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Esipuhe

Kavelyfutis on hieno, matalan kynnyksen joukkueurheilulaji, jota jo kymmenet sosiaali-
ja terveysalan jarjestot pelaavat ympari Suomen. Kavelyfutis on kaunis peli. Kannustam-
me myos sinua kokeilemaan lajia ja lahtemaan mukaan toimintaan!

Tama opas tarjoaa tarvittavan lajiymmarryksen ja antaa ohjeita kavelyfutiksen joukkue-
ja harjoitustoiminnan kaynnistamiseen ja ohjaamiseen. Olemme yrittdneet pitda op-
paan mahdollisimman yksinkertaisena ja tiiviina. Kavelyfutistoiminnan kdynnistdminen
ja ohjaaminen on helppoa ja hauskaa! Aiempaa peli- tai valmennuskokemusta ei tarvita.
Tarkeintd on iloinen ja rohkea asenne ja valmius kokeilla uutta.

Tassd oppaassa esitetyt ohjeet eivat ole kiveen hakattuja. Ne on tarkoitettu toiminnan
tueksi, ja niitad saa soveltaa vapaasti parhaaksi katsomallaan tavalla. Tarkeinta kavely-
futiksessa on yhdessdolo ja hauskanpito! Jos kaikki viihtyvét harjoituksissa, toiminta
on varmasti hyvaa riippumatta siitd, oliko kentan rajat piirretty oikein tai unohtuiko osa
saannoista pelin tuoksinassa.

Peli-iloa kaikille toivottaen
Aapo Kotkavuori

Hankepaallikko
Kavelyfutis-hanke



Sisallys

Esipuhe

Johdanto: Kavelyfutis - mita jamiksi?............................ 4
Kéavelyfutis - matalan kynnyksen joukkuepalloilulaji
Kavelyfutis sosiaali- ja terveysalan toiminnan tukena
Lajin syntyhistoria
Kavelyfutis-hanke lyhyesti

1. Valmistautuminen ............ocooooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 8

Joukkuetoiminta ja harjoitukset ...............c..cccoevvennennen. 8
Pelaajien kartoittaminen ja kutsuminen mukaan
Harjoituspaikka ja -aika
Harjoituksista tiedottaminen

Mita kavelyfutista varten tarvitaan? ............................. 10
Paikka
Pelaajat
Pallo ja maalit
Muut pelivarusteet

2. Peliohjeet.................oeeeeeeeean 12

Ennen harjoituksia ..............cccoooveiiivinine, 12
Harjoituksen aluksi
Lammittelyt
Harjoitteet

Saannotjapelaaminen ..............cccooevvevieeciieciecceeee, 14
Saannot
Tavanomaiset peliryhmitykset ja tavat pelata
Pelimuunnelmia
Muuta tarkeaa
Positiivinen palaute

Harjoitusten lopuksi............ccccooeriieninniniiiniceciceeeen 17
Loppuverryttelyt
Seuraavista treeneista tiedottaminen
Keskustelut ja kiittdminen
Kentan ulkopuolinen toiminta

3. Toiminnan vakiinnuttaminen ............................... 18
Rahoitus
Jarjestojen valinen yhteistyo



Johdanto

Kavelyfutis -
mita ja miksi?

Kavelyfutis on jalkapallon pohjalta 2010-
luvun alussa kehitelty joukkuelaji, jonka
keskiossa ovat matala aloituskynnys ja
saavutettavuus. Juoksu-, paapeli- ja kon-
taktikieltojen myota kavelyfutis on oiva
liilkuntamuoto ihmisille, joille perinteinen
joukkueliikunta ei esimerkiksi vauhdin
vuoksi sovellu.

KAVELYFUTIS - MATALAN KYNNYKSEN
JOUKKUEPALLOILULAJI. Lajin tarkoi-
tuksena on mahdollistaa joukkuepalloi-
lu niille, joille juokseminen ja kovemmat
kontaktit eivat sovellu. Lajin saannoét on
kehitetty niin, ettd mahdollisimman mo-
nen olisi mahdollista pelata kavelyfutis-
ta. Suunnitellessanne joukkueenne pe-
litoimintaa miettikdd aina, miten voitte

soveltaa lajia ja sen sdantoja siten, etta
kaikkien halukkaiden olisi mahdollista
osallistua. Saantoja ei tarvitse noudat-
taa kirjaimellisesti. Tarvittaessa kon-
taktit voidaan kieltdd kokonaan, pallon
korkeusrajoitusta voidaan madaltaa ja
vauhtia hidastaa entisestdan, jos talla
tavalla osallistumiskynnys saadaan ma-
talammaksi.

Kavely on kevyempi muoto liikkua kuin
juokseminen. Rauhallisemman pelitem-
pon ja vahaisten kontaktitilanteiden an-
siosta laji on my0Gs vaivatonta aloittaa.
Toimintaan on helppo tulla mukaan,
vaikka fyysinen kunto olisi heikko tai
aiemmasta urheiluharrastuksesta olisi
aikaa. Saantémuutosten ansiosta pelaa-
jien valiset taidolliset ja fyysiset tasoerot
eivat korostu merkittavasti. Talloin pe-
listd tulee tasaisempaa ja se on miele-
kdstéd ja hauskaa kaikille osallistujille.
Kun jalkapalloa pelataan kavellen, jouk-
kuepelin merkitys korostuu entisestaan:
itsekkaasti pelaaminen ei onnistu, vaan
osallistujat joutuvat ottamaan toisensa
huomioon.




KAVELYFUTIS SOSIAALI- JA TERVEYS-
ALAN TOIMINNAN TUKENA. Sosiaali- ja
terveysalan organisaatioiden asiakkaille
kavelyfutiksen hyddyt ovat moninaiset.
Kavelyfutis edistaa niin psyykkista, fyysis-
ta kuin sosiaalista hyvinvointia. Laji sopii
lahes kaikille. Kavelyfutiksessa tittelit ja
statukset jadvat taka-alalle ja perinteises-
sé ohjaaja-kuntoutuja-suhteessa oleva
kuilu madaltuu tai muuttaa merkittavasti
muotoaan. Mikali yksittdinen vuoro ke-
raa pelaajia useasta eri organisaatiosta,
laji toimii myos hyvana verkostoitumisen
vaylana.

