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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