VOIMA. TAHTO. SYDAN.

VALMENTAJAN KASIKIRJA



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

HYPSILAINEN IDENTITEETTI

Omasta kehittymisestaan vastuunottava

Korkean tyémoraalin omaava

Pelirohkea ja nopeasti reagoiva

Teknisesti taitava

Nopea, kettera ja vahva

Uskaltaa sailyttaa pallonhallinnan

Taitava- ja periksiantamaton 1v1 tilanteissa



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

TAVOITTEET

KEHITTAA PELAAJIA PITKALLA AIKAJANTEELLA
KASVATTAA PELAAJIA IHMISINA

PITAA HARJOITUSTEN INTENSITEETTI KORKEANA

HARJOITUSTAPAHTUMASSA HUOMIOIDAAN PELAAJIEN
TASOEROT

KOORDINAATION, NOPEUDEN, VOIMAN JA KETTERYYDEN
KEHITTAMINEN B

PERUSPELAAMISEN KEHITTAMINEN, PELIN KESKUS
KEHITETAAN HYPSILAISTA PELAAJAA

Taitava- ja periksiantamaton 1v1 tilanteissa.
Nopea, kettera ja vahva.

Korkean tyémoraalin omaava, molempiin suuntiin
kaikkensa antava.

Pelaaja suoriutuu peliteoista taydesta vauhdista.
Keskitykset, ohitukset, laukaukset...



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

STAFF

VASTUUVALMENTAIJA

Vahintaan UEFA C tai suunnitelma sen toteuttamiseksi

Osallistuu seuran sisaisiin koulutuksiin ja kehittaa
itseaan aktiivisesti valmentajana

APUVALMENTAIJA

Palloliiton vaImentajakoulutusputkessa‘
IKALUOKASSA VALMENTAJILLA SELKEA ROOLI
MaalivahtivaImennukseengkittyvé valmentaja

Fysiikkavalmennukseen keskittyva valmentaja

Videovalmennukseen keskittyva valmentaja

Jne.



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

TUKITOIMET

FYSIIKKAVALMENNUS
U10-U11 KOULUTUKSET JA SISALLOT

U12 HARJOITUKSET, KOULUTUKSET JA SISALLOT
)

VALMENNUSPAALLIKKO MUKANA TOIMINNASSA
VIIKOITTAIN

VALMENTAJAKOULUTUKSET
MAALIVAHTIVALMENNUS
TESTAAMINEN
HARJOITE- JA MATERIAALIPANKKI

SOCCER SKILLS 150



HYPS TAITO

TAITAVA FUTARI ANALYSOINTI/YMMARRYS
. MompUO“SUUS Halu oppia-positiivinen ilmapiiri- Aistielinten kautta
=  Mahdollisimman laaja pohja Kannustava- ja rakentava palaute ) .
: tuleva informaatio ja
= Edellytys taitavalle FYYSISET EDELLYTYKSET

» : sen analysointi
lajisuoritukselle v

Nopeus Ymmarrys liikesuorituksesta
Pelitilanteissa elint
kdytOssa olevat Kestavyys
taidot

HAVAINTOMOTORIIKKA

Liikkuvuus
Suunnan ja

Lajitaidot
a, mutta pelkilla
a ominaisuuksilla ei
Motoriset perustaidot avuteta taitoa
(Tasapaino-, lilkkkumis- ja
valineenkasittelytaidot)

Taitavuuden osatekijat
(Suuntautumis-, erottelu-, reaktio-, rytmi-, tasapaino-,

yhdiste'y_’ muuntelu_’ mukautumis_’ Sopeutumis_’ ohjaus_ ja Esimerkiksi: Nopea futari tarvitsee juoksuteknisia taitoja ja

A . . - riittavaa liikkuvuutta saavuttaakseen mahdollisimman suuren
ketternykyky' kyky erilaistumiseen Ja ennakomtl) etenemisnopeuden. Toisaalta nopeuden kasvattaminen vaatii myos

voimaominaisuuksien lisaamista.



LAJIANALYYSI
JA
JALKAPALLO-

TEKNIHKAT







HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

Jalkapallotekniikkojen harjoittelu

Tekniikoiden monipuolinen harjoitteleminen nuorena on tarkeaa
* motoristen taitojen kehittamisen kannalta
* tekniikoiden suuren maaran takia
Jalkojen motoriikka kehittyy monipuolisten harjoitteiden kautta, jotka pakottavat aivot tyostamaan uusia liikkeita
* |isda toimintakykya aivokuoren osassa, joka ohjaa jalkojen motoriikkaa
Jalkojen motoriikkaa on parasta kehittaa pallon kanssa
* Pallo on védlineena herkka kosketuksille ja pienikin “virheliike” nakyy suorituksen tasossa.
Jalkapallon sadat tekniikat rakentuvat toistensa paalle ja ovat suhteessa toisiin
* Jollei tekniikoita harjoitella nuoresta pitden monipuolisesti, niin aika ei riita kirimaan myéhemmalla ialla.
* Huippuunsa viedyt tekniikat variaatioineen vaativat pitkan ajan.
* Tekniikat tukevat toisiaan — vaikka kaikki tekniikat eivat tule kayttoon peleissa tai kaytetaan harvoi
monipuoliset tekniset taidot mahdollistavat ja tukevat valittujen/haluttujen tekniikoiden hui
Tekniikoiden harjoittelussa laadukkaat toistot ovat keskidssa
* Laadukas tekeminen vaatii korkeaa intensiteettia ja keskittymista liikkee
syyta minimoida liikkeen opettelun alussa.
* Liikkeen yllapitaminen ja jatkuva kehittaminen vaatii teknukkaharjmt
tekniikkaa pitaa aina harjoitella myos erikseen pelista, vai
-> Talla pidetaan ylla suoritusvarmuutta ja nopeutta.
Pelinomaisissa harjoitteissa tekniikan oppimisen kannalt
koska pelimuotoisten harjoitteiden tavoite on ratkai
tekniikoita, jotka eivat ole vield vahvoja. Kuitenki
kehittamiseen ja niiden paalle rakennettuihi




HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

Yleismotoriikka <—> Jalkojen motoriikka <-> lajitaido

- Liikuntataidot muodostavat hierarkian, jossa ensin ovat perusliikuntataidot, joiden paalle rakentuvat varsinaiset lajitaidot. Laaja
liilkevarasto, jossa perusliikuntataidot ovat kunnolla hallinnassa helpottavat, tehostavat ja syventavat lajitaitojen oppimista.