Kéavelyfutis-hankkeen vuonna 2019 teet-
taman pelaajakyselyn mukaan kavely-
futiksen tarkeimpia asioita olivat uudet
pelikaverit, kunnonkohotus seka raittius.
82 prosenttia kyselyyn osallistuneista
kertoi saaneensa kavelyfutiksen myota
uusia pelikavereita. Vastaajista 81 pro-
senttia sanoi fyysisen kuntonsa kohentu-
neen ja 58 prosenttia raittiiden paiviensa
lisdantyneen.

Kyselyssa tiedusteltiin myods, miten ka-
velyfutis on vaikuttanut pelaajan itse-
tuntoon ja -tuntemukseen kentalld ja sen
ulkopuolella. Reilut 90 prosenttia vastaa-
jista koki, ettd uskallus ihmisten kohtaa-
miseen oli kasvanut harrastuksen myota.
84 prosenttia oli oppinut luottamaan ai-
empaa enemman omiin kykyihinsa. Myos
merkityksellisten ihmissuhteiden méaara
oli kasvanut (80 %), ja kavelyfutiksen li-
saksi myos muun kuntourheilun maara
oli lisaantynyt (69 %).

?Kdvelyfutiksen myétd tuntuu, ettd
osaan jotakin, kun kouluaikoina tunsin
huonommuutta.”

?Ylitéin itseni henkisesti sekd fyysisesti
Jjokaisella harjoitus- ja pelikerralla.”
”Piddn kdvelyfudiksen pelaamisesta
hyvdéssd porukassa ilman suurempia
paineita. Naiset ja miehet sopivat hyvin
samalle kentaille.”

(Kavelyfutis-hankkeen
pelaajakysely, 2019)



LAJIN SYNTYHISTORIA. Nykymuodos-
saan kavelyjalkapalloa on pelattu vuodes-
ta 2011 alkaen, jolloin Englannissa perus-
tettiin yli 55-vuotiaiden liikuntaryhmaksi
tarkoitettu Chesterfield Senior Spireites.
Chesterfieldin johdolla ensimmaiset otte-
lut pelattiin kolme vastaan kolme -periaat-
teella ilman maalivahteja ja vailla tarkem-
pia saantoja. Joukkueen suosio kasvoi
kuitenkin nopeaan tahtiin, joten kenttape-
laajien maaraa saadettiin ylospain ja lajille
kirjoitettiin my6s Englannin jalkapallolii-
ton ratifioimat viralliset sdannét. Vuonna
2018 Chesterfieldin kavelyfutisjoukkueen
harjoituksissa kavi viikoittain yli 40 pelaa-
jaa.

Ensimmainen kavelyfutispeli pelattiin
kuitenkin ennen kuin yksikaan Chester-
fieldin seniorijoukkueen pelaajista oli
edes syntynyt. Tasan 88 vuotta sitten

Derbyn ja Crewen vanhoista rautatietyo-
l[disistd muodostetut joukkueet kohtasi-
vat Derbyn kaupungin jalkapallopyha-
t0ssa, vuonna 1997 suljetussa Baseball
Groundissa. Paasyliput kustansivat kol-
me pennya seisomapaikalle ja kuusi
pennya istumapaikalle. Yhteensd 1 500
uteliasta silmadparia keraantyi paikalle
kannustamaan naitd kahta joukkuetta,
joiden pelaajista yksikaan ei ollut 65:ta
ikavuotta nuorempi.

Paikallinen sanomalehti Derby Telegraph
kirjoitti 1-1-tasapeliin paattyneesta otte-
lusta seuraavasti:

”Kaljut pddlaet, valkoiset viikset ja pu-
naiset kasvot olivat pdivén sana. Pela-
sipa erds miehistd silmdlasit pddssddn.
Pelaajien yhteenlaskettu ikd oli Derbyl-
ld 741 ja Crewelld 733.”



Derbyn ja Crewen kavelyjalkapallope-
leista tuli jokavuotinen perinne, kunnes
vuoden 1936 jdlkeen otteluiden jarjes-
tamisesta luovuttiin. Seuraava merkin-
té kavelyfutiksesta on Chesterfieldista
vuodelta 2011. Nykyaan koko Ison-Bri-
tannian alueella toimii arviolta 1 200
kavelyfutisjoukkuetta. Tahan mennessa
kavelyfutishistorian suurin tapahtuma on
jarjestetty Skotlannissa kesakuussa 2019,
jolloin  Skotlannin mestaruusturnauk-
seen osallistui yli 700 pelaajaa.

Suomeen kavelyfutis rantautuikin juuri
Skotlannista, jossa uusi kavelyfutiksen
pelaajakunta nousi paihde- ja mielenter-
veystoipujien keskuudesta. Ensimmaiset
sosiaalipsykiatristen yhdistysten kavely-
futiskokeilut alkoivat Suomessa vuonna
2017, ja kevaalla 2018 kaynnistyi Kuku-
norin Kavelyfutis-hanke. Maamme en-
simmainen kavelyfutisturnaus, Kukunori
Cup, pelattiin elokuussa 2018 Helsingin
Brahenkentalla.

Talla hetkelld, vuonna 2021, Suomessa on
noin 35 kavelyfutisjoukkuetta ja toiminnas-
saon mukana noin 70 jarjestoalan toimijaa.
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KAVELYFUTIS-HANKE LYHYESTI. Kuku-
nori ry:n kolmivuotinen Kavelyfutis-han-
ke (2018-2020) on STEAn rahoittama
hanke, jonka tarkoituksena on luoda so-
siaalisen liikunnan edellytykset paihde-
ja mielenterveystoipujille. Hanke avustaa
sosiaali- ja terveysalan toimijoita kavely-
futistoiminnan aloittamisessa ja liittami-
sessa osaksi organisaation toimintaa.

