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O1. Yhteinen aloitus. Koko alue. 10 min | 10 min Mikko

* Kasaaminen alueen ulkopuolelle just ennen vuoron alkua. Ohjeistus
kuljettaa keskiympyran kautta rangaistusalueen rajalle. Siina
lisdohjeet.

* Pallohippaa kuten viime kerralla mutta 2 valmentajaa hippoina (Mikko
& Matti)

* Kiinni jaddessa haara-asento ja pallo suorille kasille yl6s.
* tasapainotehtavia...
* Jako tasoryhmiin

02 Sininen. Numerosyottely ja tehtdvat 10 min | 20 min Juha ja
Aleksei

» Syottely numerojarjestyksessa. Syoton jalkeen reipas vapaavalintaisen
toimintapisteen suoritus ja paluu syottelynelioon. Kannustetaan
sisdsyrjasyoton kayttamiseen.

03 Vihrea. Syottdminen seindan ja totsan kierto. 10 min | 30 min
Mikko

» Sisaterasyoton perusteet
* 5 sisdterdsyottoa syottoseindan pallon pysaytyksella
* Viidennen jalkeen ekalla kosketuksella pallo kohti totsaa ja kuljetus
tétsan ympari
* Toistetaan vuorotellen toiselle ja toiselle puolella
* 8 suorituspistettd. Tarvittaessa 2 suorituspisteella.
* Vilineet
* SyGttopenkitx 4
* Totsatx 8
04 Oranssi. Pareittain portin lapi syottely. 10 min | 40 min Matti
* sisdterasyoton perusteet, jos ei vield kaynyt vihrealla rastilla
05. 3 pelid. 15 min | 55 min
* Tasoryhmajaoilla

* Pelin paatteeksi kaikki riviin pienen kentan rangaistusalueen rajalle ja
kova juoksu toisen puolen rajalle. Kevytta hyppelya ja holkkailya
paalle. Mikko

* Loppuhuuto

15mx20m% e

Lahtotilanne

* Yksi pari /portti

* Pallo / pari

Toiminta

* Syotto portin lapi ja
kierto ulkokautta
toiselle puolelle

* Syoton vastaanotto ja
taas syotto ja kierto

Vilineet:

* Totsat x 10
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B ABC | Sisasyrjasyotto =

-'j ABC Tekniikan ydinasiat Taustaa ja jatkoaskelia
ﬂ&/&& * vaikka sisasyrjasyottdja annetaan pelitilanteen mukaan eri tavalla * Karsivallisyytta, koska sisasyrjasyéton vaatima liikerata ei ole lapsille
Varpaat yl6s (paikaltaan, suoraan juoksusta, suoraan sy6tdstd), perussuoritus on kovin luonteva.
Keskiosalla suoraan tukijalan suuntaan annettava syotto. « Tasapaino. Oikeaoppista sisasyrjasyottda ei voi antaa, jos pelaaja ei
Hartiat pallon paille * Tukijalka pysty seisomaan tukijalkansa varassa hyvassa tasapainossa.
* asetetaan noin "nyrkin" mitan verran pallon viereen * Tekninen harjoittelu ja pelikasityksen harjoittelu yhdessa.
* varpaat osoittavat suoraan potkusuuntaan * Pallollisen ja pallottoman pelaajan yhteistyon perusasiat:
* tukijalka joustaa polvesta ja yllapitdaa kehon tasapainoa * keskindinen kommunikaatio
* Potkaiseva jalka * katse
* jalkatera jannitettyna, varpaat osoittavat hieman "taivasta" kohti * puhe
* 90 asteen kulmassa tukijalkaan nahtyna, "Aku Ankka" -asennossa * pallottoman pelaajan oikea-aikainen liike
* valmiiksi ilmaan riittdvan ajoissa * syoton suunta ja paino
* liikkuu potkussa "rennosti" heilahtaen pallon keskikohdan "lapi" * pelataanko jalkaan vai juoksulinjalle
* liilkkuu saatossa "maan suuntaisesti", ei heilahda liian ylos * Missa pelitilanteessa syotto annetaan
* ei heilahda tukijalan puolelle (yleisin virhe) tai jalkatera ole vinossa * Kierrattaminen
. Lihde: tukijalan suuntaan * Syotto alas omalle maalivahdille
* https://www.tikkurilanpalloseura.fi » Muuta .. * Lapisyotto
Jwp- * osumakohta pallon keskipisteeseen * Syotto laukaisuvalmiudessa olevalle pelaajalle
content/uploads/2017/05/Fortum- * katse valitsee ensin sy6ttkohteen, kohdistuu sitten potkuhetkella + Liike uudelleen pelattavaksi syoton jalkeen.
Tutor-F8-F9- palloon * Suurimmat edut varmuus ja tarkkuus.
valmennussuunnitelma.pdf * keskivartalon hyva hallinta ja kasien kadytto edesauttavat kehon

* Teknisesti laadukkaassa suorituksessa potkaisevan jalan liikerata
"lukittuu" paikoilleen, mistd seuraa potkun tarkkuus.

