OPAS

Kuntofutiksen jarjestamis
kiinnostuneille!




Mita on kuntofutis?

Jalkapallo on suosittu liikuntala-

ji, mutta sen ohjattu pelaaminen
vaatii yleensa liittymista seuraan,
joukkueeseen ja sita kautta sar-
jatoimintaan. Kaikki eivat halua
pelata sarjassa tai kilpailla lajissa.
On paljon ihmisia, jotka haluavat
vain harjoitella ohjatusti, tavata
samanhenkisia pelaajia ja nauttia
pelaamisesta. Kynnys aloittaa jal-
kapallon pelaaminen kilpamuotoise-
na on korkea sellaisille henkiloille,
jotka eivat koskaan ole harrastaneet
jalkapalloa. Kuntofutis on ohjattua
toimintaa, jossa ei ole kilpailullisia
elementteja.
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Kuntofutis on joustavaa, nayttoon
perustuvaa, jalkapallon pelaamista.
Se sopii kaiken ikaisille pelaajille,
jotka hakevat tehokasta, sosiaalista
ja hauskaa harjoittelumuotoa. Eng-
lanniksi kuntofutiksesta puhutaan
termeilla "Football fithess”, "Recrea-
tional football” tai ”Football as medi-
cine”.

Kuntofutiskonseptin idea on yksinker-
tainen. Siina yhdistyy hyva alkulam-
mittely, palloharjoitteet, pienpelit
ja loppuverryttely. Kuntofutikseen ei
siis kuulu kilpapelaaminen. Toiminta
perustuu siihen, etta itse jalkapallon
pelaaminen on hauskaa ja sosiaalista
toimintaa, joka samalla lisaa osallis-
tujien kuntoa ja hyvinvointia.



Sosiaalisuus on tarkea osa kuntofutistoimintaa. Ystavyyssuhteinen solminen,
kaikkien huomioiminen ja toiminnan hyva ilmapiiri helpottavat osallistumaan
harjoitteluun saannollisesti. Monia ryhmassa harrastaminen motivoi tehok-
kaammin harjoittelemaan kuin yksinaan puurtaminen. Kuntojalkapalloilu kes-
kittyy pelaamiseen ja hauskaan tekemiseen, joten harjoittelu tuntuu vahem-
man kuormittavalta kuin esimerkiksi pelkka juokseminen.

Pelit tai turnaukset eivat kuulu kuntojalkapallokonseptiin. Nain ollen erillisia
pelijoukkueita ei tarvitse muodostaa. Henkilo voi osallistua toimintaan niin
usein tai harvoin kuin hanta itseaan kiinnostaa tai hanelle on mahdollista.
Tutkimusten mukaan hyoty kuntojalkapalloilusta terveyden tai kunnon nako-
kulmasta saadaan, kun harjoitellaan saannollisesti kaksi kertaa viikossa noin
tunnin ajan.

Noin tunnin kestava kuntojalkapalloharjoitus koostuu hyvasta alkulammitte-
lysta. Jo siihen kannattaa tuoda mukaan sosiaalisia ja hauskoja elementteja,
harjoitteita. Alkuverryttelyn jalkeen tehdaan jalkapalloharjoiteet. Harjoit-
teilla voi olla erilaisia teemoja, mutta koska kuntojalkapalloilussa ei ole kilpa-
toimintaa, niin pelitavallisiin harjoituksiin harvoin mennaan.

Palloharjoituksen jalkeen pelataan pienpeleja, esimerkiksi 3 vs 3 tai 4 vs 4.
Kentan koko ei saa olla liian suuri. Kuntojalkapalloharjoittelussa pienpelien
osuus on noin puolet koko harjoitteluun kaytettavasta ajasta. Harjoituksen
lopuksi tehdaan lyhyt loppuverryttely, jonka yhteydessa ohjaajan on hyva kuu-
lostella osallistujien tuntemuksia ja ajatuksia harjoittelusta seuraavien har-
joituskertojen kehittamisen tueksi. Alla kuva 1: Kuntofutisharjoituksen osat.