« Perusliikuntataidot voidaan luokitella monellakin eri tavalla. Paljon kaytetty luokittelu on Gallahuen ja Donnellyn kayttama jako
tasapaino-, liikkkumis- ja valineenkasittelytaitoihin.

- Tasapainotaitoja ovat
« taittaminen, ojentaminen, kieriminen, kddntyminen, heiluminen, ylosalaiset asennot, pyériminen, alastulot ja
pysahdykset, vaistaminen ja tasapainoilu.
+ Keskeisimpia liikkumistaitoja ovat
« kavely, juoksu, hyppaaminen tasajalkaa, loikkaaminen, kinkkaaminen, rytmissa hyppaaminen, laukkaaminen, li
ja kiipeaminen.
« Vailineen kasittelytaitoihin lukeutuvat
« heittaminen, kiinniottaminen, potkaiseminen, vangitseminen, iskeminen, sormilyénti, pompu
ilmasta potkaiseminen.
- Perusliikuntataidot ovat se kivijalka, jolle varsinaiset lajitaidot rakentuvat. Perusliik
Hyvien perustaitojen varaan rakentuu luova huippusuoritus.

« Harjoitteet pitaa suunnitella niin etta ne drsyttavat hermostoa moni
 Palloharjoitteilla voidaan kehittaa yleismotoriikkaa ja jalkoje
« Liikkeet pitaa suunnitella monipuolisesti

 Pitaa olla perusliikkeita ja pelinomaisia liikkeita

« Perusliikkeilla luodaan pohja joka mahdollis
« Esim: Pakiatapit

+ Yleismotoriikka -> Keski
+ Lajispesifinen - >



HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

Satunnaisharjoittelu vs riittavat toistot

Vaihtelu - > Variaatio -> Korjaava liike - > Liikevariaation hallinta

* Tekniikoiden harjoitteleminen on prosessi, jossa yhden tekniikan sisalla pelaaja joutuu myos opettelemaan
erilaisia korjaavia liikkeita hallitakseen pallon.
» Korjaavat liikkeet kehittavat entisestaan liikeratoja, jalkojen motoriikkaa ja ovat siis osa tekniikan
hallitsemista ja kehittamista.
» Korjaavia liikkeita tarvitaan myos pelissa, jossa pelitilanteen hairiotekijat (vastustajan vastatoimet)
tuovat tekniikoihin variaatioita -> korjaavia liikkeita.

e Schoéllhornin tutkimusten mukaan kahta samanlaista suoritusta ei ole olemassa. Jos virhe maari
poikkeamaksi ideaalisuorituksesta ja kuitenkaan liiketta ei ole mahdollista toistaa samanlai
seuraa vaistamatta se, ettei virheita voi valttaa. Nykyaikaisessa taitovalme
jotka mahdollistavat oppimisen.

» Jalkapallossa liikkeen nopeutta lisaamalla tai tuomalla vari
pallo alkaa karkaamaan ja “virheita” tulee.
* Silloin toteutuu yhtalo:
* Variaatio - > virhe/poikkeama — > korjaav
* Korjaavat liikkeet palvelevat pelitila
* Liikkeen variaatiot ovat si



HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

Satunnaisharjoittelu vs riittavat toistot

Vaihtelu - > Variaatio -> Korjaava liike - > Liikevariaation hallinta

* Harjoittelun monipuolistaminen tapahtuu helpoiten oppimisymparistoa muokkaamalla.

* Pienet muutokset suorituspaikoilla pitavat urheilijan vireana ja auttavat muokkaamaan
suoritusta toivottuun suuntaan.

* Tekniikka harjoittelussa
* Muutetaan rataa (muotoa), jossa liike tehdaan.
* Lisataan nopeutta, joka aiheuttaa liikkeen variaatioita.
* Yhdistellaan liikkeita erilaisiksi liikesarjoiksi.

* Tekniikkaharjoitteluliikkeet pitaa luokitella r

* Ryhmien sisalla liikkeet ovat saman

korkeana.

* Ryhmat ovat erilaisia motorise
monipuolisesti.

Ryhmien sisalla vaihde



HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

TEKNIIKAT
KULJETUS

SUGMEN PALLOLITTTD

\§/

Ulkosyrja/sisasyrjd/nilkka+jalkapoyta

Tekniikan

HARHAUTUKSET/COERVER/KAANNOKSET

painopiste

Jalkapohija, leipominen, rullaus

Kaantymiset

Askelharhautus ja muut

Tekniikan

1v1 HYOKKAYS JA PUOLUSTUS

yllapito ja

SUOJAAMINEN

hiominen

LAUKAUKSET/POTKUTEKNIIKKA

paaosin pelissa

Oma kuljetus

Vastapalloon

Sivupalloon

Ei harjoitella

llImasta

erikseen

HALTUUNOTTO / 1. KOSKETUS

Sisaterd/ulkotera

Jalkapohja

Jalkaterat ilmassa

Jalan nilkalla / jalkapdydalld ilmassa

Reisi, rinta, paa

PONNAUTTELU

PAAPELI

TAKLAUKSET

SYOTOT

MAASSA: Sisasyrja/ulkosyrja

MAASSA: Nilkka+jalkapoyta

ILMASSA: Kaaripotku, keskitykset, muut

* Jalkapallotekniikoihin tutustutaan jo ennen paino

mm. harjoittelukokemuksista johtuen. Tekniik
korostuu pelipaikkakohtainen tekninen h




HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

Pelien pelaaminen

Pelissa opettaminen

Organisoitu peli opettaa

PELI

Jalkapallon oppimisen kannalta peli on paras opettaja. Jokaisessa
harjoituksessa tulisi pelata. Pelaaminen ei ole aina kahteen maaliin 8v8
pelimuodolla tapahtuva peli, vaan pelaamista voi olla esim.
harjoituksen taito-osana oleva 1v1 harjoitus.