Tata opasta ovat olleet luomassa Kavely-
futis-hankkeen tyontekijat Rauni Koikka-
lainen, Aapo Kotkavuori ja Matias Sakko
yhteistyossa jarjestojen ja lajin harras-
tajien kanssa, ja se on koottu hankkeen
aikana nousseiden kysymysten ja koke-
musten pohjalta.

Tama opas on kirjoitettu paihde- ja mie-
lenterveysalan toimijoille, jotka pohtivat
sosiaalisen liikunnan lisaamista osaksi
kuntoutustyotaan. Oppaassa kadydaan
tiiviisti lapi kavelyfutistoiminnan organi-
soinnin eri vaiheet kiinnostuneiden pe-
laajien kartoittamisesta aina toiminnan
vakiinnuttamiseen ja rahoittamiseen.



1. Valmistautuminen

Kavelyfutistoiminnan kdynnistdaminen on
helppoa ja yksinkertaista. Sita varten ei
paljoa tarvita: vélttamattomia ovat vain
pelaajat, pallo ja jokin sopiva paikka! Tas-
ta luvusta loytyvat ohjeet siihen, mita on
syyta ottaa huomioon ennen ensimmai-
sia harjoituksia.

Joukkuetoiminta
ja harjoitukset

PELAAJIEN KARTOITTAMINEN JA KUT-
SUMINEN MUKAAN. Kavelyfutistoimin-
nan aloittaminen kaynnistyy potentiaa-
listen pelaajien kartoittamisella. Kynnys
uutuuslajin aloittamiseen voi olla aluksi
korkea, ja yhden organisaation asiak-
kaista kokonaisen treeniporukan koos-
taminen voi osoittautua hankalaksi. Siksi
yhteistyo esimerkiksi lahialueen muiden

toimijoiden kanssa on toivottavaa. Myds
riittdva informaatio oman talon sisalla
korostuu varsinkin alkuvaiheessa.

Paras tapa kutsua pelaajia mukaan jouk-
kueeseen on jarjestaa lyhyt infotilaisuus.
Tilaisuudessa voidaan esitella lyhyesti
lajin idea ja sdanndt, tavata henkilokoh-
taisesti joukkueeseen kutsuttavia seka
vastata heidan kysymyksiinsa. Ennen ti-
laisuutta kannattaa myo6s paattaa paikka
ja aika, jolloin lajia paasee kokeilemaan.
Nain lajista kiinnostuneille voidaan tar-
jota heti mahdollisuutta tutustua lajiin
pelaamalla. My0s sosiaalisessa mediassa
kannattaa mainostaa, jos joukkueenne
kaipaa lisaa pelaajia.

Kavelyfutisaiheisia videoita ja kuvia loy-
déat kotisivuiltamme, ja niiden lapikayn-
ti yhdessa pelaajien kanssa voi auttaa
mahdollisen alkujannityksen lievittami-



sessa. Asia konkretisoituu kuitenkin aina
parhaiten nayttamalla ja kokeilemalla, ei
kertomalla.

HARJOITUSPAIKKA JA -AlIKA. Kavelyfu-
tista voi pelata kaytannossa milla tahan-
sa tasaisella alustalla, johon kentan rajat
ovat selkeasti merkittavissa. Mikali pelaa-
jien sitoutuminen on alussa kyseenalais-
ta, voi olla perusteltua kayda esimerkiksi
vaikkapa laheisessa puistossa pelaamas-
sa ilman varattua ja maksettua vuoroa.
Toiminnan vakiintuessa toistuvan, vii-
koittaisen vuoron varaaminen on kuiten-
kin suotavaa rutiinin muodostamiseksi.

Muun muassa Helsingissa, Oulussa ja
Vantaalla kaupungin liikuntatoimi on
lahtenyt tukemaan sosiaali- ja terve-
ysalan jarjestojen kavelyfutistoimintaa
tarjoamalla ilmaisia kenttavuoroja. Voit

kdaantya paikallisen liikuntatoimen puo-
leen ja tiedustella mahdollisuuksia yh-
teistyohon.

HARJOITUKSISTA TIEDOTTAMINEN.
Harjoituspaikan ja -ajankohdan varmis-
tuttua seuraa harjoituksista tiedottami-
nen. Yhteinen tiedotuskanava on hyva
sopia jo joukkuetta muodostettaessa.
Perinteiset WhatsApp- tai tekstiviesti-
ringit ovat edelleen kadypia tapoja pitaa
huolta siita, etta kaikki pelaajat ovat ajan
tasalla harjoitusajoista. Jokaisen toimin-
nassa mukana olevan organisaation on
hyva valita joukostaan yksi vastuuhenki-
10, joka pitda huolta oman talonsa vaen
informoinnista. My6s internetissa olevat
kolmannen osapuolen palvelut, kuten
nimenhuuto.com, ovat katevia ja helppo-
kayttoisia tapoja pitaa kirjaa siita, milloin
treenataan ja ketka paasevat paikalle.




Mita kavelyfutista
varten tarvitaan?

Missd kaikkialla voi
pelata? Tarvitseeko
varata vuoro?

PAIKKA. Kavelyfutiskenttdana voi toimia
mika tahansa paikka, jossa pelaaminen
on turvallista ja johon voi merkita selvasti
kentan rajat. Suositeltavimpia pelialusto-
ja ovat nurmi- ja tekonurmikentat, mutta
myos hiekkakentat ja koulujen sisalii-
kuntasalit sopivat hyvin pelaamiseen.
Olennaista on huomioida, ettd kentta on
muodoltaan suorakulmio. Suositeltu pe-
likentta on pituudeltaan 25-50 metria ja
leveydeltaan 16-35 metria.

