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*.* 10 —vuotiaat Huuhkaja-Helmaripolulla 2026
.. Kokonaisvaltainen pelaajakehitystapahtuma
.:0
° o 1. Paljon pelia - toistoja ja toimintaa
e o
.:. 2. Erilaisia pelimuotoja - erilaisia tarjoumia,
° pelitekoja ja tilanteita pelaajille (ja
°.° valmentajille).
® o
.:. 3. Lapsista lahtevaa kilpailua - omistajuutta
°.° lapsille, peli opettaa ja valmentaja tukee
e o
@
:.: 4. Valmentajien ja vanhempien kohtaamista
o ja koulutusta
.:.
:.: 5. Ominaisuustesteja ja kyselyt
@
...
e o
kA SUOMEN
° PALLOLIITTO




JOKAINEN PELAAJA ON TARKEA

Erilaiset tavoitteet ja reitit

PELILLE HEITTAYTYVAT JA LAJIIN KIINNITTYVAT PELARJAT

Jalkapallosta muotoutuu
Jalkapallo yksi harrastuksista ykkoslaji muiden lajien ohella Yksi ja ainoa laji

Arki jalkapalloammattilaisena
riittavan kyvykkaille pelaajille

MAHDOLLINEN LOPPUTULOS

MAHDOLLINEN LOPPUTULOS

Jalkapallosta monimuotoinen elamantapa
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Monipuolisuuteen ja erikoistumiseen liitetyista yleisista o
termeista

Keskittymistd yhteen lajiin, johon
liittyy usein ympdrivuotinen,
runsas ja tavoitteellinen
harjoittelu, varhainen
kilpailullisuus sekd muiden lajien
harrastamisen vaheneminen tai
loppuminen

(Battaglia ym. 2024; Sweeney ym. 2021)

Sitoutumista tiettyyn lajiin ilman,
ettd muiden lajien harrastaminen
suljetaan pois.

Kdytdnnossa tamd voi tarkoittaa,
ettd lapsi osallistuu aktiivisesti
vhteen mieluisaan lajiin, mutta
harrastaa samanaikaisesti jotain
muuta.

Lapsi osallistuu useisiin lajeihin ja
tekee erikoistumispddtoksen vasta
mybhemmdssd idssd.

Tdta edeltdvad vaihetta kuvataan
usein niin sanottuna
kokeiluvaiheena, jossa lapsi
kokeilee ja harrastaa
monipuolisesti eri liikuntamuotoja
ennen keskittymistd yhteen lajiin
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LAPSUUSVAIHEEN URHEILUN TAVOITTEET ;

Tehtava- ja : )1
_ g kilpailusuuntautunut Joukkue ja e
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4. Urheilullinen e antapa Monipuolinen harjoittelu
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Runsas litkkumisen
maara

Kaverit
Kasvatus
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ﬂ J Mukaillen Suomalainen lapsuusvaiheen urheilijapolku. Kilpa- ja huippu-urheilun tutkitskeskus. 2014
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Pelaamisen periaatteet Pelid edistavat toimet Liitteet Lapsuusvaihe 3V3 5V5 8ve Nuoruusvaihe Erikoistumisvaihe Kasitteet

PAAPAINOPISTEET

Kokonaisliikunnan maara ja innostuminen omasta harjoittelusta

INNOSTUMINEN OMATOIMISESTA
HARJOITTELUSTA
Turvallinen, myonteinen ja sopivan haastava

ilmapiiri mahdollistaa pelille heittaytymisen
ja taitojen kehittymisen.

PALLON KANSSA MESTARIKSI!

Harjoittelun ja pelaajien painotus on yksilotaitojen

kehittamisessa - erityisesti pallollisena!
Joukkueharjoittelussa peli ja toiminta opettaa,
mahdollistaa runsaasti toistoja ja innostaa.

HARJOITTELU JA PELAAMINEN

Tekemalla rohkeasti ja monipuolisesti oppii! Paapainopiste on
oppimisessa toiminnan ja tekemisen kautta, jossa jokainen saa
onnistumisia ja patevyyden kokemuksia. Joukkueen harjoittelu ja
pelaaminen mahdollisimman lahella omaa kotia ja koulua.

LIIKUNNALLISUUS LUO EDELLYTYKSET!