Pelin tarkoituksena on opettaa harjoiteltuja peruspelaamisentaitoja
pelinomaisessa tilanteessa.

Pelaaminen on jalkapallon perustana olevien taitojen soveltamista
pelinomaisessa tilanteessa, pelaajan omiin ratkaisuihin perustuen.

Valmentajien tulee muistaa keskittya vain yhteen tai kahteen
aiheeseen kerrallaan. Pelia ei opita hetkessa ja liian monen asian
opettelu samanaikaisesti ei opeta kenellekaan mitaan. Pelissa tulee siis
aina olla jokin teema, mita harjoitellaan. Teeman lisaksi voidaan ottaa
vastateema, mikali valmentajia on riittava maara. Yksi valmentaja ei
kuitenkaan voi opettaa molempia samanaikaisesti. Peli kertoo
valmentajalle kaiken. Jos pelissa tulee tunne, ettei teeman mukaisesta

ohjaamisesta tule mitaan, voi valitsemasi teema olla liian vaikea.

Harjoiteltavat perustilanteet ovat paaasiassa, pelin keskiosta.
Ratkaisujen harjoittelu toimii 8v8 pelin sijasta paremmin 2v2, 3v3 tai
4v4 pelissa. Tarkeaa pelin opettelussa ovat kosketukset palloon. Mita
vahemman pelaajia pelissa, sita enemman kosketuksia ja ratkaistavia

tilanteita pelaajaa kohti syntyy. Nain pelaajan aktiivisuus osallistua
hyokkdaamiseen (eteneminen) tai puolustamiseen (pallon rohkea ja
nopea riisto) kasvaa. Pelialueen sopiva koko, pelaajamaara ovat
tarkeita tekijoita.




HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

PALLOLLINEN
PELAAJA

PALLOTON
PELAAJA

PALLOLLISTA
PUOLUSTAVA
PELAAJA

PALLOTONTA
PUOLUSTAVA
PELAAJA

JOUKKUE-
PELAAMINEN

PELAAJALTA VAADITTAVA OSAAMINEN, ERI IKAVAIHEISSA

TEKNIS-TAKTINEN

10-11v 12v

Tarkoituksenmukainen eteneminen syéttden tai Potkutekniikoiden monipuolisuus
kuljettaen. Peliasennon mukaiset ratkaisut Syottovalikoiman ja —tarkoituksen monipuolisuus
pallollisena Havainnointi
Pelattavaksi liikkkuminen, muiden pelaajien Havainnointi ja ennakointi
sijoittuminen ja pallollisen pelaajan tilanne Sijoittuminen suhteessa vastustajiin
(mahdollinen prassi) huomioiden Pelattavaksi liikkuminen tila ja aikapaine huomioiden

Proaktiivisuus

Sijoittuminen, vastustajan toimintojen ennakointi
Riistaminen, oikean hetken valinta

Katkominen, vastustajan aikomusten havainnointi

Pallollisen puolustaminen tarkoituksenmukaisesti
(riistdminen vai hidastaminen) seka laukausten
peittaminen

Tarkoituksenmukainen puolustaminen muuttuvissa
pelin tilanteissa ja omien pelaajien tukeminen.
Havainnointi, pelin keskus

Proaktiivisuus
Jatkuva havainnointi ja ennakointi

Kollektiivinen pelaaminen molempiin suuntiin.
Pelin keskus.

Pelin perustilanteiden ratkaiseminen yhdessa
muiden pelaajien kanssa



VVVVV JATKUVA LIIKE — UUSI SYOTTOSUUNTA

10-11V

Liikkuminen tyhjaan tilaan, pois
syottovarjosta

Mikali et saa syottoa ja vastustaja
sulkee syottosuunnan, on liikuttava
uudelleen, parempaan tilaan



HYPS KULJETUS VAI SYOTTO

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

10-11V

Kun kuljettaminen on
estetty tai sinulla on huono
peliasento, niin syota
pelaajalle, joka on
paremmassa asemassa

kuin sina
* Parempi peliasento

Parempi mahdollisuus edeta
INUERYIE!
1vl
Yksin lapi

Kiinnita kuljetuksella
puolustajan huomio itseesi
ja syota kaverille = néin
annat pelikaverille aikaa
liikkkumiseen ja peliasennon
ottamiseen




VVVVV TAHTD SYOhA, SYOTON TARKOITUS

12V

Yldjalalle  gsssssssssse:

Alajalalle e KayttosyOttO |ummssmmmmu:






VOIMA. TAHTO. SYDAN.

JALKAPALLOTEKNIIKOIDEN
LAATUTEKIJAT

JALKAPALLON TEKNIIKAT:

Kuljettaminen ja suojaaminen

Kaannokset
Harhautukset
Laukaus- ja potkutekniikka
Syotot
1. kosketus, eli haltuunotot
Paapeli (U11‘9)
1v1 hyokkays- ja puolustuspeli

Taklaukset



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

KULJETTAMINEN

Tarkoituksenmukainen 1. kosketus

Havainnoi ja ennakoi paatos — Mihin kuljetan? Miten pitka kuljetus? Miksi?

Kuljeta jalkapoydalla/ulkoteradlla varpaiden osoittaessa maata kohti pallokosketuksissa
Pysy kuljettaessasi sopivasti pakioilla (liitaminen, vankka tasapaino)

Pida paa luontaisesti pystyssa, silmat havainnoivat pelia ja sivusilmalla palloa.

Kayta kasia suojataksesi palloa, tasapainottamaan kuljettamistasi ja aistimaan
vastustajan sijaintia ennakoidaksesi seuraavaa pelitilannepaatosta.

Vaihtele askel- ja kosketuspituutta pelitilanteen mukaan.

Kayta molempia jalkoja tilanteen mukaan pysyaksesi vastustajan ja pallon valissa,
suojataksesi palloa.



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

KAANNOKSET
Kaanndksessa huomioitava Havainnointi ennen kaanndsta
Tila Vastustajat
Hetki Tyhjat tilat
Suunta Omat pelaajat
Nopeus Kaanny seuraavan peliteon

mukaiseen peliasentoon
Laatutekijat

Tee harhautus, ennen kaannosta.
Kaanny yhdella kosketuksella.
Kaanna pallo suojauksen puolelle
Tee rytminmuutos

Kosketuksen pituus.



