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SAPA

HELSINKI 1870

Omatoiminen harjoittelu SAPAssa

Kehittyikseen jalkapalloilijana omalle huipulleen, jalkapalloilija tarvitsee ohjatun joukkueharjoittelun
lisiksi runsaasti omalla ajalla tapahtuvaa, itseniistad harjoittelua. Huippupelaajaksi kehittydkseen tulisi
pelaajan harjoitella tutkimusten mukaan noin 20 tuntia viikkotasolla (sisaltden joukkueharjoittelun,
omatoimisen harjoittelun seka pelit). Omatoimista harjoittelua tarvitaan kuitenkin, vaikka pelaajan
tavoitteet eivit olisikaan huipputasolla. Huipulle tihtidvin pelaajan kannattaa timén oppaan lisiksi
kysyi vinkkejd lisaharjoitteluun SAPAn valmentajilta tai valmennuspaillikolta.

Taman oppaan tarkoitus on antaa vinkkeja omatoimiseen harjoitteluun jalkapallon perustaitojen osalta
sekd jalkapallossa tarvittavien fyysisten ominaisuuksien osalta. Opas keskittyy pddasiassa 8-13-vuotiaiden
omatoimiseen harjoitteluun. Vanhemmilla junioreilla perustaitojen kertaaminen siilyy mukana, mutta
harjoittelun ohjeistus tulee pdaasiassa joukkuevalmentajilta aiempia vaiheita spesifisemmin.

Seuraavassa on esitelty ikikausikohtainen harjoittelu lyhyesti:

Ikiluokka Harjoittelu

F7 Hsivaihe

F8 Vaihe 1 (8-10-vuotiaat)
F9 Vaihe 1 (8-10-vuotiaat)
E10 Vaihe 1 (8-10-vuotiaat)
E11 Vaihe 2 (11-13-vuotiaat)
D12 Vaihe 2 (11-13-vuotiaat)
D13 Vaihe 2 (11-13-vuotiaat)
C14 Vaihe 3 (14-15-vuotiaat)
C15 Vaihe 3 (14-15-vuotiaat)
B17 Vaihe 4 (16-19-vuotiaat)
A19 Vaihe 4 (16-19-vuotiaat)
Esivaihe Kotildksyt valmentajan ohjeistuksella viikoittain
Vaihe 1 Erillinen ohjelma vihintdan 2 kertaa viikossa
Vaihe 2 Erillinen ohjelma vahintdan 3 kertaa viikossa
Vaihe 3 Erikoistumisvaihe, yllapitiva harjoittelu

Vaihe 4 Erikoistumisvaihe 2, yllipitava harjoittelu
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Yleisid ohjeita:

Tee jokainen suoritus huolellisesti ja keskittyneesti!
Ali valikoi harjoitteita. Harjoittele my6s heikompia osa-alueital

Suorituksia voi ja kannattaa yhdistelld. Esimerkiksi kuljettamiseen on helppoa yhdistdd laukaus, kdannds
tai syott6. Ensimmadisen kosketuksen yhteydessa voi helposti harjoitella syottamista tai laukomista. Ole
kekselias!

Muista my6s ravinto ja lepo! Utheilija on urheilija 24/7!

Jos et tiedd oikeaa suoritustekniikkaa, kysy! Joukkuevalmentajat sekéd valmennuspaillikké neuvovat
varmasti pyydettdessa.

Hae mallejal Vanhemmat pelaajat, mallivideot, huippupelaajien suoritukset... kaikista ndistd voit hakea
malleja omille suorituksillesi.

Pelaa paljon! Opas antaa ohjeita sithen, mitd kannattaa harjoitella, mutta pelit ovat kuitenkin jalkapallon
suola. Sovella oppimaasi esimerkiksi ensin pihapeleissi ja siirrd opitut taidot sieltd joukkueen peleihin.

Aikatauluta toimintaasi! Joskus saattaa tuntua, ettei omatoimiseen harjoitteluun ole lainkaan aikaa.
Pienelld ajatusty6lld huomaat, ettd se ei pidd paikkaansa. Yhden harjoituskerran tekemiseen menee aikaa
20-30 minuuttia — sellainen aika 16ytyy lopulta melko helposti esimerkiksi joukkueharjoituksia ennen tai
niiden jalkeen.
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Ohjeita liikkkuvuusharjoitteluun:

Staattinen liikkuvuusharjoittelu (20 sek./jalka/liike)

Etureisi:

Takareisi:

Reiden lahentajat:

Lonkan koukistajat:

Pohkeet:

Pakarat:

Nivuset:

Seiso yhdella jalalla. Koukista toinen jalka taakse, ota kiinni jalasta saman
puolen kidella.

Kyykkyasennosta suorista toinen jalka sivulle (kantapdd maassa), taivuta
saman puolen kittd kohti varpaita.

Puolikyykkyasennossa suorista toinen jalka sivulle (jalkapohja maassa,
varpaat eteenpdin suunnattuna).

Polvillaan seisten vie toinen jalka pitkille eteen. Tyonni lantiota eteenpdin.
Seisoma-asennosta taivuta eteenpiin niin pitkélle kuin piiset.

Istuma-asennossa vie toinen jalka toisen jalan yli, veda jalkaa polven
kohdalta keskivartaloasi kohti.

Istuma-asennossa vie kantapiit keskelle lihelle pakaroita, paina kisilld
polvista alaspain.



e
SAPA ry ‘é-

SAPA

HELSINKI 1870

Dynaaminen liikkkuvuusharjoittelu (10 toistoa/puoli/liike)

Seiso suorana. Heilauta toista jalkaa toisen yli sivulle ja takaisin. Vie molempiin suuntiin mennessa niin
pitkille kuin pédset.

