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Esipuhe

kin tasolla voimakkaan kilpailutilanteen. Jotta siis voitaisiin saa-
vuttaa tavoitteet, on suunniteltava entistd paremmat kausisuunnitel-
mat. Auttaakseen juniorivalmentajiamme, on valiokunta ensimmaisina
toinddan kddntanyt valmiita ruotsalaisia oppaita, koska tdten nopeim-
min saadaan materiaalia kentan kayttoon. Seuraavana tyond onkin sit-
ten omien kokemuksiemme ja valmennusopin sovelluksin saada aikaan
opas, joka on laajempi ja seikkaperaisempi, kuin namd lahes suorat
kdannokset. Toivomme kuitenkin tdmdn alkutydnkin jo olevan avuksi

siind vaikeassa tydssa, jota kentdlld tehdadn.



KAUSTSUUNNITELMA
ALKUVATHE :
Toukokuu: - Kokoonkutsu
- Valmentajien, johtajien ja kauden esittely
- Pelaajamateriaalin kontrollointi
- Pelaajille Taaditaan henkilokohtainen kesavalimennusohjelma
- Sovitaan syyskauden alkamisesta.
PERUSKUNTOHARJOITTELU:
Elokuusta Aloitetaan koulun alkamisajan mukaisesti, koska tal1oin ju-
15 Tokakuu- niorit palaavat kotiinsa kesdlomiltaan. Harjoitellaan vahin-
tdan 2 kertaa viikossa, mutta syyskuun puolivdlin aikaan on
hun harjoituskertoja 1isattdvi kolmeen viikossa. Niille pelaajil-
le, jotka ovat mukana jalkapallossa, on pidettdava 1 harjoitus
viikossa.
SYYSKAUDEN JAAHARJOITTELU:
15 Tokak. -

15 joulukuu

15 joulukuu -

28 helmikuu.

3 kertaa viikossa.

KILPAILUKAUS:

3 kertaa viikossa.

MaaTiskuu Kauden Topettaminen ja sen tarkka arviointi.
PERUSKUNTOHARJOLTTELU:
ETokuusta - 15 lokakuuta.
Tekniikka Tavoite:
Pallotuntuma - tekninen varmuus Kyseisten ominaisuuk-
Laukaisuharjoittelu - maalivahtiharjoittelu sien parantaminen.

Peli kuivalla maalla - peliharjoittelu



Voima;

Yleisid voimaharjoituksia, kuitenkin nuorim-
milla kuntopiirinomaisesti. Pituuskasvun lo-
puttua voidaan siirtyd varovaisesti painoilla
suoritettaviin voimaharjoituksiin. Erikoises-
ti Tuisteluliikkeitd muistuttavia harjoittei-
ta.

Aerobinen kestdvyys (kunto)

Tasavauhtinen juoksu:

Juoksua yTi 30 minuuttia. Keskusteluvauhti.
Joskus koetetaan juosta sama aika, kuin heil-
18 on pelissd ja pidetddn valissd "puoliaika".
Vauhti 60-80 % maksimista, riippuen harjoi-
tuksen kestoajasta ja pelaajien kunnosta.

Intervalliharjoitus

Lyhyet: 70 sek. tyd, 20 sek. lepo (15-20 min.).
Pitkdt: 4-7 min.tyo, 3-6 min.lepo (3-6 kertaa).

Vauhti molemmissa 80 % maksimista.

Anaerobinen kestdavyys (tempoharjoitus)

Aloitetaan vasta noin 2-3 viikkoa ennen sarjan
alkamista. Anaerobinen kunto on helppo kohot-
taa, mutta myos helppo menettdd.

SYYSKAUDEN JARHARJOITTELU:
15/10 - 15/12.

oikea Tuisteluasento,
Laukausharjoitukset 1iikkeestd.
Syottopeli 1iikkeessa.
Taktiikka:

Erikoistilanteiden harjoitus.

Luodaan joukkueelle "oma" pelityyli.

Erikoisesti jalkavoi-
mien lisdaminen - Tuis-
telunopeuden 1isddmi-
seksi.

Tayojte{

Hapenottokyvyn 1isdami-
nen (kunnon parantami-
nen). Jalkojen lihasten
ja nivelsiteiden saami-
nen jatkuvaan rasitukseen.

Tavoite:

Yritetddn kehittda hyvin
Tuisteleva ja syottope-
1id pelaava joukkue.

Tavoite:

Systeemien Tuominen.



Aerobinén kestavyys

Intervalliharjoitukset pallolla ja mailalla.
Pitkat Tuisteluintervallit - tyo 45 sek.,
lepo 10 sek. Intensiteetti 80 % maksimista,
kesto 12-15 minuuttia.

