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Alueen koko n. 6-10m x 6-10m
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Alueen koko 8-10 x 8-10 m

3. Tekunelkku

HARJOITE: Puolet pelaajista on nelion sisalla ja
puolet ulkopuolella koko ajan liikkkuen ja pallon
kanssa leikkien. Sisdlla oleva pelaaja: tilanteko
itselle / harhautus - katsekontakti - terava liike -
palautus - muutama terava askel ja hélkka keski-
pisteeseen. Palautuksia maata pitkin sisdsyrjalla,
ulkosyrjdlla, nilkalla tai ilmassa sisasyrjalla, ulko-
syrjalla, nilkalla, paalia. Harjoita palautuksia myos
haltuunoton jalkeisina suorituksina esim. reidella
haltuun - nilkalla palautus.

VINKIT: Kiinnitd huomiota temponvaihteluun, eli
teravd haku - syéttd, ja liikenteeseen. Korosta
myds puhtaita, oikeita suorituksia.

KESTO: 1-2 minuuttia, jonka jalkeen tehtavien
vaihto ryhmien valilla. Kay |api esimerkiksi nelja -
kuusi eri palautustapaa harjoitteen aikana.

Kokonaiskesto 15-20 minuuttia. | I

4. Monta palloa neliéssa

HARJOITE: Valmentaja toimii syottelijana nelién
ulkopuolella sydttaen aika ajoin lisaa palloja nelién
sisdlle. Nelion sisalla olevat pelaajat liikkuvat koko
ajan syotellen palloa / palloja toisilleen. Pallot eivat
saa karata nelion ulkopuolelle. Jos nain tapahtuu,
aloitetaan taas yhdella pallolla.

VINKIT: Korosta puhetta, likkumista sekd ensin-
maistd kosketusta. Harjoite kehittad edella
mainittujen liséksi havainnointia.

KEHITTELY: Rajaa kosketusmaarda esim.
kahteen kosketukseen, jolloin saat liiketta
enemman, vahennat valinta-aikaa ja pakotat
pelaajat ennakoimaan tilanteen.

KESTO:10- 15 minuuttia.
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37. Syottoprassi

HARJOITE: Pareittain, toinen tydskentelee, toinen
toimii syottdjana. Palautuksen jalkeen oman totte-
ron kierto teravasti ja siityminen seuraavalle totte-
rolle. Viimeiselta totterdltd siirtyminen ensimmai-
selle totterdlle. Kun pelaajat ovat menneet kierrok-
sen lapi, on osien vaihto. Syottéjana toimiva pelaa-
ja leikkii pallolla ( pomputtelu, pallo jalkojen vélissa
jne. ) vaihtojen aikana.

VINKIT: Korosta hyvaa syottotekniikkaa seka tera-
vaa liikkumista oman syoton jélkeen. Vaihtele syot-
tétapoja - esim. sisasyrja, ulkosyrja, nilkka jne. Voit
myos harjoituttaa palautuksia ilmassa, seka pus-
kuja.

KEHITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta seka lisata
sen tempoa rajoittamalla kosketukset yhteen.

KESTO: Kierroksen jalkeen osien vaihto.
Kokonaiskesto 10 minuuttia.
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38. Ajaxin kosketustreeni

HARJOITE: Pareittain, vastakkain, yksi pallo per
pari. Erilaisia kosketuksia palloon, minka jalkeen
syottd vastaan tulevalle parilie.

1. Pallo jalkojen valissa - jalalta toiselle kolme
kertaa ja neljannella kosketuksella syotto.

2. Pallo jalkojen valissa - jalalta toiselle kolme
kertaa, jalkapohjalla veto sivuun toiselle jalalle ja
syotto.

3. Pallo jalkojen valissa - jalalta toiselle kolme
kertaa, jalkapohjalla siirto sivuun samalle jalalle,
sisdsyrjalla takaisin ja toisella jalalla syotto.

4. Pallo jalkojen valissa - jalalta toiselle koime
kertaa, viimeisella kosketuksella paasta pallo 20
cm eteen, veda jalkapohjalla itsedsi kohti ja syota
nilkkalla.

VINKIT: Korosta syo6ttda odottavan pelaajan liiketta
pakidilla; korosta myds sydtdn vastaantuloa. Vaadi
myds nopeaa jalkatyta pallon kanssa. Kiinnita
huomiota myo6s sydttéjen laatuun. Vaihtele syotto-
tapoja seka -matkoja.

KESTO: 10 minuuttia.
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Totterdiden vali pituussuunnassa 15
metrid ja leveyssuunnassa 6 metria

12 1

191
o

Pelaajien vali 2 - 12 metria
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91. Jukka lkalaisen keskitysharjoite

HARJOITE: Molemmissa laidoissa pikkumaali ja
keskittajat. Maalilla kaksi jonoa, joista keskityksen
puoleisen jonon pelaajat juoksevat takatolpalle ja
taaimmaisen jonon pelaajat etutolpalle. 1. Syé6ttd /
siirto itselle eteen. 2. Keskitys maalin yli likkuvasta
paliosta . 3. Oikea-aikaiset juoksut. 4. Maalinteko.

VINKIT: Pelipaikkakohtaisena taitoharjoitteena
keskittajat ovat linkkeja: syottd itselle eteen, spurtti,
keskitys, tai laitapuolustajia: siirto itselle eteen, ris-
tipallo ( keskitys ) maalin yli. Vaadi juoksujen oikea-
aikaisuutta, hyvaa viimeistelyd ja halua tehda
maali.

KERITTELY: Voit vaikeuttaa harjoitetta lisaamalla
maalille yhden tai kaksi puolustajaa, jolloin puolus-
tajien tehtavad on purkaa pallo nopeasti pois ran-
gaistusalueelta levedlla ja korkealle.

KESTO: 15 - 20 minuuttia.
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92. Manchester Unitedin maalintekoharjoite

HARJOITE: Pelaajat ovat kolmessa jonossa noin
40 metrin paassa maalista. A:n ja C:n jonoilla pal-
loja. 1. A kuljettaa taysvauhtisesti kohti maalia ja
laukaisee. 2. C tekee pelin painopisteen muutok-
sen syottamalla kaaripallon laitaan spurtanneelle
B:lle. 3. C spurttaa valittomasti syottonsa jalkeen
maalille. 4. B keskittdd maalille juosseille A:lie ja
C:lle. B:statulee A, A:staCjaC:staB.

VINKIT: Korosta oikea-aikaisia sy6ttdja ja juoksuja,
laadukkaita syottojd ja nopeaa, mutta tarkkaa
viimeistelya.

KESTO: 15- 20 minuuttia.
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