Seiso suorana. Heilauta toista jalkaa eteenpdin ja takaisin. Vie molempiin suuntiin mennessa niin pitkalle
kuin paiset.

Seiso yhdella jalalla. Koukista toinen jalka taakse, ota kiinni jalasta saman puolen kadella. Vie
vastakkainen kasi suoraksi eteen. Potkaise teravasti kohti kitta ja palaa lihtéasentoon.

Leveistd haara-asennosta vie kisid hitaasti eteenpiin niin pitkille kuin paidset. Palaa takaisin niin pitkalle
kuin péaset.

Seiso kisien varassa siten, ettd etummaisesta jalasta vain kantapad on maassa ja takimmaisesta jalasta
vain varpaat. Jalkojen tulisi olla mahdollisimman suorina. Tee pumppaavaa liikettd ylos ja alas.

Olkapiiden levyisessi asennossa seisten taivuta ylavartaloa eteenpdin siten, ettd sormet osuvat maahan.
Jousta polvista tarvittaessa. Tee pumppaavaa litkettd rauhallisesti.

Selin makuulla vie jalat suorana pain yli taakse siten, ettd varpaat koskettavat maahan. Palaa takaisin
lihtéasentoon rauhallisesti ja ota kisilld varpaista kiinni.

Selin makuulla leviti kidet suoraksi sivuille. Liikuta vasenta/oikeaa jalkaa kohti oikeaa/vasenta kitta.
Palaa takaisin lahtoasentoon rauhallisesti.

Piinmakuulla levitd kidet suoraksi sivuille. Liikuta vasenta/oikeaa jalkaa kohti oikeaa/vasenta kitta.
Palaa takaisin Iihtoasentoon rauhallisesti.

Ota pitka askel eteenpdin, kddnnd samalla ylavartaloa astuvan jalan suuntaan.

Ota pitka askel eteenpiin, kdanna samalla ylavartaloa taaksepain.



SAPA ry

Esivaihe

Tkaluokka:

Harjoittelu:

Jaksotus:

Tavoitteet:
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F7

Kotitehtavit valmentajien ohjeistuksen mukaan.
Kotitehtivien atheet madraytyvit harjoiteltavien asioiden perusteella.

Yksi harjoitusaihe per viikko
Kesitauon ajaksi erillinen ohjeistus (esim. Fortum Tutor —vihkonen)

Valmistaa pelaajat omatoimiseen harjoitteluvaiheeseen 1
kokonaisvaltaisesti.

Luoda pohjaa omatoimisen harjoittelun kulttuurille seurassa.

Saada pelaajat ymmairtimain, miksi omatoiminen harjoittelu on tirkeaa.
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Vaihe 1
Tkaluokat:

Harjoittelu:

Harjoiteltavat asiat:

Jaksotus:

Tavoitteet:

Testaus:
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F8-E10

Harjoittelu jakautuu tekniseen ja fyysiseen harjoitteluun.

Jokaiselle harjoitusviikolle on kolme harjoiteltavaa teknistd osa-aluetta ja
yksi harjoiteltava fyysinen osa-alue.

Harjoitusohjelmaa suositellaan tehtivaksi vihintadn kaksi kertaa viitkossa.

Tekniset:

Potkut

Syottiminen

Ensimmiinen kosketus (haltuunotot)
Kuljettaminen

Suunnanmuutokset (kddnnokset)
Ponnauttelut

Harhautukset

Puskut

Fyysiset:
Juokseminen
Liikkuvuus
Kehonhallinta
Rytmikyky
Ketteryys

Harjoiteltavat asiat on jaettu osa-alueisiin seuraavan sivun taulukossa.
Huom! Jaksotus-taulukossa TK tarkoittaa taitokisalajeja.

Harjoittelu jakautuu viiteen harjoitusjaksoon. Kesitauon ajalle
joukkuevalmentaja antaa erillisen ohjeistuksen.

Valmistaa pelaajat omatoimiseen harjoitteluvaiheeseen 2
kokonaisvaltaisesti.

Edistdd omatoimisen harjoittelun kulttuuria seurassa.

Parantaa pelaajien tietimysta omatoimisen harjoittelun vaikutuksista
pelaamisen tasoon.

Taitotestit kahdesti vuodessa (heindkuu ja lokakuu)
Fyysiset testit kolmesti vuodessa



Harjoiteltavat asiat — tekniset:

Nilkkapotku molemmilla jaloilla x20

Sisaterdapotku molemmilla jaloilla x20 S E p E

potkut 2 Nilkkapotku molemmilla jaloilla x20 sl

Ulkoterdapotku molemmilla jaloilla x20

Potkut 1

Nilkkapotku molemmilla jaloilla x20
Potkut 3

Puolivolleypotku molemmilla jaloilla x20

L Sisdsyrjasyottdé molemmilla jaloilla x20
Syottaminen 1

Ulkosyrjdsyottd molemmilla jaloilla x20

. Sisdsyrjasyottdé molemmilla jaloilla x20
Sy6ttaminen 2

Nilkkasyotté maata pitkin molemmilla jaloilla x20

. Sisdsyrjasyottdé molemmilla jaloilla x20
Sy6ttdminen 3

Nilkkasyottd ilmassa molemmilla jaloilla x20

Sisdsyrjalla maata pitkin tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20

Eka tatsi 1
Ulkosyrjalla maata pitkin tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20
. Sisdsyrjalla ilmasta tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20
Eka tatsi 2
Ulkosyrjalld ilmasta tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20
. Yhdistelma reisi +sisdsyrja/ulkosyrja molemmilla jaloilla x20
Eka tatsi 3

