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Oma nimi

Oma numero

Pelipaikka

Fortum Tutor Playbookin avulla voit
harjoitella, 10ytaa peli-ilon ja sytyttaa koko
elaman kestavan kipinan jalkapalloiluun.

Kun harjoittelet ahkerasti, huomaat
kehittyvasi. Kun kehityt, pelaat paremmin.
Kun pelaat paremmin, se tuntuu hauskalta
ja koko joukkueesi peli sujuu helpommin.
Kaikki voittaa!

Tassa kirjassa on kymmenen erilaista
jalkapalloilijan taitoja kehittavaa tehtavaa.
Harjoittelu vaatii karsivallisyytta, mutta
jokaisen harjoituksen jalkeen olet parempi
pelaaja. Kirjan tehtavat on tarkoitettu noin
6-9-vuotiaille jalkapalloilijoille, ja voit
harjoitella niitd itsendisesti tai yhdessa
aikuisen kanssa.

@Fortum




HARJOITUS

TEKEE

MESTARIN

Haluatko yhta taitavaksi pelaajaksi kuin
Teemu Pukki ja Nora Heroum?

Oletko huomannut, ettd mitd enemman
harjoittelet erilaisia taitotehtavia, sita
helpompaa ja hauskempaa pelaaminen on?

Voit pyytda vanhempaasi videoimaan
harjoitteluasi. Kun katsot videoita, saatat
huomata, missa tarvitset lisad harjoitusta
tai mita voisit ehka tehda toisin.

Voit harjoitella yksinkin. Aina et tarvitse
vanhempaasi tai videota. Kun kaytat vahan
mielikuvitusta, l0ydat pallokentdan mista vain.
Voit keksid uusia tehtéavia ja opettaa niita
joukkuetovereillesi. Ahkeruus palkitaan ja
oikeanlaisella asenteella paaset jo pitkalle!




Jokaisessa tehtdavassa on kolme eri tasoa.

Kun olet suorittanut yhden tason, saat siita
tarran ja voit siirtya harjoittelemaan seuraavaa
tasoa. Taitojen karttuessa huomaat, etta
pelaaminen on paljon hauskempaa!

Tee tehtavia yhdessa aikuisen tai pelikaverin
kanssa. Voit myos haastaa heidat tekemaan
samat tehtavat! Valmentajasi opettaa sinulle
harjoituksissa, miten tehtavat tehdaan.

Netista I6ydat videoita (www.fortumtutor.fi/
playbook), joissa maajoukkuepelaajat Teemu Pukki
ja Nora Heroum néyttéavit, miten tehtavat
suoritetaan oikeaoppisesti.

Jokaisella tehtdavasivulla on ruudukko,
johon voit liimata tarran suoritettuasi
tasotehtavan onnistuneesti.
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Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.




PALLON KASITTELY

Rytmitaju auttaa
jalkapallossa.

Tama tehtdva kehittda pallonkasittelytaitojasi.
Siina liikutellaan palloa edestakaisin molempien

N,

@

jalkojen ulko- ja sisasyrjilla. Muistathan pitaa

rytmin paalla laskemalla mielessasi yksi-kaksi-

yksi-kaksi. Kiinnitd huomiota myos rentoon
peliasentoon ja painon pitimiseen pakioilla.

Aloita siirtamalla palloa
sivulle oikean jalan
ulkosyrjalla.
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Siirrd se takaisin
keskelle oikean jalan
sisasyrjalla ja...

@ Katso tehtévén 1 video www.fortumtutor.fi/playbook

jatka pallon
liilkuttamista heti
v v sivulle vasemman
jalan ulkosyrjalla
v ja takaisin keskelle
vasemman jalan
-l- sisasyrjalla.
Toista niin monta
kertaa perakkain
puolelta toiselle,

@ ettd saat hyvan
Y rytmin paalle.

Jatka samaa liiketta 0
liilkuttamalla palloa keskelta k
ulos ja takaisin vuoroin

oikealla, vuoroin vasemmalla “——

jalalla. Liiku samalla J\IQ—
eteenpdin.

