


Uuden sukupolven valmennusta

@Fortum

Maalit ratkaisevat. Maalien tarkeys jalkapallossa on
itsestddnselvyys jokaiselle valmentajalle ja pelaajalle,
mutta mistd maalit tehddan ja miten?

Vilkaisu tilastoihin paljastaa, etta huip-
pujalkapallossa suurin osa maaleista
tehddan suoraan syo6tosta tai haltuun-
oton jdlkeen toisella kosketuksella.
Aikuisten jalkapallossa puolet maa-
leista tehdaan yhdella kosketuksella
ja noin 80 % yhdella tai kahdella kos-
ketuksella. Lasten peleissa maalit
syntyvat usein kuljetusten jalkeen ja
useammilla kosketuksilla. Siita huoli-
matta maalintekoa vahilla kosketuk-
silla kannattaa harjoitella lapsesta
saakka. Syoton suuntaa, nopeutta ja
korkeutta tulee harjoittelussa muun-
nella jatkuvasti. On tarkeaa harjoi-
tella maalintekoa monipuolisesti eri-
laisista asennoista seka molemmilla
jaloilla.

Maalinteko vaatii ajoitusta ja yhteis-
tyota pelaajien valilla. On paatettava
kuka menee valeihin, kuka liikkuu top-
parin etupuolelle, kuka iskee irtopallot
sisaan ja kuka oivaltaa oikean hetken
liikkeille ja viimeistelylle. Viimeistely
on usein pelaajien valista yhteistyota,

jolloin kommunikointi ja tutut lilkemal-
[it on tarkea hallita.

Taman oppaan tavoitteena on lisata
laatua maalintekovalmennukseen.
Opas tukee Palloliiton valmennuslin-
jaa, jossa korostuu pelipaikka- ja peli-
tilannekohtainen laadukas harjoit-
telu. Oppaassa on kaytannon vinkkeja
maalintekoon, joita voi hyodyntaa
erilaisissa  maalintekoharjoituksissa.
Fortum Tutorit ja liiton seka piirien
kouluttajat avaavat oppaan vinkkeja
koulutustilaisuuksissa.

Maalinteko-oppaan lisaksi olemme
laatineet nettiin harjoitevinkkeja ja
kuvanneet valikoiduista harjoituk-
sista esimerkkivideoita. Kaytannon
harjoitteita voi soveltaa monille eri
ika- ja tasoryhmille harrastamisen
alusta alkaen.

Pelaajan rohkeutta, royhkeytta ja
halua olla vaarallinen maalintekija
tuetaan hyvalla valmennuksella. Hie-
Nnoa, etta sina haluat olla mukana!
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MISTA JA MITEN MAALEJA TEHDAAN?

Valmennuksessa on hyva pitdd mielessa mista ja miten
maaleja tehddan. Maalintekoa on analysoitu tilastollisin
menetelmin kotimaisissa sarjoissa ja kansainvilisten
ottelujen yhteydessa. Talld pyritddn tarjoamaan
valmennukselle tarkeaa taustatietoa pelin kehityksesta.

Mestareiden liigassa kausina 2011—
2012 ja 2012-2013 joka viides maa-
lintekotilanne syntyi keskitysten ja
linjan 1api syoOtettyjen pystysyotto-
jen jalkeen. Maalintekotilanteen syn-
tyminen vaati tyypillisesti kolmen
tai useamman pelaajan vyhteistyota
ennen maalisyottéd ja viimeistelya.
Maalintekotilanteita syntyi myos kau-
kolaukausten tai niita seuraavien jat-
kotilanteiden jalkeen. Myo06s takaviis-
tosyotot olivat yleisia viimeistely-
tilanteita. Joka viides maali syntyi
erikoistilanteista, joissa kulmapotkut,

rangaistuspotkut, suorat ja epasuorat
vapaapotkut korostuivat.

