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KIIMTOKSET

Tamankaltaisen julkaisun kirjoittamiseen tarvitaan hyvin laaja-alaista kokemusta ja nake-
myst4, jota minulla yksin ei missaan nimessa ollut. Monien keskustelujen ja kirjallisten pa-
lautteiden kautta useat henkilot ovat vaikuttaneet taman julkaisun syntymiseen.

FC Kontu ry:n puheenjohtaja Matti Toivonen ja sihteeri Liisa Hauta-aho olivat ne kaksi
henkil6a, joista kaikki sai alkunsa. He mahdollistivat projektin liikkeelle 1ahdon ja loivat kir-
joitustyon suunnan.

Kontu-linjaa oli luomassa noin kolmekymmenta seuran johtokunnan, joukkueiden ja van-
hempien edustajaa. He vaikuttivat omalta osaltaan tdman kokonaisuuden syntymiseen.

Junioriohjelman hahmottelun alkuvaiheessa keskustelin eri ikdryhmien valmentajien kans-
sa mm. siitd, mita tallaisen ohjelman pitaisi sisaltda. Kirjoitustydn edetessa sain heilta
my0Os koko ajan palautetta ja kommentteja. Mukana omaa osaamistaan jakamassa olivat
Rami Ahola, Pekka Aronen, Jari Grénberg, Sirpa Huitti, Esa Hyvonen, Esa Kaskimo,
Markku Koskinen, Jukka Kuparinen, Juhani Kayhko, Jorma Lappalainen, Jari Lehtonen,
Juha Niemel&, Jouko Pakarinen, Esko Pakkanen, Kai Ramstedt, Petri Salmela, Jouko Udd,
Veli-Matti Varila, Jarmo Westerholm ja Mika Vornanen.

FC Konnun junioriohjelman kirjoittaminen ajoittui samaan vuoteen, kun Suomen Palloliiton
uusi Kaikki Pelaa -nuorisostrategia syntyi. Tamankin ohjelman suuria linjoja olivat luomas-
sa jalkapalloilun ammattilaiset Pertti Alaja, Tapio Harittu, Timo Huttunen ja Jari Rantanen.
Timo ja Jari tarkastivat melkein valmiin tekstin ja antoivat viela arvokkaita muutosvinkkeja.

Kiitos teille kaikille, jotka teille tAim&n mahdolliseksi.

Helsingissa 1.11.1999

Hannele Nykanen

FC Konnun hallitus paatti syksylla 2004 aloittaa hakuprosessin seuran saamiseksi Sinetti-
seuraksi. Osana tata prosessia paatettiin paivittaa FC Kontun valmennuslinja. Prosessiin
ovat osallistuneet Jukka Forsman, Jukka Kuparinen, Pertti Mettanen, Petri Salmela, Heidi
Soininen ja Seppo Tolvi.

Kiitoksia kaikille edella mainituille ansiokkaasta tyosta
Helsingisséa 30.3.2005

FC Kontu, Ita-Helsinki ry
Maaliskuussa 2006 julkaisuun lisattiin kappale "C-juniorit (14-15 -vuotiaat)”.
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JOHDANTO

Ohjaajille, valmentajille ja vanhemmille

Kadessasi on kesalla 1999 yhteistydéssa FC Konnun eri ikaryhmien valmentajien kanssa
koottu ohjeisto ja tavoitteet 5-16 -vuotiaiden poika- ja tyttdjunioreiden ohjaamiseen, joka on
paivitetty kevaalla 2006. Lahtékohtana oli luoda selke& malli siitd, mita kussakin ikéaryh-
massa opetetaan ja mihin keskitytdéan. Tarkoituksena on yhtendaistaa tapa toimia, helpottaa
valmentajien tyota ja varmistaa, etté jokaisella juniorilla on mahdollisuus oppia tietyt pe-
rusasiat ennen isolle kentalle siirtymista.

Yhtenainen toimintatapa on "pelaajaputken” edellytys. Yhteistyo6lla ja yhteisilla pelisaan-
noilla kasvatamme taitavia pelaajia kentille ja tarjoamme lapsille evaita hyvaan elamaan.

Alle 12-vuotiaiden junioreiden kasvatustydssa on tarkeinta, etta kaikki todellakin pelaavat,
ettéa jokainen lapsi saa olla mukana jalkapallon tarkeimmaéssa jutussa — peleissa. Tavoit-
teena on, ettd kaiken ikaisissa ja -tasoisissa joukkueissa treenataan hymy huulilla. lloisuus
ja leikkimielisyys eivat ole ristiriidassa laadukkaiden ja vaativien harjoitusten kanssa. Har-
joitukset voivat olla yhta aikaa kovia ja kivoja.

On my0s syytd muistaa, ettd kasvatuksellinen roolimme on erittéain suuri. Lasten ja nuorten
joukkueissa vallitseva kulttuuri ja toimintamalli vaikuttaa vagjaamatta myos laajemmin Ita-
Helsingin alueella asuviin ihmisiin. Jokainen Fair Play -ajattelutavan ja terveet elamantavat
omaksunut lapsi vie omalla esimerkillaan hyvan elaman viestia eteenpain.
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KONTU-LINJA JA SEURAN TAPA TOIMIA

Kontu-linja ja seuran tapa toimia luotiin talven 1998-99 aikana neljassa kaikille seuran ja-
senille avoimessa keskustelutilaisuudessa ja hyvéaksyttiin seuran kevatkokouksessa
24.3.1999. Seuran valmentajat paivitti taman ohjeiston maaliskuussa 2005 ja paivitys hy-
vaksyttiin seuran kevatkokouksessa 30.3.2005. Maaliskuussa 2006 julkaisuun liséttiin
my0s ohjeistus C-junioreille.

FC KONTU ON

@ Kaikille avoin, menestyva, itdhelsinkilainen jalkapalloseura
@ Fair Play -henkinen kasvattajaseura, jossa opetellaan yhdessa elaman pelisaantoja
@ Haluttua seuraa, jossa jasenet kantavat ylpeina peliasusteitaan

@ Tunnettu ja nakyvasti esilla

FC KONNUSSA ON

@ Reilua pelia

Kaikkien seurassa toimivien tulee kayttaytya urheilullisesti, ottaa huomioon toiset
seka kunnioittaa myos vastustajia ja tuomareita.

@ Selkea organisaatio sekd ammattimainen asenne seuran toimihenkil6illa ja valmen-
tajilla
Seuran johtotehtaviin valitaan eri alojen ammattilaisia ja myods palkattuja henkildita.
Vastuuhenkildilla ja seuran johtoelimilla on selkeat toimenkuvat. Toimintasuunnitel-
mat tehdaan kirjallisina ja toimintaa arvioidaan kriittisesti. Toimintamotivaatiota lisa-
taan ja pidetdan ylla jatkuvan koulutuksen avulla.

@ Yhtenainen toimintatapa

Johtokunta vastaa seuran toimintalinjan ja pelisdantojen luomisesta ja houdattami-
sesta. Vastuuhenkil6illa on oikeus ja velvollisuus seurata ja ohjata valmentajien ja
joukkueiden toimihenkildiden toimintaa. Toimihenkil6iden tulee noudattaa seuran
toimintatapaa. Pelaajat, toimihenkil6t ja vanhemmat sopivat yhdessa seuran toimin-
talinjaan perustuvat joukkuekohtaiset pelisaannot.

@ Suunnitelmallista koulutustoimintaa

Seura jarjestaa valmentajille eri ikéluokkien mukaista koulutusta. Myds muut jouk-
kueiden toimihenkil6itd koulutetaan. Valmentajat tekevéat vuosi- ja kuukausisuunni-
telmat joukkueille. Johtokunta ja joukkueet informoivat toisiaan saannoéllisesti. Uusil-
le joukkueille annetaan tarvittava tuki.
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@ Korkeatasoista ja tavoitteellista junioritoimintaa

Nuoremmissa ikaluokissa toiminnan perustana on leikinomaisuus ja positiivisuus.
Lapset saavat itse vaikuttaa toiminnan sisaltoon. Taitojen opettaminen tapahtuu
kannustamalla. Seura tarjoaa ohjattua ja monipuolista liikuntaa, jossa kaikilla on
hauskaa ja johon kaikki halukkaat saavat osallistua. Tavoitteena jalkapallon ohella
on sosiaalisten taitojen opettelu, jotta lapset selviytyisivat tulevaisuudessa niin ken-
talla kuin elamassakin. Koulunkaynnin tarkeytta korostetaan.