Pelaajien kannustaminen ja perheiden ohjaaminen
omatoimiseen liilkuntaan ja jalkapallotaitojen
harjoitteluun.

\

Joukkueharjoittelussa pelaajat ovat 80% aktiivisia
pelinomaisesti.

VALMENTAJUUS

Sytyttaa innostuksen jalkapalloon chjaamalla ikavaiheeseen
sopivaa sisaltoa turvallisessa, innostavassa ja mielekkaassa
ymparistossa. Paapaino on oppimisessa - ei opettamisessal

Luo oppimisymparisto, joka mahdollistaa tavoitteen mukaiset
runsaat pelinomaiset toistot. Paapaino on oppimisessa - ei
opettamisessal




Muutama huomio 9-11 -vuotiaista

Yhteistoiminta
Lapset alkavat ymmartaa enenevissa maarin myos
pelitaktisia peruskasitteita ja yhteistoimintaa.
Yksilokeskeisyydesta yhteistyohon: ”"Milloin, missa,
kenen kanssa”

@.

Motoriset taidot
Jalkapallotaitojen lisaksi kehittyvat yleiset
motoriset taidot, kuten esim. tasapaino ja

lilkehallinta - suuri kokonaisliikunnan maara ja
monipuolisuus on oleellista
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Havainnointikyky
Pelia on mahdollista havainnoida tehokkaasti
vasta, kun lajin vaatimat motoriset
suoritukset ovat saavuttaneet riittavan tason,
jolloin keskittyminen suorittamisesta voidaan
suunnata ymparistoon.

.f/}

Ajattelu
Looginen ajattelukyky kehittyy - lapsi
kykenee asettamaan itse tavoitteita ja
osaa suunnitella toimintatapoja niihin
yltaakseen.



Harjoitettavuuden ja
valmennettavuuden
tukeminen

Urheilijaksi kasvattaminen - kasvun asenne
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Urheilijaksi kasvattaminen tapahtuu kotona

Pelaaja antaa parhaansa ja H Pelaajan liikkuu -.‘ Pelaaja ohjaa pelia, seka

jatkaa yrittamista haasteista monipuolisesti 20h+/viikko kannustaa ja vaatii
/epdonnistumisista joukkuekavereiltaan
huolimatta

@ Pelaajalla omatoimista ‘ Pelaaja nukkuu *‘ Pelaaja syo 5-6 ateriaa

pallollista harjoittelua ja saannollisella rytmilla 9h+ paivassa varmistaen
pelaamista 10h+/viikko yossa riittavan energiansaannin

Vanhemman vastuulla on ohjata ja tukea
lasta hanen valitsemallaan matkalla

13



JALKAPALLOILAJKSI KEHITTYMINEN

kehitys




FIXED MINDSET

Kasvun asenne ja

ITS THAT SIMPLE

EVERYTHING CAN BE
LEARNED IF YOU
PUT IN THE EFFORT

palautteenanto

| -

Sophia Colombo

-

Muuttumattomuuden
asenne .

Kasvun asenne
e Olen hyva tai huono

En halua haasteita

i » * Kykyni ratkaisee
Palautetta yrittamisesta

Millaista puhetta perheessa kannattaa

éﬁ suosia? SUOMEN

Mukaillen Carol Dweck 2006, Growth Mindset ’ PALLOLIITTO



Sisaistd motivaatiota &
tukevaa puhetta kotona

Arjessa tulee usein mahdollisuus antaa positiivista
palautetta lapsellesi ja kehua hanta hanen itsensa
valitsemissa taidoissa. Lapsen omiin tavoitteisiin
voidaan palata jokaisen harjoituksen ja ottelun jalkeen
huolimatta esim. ottelun tuloksesta.

2. Mita olet tehnyt mika mahdollisti onnistumiset?

3. Mita opit tdnaan?

4. Miten toimit/ajattelit, kun asiat menivat
haastaviksi?

5. Mihin haluat keskittyd huomenna treeneissa tai
koulussa?
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Pohdi naita

“*Myos vanhemman kannattaa kuunnella
itSeaan - omien tunnetilojen
tunnistaminen: miten ja mista lapsen
kanssa keskustellaan ottelun tai
treenien jalkeen

s Annatko lapsen kertoa tuntemuksista
omassa tahdissa?
¢ Esitatko kysymyksia kiinnostuneena?