Vaikeutetaan vield véhan. o (]
Pyyda tehtavia kanssasi L/ £

tekevaa aikuista tai pelikaveria
nostamaan valitsemansa maara
sormia pystyyn niin, ettet nde

niita etukateen. Lahde liikkeelle

ja nosta katse pallosta edesséa ,7'
oleviin sormiin. Kuinka monta y
sormea ndet pystyssa? %

o1 02 03

Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.
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PALLON KASITTELY Minulta ei [B>] Katso tehtiivin 2 video www:fortumtutor.fi/playbook

pallo karkaa. 1=t SR T 5 1 AN - e S S S RS Tl s (1 Pl o] > 3 e NS R LS T B AR
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Veda pallo oikean jalan Jatka vetdmélld vasemman
jalkapohjalla taaksepdin jalan jalkapohjalla taakse-
ja ohjaa saman jalan pdin ja siirrd saman
sisdsyrjalla vasemmalle jalan sisdsyrjalla oikealle
etuviistoon. etuviistoon.
Huomaatko, ettd myos tasta tulee V-kirjain? Kokeile miten
Tamé tehtava kehittaa pallonkasittelytaitojasi kovan vauhdin saat harjoitukseen!
seka opettaa sinulle nilkan kayttoa. Siita on
Lo % A T R R p TASO 3
hyotya laukauksissa, pitkissa syotoissa nilkalla 5= = \
ja kuljetuksissa pois ahtaista pelipaikoista. ((@ ;
<) 1
&\ S ; @ ) \
<o WA= A :
A o8 Vi Veda palloa oikealla Palauta pallo keskelle
AR, = jalkapohjalla taakse ja vasemman jalan jalkapohjalla
s = ohjaa se jalan ulkosyrjalla ja ohjaa se jalan ulkosyrjalla
v U etuviistoon oikealle. etuviistoon vasemmalle. Jatka

V-liikettd vauhdikkaasti. ~‘'1/,
TASO 1 '/ -

Pyyda tehtdvid kanssasi tekevaa aikuista tai pelikaveria

= -l- nostamaan valitsemansa maara sormia pystyyn niin, ettet 2
@ nde niitd etukateen. Lahde liikkeelle ja nosta katse pallosta *
T edessa oleviin sormiin. Kuinka monta sormea naet pystyssa?
Aloita oikealla jalalla L.
lilkuttamalla palloa e
jalkapohjan alla eteen Vaihda jalkaa ja ot 02 03
ja vedé pallo taakse koeta muodostaa
jalkapohjalta nilkalle. maahan V-kirjain
Muista ojentaa nilkka vuorottelemalla
kunnolla! jalkoja.

Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.



PALLON KASITTELY [B] Katso tehtavan 3 video www.fortumtutori//playbook

Ole valppaana
varpailla.

U Siirtele palloa edessasi
@

jalkaa vaihtaen
puolelta toiselle niin,
ettd pyoraytat palloa
jalkapohjan avulla
puolelta toiselle. Vaihda
jalka lennosta vasempaan
ja kayta sopivasti
véliaskeleita. Kun saat
vauhdin péalle, pydraytys
Tama tehtidvi kehittad pallonkésittelytaitojasi. sujuu kuin tanssil Jalat

s O . 5 kulkevat kellon heilurin
Tassakin liikutellaan palloa puolelta toiselle ulko- lailla hieman ristiin, kun
ja sisasyrjalla. Jos harjoittelet oikein ahkerasti, vauhti on sopiva.
sinusta voi tulla yhta taidokas pallon pyorittaja R i3

kuin Ronaldosta. -

|
@

Nyt paaset leipomaan! Toista oikealla 20 kertaa ja

Liikuta palloa oikealla vaihda sitten veivaamaan o1 02
jalalla, jalkapohjan kautta palloa vasemmalla jalalla.

sisdsyrjalle ja taas jalka- Harjoittelet samalla tuki-

pohjan kautta ulkosyrijélle, jalalla seisomista. Pysytko

niin kuin leipoisit sita. tasapainossa?

