Lasten harjoittelun on oltava piaosin leikinomaista iﬂ hauskaa. llo syntyy myos oppimisesta ja onnistumisesta, joten tehtévien tulee olla haastavuudeltaan sopivia.

- OMAEHTOISUUS

On tirkeai, etti lapselle el synny tunnetta harjoittelun pakonomaisuudesta. Vanhemman ja valmentajan tehtéivi on kannustaa ja auttaa lasta liikkumaan, mutta ei
pakolla. On suositeltavaa, etti valmentajien suunnittelemien harjoitusohjeiden lisiksi lasta kannustetaan myis itse kehitteleméén liikunnallisia puuhaa - leikkeji ja
harjoitteita.

Moninuolisella harjoittelulla tarkoitetaan hermostoa, lihaksistoa, sydéinti ja verenkiertoelimia seké aineenvaihduntaa kehittéiviaé toimintaa. Monipuoliset harjoitteet
tekevit harjoittelusta vaihtelevaa, mielenkiintoista ja pitavait pelaajien mielet virkeini ja keskittymistason korkealla. Se taas auttaa pelaajia jaksamaan uusien
tavoitteiden saavuttamisessa.

Runsaalla lifkunnalla on tutkitusti monia positiivisia vaikutuksia lapsen kehittymiseen ja hyvinvointiin. Terveysliikunnan nakokulmasta suositus on 1-2 tuntia

Toejoen Veikotry




YVieismotoriikka
Eliinlikkeet
. Mitarimato
. Karhukively
- Rapukively

« Liskokavely (ilman
punnerrustal

 Janishyppy

https://www.youtuhe.com/w
atch2v=fANSHFXLscAglist=PL
TFRD10joTyleG7u061 YHSeoN

gliMMtY

ssittely maassa
r .,'J' 'E"«" Z a3
anohja + nilkka

iiyoutubie.com/watchv=a6zy

"+ Jalkanohjakosketukset

hitps://youti.he/dBHWFItDM9k
- Pallon vispaus sisdsyrjilla

https://www.youtuhe.com/watch2v=Yhfl
DipxweQ

- Eteneminen sisisyrjavispauksilla
hitps://youti.he/yRNKyp4ar3u
« \-liike jalan takaa

https://www.youtuhe.com/watchav=rMU
CPeAs8pM

- Eteneminen yhden jalan U-lilkkeelld
hitps://www.youtube.com/watch®v=WYN

pux¥3h30

Aikuisen kanssa tehtavat

- laukominen suoraan syotosti
- Ohittaminen ja maalinteko

- Pihapeleji (2us2 - dvs4)

htips://www.youtuhe.com/watch=v
=IHKSIMdmUmU
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Bonustehtavait
« Askelharhautus
https://www.youtuhe.com/watch?

v=DK9mrsMInU0
« Cruyff kidnnos
https://www.youtuhe.com/watch?

v=UxK5tDAL3hU



https://www.youtube.com/watch?v=f4NSHFXLscA&list=PL7FRD1QjoTyJeG7u061_YHSeoN91lMMtY
https://www.youtube.com/watch?v=a6zq3gDzlJU
https://youtu.be/dBHwFItDM9k
https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxweQ
https://youtu.be/yRNKyp4ar3U
https://www.youtube.com/watch?v=rMUCPeAs8pM
https://www.youtube.com/watch?v=WYNpvxV3h30
https://www.youtube.com/watch?v=ZHX51MdmVmU
https://www.youtube.com/watch?v=DK9mr5MJnU0
https://www.youtube.com/watch?v=VxK5tDAL3bU

