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Harjoitelkaa,
mutta .
harjoitelkaa oikein!

Yleispiirteinen harjoitusoh_jelma
jalkapalloilijoilie. . j@w

Yksi pahimpia esteiti jalkapalloilumme efeenpéin menossa
on ollut liian yksipuolinen, veltfo, vielipd virheellinenkin
harjoitteleminen. Tirked kunfoutuminen kevidlld on liiaksi
unohdettu ja kenttien Eunfoon fultua ei ole osaftu tarpeeksi
lehokkaasti muovata eiki noudatfaa sellaisia harjoitustapoja,
Joista olisi fodellista hyétyi.

JALKAPALLOKIRJA on pyytdnyt maamme efevimmiltd
jalkapalloteoreetikolta ja kaikkialla tunnetulta maaottelu-
pelagjalta lehtori Niilo Tammisal olta yleispiirteisti
harjoitteluohjelmaa, joka sopisi kaikille jalkapalloilijoillemme
perusohjelmaksi.' Kufen funnettua valittiin leht Tammisalo
SPL:n viimeisessi edustajakokouksessa n. s. teknillisen komi-
lean jdseneksi ja siind mielessi hin onbin auliisti antanut
@puaan ja esittid seuraavassa mielenkiintoisen fa omaperdisen
harjoitusohjelman. Osansa ohjelma-aineksessa on myéskin
Yleisurheiluvalmentajallamme Hu go Lahtisella, joka
leht. Tammisalon pyynnéstd tutki viimekesdiselld Ameriban-
matkallaan  jalkapalloilijain kunfoufumista, erikoisesti sen
juoksupuolta. Amerikassa on néef viime aikoina alettu pelata
entistd suuremmassa mddrdssé n. s liittojalkapalloilua  ja
tehty se amerikkalaisella perinpohjaisuudella myés harjoitus-
puolen jirjestelyyn nihden.
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ntoutuminen.

omasti.suurin puutteellisuus pelaajiemme, jopa maa-
ienkin, harjoittelussa on varsinaisen kuntoutumi-
wvaisuus tai kokonaan puuttuminen. Ilman pohjakun-
kseta harjoitella palloakaan tarpeeksi lujasti, puhu-
aan pelikestivyydesti, Mitd tehddsn tekniikalla ja
alla, kun sitd ei jakseta sovelluttaa. Toisaalta ndissd
ssa heikompikin pelaaja kestiviini pystyy koko ajan
smiin tayttd teknillisti ja taktillista taitoaan loppuun
- Peli siis perustuu yleiskuntoon ja omalaatuiseen no-
. mutkittelevaan juoksuun, jossa on runsaasti dkkinAisid
"ksiéi ja joka jyrkésti eroaa tavallisesta ratajuoksusta.

jelman kiytis.

A-sarjan pélaafaf: Talven levéinneet aloittavat maalis-
feun puolivilisti (aikaisemmin ei ole tarpeen), jotta olisivat
ydyttivdssd kunnossa sarjan alkaessa ennen toukokuun
: 4. Talvella jaapalloilleet tai -kickkoilleet alottavat
whtikuun alussa,

- B-sarjan pelaajaf: Huhtikuun alusta ja jonkunverran ke-
ennettyni.

- Koululaiset ja muut kasvuidissd olevat: Koulupelejdin ja
‘auorten otteluja varten he eivit tarvitse erikoisempaa kuntou-
fumisharjoittelua muun kouluharjeittelun lisdksi, Tekniikka-
.karioittelu olkoon pédiasiana. Vahvimmat heistd voivat ottaa
'~ kuntoutumisen aivan kevyesti leikitellen, Rajummasta kunto-
harjoittelusta voi seurata vakavaa sydanrasittumista.

A. Ennen kilpailukautta.

1) 1:mnen ja 2:nen harjoitusviikko: 2 kertaa viikossa k-
velyharjoituksia.

1:nen kerta: 1 tunnin kively, 2men kerta 1% t., 3is ja 4is
kerta 2 t. Ei urakkasuorituksena kilometreissi, vaan aika-
suorifubsena. Kively ei saa olla uuvuttavaa lujakivelys vield
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vahemmin kilpaillen, miki jyrkisti kiellettikéon, Sen pid-
farkoifus on saavuttaa perusteellinen hikoilu ja kulkea pitka
matka, :

2) 3:s viikko: kively- ja juoksupyrayksii,
2 kertaa viikossa 1 t. kivelyd kuten edelld seki 1 kerran

 kivelyd ja pyrdyksii seuraavaan tapaan: ensin 1 km, rei-

pasta kivelyd, jotta pHistddn limpiméksi, sitten n, 50 m.
juoksupyriys (kahden puhelinpylviiin vili) ja senjdlkeen
saman verran kévelyd, T&dm# uusitaan noin 10 kertaa (my6-

. hempini harjoituskertoina useammin). Timéin jilkeen seuraa

I16ysdd verryttelyjuoksua 1 km. Loppumatka kivellddn vel-
tommin,

Aluksi on varovaisinta ottaa pyriyksii vihemmin. Rau-
hoittava loppu on tirkeits, jotta hengitys ja sydimentoiminta
pidsevit rauhoittumaan ennen pesua. Tima harjoitus on erin-
omainen hengéstymisti vastaan.