Lammittely Jalkapallotaitojen \ \

10 - 20 min. harjoittelua : I
10min.
Z\ ) y
\

‘\ \ Loppuverryttely Pienpelit
\ \ 5 min. (3vs.3,4vs.4)
30 min.
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Toimintana kuntojalkapalloilu on intensiivista, osallistavaa ja motivoivaa har-
joittelua. Siina yhdistyy kestavyysharjoittelu, korkean intervallin harjoittelu
(HIIT), voimaharjoittelu ja ketteryystyyppinen harjoittelu. Tutkimusten mu-
kunnosta tai lajitaustasta. Pelaajien taitotaso tai maara eivat myoskaan vai-
kuta harjoittelun moninaisiin terveyshyotyihin.

Yhteenkuuluvuus jalkapallotoiminnassa

lloa, hikea ja sosiaalisuutta pitaisi olla kuntofutistoiminnan lupaus. Nama ovat
myos tarkeita elementteja harjoittelun tuloksellisuuden ja motivaation kan-
nalta. Jossain maarin pelkastaan jalkapallon pelaaminen rakentaa sosiaalis-
ta yhteenkuuluvuutta, mutta ohjaajan tulisi aktiivisesti toiminnallaan pyrkia
edistamaan sosiaalisuutta. Mitaan yksittaisia taikatemppuja tahan ei ole, mut-
ta tiettyihin asioihin kannattaa kiinnittaa huomioita.

Osallistujien vastaanottaminen ja huomioiminen on tarkeaa. On hyva terveh-
tia kaikkia ja kysella kuulumisia. Olennaista olisi luoda ilmapiiri, jossa pe-
laajat tuntevat toisensa nimeltaan. Tutustumisen voi yhdistaa harjoitteluun:
esimerkiksi palloa syotettaessa osallistuja voi kertoa oman nimensa tai maini-
ta syoton vastaanottajan nimen. Lisaksi osallistujien nimet voidaan kiinnittaa
esimerkiksi teipilla rintamukseen. Ohjaajan tulisi pohtia etukateen erilaisia
viestintatapoja.

On tarkeaa suunnitella jo etukateen menettelytavat, kun uusia pelaajia tulee
mukaan ryhmaan. Onko tarkoitus, etta ryhma on kaikille avoin vai halutaanko
pitaa suljettu ”kaveriryhma”. Myos uusien pelaajien pitaa tuntea olonsa ter-
vetulleeksi.
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Alkulammittely on hyva tilaisuus aloittaa tutustuminen ja edistaa sosiaalista
vuorovaikutusta. Jo siina kannattaa miettia hauskoja, pelinomaisiakin harjoit-
teita. Varsinaisissa harjoituksissa ja erityisesti pienpeleissa on hyva varmistaa,
etta samat osallistujat eivat toimi aina samojen henkiloiden kanssa. Pelaajien
rooleja kannattaa myos vaihdella pelin aikana.

Valmentajan on hyva tarkkailla ryhman sosiaalista dynamiikkaa koko harjoi-
tuksen ajan. Kaikkien tulee saada osallistua toimintaan, ja ympariston on ol-
tava turvallinen ja vieraanvarainen. Jos ohjaaja havaitsee kirean ilmapiirin
tai osallistujia poissulkevaa kaytosta, siihen on heti puututtava. Ohjaajan tu-
lisi pohtia, voiko tilanteeseen vaikuttaa muokkaamalla harjoitusta ilman, etta
ketaan osoitetaan syylliseksi. Toisaalta huonoa tai vaarallista kaytosta ei tule
sietaa, vaan siihen on aina puututtava valittomasti.

Harjoitusten jalkeen rauhoittuminen ja sosiaalinen kanssakaynti ovat tarkei-
ta. Ketaan ei tietenkaan voi pakottaa jaamaan harjoitusten jalkeen hetkeksi
seurustelemaan. Kuitenkin osallistujien haastatteluissa monet ovat pitaneet
tata tarkeana sosiaalisten siteiden ja yhteenkuuluvuuden luomisen kannalta.
Jos on mahdollisuuksia, niin lyhyen kahvihetken tai virvokkeiden aaressa istu-
minen rauhallisessa paikassa on kokemuksesta osoittautunut hyvaksi tavaksi
yhteenkuuluvaisuuden tukemisessa. Vaikka kuntojalkapalloilussa ei ole kilpai-
levaa joukkuetta, monelle osallistujalle on tarkeaa, etta tuntee kuuluvansa
johonkin ryhmaan.
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Toisinaan voi olla mielekasta nimeta ryhma jollain muulla tavalla kuin ”seuran
kuntojalkapallotoiminta”. Se saattaa helpottaa osallistujia identifioitumaan
ryhmaan. Talloin on kuitenkin pidettava huolta siita, etta toiminta ei muutu
nimeamisen myota joksikin muuksi kuin mita sen on tarkoitus olla.