¢ Annatko suoran palautteen tai sorrut
arvosteluun?

“»Keskustellaanko yksittaisen ottelun
tuloksesta vai kehittymisesta

“*Onnistumisten / virheiden kytkenta
siihen miten on harjoiteltu ja
valmistauduttu

“*Miten omalla toiminnallani, puheilla ja
esimerkilla mahdollistan kasvun
asenteen vahvistumista

SUOMEN
\§/ PALLOLIITTO



Harjoitettavuuden ja
valmennettavuuden
tukeminen

Lilkkuvatko ja harjoittelevatko lapset riittavasti?



- Kuinka monta tuntia arvioit lapsesi liikkuvan/ urheilevan
*.* ohjatun jalkapallotoiminnan lisaksi (tuntia / viikko)?

menti.com
1786 9265

® o SUOMEN
PALLOLIITTO



- Kuinka monta tuntia arvioit lapsesi harjoittelevan
*.* omatoimisesti jalkapallon lajitaitoja (tuntia / viikko)?

- menti.com
oy 1786 9265

® o SUOMEN
PALLOLIITTO



* Tavoitteellisen jalkapalloilijan
tarkem ominaisuus? -

”Hyva peruskunto on tarkein asia

nuorelle jalkapalloilijalle, koska «
niin jaksat treenata enemman, ja 1P
palaudut nopeammin. Kun on tosi /.J: =
hyva kunto, niin on helppo treenata
tekniikkaa ja muuta mika on

supertdrkead, eika tule heti vasy.”

Juho Talvitie

Lommel SK, Jupiler Pro League (Belgia)

SUOMEN
PALLOLIITTO



TAULUKKO. Tavalliset apofysiitit.

Apofyysi (apofysiitin nimi) Kiinnittyvat lihakset/janteet Vamma-alttein
ikdvaihe (v)

Saarikyhmy (Osgood-Schlatterin tauti) Patella

Polvilumpion alakarki (Sinding-Larsen—Johanssonin tauti) | Patella

Istuinkyhmy Hamstring

Kantaluun takaosa (Severin tauti) Akilles

Suoliluun anteriorinen harju Rectus femoris / Sartorius

Olkaluun sisasivunasta (Little League elbow) Kyynarvarren fleksorit

Selkdrangan nikamien rengasapofyysit Lannelihas/pitkittaissiteet

askelta
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v 9-v. v, 13-v. 15-v. 16-20-v. . Pojat/miehet Tytst/naiset Yhteenss

. Pojat/miehet Tytét/naiset Yhteensa

44
19

Kuvio 2. Lasten, nuorten ja lukiolaisten pdivittédisten askelten lukumd&rad keskim&arin
Kuvlo 3. Lilkkkumissuosituksen saavuttaneiden lasten, nuorten ja nuorten aikuisten osuudet (%) (pojat/miehet n = 1223, tytéit/naiset n = 1514, yhteensé n = 2737).
(pojat/miehet n = 1223, tytét/naiset n = 1514, yhteensa n = 2737).




SUDHEN PALLOLITTD
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. Ohjattu harjoittelu @ Omatoiminen harjoittelu ja liikunta

@ Ohjattu harjoittelu @ Omatoiminen harjoittelu ja liikunta

483 1.06 483 5.02

10.6. Ma 11.6.Ti 12.6. Ke 13.6.To 14.6. Pe 15.6. La 16.6. Su

10.6. Ma 11.6.Ti 12.6. Ke 13.6.To 14.6. Pe 15.6. La 16.6. Su

14 pelaajan seuranta, keskiarvot 4 eniten harjoitellutta, keskiarvot

Ote 10-vuotiaiden seurantapiloteista 2024



TIETOTARVESELVITYS: SAMAT TAVAT, ERILAISET TARINAT - SUOMALAISTEN e
PELAAJIEN URHEILUPOLUT JALKAPALLON A-MAAJOUKKUEESEEN

Ikd: & ¥ 8 9 10 11 « 12 13 14 15 « 16 17 18 19 « 20 el 22 23 24 25
» L ] L ]
| Liikunnallinen ja kannustava perhe | -
ﬁ :
L ]
.
L ]
[ ]