Jos tie on iljanteista ja on vaaraa jalan lipsahtelusta, ei
pidd juosta, jollei jalassa ole tallukkaita, jotka lipsahtelun
estavit,

3) 4:s viikko: liséd pyriyksis, vihemmin kavelyi.

1 krt. viikossa 1 t. kévely, 2 krt. pyriaysvuoroja edelldseli-
tettyyn tapaan, mutta lisiten pyriysten lukua.

4) 5—T:s viikko: kentilli jalkapallojuoksua pelivarus-
teissa (= kengissd). Aluksi 2 kertaa viikossa, mydhemmin

3—4 kertaa.

Perusteellisen alkuverryttelyn jilkeen juostaan harvassa
rivissi tai parvessa valmentajan vihellysmerkkien mukaan
tavan takaa nopeasti kifintyen vasemmalle, oikealle tai tiys-
kéddntyen. (Vihellysmerkeiksi sopii esim.: 1 vihellys — kéén-
nds vasempaan, 2 vih. — oikeaan, monta lyhyttd perikkiin
= tdyskddnnds.) Vauhti vihellysten vililli on kohtuullisen
luja, kiidnnsksissi suurimmillaan, Korkea juoksutyyli on jalka-
pallossa soveltumaton ja siind kémpelé. Sen tulee olla mata-
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sien kiytén vapaan. Kddnnoksissi heitetdén vartaloa
moksen puolelle.
athteluna kiytetddn mutkittelujuoksua kaartaen jyrkisti
in vasempaan vuoroin oikeaan. Erikoisesti koskee tami
tiharjoittelua. Hén on ainoa, joka harjoittelee 15h-
Suopista,
uoksijain hengéstyttyd on heiddn levittivd liikkeelld
 [verrytellen ja kivellen mutta ei seisfen paikoillaan),
' kunnes hengitys tasaantuu, jonka jilkeen harjoitus jil-
foistun joitain kertoja. Kaiken lopuksi rauhottavaa ver-
ya.,
Fleistd: Harjoitusten jdlkeen on hiki ehdottomasti pois-
ava pesulla tai kevyelld saunassa kiynnill4, mitd toimen-
tt4 ei saa koskaan laiminlydd. Varsinainen saunassa
i on suoritettava jonakin vapaapiivini.

a lihakset ovat saaneet leviiti. Heti kivelyn jélkeen ei
13 ole tarkoitettua vaikutusta. Liikkeini kiytetéifin erilaisia
aytyksid, ravistuksia ja sitkytyksid, korkeita potkuja, hyp-
j-n.e. sekd erikoisesti lantion (my®s hartiain) norjenta-
Kankea lantio onkin jalkapallopelaajan suurimpia
ouksia.

Liikaharjoittelun vaara on suuri, varsinkin jalkapallojuok-
sussa, jota ensimmdiisind kertoina on varovasti harjoiteltava.
Sasvuidssi on titd harrastettava vain nimeksi. Valmentajan
lj2 pelaajien) on tarkattava, paljonko kukin kestdd rasittu-
‘matta litkaa. Valmentajan miirdysti on ehdottomasti nou-
datettava, kuten ulkomailla siinnéllisesti tapahtuu.

- Edellaselostetulle jalkapallojuoksulle annetaan Ameri-
- kassa, jossa se on kehitetty, ja Ruotsissa, jossa sitd on hil-
jattain ruvettu sovelluttamaan, erittiin suuri merkitys,

Muita harjoituksia (tekniikka y.m.) ei pidd suoriffaa
samana pdivénd kuin kivelyi tai juoksua, silld pelaajan on
saatava leviitid runsaan hikoamisen jilkeen. Tatd mAdrdystd
noudattavat yleisurheilijat jo yleisesti.
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erryttelyvmmlstelu on otettava vasta pesun jilkeen, ]'01--‘

B. Kilpailukautena.

- Jos kilpailukautena on keskim. 1 ottelu viikossa (ainakin
harjoitusottelu), johon pitdisi pyrkid, niin yleiskuntoon -