Yhdistelma rinta +sisdsyrja/ulkosyrja molemmilla jaloilla x20

) i Ulkoterdllda molemmilla jaloilla (10 m)x20
Kuljettaminen 1

Sisaterallda molemmilla jaloilla (10 m)x20

) i Ulkoterdllda molemmilla jaloilla (10 m)x20
Kuljettaminen 2

Sisatera-ulkoterd-yhdistelma molemmilla jaloilla (10 m)x20

) X Sisaterallda molemmilla jaloilla (10 m)x20
Kuljettaminen 3

Jalkapohjilla molemmilla jaloilla (10 m)x20

Sisaterdlla molemmilla jaloilla x20
Suunnanmuutokset 1

Ulkoterallda molemmilla jaloilla x20

Sisaterdlla molemmilla jaloilla x20
Suunnanmuutokset 2

Jalkapohjalla molemmilla jaloilla x20

Ulkoterdllda molemmilla jaloilla x20
Suunnanmuutokset 3

Cruyff-ja 8-kdannokset molemmilla jaloilla x20

Kasista nilkoilla vuorojaloin valipompulla x20
Ponnauttelut 1

Kéasista reisilla vuorojaloin x20

Nilkoilla vuorojaloin vdlipompulla x20
Ponnauttelut 2

Kasistd paalla x20

Nilkoilla vuorojaloin x20
Ponnauttelut 3

Reisilla vuorojaloin x20

Askelharhautus molemmilla jaloilla x20
Harhautukset 1

Vartaloharhautus molemmilla jaloilla x20

Tupla-askelharhautus x20
Harhautukset 2

Sisasyrja-ulkosyrja-veivi molemmilla jaloilla x20

360-kddnnds pallon padlla molemmin puolin x20
Harhautukset 3

Vapaavalintainen harhautus x20

Omista kdsistd veto paatd vasten x20

Puskut 1
Omasta heitosta pusku eteenpdin ylaviistoon x20
Omasta heitosta pusku eteenpdin alaviistoon x20
Puskut 2
Omasta heitosta pusku sivulle molemmille puolille x20
Kaverin heitosta palautuspusku molemmin puolin x20
Puskut 3

Kaverin heitosta syoksypusku x20
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Juokseminen eteenpdin (10-15 m)x10
Juokseminen 1 JJuokseminen taaksepdin (15 m)x10

Juokseminen sivuttain molemmin puolin (15 m)x10

Yhdistelmé&juoksu sivulle (5 m)+eteen (10 m)x10
Juokseminen 2 Yhdistelm&juoksu sivulle (5 m)+taakse (10 m)x10

Yhdistelméajuoksu taakse (5 m)+sivulle (5 m)+eteen (10 m)x10

Liikkuvuus 1 |Staattinen liikkuvuusharjoittelu (erillinen ohje)

Liikkuvuus2 |Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu (erillinen ohje)

Kuperkeikka eteen-ja taaksepain x10
Kehonhallinta 1] Yhden jalan kyykky molemmilla jaloilla x10

Kasillaseisonta avustettuna (5 sek.)x10

Vaaka molemmin jaloin x10
Kehonhallinta 2| 5 rrynpysra molemmin puolin x10

Kasillaseisonta ilman tukea (5 sek.)x10

Polvennostojuoksu kddet ja jalat samassa rytmissa (15 m) x5
Polvennostojuoksu kddet ja jalat eri rytmissa (15 m) x5

Rytmikyky 1
Pakidjuoksu (15 m) x5

Kasien taputus eteen-taakse juostessa (15 m) x5

Kuopaisujuoksu (15 m) x5

Paanylapuolella-paa-olkapaa-lantio-sarja (taputuksilla) juostessa (20 m) x5
Rytmikyky 2
P&kidjuoksu jalkojen vélista taputtaen (15 m) x5

Vastakkainen kasi/jalka-kosketus sisdterddn (10 m) x5

Askellus eteenpdin (1 askel/véli) +spurtti (10 m)x5

Askellus eteenpdin (2 askelta/vali) + spurtti (5 m) x5
Askellus eteenpdin (3 askelta/vali) +spurtti (5 m)x5
Ketteryys 1
Askellus sivuttain (2 askelta/vali) +spurtti (5 m) x5

"Kahdeksikko" eteen-taakse +spurtti sivulle (5 m) x5

"Kahdeksikko" sivuttain +spurtti eteenpain (10 m) x5

"Timantti" eteen-vasemmalle-taakse-oikealle +spurtti oikealle (5 m) x5

"Timantti" eteen-oikealle-taakse-vasemmalle +spurtti vasemmalle (5 m) x5
Ketteryys 2
"Timantti" oikealle-eteen-vasemmalle-taakse +spurtti eteenpdin (10 m) x5

"Timantti" vasemmalle-eteen-oikealle-taakse +spurtti eteenpdin (10 m) x5
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Jaksotus:

Viikko Tekninen 1 Tekninen 2 Tekninen 3 Fyysinen
45| Potkut 1 Sy6ttdminen 2 Eka tatsi 1 Juoksu 1
46| Potkut 1 Sy6ttdminen 2 Kuljettaminen 1 Juoksu 1
47]Syottdminen 1 Potkut 2 Suunnanmuutokset 1 |Liikkuvuus 1
48] Sy6ttaminen 1 Potkut 2 Ponnauttelut 1 Liikkuvuus 1 Jakso 1
49] Eka tatsi 1 Kuljettaminen 2 Harhautukset 1 Kehonhallinta 1
50] Eka tatsi 1 Kuljettaminen 2 Puskut 1 Kehonhallinta 1

