs 2. Kaksi pelaajaa on liivi kAdesséaéan alueen keskella pyrkien ottamaan palloa pois alueen
reunoilla (sisdpuolella) olevilta. Palloa pitavét pelaajat voivat kayttaa aluksi rajattomasti kosketuksia, mutta
pelin edetessa voidaan heille asettaa maksimimaara kosketuksia kerrallaan, esim.2-3. Mikali kosketuksia
palloon tulee talldin enemman kuin kolme, joutuu kyseinen pelaaja alueen keskelle pallonriistajaksi. Samoin
tapahtuu, mikali pallo karkaa jonkun toimesta alueen rajojen ulkopuolelle tai jompikumpi keskella olleista
onnistuu riistdmaan pallon itselleen tai alueen ulkopuolelle. Pallon menettanyt pelaaja joutuu aina keskelle ja
kauemmin sielléd ollut paasee hanen tilalleen alueen reunalle.

Vinkki: Kahden pelaajan "kiistatilanteessa” joutuvat molemmat pelaajat keskelle!

Maalintekotuokio: SYOTTAMINEN JA MAALINTEKO

Valineet: Kartiot, maalit, pallot

Toteutus: Pelaajat jakaantuvat viiteen syottopisteeseen. Sy6ttd seuraavaan paikkaan ja juoksu sy6ton
peréddn seké paikanvaihto. Pallon haltuunotto ja kdannos kohti seuraavaa sydtdonkohdetta seka syotto.
Nain edetédén, kunnes on tultu viidennelle paikalle, jossa sy6ton sijaan lauotaan pallo maalin perukoille.

[0 0 S TS e

Vinkki: Vaihdetaan myds syottéjen suuntaa eli [ahdetaan toiselta puolelta maalia.

'S SO
e

Loppupelit: VIIDEN MAALIN PELI
Vélineet: Kartiot, pallot, liivit

Toteutus: Tehdaan kentalle viisi kartiomaalia "sinne tdnne” —periaatteella. Muutama maali on hyva olla keskella
kenttaa, loput pelialueen reunamilla. Maalit saisivat mielellaan sijaita eri suuntaisesti toisiinsa ndhden (myés
viistoon). Pelin ideana on tehda maaleja syoéttamalla pallo maalin |api oman joukkueen pelaajalle niin, ettd tama
ennattaa koskettaa siihen ennen vastustajaa. Pelia ei katkaista maalin syntymisen jalkeen, vaan maalin tehnyt
joukkue voi jatkaa yhtamittaisesti maalien tekemista muihin maaleihin.

Vinkki: Samaan maaliin saa tehda vain yhden maalin perakkain! Pallonriiston jalkeen toinen joukkue pyrkii
vuorostaan maalintekoon. Pelia ei siis katkaista missdén vaiheessa vaan peli jatkuu opettajan merkkiin asti. Ei
maalivahteja. Maalin saa tehda kummalta puolelta tahansa kartiomaalia.
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