T * Onnistunut sy6tto ldhtee hyvastd perusasennosta. Se edellyttas, ettd
* Tyypillisimmat virheet: pelaajat ovat jatkuvasti pakioilla.
* potkaiseva jalka heilahtaa "yli" tukijalan puolelle (yleisin virhe) ja
jalkatera on vinossa tukijalan suuntaan
* potkaiseva jalan "syottopinta” ei osoita potkusuuntaan

* tukijalan varpaat eivat osoita potkusuuntaan

tasapainoa
* kehon painopiste pysyy "pallon paalld", ei jaa liilan takakenoon

* tasapaino on huono


https://www.tikkurilanpalloseura.fi/wp-content/uploads/2017/05/Fortum-Tutor-F8-F9-valmennussuunnitelma.pdf

. Portin [api syottaminen

Syottaminen

Lahtotilanne

* Yksi pari /portti

* Pallo / pari

Toiminta

* Syottd portin lapi ja kierto
ulkokautta toiselle puolelle

vastaanottaja kiertda pallolla
vastakkaiselle puolelle

Vilineet:
* Totsat x 10
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]15x20m

[LESS

@ 10 min
o

Lahtotilanne

* Yksi pari /portti

* Pallo / pari

Toiminta

* Syotto portin lapi ja
kierto ulkokautta
toiselle puolelle
vastaanottaja kiertaa
pallolla vastakkaiselle
puolelle

Vilineet:

* Totsat x 10

* Sisaterasyoton ABC

* Varpaat ylos

* Keskiosalla

* Hartiat pallon paalle
* Pointit

* Variaatiot
* Kommentit toteutuneilta
kerroilta
* 6.4.22.
* eka toteutus. Vain yksi

valmentaja rastilla. Olis hyva
olla kaksi.



. Numerosyottely ja tehtavat

Sy6ttaminen ja tehtavat

6-10 R
>

* Lahtotilanne uE_Efl
* Yksi pallo sy6tto nelidssa.

Valmentajalla 1-2 palloa
kainalossa. Kaytetaan, jos pallo
karkaa kauas.

* Toimintapisteet valmisteltuina

* 1-3 palloa per toimintapiste
valmiina. Ei tikapuurasteilla.

* Vilineet: tikapuut x 2, maali,

totsat x 8
* Toiminta

* Syottely nelion sisalla
numerojarjestyksessd. Oman
numeron jalkeen
vapaavalintaisen toimintapisteen
suoritus ja paluu syottelynelioon.

* Sisdsyrjasyotot. Pallo haltuun ja
rauhassa katsotaan mihin
syotetaan. Seuraava numero tuo
itsensa esille ja pelattavaksi

* Kannustus reippaaseen mutta
hallittuun toimintaan. Asia
kerrallaan.

* Toimintapisteet

* A. pallo valmiina pisteelld.
Laukaisu kohti maalia ja pallon
haku. Kuljetus lahtopisteeseen
ja hallittu pallon jatto.

* B. Kuljetus totsalle ja takaisin.
Hallittu pallon jatto.

* C. tikapuut joka valiin astuen
mahdollisimman nopeasti
mutta rennosti.

15x20 m

[LESS

Mazzantini, M & Baombardieri, S. Youth Academy Training Progran U5-U8. s. 105.

@ 10 min @]

* Pointit
* Kun harjoite hallussa niin
huomiota
* Syoton toteutukseen ja
vastaanottajan toimintaan
* Mille jalalle sy6tan.

* Vastaanottajan toiminta
ennen syottoa
* Mita teen, kun saan pallon

* Terava, mutta hallittu
toimintapisteelle siirtyminen,
toteutus ja paluu.

* Variaatiot
* Erilaiset toimintapisteet
» Syobttotapa
* Vapaa
* Ulkosyrja
* Vain toisella jalalla
* Kommentit toteutuneilta kerroilta



[LESS

. Syotto syottdseinaan ja totsan kierto

Sisaterasyotto

* 5 sisaterasyottoa syottoseindan
pallon pysaytyksella

* Viidennen jdlkeen ekalla
kosketuksella pallo kohti tétsaa
ja kuljetus totsan ympari

* Toistetaan vuorotellen toiselle ja
toiselle puolella

* 8 suorituspistetta. Tarvittaessa 2
suorituspisteella.

* Vilineet
* Syottopenkit x 4
* Totsat x 8
* Variaatiot
* Syotto palloa pysayttamatta

* Ekalla kosketuksella pallo
toiselle jalalla ja syotto
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* Sisaterasyoton ABC

* Varpaat ylos

* Keskiosalla

* Hartiat pallon paalle
* Pointit

* Variaatiot

¢ Kommentit toteutuneilta
kerroilta

* 6.4.22.

* eka toteutus. Vain yksi
valmentaja rastilla. Olis hyva
olla kaksi.

* Ensi pelkkaa syottelya.

* 2 sy6ttoa ja kierto.
Vuorotellen molemmilta
puolilta

* Ok toteutus.

* Huomioita suorituksista.
Napakkaa rentoutta lisaa.
Syottojen valissa liiketta
pakioilla. Auttoi muutamilla
saamaan syottamisen
rytmista kiinni.