Kuljettaminen 1

Eka tatsi 2

Potkut 1

Rytmikyky 1

2| Kuljettaminen 1 Eka tatsi 2 Syottaminen 1 Rytmikyky 1

3| Suunnanmuutokset 1 |Ponnauttelut 2 Eka tatsi 2 Ketteryys 1

4| Suunnanmuutokset 1 |Ponnauttelut 2 Kuljettaminen 2 Ketteryys 1

5] Ponnauttelut 1 Suunnanmuutokset 2 |Harhautukset 2 Juoksu 1

6] Ponnauttelut 1 Suunnanmuutokset 2 [Puskut 2 Juoksu 1

7|Harhautukset 1 Puskut 2 Potkut 2 Liikkuvuus 1

9| Harhautukset 1 Puskut 2 Syottaminen 2 Liikkuvuus 1
10]Puskut 1 Harhautukset 2 Suunnanmuutokset 2 |Kehonhallinta 1
11| Puskut 1 Harhautukset 2 Ponnauttelut 2 Kehonhallinta 1
12| Potkut 2 Sybttaminen 3 Eka tatsi 3 Rytmikyky 1
13| Potkut 2 Sy6ttdminen 3 Kuljettaminen 3 Rytmikyky 1
14]Syéttaminen 2 Potkut 3 Suunnanmuutokset 3 |Ketteryys 1
15| Syo6ttdminen 2 Potkut 3 Ponnauttelut 3 Ketteryys 1
16| Eka tatsi 2 Kuljettaminen 3 Harhautukset 3 Juoksu 2
17| Eka tatsi 2 Kuljettaminen 3 Puskut 3 Juoksu 2
18] Kuljettaminen 2 Eka tatsi 3 Potkut 3 Liikkuvuus 2
19]Kuljettaminen 2 Eka tatsi 3 Syottaminen 3 Liikkuvuus 2
20| Suunnanmuutokset 2 |Ponnauttelut 3 Eka tatsi 1 Kehonhallinta 2
21]Suunnanmuutokset 2 |Ponnauttelut 3 Kuljettaminen 1 Kehonhallinta 2
22| Ponnauttelut 2 Suunnanmuutokset 3 |Harhautukset 1 Rytmikyky 2
23| Ponnauttelut 2 Suunnanmuutokset 3 |Puskut 1 Rytmikyky 2

Harhautukset 2

Puskut 3

Potkut 1

Ketteryys 2

Jakso 2

Jakso 3

32 |Harhautukset 2 Puskut 3 Sy6ttaminen 1 Ketteryys 2

33 [Puskut 2 Harhautukset 3 Suunnanmuutokset 1

34 |Puskut 2 Harhautukset 3 Ponnauttelut 1

35|TK/ponnauttelu

36| TK/kulj-lauk fakso4
37| TK/syotto

38| TK/pujottelu

39|TK/pusku

40|TK/ponnauttelu TK/kulj-lauk TK/syotto TK/pujottelu
41|TK/ponnauttelu TK/kulj-lauk TK/syottd TK/pujottelu

42 |TK/ponnauttelu TK/kulj-lauk TK/syotto TK/pujottelu Jalkso3
43|TK/ponnauttelu TK/kulj-lauk TK/syottd TK/pujottelu
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SAPA ry

Vaihe 2
Tkaluokat:

Harjoittelu:

Harjoiteltavat asiat:

Jaksotus:

Tavoitteet:

Testaus ja seuranta:

e
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E11-D13

Harjoittelu jakautuu tekniseen ja fyysiseen harjoitteluun.

Jokaiselle harjoitusviikolle on kaksi harjoiteltavaa teknistd osa-aluetta ja
kaksi harjoiteltavaa fyysistd osa-aluetta.

Harjoitusohjelmaa suositellaan tehtivaksi vihintain kolme kertaa viikossa.

Tekniset:

Potkut

Syottiminen

Ensimmiinen kosketus (haltuunotot)
Kuljettaminen

Suunnanmuutokset (kddnnokset)
Ponnauttelut

Harhautukset

Puskut

Fyysiset:
Juokseminen
Litkkuvuus
Kehonhallinta
Rytmikyky
Ketteryys

Harjoiteltavat asiat on jaettu osa-alueisiin seuraavan sivun taulukossa.
Huom! Jaksotus-taulukossa TK tarkoittaa taitokisalajeja.

Harjoittelu jakautuu viiteen harjoitusjaksoon. Kesitauon ajalle
joukkuevalmentaja antaa erillisen ohjeistuksen.

Valmistaa pelaajat omatoimiseen harjoitteluvaiheeseen 3
kokonaisvaltaisesti.

Edistdd omatoimisen harjoittelun kulttuuria seurassa.

Parantaa pelaajien tietimysta omatoimisen harjoittelun vaikutuksista
pelaamisen tasoon.