Jata nyt véliaskeleet pois.
Pyyda tehtadvia kanssasi
tekevad aikuista tai
pelikaveria nostamaan
valitsemansa maara
sormia pystyyn niin, ettet
nde niita etukateen.
Montako sormea ndet
talla kertaa?
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Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.



PALLON KASITTELY

Tama tehtava kehittaa pallonkasittelytaitojasi
ja siind ponnautellaan eli pomputellaan
palloa jalalta toiselle. Pomputtelun
maailmanennatys on ajassa mitattuna 24

ja puoli tuntia. Montakohan pompautusta
siina ajassa ehtii tehda?

& Aloita ponnauttelu
pomppivasta pallosta

1 ja ponnauttele sita
vahintaan nelja kertaa

@ Katso tehtévén 4 video www.fortumtutor.fi/playbook

Aloita nyt rullaamalla

pallo maasta nilkalle.
Ponnauttele palloa nilkoilla
vuorotellen 4 kertaa, nosta
sitten pallo korkeammalla
pompulla reisille ja ponnauta
molemmilla reisilla kerran.

Nyt saat kayttaa
ponnautteluun nilkkojen
lisdksi myos reisia. Aloita
taas pompusta maan kautta
ja ponnauttele molemmilla
jaloilla vuorotellen ainakin
viisi kertaa niin, etta

pallo ei pomppujen valilla
kosketa maata.

Koetapa harjoitella samalla
pallon rullausta maasta nil-
kalle ja nostoa siitad ilmaan.
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Lisatehtavana voit kokeilla, osaatko yhta aikaa ponnautella
ja katsoa, kuinka monta sormea lahella oleva vanhempi,
pelikaveri tai valmentaja on nostanut pystyyn.

o1 02
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Aloita pudottamalla pallo
maahan.

vuorotellen vasemmalla
ja oikealla jalalla.

Pallo saa kdyda jalan
vaihdon valissd maassa.

Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.



KULJETUS JA KAANNOS

Kiinnitda
huomiota
peliasentoon.

_J
- »

Tama tehtdava kehittda pallonkuljetustaitojasi
seka reaktiokykyasi. Siind kuljetetaan palloa
ja tehdaian nopea kddnnos toiseen suuntaan,
jokaisella tasolla hieman eri tavalla.

Jos harjoittelet tata tehtavaa ahkerasti,

on sinulta vaikeaa saada palloa pois.

) Jatka pallon kuljettamista,
tee nopea kaannos takaisin
toisella jalalla ja nappaa

—_—

Kuljeta palloa, tee
terdva ja nopea kdannos
sisdsyrjalla.

taas pallo sisdsyrjalla
mukaan. Kiinnitd huomiota
peliasentoon.

[B] Katso tehtivan 5 video www.fortumtutori//playbook

\\\\\\\\\\\\\ Kuljetetaan palloa
7, samalla tavalla,
mutta lisdtdaan téahan
Cruyif-kdannos.

") Kun kaannyt
kuljetuksesta takaisin,
ohjaa pallo oikealla
sisdsyrjalla tukijalan

= takaa eli jalkojen valista.

— Jatka matkaa pallon
—t perdan ja tee samanlainen
= ~9 kddnnos myos toisessa
paassa. Toista liike
vahintdan kymmenen
kertaa molemmilla
jaloilla.

Nyt nopeutetaan tahtia ja ja heti perdan jalkapohja-
lisataan hommia. Kuljeta kaannos viela kerran toiseen
palloa, tee Cruyif-kdannos suuntaan.

takaisinpain...

Harjoittele ensin hitaammin ja lisda vauhtia pikkuhiljaa.
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Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.



