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“Impossible is Nothing”

Osallistujat Suomesta
Jukka Vakkila, Heikki Suhonen, Kari Hakkarainen ja
Pekka Utriainen

Perusajatus

1 Joukkueen taktillinen kokonaisuus on opetettava harjoi-
tusten kautta - ei paineen alaisena, vaan ilman vastustajaa koko
kenttdd hyviksi kdyttden. On opittava pitimdan omat pelipaikat ja
sdilyttimédan joukkueosien pelietiisyys sekd leveys = koko paketti
koossa.

2 Myos henkisen puolen on oltava kunnossa. Kaikkien
pelaajien tulisi ajatella samalla tavalla.

Edellytys onnistumiselle

Henkil6kohtaiset perustaidot

1 Nopeat jalat nopeassa pddssd = tilannenopeus = pelin
lukeminen = pelikisitys = ennakoiminen.

2 Ensimmadinen kosketus - pehmed

3 Syoéttotaito = perusedellytys hyville sy6ttopelitaidolle;
sy6ton suunnan valinta on oltava selvilld jo ennen pallon saantia.
Hyvin sy6ton on oltava niin helppo, ettid pallo voidaan pelata
yhdelld kosketuksella seuraavalle pelaajalle = pelataan kolman-
nelle.

4 Liikkuvuus = viestintd pallon haltijalle.
5 Nopeat kuljetukset, suunnan muutokset.
6 Harhautukset

7 Laukaustaito

8 Keskitykset

9 Puskutekniikka

Pelikdsityksen harjoitteita
Pelinomaisia harjoitteita nelidissd

Hyokkaysharjoitteita maalia kohti eri koostumuksissa;
kaksi vastaan yksi tai kolme vastaan kaksi  jne

Kahden joukkueen pelid

Kolmen joukkueen pelid

Johtopéatds: Asenteen on oltava oikea!

Minkd nuorena oppii sen vanhana taitaa. Joukkue pelaa juuri niin
kuin se harjoittelee!

Kiéytdnnon harjoitukset

FC OS Belenenses —stadionilla

Harjoituksiin osallistui
- kolme ryhmas, jossa kussakin 10 pelaajaa
- kolme maalivahtia omana ryhméana
- péddvalmentaja
- kaksi apuvalmentajaa
- maalivahtivalmentaja

Kentille oli asetettu valmiiksi erityyppisid harjoitusasemia, joten
malliharjoitukset saatiin heti kdyntiin.

Maalivahdit toimivat ensimmdiset 20 minuuttia omana ryhméani
valmentajansa johdolla. Tamin jélkeen he siirtyivit joukkueen
yhteisiin harjoituksiin.

Kaikki harjoitukset suoritettiin tempon vaihdolla, lyhyin jaksoin
ja kovalla intensiteetilld.
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Voimistelu- ja voima-
harjoitteet koko ajan
mukana kuvioissa eri
asemilla.
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Y Huom! Jokainen pelaa-
.| ja kentélld pyrki anta-
|

maan itsestaan kaiken.
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Jatkuu ->
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£ 5 + 4 g
Alkulammittely- ja koordinaatioratoja
% 4 - & 8
10 pelaajaa/rata, totsien etdisyys 8-10 m, keskivali 3 m L
b= - - &
Rata 1, ilman palloa
katso kuvio edelliselld sivulla
B 4 .3 - -
Alkuldmmittely: Erityyppiset juoksut valmentajan komennukses-
ta. Aluksi rauhallinen tempo, 2 min. venyttelyt. Tempon lisdys, 2 4 - = +
min. venyttelyt.
Rytmin vaihto
o  puolikorkeat polvennostot 2% * + T ©
o  kantapiit takamuksiin
o ristiaskeleet - - - -
o sivuttain juoksu
o takaperin juoksu
perin j LB + -1I - o

o erikdidnnoksii

Kokonaisaika 10 minuuttia. Rata 2, sekd ilman ettd pallon kanssa

Aloitusjuoksut kuten rata 1:ssd, 5 min. venyttelyt. Erilaiset kul-
jetukset pallon kanssa, tempon vaihtelut, erilaiset kadnnokset, 2
min. suoritusta, 1 min. venyttelyd. Toisto 2 min.