Taitotestit kahdesti vuodessa (heindkuu ja lokakuu)

Fyysiset testit kolmesti vuodessa

Taktiset testit 2-3 kertaa vuodessa

Pelaajakortin tiytt6 kahdesti vuodessa

Kehityskeskustelut joukkuevalmentajan kanssa kahdesti vuodessa



Harjoiteltavat asiat — tekniset:

Potkut 1 Nilkkapotku molemmilla jaloilla x30
Sisaterdpotku molemmilla jaloilla x30
Ulkoterdpotku molemmilla jaloilla x30

Potkut 2 Puolivolleypotku nilkalla molemmilla jaloilla x30
Puolivolleypotku sisaterdlla molemmilla jaloilla x30
Volleypotku nilkalla molemmilla jaloilla x30

Potkut 3 Puolivolleypotku ulkoterdlld molemmilla jaloilla x30

Kaaripotku molemmilla jaloilla x30

Saksipotku molemmilla jaloilla x30

Syottaminen 1

Sisdsyrjasyottd molemmilla jaloilla x30
Ulkosyrjasyottd molemmilla jaloilla x30

Syottaminen 2

Sisasyrjasyotté molemmilla jaloilla x30

Nilkkasyotto maata pitkin molemmilla jaloilla x30

Sybttaminen 3

Sisdsyrjasyotté molemmilla jaloilla x30

Nilkkasyo6tto ilmassa molemmilla jaloilla x30

Kuljettaminen 1

Ulkosyrjalla molemmilla jaloilla (15 m)x20
Pakiatapit molemmilla jaloilla (15 m)x20

"Leipominen"jalkojen vdlissa (15 m)x20

Kuljettaminen 2

Sisasyrjalla molemmilla jaloilla (15 m)x20
"Leipominen" +pyoraytys (15 m)x20
Ulkosyrja-sisasyrja-yhdistelma molemmilla jaloilla (15 m) x20

Kuljettaminen 3

Rullaus molemmilla jaloilla (15 m)x20
Ulkosyrja-sisasyrja-yhdistelma molemmilla jaloilla (15 m) x20

Vapaalla tyylilla (15 m)x20

Suunnanmuutokset 1

Veto jalkapohjalla +sisdsyrjasiirto molemmilla jaloilla x20
Sisdsyrjalla 45 asteen kddannds molemmilla jaloilla x20
Ulkosyrjalld 45 asteen kdaannos molemmilla jaloilla x20

Jalkapohjalla 180 asteen kddnndos tukijalan takaa x20

Suunnanmuutokset 2

Veto jalkapohjalla +ulkosyrjadsiirto molemmilla jaloilla x20
Sisasyrjalla 180 asteen kddnnds molemmilla jaloilla x20
Ulkosyrjalla 180 asteen kddannés molemmilla jaloilla x20

Jalkapohjalla 180 asteen kddnnos tukijalan takaa x20

Suunnanmuutokset 3

Cruyff-kddnnos molemmilla jaloilla x20
Kahdeksikko-kddannds molemmilla jaloilla x20

Vapaavalintainen kdadnnoés molemmilla jaloilla x30

Eka tatsi 1

Sisasyrjalla maata pitkin tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20
Jalkapohjalla maata pitkin tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20
Nilkalla ilmasta tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20
Haltuunottoyhdistelma reisi +sisdsyrja/ulkosyrjd molemmilla jaloilla x20

Sisasyrjalla ilmasta tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20

Eka tatsi 2

Ulkosyrjalld maata pitkin tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20
Tukijalan takaa maata pitkin tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20
Ulkosyrjalld ilmasta tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20
Jalkapohjalla ilmasta tulevaan palloon molemmilla jaloilla x20

Haltuunottoyhdistelma rinta +sisdsyrja/ulkosyrja molemmilla jaloilla x20

Eka tatsi 3

Haltuunottoyhdistelma p&aa +sisasyrja/ulkosyrja molemmilla jaloilla x20
Haltuunottoyhdistelma reisi +nilkka +sisdsyrja/ulkosyrja molemmilla jaloilla x20
Haltuunottoyhdistelma rinta +reisi +sisasyrja/ulkosyrja molemmilla jaloilla x20
Haltuunottoyhdistelma p&a +reisi +sisdsyrjd/ulkosyrjd molemmilla jaloilla x20

Vapaavalintainen haltuunotto molemmilla jaloilla x20

SAPA

HELSINKI

1870



Harjoiteltavat asiat — tekniset:

SAPA

HELSINKI 1870

Harhautukset 1 Vartaloharhautus molemmilla jaloilla x20

Ulkosyrja-sisdsyrja-veivi molemmilla jaloilla x20

Harhautukset 2 Askelharhautus molemmilla jaloilla x20

360-kddnnos pallon paallda molemmin puolin x20

Harhautukset 3 Tupla-askelharhautus molemmilla jaloilla x20
Sisdsyrja-ulkosyrja-veivi molemmilla jaloilla x20

Vapaavalintainen harhautus molemmilla jaloilla x20

Ponnauttelut 1 Kasistd aloittaen nilkoilla vdlipompulla x30
Kasista aloittaen reisilld x30

Ké&sista aloittaen 2 ponnautusta paalla x15
4-4-1 -sarja x10

Ponnauttelut 2 Nilkoilla vuorojaloin x30

Reisilld vuorojaloin x30
Kasista aloittaen paalla x30

4-4-4-sarja x10
Ponnauttelut 3 Vapaalla tyylilla x100

Oikea nilkka-reisi-olkapdda-paa -yhdistelma

Vasen nilkka-reisi-olkapda-paa -yhdistelma

Puskut 1 Omasta heitosta pusku ylaviistoon x20

Omasta heitosta pusku alaviistoon x20

Puskut 2 Omasta heitosta puskut sivuille x10/puoli

Kaverin heitosta palautuspusku x10/puoli

Puskut 3 Kaverin heitosta pusku alaviistoon x20

Kaverin heitosta syoksypusku x20




Harjoiteltavat asiat — fyysiset:

Juokseminen 1

Spurtit eteenpdin (10 m)x10

Yhdistelmdjuoksu taakse (5 m)+eteen (10 m)x10

Juokseminen 2

Yhdistelm&juoksu sivulle (5 m)+eteen (10 m)x10

Yhdistelmajuoksu sivulle (5 m) +taakse (5 m)+eteen (10 m) x5 per puoli

Juokseminen 3

Yhdistelm3juoksu eteen (5 m)+taakse (5 m)+eteen (10 m)x10

Yhdistelmé&juoksu taakse (5 m) +sivulle (5 m)+eteen (10 m) x5 per puoli

Liikkuvuus 1

Staattinen liikkuvuusharjoittelu (erillinen ohje)