KULJETUS JA HARHAUTUS Ole tarkka
\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ ajoituksen
o kanssa.
[
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Tama tehtdva kehittaa pallonkuljetustaitojasi
seka reaktiokykyasi. Siina kuljetetaan palloa
ja harjoitellaan harhautusta, jokaisella tasolla
hieman eri tavalla. Hyva harhauttaja saa
vastustajan kihisemaan kiukusta. Haluatko
sind olla sellainen? Merkitse tehtavaa varten
maahan paikka, jossa teet harhautuksen.

Kuljeta palloa ja tee

vartaloharhautus hieman A

ennen merkkia ottamalla

yksi ylimaardinen sivuaskel Palaa takaisin ja nappaa
oikealle niin, etta vartalosi pallo samalla mukaasi.
painopiste laskee hieman ja Toista sama harhautus
liukuu etenemislinjasta sivuun. molemmille puolille.

@ Katso tehtavén 6 video www.fortumtutor.fi/playbook

(
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Tuplataan harhautukset. Liikuta palloa mukanasi
Kuljeta palloa, tee harhautuksiin. Jatka sitten
vartaloharhautus ensin vasta matkaa eteenpain.
oikealle ja heti perdan
vasemmalle.
TASO 3
\\\\\\\\\\\\\ i
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Nyt voit kuljettaa palloa Pallo pysyy hallussa ja sina
vauhdikkaasti. Kun kohtaat padset etenemaan. Muista
vastustajan eli saavut tehda sama harhautus myos
merkille, siirrd pallo merkin toiselta puolelta, ensin

toiselle puolelle ensin vasen ja sitten oikea. Ole

oikealla jalalla ja heti tarkka ajoituksen kanssa,

peraan takaisin vasemmalla ja jos kaytossasi on maali,

jalalla. laukaise pallo lopuksi
maaliin.

01 02 03

Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.



SYOTTOTAIDOT

(N

Tama tehtava kehittaa pallonsyottamis-
taitojasi. Se on tarkoitus tehda joko
pareittain, aikuisen kanssa tai seinda vastaan
syottelemalla palloa eri tavoin edestakaisin.
Kehita syottamistaitosi viivantarkaksi ja
tarjoa hyvia syottoja pelikavereillesi.

Syotda molemmilla jaloilla
Asetu viiden metrin paahan viisi kertaa suoraa viivaa
syottelykaveristasi tai pitkin kaverillesi. Pysyyko
seindsta. pallo viivalla?

@ Katso tehtévan 7 video www.fortumtutor.fi/playbook

Jos haluat enemmén

haastetta, pidenna @

etdisyyttasi kaveriin tai —
seinddn kymmeneen

metriin. Ota parisi takaisin
syottdma pallo haltuun

oikealla sisasyrjalla ja

syota se heti takaisin.

Al4 anna jalan laskea

vélissd maahan. Toista
molemmilla jaloilla viisi

kertaa. Jos vastassasi on

seind, joudut kdyttamaan \
potkuihin enemmaén
voimaa, ettd saat pallon
takaisin.

Ota pallo haltuun ulkosyrjalla ja
syota se takaisin saman jalan

Nyt on aika liikkua. sisdsyrjalla, mutta katso ennen

Syotelkad palloa toisillenne syottéd, mihin suuntaan parisi
koko ajan hieman liikkuen. on liikkunut.
01 02 03

Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.



LAUKAISU [>] Katso tehtzvan 8 video www:fortumtutorfi/playbook

Cristiano

Ronaldo laukoo
130 kilometrin TAsoz

tuntivauhdilla.
® ®
@ U Seuraavaksi potkitaan Ota vauhtia lahestyen

nilkkapotkuja vauhdista. palloa viistosti, aseta
Aseta pallo vahintaan tukijalka pallon viereen
viiden metrin paahan QQ ja laukaise nilkkapotkulla
maalista tai seindsta. keskelle palloa.

Tama tehtdva kehittda laukaisutaitojasi. Joka

A 4 B Ajattele, etta potkai-

tasolla niita har]01tel.laar'1 er} tavalil‘a. Opettele e B t &

laukomaan molemmilla jaloilla, niin olet voimaa ja laskeudu

pitelemiton maalitykki. haskarsevailgligglle,

Toista kymmenen kertaa

¢ molemmilla jaloilla.