(Futsalin pelaaminen)

Osaavat ja vaativat valmentajat, jotha luottavat ja walittdudt

[] - -
. | (wnestupaimceienen riaowe) @ Urheilulukio  ®
= - b
Harjoitus-, koulu- ja perheympiristit : | Jatkuva peliaika kovassa sarjassa
@ Liikkuminen ja harjoitusméiirit . -
lapsuudessa ja nuoruudessa : S | (simothotimeassa)
© Lerityksetliset henkilot : : [ (sirtouomaite)
@ Osallistuminen futsaliin . H
@» Kiinnekohdat kehityksessd ja uralla s E L'M_I
@ Ulkomaille Lihteminen ja
ulkomaiden kokemukset E E | A-maajoukkuedebyytti |
: :
» »
Lapsuusvaihe Muoruusvaihe Erikoistumisvaihe Ammattilaispelaaja
Ala-aste | Yidaste | Lukio / ammattikoulu |

Kuva 3. Suomalaisten nykyisten A-maajoukkuepelaajien urheilupolkujen keskeiset yhdistéavat teemat
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o Heratys

Klo 07:00

(f-@)

URHEILULLINEN ARKI - TAVAT JA TOTTUMUKSET

o Autolla / kotimatka bussilla o Nukkumaan

Klo 14.30-14.45

e Aktiivinen aika 0

Klo 22:00

x

P

A TX:

Klo 18.50-19.05

o

i Klo 8:10-8.25

¢ Aktiivinen aika 0

O Autolla / bussilla kouluun O Kotimatka autolla

Aktiivinen aika yhteensa = Oh / vuorokausi

SUOMEN

/ PALLOLIITTO



URHEILULLINEN ARKI - TAVAT JA TOTTUMUKSET

Kotimatka bussilla .
o Heratys ja kavellen o Joukkueharjoitukset o Nukkumaan
Klo 07:00 | Klo 14.30-14.45 | Klo 17.30-18.45 . Klo 22:00
o) g K mm D
(«@)) A &R e i
—e ? i ? i ? i >
1 A : 1
A szt | X |
Klo 8:10-8.25 ' Klo 17.05-17.20 ' Klo 18.50-19.05

Eﬁ:;llllinkgﬂfju:‘e Ja @ Harjoituksiin autolla @ Kotimatka autolla

Aktiivinen aika yhteensa vuorokaudessa < 1,5h tuntia

SUOMEN
" PALLOLIITTO



o Heratys

Klo 07:00

(‘@’)

URHEILULLINEN ARKI - TAVAT JA TOTTUMUKSET

Liikuntatunti koulussa Harjoituksiin autolla

Klo 9.30-11.00

« Aktiivinen aika 90 min

Klo 17.05-17.20

x

G

Kotimatka autolla

Klo 18.50-19.05

° ® ® ® >
A : T :
I I I ¢ I
! ﬁ ! m ! ! X
: : : : ) *
| Klo 8:10-8.25 | Klo 14.30-14.45 | Klo 17.30-18.45 I
: « Aktiivinen aika 0-5 min : « Aktiivinen aika 0-5 min : « Aktiivinen aika 75 min : Klo 22:00

Autolla / kavellen .

o . Autolla / kotimatka .
bussille ja bussilla O A O Joukkueharjoitukset O Nukkumaan
O kouluun bussilla ja kavellen
Aktiivinen aika yhteensa < 3 tuntia / vuorokausi
SUOMEN

PALLOLIITTO



URHEILULLINEN ARKI - TAVAT JA TOTTUMUKSET

Pihapelit ja -leikit

Heratys tpﬁgilrltjgaki)ilussa kaverin tai Joukkueharjoitukset Koétj]rrgi?fel:(r?
vanhemman kanssa Py
Klo 07:00 Klo 10:00-11.30 Klo 15.30-16.15 Klo 17.30-18.45 Klo 19.15-19.30

)ﬂ G o
((@’) @

A o o o ¥
Oqao iiii O‘rO So =L "/ )*

Kot K

d TX &

av

Klo 8:05-8.25 Klo 14.30-14.50 Klo 17.00-17.15 Klo 18.45-19.15 Klo 22:00
Harjoittelu yksin,
Koulumatka Kotimatka Harjoituksiin joukkuekavereiden
..... oo p s . Nukkumaan
pyoraillen pyoraillen pyoraillen tai vanhemman
kanssa

Aktiivinen aika vuorokaudessa yhteensa > 5 tuntia
SUOMEN
PALLOLIITTO



Monipuolisuus?