Vuoden 2012 EM-Kisoissa Puo-
lassa ja Ukrainassa 31 pelissa syn-
tyi 76 maalia. Maaleista 90 % syntyi
rangaistusalueen sisalta. Noin 42 %
maaleista syntyi varsin pienelta alu-
eelta rangaistuspilkun ja maalivahdin
alueen valista. Kaikista maaleista 39
% viimeisteltiin nilkkapotkulla, 32 %
sisasyrjalla/sisateralla ja 29 % paalla.
Yhdella kosketuksella viimeisteltiin 64 %
turnauksen maaleista.
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ONGELMANRATKAISUTAIDOT MAALINTEON YTIMESSA

Jalkapallo ja maalinteko vaativat
hyvaa ongelmanratkaisukykya. Maa-
lintekotilanteessa joutuu paatoksen
tekemaan nopeasti. Silmanrapayk-
sessa pitaa kyeta paattamaan, mitka
ovat parhaat vaihtoehdot erilaisissa
tilanteissa. Tasta syysta maalinteko
vaatii jatkuvaa havainnointia ja val-

miita toimintamalleja eri tilanteisiin.
Maalintekoa eri kulmista ja etaisyyk-
silta on tarkeaa harjoitella tietoisesti.
Pelaajaa voi haastaa miettimaan, mika
tekniikka, voimakkuus ja ajoitus kan-
nattaa erilaisissa tilanteissa valita.
Pidanko laukauksen matalana vai nos-
tanko yli? Tarvitaanko Kkierretta?

Useimmiten maalintekotilanteessa aikaa on
niukasti. Sen vuoksi tilanteita on harjoiteltava
tunnistamaan ja ratkaisemaan maarallisesti paljon.

Toistoja tarvitaan tunnistamisen ja
oikeanlaisen suoritustunteen [oytami-
seksi. Liikkeiden on kehityttava auto-
maattisiksi, silla aikaa pohdiskeluun
ei maalintekotilanteessa ole.

Hyva maalintekija hahmottaa oman
sijaintinsa kentalla ja aistii, missa on

maali, missa vastustaja ja missa tarvit-
tava tila. Pelaajan kykya ennakoida
tilanteita tulee kehittaa. Tuleva pallo
tai vastustaja ei saa yllattaa hyok-
kaajaa. Pelaajan tulee osata irtautua
ahtaasta tilasta, tehda tilaa itselleen
ja tarvittaessa suojata palloa.

TUNNE SIITA, MITEN SUORITUS LAHTEE OIKEIN

Parhaat maalintekijat harjoittelevat
paljon viimeistelya. He hakevat tois-
toja vahvistaakseen oikeanlaista tun-
nekokemusta, joka tulee onnistu-
neesta suorituksesta. Esimerkiksi Jari
"Litti” Litmanen jai usein joukkuehar-
joitusten jalkeen hakemaan tunnetta,
miten nilkkapotku, pusku tai sisate-

rasijoitus lahtee Kkohteeseen. Laura
Osterberg Kalmarin lapsuudessa tar-
kea harjoituskumppani oli laukaisu-
seina. Tuntumatoistojen lisaksi on
tarkeaa pelata erilaisia maalintekope-
leja ja muita harjoitteita, joissa vas-
tustaja on mukana. Nain pelaaja saa
tuntuman liikkeisiin ja ajoitukseen.
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VALMENNUKSEN VAATIMUSTASO JA IDEOLOGIA

Liian usein harjoituksissa kay niin,
etta vaatimustasoa ei pideta vylla riit-
tavasti ja heikkoja suorituksia katso-
taan lapi sormien. Usein pelaaja kuu-
lee kehuja, vaikka laukaus menee
reippaasti yli tai ohi. Valmentajan on

rehellisesti viestittava, mita vaaditaan
sen sijaan, etta palaute on aina: "Hyva
yritys!” Jos vyritys oli hyva, tulee
nimeta mika siina oli hyvaa. Palaute
on tarkea antaa yksityiskohtaisesti.

Jos pelaaja jaksaa pienestd alkaen keskittyd hyvin suoritukseen,
tulee onnistumisia vuosien aikana todella paljon. Esimerkiksi
Joel Pohjanpalo on tunnettu hyvasta onnistumisprosentista
maalinteossa ja laadukkaasta otteesta harjoitteluun.

Joskus valmennuksessa aliarvioidaan
maalin tekemista. Yrita innostaa lapsia
tavoittelemaan suurta onnistumispro-

senttia ja maalimaaraa. Kuka tekee 3
paikasta 3 maalia? Valmentajan kan-
nattaa ruokkia pelaajien maalinalkaa!