TASO 1 S
o Nyt paastaan tosi toimiin. Piirrd mielessasi laukaisuraja noin
\/ kymmenen metrin pddhdn maalista. Lahesty pallon kanssa

maalia viistosti ja kun paaset rajalle, laukaise pallo nilkkapot-
kulla maalivahdin ohi maalin kulmaan. Jos pallossa on ylakierre
Kuvittele mielessasi tai ei kierretta ollenkaan, olet laukaissut laatupotkun! Toista
flamingo seisomassa yhdellad Ll @ molemmilla jaloilla vdahintdaan kymmenen kertaa.

jalalla pitkine koipineen.

Asetu vahintaan kolmen

metrin padhan seindsta tai Tipauta pallo ja potkaise 01 02 03
maalista. Ota sama asento, sita ojennetulla nilkalla kohti

seiso oikealla jalalla ja seinda tai maalia ja astu juuri

pitele palloa edessési laukaissut jalka maahan.

molempien kasien varassa. Toista molemmilla jaloilla.

Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.



1. KOSKETUS JA KAANTYMINEN

Ole valppaana
varpailla.

N
&

Tama tehtdva kehittaa pallonkosketustaitojasi.
Tarvitset pariksi joko aikuisen tai pelikaverin
syottamaan sinulle palloa. Jos kaytossasi on
maali, laukaise pallo maaliin aina ensimmaisen

kosketuksen jalkeen.

Asetu vahintaan viiden
metrin paahan kaveristasi
ja pyyda hanta syottamaan
pallo sinulle. Odota sy6ttoa
valppaana pienessa
lilkkeessa pakioillasi ja...

o

v
At o
e D

kun pallo tulee, ohjaa se
oikealla sisdsyrjalla yhdella
kosketuksella sivulle ja liiku
nopeasti pallon peraan. Toista
tehtdva molemmilla jaloilla
viisi kertaa.

@ Katso tehtévan 9 video www.fortumtutor.fi/playbook

Nyt vaihdetaan kosketus |
ulkosyrjalle. Toimi @
samoin kuin edellisella

tasolla ja kun pallo \

syotetdan sinulle, ohjaa
se ulkosyrjalla sivulle ja

kaanny nopeasti pallon @
perdan. Muista laukaista

maaliin, jos sellainen on \.

lahettyvilla. Toista 5

tehtava molemmilla

jaloilla viisi kertaa. [

Nyt voit siirtya noin viidentoista metrin pdahan paristasi. Han
syottaa sinulle pallon heti, kun lahdet liikkumaan hanta kohti.

—
e .
; -
/J\:,
. £ @
Nyt ole valppaana! Syottaja Ohjaa sy6tto joko ulko- tai
nayttda sinulle samalla sisdsyrjalla syottajan nayt-
merkin, kummalle puolelle tdmaan suuntaan ja kaanny
sinun pitda kaantya heti pallon perdan. Toista
kosketuksen jalkeen. tehtdva kymmenen kertaa.
o1 02 03

Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.



HALTUUNOTTO

Toimi aivan samalla
@ tavalla kuin edella,
mutta ota pallo
pudotuksesta haltuun
oikealla ulkosyrjalla
ja ohjaa se siita
sivulle. Toista sama
molemmilla jaloilla

k kertaa.
Tama tehtava kehittaa seka pallonkosketus- Al

ettd haltuunottotaitojasi. Siind pudotetaan pallo

ja otetaan se haltuun joka tasolla hieman eri TASO 3
tavalla. Haltuunotto on tarkea taito, jotta pallo
ei paase karkaamaan vastustajalle. Harjoittele @
ottamaan pallo aina liikkeeseen. N
[l
WV 2
B ——
v Vv
TASO 1 "
-‘— Lisataan vahan haastetta.
. ° Heita pallo ilmaan, ja ota se
haltuun nilkalla joustaen.
v -® Ihan kuin pallo olisi
hississa! Tata kutsutaankin
> / hissihaltuunotoksi.
L Ole nyt tarkkana! Kun pallo
pomppaa maahan, ota se 01 02

haltuun oikealla sisasyrjalla

Pida palloa molemmilla ja ohjaa heti sivulle. Toista

kasillasi ja pudota se
maata kohti.

sama molemmilla jaloilla
kymmenen kertaa.