. paistyd ei tarvila kuin vdhiisen tyotd kunnon edelleen sii-

lIyttimiseksi, Juoksenteleminen tapahtuu enemmin kuin

~ huviksi, lopuksi vaikkapa 200—400 m. juoksu,

Jos otteluja on harvassa, on kunnon siilyttimisesti huo-
lehdittava tarkemmin kuitenkin keventien ennakkovalmennuk-
sen juoksuharjoituksia,

C. Valmistautuminen otteluun.

Otteluaamuna (klo 8—9 paikkeilla) on kéveltivi 2 km.
hiestymisen aikaansaamiseksi. Lisiksi verrytelldin ennen
ottelua voimistelun avulla limpimiksi. Potkiskelulla maalin
edessd ennen pelid ei ole juuri suurta merkitysts, varsinkaan
vanhemmille pelaajille. Sekin on suoritettava kevyesti ja
vain puolella voimalla,

D. Kesidaikana,

~ jolloin ainakaan heindkuussa ei ole miti#n otteluja, on kun-

toa pidettivi ylld aivan kevyelld harjoittelulla. Pohjakunto
sdilyy tiiten helposti lepoajan yli.

2. Tekniikka, taktiikka ja sdannét.

Niit4d seikkoja ei opita vain pelkilld pelaamisella, vaan
on kutakin yksityiskohtaa tutkittava ja harjoitettava moneen
kertaan, ennenkuin se imeytyy tottumukseksi. Harjoitus on
aloitettava yksinkertaisimmasta muodostaan ja suoritettava
paikallaan seisten, senjéilkeen siirtyen liikkuvaan suorituk-
seen, lopuksi tdyteen pelivauhtiin.

1) Luenfoja. 1—4 harjoitusviikolla ja kernaasti jo en-
nen niitd selitetdin ja harjoitellaan pelisiintéjen sovellut-
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tamista sekéd tekniikan ja taktiikan perusteita, Luentoja 1 krt.
viikossa.

Sisdharjoifuksia 2 kertaa viikossa. Tekniikan perusteiden
harjoittelu kéy parhaiten sisilld, kun ei ole vield mahdolli-
suutta ulkoharjoituksiin, jolloin yksinkertaisten juttujen har-
joittelu saattaa tuntua ikévaltd. Potkutyylit, piipeli, kuole-
tukset ja muut paikalla suoritettavat voidaan harjoitella kumi-
tossut jalassa. Kovia potkuja ja litkkuvaa harjoittelua (siina
menetetddn herkkyys) on varottava ja ankaraa lkuria nouda-
fettava. Palloja pitéisi olla kutakin 3—5 pelaajaa kohti, Har-
joitukset piittyvit sopivasti voimisteluun. Paitsi aikaisem-
min mainittuja verryttelyliikkeiti ja lantion muokkausta on
lisittivd hyppy-, tasapaino- ja s#frenheittoliikkeits, Lisiksi
matkitaan erilaisia potkuliikkeits tyhjiltadn (ilman palloa) ja
siten saadaan suoritukseen tarpeellinen terivyys ja sulavuus.

2) 5—7 viikko. Kenttien paljastuttua, 2 krt. viikossa ke-
hittyneempéi palloharjoittelua, joissa kaikissa pyrittivi Hilk-
kuvaan suoritukseen [seké mies ettid pallo liikkeessd). Myés
harjoitellaan taktillisia yksityiskohtia entisti enemmén, Mys-
hemmin jirjestetisn harjoitusotteluja. Juoksuharjoitusten
lisddntyessd 6—7 viikolla vihennetddn siksi aikaa jonkunver-
ran palloharjoituksia, Heikkojen kohtien harjoitteluun on eri-
koisesti kiinnitettivii huomiota.

Voimistelu jé& juoksun jilkeisen verryttelyn yhteyteen ja
kotona suoritettavaksi. Talktiikka- ja siintsluentoia jatke-
taan.

3) Kilpailukautena, jos otteluja on sdénnéllisesti, vihenne-
tddn palloharjoittelua melkoisesti, varsinkin vanhemmat pe-
laajat. Niitd ei pid4 kuitenkaan kokonaan jattad, silld kos-
ketulssen herkkyys palloon ajanmittaan katoaa. Jos ilmenee
liikaharjoittelua haluttomuuden muodossa, keskeytetdsin pallo-
harjoitus joksikin aikaa kokonaan,

Taktillinen ohjaus ja virheiden kotjaus jatkuu 1&pi peli-
kauden (jokaisen ottelun jilkeen) ollen hyvin tirkeits,
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Yleisti.