Valmennus ei saa olla joukkuelahtoistd, vaan kaikessa toiminnassa tulee ajatella
yksilon kehittamista. lk&luokka harjoittelee yhdessa ja osallistuu piirisarjoihin seka
turnauksiin erilaisissa kokoonpanoissa. Vanhemmissa ikaluokissa voidaan siirtya
tasojoukkueisiin, joiden tarkoituksena on antaa jokaiselle mahdollisuus harrastaa
seurassa omalla tasollaan. Tasojoukkueet eivat saa olla kiinteita ryhmia, vaan pe-
laajalle annetaan mahdollisuus kasvamiseen omalla vauhdillaan seka siirtya tasojen
valilla.

@ Pyrkimys aktivoida itdhelsinkilaiset liikuntaharrastuksen pariin

Jalkapallo on koko perheen iloinen harrastus. Tavoitteena on, etta jokainen seuras-
sa toimiva voisi tuntea saavansa jotakin. Harrastusmotivaatio pyritdéan sailyttamaan
ja seuraylpeyttad kasvattamaan niin, etté kerran Konnussa pelannut tai toiminut py-
syy aina Kontulaisena. Seuraylpeys ja positiivinen ilmapiiri toimivat vetovoimana
uusille jasenille.

@ Viihtyisa harrastusymparisto

Seura tarjoaa jasenille hyvat toimintamahdollisuudet ja -olosuhteet. Toimielinten ja
joukkueiden tehtdvana on huolehtia siita, ettd harrastusymparisto ja -ilmapiiri ovat
viihtyisia ja mukanaoloon kannustavia.
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YLEISIA TOIMINTAPERIAATTEITA

ALLE 12-VUOTIAIDEN JALKAPALLON LEIKKIMAAILMA

@ LAPSIKESKEISYYS

Kaiken toiminnan lahtékohtana on lapsen etu. Jalkapallon leikkimaailmassa pela-
taan ja leikitdan lasten ehdoilla lasten parhaaksi.

@ KAIKKI PELAA

Suomen Palloliiton Kaikki Pelaa -nuorisostrategian mukaan kaikille alle 12-vuotiaille
lapsille annetaan puolen pelin takuu. Harjoitusryhmat pidetadn pienina ja pelitapah-
tumia jarjestetddn niin, etta jokainen paasee pelaamaan vahintaan puoli pelia.

@ PELISAANTOKESKUSTELUT

Kaikki joukkueet kayvat joka syksy uuden harjoittelukauden alkaessa pelisdanto-
keskustelut, joissa sovitaan yhdessa joukkueen toimintatavoista. Operaatio Peli-
saannot Pelin Henki -materiaalia ja pelisdént6tauluja voi tilata ilmaiseksi Nuori
Suomi ry:sta. Pelaajat tekevat omat pelisaantétaulunsa ja vanhemmat omansa. Jo-
kaisen joukkueen pelisdannoissa tulee olla vahintaan yksi peluuttamista koskeva
kohta. Vanhemmat, joukkueen valmennusjohto ja pelaajat allekirjoittavat keskuste-
lutilaisuudessa syntyvat saannot. Pelisaannot litetaan pelaajaluetteloon, joka toimi-
tetaan ennen ensimmaisté ottelua piiriin tai jarjestavélle seuralle

@ FAIR PLAY

Lapsia ohjataan alusta saakka joka tilanteessa kohtelemaan toisiaan, vastustajia ja
tuomareita kunnioittavasti. Reilu peli kentalla ja hyva kaytés kentan ulkopuolella
ovat jokaisen joukkueen perusasioista. Epaurheilijamainen kaytos ja kiroilu kitke-
taan pois valiaikaisilla "penkkikomennuksilla”.

@ KOULUNKAYNTI

Korostetaan koulunkaynnin tarkeytta. Hyvaksi tai huipuksi kehittyminen jollakin alal-
la 1&htee siitd, ettd lapsi oppii yrittamaan parhaansa kaikilla elaman osa-alueilla, niin
kentélla kuin koulussakin. Urheilu on elamaa varten, eiké elama urheilua varten!

@ HARJOITTELU

Lapsille tarjotaan mahdollisuus osallistua ohjeissa mainittuun maaraan viikoittaisia
ohjattuja harjoituksia, tapahtumia ja peleja, Heita ei vaadita osallistumaan kaikkiin
tapahtumiin. Kaikkia kannustetaan omatoimiseen harjoitteluun ja monipuoliseen
harrastamiseen. Muiden asioiden ja lajien harrastaminen on eduksi lapsen kehitty-
miselle monipuoliseksi yksiloksi seka liikunnallisesti taitavaksi ja hyvaksi jalkapalloi-
lijaksi.
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Harjoitukset pyritdan jarjestamaan mahdollisimman hyvissa olosuhteissa. Kaikilla
tulee olla asialliset varusteet ja riittava vaatetus. Talvikauden kylmalla saalla harjoi-
teltaessa pukeudutaan asianmukaisesti. Sairaana ei harjoitella eika pelata.

Lahde aina harjoituksiin ja peleihin iloisella mielelld ja nauti tapahtumista. Positiivi-
suus tarttuu myds muihin ja silloin kaikilla on mukavaa.

12-15 -VUOTIAIDEN JALKAPALLON KAVERIMAAILMA

@ YKSILOKESKEISYYS

Vaikka toimintaan on tullut mukaan myads kilpailullisuus ja pyrkimys voittaa ottelut,
niin edelleen yksilon kehittyminen on tarkedmpé&a kuin joukkueen menestyminen.
Jalkapallon "sadonkorjuun” aika ei ole viela.

@ KAIKKI PELAA

Kaikille halukkaille annetaan mahdollisuus pelata. Futsal ja 7-pelaajan ryhmalla pe-
laaminen ovat vaihtoehtoina niille, jotka eivat halua tdsséa vaiheessa panostaa jal-
kapalloon. On syytd muistaa, ettd moni saattaa ottaa kevyemmin pari vuotta ja pala-
ta sitten vakavammalla mielin lajin pariin huippupelaajaksi, valmentajaksi tai tuoma-
riksi. Tarkeinta on, etta kaikki pelaavat.

@ PELISAANTOKESKUSTELUT

Kaikki joukkueet kayvat joka syksy uuden harjoittelukauden alkaessa pelisdanto-
keskustelut, joissa sovitaan yhdessa joukkueen toimintatavoista. Operaatio Peli-
saannot Pelin Henki -materiaalia ja pelisdéntttauluja voi tilata ilmaiseksi Nuori
Suomi ry:sta. Pelaajat tekevat omat pelisaantétaulunsa ja vanhemmat omansa. Jo-
kaisen joukkueen pelisdannoissa tulee olla vahintaan yksi peluuttamista koskeva
kohta. Vanhemmat, joukkueen valmennusjohto ja pelaajat allekirjoittavat keskuste-
lutilaisuudessa syntyvat saannot. Pelisaannat litetaan pelaajaluetteloon, joka toimi-
tetaan ennen ensimmaista ottelua piiriin tai jarjestavalle seuralle.

@ FAIR PLAY

Pelaajia opetetaan noudattamaan saantoja ja kunnioittamaan lopputulosta. Vastus-
tajia, tuomareita ja joukkuetovereita kohdellaan reilusti. Hyva kaytos kentalla ja ken-
tan ulkopuolella ndkyy. Valmentajat ja muu joukkueenjohto puuttuvat aina epéaurhei-
ljamaiseen kaytokseen, asiattomaan kielenkaytt6on ja paihteiden kayttoon.

@ KOULUNKAYNTI

Korostetaan koulunkaynnin ja my6s muun elaman tarkeytta. Urheilu on elam&éa var-
ten, eika elama urheilua varten!
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@ HARJOITTELU

Lapsille tarjotaan mahdollisuus osallistua ohjeissa mainittuun maaraéan viikoittaisia
ohjattuja harjoituksia, tapahtumia ja peleja, Heita ei vaadita osallistumaan kaikkiin
tapahtumiin.

Kaikkia kannustetaan omatoimiseen harjoitteluun ja monipuoliseen harrastamiseen.
Muiden asioiden ja lajien harrastaminen on eduksi lapsen kehittymiselle monipuoli-
seksi yksiloksi seka liikkunnallisesti taitavaksi ja hyvéaksi jalkapalloilijaksi.

Harjoitukset pyritaan jarjestaméaan mahdollisimman hyvissa olosuhteissa. Kaikilla
tulee olla asialliset varusteet ja riittava vaatetus. Talvikauden kylmalla saalla harjoi-
teltaessa pukeudutaan asianmukaisesti. Sairaana ei harjoitella eika pelata.

Lahde aina harjoituksiin ja peleihin iloisella mielelld ja nauti tapahtumista. Positiivi-
suus tarttuu myds muihin ja silloin kaikilla on mukavaa.