Haasteita maalinteossa etenkin lapsilla ja nuorilla ovat

Haasteita maalinteossa Opeta pelaajille

havainnointi ennakkoon (aikaa itselle) ja hamays

pain maalivahtia

pain vastustajaa

tilanteko itselle

(pida ratkaisu salassa) ja sijoitus ohi maalivahdin

harhautuksia (jalka vapaaksi) ja pelikaverin havainnointia

irrottautuminen vastustajasta sivulle tai diagonaalisti
taakse, oikea ajoitus, positiivinen peliasento

tekniikat eri tekniikat, paljon laatutoistoja

kehonhallinta

hataily

motoriikkaa ja erityisesti ilmassa ja maassa
lilkkuvien pallojen liikeradan hahmottamista

maltillinen asenne, luo harjoituksen avulla
itseluottamus/hyva osumatuntuma




Harjoittelun vuosi- ja jaksosuunnittelussa on tarkeda huomioida,
ettd maalintekoa harjoitellaan runsaasti ja pelipaikkakohtaisesti.
Erilaiset taito- ja kykyharjoitukset seuroissa, yksilovalmennuksessa
ja kouluvalmennuksessa ovat oivallisia mahdollisuuksia keskittya
maalintekoharjoitteluun. Huomattavan suuri harjoitusvaikutus
saadaan lisaamalla maalintekoharjoituksia myos pelaajien
kotitehtaviin. Seuraavat kuusi askelta kertovat, miten voit auttaa
lapsia ja nuoria kehittamaan maalintekotaitojaan.

Keskittyminen ja tunnetila

Hyva suoritus vaatii tasapainon ren-
touden ja jannityksen valilla. Liika
jannitys vie tarkkuuden, ajoituksen ja
voiman. Toisaalta liika rentous tekee
saman. Harjoituksiin kannattaa sisal-
lyttaa paljon Kisatilanteita, jolloin
pelaaja voi harjoitella tunnetilojen ja
keskittymisen hallintaa.
Harjoittelussa kannattaa erottaa
keskittyminen teknisiin yksityiskoh-

Maalivahti mukana harjoittelussa

Kun maalivahdit ovat mukana har-
joittelussa, pelaaja joutuu pelin-
omaisesti  huomioimaan maalivah-
din sijoittumisen ja liikkeen. Pelaaja
voi harjoitella pallon sijoittamista
sen mukaan, miten maalivahti liikkuu.
Pelaaja voi myds harjoitella keinoja
saada maalivahti  sivuliikkeeseen.
Hyokkaajia tulee muistuttaa, etta maa-

Pelinomainen harjoittelu

Perustele aina, miten harjoite liittyy
peliin. Se motivoi. Pyri jarjestamaan
harjoitukset aidoilla etaisyyksilla ja

tiin ja varsinaiseen paamaaraan eli
maalintekoon. Keskittyminen maalin-
tekoon tarkoittaa, etta otetaan lau-
kaukselle kohde ja keskitytaan siihen.
Tama ajatus ohjaa koko suorituksen
ketjua. Harjoituksissa on hyva keskit-
tya erikseen teknisiin yksityiskohtiin,
mutta itse pelitilanteessa kannattaa
keskittya vain kohteeseen ja onnistu-
neeseen kokonaissuoritukseen.

livahdit antavat usein omalla pienella
virheellaan maalintekomahdollisuu-
den. Maalivahti voi olla myohassa,
jattad tilaa kulmaan, kaatua maihin,
olla liian pystyasennossa ja niin edel-
len. Nama tilanteet on tarkeaa oppia
tunnistamaan ja hyodyntamaan. Maa-
livahti voidaan myos "pakottaa” teke-
maan virheita.

alueilla. Hahmottamisen kannalta on
hyva hyodyntaa rangaistusalueen vii-
voja. Monissa harjoitteissa pelaajien

ryhmittaminen pelipaikoittain liittaa
harjoitteen tehokkaasti peliin. Pelin-
omaisessa harjoittelussa  korostuu
prassista tai kontrollista irtautumi-
nen, ajoitukset ja havainnointi ennen
viimeistelyal

Opetuksessa tarvitaan erilaisia
menetelmia. Harjoittele vastustajan
kanssa, ilman vastustajaa ja passiivi-
sen vastustajan kanssa.