Pelitoimintaa aloitettaessa ei ole viela
valttamatonta varata omaa harjoitusvuo-
roa. Kokeilemaan paasee hyvin vaikka
puistossa, jossa esimerkiksi puiston pen-
keista tai kartioista voi tehda maalit. Toi-
minnan vakiintuessa kannattaa tiedus-
tella esimerkiksi kunnan liikuntatoimelta
omaa harjoitusvuoroa.

Kuinka paljon peladgjia tarvitaan?
Mistd pelaajia voi loytdd? Mista
voi loytdd itselleen joukkueen?

PELAAJAT. Jos harjoituksissa halutaan
pelata, olisi paikalla hyva olla vahintaan
kuusi pelaajaa. Talloin voidaan pelata
kolmen pelaajan joukkueilla niin, ettei
kummallakaan joukkueella ole maalivah-
tia. Ilman maalivahteja pelattaessa maa-
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lit kannattaa rajata riittéavan pieniksi, jot-
ta maalin puolustaminen onnistuu ilman
maalivahtiakin.

Pelaajamaaralle ei ole ylarajaa. Yhta ai-
kaa kavelyfutispeleissa voi kentalla hyvin
olla 10-20 pelaajaa hieman kentén koos-
ta riippuen. Jos kentalla alkaa tulla liian
ahdasta, kannattaa ryhma jakaa joko
kahteen erilliseen peliin tai ottaa vaihto-
miehet kayttoon. Jos harjoituksissa on
paikalla esimerkiksi 20 pelaajaa, voidaan
pelata niin, ettd molemmissa joukkueissa
on yhdella kertaa kentélla kuusi kentta-
pelaajaa ja maalivahti. Talléin molemmil-
la joukkueilla jaa kolme vaihtopelaajaa.

Vaihtopelaajien kdyttaminen on usein jar-
kevaa, koska vaihdossa kdyminen tarjoaa
mahdollisuuden hengahtda hetkeksi ja
juoda vetta. Vaihtopelaajia kaytettdessa
on kuitenkin tarkeda huolehtia siita, etta
peliaika jakautuu kaikkien harjoituksissa
mukana olevien kesken mahdollisimman
tasaisesti.

Millainen pallo on sopiva?
Millaiset maalit soveltuvat
kdvelyfutikseen?

PALLO JA MAALIT. Ulkokentdlla pela-
tessa suositellaan kaytettavaksi pallo-
kokoa 5, mutta mika tahansa pallo, joka
ei aiheuta pelaajille loukkaantumisvaa-
raa, sopii pelaamiseen. Sisatiloihin sopii
futsal-pallo. Pallon on oltava ehja ja tar-
peeksi kova. Jos mahdollista, harjoituk-
sissa on hyva olla mukana useita palloja
harjoitteita ja lammittelyja varten.

Kavelyfutiksessa suositellaan kaytet-
tavaksi jalkapallon juniorimaaleja tai
kasipallomaaleja. Kun maalit ovat pie-



nemmat, maalivahtina pelaaminen hel-
pottuu ja pelista tulee tasaisempaa. Jos
pelikentalta ei l6ydy juniori- tai kasipallo-
maaleja, maalit voi tarvittaessa merkita
kartioilla tai esimerkiksi repuilla tai peli-
kasseilla. Maalien puuttumista ei tarvitse
pitaa esteena pelaamiselle!

MUUT PELIVARUSTEET. Kavelyfutikses-
sa ei ole pelaajien pelivarusteiden suh-
teen muita rajoituksia kuin se, etta peli-
vaatteet ja -varusteet eivat saa aiheuttaa
vaaraa itselle tai muille pelaajille. Mitka
tahansa liikkumiseen ja pelaamiseen so-
pivilta tuntuvat vaatteet ovat hyvat kéve-
lyfutikseen.

Halutessaan pelaajat voivat kayttaa
jalkapallokenkia, saarisuojia ja maali-
vahdin hanskoja, mutta nama eivat ole
valttamattomia. Saarisuojien kayttd on

kuitenkin suositeltavaa. Kavelyfutiksessa
jalkoihin kohdistuvat osumat ovat harvi-
naisempia hiljaisemman vauhdin takia,
mutta on syytd muistaa, ettd myos kavel-
lessa jalat voivat kopista yhteen.

Jos mahdollista, joukkueelle kannattaa
hankkia peliliivit. Liivien avulla joukkuei-
den jakaminen ja erottaminen toisistaan
harjoituksissa helpottuu ja pelistd tu-
lee sujuvampaa. Jos joukkueella ei ole
peliliiveja, voidaan sopia, ettd jokainen
pelaaja ottaa vaalean ja tumman paidan
harjoituksiin mukaan, jolloin joukkueet
voidaan jakaa paitojen varin perusteella.

Jokainen osallistuja tuo oman juomapul-
lon mukanaan. Mikali harjoituspaikassa
eiole vesipistettd, kannattaa siitéd mainita
erikseen.

Vaikka kavelyfutiksessa onkin matala
loukkaantumisriski, on harjoituksissa
syytd pitda mukana myos ensiapulauk-
kua, jossa on sidetarpeita (haavasiteet,
laastarit, ihoteippi), puhdistusaine seka
jaapusseja.




2. Peliohjeet

Harjoitukset ja pelaaminen ovat harras-
tuksen ydin. Tasta luvusta loytyvat kes-
keisimmat asiat, jotka harjoituksia suun-
niteltaessa on hyva ottaa huomioon. Alla
kasitellyt asiat ovat kuitenkin vain ehdo-
tuksia. Kavelyfutisharjoituksissa ei ole
oikeaa ja vaaraa, vaan jokainen joukkue
saa kehittaa juuri itselleen sopivan toi-
minta- ja harjoituskulttuurin. Tarkeinta
harjoituksissa on peli-ilo ja hauskanpito!