@ Katso tehtavén 10 video www.fortumtutor.fi/playbook

Toista sama molemmilla
jaloilla kymmenen kertaa.
Voit lisatd haastetta
ottamalla haltuun kaverin
heittaman pomppivan pallon
tai kdantymalla samalla, kun
otat pallon ilmasta haltuun.

03

Kun olet suorittanut tason, liimaa tarra ruutuun.



Lapsesi on jalkapalloilun taitojen oppimisen -
kannalta nyt otollisessa idssa. Liikkumisen
perustaidot ja lajitaidot kehittyvét runsaalla

ja monipuolisella harjoittelulla, mutta tarkeinta
on opettaa oikeanlainen asenne. Harjoittelemalla
kehittyy ja sitd kautta loytyvat terve itse-
luottamus seka peli-ilo.

Tama kirja on suunniteltu noin 6—-9-vuotiaille ja sina
voit tehda kirjan tehtévid yhdessa lapsesi kanssa.

Innostuksen ja motivaation lisddamiseksi lapselle on
hyva tarjota mahdollisuuksia harjoitella uusia taitoja
turvallisessa ja kannustavassa ilmapiirissa. Lapselta saa
ja pitaa vaatia omaa kehitystasoa vastaavia suorituksia.
Han tarvitsee huomiota ja kehuja. Al3 kuitenkaan anna
tarraa liian helposti. Omia kykyja vastaavat tehtavat ja
yksildllinen palaute ovat avain peli-ilon syttymiseen.
Vanhemman ja valmentajan innostus tarttuu.

Eldydy, se nakyy!

On erittdin tarkeda muistaa, ettd lapset kehittyvat
yksildllisesti eri tahdissa ja samanikdisten lasten vélilla
voi olla suuriakin eroja. Oppimista tukevassa ilmapiirissa
lapsi uskaltaa yrittda. Han etenee askel askeleelta, vélilla
vanhempien tsemppaamana.

Treenatkaa yhdess3 ja ottakaa kayttoon nykyajan valmennusviélineet:
videoikaa ja katsokaa otoksia yhdessa. Muistakaa my6s katsoa netistd Teemun
ja Noran videot tdmén Playbookin tehtavista (www.fortumtutor.fi/playbook).
Esikuvilla on suuri merkitys, myds sina voit olla sellainen.

Usko lapsesi kykyyn oppia! Lahjakkuus on ennen kaikkea
asennetta ja halua kehittya. Jalkapallossa opittua elaman-
asennetta voi hyodyntaa kaikkialla.



S ¢ . i A’ . .. Seals

'PELI-ILON PUOLESTA
Fortum ja Suomen Palloliitto aloittivat vuonna 2009
valtakunnallisen Fortum Tutor -ohjelman, jonka
tavoitteena on kehittaa lasten jalkapallovalmennusta.
Ensisijaisena kohderyhmané ovat alle 12-vuotiaiden
lasten valmentajat, joilla on vahiten valmennus-
kokemusta. :

Juniorivalmentajat ovat kokeneet Fortum Tutor
-ohjelman erittédin hyodylliseksi. Erityisen tarkedna
valmentajat pitavat tutoreilta saamaansa palautetta
seka tukea pelitapahtumavalmennuksessa, kaytannon
harjoitevinkkien 'opastuksessa ja harjoitusten
suunnittelussa.

Eu;oopan jalkapalloliitto UEFA valitsi Fortum Tutor
-ohjelman vuoden 2012 parhaaksi eurooppalaiseksi
ruohonjuuritason ohjelmaksi.




