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VERYTTELYT

2 niveljumppa

@ Erityisen tarkeita kaikki kasien heilautukset,
olkapaiden rentouden kehittamiseen paljon aikaa.

@ Matkitaan rennosti iskulyonnin kasien vientia ylos ja
lilketta takaisin

@ |ihaskuntoliikkeita

@ Koordinaatiot+ iskulyonti askelsarjat verkolle meno
—avaus ja ulostulo

2 Venyttelyt
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Tarkeimmat opetettavat litkkumiset

@ Takaa eteen liike ja painon alasvienti lantio pallon alle

@ Edesta taaksepain liike ja avaus vastaanottoon

@ |aukka askel sivuttain ja asennon sailyttaminen
lilkkeen aikana

@ Torjunta askelsarjat "ykkoset” ja ” kolmoset ”

@ [skulyonnin askelsarjat ( 4 askelta )

@ Vauhdinhaku jatkopallohyokkaykseen ( verkolta
ulostulo )

@ SUOMEN
N LENTOPALLOLIITTO RY



PERUSPALLOTTELUT

@ Sormilydnti seinda vasten 2 x 20 sama sivuttain kylKki
seindan , molemmat kyljet

@ Hihalyonti seinaan 30 x edesta, 30 vasen sivu ja 30
oikea sivu. Huom! Oikea asento

@ Kierahdykset 5x oikealle ja 5 x vasemmalle

@ Iskulyonti seinda vasten / heitto ja verkon ali lyonti

@ Kaveri passaa ja toinen lyo passanneelle takaisin 3 x5
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Lyhyen pallon nosto athaalta ‘

* Pelaaja A lahtee 6 metrista liikkeelle.
Normaali valmiusasento.

* Pelaaja B heittaa alakautta lyhyen , mutta
korkean pallon n.3 metrin viivalle

* Pelaaja A liikkuu pallon alle ja vie lantion
pallon alle seka nostaa pallon hihalla

e Kts. kuva
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LIIKE ALAS ja ALHAALTA YLOS
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Pallon nosto hihalla vasemmalta ylhaalta ja ‘

oikealta alhaalta

e Pelaaja A heittaa pallon lattian kautta pompulla

pelaajan B ohi.
A * Pelaaja B ” avaa” ja liilkkuu taaksepain ja pelaa

pallon sivulta

e Sivulta pelatessa on muistettava sisemman
olkapaan lasku alas ja ranteiden kulman
muuttaminen siten etta pallo nousee passarin
( X) suuntaan.
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Oikealta sivulta — Vasemmalta sivulta
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Vastaanotto asennon harjoittel

e Pelaaja A) heittaa pallon kaksin kasin lattian
kautta pompulla pelaajan B) suuntaan.

* Pelaaja B) odottaa vastaanoton
valmiusasennossa ja seuraa tarkasti pallon
lentorataa.

* Pelaaja B) liikkuu kohti palloa siten etta
kontakti hihalyonnilla tapahtuu siten etta
vastaanotto tekniikan ydinkohdat toteutuvat.

* Vastaanotto voidaan sopia myos nostettavaksi
hieman sivulle jolloin kasien kulmaa opitaan
kayttamaan.

e YDINKOHDAT:
1. Olkapaat polvien paalla
2. Kadet rentoina vartalon edessa

3. Oikea jalka hieman edempana.
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Iskulyonti tekniikan kehittely

e Pelaaja A) seisoon.2 metria irti verkosta

Pelaaja nostaa molemmat kadet ylos

* Valmentaja heittaa pallon kuten lukkari ylos

* Pelaaja lyo teravasti ranteella pallon verkon
ali.

e 3 perakkaista palloa

TAVOITE:
e Kehittaa lyontikaden loppuojennusta ja oppia
I) lydmaan terdvasti pallo alas

e Kiinnita huomio siihen etta kammen on
“rullalla ” pallon |ahdettya alaspain ( ranteen
aktiivinen toiminta )
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Venalainen pallottelu ‘
Hybdkkays —puolustus —passi jne. jne

- Aluksi sormilyontihyokkayksella , sen jalkeen
jujulla ja lopuksi kierrelyonnilla.

- Tarkea korostaa passin ja puolustuksen
korkeutta

KEHITTELYJA:
- Osa pelaajista voi kayttaa koppia avusteena
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Jalkatyo hihalyonnissa ‘

Ydinasiat:

1. Lahde liikkeelle ulommalla / takimmaisella jalalla
tyontaen

2. Liiku nopeasti

3. Opeta pysahtymaan ennen suoritusta

4. KOROSTA kasien pitoa alhaalla, kadet ajoissa yhteen

p—
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Ison passin harjoittelu

W

1. Valmentaja heittaa rauhallisen pallon yl6s pelaajan
eteen.

2. Pelaaja huutaa MINA ja passaa pallon eteenpiin
helpompaan suuntaan ja juoksee pallon peraan
varmistamaan

3. Pelaaja verkolla ottaa pallon kopiksi ja tuo pallon
koriin ,seka siirtyy toiseen jonoon.

4. Vuorotellen heitto molempien jonojen
ensimmaiselle.
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Matalan pallon passaaminen

Liiku pallon alle.
Polvet koukkuun
Kadet pallon
ymparille

PW(

D |

. Vak/fBark
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Takapassin harjoittelua

N

1. Valmentaja heittaa 2-3 palloa perakkain verkolla
olevalle pelaajalle.

2. Pelaaja passaa takapassin a) suoraan valmentajan
heitosta b) kopin jalkeen

3. Maalipelaaja ottaa toimittaa pallon
kanssapelaajille jotka laittavat pallon koriin.

4. Tee PIENET ryhmat 3-4 pelaajaa ja laita pelaajat
heittamaan.

5. JOS mahdollista kayta heittdjina vanhempia tai
muita avustajia jotta voit itse antaa palautetta
harjoituksen ulkopuolelta
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Tahtoharjoitus — Liiketta jatarkka
pallonkasittely

Pelaaja ovat kahden pelaajan jonoissa

takarajalla.

Lahtéasento on vaihteleva, istuen, kierahdys,

maakuulta jne.

» Valmentaja lyo kadella palloon joka on
merkki pelaajalle lahtea liikkeelle.

» Valmentaja heittaa yksilollisen heiton ja
pelaaja nostaa matalat pallot hihalyonnilla
ja korkeat pallot sormilyonnilla.

» Heti pallon nostettuaan han juoksee oman
jononsa taakse

» Valmentaja heittdd nopeassa tahdissa
kaikkien jonojen eteen pallot

» 10 -15 kierrosta ja pelaajat vaihdosta tulevat
tekemaan

» Vaihdossa olevat pelaajat toimittavat

__jatkuvasti pallojaspallokoriin valmentajalle.
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Kierahdys — yrita jokaiseen palloon




Helpon pallon toimittaminen-ja puolustu

HARJOITUS 1. ylempi kuva

» Verkolta heitetdan pomppupallo

» Takapelaaja liikkkuu ja palauttaa sen verkolle,
josta tulee valittomasti juju joka nostetaan

HARJOITUS 2. alempi kuva

» Takakentan pelaaja palauttaa sormilyonnilla
pallon verkolle

» Pelaaja verkolla joko lyo tai laittaa hakupallon
joka nostetaan

YDINKOHDAT:

1. Pelaajan tulee olla valmiusasennossa kun
hyokkays verkolta tulee

2. Palloa on katsottava tarkasti, katse ei saa

harhailla tai et ehdi palloon
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PALLOEI
SAA

PAASTA
LATTIAAN

TAISTELE!
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