Maalintekopelit, joissa tulee pal-
jon mahdollisuuksia tehda maaleja,

ovat erinomaisia keinoja luoda peli-
tilannetta vastaavia maalintekotilan-
teita. Peleissa voi painottaa yhdella
kosketuksella maalintekoa, maalinte-
koa ahtaasta tilasta rangaistusalueen
sisalla tai vaikkapa kaukolaukauksia -
jos ne ovat teemana. Maalintekopelit
ovat usein ylivoimapeleja, jotta tilan-
teita tulisi paljon. "Kuka tekee eniten
maaleja” tai "kumpi tekee ensin 10
maalia” -kisailut ovat innostavia ja
pienillekkin lapsille sopivia harjoituk-
sia.

Huomio laukaisutekniikan yksityiskohtiin

Laukaisutekniikan valmentamiseen
kuuluu yksityiskohtien opettaminen.
Valmentajan tulee kehittaa silmaa suo-
rituksen yksityiskohtien analysointiin
ja hankkia tietoa uusista opetusme-
netelmista. Golf- tai tennisopetuksen
kaltainen yksityiskohtainen opetus-
tapa sopii hyvin maalintekoharjoitte-
luun. Suoritus kannattaa purkaa pie-
niin osiin, analysoida ja hioa. Myos

suoritusten  kuvaamista  vaikkapa
kannykkakameralla kannattaa hyo-
dyntaa. Kokeilemalla voi etsia juu-
risyita tekniikkavirheisiin ja Kkorjata
suoritusta kohta kerrallaan. Koko-
naisuuden kannalta on tarkeaa loytaa
liikkeiden oikea ketjutus. Teknisessa
harjoittelussa kannattaa edeta mal-
tilla ja lisata vauhtia asteittain.

Kahden tai useamman pelaajan yhteistyo

Maalintekotilanteen luominen vaatii
pelaajien yhteistyota. Pelillisissa mal-
leissa korostuu toisen pelaajan liike
vastaan ja toisen liike luotuun tilaan.
Usein hyokkaaja liikkuu ensin pois-
pain ja sen jalkeen kohti maalinte-
kosektoria. Perustilanteeseen kuuluu

Erikoistilanteet

Erikoistilanteista  tehdaan  paljon
maaleja. Myo6s niiden harjoitteluun on
kiinnitettava huomiota. Vapaapotku,
rangaistuspotku ja kulmat Kkaipaa-
vat erityista harjoittelua ja erikois-
tumista. Lasten ja nuorten harjoitte-

myos liike puolustajan taakse tai editse
ja liikkuminen hieman irti puolusta-
jasta, jotta syottomahdollisuus syn-
tyy. My0Os pelaaminen kolmannelle
korostuu vastustajien puolustuksen
kehittyessa.

lussa huomio on paaasiassa vapaa-
potkuissa. Tiesitko, etta 25-40 %
maaleista tehdaan erikoistilanteista,
paadasiassa kulma- ja vapaapotkujen
seurauksena?
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Rutiinit ja toistaminen tukevat oikeiden mallien omaksumista,
jolloin kiireen tuntu maalintekotilanteessa vihenee. Tassa vinkkeja,
milla tavalla voit organisoida joukkueesi maalintekoharjoituksia.
Varo maalintekoharjoittelussa pitkia jonoja!

Kasaa pieni ryhma tekemaan laa-
dukkaita suorituksia. Ota mukaan pal-
jon palloja ja anna lasten tehda pal-
jon toistoja niin, ettd he paasevat
nopeasti yrittamaan parannusta, jol-
loin suoritus hioutuu. Seuran kannat-
taa hankkia ylimaarainen pallokori
maalintekoharjoitteluun.

Harjoituksissa  kannattaa usein
ottaa yksi pelaaja erikseen sivuun
hiomaan maalintekotekniikkaa "maa-
lintekoklinikalle”.

Edistyneimmat pelaajat voi pyytaa
nayttamaan mallia ja opettamaan suo-
rituksia toisille. Opettaminen toiselle
tukee my0Os omaa oppimista erityisen
hyvin!