Havaitaan hyvia asioita inmisissé, heidan suorituksissaan ja tapahtumissa. Kerro-
taan niista muillekin ymparistéssamme.
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HERKKYYSKAUDET ERI IKAVAIHEISSA

Alle 12-vuotiailla kaikkien harjoitusten tulisi kehittda tasapainoa, ketteryyttd, likkuvuutta ja
koordinaatiota. Niitd hankitaan hyppelyilla, temppuradoilla, pienpeleissa, voimistelulla ja
temppuilulla pallon kanssa. Lenkit ja voimaharjoittelu eivéat kuulu viela tdhan ikakauteen.
Niiden vuoro tulee myohemmalla ialla.

H%RJI%EELTSSVA 6 V. 9v. 12 v. 15v. 18 v. 21 v.
Aerobinen kestavyys —— e — AEEEEEEEEEEEEENENENI
Anaerobinen kestavyys —— = = - EEEEENEEEENEN
Lihaskestavyys ————

Nopeusvoima —— - S EEEEEEEER
Maksimivoima _—— AEEEEEEEEENN
Liikenopeus _—— EEEEN
Kimmoisuus ——— - EEEEEEEEEEEEEEEEEER
Motorinen oppiminen EEEEEEEEEERN
Liikkuvuus EEEENI
Tasapaino, ketteryys EEEEEEEEEERN
Koordinaatio _r EEENEI
Harjoitteluvaiheet Yleinen Lajikohtainen Harjoittelu
Taito, tekniikka Taidon edellytykset Taidon opettaminen Taidon hiominen
- = o 6—-12 V. 13-15v. 16 — 20 v.
= valmistava harjoitus
Koordinaatiotaito Nopeus Kestavyys
= harjoittelu Monipuolisuus/tasapaino | Kimmoisuus Voima
EEEEE Taitava ja ketterg == Kimmoisa =4 \/oimakas ja kestava
= herkkyyskausi
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JALKAPALLOKOULUT (3-7 -vuotiaat)

TOIMINTA

@ Toimintakausi 1.6. — 15.8.
@ Harjoittelu

Kesto 2 tuntia kahtena perakkaisena paivana
@ Pelaaminen

Ei varsinaisia peleja

YLEISTA

Jalkapallokoulu on monelle ensi askel jalkapalloharrastukseen. Tarkeinta on leikinomai-
suus, hauskanpito ja "pallon kesyttdmisestd” syntyva tyytyvaisyys.

TAVOITTEET

1. Onnistumisen elamykset, iloiset ja nauravat iimeet
2. Henkilékohtaisen taidon kehittyminen

3. Harrastuksen jatkuminen joukkueissa
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PIKKUJATTILIIGA (5-7 -vuotiaat)

TOIMINTA

@ Toimintakausi: 1.-30.5. ja 15.8.-15.9.
@ Harjoittelu
Ei varsinaisia harjoituksia
@ Pelimuodot
5v5,6Vv6
@ Pelaaminen

Useita kymmenia peleja kesan aikana Ita-Helsingin alueella. Pisteita ei lasketa, eika
tuloksia julkaista. Peliaika 2 x 12 min.

YLEISTA

Pikkujattiliga on monelle lapselle ensi askel jalkapalloharrastukseen. Se on sosiaalinen
tapahtuma, jossa keskitytaan yhdessaoloon, leikkiin ja pelaamisen riemusta nauttimiseen.
Tarkeinta on antaa lapsille mahdollisuus tutustua ja ihastua palloon.

TAVOITTEET

1. lloa, naurua, riemunkiljahduksia, hymyilevia kasvoja.
2. Onnistumisen elamyksia jokaiselle.

3. Harrastuksen jatkuminen joukkueissa.
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I-JUNIORIT (7-vuotiaat)

TOIMINTA

@ Harjoittelu

1-2 kertaa viikossa

kesto 60 min.

harjoitusten loputtava klo 20.00 mennessa
@ Pelimuodot

5v 5 ja futsal

@ Pelaaminen
Piirin peli-illat ja harjoitusottelut
Enintédan 25 ottelua / pelaaja / vuosi
@ Turnaukset
0-3 turnausta / vuosi

YLEISTA

Ohjaat ensimmaista vuottaan pelaavia junioreita. Se, miten he kokevat onnistuvansa ja
miten kivaa heilla on, ratkaisee harrastuksen pariin jAdmisen. Pid& huolta siita, etta jokai-
sessa yhteisessa tapahtumassa on mukana iloa, leikkia ja naurua.

Kaikki pelaavat yhta paljon. Kenelldkaan ei ole vakituisia pelipaikkoja, vaan kaikki pelaavat
kaikilla paikoilla omassa ikdryhmassaan. Tarkeinta on, etta toiminta on kivaa ja lei-
kinomaista. Jokaisen lapsen tulisi saada onnistumisen elamyksia jokaisessa harjoitukses-
sa.

Kayta eniten harjoitusaikaa erilaisiin pienpeleihin. Aloita heti ensimmaisissa harjoituksis-
sa "'oma enkka” -taidonkehittdmisen kulttuuri.

Kannusta lasta hoitamaan koulunkéaynti huolella ja harrastamaan ainakin yhtd muuta urhei-
lulajia.

Koko ikaluokka toimii yhtend ryhmana.
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TAVOITTEET

1. Leikki ja hauskanpito. Tarkein tavoite on saada lapset innostumaan jalkapalloilusta
niin, etta kukaan ei lopeta alkanutta harrastusta.

2. Jokaisen henkilokohtaisen taidon kehittyminen, "pallon kesyttdminen”.

3. Joukkueena toimimisen opettelu. Ei mink&anlaisia kilpailullisia tavoitteita.

KASVUN OHJAUS

@ Itsendisyys ja omatoimisuus

keng&nnauhojen sitominen

omista tavaroista huolehtiminen
puhtaudesta ja siisteydesta huolehtiminen
turvallinen liikkuminen liikenteessa

@ Yhteistoiminta

¢ ohjeiden ja sdantdjen noudattaminen (vain selkeitd sdantgja: 1. ei kiroilla, 2.
kaveria kannustetaan, 3. ollaan hiljaa kun valmentaja puhuu)

e hyvan kayttaytymisen perusteet: tervehtiminen ja kiittaminen

e toisten huomioon ottaminen ja kuunteleminen

e jarjestaytyminen ja vuorottelu

@ Terveelliset elamantavat
e karkin ja ja&telon syonnin rajoittaminen ennen harjoituksia ja peleja
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HARJOITTELU

@ Leikinomaisesti
@ Viesteja ja kisailuja

@ Yksilollisia tekniikkaharjoituksia

@ Jokaisella pallo, runsaasti pallokosketuksia harjoitusten aikana

@ 4v4ja3v3pienpeleja

HARJOITUSTEN OSA-ALUEET

Tekniikka

Taitotestien lajit

- pujottelu

- pomputtelu (pompusta)
- SyOtto

- kuljetus ja laukaus

Syo6t6t ja laukaukset

Sisasyrjalla ja nilkalla paikalla olevaan
palloon

Haltuunotot

Sisasyrjalla ja jalkapohjalla

Totuttelu liikkkuvaan palloon
Suoraan kuljetus nilkalla

Harhauttaminen
Pallon kanssa
Pallon pysayttaminen jalkapohjalla

Paapeli
Omasta heitosta

Rajaheitto

Pallonhallinta
Kayta erikokoisia palloja: tennis-, tekniikka,
muovi-, pehmopalloja

FC Kontu
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MITEN HARJOITELLAAN

Yksilollinen tekniikkaharjoittelu, pareittain,
pienryhmissa, oikea suoritustekniikka,
totuttelu taitokisaratoihin (helpotetut radat)

Taitoharjoittelu yksin ja pareittain,
tarkkuuskilpailut, viestit, maalintekoa
Oikea suoritustekniikka, taitoharjoittelu

Erilaiset kuljetusradat, -viestit ja kilpailut

llIman palloa (leikit, hipat), totteron harhau-
tus, viestit, leikit, pienpelit

Kokeilu — pelon voittaminen, taitoharjoittelu,
oikea suoritustekniikka yksin tai pareittain,
pienpelit

Oikea suoritustekniikka, pareittain, pienpe-
leissa

Yksilollinen tekniikkaharjoittelu, pienpelit
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Hyokkayspeli
Paljon maalintekoa
Nopeasti maalitilanteisiin

Puolustuspeli

Sijoittuminen vastustajan ja oman maalin
valiin

Kuljetuksen hairinta

Syottéjen katkonta

Estaa vastustajaa tekemasta maaleja!

