FIFA 11+ LAPSET

®

PYSAHTYMINEN

Aanimerkista Havainnosta
3x5 3x5

Havainnosta
2 x 10 (5 per jalka)

® .
TASAPAINO ?%

Alakautta heitto
1 x 5/pelaaja/jalka

Havainto + pallo
2 x 10 (5 per jalka)

Heitto + pujotus
1 x 5/pelaaja/jalka

®

TYONTO / PITO

Tunnelipallo Etulankku + pyoritys
2 x 6-8 lasta jalalla
3 x 15 sek

®

KINKKAUKSET

Eteen taakse
2 x 5 per jalka

Eteenpiin
2 x 5 per jalka

C

KESKIVARTALO

Askeleet edes takaisin
3 x 15 sek

Pito paikallaan
3 x 15 sek

ROLL OVER / (N )
PYORAHDYS ey~

Paikaltaan pystysta

Kyykysta
5 per puoli hitaasti
5 per puoli

3x5 3x5

Pallo 1 kadella
2 x 10 (5 per jalka)

1 jalalla pallon nosto Draken
2 x 10 (5 per jalka) 2 x 10 (5 per jalka)

()

Syotté 1
jalalla seisten
1 x 5/pelaaja/jalka

Syotto ilmasta Tasapaino + tyonté
1 jalalla seisten + pallo
1 x 5/pelaaja/jalka 1 x 20 sek/jalka

Etunoja + pyoritys Etunoja + eteen-taakse Etunoja + liikkuminen

3 x 15 sek 3 x 15 sek sivuttain
3 x 10 sek
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Sivuttain Sivuttain + havainto Sivuttain + havainto
2 x 5 per jalka 2 x 5 per jalka + pallo

2 x 5 per jalka

Rapukavely + pallon siirrot Rapukavely + pallon
3x5-10m pyoritys kahdella jalalla
3x5-7m

Rapukavely + pyéritys
3x5-10m

Paikaltaan pystysta Kavelysta Holkasta
nopeasti 5 per puoli 5 per puoli
5 per puoli

FIFA 11+ LAPSET on harjoittelun alussa toteutettava monipuolinen lammittelyohjelma.

Suomennettu FIFA 11+ KIDS -ohjelmasta.

@3 SPLValmentajakoulutus


https://www.youtube.com/watch?v=qc3dOOLgxdA&list=PL7FRD1QjoTyKAinjRp6hEZhPNMDjgyUyj&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=UJHa18wW64w&t=0s&index=2&list=PL7FRD1QjoTyKAinjRp6hEZhPNMDjgyUyj
https://www.youtube.com/watch?v=4pmID8iQlLE&list=PL7FRD1QjoTyKAinjRp6hEZhPNMDjgyUyj&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=-PsrRL-nfTo&list=PL7FRD1QjoTyKAinjRp6hEZhPNMDjgyUyj&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=-FpJ3Bvr1x0&index=5&list=PL7FRD1QjoTyKAinjRp6hEZhPNMDjgyUyj&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=pioaushBKQ8&list=PL7FRD1QjoTyKAinjRp6hEZhPNMDjgyUyj&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=ALTSlO-cv4I&list=PL7FRD1QjoTyKAinjRp6hEZhPNMDjgyUyj&index=6
https://www.youtube.com/channel/UCcLUnTj4L2x1TRSx6PDQZXg