HYPS HARHAUTTAMINEN / OHITTAVA KOSKETUS

Harhauttaessa huomioitava Laatutekijat

Tarkoitus Sailyta tuntuma palloon

(Eteneminen vai jalan avaaminen)
Saatele kosketuspituutta

Tila
Kuljeta jalkapoydalla / ulkoteralla
Hetki
Pida painopiste alhaalla
Suunta
Havainnoi vastustajan liike
Nopeus

Havainnoi vastustajan peliasento

Tarkoituksenmukaiselle puolelle » :
Lyhenna askelpituutta, ennen

ROHKEUS JA ITSELUOTTAMUS ohitushetkea

Vaaran informaation antaminen

Oikea-aikaisella ja riittavalla painopisteen
siirrolla vastustaja epatasapainoon

Ohittava kosketus, kun vastustaja on
epatasapainossa

Sailyta hankittu etu




VOIMA. TAHTO. SYDAN.

SUOJAAMINEN

Pelitilanteen ratkaisuvaihtoehtojen Pida pallo mahdollisimman kaukana

ennakoiva havainnointi vastustajasta (kylkiasento) vartalon

pysyessa pallon ja vastustajan valissa.
Pysy vastustajan ja pallon valissa

Tasapainoinen asento, jalat riittavasti Levita ja kayta kasia
erilladn toisistaan tasapainottamaan suojaamista,
seka pitamaan vastustaja
Pida katse ylhaalla suojauksen aikana, mahdollisimman kaukana pallosta,
ennakoidaksesi pelia estidksesi riistoyritykset ja
- . e : tunteaksesi puolustajan liikkeet,
Pida pallo liikkeessa, pitadaksesi kyetiksesi ennakoimaan pelin
pallon kaukana vastustajasta koko jatkamista.

ajan ja estaaksesi riistoyritykset.



HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

SUOJAAMINEN

What do you observe?

ness




HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

1V1 HYOKKAAMINEN

CONTEXT FLOW

Player capabilities v opponent Gaining an advantage
Game state
Environment & conditions

1v1 TACTICS

DECISION MAKINGr




HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

1V1 HYOKKAAMINEN
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VOIMA. TAHTO. SYDAN.

1V1 HYOKKAAMINEN

I PREDATOR MOVEMENT IN BOX ]
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HYPS 1V1 PUOLUSTAMINEN

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

Esta vastustajan eteneminen

Peliasento

Ohjaa tarkoituksenmukaiselle puolelle

Havainnoi tilanteen jalkeen oma suora
vastustajasi ja pelaa tilanne loppuun saakka

Varmista, ettei vastustaja paase harhauttamalla
ohi
Sijoittuminen

Peliasento

Peitd syotto/keskitys/laukaus

1vl PUOLUSTAMISEN LAATUTEKIJAT
Sijoitu pallon ja maalin valiin
Lahesty nopeasti, suoraan kohti
Minimoi aika ja tila
Tunnista pallollisen pelaajan vaihtoehdot
Lyhenna askelpituutta, pida painopiste alhaalla
Mahdollisuus vaihtaa suuntaa nopeasti
Kylkiasento
Pienenna etdisyytta hyokkaajaan kylkiasennossa
Sailyta sopiva etaisyys
Saatele etaisyytta tilanteen mukaan

Pida paino pakioilla ja ole valmis vaihtamaan suuntaa
Pida katse pallossa ja pakota hyokkaaja tekemaan
aloite

Hyokkaaja tekee aloitteen tai ottaa huonon kosketuksen
Kayta kasia ja vartaloa riistaaksesi pallon

Pida paino pakioilla ja ole valmis vaihtamaan suuntaa

Pysy pystyssa, liukutaklaus vain, kun onnistuminen on
taysin varmaa tai se on viimeinen vaihtoehto

Jos vastustaja ottaa ohittavan kosketuksen, sulje
juoksulinja kasia ja vartaloa kayttamalla

Mikali sinut ohitetaan, jatka puolustamista 100%




VOIMA. TAHTO. SYDAN.

1V1 PUOLUSTAMINEN

understand the mechanical & perceptual
principles involved

» To make sure you don’t miss anything
work systematically - start at the head &
work down

» Observe the range, frequency & timing
of scanning skills

» Check out one point at a time - in logical
order - “if you try to see everything at
once, you'll end up seeing nothing”

Paul McGuinness




HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

1. KOSKETUS, HALTUUN OTTAMINEN

Tasapainoinen asento

Pidetaan polvet hieman koukussa ja
painopiste pakioilla, jotta voidaan hallita
kehoa helposti ja vastaanottaa pallo
kehon eri osilla

Yllapidetaan tasapainoa niin, etta
mahdollistetaan haltuun ottaminen yhden
jalan varassa

Osumavoimakkuuden keventaminen

Joustetaan palloa vastaanottavaa
ruumiinosaa niin, etta hallitaan pallon
osumavoimakkuutta

Pallon vastaanottaminen mahdollisimman isolla
pinnalla

Saatele kehon ja vastaanottavaa
ruumiinosaa pallon tulosuunnan mukaan

Esim. sisasyrjalla otettaessa varpaat
ylospain

Kosketuksen suuntaaminen tarkoituksenmukaisella
tavalla

Saadetaan kosketuksen voimakkuutta ja
suuntaa
Esim. paikalle vs. liikkeeseen

Kasien- ja vartalon hyédyntaminen

Suojataan palloa mahdollisilta vastustajilta
kasia ja vartaloa hyvaksikayttaen

10-11 vuotiaat

|
Edetdaan haltuun ottamisessa ikdvaiheen

teknis-taktisten vaatimusten mukaisesti
hyodyntaen eri kehonosia

10v > Jalalla ilmassa

11v > Reidella ja rinnalla




VOIMA. TAHTO. SYDAN.