Ennen harjoituksia

Pelinohjaaja suunnittelee harjoitukset
etukateen. Kun harjoitusten sisalté on
mietitty etukateen, kaikkien on muka-
vaa ja helppoa olla harjoituksissa. Ennen
kaikkea etukateen suunnittelu helpottaa
pelinohjaajan omaa tehtdvaa. Harjoi-
tusten sisaltd voi yksinkertaisimmillaan
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koostua alkulammittelysta, pelaamisesta
ja loppuverryttelysta. Riittaa, etta peli-
nohjaajalla on idea siitd, mita alkulam-
mittelyssa tehdaan, miten pelataan ja
miten lopuksi verrytellaan. Samaa harjoi-
tussuunnitelmaa voi hyvin soveltaa paa-
piirteissaan viikosta toiseen. Aika ajoin
on kuitenkin hyva tiedustella pelaajilta,
ovatko he tyytyvaisia harjoitusten raken-
teeseen ja sisaltoon.

HARJOITUKSEN ALUKSI. Ennen ensim-
maisia yhteisia treeneja on hyva varata
riittavasti aikaa saantojen lapikdaymiseen
seka maarittaa joukkueen yhteiset arvot,
joita voivat olla vaikkapa kannustaminen
seka muiden huomioon ottaminen ja
kunnioittaminen. Osalle pelaajista kave-
lyfutis voi olla ensimmadinen harrastus,
jonka aloittaminen jannittaa kovasti. Sik-
si tapaaminen esimerkiksi toimipaikan



pihalla ja yhdessa harjoituspaikalle siir-
tyminen voivat olla varsinkin ennen en-
simmaista harjoituskertaa hyva ratkaisu.
Ohjaajan on hyva huolehtia, ettd pelissa
tarvittavat valineet ovat vuorolla mukana
hyvédssa kunnossa (esim. pallot tdytet-
tyina ja liivit pestyind) Tehtavaa voi hoi-
taa myos muu joukkueen jasen. Lisaksi
ohjaajan, mieluiten yhteistyossa osallis-
tujien kanssa, on hyva laittaa pelikentta
valmiiksi ennen harjoitusten alkua (ase-
tettava maalit paikoilleen ja merkittava
maalialue ja kentan rajat).

Harjoitusten alkajaisiksi on hyva kerrata
kavelyfutiksen keskeisimmat saannot
varsinkin silloin, jos kyseessa on ensim-
madinen harjoituskerta tai ryhmaan on
saapunut uusia pelaajia. Sdantokertauk-
seen riittavat tdssa oppaassa mainitut
yleisimmat tilanteet.

LAMMITTELYT. Alkuldmmittely on tirkea
osa harjoituksia. Hyvin tehdylla alku-
[@mmittelylld voidaan merkittavasti pie-
nentda urheiluvammojen riskia. Vaikka
kavelyfutis on tempoltaan jalkapalloa
rauhallisempi laji, saattaa pelatessa tulla
kuitenkin yllattavia tilanteita, joista voi
aiheutua loukkaantumisia.

Esimerkiksi kavely, polvennostot, pa-
karajuoksu ja askelkyykyt ovat sopivia
tapoja lammitelld kavelyfutista varten.
On myos hyvin suositeltavaa ottaa pallot
mukaan heti alkulammittelyyn. Hyva pal-
lollinen lammittely voi olla kdveleminen
ja syotteleminen pienryhmissa. Esimer-
kiksi perinteinen polttopallo toimii myos
hyvana alkulammittelyna. Poltettavat
voivat asettua esimerkiksi kentan kes-
kiympyraan ja polttajat kentan reunoille.
Lajinomaisuutta polttopalloon saadaan
silla, etta heittamisen sijaan polttajat pot-

kaisevat palloa. Tarkeinta alkulammitte-
lyssa eivat ole yksittaiset liikkeet vaan se,
ettd saadaan keho liikkeelle ja lampimak-
si kullekin sopivalla tavalla.

Joukkueen kesken voidaan myos sopia,
ettd pelaajat suunnittelevat ja ohjaa-
vat alkulammittelyn vuorotellen. Nain
saadaan vaihtelua harjoituksiin ja kaik-
ki paasevat osallistumaan halutessaan
joukkueen toimintaan muutenkin kuin
pelaamalla. Ideoita alkulammittelyyn
loytad helposti esimerkiksi YouTubesta
kirjoittamalla hakukenttddan football/
soccer warm up. On hyva kuitenkin ot-
taa huomioon, etta joukkueessa voi olla
myos pelaajia, jotka eivat halua ohjata
alkulammittelyja. Joukkueessa on hyva
olla tilaa jokaiselle olla oma itsensa ja
osallistua itselle sopivalla tavalla - osal-
listujille tarjotaan mahdollisuuksia ottaa
vastuuta ja toisaalta annetaan tilaa ja
rauhaa.

HARJOITTEET. Suorituskeskeinen, tek-
ninen harjoittelu ei ole keskeisessa roo-
lissa kavelyfutiksessa. Pelinohjaajalta ei
edellytetd aiempaa pelitaustaa tai laji-
osaamista. Jos joukkueessa on pelaajia,
joilla ei ole aikaisempaa kokemusta jal-
kapallosta tai kavelyfutiksesta, on hyva
kuitenkin kayttaa pieni osa harjoituksista
sithen, ettd opetellaan jalkapallon pe-
rustaitoja: syottamista ja pallon haltuun
ottamista, pallon kuljettamista ja laukai-
semista. Jo auttava ymmarrys pallon ka-
sittelysta ja kavelyfutiksen perustaidoista
helpottaa huomattavasti pelaamista ja
lisda pelin hauskuutta. Perustaitoja voi
opettaa kuka tahansa, ja malleja ndiden
taitojen opettamiseen loytyy runsaasti
YouTubesta, mm. Kavelyfutiksenkin You-
Tube-kanavalta.
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SAANNOT. Kavelyfutiksen saintokirjan
[0ydat osoitteesta www.kavelyfutis.fi.
Voit myos tilata painetun version oppaas-
ta olemalla yhteydessad kavelyfutiksen
hanketyontekijoihin. Yhteystiedot 6ydat
kotisivuiltamme.

