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VARUSTEET




PELAAJAN PELIASU

Pelaajat hankkivat peliasut itse. Peliasu ostetaan Tammiston Intersportista,
merkkina Adidas.
Varusteet voi ostaa kahdella eri tavalla: paikanpaalla tai netissa.

Intersport Tammiston kaupassa on paikan paalla Ponnistukselle oma
osasto. Myymalassa on esimerkiksi tekonurmialue, jossa voi testata kenkia.
Kaupan henkilostd on koulutettu auttamaan myos oikeiden pelivarusteiden
ja kenkien valitsemisessa.

Seuralla on myos oma seurakauppa verkossa, klikkaa tasta! Tavarat voi
hakea kaupasta itse, tai valita postituksen.

Harjoituksissa kaytetaan paasaantoisesti punaista harjoituspaitaa.
Pelitapahtumissa molemmat pelipaidat tulee aina olla mukana.
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https://seurakauppa.intersport.fi/seurat/helsingin-ponnistus

PELAAJAN PELIASU

Lisaksi pelaaja tarvitsee aina saarisuojat ja jalkapallokengat.
Talvikaudella pidettavissa sisatreeneissa tarvitaan sisapelikengat joiden
pohjasta ei irtoa varia lattiaan.

Halutessaan ja tarpeen mukaan pelaaja voi tilata myos muita seuran logolla
varustettuja varusteita (esim. punainen treenipaita, verkkaritakki- ja housut
seka musta ulkotakki).

Yhtenainen seura-asu on tarkea elementti niin seuran imagon kuin
joukkuehengen muodostuksessakin. Seuran logoilla varustetuissa asuissa
kulkeva pelaaja tuntee kuuluvansa ryhmaan ja on tasa-arvoinen muiden
kanssa. Kaytannon elamassa seuran logolla ja pelaajan numerolla
varustettuja varusteita on helpompi Ioytaa pelikentan laidalta niiden
kadotessa.

Pelipaidan jaatya pieneksi pelaaja voi myyda tai lahjoittaa peliasun
pienemmalle. Facebookissa toimiva Ponnistus kierrattaa -ryhmassa voi
myyda harjoitus- ja pelivaatteita. Ryhmassa myytavat tuotteet vaihtavat
omistajaa lahes poikkeuksetta.

Jos pelaaja haluaa lahjoittaa peliasun, han voi kysya joukkueenjohtajalta
vinkkeja nuoremmista pelaajista. Haapaniemenkentan Ponnistuksen
pukuhuoneessa on erillinen lahjoitetut peliasut - kierratyslaatikko, joka
toimii omatoimiperiaatteella.

Hyva muistaa, etta pelaajalle annettua pelinumeroa ei saa vaihtaa toiseen
numeroon omatoimisesti.
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PALLO

Me Ponnistuksessa haluamme, etta harjoituksissamme on jokaiselle
ikaluokalle sopivat pallot niin ymparysmitaltaan kuin painoltaankin.
Pelaajien palloja kaytetaan sekaisin harjoituksissa ja yhtenaiset pallot
parantavat harjoitusten laatua.

Suomen Palloliiton ohjemitat talla hetkella:

Koko Ymparys Paino Ikaluokka
3 55-60cm  270-320 g 9-vuotiaaksi asti
4 62-66 cm  340-390 g 10-13 -vuotiaat
5 68-70 cm 410-450 g yli 14-vuotiaat ja aikuiset

Jalkapallon oikean koon lisaksi on tarkeaa, etta pallo on tehty laadukkaista
materiaaleista ja etta sita huolletaan saanndllisesti. On kuitenkin
muistettava, etta jalkapallo kuluu aktiivisessa kaytossa. Vaikka palloa
huoltaisi hyvin alkaa sen venttiili kulumaan parin vuoden aktiivisen kayton
jalkeen eika pallossa valttamatta enaa pysy ilma kunnolla



TALVIHARJOITTELU

Talvella harjoitteleminen on joskus haasteellista, mutta oikeat varusteet
auttavat paljon. Tassa hiukan ohjeistusta pelaajille talviharjoitteluun ulko-
olosuhteissa

Kerrospukeutuminen

Ylavartalon suojana kannattaa kayttaa vahintaan 3-4 vaatekerrosta.
Kerrokset koostuvat teknisesta aluspaidasta, verryttelytakista ja
tuulitakista. Alavartalon suojana patee myos tuo 3-4 kerroksen saanto eli
tekniset alushousut, pitkat alushousut ja verryttelyhousut. Mikali [0ytyy
kaulalle tarkoitettu suoja, kannattaa myos se pukea paalle, jolloin kylmaa
ilmaa ei paase menemaan kaula-aukosta sisaan.

Pipot ja kasineet

Pipo tai vastaava pitaa ehdottomasti olla mukana ja paassa. Ihmisen
lammaosta haihtuu 70-80 % paan kautta. Sormikkaita ei kannata kayttaa
hyvin kylmissa olosuhteissa. Hikisina ne eivat lammita yhtaan.
Sivurajaheittoja ei tarvitse harjoitella pakkasella eli kunnon kasineet kateen.

Kengat

Pakkasella varpaat jaatyvat helposti. Jos I0ytyy numeroa isommat kengat,
kannattaa harkita niiden ja tuplasukkien kayttamista. Esimerkiksi kengat
mihin saa ohuen silkkivillasukan futissukan alle ovat hyva vaihtoehto.
Jaatyneella tekiksella turffikengat ja nahkakengat ovat myds hieman
lempeammat jalalle kuin kivikovat nappikset.

Tauko sisatilassa

Ulkoharjoituksemme ovat Haapiksella. Kentalla ovat lammitetyt pukusuojat,
joihon voi aina tarpeen vaatiessa ja valmennukselta lupaa kysyen menna
lammittelemaan harjoittelun lomassa.

Pakkasraja
Pakkasen ollessa lilan kova valmentajat ilmoittavat treenien ja pelien
peruuttamisesta viimeistaan pari tuntia ennen tapahtuman alkua.