Pelia 3 vastaan 3 rajoitetulla alueella.
Tyd 3 min., lepo 1 min. Toistetaan 5-6 ker-
taa. Juoksua 1 kerta viikossa.

Aqqerobjngnykestéyyys

Harjoitellaan intensiivisesti 2-3 viikkoa
ennen sarjojen alkamista ja sarjakauden
aikana. Vdahintaan 1 kerta viikossa, mutta
ei kuitenkaan 3 paivaa ennen sarjaottelua.
Harjoitussdanto: Maksimaalinen vauhti koko
tybvaiheen ajan 60-90 sek., jonka jalkeen
kaksinkertainen aika lepoa. 120-180 sek.
Toistetaan 4-6 kertaa.

Esimerkiksi
2 m C
. 2 m,

X (@) < o x
A ja B tyontavat pallot noin 2 metrin paa-
han, C:n pyrahdellessd ja palauttaessa pal-
lot takaisin. A:n ja B:n etdisyys noin 20
metrida. Tydvaihe 1 min. ja lepoaika 2 min.,
jolloin A ja B ovat tydssa.

SARJAKAUST :

15/12-28/2.

Liitteena 6 harjoitusohjelmaa.

'KAUDEN LOPETTAMINEN JA SEN ARVIOINTI

Peruskuntokaudella saa-
vutetun hapenottokyvyn
sdilyttaminen.

Tavoite:

Maitohapon sietokyvyn
1isaaminen.

Tavoitei

Virheiden ja puutteiden
korjaaminen ja pelitehon
saavuttaminen.

Tavqitg{

Virheistd oppiminen ja
uuden ohjelman parantami-
nen.



Ohjelma 1:

Alkuverryttely: 10 minuuttia. A\

8

&

Luistelua pallon kanssa porteille A - D valmentajan ilmoittamassa
jarjestyksessd. Kun saavutaan porteille, kierretddn ne. Jonossa

kierrettdessd on osattava seurata myds kentdn tapahtumia kolarei-
den vdlttamiseksi.

Laukausharjoitus: Liikkeestd

20 minuuttia - Suoraan edesta

- Pienistd kulmista

o - Pallo kuljetetaan laukaisupai-
kalle. Laukaisut ennen kartiota.

x syottdd pallon o:1le, jotka
laukaisevat pallot haltuunoton
jalkeen maaliin.




Pelitilanneharjoitus: Mv.avaus -=---- pelin kehittely ------
20 min. paikanvaihto ------ padtetdan Taukaisuun.
Peli_kahteen maaliin: Erikoistehtdvid. Esimerkiksi jatto tai pai-
20 min. kanvaihto ennen hydkkdayksen alkamista.
"Maitohappoharjoitus" Tyo 30 sek.

Lepo 60 sek. Allaolevan mallin mukaan.

B ja C syottdvat lyhyitd syottoja A:T11e, joka noutaa ne ja palauttaa
pallot takaisin 30 sek. ajan, jonka jdlkeen vaihtaa B:n kanssa paik-
kaa, joka taas vaihtaa paikkaa C:n kanssa jne., jolloin saadaan tyo-
ja Tepovaiheille oikea rytmitys.
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Ohjelma 2

Alkuverryttely:

Luistelua maalilta maalille, pal- RRXKe

Tojen vaihto ja laukaus kohti maa-
1ia. Tempoa lisdtddn. Aika 15 min.

Taistelu pallosta ja laukaus:

Palloon ensiksi ehtinyt laukaisee,
toinen estdd. Laukaus ennen kar-
tiota. Aika 10 min.

Pe]inpmaipgn_harjoitus:

Maalivahti avaa keskikenttdpelaa-
jille, joka jatkaa heti seindsyo-
ton pelitoverille, hydkdten heidin
BRA
Pl

kanssaan kohti maalia. Lisdtddn
myohemmin 2 puolustajaa, jotka
puotustavat maaliaan. Molemmat AR
maalivahdit ovat mukana ja avauk- @f;ﬁbﬁkﬁﬁuas
set suoritetaan molemmista pdistd.

Agrobinenﬂkqntoharjoitug

Mies-miestd vastaan. 70 sek. tyo ja 20 sek. Tepo. Levon aikana
pelaajat palloittelevat. Toistetaan 10 kertaa. Aika 15 min.

Pelid

Pelid kahteen maaliin. Maalit hyvdksytddan vasta, kun kaikki hyok-
jadjdt ovat vastustajan kenttdpuolella. 20 min. ajan.



0_hje1_ma 3

A]Kuvgrhxp§e1y{

15 min.