NAILLA SAANNOILLA PAASET ALKUUN

o Juokseminen on kielletty. Kavely-
futiksessa ainoa sallittu etenemis-
muoto on kavely. Kavelyn maari-
telmana on, ettd jommankumman
jalan on sailytettava koko ajan kos-
ketus kentan pintaan. Jos pelaaja
ottaa juoksuaskeleita, tuomitaan
vastapuolelle epasuora vapaapotku.
Jos rike toistuu kolmannen kerran,
tuomitaan vastapuolelle rangaistus-
potku.

o Kaikki jalkoihin kohdistuvat kon-
taktit ovat kiellettyja. Jos pelaaja
palloa tavoitellessaan tai muuten
osuu vastustajan jalkoihin, tasta
tuomitaan vastustajalle epasuora
vapaapotku.

« Palloa ei saa puskea paalla. Jos
pelaaja puskee palloa paallaan,
tuomitaan vastustajalle epasuora
vapaapotku paikasta, jossa pusku
tapahtui.

« Pallon tulee pysya joka hetki maa-
lin ylariman alapuolella. Jos pallo
potkaistaan tarkoituksellisesti yla-
rimaa korkeammalle, tuomitaan
vastustajalle epasuora vapaapotku
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Kavelyfutiksen saannot ovat rakentuneet
pitkalti perinteisen jalkapallon saantdjen
paalle, mutta myos eroja riittaa. Tarkeim-
mat kavelyfutiksen erityispiirteet ovat
juoksemisen, puskupallojen seka kon-
taktien puuttuminen. Naiden saantojen
tarkoituksena on mahdollistaa pelaami-
nen kaikille halukkaille madaltamalla
aloituskynnysta seka tekemalla pelaami-
sesta kaikille turvallista. Alla on esitelty
saantojen keskeisimmat erot verrattuna
jalkapalloon.

sieltd, mista potku lahti. Jos pallo
vahingossa, esimerkiksi maalivah-
din torjunnan seurauksena, kim-
poaa ylarimaa korkeammalle, pelia
jatketaan normaalisti.

» Paitsioita ei kdyteta.

o Sivurajaheiton sijaan kaytetdan
sivurajapotkua. Kun pallo ylittaa
sivurajan, pelia jatketaan sivuraja-
potkulla.

o Edestakaiset pelaajavaihdot ovat
sallittuja.

e Ainoastaan maalivahti saa pelata
rangaistusalueen sisalla. Kavely-
futiksessa maalivahdille on merkitty
oma puolikaaren muotoinen maali-
vahdin alue. Maalivahti ei saa pelata
taman alueen ulkopuolella, eivatka
kenttépelaajat saa pelata maalivah-
din alueen sisalla. Jos maalivahti tu-
lee alueensa ulkopuolelle tai oman
joukkueen pelaaja menee maalivah-
din alueelle, pelia jatketaan vastus-
tajan epasuoralla vapaapotkulla.
Jos vastustajan pelaaja menee maa-
livahdin alueelle, pelia jatketaan
epasuoralla vapaapotkulla, jonka
maalivahti saa antaa mista tahansa
maalivahdin alueen sisapuolelta.



TAVANOMAISET PELIRYHMITYKSET JA
TAVAT PELATA. Yleisimmin pelissa on
kaksi vastakkain pelaavaa joukkuetta,
joissa molemmissa on 5 kenttapelaajaa
sekad 1 maalivahti. Myos 4+1 ja 6+1 ovat
varsin yleisia virallisissa ottelutapahtu-
missa kaytettavia pelimuotoja.

Jos pelaajiaonvahemman, voidaan pela-
ta ilman maalivahteja. Talldin kannattaa
kayttaa mahdollisimman pienia maaleja
tai tehda kartioista pienet maalit, jotta
maalin tekeminen ei olisi lilan helppoa.
Jos pelaajia on paljon, kannattaa kayttaa
vaihtopelaajia tai jakaa ryhma kahteen
erilliseen peliin.

PELIMUUNNELMIA

Tavallisen vapaan pelin lisaksi valilla
voidaan kayttaa joukkuetta pelillisesti
tai sosiaalisesti kehittavia pelimuunnel-
mia. Seuraavaksi esitelldaan muutama
lisdsaanto, joilla voidaan kehittda jouk-
kueen yhteispelia ja edesauttaa sita, etta
kaikki joukkueen pelaajat paasevat osal-
listumaan peliin tasavertaisesti.

* Kolmen kosketuksen peli

Pelaajalla on kaytossaan kerrallaan
yhteensd kolme kosketusta, joiden
aikana syoton tai potkun on lahdet-
tava. Mikali pelaaja koskettaa palloon
useammin kuin kolme kertaa ilman,
etta pallo kay valissa muilla, seuraa
rikkeesta epasuora vapaapotku vasta-
puolen joukkueelle. Taman pelimuo-
don tarkoituksena on pitaa huoli siita,
etta kaikki kenttapelaajat paasevat
osallistumaan peliin eivatka yksittai-
set pelaajat voi hallita pelia mahdolli-
sesta teknisesta ylivoimaisuudestaan
huolimatta.

* Pallon on kaytava jokaisella
pelaajalla ennen maalintekoa
Pallon on kaytava jokaisella joukku-
een kenttdpelaajalla ennen maalin-
teon yrittamista. Tama sovellus toimii
parhaiten silloin, kun harjoitusten ryh-
makoko on pieni.

* Suoraan syotosta

Maali hyvaksytaan vain, jos se on tehty
ensimmaisellad kosketuksella. Pallo on
siis potkaistava maaliin suoraan jouk-
kuetoverin syotosta. Jos pelaaja ottaa
pallon haltuun tai koskee siihen ennen
maalintekoyritysta, han ei voi tehda
maalia ennen kuin pallo on kdynyt jol-
lakulla toisella joukkueen pelaajista.
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KENTAN PITUUS 25-50 METRIA

Maalivahdin alueen pituus on 6 metria
maaliviivan keskelta kohti keskiympyraa.