B JULIN 2019, FYSIOTERAPIA 7,5. 34
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Kuva 2. Kuntojalkapalloilun kokonaisvaltaisia vaikutuksia.
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Kuntofutiksen terveysvaikutuksia

Kuntojalkapallosta on tehty lahes 200 tutkimusartikkelia muiden jalkapallo-
tai palloilulajien tutkimusten lisaksi. Varhaisimmat kuntojalkapallosta teh-
dyt tutkimukset ovat 2000-luvun alusta ja lisaa tutkimuksia aiheesta ilmestyy
saannollisesti.

Edellisella sivulla oleva kuva 2 havainnollistaa kuntojalkapalloilun erilaisia har-
joittelumahdollisuuksia ja -muotoja seka niiden tutkittuja vaikutuksia elimis-
toon. Muokkaamalla harjoitustapahtumaa, voidaan vaikuttaa fyysisen kunnon
eri osa-alueisiin, erilaisiin kehon ominaisuuksiin ja mahdollisesti esimerkiksi
vaestossa lisaantyviin elintapasairauksiin. Naihin vaikutuksiin voidaan paasta,
kun ohjaajalla on perustiedot erilaisten harjoitteluiden fysiologisista vaiku-
tuksista. Tutkimusten mukaan harjoittelua tulisi olla vahintaan kaksi kertaa
viikossa 12 viikon ajan.

Miksi kuntojalkapalloilu on terveellista? Ensinnakin harjoittelu kuormittaa mo-
nin eri tavoin kehoa. Esimerkiksi sykkeen on havaittu olevan kohtuullisen ma-
talalla tasolla verryttelyiden ja teknisen harjoittelun aikana, noin 50-75% mak-
simisykkeesta. Sen sijaan pienpelit nostavat syketta jopa 85%:iin maksimista
tai hetkellisesti yli. Veren maitohappopitoisuuksien on havaittu nousevan 5-7
kertaa suuremmiksi kuin lepotilassa. Tama vastaa eliittipelaajien pelinaikaisia
tasoja. Terveyshyotyjen nakokulmasta korkean sykkeen intensiteettia tulisikin
olla vahintaan puolet harjoitteluajasta.

T '
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Pelin tiimellyksessa tulee myos paljon suunnanmuutoksia, kaantymisia, spurt-
teja, pysahdyksia ja muita nopeita liikkeita. Nailla on havaittu olevan po-
sitiivisia muutoksia kestavyyskuntoon, aineenvaihdunnan kuntoon ja lihas-
kuntoon. Esimerkiksi maksimaalisen hapenkayttokyvyn (MaxV02) on havaittu
kasvavan keskimaarin 5-20% 3-4 kuukauden kuntojalkapalloharjoittelun jal-
keen. Kuvassa 3 on verrattu kuntojalkapalloilun ja eraiden muiden harjoitte-
luiden aikaan saamaa muutosta hapenkayttokyvyssa 12-16 viikon harjoittelun
jalkeen. Kuvassa 4 on vastaava harjoitteluvertailu lihasmassan muutoksissa.
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Kuva 3. Muutos hapenkdyttokyvyssd
miehilld 12 viikon ja naisilla 16 vii-
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verrattuna muihin harjoittelumuotoi-
hin: CR jatkuva juoksu; CG inaktiiviset
henkilét (kontrolliryhmd); IR interval-
lijuoksu; ST voimaharjoittelu. Mukail-
» tu Randers 2011 ja Krustrup ym. 2011.
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Kuva 4. Muutos lihasmassassa miehilld
12 viikon ja naisilla 16 viikon pienpe-
liharjoittelujakson jdlkeen verrattuna
muihin harjoittelumuotoihin: CR jat-
kuva juoksu; CG inaktiiviset henkildt
(kontrolliryhmd); IR intervallijuoksu;
ST voimaharjoittelu. Mukailtu Randers
2011 ja Krustrup ym. 2011.
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Oja ja kumppanit (2024) toteavat katsauksessaan, etta kuntojalkapalloilu voi
helpottaa painon pudotuksessa ja parantaa veren rasva-arvoja. Lisaksi kun-
tojalkapalloilu vaikuttaa myonteisesti veren sokeriarvoihin, verenpaineeseen
seka hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan levossa. Harjoittelun on
todettu parantavan seka kestavyyskuntoa etta luuston vahvuutta. Senioripe-
laajilla on todettu myos psyykkisen puolen mittareilla arvioituna lyhyessakin
ajassa tapahtuvan positiivisia muutoksia (Boithias ym. 2024).