Laukausharjoitus:

30 min.

Pelid kahteen maaliin kolmimiehisin joukkuein.
Kuljetukset rajoitetaan ja pakoitetaan sydttope-
1iin, Sydttelyharjoitus, jossa luistellaan syo-
tellen, liittden suorituksiin useita paikanvaih-
toja.

Laukauksia sivulta-oikealta
- vasemmalta
- maalin edestd

- taistelu pallosta ja laukaus
(sivu 7)

- Taukaus syotostad ja pyrahdys
maalivahdin pudotukseen

Pelitilanneharjoitus: Puolustajapelaajat kehittelevdt hyGkkdyspelin

Tyo 3-4 min,
Lepo T  min.
3-4 kertaa.

avausta, hyokkddjien vastakarvatessa voimakkaasti.

- Pelinrakentelu
- Syottopeli
- Laukaus

eves

......

jossa puolustaja avaa puoleen kent-
tddn, Seindsyodtto sivulle, Sydton
saanut luistelee pddtyyn, antaen
sieltd taaksepdin sydton sinne luis-
telleelle kanssapelaajalle. Suora
laukaus maaliin.

Rg}ja zumqgliin{ 15 minuuttia.




Laukaisu- ja peliharjoitus
15 min. Vaihdetaan kummallekin
sivulle.

Aerobjpgn'kyptqhqtioitus

15 min.
70 sek. tyo ja 20 sek. lepo.

10 kertaa.

Lgppqpe{i_thtgqumaalijn

20 min.
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Ohje]ma_A

1. Luistelua pallon kanssa maalilta maalille ja laukaisu maaliin.
Jatko maalivahdin avauksesta.

2. Sama kuin edelld, mutta nyt parittain. Pdatetdan hillittyyn lau-
kaisuun.

3., Pelid kaksi kahta vastaan.

4, Maalivahti avaa B:1le. Tamd syottdd C:11e, joka palauttaa pallon
seindsyotol1d takaisin B:1le. B padttdd laukaukseen kohti maali-
vahtia.

[asste=ssy

P
xxer B

5. Sama kuin 4, mutta nyt C toimii puolustajana, jolla on tehtdvana
painottaa hyckkddjdpelaaja sivulle,

Opeta pelaaminen kaksi yhtd vastaan, jolloin ratkaisu riippuu
puoTustajan liikkeistd.

7. Kuten 6, mutta nyt kahdella puolustajalla.
8. Koko kentdn yhdistelmd.

9. Pelid kahteen maaliin.



Ohjelma 5

Alkuverryttely
15 min.

Erjkqjstj}aqneha(jojtqs

Laukausharjoi tus

20 min.

11

"Seuraa Jussia" - molemmilla pallo. Vaihda
johtajaa. Maalivahdit osallistuvat harjoituk-
seen,

Syottdharjoitus - paikanvaihto. Aluksi parit-
tain. Liitetddn kolmas pelaaja taustalle,
jolle pelataan jattopalloja.

Maalivahdit ldmmittelevdat erikseen.

A lyo B:n syotostd pallon suoraan maaliin, ottamatta sitd haltuun.

ngkaushqrjoi@us, jossa

syottdjd pyrdhtad maa-
Tivahdin pudotukseen.

Vaihdetaan tehtdvid.




Ohjelma 6

Alkuverryttely
10-15 min.

Laygaushgrjpiﬁps

5 min.

Laukaus syotostd

20 min.

12

Pelid kahteen maaliin 4-5 miehisin joukkuein.
Maalia ei hyvaksytd, elleivat kaikki pelaajat
ole vastustajan kenttdapuolella. Valmentaja
lammittad maalivahteja.

1. Seisovasta pallosta noin 1 m. rangaistus-

alueen ulkopuolelta.

2. Syotto-palautussydtto-kiihdytys-laukaus
maaliin.

.

3. Syotto-palautussyotto-kiihdytys-Taukaus
maalin edestd.
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Peliharjoitus

Maalivahdin avaus A:Tle tai B:1le, joka 1yo kaaripallon kentdn vas-
takkaiselle puolelle. Lyonnin on mentdva yli passiivisena seisovan
keskustuen, joka on muutaman metrin rangaistusalueen rajan etupuolel-
la. Laitahyokkddjat C tai D kiihdyttdvdt tdyden vauhdin, ottaen pal-
Ton haltuun ja toimittavat sen maaliin laukaisemalla tai kuljettamal-
Ta. Erittdin hyvd harjoitus, koska laitahyokkddjien on vaikeata saada
palloa nopeasti haltuunsa tdydessd vauhdissa.

Pelid kahteen maaliin

25 min, Tosiottelu.
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