Liikkuvuus 2

Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu (erillinen ohje)

Kehonhallinta 1

Kuperkeikka eteenpdin x10
Kuperkeikka juoksusta (5 m) eteenpdin x10
Kuperkeikka taaksepdin +kasilldseisonnan kautta yl6s x10

Yhden jalan kyykky +varpaille nousu x10

Kehonhallinta 2

Kuperkeikka taaksepdin x10

Kuperkeikka takaperin juoksusta (5 m)taaksepain x10
Kasillaseisonta avustettuna (5 sek.)x10
Kasillaseisonnasta kuperkeikka eteenpain x10

Kyykky +varpaille nousu x20

Kehonhallinta 3

Kasillaseisonta (5 sek.)x10

Karrynpyorat molemmin puolin x10

Yhden jalan kyykky molemmilla jaloilla x10
Vaaka molemmin jaloin (10 sek.)x10

Kyykky +hyppy x20

Rytmikyky 1

Polvennostojuoksu kddet ja jalat samassa rytmissa (15 m) x5
Polvennostojuoksu kddet ja jalat eri rytmissa (15 m) x5
Pakidjuoksu (15 m) x5

Kasien taputus eteen-taakse juostessa (15 m) x5

Rytmikyky 2

Kuopaisujuoksu (15 m) x5
Paanyldapuolella-pdd-olkapaa-lantio-sarja (taputuksilla)juostessa (20 m) x5
Pakidjuoksu jalkojen valistad taputtaen (15 m) x5

Vastakkainen kdsi/jalka-kosketus sisdterdan (10 m) x5

Rytmikyky 3

Kasien taputus jalkojen vdlista eteenpdin juostessa (15 m) x5
Vastakkainen kdsi/jalka-kosketus sisdaterdan edessé ja takana (10 m) x5
3 askelta eteenpain ja kdsi/jalka-kosketus saman puolen ulkoterdan (10 m) x5

Juoksu eteenpain askeltiheyttd ja -pituutta vaihdellen (15 m) x5
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Harjoiteltavat asiat — fyysiset:

SAPA

HELSINKI 1870

Ketteryys 1 | Askellus eteenpéin (1 askel/vali) +spurtti (10 m)x5
Askellus eteenpdin (2 askelta/vali) +spurtti (5 m) x5
Askellus eteenpdin (3 askelta/vili) +spurtti (5 m) x5

Askellus sivuttain (2 askelta/vali) +spurtti (5 m) x5

Ketteryys 2 |"Kahdeksikko" eteen-taakse +spurtti sivulle (5 m) x5
"Kahdeksikko" sivuttain +spurtti eteenpain (10 m) x5

"Timantti" eteen-vasemmalle-taakse-oikealle +spurtti oikealle (5 m) x5

Ketteryys 3 |'"Timantti" eteen-oikealle-taakse-vasemmalle +spurtti vasemmalle (5 m) x5
"Timantti" oikealle-eteen-vasemmalle-taakse +spurtti eteenpain (10 m) x5

"Timantti" vasemmalle-eteen-oikealle-taakse +spurtti eteenpdin (10 m) x5

Lihaskunto 1 ]Selin makuulla jalkojen nosto x20

Selin makuulta istumaannousu x20
Painmakuulla ylavartalon nosto x30

Kyljelld makuulta yldvartalon nosto x15/puoli
Etunojapunnerrus x15

Kyynarpdiden varassa staattinen pito 20 sek./puoli x2

Lihaskunto 2 ]Selin makuulla yld-ja alavartalon liikuttaminen samanaikaisesti x20
Selin makuulta istumaannousu kiertden x20

Pdinmakuulla alavartalon nosto x30

Painmakuulla yla-ja alavartalon nosto samanaikaisesti x20

Kyljelld makuulta alavartalon nosto x15/puoli

Etunojapunnerrus polvet maassa x30

Lihaskunto 3 ]Selin makuulla jalkojen pyorittaminen (polkupyora-liike) 20 sek. X2
Konttausasennosta vastakkaisen kdden ja jalan nosto samanaikaisesti x20
Kyynarpaan varassa keskivartalon nosto x15/puoli

Etunojapunnerrus kapealla otteella x10

Kyynarpdan varassa ylempi kasi ja jalka ilmassa staattinen pito 15 sek./puoli x2




Jaksotus:

Viikko Tekninen 1 Tekninen 2 Fyysinen
45| Potkut 1 Kuljettaminen 1 Juokseminen 1
46| Potkut 1 Kuljettaminen 1 Juokseminen 1
47|Syottaminen 1 Suunnanmuutokset 1 [Kehonhallinta 1
48| Syottaminen 1 Suunnanmuutokset 1 [Kehonhallinta 1 Jakso 1
49| Eka tatsi 1 Harhautukset 1 Liikkuvuus 1
50] Eka tatsi 1 Harhautukset 1 Liikkuvuus 2
51]Ponnauttelut 1 Puskut 1 Rytmikyky 1

