C. SUOMEN
N LENTOPALLOLITTO RY

E — IKAISTEN HARJOITTELUA



ALKUVERYTTELYT

2 niveljumppa

@ Joku pallopeli tms.

2 Venyttelyt

@ Lihaskuntoa erityisesti vatsa ,selka, pakarat ( lantion
nostot )

@ Nopeusosat, viesteja tai jotain muuta kivaa

@ kilpailut ovat pojille mielenkiintoisia
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Tarkeimmat liikkkumistekniikat

@ [skulydnti ponnistus

@ Tiikeri

@ kierahdys

@ |aukka askeleet ja pysahtyminen valmius asentoon.

@ Eteen taakse liikkuminen ja lantion vienti alas
matalissa palloissa.
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LAJITAIDOT

@ Tavoite kopittomaan pelaamiseen
@ Sormilyonti pallottelua

@ Hihalyonti pallottelua

@ Ala —aloitusta ja sen nostamista

@ Kaden liike iskulydénnissa

@ nosto — passi —hydkkays

@ HUOM ! Katse koko ajan pallossa
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Jonopallottelut—

1. Verkolta sormilyonti taakse ja takaa ‘

hihalyonnilla verkolle. Pelaaja liikkuu pallon
perassa
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Pallottelut kolmiossa

HARJOITUS A.

e Pelaaja 1 takakentalta hihalyonnilld pallon nostoverkolle

e Pelaaja 2 verkolla ottaa kopin ja passaa verkon suuntaisen
passin eteenpdin/ taaksepain

* Pelaaja 3 ottaa pallon kopiksi ja passaa sormilyonnilla
pelaajalle 1

e Suorituksen jalkeen pelaaja siirtyy pallon perdssa
seuraavalle asemalle
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Harjoitus

* Pelaajat pallottelevat hihalyonnilla
kolmiossa
A e Tavoitteena saada mahdollisimman
monta kokonaista kierrosta
® menemaan lapi
e Harjoitus kehittaa kasitysta miten
@ kasien kulmaa muuttamalla pallo
saadaan vaihtamaan suuntaa
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VASEMMALTA




OIKEALTA




YDINASIOITA

@ Opeta pelaajat Iahtemaan liikkeelle

@ Opeta pelaajat pysahtymaan liikkeen jalkeen
@ Matalissa asennoissa lantio pallon alapuolelle
@ Mina — huuto ennen kosketusta

® TARKEIN ASIA---> Katse on oltava koko ajan pallossa
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