Koordinaatio ja ketteryys

Liikkuvuus (notkeus), tasapaino, kehonhal-
linta, koordinaatio, rytmikyky, reaktiokyky,
vartalon hallinta

llman palloa

Saannot

Pelin saéannot
Kayttaytymissaannot

(ei makeisia ennen peleja jne.)
Operaatio Pelisaannot

MUUTA

Kasipallo, 3 v 1 kasilla heittaen, pienpelit
ylivoimilla, pienpelit tasajoukkuein, hyokka-
yspelin ohjaamista pelin aikana

Pienpelit
Pelit tasajoukkuein
Ohjaaminen pelin aikana

Monipuolisia kilpailuja, leikkeja ja
ketteryys-, koordinaatio- ja temppuratoja,
alkuverryttelyn yhteydessa

Hippaleikit

Pienpeleisséa, otteluissa
Harjoituksissa, otteluissa

Palavereissa

Viikoittaisten jalkapalloharjoitusten lisaksi suositellaan voimisteluharjoituksia ja erilaisia
temppuratoja vahintdan kerran viikossa. Ne ovat taman ikdryhman painopistealueen - pe-
rusliikkeiden oppimisen ja yleisten taitotekijoiden kehittymisen — kannalta tarkeita.

Palkitse mahdollisimman monta pelaajaa kauden aikana.

FC Kontu
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H-G JUNIORIT (8-9 -vuotiaat)

TOIMINTA

@ Harjoittelu

1-2 kertaa viikossa
Kesto 60 minuuttia
loputtava klo 20.00 mennessa

@ Pelimuodot

5v5 (H8), 7v 7 (G9) ja futsal
@ Pelaaminen

Enintddn 35 ottelu / pelaaja / vuosi
@ Turnaukset

2-3 / vuosi

YLEISTA

Ohjaat ensimmaisia vuosiaan pelaavia junioreita. Se, miten he kokevat onnistuvansa ja
miten kivaa heilla on, ratkaisee harrastuksen pariin jdAdmisen. Pida huolta siita, etta jokai-
sessa yhteisessa tapahtumassa on mukana iloa, leikkia ja naurua.

Kaikki pelaavat yhta paljon. Kenelldkaan ei ole vakituisia pelipaikkoja, vaan kaikki pelaavat
kaikilla paikoilla omassa ikaryhméassaan. Tarkeinta on, etta toiminta on kivaa ja lei-
kinomaista. Jokaisen lapsen tulisi saada onnistumisen elamyksia jokaisessa harjoitukses-
sa.

Keskitytaan leikkiin, hauskanpitoon ja henkilokohtaiseen taidon kehittymiseen, "pallon ke-
syttdmiseen”. Jokaisessa harjoituksessa annetaan kotilaksyja.

Jatka saanndllista taidon kartuttamista "oma enkka” -kulttuurilla, jossa jokaisen suoritusta
verrataan omaan aikaisempaan suoritukseen. Tee monipuolisia ja leikkimielisia taitokisoja
ja huomioi aina parannukset.

Kannusta lasta hoitamaan koulunkéyntinsa huolella ja harrastamaan ainakin yhta muuta
urheilulajia.

Koko ikaluokka toimii yhtend ryhmana.
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TAVOITTEET

1. Tarkein tavoite on saada lapset innostumaan jalkapalloilusta niin, ettei kukaan lope-
ta alkanutta harrastusta.

2. Joukkueena toimimisen opettelu. Ei minkaanlaisia kilpailullisia tavoitteita.

KASVUN OHJAUS

@ Itsendisyys ja omatoimisuus

harjoituksiin tulo asiallisissa jalkapallovarusteissa
omista tavaroista huolehtiminen

puhtaudesta ja siisteydesta huolehtiminen
jalkojen pesu, kynsien leikkaaminen

turvallinen liikkuminen liikenteessa

@ Yhteistoiminta

ohjeiden ja sdantodjen noudattaminen (vahan selkeita sdantoja)
hyvan kayttaytymisen perusteet: tervehtiminen ja kiittaminen
toisten huomioon ottaminen ja kuunteleminen

jarjestaytyminen ja vuorottelu

@ Terveelliset elamantavat

e karkin ja ja&telon syonnin rajoittaminen ennen harjoituksia ja peleja
e juominen ja nestetasapaino
¢ terveellisten ruokailutottumusten harjoittelu

MITEN HARJOITELLAAN

@ leikinomaisesti

@ viesteja ja kisailuja

@ vyksildllisia tekniikkaharjoituksia

@ jokaisella pallo, runsaasti pallokosketuksia harjoitusten aikana

@ 4v4ja3v3pienpeleja
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HARJOITUSTEN OSA-ALUEET

Tekniikka
Taitotestien lajit

- pujottelu

- pomputtelu

- SyOtto

- pusku

- kuljetus ja laukaus

Syo6t6t ja laukaukset

Sisasyrjalla ja nilkalla likkuvaan palloon,
ulkosyrjalla paikallaan olevaan palloon
(syotto)

Haltuunotot

Sisasyrjalla pelattavaksi, jalkapohjalla,
nilkalla, sisasyrjalla pompusta tai ilmasta
Reidelld ilmasta

Kuljettaminen ja kd&nnokset

Suoraan kuljetus nilkalla, pujottelu sisa- ja
ulkosyrijilla ja edellisia yhdistellen, kdannok-
set sisasyrjalla ja jalkapohjalla, cruyff-
kaannos

Harhauttaminen
Vartaloharhautus, askelharhautus
Luovat ratkaisut pallon kanssa

1 v 1 tilanteet

Paapeli

Omasta heitosta eteenpain, parin heitosta
eteenpain, omasta heitosta sivulle yksin tai
pareittain, pienpelit

Pallonhallinta
Kayta erikokoisia palloja: tennis-, tekniikka-,
muovi- ja pehmopallo

Rajaheitto
Vauhdilla heiton harjoittelua ja oppiminen

Hyokkayspeli

Pelattavaksi hakeutuminen

- pois syottovarjosta

- milloin pallollinen tarvitsee apua
Paljon maalintekoa

Nopeasti maalintekotilanteisiin

FC Kontu
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MITEN HARJOITELLAAN

Yksilollinen tekniikkaharjoittelu, pareittain,
pienryhmissa, oikea suoritustekniikka

Taitoharjoittelu yksi ja pareittain, tarkkuus-
kilpailut, viestit, maalintekoa, pienpelit

Oikea suoritustekniikka, taitoharjoittelu pa-
reittain, pienryhmissa, pienpelit

Erilaiset kuljetusradat, -viestit ja kilpailut,
Tanoke-pujottelu
(ensin isommat valit merkkikartioissa)

llIman palloa Tanoke-tyylilla, taitoharjoittelu
(likeradat), hippaleikit (hantahippa), pienpe-
lit, maalinteko

Kokeilu, taitoharjoittelu, oikea suoritustek-
niikka pareittain, pienpeleissa, rohkeus

Yksilollinen tekniikkaharjoittelu, pareittain,
pienpelit

Taitoharjoittelu, oikea suoritustekniikka yk-
sin tai pareittain, pienpeleissa
Kasipallo, 3 v 1 kasilla heittaen, pienpelit

ylivoimilla, pienpelit tasajoukkuein, hyokka-
yspelin ohjaamista pelin aikana
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Puolustuspeli

Sijoittuminen vastustajan ja oman maalin Pienpelit
valiin Pelit tasajoukkuein
Kuljetuksen hairinta, syottojen katkonta Ohjaaminen pelin aikana

Karsivallisyys puolustettaessa
Estaa vastustajaa tekemasta maaleja!

Koordinaatio ja ketteryys

Liikkuvuus (notkeus), tasapaino, kehonhal-  Monipuolisia kilpailuja, leikkeja ja

linta, koordinaatio, rytmikyky, reaktiokyky, ketteryys-, koordinaatio- ja temppuratoja,
vartalon hallinta ilman palloa hippaleikit, askellusradat

Muuta: Rytmista liikuntaa esim. alkuverryttelyissa. Helppoja ohjeita peliin ja pelisdantoi-
hin. Talvella temppukoulu ja erilaiset pallopelit monipuolisuuden takaamiseksi. Kayttayty-
missaannét — esim. ei makeisia ja limuja pelien valilla.

MUUTA

Viikoittaisen jalkapalloharjoituksen lisdksi suositellaan voimisteluharjoituksia ja erilaisia
temppuratoja vahintdan kerran viikossa perusharjoituskaudella. Ne ovat tAméan ikdryhman
painopistealueen — perusliikkeiden oppimisen ja yleisten taitotekijoiden — kehittymisen
kannalta hyvin tarkeita.

Palkitse mahdollisimman monta pelaajaa kauden aikana.