2] Ponnauttelut 1 Puskut 1 Rytmikyky 1

3] Potkut 1 Kuljettaminen 2 Ketteryys 1

4] Kuljettaminen 1 Potkut 2 Ketteryys 1

5] Sy6ttaminen 1 Suunnanmuutokset 2 [Lihaskunto 1

6] Suunnanmuutokset 2 |Syottaminen 1 Lihaskunto 1

7] Eka tatsi 1 Harhautukset 2 Juokseminen 2

9] Harhautukset 2 Eka tatsi 1 Juokseminen 2
10]Ponnauttelut 1 Puskut 2 Kehonhallinta 2
11]Puskut 1 Ponnauttelut 2 Kehonhallinta 2
12| Potkut 2 Kuljettaminen 2 Liikkuvuus 1
13]Potkut 2 Kuljettaminen 2 Liikkuvuus 2
14]Sy6ttdminen 2 Suunnanmuutokset 2 [Rytmikyky 2
15]Syottaminen 2 Suunnanmuutokset 2 [Rytmikyky 2
16] Eka tatsi 2 Harhautukset 2 Ketteryys 2
17] Eka tatsi 2 Harhautukset 2 Ketteryys 2
18] Ponnauttelut 2 Puskut 2 Lihaskunto 2
19]Ponnauttelut 2 Puskut 2 Lihaskunto 2
20| Potkut 2 Kuljettaminen 3 Juokseminen 3
21]Kuljettaminen 2 Potkut 3 Juokseminen 3
22| Syottdminen 2 Suunnanmuutokset 3 [Kehonhallinta 3
23] Suunnanmuutokset 2 |Sydttaminen 3 Kehonhallinta 3
24| Eka tatsi 2 Harhautukset 3 Liikkuvuus 1

Jakso 2

Jakso 3

32| Harhautukset 2 Eka tatsi 3 Liikkuvuus 2
33| Ponnauttelut 2 Puskut 3 Rytmikyky 3
34| Puskut 2 Ponnauttelut 3 Rytmikyky 3
35| Potkut 3 KuIJ.ettam!nen 3 Ketteryys 3 Jakso 4
36| Potkut 3 Kuljettaminen 3 Ketteryys 3
37]Sybttdminen 3 Suunnanmuutokset 3 [Lihaskunto 3
38| Syottdminen 3 Suunnanmuutokset 3 [Lihaskunto 3
39]Ponnauttelut 3 Puskut 3
40] TK/kaikki lajit TK/kaikki lajit TK/kaikki lajit
41] TK/kaikki lajit TK/kaikki lajit TK/kaikki lajit
Jakso 5

TK/kaikki lajit

TK/kaikki lajit

TK/kaikki lajit

TK/kaikki lajit

TK/kaikki lajit

TK/kaikki lajit
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SAPA ry

Vaihe 3
Tkaluokat:

Harjoittelu:

Harjoiteltavat asiat:

Jaksotus:

Tavoitteet:

Testaus ja seuranta:

e

SAPA

HELSINKI 1870

C14-C15

Harjoittelu jakautuu tekniseen, taktiseen, fyysiseen ja henkiseen
harjoitteluun. Jokaisella harjoitusviikolla kerrataan teknisid ja fyysisid
perustaitoja seki tehdain joukkuevalmentajan ohjeistuksella spesifisempii
harjoituksia. Teknisia ja fyysisid perustaitoja suositellaan tehtavaksi
vihintdin kaksi kertaa viikossa.

Tekniset perustaidot

Fyysiset perustaidot

Tekninen erityisosa-alue joukkuevalmentajan ohjeistuksella
Taktinen erityisosa-alue joukkuevalmentajan ohjeistuksella
Henkinen erityisosa-alue joukkuevalmentajan ohjeistuksella
Fyysinen erityisosa-alue joukkuevalmentajan ohjeistuksella

Tekniset ja fyysiset perustaidot on jaettu osa-alueisiin seuraavan sivun
taulukossa.

Erityisosa-alueet haetaan yhdessi joukkuevalmentajan kanssa pelaajakortin
pohjalta.

Teknisia ja fyysisid perustaitoja tulisi harjoitella rutiininomaisesti viikoittain
ympari vuoden. Erityisosa-alueiden jaksotuksesta sovitaan
joukkuevalmentajan kanssa.

Valmistaa pelaajat omatoimiseen harjoitteluvaiheeseen 4
kokonaisvaltaisesti.

Edistdd omatoimisen harjoittelun kulttuuria seurassa.

Parantaa pelaajien tietimysta omatoimisen harjoittelun vaikutuksista
pelaamisen tasoon.

Yllapitaa teknisid ja fyysisid perustaitoja.

Kehittad pelaajien erityisosaamisalueita.

Taitotestit kahdesti vuodessa (heindkuu ja lokakuu)

Fyysiset testit kolmesti vuodessa

Taktiset testit 3-4 kertaa vuodessa

Pelaajakortin tiytt kahdesti vuodessa

Kehityskeskustelut joukkuevalmentajan kanssa kahdesti vuodessa



SAPA ry

SAPA

HELSINKI

Harjoiteltavat asiat — tekniset ja fyysiset perustaidot:

Harjoiteltavat asiat - tekniset:

1870

Potkut (20 toistoa/jalka):

Harjoiteltavat asiat - fyysiset:

Nilkkapotku

Selin makuulla jalkojen nosto x30

Puolivolleypotku

Selin makuulta istumaannousu x30

Volleypotku

Pdinmakuulla yldvartalon nosto x30

Sisaterapotku

Kyljelld makuulta ylavartalon nosto x20/puoli

Ulkosyrjapotku

Etunojapunnerrus x30

Kyynarpaiden varassa staattinen pito 20 sek./puoli x2

Sy6ttdminen (20 toistoa/jalka):