Kuntofutis ja turvallisuus

Vaikka jalkapallo on kontaktilaji ja kilpajalkapalloilussa tapahtuu loukkaan-
tumisia, kuntojalkapalloilussa niita sattuu vain vahan. Tama johtunee siita,
etta kuntojalkapalloilussa painopiste on sosiaalisuudessa ja hauskanpidossa, ei
kilpailullisuudessa. Tutkimusten mukaan riski vakavampaan loukkaantumiseen
tarvitsee keskimaarin 2000-7000 tuntia kuntojalkapalloilua pelaajaa kohden.

Saannoilla ja toiminnalla ohjaajat voivat muokata harjoittelua turvalliseksi.
Kun aloitetaan harjoittelu alusta, on hyva muistaa intensiteetin, progression,
hidas lisaaminen harjoittelukertojen lisaantymisen myota. Aluksi on tarkeaa
pitaa runsaasti myos lyhyita taukoja. Alkuun kannattaa ottaa myos harjoittei-
ta, joissa esimerkiksi pelaajien mahdollisuus tormata toisiinsa on vahainen tai
harjoitteita, joissa valtetaan aariliikkeita, kuten esimerkiksi kurotuksia.

Senioripelaajille tarkeita turvallisuutta edistavia saantoja on muutamia. Takla-
ukset ovat kiellettyja. Pallo pidetaan maan tasalla (ei esimerkiksi sivurajaheit-
toja), jolloin pelaajien katse pysyy alhaalla. Jalkapohjan laittaminen pallon
paalle kannattaa senioripelaajilta kieltaa, koska se lisaa kaatumisen riskia.
Ikainstituutti on koonnut videolleen perusteita senioreiden kuntojalkapallon
pelaamisesta. Video on katsottavissa Youtubesta.

Hyva alkulammittely ehkaisee tehokkaasti vammojen syntymista. Alkulammit-
tely voi olla hauskaa ja sosiaalista, mutta se on syyta silti tehda huolelli-
sesti. Lammittely kannattaa aloittaa hitaasti, valttaen akillisia kiihdytyksia
tai suunnanmuutoksia. Vahitellen voi siirtya liikkeisiin, jotka vastaavat pelin
intensiteettia. Alkulammittelyyn on hyva sisallyttaa myos voimaharjoituksia,
tasapainoa tukevia harjoitteita seka koordinaatiota haastavia liikkeita. Tehok-
kaaksi vammojen ehkaisymenetelmaksi todennetut FIFA 11+ tai FIFA11+ lapset
-ohjelmat sisaltavat paljon liikkeita ja harjoitteita, joita voidaan ottaa mu-
kaan alkuverryttelyyn.
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Pelin saantoja kannattaa muokata ryhman tarpeiden mukaan tai vaihdella
muutenkin. Esimerkiksi kentan koko vaikuttaa loukkaantumisriskiin. Pienel-
la kentalla pitkia spurtteja ei juosta, ja laukaukset seka syotot keskittyvat
tarkkuuteen voiman sijaan. Toisaalta, jos pelaajia on pienella kentalla liikaa,
osallistuminen voi jaada vahaiseksi ja tormaysriski kasvaa. Pienen kentan peli
pysyy myos intensiivisena. Liian pieni kentta taas voi johtaa jatkuviin keskey-
tyksiin, ja nopea pelitempo saattaa turhauttaa aloittelijoita.