1. KOSKETUS JA SYOTTAMINEN

Syottaessa huomioitava Havainnointi ennen kosketusta

Tila Vastustajat
Hetki Omat pelaajat

Tilat
Suunta

Nopeus

il

1. Kosketuksen suunta, pituus ja korkeus suhteessa

Vastustajaan

Seuraavaan pelitekoon



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

Syottaessa huomioitava
Tila
Hetki
Suunta

Nopeus

Havainnointi ennen syottoa

Vastustajat
Omat pelaajat

Tilat

SYOTTO

Syotto ensisijaisesti

Eteenpain

Leveyteen

Taaksepain
Syotto tilanteen mukaan

1

1. kosketuksella

Maassa

Kierteella

IImassa



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

Jalan osat

sisasyrja

kantapaa ,
:'/
- > - o <



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

PERUSLAUKAUS (NILKKAPOTKU)

Havainnointi

Tyhja tila, maalivahdin liike, laukauksen kohde

Tukijalan paikka pallon takana

Tasapaino, maksimaalinen voima ja pelinopeus

Jaettu katse palloon ja peliin

Osumakohta palloon

Keskelle palloa, jalkapoydan ylaosa (luu), varpaat nakyvat pallon reunalta,
osuman ollessa luun ylaosassa

Nilkan asennolla saadetaan pallon lentorata

Varpaat kaannetaan alas ja madollisimman paljon sivuun, jotta
mahdollistetaan osuma lahelle nilkan nivelta.




VOIMA. TAHTO. SYDAN.

PERUSLAUKAUS (NILKKAPOTKU)

Vartalon liike aina eteenpain

Ei takakenoa, etukenoa tai laskeutumista taaksepain, liike eteenpain ja
potkaisevan jalan varpaat alaspain estavat laukomasta vyli

Potkuasento

Vartalo suorana, ei kyykkimisia ja koukkuasentoja, keskivartalo ryhdikkaana
(syvien lihasten aktivointi), jotta voima keskittyy oikein

Polvi eteenpain

Tukijalka irti maasta palloon osuman jalkeen
Potkaiseva jalka lyhyella saatolla lapi pallosta

Tukijalan irrotus, eli vapautus lisaa tarkkuutta, laukauksen voimaa ja pelinopeutta



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

KARKIPOTKU

Nilkka ja varpaat jannitettyna

Potkuhetkella jalkapohja vaakatasossa

Osumakohta pallossa — keskelle palloa

Osumakohta jalassa — keskimmaiset varpaat

Tukijalka hieman pallon takana



HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

0
)
4
>

YLEISET PERIAATTEET:
Pelin keskus ja joukkuepelaamisen perusteet

Hyokkaaminen Puolustaminen

PELIN KESKUS PELIN KESKUS

Eteneminen ;
Tuki Paine
: : : Puolustuksen tuki
Tilan luominen ja _
. . Kontrollointi
hyodyntaminen
JOUKKUEPELAAMISEN JOUKKUEPELAAMISEN
PERUSTEET PERUSTEET
Tilan laajentaminen Tiiviys

Vaihtoehtojen estaminen
Puolustuksen tasapaino
Tilanteenvaihtojen
ennakointi

Vaihtoehtojen luominen
Hyokkayksen tasapaino
Vastustajan tasapainon
rikkominen




VOIMA. TAHTO. SYDAN.

PUOLUSTUSOSAAMINEN

NOPEA PRASSI (tila pois)

Taysivauhtinen juoksu kohti pallollista vastustajaa
Askelpituuden lyhentaminen ennen hyokkaajaa, jotta
pystytaan vaihtamaan suuntaa
Mahdollisen sy6tdn havainnointi ja proaktiivinen liike
|ahelle omaa suoraa vastustajaa

PUOLUSTUSASENTO
Kylkiasento
Painopiste alhaalla
Aktiiviset jalat (ei ristiin)
OHJAAMINEN
Ei samassa linjassa hyokkaajan kanssa
Tarkoituksenmukaiselle puolelle

Kommunikointi, tuki

HIDASTAMINEN
Tilanteen tunnistaminen
Puolustuskolmio




VOIMA. TAHTO. SYDAN.

OMINAISUUKSIEN KEHITTAMINEN



HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

NOPEUSHARJOITTELU

Sijoitetaan harjoituksen alkuun, harjoituksen ensimmaiseksi
rastiksi tai lammittelyn yhteyteen ennen kenttavuoroa.

Kesto noin 3-10 minuuttia

Nopeusosuus sisaltyy JOKAISEEN harjoitustapahtumaan

Harjoitustapoina spurtit, askellukset, spurtteja, reagointia ja
suunnanmuutoksia sisaltavat pelit ja leikit mm. hipat, viestit,
ketteryys- ja suunnanmuutosradat seka erilaiset hyppelyt ja loikat.

Yhden suorituksen kesto 2-5 s. ja lepo n. 30-60 s. Tyon ja levon
suhde 10 m./30 s. tai 3s./30s.

Toistot 4-10

—a
Sijoitetaan harjoituksen alkuun, harjoituksen ensimmaiseksi

rastiksi tai lammittelyn yhteyteen ennen kenttavuoroa.

Pyri vaihtelevuuteen seka innostuksen sailymiseen. Lapsilahtdisyys
esim. kuuntelemalla valilla lasten toiveita.



HYPS NOPEUSHARJOITTELUN OSA-ALUEET

ASKEL- JA LIIKETIHEYS

Askeltikkaat, askellukset viivan yli, pujottelut ja eri liikkumistavat

LIIKENOPEUS

Suorat juoksut 10-25 m. (mm. sukkulaviestit ja muut kilpajuoksut)

=
SUUNNANMUUTOSKYKY JA KETTERYYS

Suunnanmuutos- ja ketteryysradat, 1vl-harjoitteet, hipat ja muut spurtteja ja

suunnanmuutoksia sisaltavat leikit
|

REAKTIONOPEUS
Katso suunnanmuutoskyky ja ketteryys

Reaktio ulkoiseen drsykkeeseen ldhtotilanteessa ja/tai kesken suorituksen



HYPS NOPEUSHARJOITTELUN TOTEUTUS

SULJETUT HARJOITTEET AVOIMET- JA PUOLIAVOIMET HARJOITTEET

* Suorat juoksut ja viestit * Hipat ja muut reaktioita sisaltavat pelit, leikit ja kilpailut