Maalintekoharjoittelussa on suosi-
teltavaa kahden vastakkaisen maalin
kayttd. Nain on helppo organisoida
ns. kiertavat maalintekoharjoitteet
ja saada riittavasti toistoja. Pallojen
haku ja siirtyminen seuraavaan suori-
tukseen helpottuu talla tavalla.

Maalien koko vaikuttaa harjoitte-
luun. Matalat maalit ohjaavat lauka-
usta alas. Isot ja keskikokoiset maalit
voi halutessaan kaataa ja ohjata lau-
kaukset matalammiksi. Leveat maalit
tarjoavat eri kohdevaihtoehtoja lau-
kauksiin. Isot maalit mahdollistavat
nostot ja ylakulmaviimeistelyt. Hyva

tarkkuutta kehittava keino on laittaa
pieni maali ison maalin sisaan ja tah-
data ison ja pienen maalin valiin jaa-
viin tiloihin.

Kenttien varustelua kannattaa kehit-
taa. Erikokoiset ja -tyyppiset maa-
lit (rebound-maalit/kaksipuoliset maa-
lit) seka perinteiset laukaisuseinat
tulisi olla harjoituspaikkojen vakiova-
rusteina. Myo0Os viistot laukaisuseinat
monipuolistavat laukausten harjoitte-
lua. Laukaisuseiniin kannattaa kiinnit-
taa erilaisia kohdemerkintoja.

"Mannekiinien” eli  muuriukkojen
kayttd  maalintekoharjoittelussa on
hyva keino simuloida pelitilanteita.
Muuriukkoja voi siis kayttaa muuhun-
kin kuin muuritarkoitukseen.

"Maalikohteiden”, kuten esimer-
kiksi liivien, kayttd antaa mahdolli-
suuksia havainnoinnin ja paatoksen-
teon harjoitteluun. Erivaristen liivien
solmiminen maaliverkkon ala- tai
ylakulmiin ja laukausten tahtaaminen
niihin tuo suorituksiin kohdeajatte-
lua. Liivejd voi kayttaa myos nopean
havainnoinnin ja paatoksenteon har-
joitteluun. Valmentaja nayttaa liivin
varin, pelaaja havainnoi kesken kul-
jetuksen tai ennen kuin saa syoton ja
laukoo tai puskee pallon maarattyyn
kohteeseen.

Maalintekoharjoittelussa eri tekniikoiden

n

harjoittelu etenee alkeista aina vaativampiin
suosituksiin. Hyvit motoriset taidot tukevat

maalintekotaitojen oppimista.

Maalintekotilanteissa o0sa pelaajista
kaatuu, menettad tasapainonsa tai ei
0saa rytmittaa liiketta. Puutteellinen
motoriikka tai toisaalta hyva moto-
rilkka ja tasapaino nakyvat erityisesti
maalintekotilanteissa. Monipuolinen
ketteryyden ja kehonhallinnan har-

Laukaisuhetkella katseen tulee
olla pallossa. Harjoittelussa kannattaa
keskittya pallo-osumaan ja sita tuke-
vaan harjoitteluun.

Harjoittele paljon molemmilla
jaloilla. Monipuolinen viimeistelytaito
ja molempien jalkojen hallinta auttavat
maalintekotilanteissa.

Laukauksia kannattaa harjoitella
liikkeesta. Alkeisvaiheessa pelaaja
laukoo omasta kuljetuksesta tai pai-
kaltaan. Kuljetukseen on hyva liittaa
siirto sivulle. Lapsille ja nuorille erit-
tain hyva haaste on laukoa hallitusti
kovasta vauhdista.

Nopeaa haltuunottoa kannattaa
harjoitella. Ensimmaisen kosketuksen
suuntaaminen on usein tarked osa

@

joittelu tukee motoriikan kehitysta.
Hyvan potkutekniikan taustalla ovat
aina monipuoliset motoriset perustai-
dot (liilkkumistaidot, tasapainotaidot
ja pallon Kkasittelytaidot). Kaikenlai-
nen pallonkasittely ilmassa ja maassa
tukee silman ja jalan koordinaatiota.

maalintekoharjoitusta ja valmennuk-
sen avainasia.