Jalkapalloa pelataan jaloilla, joten jaloista huolehtiminen on erittain tarke&a. Aloita jalkojen
huolellisen pesemisen, kynsien leikkaamisen, kenkien ja sukkien huollon ym. merkityksen
korostaminen jo tassa ikavaiheessa.
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F-E JUNIORIT (10-11 -vuotiaat)

TOIMINTA

@ Harjoittelu

2-3 kertaa viikossa
Kesto 70-80 minuuttia
harjoitusten loputtava klo 20.30 mennessa

@ Pelimuodot

7 v 7 ja futsal
@ Pelaaminen

Enintddn 30-35 ottelua / pelaaja / vuosi
@ Turnaukset

2-4 | vuosi

YLEISTA

Toimit edelleen jalkapallon leikkimaailmassa ja pelaajasi ovat lapsia. Pida huolta siita, etta
jokaisessa yhteisessa tapahtumassa on mukana iloa, leikkia ja naurua.

Kaikki pelaavat. Kaikki pelaavat eri paikoilla omassa ikAryhmassaéan. Tarkeintd on, etta
toiminta on kivaa ja leikinomaista. Jokaisen lapsen tulisi saada onnistumisen elamyksia
jokaisessa harjoituksessa.

Kannusta terveisiin elamantapoihin. Keskustele tupakasta ja yrita saada kaikki sitoutu-
maan No Smoking —joukkueen jaseniksi.

Keskity edelleen jokaisen henkilokohtaiseen taidon kehittymiseen, "pallon kesyttamiseen”.
Jatka ja monipuolista "oma enkka” -kulttuuria.

Kannusta lasta hoitamaan koulunkéyntinsa huolella ja harrastamaan ainakin yhta muuta
urheilulajia.

Koko ikaluokka toimii yhtend ryhmana.

TAVOITTEET

1. Mahdollisimman moni pelaaja saa suoritettua taitokisojen mitalirajan.

2. Jokainen pelaaja kehittyy vuoden aikana henkilokohtaisissa perustaidoissa suh-
teessa omiin aikaisempiin suorituksiinsa.
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KASVUN OHJAUS

@ Itsendisyys ja omatoimisuus

omista tavaroista huolehtiminen

kenkien lankkaus ym. omien varusteiden huolto
puhtaudesta ja siisteydesta huolehtiminen
jalkojen pesu, kynsien leikkaaminen

itse hoidettu ilmoitus poissaolosta valmentajalle
turvallinen liikkuminen liikenteessa

@ Yhteistoiminta

ohjeiden ja s&antdjen omaehtoinen noudattaminen (vahan selkeita sdantoja)
kielenkaytto

auttaminen ja neuvominen, huomaavaisuus

hyvan kayttaytymisen perusteet: tervehtiminen ja kiittdminen

toisten huomioon ottaminen ja kuunteleminen

@ Terveelliset elamantavat

makeisten ja jaatelon syonnin rajoittaminen ennen harjoituksia ja peleja
peliaamuina esim puuroa tai myslia

juominen ja nestetasapaino

terveellisten ruokailutottumusten harjoittelu

kielteinen suhtautuminen tupakkaan

MITEN HARJOITELLAAN

leikinomaisesti

viesteja ja kisailuja

jokaisella pallo, runsaasti pallokosketuksia harjoitusten aikana

Q
L=
@ yksildllisia tekniikkaharjoituksia
o
@ pelitilanneharjoittelua

@

5v5,4v4ija3v 3 pienpeleja
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HARJOITUSTEN OSA-ALUEET

Tekniikka
Taitokisojen lajit
1. Moduli

2. Moduli

Syotot

Sisasyrjalla ja nilkalla liikkeesté liikkkuvalle
pelaajalle, maasyotot! Ulko- ja sisateralla
paikallaan olevasta pallosta (kierteet) ja
likkuvasta pallosta.

Laukaukset ja potkut
Laukauksia liikkkuvaan palloon, vastapal-
loon, eri kulmista, kaaripallot (pitkat syotot)

Haltuunotot

Maassa sisasyrjalla/ulkoteralla pelattavaksi,
kaantyminen haltuunoton yhteydessa, il-
masta sisasyrjalla / ulkoteralla maata vas-
ten, reidella rinnalla

Palautukset suoraan ilmasta nilkalla ja si-
sasyrjalla, haltuunotto — palautus ilmasta
(reisi, rinta)

Kuljettaminen, k&&nnokset
Kuljettaminen sisa-/ulkoteralld, nilkalla
Rytminmuutokset kuljettaessa

Pujottelut, suunnanmuutokset, pallon suo-
jaaminen kuljettaessa, ulkoterdkaannos,
askelkdannos ja Cruyff-kaannos

Harhauttaminen

Valelaukaus, syottoharhautus, harhautus-
ten yhdistely, askelharhautus, kaksoisas-
kelharhautus, omat ratkaisut, rytminmuutos
harhautuksessa

Paapeli
Puskut eteen ja sivuille kaverin heitosta
Hyppy — pusku eteenpain

Taklaukset

Perustaklaus, olkataklaus, rohkeus

Rajaheitto
Liikkeesta heiton osaaminen, mihin kannat-
taa heittad, ajoitus
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MITEN HARJOITELLAAN

Yksilollinen tekniikkaharjoittelu

Pareittain, pienryhmissa, pienpelit,
pelinomainen harjoittelu

Taitoharjoittelu, oikea suoritustekniikka,
yksin tai pareittain, maalintekoa, pienpelit

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka yksin tai
pareittain, pallonhallintatehtavia, pienpelit

Taitoharjoittelu (liikemallit)
Erilaiset kuljetusradat, viestit ja kilpailut,
Tanoke-pujottelu, pienpelit

Taitoharjoittelu (likeradat) ilman palloa ja
pallon kanssa, hippaleikit, 1 v 1 pienpelit
tanoke-harhautusrata

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka yksin tai
pareittain, pienpelit

Taitoharjoittelu, tekniikka, pareittain, pien-
pelit

Taitoharjoittelu, tekniikka yksin tai pareit-
tain, pelissa ohjaus, pienpelit
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Hyokkayspeli

Pelin leveys ja syvyys, pelaajien valiset
etaisyydet, pois syéttbvarjosta, pelattavaksi
hakeutuminen (oikea ajoitus) pelaaminen
alaspain, 1 v 1ja 2 v 1 -tilanteissa omat
ratkaisut, seindsyotto, varo/kaanny —
huutojen opetus

Puolustuspeli

Peittaminen, prdssdaminen, vartiointi, tu-
keminen ja varmistaminen, oikea puolus-
tusasento, syotonkatkot, kuljetuksen hairit-
seminen

Koordinaatio ja ketteryys

Oikea juoksutekniikka, takaperin juoksu,
nopeusharjoittelu, ketteryys, koordinaatio,
likkuvuus, reaktiokyky, tasapaino
Liikunnallisia taitoja

Saannot
Operaatio Pelisaannot
Pelin saantojen syvallisempi opiskelu

Omat ratkaisut pienryhmissa ja pienpeleis-
sa, mallit, ohjaaminen, pelinomaiset harjoit-
teet, kasipallo, ylivoimapelit, pienpelit, pelin
ohjaus.

Yksilo, pari ja pienryhma —harjoitteet, pien-
pelit, ohjattu peli (ohjaa puolustajia), kasi-
pallo, pienpelit

Yksilo ja pariharjoitteet, kilpailut, leikit, as-
kellustemppu ja taitoradat, pelit

Palaverit pelien yhteydessa

Muuta: Ohjattuja venyttelyja pelaajille! Talvella monipuolisuuden takaamiseksi erilaiset
pallopelit. Juoksutekniikkaharjoitteluun fysioterapeutin yms. ohjaus tarvittaessa . Syksylla
muutama 9 v 9 peli — helpottaa siirtymista valikentéalle.

MUUTA

Jalkapalloharjoitusten liséksi suositellaan esim. aerobic-harjoituksia 1-2 kertaa kuukau-
dessa talviaikana. Niiden avulla kehitetaan tehokkaasti taman ikaryhman painopistealueita:
rytmikykyda, ketteryytta, koordinaatiota ja tasapainoa.

Palkitse mahdollisimman monta pelaajaa kauden aikana eri ansioista.
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D-JUNIORIT (12-13 -vuotiaat)

TOIMINTA

@ Harjoittelu

2-3 kertaa viikossa
Kesto 90 minuuttia
D2:lla loputtava klo 20.30 mennessé

@ Pelimuodot

D2:9v 9, 7v7jafutsal
D1:11v 11,7 v 7 jafutsal

@ Pelaaminen

Enintédan 35 ottelua / pelaaja / vuosi
@ Turnaukset

2-3 / vuosi

YLEISTA

Jalkapallon leikkimaailmasta on siirrytty kaverimaailmaan. Vanhemmista ja kodista irtaan-
tumisen myoté roolisi esikuvana ja auktoriteettina korostuu. Se, millaista erimerkkiéa naytat,
on vaikuttavampaa kuin se, mita sanot.