. . .. .. . -
Suunnanmuutosradat *  Suunnanmuutosradat sisaltden valintareaktion

«  Askeltikkaat (katso dia koordinaatio ja muu kehonhallinta) v' esimerkiksi kasimerkki tai tietyn varisella totsalla/liivilla
naytetty merkki maarittaa uuden suunnan kesken radan
* Hyppy- ja loikkaharjoitteet (katso dia motoriset

perustaidot)

PLUSSAT
PLUSSAT Monesti lasten mielesta hauskaa
=
Haluttu maara toistoja ja lepoa Kilpailullisuus ja leikki lisda usein suoritusten nopeutta ja
yritysta

Halutut liikkumistavat

Mukana havainnointi ja havaintoon perustuvat reaktiot
=

MIINUKSET MIINUKSET

Suoritusten tarkkailu vaikeampaa
Toisto- ja lepoaikojen tarkkailu hankalampaa

Suorituksia helpompi tarkkailla

Havainnointi- ja reaktiokyky (etenkin valintareaktioiden osalta
ei kehity)

Saattaa olla lasten mielesta tylsaa (kilpailulla saadaan
innostettua)



HYPS KOORDINAATIO JA KEHONHALLINTA

ASKELTIKKAAT JA ASKELLUKSET VIIVAN YLI

JUOKSUKOORDINAATIOHARIOITTEET

LINKKUMISTAVAT ERI SUUNTIIN SEKA LIIKKUMISTAVAN JA
SUUNNAN VAIHTELU

HYPPELYT
X-, Y-, A-, |-, T- ja hiihtohyppy seka naiden yhdistely
Polvennostohyppelyt

Yhden ja kahden jalan hyppelyt viivojen ja miniaitojen vyli eri
suuntiin

ELAINLIIKKEET JA AKROBATIA

PALLONKASITTELY JA LAJITAITOHARJOITTELU



HYPS

VOIMA- JA LIIKKUVUUSHARIJOITTELUN TOTEUTUS

Kestovoimaharjoittelu

15 minuutin kiertoharjoitus harjoituksen lajiharjoituksen yhteydessa

Omatoiminen kestovoimaharjoitus

Nopeusvoima
Hyppy- ja loikkaharjoitteet
Lahdo6t spurtteihin eri asennoista

Matalatehoinen plyometrinen harjoittelu (etenkin saaripainotteinen) Katso koordinaatio
ja kehonhallinta

Parikamppailut

Liikkuvuusharjoittelu

Lilkkkuvuusosuus alkuoheisten yhteyteen 3-5 min. jokaisessa harjoituksessa
Tayden liikeradan kestovoimaharjoitteet

Omatoiminen liikkuvuusharjoittelu



HYPS KESTAVYYSHARJOITTELU

Kaiken pohjana liikkunnallinen elamantapa ja suuri liikunnan maara

Jalkapallo on aerobinen nopeuskestavyyspeli. Ikavaiheessa
nopeuskestavyytta kehitetaan nopeusharjoittelulla ja
kestavyysharjoittelulla (lajiharjoittelu ja muu joukkueharjoittelu,
aktiivinen lilkkunnallinen elamantapa), ei erillisella

nopeuskestavyysharjoittelulla

Joukkueharjoitukset tulee suunnitella niin, etta pelaajat ovat
aktiivisia

Sisallyta harjoitteluun myo6s harjoitteita, joissa juostaan taydella
vauhdilla (esimerkiksi isompi pelialue)



HYPS LINKKEJA PALLOLIITON

MATERIAALEIHIN
H elte |



https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1653400951-8-11v-lapsi_lukumateriaali.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1653401070-havaintomotoriikan-valmiudet-lapsella-ja-nuorella.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7FRD1QjoTyJ8cv9TGurwJjMgaVRC-neN
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7FRD1QjoTyJkezUtfLjhx0VjLv_a03EJ
https://www.youtube.com/watch?v=f4NSHFXLscA&list=PL7FRD1QjoTyJeG7u061_YHSeoN91lMMtY&index=1
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7FRD1QjoTyJlDtDO6fyCdyaIARSbOhdp
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7FRD1QjoTyKbLifR28BItRwtWiysJLye
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7FRD1QjoTyLxWu__OgveT5-voRJsCgWq
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1653401204-lapset_yksilona_ryhmassa.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1653401406-opetustyylit-lukumateriaali-ennakkoon.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1660728849-kuinka-antaa-palautetta-pelaajalle.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1660728431-palautteenantotaito-ja-oppiminen.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1653401162-jalkapallotekniikat_valmis_220319.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7FRD1QjoTyLVU8qCDK0dJ-TLn20pYgeu
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7FRD1QjoTyInDRyvEWlzCbcG-cbL_Sz9
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7FRD1QjoTyLi-QZWsIqBOBjIkTmQ7XVU
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7FRD1QjoTyKEgrOb3YGC-BX3JLhgBMYB
https://www.youtube.com/watch?v=sxn4PZYBaZI&list=PL7FRD1QjoTyKRD4GKeh7l9ZpLX68qKJMf&index=8
https://www.palloliitto.fi/opi-ja-kehity/valmentajalle/harjoituksen-suunnittelun-tyokalu-hst
https://www.datocms-assets.com/62562/1683009775-spl_valmennuslinja_2023.pdf
https://moodle.palloliitto.fi/login/index.php
https://palloliitto.hub.howspace.com/fi

VOIMA. TAHTO. SYDAN.

VALMENNUSLINJA



VVVVV SEURAN ARVOT

SUVAITSEVAISUUS

VASTUULLISUUS
AVOIMUUS

HYPSILAISYYS



HYES TOIMINTATAPA

PELAAJA VALMENTAJA VANHEMPI

Huolehdin, ettd tapahtumiin on

Olen ajoissa paikalla. Olen ensimmaisena paikalla. . .
J P P ilmoittauduttu ajoissa.
Tervehdin valmentajat Tervehdin pelaajat Huolehdin, etta pelaaja on ajoissa
ja muut pelaajat. ja muut valmentajat. paikalla.
Olen valmistautunut parhaani mukaan. Olen valmistautunut hyvin ja .
. o .. . . Kannusta, Kuljeta ja Kustanna
Lepo, ravinto, uni, lihashuolto... organisoinut harjoitteet.