Mahdollisimman pian kannattaa
ryhtya harjoittelemaan laukauksia
suoraan syoOtoista. Laukausta on tar-
keaa harjoitella eri suunnista (sivulta,
takaa, edesta) ja eri voimakkuuksilla
tuleviin palloihin.

Muistuttakaa lapsia, etta pelaajat
kehittavat itselleen ominaisimmat
tavat viimeistella. Taysin samanlaisia
kansainvalisia huippuviimeistelijoita
ei 1oydy edes seuraavasta listasta:
Pelé, Maradona, Romadrio, Shearer,
Litmanen, Forssell Marta, Messi,
Ronaldo, Zlatan, Pukki, Kalmari. Kan-
nattaa katsoa videoilta miten hyvat
maalintekijat toimivat!
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”On parempi ndhdda kerran,
kuin kuulla sata kertaa!”

— Venalainen sananlasku

NILKAN KAYTON HARJOITTELUA

P> Valmentajan kannattaa ottaa kenka
kateen ja havainnollistaa jalan eri
osien nimet. Myds osumakohta pal-
loon kannattaa havainnollistaa tark-
kaan.

b Hyva tapa loytaa oikea tunne ja
nilkan asento nilkkapotkussa on, etta
valmentaja pitaa palloa paikalla (pal-
lon takaa). Lapsi asettaa nilkan pal-
loon Kkiinni ja tukijalan nyrkin mitan
paahan pallosta. Sen jalkeen lapsi voi
potkia paikallaan pidettavaa palloa,
tunnustella laukausliiketta, osuman
tarkkuutta ja tunnetta. Luuosuma (nil-
kan keskelld oleva luu) on yksi keino
0soittaa hyva osumakohta jalassa. Myos
kehon hieman viistoa asentoa tulee
harjoitella, aluksi vaikka tukea vasten.

b~ Tarked osatekija on nilkan kay-
ton harjoittelu. Lapsille tulee teettaa
paljon pallonkasittelyharjoitteita nil-
kalla, esimerkiksi pallon ponnauttelua
nilkalla.

b Merkkikartion pitaminen vastak-
kaisen puolen kadessa ja sen heilaut-
taminen auttaa kaden kayton huomi-
oimisessa. Kaden kayttd taas auttaa
rytmittamaan koko laukauksen liike-
sarjaa, tukee oikeaa laukaisuasentoa
ja lantion kiertoa (tuo voimaa lauka-
ukseen).

P Muutaman sahakan askelluksen jal-
keen viimeinen askel on kuljetuksesta
kovaa lauottaessa hieman pidempi ja
se luo tukevan perustan laukaukselle.

Nilkan kiiytto pomputellen
istualtaan ja seisten

Pelaajille opetetaan nilkan asennon ja
jaykkyyden merkitys potkussa seka
osumakohta jalassa.

Avainasiat nilkan kaytossa ovat:

> osumakohta jalkapoydan luussa
> nilkka ojennettuna + jaykkana
P> varpaat osoittavat eteenpain

Harjoittelu:

P> istu hyvaan asentoon polvet
hieman koukussa

P pida pallo potkaisevan jalan nilkan
ylapuolella ja tiputa pallo nilkalle

> potkaise pallo suoraan ylés ensin yhden
kerran, sitten kaksi, kolme jne.

P potku on hyva, kun pallossa
ei ole Kierretta

Flamingopotku seini&n
tai kaverille

Seiso yhdella jalalla (flamingoasento)
ja pida pallo matalalla kasien valissa.

Avainasiat suorituksessa:

> potkaiseva jalka nousee lahelle pakaraa
nilkka ojennettuna ja jaykkana +
nilkkanivel ojennettu = jannitetty

P> jalka taittuu polvesta

P> tukijalka hieman koukussa

> taivuta selka ja tuo pallo Iahelle maata

> potkaise pallo kasista ilman Kierretta
tai ylakierteella

> pida varpaat maata kohti
ja nilkka jaykkana

> potkun jalkeen laskeudu potkaisevalle
jalalle " laskeutumisteline”
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NILKKAPOTKUN TEKNISET AVAINASIAT VAIHE VAIHEELTA

P> Vauhdinotto palloon viistosti n. 45
asteen kulmassa tai pallon siirto hie-
man kehon sivulle etuviistoon. Huo-
mioi yksilolliset erot liikkuvuudessa
ja kehonhallinnassa.