Selin makuulla yla-ja alavartalon liikuttaminen samanaikaisesti x30

Sisdsyrjasyotto

Selin makuulta istumaannousu kiertden x30

Ulkosyrjasyotto

Pdinmakuulla alavartalon nosto x30

Nilkkasyotto maata pitkin

Pdinmakuulla yld-ja alavartalon nosto samanaikaisesti x30

Nilkkasyotto noin polvenkorkuisena

Kyljellda makuulta alavartalon nosto x20/puoli

Kaarisyottd

Selin makuulla jalkojen pyorittaminen (polkupyora-liike) 30 sek. X2

Punnerrusasennosta vastakkaisen kdden ja jalan nosto samanaikaisesti x20

Kuljettaminen (vapaalla alueella 30 sek.):

Kyyndrpaan varassa keskivartalon nosto x20/puoli

Kuljettaminen ulkosyrjilla

Etunojapunnerrus kapealla otteella x20

Kyyndrpaan varassa ylempi kdsija jalka ilmassa staattinen pito 20 sek./puoli x2

Kuljettaminen sisaterilla

Ulkosyrja-sisdsyrja-yhdistelma

Pakiatdpit eteen-ja taaksepdin

Vapaa tyyli

Eka tatsi (10 toistoa/jalka):

Sisasyrjalla haltuun +palautus

Ulkosyrjalla haltuun +palautus

Sisasyrjalla palautus (ilmassa)

Ulkosyrjalla palautus (ilmassa)

Nilkalla palautus (ilmassa)

Reidelld haltuun +palautus

Rinnalla haltuun +palautus

Palautuspusku

Suunnanmuutokset (10 toistoa/jalka):

10 toistoa/jalka

Sisaterdakdantyminen (180 astetta)

Ulkosyrjakdaantyminen (180 astetta)

Cruyff-kdannos

Vapaavalintainen suunnanmuutos

Harhautukset (10 toistoa/jalka):

Askelharhautus

Vartaloharhautus

Vapaavalintainen harhautus




SAPA ry

Vaihe 4
Tkaluokat:

Harjoittelu:

Harjoiteltavat asiat:

Jaksotus:

Tavoitteet:

Testaus ja seuranta:
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SAPA

HELSINKI 1870

B17-A19

Harjoittelu jakautuu tekniseen, taktiseen, fyysiseen ja henkiseen
harjoitteluun. Jokaisella harjoitusviikolla kerrataan teknisid perustaitoja seka
tehdiin joukkuevalmentajan ohjeistuksella spesifisempia harjoituksia.
Teknisid perustaitoja suositellaan tehtdviksi vihintidn kaksi kertaa viikossa.

Tekniset perustaidot

Fyysiset perustaidot joukkuevalmentajan ohjeistuksella
Tekninen erityisosa-alue joukkuevalmentajan ohjeistuksella
Taktinen erityisosa-alue joukkuevalmentajan ohjeistuksella
Henkinen erityisosa-alue joukkuevalmentajan ohjeistuksella
Fyysinen erityisosa-alue joukkuevalmentajan ohjeistuksella

Tekniset perustaidot on jaettu osa-alueisiin seuraavan sivun taulukossa.

Erityisosa-alueet haetaan yhdessi joukkuevalmentajan kanssa pelaajakortin
pohjalta.

Teknisid perustaitoja tulisi harjoitella rutiininomaisesti viikoittain ympari
vuoden. Erityisosa-alueiden jaksotuksesta sovitaan joukkuevalmentajan
kanssa.

Valmistaa pelaajat aikuisidn omatoimiseen harjoitteluun kokonaisvaltaisesti.
Edistdd omatoimisen harjoittelun kulttuuria seurassa.

Parantaa pelaajien tietimystd omatoimisen harjoittelun vaikutuksista
pelaamisen tasoon.

Ylldpitda teknisia ja fyysisid perustaitoja.

Kehittad pelaajien erityisosaamisalueita.

Fyysiset testit kolmesti vuodessa

Taktiset testit 3-4 kertaa vuodessa

Pelaajakortin tiytt6 kahdesti vuodessa

Kehityskeskustelut joukkuevalmentajan kanssa kahdesti vuodessa



SAPA ry

SAPA

HELSINKI 1870

Harjoiteltavat asiat — tekniset perustaidot:

Harjoiteltavat asiat - tekniset:

Potkut (20 toistoa/jalka):
Nilkkapotku
Puolivolleypotku
Volleypotku

Sisdterapotku
Ulkosyrjdpotku

Sybttiminen (20 toistoa/jalka):
Sisdsyrjasyotto

Ulkosyrjasyottd

Nilkkasyottdé maata pitkin

Nilkkasyotto noin polvenkorkuisena
Kaarisyotto

Kuljettaminen (vapaalla alueella 30 sek.):
Kuljettaminen ulkosyrjilla

Kuljettaminen sisaterilld
Ulkosyrja-sisasyrja-yhdistelma
Pakiatapit eteen-ja taaksepdin
Vapaa tyyli

Eka tatsi (10 toistoa/jalka):
Sisdsyrjalla haltuun +palautus

Ulkosyrjdlla haltuun +palautus

Sisdsyrjalla palautus (ilmassa)
Ulkosyrjdlla palautus (ilmassa)
Nilkalla palautus (ilmassa)
Reidelld haltuun +palautus

Rinnalla haltuun +palautus

Palautuspusku

Suunnanmuutokset (10 toistoa/jalka):
10 toistoa/jalka
Sisdterakdantyminen (180 astetta)

Ulkosyrjdkaantyminen (180 astetta)
Cruyff-kddnnos

Vapaavalintainen suunnanmuutos

Harhautukset (10 toistoa/jalka):
Askelharhautus
Vartaloharhautus

Vapaavalintainen harhautus