Opetan valitun teeman mukaan ja olen
valmistellut harjoitteisiin sopivat
jatkumot ja kysymykset.

En anna pelaajille ohjeita, vaan jatan sen
valmentajien tehtavaksi.

Keskityn harjoitteisiin
ja haluan oppia.

Osallistutan pelaajat harjoituksen sisalla

Osallistun ja uskallan kysya valmentajilta ja pystyn auttamaan heita oivaltamaan. Olen avoin ja puhun taustojen kanssa
apua. Huolehdin siita, etta ilmapiiri on suoraan.
rohkaiseva.

Kuuntelen harjoituksen jalkeen Muotoilen palautteen rakentavaksi ja

palautteen ja uskallan kysya minulla on harjoituksen jalkeen aikaa
valmentajalta, jos joku asia jai keskusteluun, seka pelaajien, etta

vaivaamaan. muiden valmentajien kanssa.

Olen positiivinen omia pelaajia,
valmentajia, vastustajia ja tuomareita
kohtaan.




VOIMA. TAHTO. SYDAN.

TASORYHMAT

ARVIOINNIN PERUSTEET

TEKNISTAKTISET OMINAISUUDET
FYYSISET OMINAISUUDET
Nopeus
Voima
Kestavyys
HENKISET OMINAISUUDET
Motivaatio/asenne
Rohkeus ja itseluottamus
Taistelutahto
PELAAJATYYPPI
Pelipaikkakohtaisuus

ARVIOINTEJA ON SUORITETTAVA
RIITTAVALLA SYKLILLA




VVVVV HARJOITUKSEN TOTEUTUS

HARJOITTEET JATKUMONA
ALKUVERRYTTELY
Fyysisen valmennuksen kausisuunnitelman mukaisesti )
+ pallo -8 ALKUVERRYTTELY n. 30min

TEKNINEN/TEKNISTAKTINEN

Teeman mukaisesti.

TEKNISTAKTINEN TEKNISTAKTINEN

Teeman mukaisesti. I

TEKNINEN/TEKNISTAKTINEN

OPETUSPELI OPETUSPELI
Harjoiteltavan teeman opettaminen joukkueelle. ‘
Opetushetket. PELI
PELI

Pelaajat soveltavat itse opetettuja asioita.
Ohjataan enemman yksiléiden suorituksia.

LOPPUVERRYTTELY

Ei ole “jaahdyttely” vaan tilaisuus harjoitella haluttuja
ominaisuuksia. Esim. pallonkasittely, liikkkuvuus...

LOPPUVERRYTTELY n. 15min

HARJOITTELUSSA HUOMIOITAVA
PROGRESSIIVISUUS JA OLOSUHTEET




VOIMA. TAHTO. SYDAN.

HARJOITETYYPPI
Peli 2 maaliin
Peli 1 maaliin
Pallonhallinta suunnalla
Pallonhallinta
Pienpeli
Monenkeskinen peli
Avoin drilli
Drilli

Rata

HARJOITETYYPIT

ESIMERKKIHARJOITE

8v8 peli

5v5 peli, toinen saa pisteen syotosta valmentajalle

3v3 paatyjokerilla

4v4 alueella
ey
2v2 viivapeli, maali kuljettamalla alueelle
6v3 kolmella varilla
—

3 joukkuetta, jokainen joukkue syottelee omalla pallolla

Syottomylly

Pujottelun jalkeen maalinteko



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

HARJOITE: PELI

TEEMA KENTTA
Kuljettaminen Iso kenttd/viivapeli
]
Harhauttaminen Kapea kentta

Pallosta huolehtiminen Leved kentta

1vl Pieni kentta

Kuljettaminen ja harhauttaminen

Laukaus- ja potkutekniikka Iso maali (5x2m), lyhyt kentta

Pienet maalit



HYPS TAVOITTEET

PELAAJA OSAA IKAKAUDEN JALKEEN:

Keskittya harjoitteisiin ja valmentajan ohjeisiin Kuljettaa eri suuntiin, tarkoituksenmukaisesti
Toimia osana joukkuetta Osaa syottaa nilkalla, molemmin jaloin

Huolehtia varusteistaan Osaa syottaa ulkosyrjalla, molemmin jaloin

Jalkapallo on pelaajalle sdanndllinen osa arkea Jalkapohja- ja sisasyrjakaannoksen
Etunojapunnerrus pojat 18 kertaa ja tytot (polvet Cruyff-kadnndksen
maassa)26 kertaa Ulkosyrjakaannoksen
Istumaan nousu 40 kertaa Osaa vartalo-, askel- ja vetoharhautuksen
Vauhditon 5-loikka P 8,4 m T 8,1 m Suojata palloa vartalolla ja kasilla
Tekniikkakilpailun pujottelu P 26 s T 27 s Havaimléhimmét omat pelaajat
Tekniikkakilpailun syotto P38 s T4l s Havainnoida lahimmat vastustajat

Tekniikkakilpailun pituuspotkun yhteistulos Minimoida tilan ja ajan

P55mT50m
SM-palloP10sT11s

Pallon haltuunotto ilmasta jalalla, reidella ja rinnalla

Potkaista palloa nilkalla, molemmin jaloin

Havainnoida laukaukselle suunnan
Potkaista pomppivaan palloon
Potkaista vastapalloon

Pallon kiinnioton paan ylapuolelle



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

PROGRESSIO

5v5 MAAILMASSA OPETELTUJEN ASIOIDEN JATKUVA KEHITTAMINEN

PELAAJAN PITAA PYSTYA TEKEMAAN PELITEKOJA JATKUVASTI
NOPEAMMIN, PIENEMMASSA TILASSA JA KOVEMMALLA TEMMOLLA

PUOLUSTAVIEN PELAAJIEN TOIMINTA LUO RAAMIT KAIKELLE KEHITYKSELLE

|
Pyrittava progressiivisesti lisaamaan aika- ja tilapainetta

Lisaantynyt paine pakottaa niin pallollisen, kuin myo6s pallottoman
pelaajan tekemaan nopeampia, alykkaampia ja laadukkaampia
suorituksia.



vvvvv PERUSPELAAMINEN JA
PERUSTAIDOT

PALLOLLINEN JOUKKUE
1. ETENEMINEN
2. PALLOLLISEN PELAAJAN TUKI
3. TILAN LUOMINEN JA HYODYNTAMINEN
PALLOTON JOUKKUE ‘
1. PRASSI
2. PUOLUSTAVAN PELAJAN TUKI
3. KONTROLLOINTI
PERUSTAIDOT
1vl HYOKKAAMINEN JA PUOLUSTAMINEN
1. KOSKETUS JA SYOTTAMINEN
LAUKAUKSET JA KESKITYKSET




VOIMA. TAHTO. SYDAN.