Yksityiskohtaisten teknillisten ja taktillisten ohjeiden an-
taminen niin suppeassa esityksessi ei ole mahdollista, Pie-
nend ohjeena ja perustana, josta on edelleen kehitettivd har-
joittelua mainittakoon viikko-ohjelmaksi,

Iinen harjoituspdivd. .

1. Verryttelyjuoksua yksi ratakierros hiljaisella vauhdilla,
(lyhyin askelin, voimakkain kedsiliikkein),

2. Maaliinammuntaa (hytkkasjat) maalivahdin ollessa pai-
kallaan; suoria »kuteja» sybtdista, Kaytettdavi siirrettiavia
maaleja keskikentilld. Maalin takana seisovat tukimiehet ja
puolustajat palauttaen pallot, 2—3 palloa kivytetiin. Kestii
n, 20 min,

3. Sybéttoji paikalla, Pelaajat harjoittelevat (kolmiossa].
Sybttelevit toisilleen, ensiksi a) pyséyttdméalld pallon ja syét-
tamélld sen nopeasti takaisin, sitten b) systtimilli suoraan
takaisin. Huom.! Pelatkaa ja pysdyttikis pallo vuorotellen
kummallakin jalalla. Kestid n. 10 min,

4. Padpeli. Pelaajat puskevat pallon toisilleen ollen 2—4
miehen ryhmissi, Liian kovaa palloa ei ole kiytettivi, Pallo
on puskettava pdilld tarkasti suunnaten, Kestdd n. 10 min.

5. Taktillisia yksityiskohtia seka kulma-, vapaa- ja ran-
gaistuspotkujen harjoittelua,

6. Syéttoja lilkkeessd ollen, Pelaajat juoksevat kaksittain
pallon kanssa antaen pallon lyhyilld systsilld toisilleen, Nain
teleevat hyskkaiat, Puolustajat potkivat pitkis palloja toisil-
leen joko ilmasta tai pallon juuri maahan koskettaessa (puoli-
volley). Tukimichet harjoittelevat kumpaakin. Kestds n, 5 min,

7. Loppuverryttely,

2:n harjoifuspdivd.
1. Verryttelyjuoksua kuten ylli, -

2. Syottsja liikkeessi ollen kuten ylla.
3. Pallon kuolettamista.
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Suomen ensimdisen jalkapalloleirin jdrjesti VPS viime kesdnd

Karperdssi Vaasan lihelld. Leirin johtajana teimi lehi. Niilo

Tammisalo ja oli leiriopefus tuloksilfaan erinomaisen

fehoisaa. Siitd todisteena mainittakoon vain VPS:n sitkedn-

luja syyskunto, jonka avulla Vaasa teki sarjassa maaliennd-
] fyksid ja voitti kaupunkiotfelussa Helsingin.

4, Viestipujottelua n., 40 m. matkalla. Pelaajat jakaantu-
vat kahteen joukkueeseen; asettuvat viivan, jota myéden juos-
taan, kumpaankin p#dhin., Pallon kanssa juostessa otetaan
pienii askelia ja palloa hallitaan tarkasti keveitd potkuja jal-
kojen sisi- ja ulkosivuilla antaen. Viivan asemasta voidaan
myds kiyttis maahan pistettyjd keppejd, joiden lomitse pujo-
tellaan. Kestid n. 10 min,

5. Paipelia pitkistd sydtoista.

6. Leikittelyd pallolla sekd taktillisia yksityiskohtia,
7. Verryttelyjuoksua.

Kustakin kohdasta on otettava kulloinkin rajoitettu asia
harjoitettavaksi, Ohjeita on sovellutettava olosuhteitten, tot-
tuneisuuden ja tarpeiden mukaisesti. Mieluummin vihén,
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fnutta hyvin kuin kaikkea sotkien ja huonosti. Lisiksi on har
;?if.telu sovellutettava kunkin yksilén mukaan varsinkin ke:
hittyneemmissa asteissa, Valmentajan m#ardyksii on nouda-
tettja.va. - Haluttomuus ja laiskuus eivat kelpaa syiksi pois
vetdytymiseen reilusta joskin lujasta harjoittelusta. s

Fil. maisferi
Tuure Tornivuori.
Sarjakomitean
puheenjoht.

OY. ANTTI RAHKOLAN LEVYTEOSTEHDAS

VAASA

Valmistaa
LAPIOITA, KUOKKIA, SARANOITA
ym. levyteoksia

J. R. VARON KIRJAKAUPPA
VAASA
Urheiluvden oikea ostopaikia.
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