Kohtele valmennettaviasi yksil6in& ja kasvavina nuorina, ei enda lapsina. Kysy mielipiteita,
keskustele, anna vastuuta. Luo yhteiset pelisddnnét joukkueesi kanssa ja huolehdi niiden
noudattamisesta. Opeta kurinalaisuuteen ja tunnetilojen hallintaan. Alkavasta murrosiasta
johtuen pelaajien motivaatio ja yrittdminen saattaa vaihdella huomattavasti. Muista, et-

ta "minan” rakentamisen ikévaihe on hyvin herkka. Ala pilkkaa lapsen ulkonakéa tai per-
soonallisuutta edes leikillasi. Ala mydskaan kayta halveksivia ja syyllistavia sanontoja ky-
seenalaistamaan pelaajiesi osaamista ja yrittamista.

Opeta pelaajiasi kohtelemaan toisiaan kunnioittavasti ja ohjaa heitd voimakkaasti kohti
terveita elamantapoja. Keskustele tupakasta, huumeista ja alkoholista. Korosta niiden tar-
peettomuutta nuorille urheilijoille. Luo joukkueeseesi kulttuuri, jossa selvana ja avuttomana
olo on tosi kova juttu.

FC Kontu 26 21.4.2008



TAVOITTEET

Jokainen pelaaja kehittyy vuoden aikana henkil6kohtaisissa perustaidoissa suhteessa
omiin aiempiin suorituksiinsa.

1.

2.

3.

4.

Mahdollisimman moni pelaaja saa suoritettua taitokisojen mitalirajan.

Urheilullisen ja terveellisen elaméantavan vakiintuminen.

Omatoiminen harjoittelu.

Otteluiden voittaminen.

KASVUN OHJAUS

@ Itsendisen toiminnan kehittaminen

D2

vastuuntunnon kehittaminen

vastuu omista tekemisista

vastuu yhteisisté valineista ja tiloista

ohjeiden ja saantéjen omaehtoinen noudattaminen

D1 liséksi

aktiivinen osallistuminen
itsensa hyvaksyminen
tunnetilojen ilmaisun hallinta

@ Yhteistyotaitojen kehittdminen

D2

sopeutuminen erilaisiin ryhmiin

kayttaytyminen, kielenkaytto, Fair Play

kannustaminen, auttaminen, neuvominen, huomaavaisuus
sopimuksista kiinnipitaminen

oikea suhtautuminen voittoon ja tappioon

D1 liséksi

hienotunteisuus

kayttaytyminen, Fair Play

ihmisten erilaisuuden hyvaksyminen
sopimuksista kiinnipitaminen

oikea suhtautuminen voittoon ja tappioon

@ Ensiavun perustaidot (alkeet)

D2

3K:n ensiapu pehmytkudosvammoissa

D1 lisdksi

FC Kontu
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@ Terveelliset elamantavat

hygieniasta huolehtiminen

MITEN HARJOITELLAAN

O ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ©

¢ © ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

1

henkilokohtainen taitoharjoittelu
paljon pienpeleja

9 v 9 pelit

1v1ja2vltilanteita
kiertoharjoituksia

3 v 2 ja 3 v 1 maalintekoharjoituksia

4 v 4 aluepeleja, pelikasitysharjoituksia

henkilokohtainen taitoharjoittelu
ohjattu peli

11 v 11 pelit

3 v 2, 3 v 1 maalintekoharjoituksia
kiertoharjoituksia
1v1ja2vltilanteita

4 v 4 aluepeleja, pelikasitysharjoituksia
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kielteinen suhde tupakan, nuuskan, alkoholin ja huumeiden kaytt66n
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HARJOITUSTEN OSA-ALUEET

Tekniikka
Taitokisojen lajit
Moduli 2. taso
Moduli 3. taso

Syotot

Perussyottotavat liikkkeesta liikkkuvalle pelaa-
jalle (sis&, ulko, "stoppari”)

pienpelit, teemapelit

syotot ahdistettuna ja kovassa vauhdissa,
seinasyotté kolmannelle

Laukaukset ja potkut

Erilaisista kuljetuksista, erilaisista sy6toista,
eri kulmista, volley, puolivolley, keskitykset
(ajoitus, kovuus, laatu), laukaukset ahdistet-
tuna ja kovassa vauhdissa, katso missa
maalivahti

Haltuunotot

Perushaltuunotot vauhdissa ja ahdistettuna
haltuunotto paalla, haltuunoton suuntaus ja
ennakointi, ensimmainen kosketus, kaan-
tyminen ja suojaus

Kuljetukset, kaannokset
Erilaiset tavat, katse ylos —
pelin huomiointi, kilpailut, teemapeli

Harhautukset

Vartalo-, askel-, kaksoisaskel-, valepotku-,
sy6ttéharhautus, omat harhautukset, yhdis-
telmat, rytminmuutos ja suojaus, harhau-
tukset kovassa vauhdissa

Paapeli

Hyppy ja pusku eteen ja sivulle, sy6tot pus-
kemalla, puskut maaliin, puskut katkoen
pitkat syotot / keskitykset

Taklaukset
Perus-, olka- ja liukutaklaukset, ajoitus

FC Kontu

29

MITEN HARJOITELLAAN

Henkilékohtainen, pari- ja pienryhmaharjoit-
telu, pienpelit, Tanoke-radat

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka
pareittain / pienryhmissa, kaarisyotot, ajoi-
tus, kovuus, laatu

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka

pareittain / pienryhmissa, pienpelit
pelinomaiset harjoitteet, pienpelit: asenne,
tekniikka

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka
pareittain / pienryhmissa, pelinomaisia har-
joitteita, pienpelit, teemapelit

Taitoharjoittelu, Tanoke-radat, 1 v 1
-tilanteet, pienpelit, viestit, suojaaminen
kuljetuksessa / kddnnoksessa, rytminmuu-
tokset, suunnanmuutokset, pujottelu, kulje-
tus vauhdissa ja ahdistettuna

Tanoke-radat ilman palloa ja pallon kanssa
(likeradat), taitoharjoittelu, 1 v 1 -tilanteet,
pien- ja teemapelit

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka
puskut heitosta eteen ja sivulle
ahdistettuna, pareittain, pienpelit,
teemapelit

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka, pienpelit
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Rajaheitto
Miten toimitaan — mihin heitetaan, kovuus,
ajoitus

Taktiikka

Henkilokohtainen taktiikka
pienryhmataktiikka

pelipaikkakohtainen harjoittelu, ohjaten teh-
tavat, ominaisuudet, suoritukset pelissa

Hyokkayspeli

Pelin leveys ja syvyys, pelaajien véliset
etaisyydet, pois syottovarjosta, pelattavaksi
hakeutuminen, rohkaisu omiin ratkaisuihin,
eteenpdin pelaamiseen, 1v1,2v1-
tilanteiden ratkaisut. Miten luodaan 2 v 1
-tilanne, jalastahaku ja tauskierto, seina
kolmannelle, pelin avaaminen lyhyella,
suunnanmuutospeli

Puhe
Varo - kdanny - mina otan - kaverin ohjaus

Erikoistilanteet
kulmat, vapaapotkut, heitot

Puolustuspeli

peittdminen, prassaaminen, vartiointi, tu-
keminen ja varmistaminen, pallonriistot —
riiston jalkeen ensimmainen syotté omille,
suunnanmuutospeli, odottaminen, hidasta-
minen, pelin ohjaaminen haluttuun suun-
taan

Ketteryys ja koordinaatio

reaktionopeus, nopeus, ketteryys, kimmoi-
suus, oikea juoksutekniikka, tasapaino, lii-
kenopeus, liikunnalliset taidot, lihaskunto
(oman kropan vastuksella)

Pienpelit, pelitilanteet — ohjaus

Pienpelit , teemapelit, pelit ali- ja ylivoimilla,
ohjausta pelissa kavellen, kasipallo, luen-
not, taitoharjoittelu pienryhmissa, pienpelit,
teemapelit

Omat ratkaisut pienryhmissé, mallit, ohjaa-
minen, pienpelit, teemapelit, kasipallo, 3v 1
/4 v 2/6 v 3 pelit, kolmen alueen peli, 10
perakkaista syottoa, 1vlja2vl—
hyokkaykset

Pienpelit

Pelinomainen harjoittelu, pienpelit

Pienpelit yli- ja alivoimilla, pareittain ja pien-
ryhmissé, teemapelit, ohjattu peli

Yksilo-, pari- ja pienryhméharijoittein, kilpai-
lut, leikit, askellus-, temppu- ja taitoradat,
hypyt ja loikat, lihaskuntopiirit, futisaerobic,
keppijumppa

Muuta: Puolustus- ja hyokkayspelin opettamista myds teoriassa. Kestavyysharjoituksia.
Tarkkailtava pelaajien rasituksen ja levon suhdetta! Voidaan viela harrastaa muita urheilu-
lajeja. Henkil6kohtaisen harjoittelun painotus! Pelaajille henkilokohtaisia venyttelyohjel-

mia.
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MUUTA

D2

Suositeltavaa perusharjoittelukaudella kerran viikossa keppijumppaharjoitukset ja tai aero-
bic liikkkuvuuden, koordinaation ja lihasvoiman kehittamiseksi.