Viikoittainen liike voi koostua
kaikista seuraavista:

« ohjatut lajiharjoitukset

« omatoimiset lajiharjoitukset
* muut urheiluharrastukset

* kilpailut ja pelit

* fyysisesti aktiiviset leikit

* koulu- ja harjoitusmatkat

« seka muu hyotyliikkuminen.

\J/

® e

. Liikkumisen perustaidot
2. Urheilun perustaidot

l 3. Lajitaidot .

Terveurheilija.fi

Monipuolinen liikunta - Liiketaidot - Kehon hallinta - Terveurheilija
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https://terveurheilija.fi/harjoittelu/monipuolinen-liikunta-ja-urheilu/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/monipuolinen-liikunta-ja-urheilu/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/monipuolinen-liikunta-ja-urheilu/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/monipuolinen-liikunta-ja-urheilu/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/monipuolinen-liikunta-ja-urheilu/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/monipuolinen-liikunta-ja-urheilu/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/monipuolinen-liikunta-ja-urheilu/
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Organisoitu, ohjattu lajiharjoittelu

B Omatoiminen jalkapalloharjoittelu

Jalkapallo edellyttdd useita
ominaisuuksia: mm. taitavuutta,
nopeutta, kimmoisuutta, voimaa ja
kestdvyyttd.

Perheen valinnoilla,
kasvatuksella ja
kannustuksella, on oleellinen
merkitys harjoitettavuuden

kehittymiselle - mitd ohjatun

jalkapalloharjoittelun ulkopuolella
tehdddin ja kuinka paljon.

B Muu liikunta ja urheilu



VANHEMPI
LAPSEN TUKENA

kasvattamisessa seka omatoimisen
lajiharjoittelun ja monipuolisen urheilun
tukemisessa = 20h +

kasvattaminen (harjoittelu, ravinto, lepo,
ruutuajan hallinta)

v Vanhemman esimerkki lilkkujana - tavat ja
tottumukset

v Urheilupuhe kotona - sinnikkyys ja
pitkajanteisyys, harjoittelun ja
kehittymisen yhteys

v Vanhempi avuksi kentalle - autetaan
kehittymaan







KIITOS JA MAHTAVAA MATKAA
JALKAPALLON PARISSA!



. Tutustuttavaa

® o Nyt puhuu valmentaja | Podcast on Spotify N o
78 https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-

e o E.Pod - Urheilijan polku - Eerikkila (eerikkila.fi) perhe/liikkuva-perhe/ideoita.html

e o |apsen sisdisen motivaation vahvistaminen | Osa 3: https://neuvokasperhe.fi/toivoisimme-

e ¢ Vanhemman roolin merkitys (youtube.com) lilkkuvamme-enemman/
® o

*e" Nuoren urheilijan arki (youtube.com)

° o SUOMEN
" PALLOLIITTO


https://eerikkila.fi/uutiset/e-pod-urheilijan-polku/
https://eerikkila.fi/uutiset/e-pod-urheilijan-polku/
https://eerikkila.fi/uutiset/e-pod-urheilijan-polku/
https://eerikkila.fi/uutiset/e-pod-urheilijan-polku/
https://eerikkila.fi/uutiset/e-pod-urheilijan-polku/
https://open.spotify.com/show/00gymUOOyLiEkyI7dtYmSj
https://www.youtube.com/watch?v=0oBcJbWPSzc&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=9Mg6S059ijo&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=9Mg6S059ijo&t=3s
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/ideoita.html
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/ideoita.html
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/ideoita.html
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/ideoita.html
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/ideoita.html
https://neuvokasperhe.fi/toivoisimme-liikkuvamme-enemman/
https://neuvokasperhe.fi/toivoisimme-liikkuvamme-enemman/
https://neuvokasperhe.fi/toivoisimme-liikkuvamme-enemman/
https://neuvokasperhe.fi/toivoisimme-liikkuvamme-enemman/
https://neuvokasperhe.fi/toivoisimme-liikkuvamme-enemman/
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