Oikeaa kentan kokoa on hankala yksiselitteisesti maaritella. Se riippuu pe-
laajien maarasta, heidan fyysisesta ja taidollisesta kapasiteetistaan seka tek-
nisesta tasostaan. Kentan kokoa miettiessa kannattaa myos pitaa mielessa
harjoituksen tarkoitus. Kentan kokoa voi muutella pelin aikanakin ja myos
pelaajilta voi kysella heidan ajatuksiaan kentan sopivasta koosta. On hauskaa
saada paljon pallokontakteja ja olla osallisena pelissa, mutta joitakin tama

saattaa myos stressata. |
j| W= B
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Ohjaaminen kuntofutiksessa

Ystavallisen ilmapiirin luominen kuuluu kuntojalkapalloilussa ohjaajalle. On
tarkeaa, etta niin uudet kuin vanhatkin pelaajat tuntevat itsensa tervetul-
leiksi. Lammittely- ja taitoharjoitusosiot kannattaa pyrkia rakentamaan pe-
linomaiseksi ja hauskoiksi. Pelin aikana on huomioitava, etta kaikki paase-
vat osallistumaan peliin. Harjoituksen jalkeen ryhma on hyva koota yhteen
ja kysella tuntemuksia harjoittelusta. Tama sopii hyvin loppuverryttelyn yh-
teyteen. Leppoisa lopetus tarjoaa ohjaajalle myos mahdollisuuden tarkkailla
osallistujia ja varmistua, etta harjoittelu ei ole aiheuttanut loukkaantumisia
tai etta palautuminen kuormittumisesta on paassyt alkuun.

Kuntojalkapalloilussa kaikki pelaavat. On tarkeaa, etta ohjaaja on tietoinen
osallistujien erilaisista taitotasoista. Harjoitusten tulee olla sellaisia, etta
kaikki voivat osallistua niihin.

Monet yksin tehtavat harjoitukset voi toteuttaa myos pareittain. Toistojen
maara voi vaihdella pelaajien taitotason mukaan. Yksi hyva tapa on antaa kiin-
tea aika, esimerkiksi 30 sekuntia, jonka aikana kukin tekee niin monta toistoa
kuin ehtii. Progression varmistamiseksi osallistujia voidaan myohemmin kan-
nustaa tekemaan esimerkiksi kaksi toistoa enemman kuin edellisella kerralla.
Jos pyritaan tekemaan mahdollisimman monta toistoa tietyssa ajassa, usein
myos suorituksen laatu, turvallisuus ja hallittu tekeminen heikkenevat.

Osallistujien onnistumisen tunne on tarkeaa seka yksilo- etta ryhmatasolla.
Harjoitteet eivat ole hauskoja, jos ne ovat liian vaikeita tai liian helppoja.
Liian helppo harjoite ei haasta pelaajaa, eika pida mielenkiintoa ylla. Jos
harjoite on liian helppo, sitd kannattaa vaikeuttaa. Ala jatka harjoitetta tai
pelia, jos se ei toimi. Sen sijaan mukauta tai vaihda toimintaa, jotta valtetaan
pitkastyminen, turhautuminen ja tarkkaamattomuus.

On tarkeaa, etta pelaajat kuulevat halutun toiminnan ohjeet. Nayta-seli-
ta-nayta -periaate on hyodyllinen. Siina ensin naytetaan harjoite, sen jalkeen
selitetaan, mita tehdaan ja kysytaan, jos jollain on jotain kysyttavaa. Lopuksi
naytetaan harjoite viela uudemman kerran. Ala siis selita tekemisen aikana.
Jos ohjaaja ei itse pysty nayttamaan harjoitetta, niin nayttajaksi kannattaa
valita joku kokeneempi osallistuja.