Suositellaan juoksuvalmentajan kayttamista juoksutekniikan opettamiseen ja kehittami-
seen 1-2 kertaa kuukaudessa.

Tue joukkueen kiinteytymista ja kaikkien pelaajien keskinaista toimeentuloa esimerkiksi
hajottamalla kaveriporukat turnauksissa tai harjoitusleireilla huonejarjestyksen arvonnalla.
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C-JUNIORIT (14-15 -vuotiaat)

TOIMINTA

@ Harjoittelu

3-4 kertaa viikossa
Kesto 90 minuuttia
Loputtava klo 21.00 mennessa

@ Pelimuodot

11v 11 ja futsal
@ Pelaaminen

Enintdan 40 ottelua / pelaaja / vuosi
@ Turnaukset

2-3 / vuosi

YLEISTA

Motivoituneimmat pelaavat enemman. Kaikki jotka harjoittelevat paasevat pelaamaan.
Joukkueet voidaan jakaa tasojoukkueisiin. Pelaajilla vakiopelipaikat, jonka kautta joukku-
eena pelaaminen korostuu. Pelipaikkakohtainen harjoittelu lisdantyy.

Harjoittelu painottuu pelinomaisuuteen
Lahjakkuudet voivat pelata vanhemmissa ikaluokissa.
Valmentajien ja pelaajien valiset palautekeskustelut aloitetaan.

Kohtele valmennettaviasi yksil6in& ja kasvavina nuorina, ei enda lapsina. Kysy mielipiteita,
keskustele, anna vastuuta. Luo yhteiset pelisddnnét joukkueesi kanssa ja huolehdi niiden
noudattamisesta. Ala pilkkaa lapsen ulkonakéa tai persoonallisuutta edes leikillasi. Ala
myoskaan kayta halveksivia ja syyllistavia sanontoja kyseenalaistamaan pelaajiesi osaa-
mista ja yrittamista.

Opeta pelaajiasi kohtelemaan toisiaan kunnioittavasti ja ohjaa heitd voimakkaasti kohti
terveita elamantapoja. Keskustele tupakasta, huumeista ja alkoholista. Korosta niiden tar-
peettomuutta nuorille urheilijoille. Luo joukkueeseesi kulttuuri, jossa selvané ja savuttoma-
na olo on tosi kova juttu.
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TAVOITTEET

Joukkueille voidaan asettaa menestystavoitteita, aluesarja, Kai Pahlman -turnaus ja Pre-
mier Cup.

Jokainen pelaaja kehittyy vuoden aikana henkilokohtaisissa perustaidoissa .
Pyritddn saamaan pelaajia piirijoukkue-tapahtumiin.

1. Urheilullisen ja terveellisen elamantavan vakiintuminen.

2. Omatoiminen harjoittelu.

3. Otteluiden voittaminen.

KASVUN OHJAUS

@ lItsendisen toiminnan ja yhteistyotaitojen kehittaminen

vastuu omista tekemisista

vastuu yhteisisté valineista ja tiloista

ohjeiden ja sdantdjen omaehtoinen noudattaminen

aktiivinen osallistuminen

sopeutuminen erilaisiin ryhmiin

kayttaytyminen, kielenkaytto, Fair Play

ihmisten erilaisuuden hyvaksyminen

yhdessa laadittujen sdanttjen noudattaminen (joukkueen Pelinsdannot)

@ Ensiavun perustaidot

e 3K:n ensiapu pehmytkudosvammoissa
e héataensiapu
e yleisimmat urheiluvammat

@ Terveelliset elamantavat

¢ hygieniasta huolehtiminen
e monipuolinen ja terveellinen ravinto
¢ Kkielteinen suhde tupakan, nuuskan, alkoholin ja huumeiden kaytt66n
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MITEN HARJOITELLAAN

henkilokohtainen taitoharjoittelu
ohjattu peli
11 v 11 pelit

3 v 2, 3 v 1 maalintekoharjoituksia

1lv1ja2v1tilanteita

4 v 4 aluepeleja, pelikasitysharjoituksia

fyysinen harjoittelu oman kehon painolla

o
@
9
L+
@ Kkiertoharjoituksia
@
o
Q
@ anaerobisen harjoittelun alkeet

HARJOITUSTEN OSA-ALUEET

Tekniikka
Taitokisojen lajit

Syotot

Perussyottotavat liikkkeesta liikkkuvalle pelaa-
jalle: kovuus, ajoitus, tarkkuus, pienpelit,
teemapelit

Pitkat syotot.

Laukaukset ja potkut

Erilaiset potkut eri kulmista ja kuljetuksista,
volley, puolivolley, keskitykset (ajoitus, ko-
vuus, laatu), laukaukset ahdistettuna Kat-
SO missé maalivahti

Haltuunotot

Ensimmaisen kosketuksen tarkeys, suunta-
us ja suojaus

Haltuunotto paalla, rinnalla, ahdistettuna ja
vauhdissa
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MITEN HARJOITELLAAN

Henkilékohtainen, pari- ja pienryhméaharjoit-
telu, pienpelit

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka
pareittain / pienryhmissa, kaarisyotot,

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka

pareittain / pienryhmissa, maalintekoharjoi-
tukset

pelinomaiset harjoitteet, pienpelit

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka
pareittain / pienryhmissa, pelinomaisia har-
joitteita, pienpelit, teemapelit
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Kuljetukset, kddnnokset

Erilaiset tavat, molemmin jaloin kovassa
vauhdissa, ahdistettuna katse ylos —
pelin huomiointi, suojaus

Harhautukset

Vartalo-, askel-, kaksoisaskel-, valepotku-,
sy6ttéharhautus, omat harhautukset, yhdis-
telmat, rytminmuutos ja suojaus, harhau-
tukset kovassa vauhdissa

Paapeli

Puskut eteen, taakse ja sivulle, jalat maas-
sa ja hypysta

Kaksinkamppailut

Puskun tarkkuus, voima ja ajoitus

Taklaukset
Perustaklaukset,
Kovuus rohkeus ja ajoitus

Rajaheitto

Taktiikka
Pelipaikka- ja joukkuetaktiikka
Erilaiset ratkaisumallit

Hyokkayspeli

Pelin kierto ja avaus, pelaaminen syvyyteen
ja leveyteen, pelaajien véliset etaisyydet,
pelattavaksi hakeutuminen, palloton ja pal-
lollinen liikkkuminen, rohkaisu omiin ratkai-
suihin, eteenpéin pelaamiseen, 1v1,2v1
ja 3 v 2 -tilanteiden ratkaisut, jalasta haku
ja tauskierto, seind kolmannelle.

Miten paastaan maalintekoon, murtautumi-
nen, tilanteko itselle/kaverille, keskitykset

Puhe
Kaverin ohjaus

Erikoistilanteet
Kulmat, vapaapotkut, heitot
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Taitoharjoittelu, 1 v 1 -tilanteet
pienpelit, suojaaminen kuljetuksessa /
kdadnnoksessa, rytminmuutokset, suun-
nanmuutokset

Taitoharjoittelu, pareittain, 1 v 1 -tilanteet,
pien- ja teemapelit

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka
Maalinteko- ja erikoistilanne harjoituksia
pareittain, pienpelit, teemapelit

Taitoharjoittelu, oikea tekniikka, pienpelit

Pelitilanne harjoitukset

Pienpelit , teemapelit, pelit ali- ja ylivoimilla,

Omat ratkaisut pienryhmissa, mallit, ohjaa-
minen, pienpelit, teemapelit, 3v1/4v 2/
6 v 3 pelit, kolmen alueen peli, 1 v 1 ja

2 v 1 -hyokkaykset

Annettujen mallien toteuttaminen, palaverit
ja luennot

Pelipaikkakohtainen ohjaus

Pienpelit

Pelinomainen harjoittelu, pienpelit
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Puolustuspeli

Peittaminen, prassdaminen, vartiointi, tu-
keminen ja varmistaminen, pelaajien valiset
etaisyydet pelin ohjaus haluttuun suuntaan.
Linjassa pelaaminen