P Kiihtyva vauhti tihealla jalkapalloi-
lijan askeltiheydellg, jotta kehonasen-
toa ja tukijalan paikkaa voi saadella
suhteessa palloon vield viime hetkel-
lakin.

P> Viimeinen askel ennen kovaa lau-
kausta on hieman pidempi.

P> Tukijalka pallon viereen noin nyr-
kin mitan verran sivulle pallosta, var-
paat pallon tasalla, hyva tasapaino
tukijalan varassa.

P> Potkaisevan jalan vastakkainen
kasi heilahtaa eteen (potkun rytmi ja
tasapainotus).

P Potkaisevan jalan polvi koukis-
tuu, kantapaa lahenee pakaraa ja pot-

AL E,

kussa tuodaan polvi pallon paalle.

P~ Kehon viistoakseli sailyttaa voi-
mantuoton tyontamalla lantiota eteen
ja siirtamalla painon tukijalle. Potku-
hetkella lantiokulma sailyy palloon
nahden n. 45 asteen kulmassa.

P> Osumakohta jannitetylla, ojenne-
tulla nilkalla (jalkapoéydalla) pallon
keskipisteeseen (varpaat osoittavat
alaviistoon). Huomioi lonkan, polven
ja nilkan asento.

P> Potkaisevan jalan saatto ja lan-
tion kierto siten, etta potkaiseva jalka
astuu ensin maahan.

P> Potkaisevan jalan saaton jalkeen lop-
puasennossa  rintamasuunta  osoittaa
kohti maalia - eli "napa kohti maalia”.
Huomaa ero: napa kohti maalia vasta saa-
ton jalkeen - ei palloon osumahetkella.

P> Muista rentous ja katse palloon osu-
mahetkella.

Kierrepotku
(sisd-/ulkoteri)
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PAAPELI

Padpeli on haastava, mutta tarked osa-
alue pelaajille. Padpelitaidon oppiminen
kannattaa kaynnistaa jo lapsena, vaikka sen =

osuus alussa onkin pieni. i
-—

Alkuvaiheessa on tarkeaa sisaistaa laukaisuseinia kannattaa myos hyo-
oikeanlainen tekniikkaketju ja help- dyntaa puskun harjoitteluun. Paapeli-
pojen teknisten harjoitteiden kayttd. harjoitteet tulee tehda lapsille ja osin
Esimerkiksi pusku omien kasien my0s nuorille heittamalla, jotta saa-
valista paikalla olevaan palloon seka daan riittavasti toistoja. Kayta peh-
kivat puskukisailut omasta ja kave- meampia palloja paapelin harjoitte-
rin heitosta. Liikuntasalin seinia ja  luun.

Pédipe Syoksypusku

>

Muista myos, etta syoksypusku pehme-  lintekosuorituksissa rohkaisee pelaajia
alla patjalla on pelagjille innostava koke-  kokeilemaan esimerkiksi saksipotkua tai
mus. Patjojen tai nykyaikaisten voimis-  syoksypuskuja. Harjoittelu on hauskaa ja
telutilojen kaytté vaativimmissa maa-  samalla kehon hallinta kehittyy.
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TUTKITTUA TIETOA MAALINTEOSTA

Analyysi maalintekotilanteista EURO 2012

P 72 % maaleista syntyi pelitilanteista ja 28 % erikoistilanteista
(pdaasiassa kulma- ja vapaapotkujen seurauksena).
> 57 % maaleista tuli tilanteista, jotka kaynnistyivat
hyokkayspuoliskolta ja 43 % omalta alueelta.
> 44 % maaleista tehtiin keskityksen jalkeen ja 35 % lyhyen syoton jalkeen.
> 90 % maaleista tehtiin rangaistusalueen sisalta.
> 42 % maaleista tehtiin rangaistuspilkun ja maalivahdinalueen valista.
> 50 % maaleista tehtiin ilman painetta vastustajalta.
- 80 % maaleista syntyi korkeintaan kolmen syotén seurauksena.
- 10 % laukauksista paatyi maaliin.
P 64 % maaleista syntyi ensimmaisella kosketuksella, 20 % haltuunoton
jalkeen, 17 % haltuunoton ja kuljetuksen jalkeen.
> 39 % maaleista tehtiin nilkkapotkulla, 32 % sisasyrjalla ja 29 % paalla.
> 41 % maaleista oli hydkkaadjien tekemia, 29 % laitureiden,
20 % keskikenttapelaajien ja 9 % puolustajien.
» 60 % maaleista tehdaan pallonhallintapelilla, 20 %
vastahyokkayksilla, 20 % nopealla hyokkayksella.
- Erikoistilanteissa eniten maaleja tuli kulmapotkuista (48 %) ja vapaapotkuista (33 %).