Ohjaajan on hyva muistaa, etta lahes jokaisella on vahvempi jalka. Heikompaa
jalkaa on tarkeaa harjoittaa, silla sen kehitys ei tapahdu automaattisesti. Pe-
leissa, joissa on maalivahteja, on syyta vaihtaa heita saannollisesti. Jos joku

osallistuja ei halua pelata maalivahtina, tata toivetta on kunnioitettava ja
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on loydettava muita tapoja pelata.Maalivahdin voi esimerkiksi korvata pienel-
la maalilla, joka asetetaan isomman maalin sisaan, tai rajaamalla kartioilla
maalin kokoa. Toisaalta, jos halutaan pelissa paljon maaleja, maalivahtia ei
ole pakko pitaa mukana.

Pienpelin muokkaaminen

Pelin kulkua on monesti tarpeen muokata. Pelipyora (Kuva 5.) on kaypa apu-
lainen pienpelien mukauttamiseen. Pelipyorassa kuvataan kuntojalkapallon
pienpelien erilaisia elementteja. Vaihtelemalla pelipyoran elementteja voi-
daan helposti muuttaa tapaa pelata pienpeleja.

MAALIT
- Tyyppl
- Paikka
- Kiokao
- Maara
SAANMNOT PELAAJAT
- Sallitaan - Mddra
- Ef sallita - Tolminta
- Pita4 Peli - Sijainti
PALLC KENTTA
- Tyyppi . Koko
- Koko - Tyyppl
« MAAErA - Finta

Kuva 5. Pelipyérd ja sen viisi eri kategoriaa kuntofutiksessa.

Yleensa pelataan maaleihin, mutta ilman niitakin parjaa. Pisteita voidaan teh-
da vaikkapa perattaisten syottojen maaria laskemalla tai kuljettamalla pallo
tietyn rajan tai paikan yli. Kartioita voidaan asetella maaleiksi ja maali teh-
daan kaatamalla kartio pallolla. Kun maalialue kattaa koko pelikentan levey-
den, sita on vaikeampi puolustaa ja maaleja syntyy enemman. Maalialueella
voi myos litkkua pelaaja tai pelaajia, joille syotettaessa syntyy maali.

Yhta kaikki, yleensa pelataan maaleihin. Voisi ajatella, etta maalin tekeminen
pieniin maaleihin pakottaa pelaajia lilkkumaan enemman, jotta paastaan
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tarpeeksi lahelle maalia. Mutta pienia maaleja on helpompi puolustaa, joten
lilke voikin jaada vahaisemmaksi kuin isompiin maaleihin pelatessa. Maalin-
tekoa muuttamalla peli muuttuu aina mukana. Kannattaa siis seurata pelin
kulkua ja muokata saantoja tarvittaessa.

joten liike voikin jaada vahaisemmaksi kuin isompiin maaleihin pelattaessa.
Muuttamalla maalintekoa, peli aina muuttuu mukana. Kannattaa aina seurata
pelin kulkua ja muokata saantoja tarvittaessa.

Kun pelaajien maara kentalla muuttuu, myos jokaisen pelaajan osallisuus
vaihtelee. Jos pelissa on vain muutama pelaaja, jokaisella on tarkea merki-
tys. Liikkuminen ja pallokosketusten maara kasvavat, samoin sydamen syke.
Yleensa pelaajat nauttivat intensiivisyydesta ja monista pallokontakteista,
mutta aloittelijoille se voi joskus olla liilan kuormittavaa.

Pelaajien maaralla ja kentan koolla on vahva yhteys. Kun kentta on liian pieni,
pallo karkaa pelialueelta usein ja aiheuttaa katkoja peliin. Liian pienella ken-
talla pelaajien liike jaa vahiin. Jos taas kentta on liian suuri, maalien maara
vahenee ja se saattaa tylsistyttaa pelaajia. Isolla kentalla nakyvat myos pelaa-
jien tasoerot selvasti. Lisaksi loukkaantumisriski kasvaa seka pallon etta pe-
laajien vauhdin kiihtyessa. Sopiva kentan koko maaraytyy pelaajien maaran,
taidon ja harjoituksen tarkoituksen mukaan.

Kentan koon vaihtaminen on yleisin tapa muokata pelia. Jos pelaajia on pa-
riton maara, voi toisella joukkueella on enemman pelaajia kuin toisella. Yksi
tapa muokata pelia on jattaa ”jokeri” kentalle. Ylimaarainen pelaaja on aina
esimerkiksi joukkueella, joka hyokkaa. Koska jokeripelaajan rooli on haastava
ja vaatii jatkuvaa pelin virtausten seuraamista, jokeriksi kannattaa valita ko-
kenut pelaaja.