PELIN KESKUKSEN ROOLIT

1. Paine

3. Kontrollointi

2. Puolustuksen tuki Q
&

Q

2. Tuki 3. Tilan luominen ja

hyoédyntaminen

1. Eteneminen



VOIMA. TAHTO. SYDAN.

HyPS PELITAPA



VVVVV CORMAAT(T

Taktiset teemat tuodaan vahvemmin mukaan, mutta opettamisen
keskiossa pidetaan edelleen peruspelaaminen ja pelin keskus.
Tavoitteena on tuottaa taitavampia, nopeampia ja vahvempia pelaajia.

8v8 pelin opettaminen aloitetaan 2-4-1 formaatilla ja muut pelitavat
kaydaan lapi 8v8 vaiheen aikana.

8v8 vaiheen alussa pelitavan on tuettava agressiivista prassia ja
eteenpain puolustamista.

8v8 vaiheen lopussa on opeteltava puolustaminen myos matalassa

blokissa.

Lopullisen pelitavan valmentaja valitsee omien nakemyksiensa mukaan.
Pelitavan on kaikissa tapauksissa tuettava peruspelaamisen oppimista.



HYPS

Peliformaatista riippumatta

- — - pelaajan on |6ydettava
MUOTO oma suora vastustaja ja
pelissa on oltava selkeat
1-2-4-1 linjat seka hyokkays, etts
N puolustussuuntaan
Plussat 2-4-1

a =  Selkeat 3 linjaa
= Selkeat roolit
= Leveyden sailyttaminen
Q _L-l— helppoa

= Keskikentan hallinta
Sy6ttosuuntia paljon

Miinukset 2-4-1

= Laitapelaajat box to box

= Hyokkaaja saattaa jaada
yksin

= Kenttatasapainon

sailyttdaminen



HYPS

Peliformaatista riippumatta

— — - pelaajan on |6ydettava
MUOTO oma suora vastustaja ja
pelissa on oltava selkeat
1-2-1-3-1 linjat seka hyokkays, etts
N puolustussuuntaan

Plussat 2-1-3-1

= Pallonhallinta helpompaa
= Joustava pelitapa
= Kenttatasapaino (syvyys)

<@

i

Miinukset 2-1-3-1

= Pelaajilla ei selkeita rooleja
= Laitapelaajat box to box

= Kenttdtasapaino (leveys)

= Laitapelaajien
kavennettava
Vaatii taktista alya

a
A
AP

) T ©

L] =2



HYPS

Peliformaatista riippumatta

— — - pelaajan on |6ydettava
MUOTO oma suora vastustaja ja
pelissa on oltava selkeat
1-2-3-2 linjat seka hyokkays, etts
N puolustussuuntaan

Plussat 2-3-2
= Karkiparin yhteistyo

= Selkeat 3 linjaa

= Pelaajilla selkeat roolit
Hyokkaava pelitapa

Miinukset 2-3-2

Keskikentan alivoima

= Laitapelaajat box to box

= Laitapelaajien
kavennettava

= Vastustajan nopeat

vastahyokkaykset




HYPS

Peliformaatista riippumatta

— — - pelaajan on |6ydettava
MUOTO oma suora vastustaja ja
pelissa on oltava selkeat
1-3-3-1 linjat seka hyokkays, etts
N puolustussuuntaan
Plussat 3-3-1

= Laitapelaajien
osallistuminen
hyokkaykseen ja prassiin

= Kollektiivina pallonhallinta

= Nopeat vastahyokkaykset

Pelin leveys ja tasapaino

V!
4 )
{4 4

Miinukset 3-3-1

Vaatii kollektiivia kaikissa

pelin vaiheissa

*  Muuttuu helposti
muotoon 5-1-1

* Hyokkaaja jaa yksin




HYPS PELIN VAIHEET JA PELAAMISEN
PERIAATTEET

TV- = Suunnanmuutos H>P
Nopeasti ja aggressiivisesti
paine pallolliselle pelaajalle.

Riista pallo.

Puolusta aggressiivisesti, lahella
vastustajan maalia.

AVAAMISEN

VIIMEISTELY ESTAMINEN

Kuljeta kohti vastustajan maalia
tai eteenpadin, tyhjaan tilaan

VIIMEISTELYN

AVAAMINEN ESTAMINEN

N\

TV+ = Suunnanmuutos P>H

1)
2)

Nopeasti eteenpain, kun mahdollista!
Huolehdi pallosta.




VOIMA. TAHTO. SYDAN.

AVAAMISEN ESTAMINEN
EsimerkKi
aggressiivisesta prassista




HYPS

AVAAMINEN JA
MURTAUTUMINEN

Pyritdaan pelaamaan
keskustan kautta ja
murtautumaan eri kaistalta.
Murtautumisessa joko pallon
tai pelaajan diagonaaliliike

a Séi||yté pelin syvyys ja

hae linja syoton

vastaanotolle ‘
Laitapelaajat puoleen

a kenttdan, jotta
pelinavaamiselle jaa tilaa

/
Pysy pelattavana ja I ]
sailyta pelin leveys. _ / |
Painottomalta puolelta \ Q Keskikentan rotaatiolla
aloitteita linjan taakse > pelattavaksi

2 @

N

Pelaa "hoynaa”,
kunnes tila kuljettaa

Avaa riittavan kaukaa
rangaistusalueen rajasta,
jata tilaa "hoynalle”
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