Lahde: Analysis of goal scoring patterns in the 2012 European Football championships

Suomalaisen jalkapallon lajianalyysi, KIHU 2012. Nostoja lajianalyysisti:

Veikkausliiga

P Kansainvaliseen huipputasoon verrattuna Veikkausliigassa on enemman aikaa
ja tilaa tehda maali, silla yleisin yhdistelma on haltuunotto ja laukaus.

P 75 % maalitilannehyokkayksista syntyi alle viiden sy6ton hyokkayksilla.

P Hyokkays kaynnistyi suurimmilta osin keskialueelta, yleisimmin omasta
avauksesta, voitetusta 2-pallosta tai onnistuneesta puolustussuorituksesta.

Nuoret (17-vuotiaat pojat)

P Nuorten maajoukkuepeleissa maalitilanteet tulivat paaosin
keskitysten kautta ja voittamalla 1v1-tilanne.

P> Eniten maaleja tehtiin suoraan syotdsta yhdella kosketuksella
ja haltuunotto-laukaus-yhdistelmalla.

> 68 % maaleista syntyi maan tasosta ja 32 % ilmasta.

P Suomen nuorten maajoukkueen pelissa korostui keskikentan
keskipelaajien rooli, kun taas vastustajilla laitapelaajat ja hyokkaajat
olivat suhteellisesti aktiivisempia maalitilannehydkkayksissa.
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KOHTI ONNISTUMISIA
MAALINTEOSSA!

Tyéryhma: Mixu Paatelainen, Markku
Kanerva, Mika Lehkosuo, Ismo Lius, Pauliina
Miettinen, Lasse Karlsson, Pekka Clewer, Kai
Nyyssonen, Jaakko Pulkkinen, Anssi Pellikka,
Erkka V. Lehtola, Kimmo Lipponen, Marko
Saloranta, Janne Lipponen ja Hannu Tihinen.

Koonnut: Marko Viitanen, Palloliitto, nuoriso-
paallikko

KAYTANNON HARJOITEVALIKKO NETISSA

Maalinteko-oppaan lisdksi olemme laatineet
nettiin harjoitevinkkeja ja kuvanneet
valikoiduista harjoituksista esimerkkivideoita.
Kaytannon harjoitteita voi soveltaa monille eri
ikd- ja tasoryhmille harrastamisen alusta, noin
6-vuotiaista alkaen. Harjoitteet ja esimerkkivideot
l1oytyvit sivulta www.fortumtutor.fi/jalkapallo.

Kertaa tekniset ja taktiset padasiat ennen
harjoituksia. Kannattaa myos motivoida pelaajat
maalintekoharjoittelun tilastotiedoilla ja tarinoilla
huippupelaajien harjoittelusta.
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FORTUM ja SUOMEN PALLOLIITTO
aloittivat vuonna 2009 valtakunnallisen
Fortum Tutor -ohjelman, jonka tavoitteena
on kehittaa lasten jalkapallovalmennusta.
Ohjelma on saanut erinomaista palautetta
seuroilta ja lasten valmentajilta. Euroopan
jalkapalloliitto UEFA valitsi Fortum Tutor
-ohjelman Euroopan parhaaksi Grassroots
-projektiksi vuonna 2012.

Tama opas on laadittu tukemaan lasten
ja nuorten maalintekoharjoittelua.
Maalinteko-oppaan lisdksi olemme
laatineet nettiin harjoitevinkkeja ja
kuvanneet valikoiduista harjoituksista
esimerkkivideoita.
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