Jos joukkuejaot ovat epatasaiset ja halutaan vaihtaa pelaajia, on suositelta-
vaa vaihtaa muutama pelaaja kerrallaan. Kun joukkueen ”huonoin pelaaja”
vaihdetaan toisen joukkueen ”"vahemman huonoon” pelaajaan pelin tasoitta-
miseksi, syy pelin epatasaisuudesta saattaa kohdistua vahiten taitavaan pelaa-
jaan. Nain ei pitaisi kuntojalkapalloilussa toimia.
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Pelaamisen saantoja voidaan muokata helposti. Yksi tapa on se, etta siirrytaan
pelin sisalla pelaamaan 1 vs 1 pelia eli jokainen pelaaja pelaa pelin sisalla vain
yhta pelaajaa vastaan. Talloin on tarkeaa loytaa tasavakiset parit peliin. Tal-
lainen muutos lisaa yleensa pelin intensiteettia.

Pallokosketusten maaran rajoittaminen vahentaa pallon kuljetusta ja lisaa
syottelya pelissa. Tama vaatii kuitenkin taitoa ja virheita tulee paljon. Pallo
on myos paljon poissa pelista. Siksi tata saantoa kannattaa kayttaa kuntojal-
vain taitavimmille pelaajille maarata rajoitettu kosketusmaara palloon, jol-
loin pelaajien valiset tasoerot kaventuvat.

Yksi hyva saantomuutos, joka kannustaa kaikkia pelaamaan, on se, etta maali
voidaan tehda tai hyvaksya vasta, kun joukkueen kaikki pelaajat ovat ylit-
taneet puolikentan. Tama lisaa pelin intensiivisyytta ja antaa hyokkaavalle
joukkueelle mahdollisuuden pelata palloa tyhjaan tilaan hyokkaysalueella.
Kuitenkin tama saanto voi myos rajoittaa pelia; voi syntya tilanteita, joissa
maalia ei voida tehda edes tyhjaan maaliin, koska jotkut pelaajat eivat ole
ylittaneet puolikenttaa. Tama voi aiheuttaa arsyyntymista niin maalia yritta-
vissa pelaajissa kuin hitaasti liikkuvissa pelaajissa. Saantoa voi muokata esi-
merkiksi siten, etta maalista saa yhden pisteen, jos kaikki eivat ole ylittaneet
puolta kenttaa, ja kolme pistetta, jos kaikki ovat yli. Voidaan tietenkin myos
maaritella kuinka monen pelaajan on vahintaan oltava puolen kentan yli, jotta
maali voidaan tehda.
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Pelin tauotus vaikuttaa pelin intensiivisyyteen. Kun pelataan intervallipelia,
eli pidetaan peliaika lyhyena, esimerkiksi kaksi minuuttia, ja tauko, pelin in-
tensiivisyys voi nousta suureksi, vaikka syke ei ehtisikaan nousta korkeaksi.
Taukojen pituus vaikuttaa kokonaiskuormitukseen; suositeltava tauon pituus
on usein 1-2 minuuttia. Pidempi tauko voidaan pitaa muutaman kierroksen va-
lein. Saa ja olosuhteet vaikuttavat tietenkin myos taukojen pituuteen.

Vammojen ehkaisy ja hoito

Kuntofutiksessa ei ole erityisen vaarallista liikuntaa. Paras tapa ehkaista vam-
moja kuntojalkapalloilussa on olla hyvassa kunnossa ja pelata saannollisesti.
Hyva alkulampo, ryhmalle sopivat saannot ja harjoitukset ehkaisevat tehok-
kaasti vammoja.

PEACE & LOVE

U RHEI LUVAM MAN Kuntofutiksessa  vammoja
o o saattaa syntya Kkaatuessa,
ensiapu hoito

kurottaessa tai tormailles-
heti vamman jalkeen akuutin vaiheen jélkeen sa. Jos vammoja Syntyy’ on
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lilkuntavamman ensiapu ja
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Harjoittele
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uusia vammoja ehkdiseva
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