Pallonriistot — riiston jalkeen ensimmainen
syottd omille, suunnanmuutospeli,

Ketteryys, koordinaatio ja fysiikka

Reaktionopeus, nopeus, ketteryys, kimmoi-
suus, nopeuskestavyys, tasapaino, liikeno-
peus, lihaskunto (oman kropan vastuksella)

Pienpelit yli- ja alivoimilla, pareittain ja pien-
ryhmissé, teemapelit, ohjattu peli
Pelipaikkakohtainen ohjaus

Palaverit ja luennot

Yksilo-, pari- ja pienryhmé&harjoittein, kilpai-
lut, askellukset, hypyt ja loikat, lihaskunto-
piirit, venytykset, spurttijuoksut

Pelaajien testaus 2-3 kertaa vuodessa

Muuta Voidaan vield harrastaa muita urheilulajeja. Henkil6kohtaisen harjoittelun paino-
tus! Pelaajille henkilokohtaisia venyttelyohjelmia.
Parhaat ja motivoituneimmat pelaajat voivat kdyda pelaamassa ja harjoittelemassa myds

B-junioreiden kanssa
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HARJOITUKSEN RAKENNE

Harjoitusta suunnitellessasi muista kaksi perusasiaa:

@ Jokaisella pelaajalla on oma pallo ja jokainen osallistuu tekemiseen koko ajan.

@ Jokaiselle mahdollisimman paljon pallokosketuksia. Ei jonoissa odottelua.

1. Alkuverryttely
- taitavuusharjoitteita pallon kanssa

- voimisteluliikkeita nivelten liilkku-
vuuden parantamiseksi
5 1
2. Perustaito
- sy6tot, haltuunotot, kuljetukset,
potkut, paapeli
- taidon opetus on harjoituksen
4 tarkein osa
3. Pelitaito
3 - opittujen taitojen sovellus peliin
- vastustajan kanssa, rajatut alueet
4. Pienpelit

- 3v3-7v7,teemapelit,
harjoitellut asiat

5. Loppuverryttely

- palauttavaa hyppelya, voimistelua,
venyttelya
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PERUSTAITOJEN OPETUKSEN AVAINASIAT

HALTUUNOTTO

Q
L
L
@
Qo
o

likkuminen pallon lentoradalle
aikainen paatés — milla haltuun
rentous

jousto (rinta — reisi — jalka)
haltuunoton suuntaus -> suojaus
pallo pelattavaksi

SYOTOT

¢ ¢ ¢ ¢ ¢ 0 © 0 0 O ¢ O

katsekontakti syOtettavaan
katse palloon

tukijalan paikka

painopiste (polvi) pallon paalla
tasapainotus kasilla
osumakohta palloon

jalan saatto

tarkkuus

kovuus

ajoitus

syottokulma

salaaminen

KULJETUKSET

¢ ¢ ¢ ¢ 0 @

ensimmainen kosketus (laatu)
aikainen paatos — mihin kuljetan
katse ylhaalla

vahan kosketuksia

kuljetus jalkapoydalla
pallokosketuksiin molemmin jaloin
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KAANNOKSET

@
w2
o
L
L

hidas tulo — nopea l&ht6
polvet koukussa
tasapaino — tukijalka
kasien kayttd — suojaus
matalana pysyminen

PAAPELI

¢ ¢ 0 0 ¢ © 0 O

otsalla

silmat auki — suu kiinni

leuka rintaan

polvet koukkuun

niskan jannitys

selka kaarelle

voimakas ylavartalon heilahdus
paattavaisyys

HARHAUTUKSET 1v 1

¢ 0 © 0 © 0 @

kohti vastustajaa

harhautus (painopisteen siirto)
suunnan muutos

pallon siirtdminen vastustajan ohi
rytmin vaihto

suojaus

eteneminen

LAUKAUKSET

¢ ¢ 0 ¢ ¢ 0 @

katse palloon

tarkkuus

tukijalan kohta pallon vieressa
missa maalivahti

osumakohta palloon
tasapainon sailytys

tarkkuus
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VOLLEY-POTKU SIVUSTA

katse palloon

kylki edella palloon

nilkka ojennettuna

ensin polvi, sitten jalka
vartalon kallistus

osumakohta — pallon keskipiste
potku jalkapdydalla

¢ ¢ ¢ 0 © ¢ ¢ O

vartalon kierto

VOLLEY-POTKU KOHTI TULEVAAN PALLOON

katse palloon

osumakohta — pallon keskipiste
nilkka ojennettuna

tukijalka pallon takana

© © ¢ ¢ ¢

potku alaspain tulevaan palloon

KIERREPOTKUT SISA- JA ULKOTERALLA

@ katse palloon

@ osumakohta keskipisteesta hieman sivulle

@ tukijalka pallon takana

@ saatto: sisatera — vartalosta ulospain
ulkotera — tukijalan puolelle ristiin

CHIPPI-POTKU

katse palloon

lAhestyminen suoraan kohti palloa
tukijalka pallon viereen
osumakonhta pallon alle

© © ¢ ¢ @O

vartalo pallon paalla
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2Vv 1 PALLOLLINEN

kohti vastustajaa
sy6tto tai harhautus
syotto ulkosyrjalla
sy6ton laatu

syotto juoksulinjalle
sy6ton ajoitus

¢ ¢ 0 ¢ ¢ 0 @

rytmin vaihto

2v 1PALLOTON

@ syottokulman teko

@ juoksun ajoitus

@ puhe

@ vaihtoehtoja: kierto, jalasta haku, seinéasy6tto

1v1PUOLUSTAJANA

nopea lahestyminen

vauhdin hiljentdminen vastustajan ensimmaisesta kosketuksesta
oikea etaisyys

kylkiasento

katse palloon

karsivallisyys (hamays, iskut)

ajoitus — koska palloon

¢ 0 ¢ 0 ¢ ¢ 0 ¢

ei heittdytymista jos ei ole pakko
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VALMENTAJAN HUONEENTAULU

Olen lapsia varten.
Olen esimerkillinen.
Ohjaan ja valmennan lasten ehdoilla lasten parhaaksi.

Koulutan ja kehitéan itseani.

]
@
@
]
@ Olen rehellinen, oikeudenmukainen ja tasapuolinen kasvattaja.
@ Olen innostava, kannustava ja ylpeé lajistani.

@ Arvostan itsedni, tydtani ja muita lajin parissa toimivia.

@ Noudatan sdantja ja tehtyja paatoksia.

o

Nautin jalkapalloilusta.

VALMENTAJIEN KOULUTUSTASO

@ 6-7-vuotiaat: Ohjaajakurssi
@ 8-9-vuotiaat: D-kurssi
@ 10-12-vuotiaat C-kurssi.

@ 13-15-vuotiaat: B-kurssi ja maalivahtivalmennuskurssi
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LAHTEITA JA KIRJALLISUUTTA

FAIR PLAY jalkapallon sieluna ja kaytantona, Venkula Jaana, Atena kustannus ja Suomen
Palloliitto 1998.

Hymyillen huipulle! Aanekosken Huiman juniorijalkapalloilun organisointi, Kautto Matti,
NuVK:n erikoisty6 1995.

Jalkapalloperheen FAIR PLAY -muistio, Gustafsson Jukka ja Miettinen Pauli, Suomen Pal-
loliitto 29.4.1999.

Juniorijoukkueiden valmennussuunnitelma, Huttunen Timo, Joensuun Ratanat, 1994

Kaikki Pelaa -jalkapallo-ohjelma jokaiselle lapselle ja nuorelle, Alaja Pertti, Suomen Pallo-
liitto 1999.

Kehitysohjelma nuorille Mapsilaisille, Silfverberg Hasse, Malmin Palloseura 1998.

Lapsi ja nuori valmennettavana, Miettinen Pauli ja Nykanen Hannele, Suomen Palloliitto
1994,

Lasten urheilun perusteet, Karvinen Jukka ja Lehto Juhani, Nuori Suomi 1994.
Nuorisotoiminnan linja, SPL Uusimaa 1996.

Ote IFK Goteborgin organisaatiosta -moniste.

Taidon opettaminen, Miettinen Pauli (toim.), Suomen Palloliitto 1994.

Tampereen llveksen jalkapallon nuorten valmennusorganisaatio, tavoiteasettelu, koor-
dinointi, toteutus ja kehittdminen, Nummela Esko, JVK:n erikoisty® 1990.

Tikka-Linja Il Hattrick, Aimola Mikko, Kraft Cristian, Lehtonen Pekka ja Liljeblom Pertti,
Espoon Tikka 1997.

Valmennuksen ja kasvatuksen linja, Miettinen Marianne, Puistolan Urheilijat 2002
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