IFK Géteborgin
valmennuspdéallikké

Roger Gustafsson toi
FIM-valmentajaseminaarissa
mielenkiintoisen pointin
nuorten jalkapalloilijoiden
valmennukseeen. Kun seka
Hollannin 21-vuotiaiden
valmentaja Foppe de

Haan sekéa Newcastlen

ja Birminghamin entinen
nuorisoakatemian péaallikko
Brian Eastick keskittyivat
Espoossa puhumaan
fyysisista harjoituksista

ja ammattilaisseurojen
organisaatiorakenteista,
niin Gustafsson porautui
enemmaén pelaajien
henkiseen puoleen.

Kuva: Mauri Forsblom

Rentoutuneena harjoittelee

ield kymmenen tai kaksikymmen-
\ / td vuotta sitten menttaaliharjoi-
tuksia ei ollut lainkaan, mutta nyt
olemme pddsemissd pikku hiljaa mukaan.
Yksilourheilijat ovat tehneet niin jo vuo-
sia, mutta joukkuelajeissa timi on vield
suhteellisen uutta, Gustafsson kertoi.
Hinen mukaansa my6s ruotsalaisissa
kouluissa on herdtty. Lapset ovat stres-
saantuneita eivitka pysty keskittymain
opetukseen ennen kuin ovat rauhoittuneet.

paremmin

Tunnit aloitetaankin nyky4én usein rento-
tus- ja keskittymisharjoituksilla.

— Kaikki ovat vésyneitd tullessaan har-
joituksiin. Siksi aloitamme Géteborgissa
usein treenit rentoutuksella. Kun ulko-
maailma unohtuu, niin pystyy parempaan
suoritukseen, Gustafsson vakuutti.

- Jos katsomme maailman huippu-
pelaajia, niin heiddn suorituksensa ovat
rentoutuneita. Sithen olisi pystyttavd myos
kaikilla muilla tasoilla.

Kuvia paahan

Talin malliharjoituksessa Gustafsson
muutti sanat teoksi. IFK Goteborgin UEFA
Cupin voittajaksi sekd kolmasti Ruotsin
mestariksi valmentanut Gustafsson aloitti
harjoitukset rentouttamalla pelaajat.

- Kun pelaajat ovat rentoutuneita, niin
yritdn antaa heille kuvia pdahan. Lapsi op-
pii kivelemédan katsomalla vanhemmista
ihmisistd mallia, joten sama pitee myos
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futiksessa. Jos saan iskostettua junnujen
pddhidn kuvan jostain suorituksesta, niin
sen oppii helpommalla.

Gustafsson kehotti kuitenkin val-
mentajia varovaisuuteen harjotteiden
ndyttamisessa.

—Jos et ole loistava padpelissa, ald ndy-
t4 miten pukataan palloa. On jarkevampai
kayttaa videoita, joissa juniorit nakevit
huippusuorituksia. Hyva kuva pelaajan
pédssd on jo puoliksi tehty harjoitus. Kun
katsoo kaksi kolme viikkoa esimerkiksi
padpelivideota, niin oppiminen on jo
paljon helpompaa.

Gustafsson painottaa, ettd nuorille on
hyvi opettaa yksi asia kerrallaan.

- Hollanti on hyva esimerkki miten
tdssd on pelisysteemin kohdalla onnis-
tuttu. Pelaajat oppivat jo nuorella idlla
mitd hollantilainen jalkapalloilu on. Jo
16-vuotiaana kaikilla on 4-3-3 -jérjestel-
mé kiytossid ja se on iskostettu jokaiselle
pelaajalle kuvana paihian.

My6s Ruotsissa tilanne on hieman
sama, silld suurin osa seurajoukkueista
pelaa 4-4-2:ta.

- Ongelmia tulee, kun vanhemmat
haluavat ettd jo kymmenvuotiaat pelaavat

samalla jarjestelmalld kuin edustusjouk-
kue, Gustafsson hymyilee.

Hén muistuttaa, ettd loukkaantunei-
den pelaajien menttaaliharjoituksessa olisi
paljon parannettavaa.

-Viisikymmentéprosenttia opettami-
sesta on katsomista. Sitd on helppo tehdi
kotona. Jos pelaaja on loukkaantunut, niin
hénen olisi hyvi katsella harjoitusvideoita
péivittdin ja harjoitella silld tavalla ment-
taalisesti.

Al3 sano ala

Kun kuuntelee Gustafssonia, niin jilleen
vahvistuu kuva ruotsalaisten “oikea-ai-
kaisuudesta”. Silloin kun futiksessa on jo
keksitty fyysisesti lahes kaikki harjoitteet,
niin pitda siirtyé toiselle tasolle. Varsin-
kin pienen maan on pystyttivd olemaan
valmennuksessa jatkuvasti edelld. Jos ei
ole massoja, niin on pystyttivd ottamaan
pienistd pelaajamairistd irti kaikki mah-
dollinen.

Ruotsalaiset tuntuvat olevan jatkuvasti
meiti askeleen edelld jalkapalloajattelussa.
Siind missd me olemme pikku hiljaa op-
pimassa harjoitusten joustavassa lapivie-

misessd, niin linsinaapurimme miettivat
henkistd valmentautumista.

- Olemme soveltaneet samoja rento-
tumisharjoituksia myos edustusjoukku-
eeseen. Tulokset ovat olleet rohkaisevia,
Gustafsson vahvistaa.

- Kun pelaaja saadaan rentoutumaan
harjoituksissa, niin hidn on myos paljon
tasapainoisempi siviilissa.

Viimeinen isku suomalaisen val-
mentajan vyon alle tulee, kun Gustafsson
puhuu kielteisyyden ja myonteisyyden
merkityksesta.

- Pit4d puhua mit4 haluat valmentaja-
na pelaajan tekevin. Ald koskaan mainitse
sitd mitd et halua hinen tekevin. Pelaajan
aivot eivit pysty erottamaan ei-sanaa lau-
seesta, Gustafsson muistuttaa.

Kuinka moni suomalainen valmentaja
on muistanut timén ohjenuoran ottelupa-
laverissa tai puoliajalla?

- Jos sanot pelaajalle, ettd hin ei saa
pelata ristipalloja, niin voit olla melkoisen
varma, ettd hin pelaa niit4, ruotsalainen
vaittad.
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