Rangaistuspotkupiste merkitaan kohtisuoraan
7.5 metrin paahan maaliviivan keskipisteesta.

MUUTA TARKEAA. Yhtijaksoisesti kan-
nattaa pelata korkeintaan 15 minuuttia
kerrallaan. Taman jalkeen on hyva pitaa
pieni juoma- ja lepotauko. Nain kukaan
ei vasy liiaksi ja loukkaantumisriski pysyy
pienempana ja peli mielekka@ampana.
Tunnin mittaisten harjoitusten aikana
kannattaa pitaa vahintaan kolme lyhytta
juomataukoa.

Kun harjoituksissa pelataan, on tarkeaa
pyrkia pitdmaan peli jouhevasti eteneva-
na kuitenkin siten, ettd sdantoja noudate-
taan ja peli pysyy turvallisena pelaajille.
Harjoituksissa pelatessa on myods tar-
keaa, ettd joukkueet ovat riittavan tasava-
kiset. Jos alkaa nayttaa silta, etta toinen
joukkue ei meinaa parjata, pelitauolla voi
vaihtaa muutaman pelaajan joukkueesta
toiseen voimasuhteiden tasaamiseksi.
Na&in peli on kaikille mielekkdampaa.

On myos hyva, etta valmentaja kertoo
pelin aikana, mista syystda esimerkiksi
vapaapotku tuomittiin. Pelitilanteiden

16

KENTAN LEVEYS
16-35 METRIA

sanoittaminen auttaa kaikkia ymmarta-
maan pelid paremmin.
Kavelyfutistreeneissa on keskeista, etta
toisiin pelaajiin suhtaudutaan mydntei-
sesti. Kaikki joukkuetoiminnassa mu-
kana olevat mahdollistavat hienon har-
rastuksen toinen toisilleen. On tarkeaa
kunnioittaa toisia ja kayttaytya hyvin.
Tasta on hyva keskustella yhdessa jouk-
kueen kanssa. Jos tarpeen, aiheesta
voi myo0s muistuttaa tasaisin valiajoin.
Tarkeintd on kuitenkin oma esimerkki.
Kannustetaan joukkuetovereita niin on-
nistuneiden kuin epdonnistuneidenkin
pelisuoritusten jalkeen! Valmentaja jakaa
kannustusta ja kehuja molemman jouk-
kueen pelaajille riippumatta siita, ovatko
suoritukset olleet tuloksellisia.

POSITIIVINEN PALAUTE. Valmentaja tai
ohjaaja innostaa esimerkilldan ja auttaa
oikeanlaisen rutiinin ja ilmapiirin syn-
tymista joukkueessa. Valmentaja kan-
nustaa ja innostaa pelaajia eikd moiti
tuomaria tai vastustajia. Onnistuneista



suorituksista tulee antaa aina positiivi-
nen palaute ("Hyva Pekka! Hieno veto!”),
ja epaonnistuneesta suorituksesta, joka
oli kuitenkin hyva yritys, voi my6s aina
antaa positiivisen palautteen (’Hyva
yritys!”). Epaonnistuneen suorituksen
jalkeen voi my0s osoittaa tukea ja kan-
nustusta ("Ei mitaan! Kohta osuu!”). Har-
joitusten paatyttya valmentaja voi myos
antaa loppupalautteen positiivisessa
hengessa ("Olipa hyvét treenit! Olipa
hauska pelata taas! Nahdaan ensi viikol-
[a!”). Runsas positiivinen palaute raken-
taa myonteista joukkuehenked, joka on
hyvén kavelyfutisjoukkueen perusta.

Harjoitusten lopuksi

LOPPUVERRYTTELYT. Loppuverryttelyn
on hyva olla lajinomaista ja helposti toteu-
tettavaa, esimerkiksi pallon kanssa kave-
lya ja kevytta syottelya. Osana loppuver-
ryttelya voi olla myos totsien, pallojen ja
liivien kerddminen yhdessa. Jalkien siivoa-
minen lisdd myos yhteista vastuunottoa
harjoituksista. Loppuverryttelyssa ei ole
keskeisinta se, etta liikkeet tehdaan tekni-
sesti oikein. Tarkeinta on, etta harjoitusten
jalkeen muistetaan liikkua vahintaan 5-10
minuuttia kevyesti seka yla- ettd alavarta-
loa liikutellen. Tyyli on vapaa. Talla tavoin
nopeutetaan harjoitusten rasituksesta pa-
lautumista ja ehkaistaan vammojen syn-
tymista. Ideoita loppuverryttelyyn [0ydat
halutessasi Kavelyfutiksen Youtube-kana-
valta tai muilta jalkapalloon ja kavelyfutik-
seen keskittyneilta Youtube-kanavilta.

SEURAAVISTA TREENEISTA TIEDOTTA-
MINEN. Joukkueella on hyva olla jokin
yhteinen tiedotuskanava, josta lOytyvat
tulevien harjoitusten aika ja paikka. Myos
treenien lopuksi kannattaa mainita kaik-

kien pelaajien lasna ollessa seuraavan
harjoituskerran ajankohta.

KESKUSTELUT JA KIITTAMINEN. Har-
joitusten paatteeksi pelaajilla ja valmen-
tajalla on hyva tilaisuus keskustella pe-
lin tapahtumista ja vaihtaa muuten vain
kuulumisia. Sosiaalisuus ja yhdessdolo
harjoitusten paatteeksi on keskeinen osa
joukkuetoimintaa.

Harjoituksista lahdettdessa on hyva kiit-
taa valmentajaa ja joukkuetovereita har-
joituksista. On tarkeaa, etta jokainen voi
[ahtea harjoituksista kotiin hyvilla mielin.
Vaikka pelin aikana joukkuetovereiden
ratkaisut, epdonnistuneet suoritukset
tai sooloilut voivat aiheuttaa joskus tur-
hautumista tai harmia, on harjoitusten
ja pelin paatyttya tarkeaa muistaa, etta
joukkueessa pelaajat mahdollistavat toi-
silleen pelaamisen ja harrastuksen. llman
pelikavereita ei olisi joukkuetta ja yhteis-
ta harrastusta. Kiittdminen on hyva tapa
osoittaa, ettd arvostaa pelikavereita ja val-
mentajaa.