Myos tddlad radalla toimittiin valmentajan komennuksella.
Kokonaisaika 10 minuuttia.

Pienille alueille mahtuu monta suorittajaa samanaikaisesti.
Helppo seurata ja ohjata.

Syotto- ja haltuunottoharjoite

Kolme eri vaihetta, kaksi samanlaista asemaa (viisi pelaaja/asema)

I A syottad B:lle, joka ottaa pallon haltuun takimmaisella jalalla, ts. syottosuuntaan C. A juoksee B:n paikalle,
B juoksee C:n paikalle jne. Seuranta sy6ton perddn. Aluksi rauhalinen tempo, 2 min. venyttelyt.
Tempon lisdys 2 min.

I A sy6ttad B:lle, joka palauttaa pallon A:lle, suorittaa kidnnosjuoksun ja antaa merkin halutessaan sy6ton.

B sy6ttdd C:lle ja sama toistuu jne.
Huom! Sy6ton ajoitus, rytmin vaihto, tilanteen hallinta.

I A syottad B:lle, joka palauttaa pallon A:lle. A sy6ttdd diagonaalin C:lle, joka palauttaa pallon B:lle.
B syottdd A:lle diagonaalin. Lyhyt sy6tto — pitkd syotto kolmannelle. Huom! pehmed kosketus ajoitus! Jatkuu —>
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Laukausharjoitteita koordinaatioratoja hyvaksi kayttaen

Viisi pelaajaa + valmentaja/asema

A heittda ilmapallon, johon C rientdd puskemaan takaisin A:lle. Jatkaa sen jalkeen nopeasti juosten lipi radan - lopussa takaperin,
nopea kdannds ja B:n syotosta laukaus kohti maalia. C ottaa B:n paikan ja B ottaa C:n paikan. Korkea tempo.

‘1 4 Pelia 8 vastaan 2, yksi kosketus
2 vihredd pelaajaa 00
2 punaista pelaajaa A A
2 keltaista pelaajaa OO0
2 sinistd pelaajaa XX
2 mustaa pelaajaa Z7Z
L Pelid kovalla sy6ttotempolla, pallon menetyksestd vaihto
pareittain 5 min. Kuntojumppaa péille 5 min.
4 q Kokonaisaika 10 minuuttia.
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Peli- ja maalintekoharjoite
1 Kaksi vastaan yksi. Ympirijuoksu kovalla vauhdilla. Huom! ajoitus, ei paitsioon.

2 Kolme vastaan kaksi. Pyritadn aina pelaamaan loppuun joka maali tai purku. Luovuutta on lupa kiyttaa. Jatkuu ->
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Peliharjoite 10 min.

Nelja vastaan kaksi.

Puolesta kentistd avaus kuvan mukaan. Jos hyokkays epdonnistuu,
niin otetaan heti uusi avaus reunoilta ja hyokatadn kuusi vastaan
nelja. Paadysté puolustajat mukaan. Térkeintd séilyttad pelileveys,
syvyys, ts. pelipaikat.

Peliharjoite kavennetulla kentalla

4 2T
Kolme ryhmii pelaa keskendédn kuusi vastaan kuusi.
B
" ¥ Kaksi pelaa vastakkain, yksi huilaa. Kuusi syottod perakkdin antaa
|- O " & | yhden pisteen ja maali kolme pistettd. Jos puolustava joukkue
T 7 | kontraa ja pddsee linjan yli, saa se siitd pisteen.
| Peliaika kaksi minuuttia, kova tempo.
i o [
I v v | Joukkue A (@)
| I Joukkue B A
! | ':.', /d_-\ e | Joukkue C X
| \__—/J | Joukkue A hyokkaa
| N oa— P Joukkue B puolustaa ja pyrkii
| vastahyokkayksiin
- e = | Joukkue B hyokkis ja C puolustaa,
I x = X [ A huilaa jne.
Peliaika 10 minuuttia.
5 I e l
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Tarkkana kirjurina toimi Pekka Utriainen
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