KENTAN ULKOPUOLINEN TOIMINTA.
Kavelyfutis on parhaimmillaan paljon
muutakin kuin pelaamista. On hyvin
suositeltavaa, ettd joukkueen pelaajat
lahtevat harjoitusten jalkeen yhdessa
kahville, syomaan tai vaikka puistoon
istuskelemaan. Harjoitusten jalkeen on
mukava keskustella treenien tapahtu-
mista, tutustua muihin ja syventda ys-
tavyyssuhteita, jotka voivat olla lopulta
harrastuksen arvokkain ja kestavin anti.
Vahintdan kerran vuodessa kannattaa
jarjestaa myos joukkueelle kauden paat-
tajaiset, joihin kokoonnutaan muiste-
lemaan kulunutta vuotta ja viettdamaan
yhdessa aikaa.
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3. Toiminnan vakiinnuttaminen

Kun kavelyfutistreenit alkavat rullata vii-
kosta toiseen ja harrastuksen ymparille
on keraantynyt sille vihkiytynyt ydinpo-
rukka, on syyta alkaa miettia toiminnan
vakiinnuttamista. Harrastuksesta voi koi-
tua myos kustannuksia, mika osaltaan
nostaa kynnysta toiminnan jatkumiselle
niin organisaatio- kuin yksilotasolla.

RAHOITUS. Jos jarjestollanne ei ole va-
raa maksaa harjoitusvuorosta, kannattaa
olla yhteydessa kunnan liikuntapalve-
luihin. Kavelyfutis-hankkeen tyontekijat
auttavat myos mielelladn kuntayhteis-
tyon kaynnistamisessa. Jarjestot voivat
hakea myos asiakkaille suunnatun toi-
minnan yllapitamiseen rahoitusta. Tassa
niistd muutama listattuna.

+ Tukilinja (www.tukilinja.fi). Tukilinja
tukee apurahoillaan muun muassa mie-
lenterveystoipujien harrastustoimintaa.
Apurahoja voivat hakea yksityishenkilot
sekd yhteisot. Henkilokohtaisia apura-
hoja voi hakea ympari vuoden, ja niita
myonnetaan kuukausittain. Yksityishen-
kiloiden apurahat ovat alle 5 000 euron
suuruisia. Yhteisoille myonnettavat apu-
rahat voivat olla tata suurempiakin.

- Suomen Palloliitto (https://www.pal-
loliitto.fi/jalkapalloperhe/palloliitto/jal-
kapallo-saatio/avustukset). Vuonna 2019
myonnetyissa avustuksissa Jalkapal-
lo-Saation hallitus painotti muun muassa
jalkapallo- ja urheilukulttuuria tukevia
hankkeita. Esimerkiksi VPS-juniorit sai
vuonna 2019 pdihde- ja mielenterve-
yskuntoutujien kavelyfutiksen kentta-
maksuihin 1 500 euroa. VPS-junioreiden
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kavelyfutisjoukkue toimii yhteistyossa
Pohjanmaan sosiaalipsykiatrisen yhdis-
tyksen kanssa.

« Sponsorit. Rahoituksen lisdksi joukkue
voi etsid sponsoria, joka osallistuisi esi-
merkiksi peliasujen ja varusteiden kus-
tannuksiin. Sponsori voi olla vaikkapa
paikallinen oman alueen yritys, jota voi
ldhestya puhelimitse tai sahkopostilla.
Yritykset ovat nykyaan aiempaa haluk-
kaampia tekemaan yhteiskunnallista
vaikuttamista, ja paikallisen kavelyfutis-
joukkueen sponsorointi on potentiaali-
sesti hyva ja myos vaivaton tapa yrityk-
selle osallistua alueen kehittamiseen.
Yritys voi myos vahentda sponsorikulut
verotuksessaan. Peliasujen ja varuste-
hankintojen hinta-arvioita kannattaa
kysya etukateen, jotta mahdollista spon-
soria lahestyttdessa voi esittaa konkreet-
tisia lukuja.

JARJESTOJEN VALINEN YHTEISTYO.
Peli on mielekkaampaa, kun harrasta-
japohja on vakaa ja laaja. Siksi eri or-
ganisaatioiden yhteistyd on alusta asti
tarkeda, mutta korostuu toiminnan va-
kiintuessa. Jos mahdollista, kunnan lii-
kuntapalvelut kannattaa pyytda alusta
asti mukaan toimintaan. Kunnilla on
usein mahdollisuus tarjota erityisliikun-
taa varten kenttia ilmaiseksi tai hyvin
edullisesti.

Pelaajia on helpompi saada riittavasti
harjoituksiin, kun mukana on useampi
jarjesto. On hyvin harvinaista, etta harjoi-
tuksissa olisi liian paljon pelaajia. Runsas
pelaajamadra on kavelyfutistoiminnan



kannalta pelkastdaan myonteinen asia.
Sen sijaan liian vahainen pelaajamaara
syo toimintaan sitoutuneiden motivaa-
tiota ja voi pahimmillaan johtaa toimin-
nan loppumiseen. Huolehtikaa siis siita,
ettd harjoituksissa on tarpeeksi pelaajia!

Esimerkkind mainittakoon Oulu, jossa
kavelyfutista lahdettiin kehittamaan vuo-

sien 2018 ja 2019 taitteessa monen eri
organisaation yhteistydna. Mukana olivat
Oulun kaupungin erityisliikunta, Klubita-
lo Ponkka, Hyvan mielen talo sekd Oulun
A-kilta. Ensimmaisissa harjoituksissa pai-
kalla oli yli 30 lajista kiinnostunutta uutta
pelaajaa.
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