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Aluekouluttaja Tapio Tamminen / Sisa-Suomi

Nuorten maajoukkue

HARJOITTEITA

1. Pallo tutuksi ("Pallo ja min&”)
a. Perusasento

katse ylds kenttaan

paino pakioilla, lieva haara-asento, peffa alas

ylakaden ote aivan varren ylaosasta, alakasi gripin puolenvalin
alapuolelta

b. Mailan pituus

navan ja rintalastan valiin,
kayryys max 3 cm

c. Pyorahdyksia

kammenpuolelta eteen- ja taaksepdin
rystypuolelta eteen- ja taaksepain
aluksi hitaasti, vauhtia lisdten lopulta juosten

d. Pomputteluja (lapa koko ajan polven alapuolella)

kammenpuolella, rystylla, syrjalla

pompautus korkeammalle ja kiinniotto

viivan yli pomputtelu

pallon pitaminen lavan paalla ja samanaikainen kavely

e. Leipominen

2. Kuljetusratoja
kammenpuolelta kartiot kiertden, itse kulkien koko ajan sivulla

samalla

erilaisia

R N

lyhyt — pitka

edessa - sivuilla (vartalon vaanto)
kahdella - yhdella kadella
kahdeksikko jalkojen valista

tavalla rystylta

mailoja kiertden, vartalo aina yhden vélin takana
pallo kulkee sivulla, itse mailojen yli hyppien
pujottelu kahdella, yhdella kadella

pyorahdyksia (kammen-rystypuolelta), eteen- ja taaksepdin edeten

valissa kuperkeikkoja, paadyissa erilaisia laukauksia eri kohtiin maalissa

3. Kuljetusleikkeja

a. puolella

kentalla kuljetetaan palloa, yrittden samalla riistda kaverin pallo ja

lyoden toiseen paatyyn. Riistetty hakee pallon ja tekee samalla laukauksen
maalivahdille

suojaus: levita jalat, susikatta ei saa kayttaa, suojaa vartalolla, ei
mailakosketuksia, ei haarojen vélista poisottoja

b. "Kuka pelkda vihaista puolustajaa”



pallonriisto, puolustajan tehtava maali ennen vihellysté siihen
saakka voi yrittaa riistda pallo takaisin, riisto voimassa vasta
maalista,
4. Syotot
a. Pitka rannesyotto

- kasilla oltava tilaa, kdanna kylkiasento (ylakaden kylki kohti
sy6ttdsuuntaa)
pallon vastaanotto: otetaan vastaan edesta lapa kd&nnettyna pallon
paalle
varmista, etta pallo on hallussa, kayta palloa takana
katse syottosuuntaan

b. Lyhyt rannesyotto
rintamasuunta suoraan syottosuuntaa kohtaan
ei haltuunottoa

c. Syottorinki (5-7 pelaajaa)
syottd keskella olevalle pelaajalle, h&n sy6ttda seuraavalle jne.
pallo kay kaikilla ja sitten vaihdetaan keskell& olevaa pelaajaa (kaikki
kayvat vuorollaan keskelld)

d. "Lisu”
hairitseva pelaaja keskella

e. Syottotahti
sy6ta sinne minne haluat ja juokse syottamasi pallon peraan

f. Syottbhippa
ryhméssa 3 pallo, kaksi hippaa, jotka koskettavat mailan varsipaalla
kiinnijadnyt jahmettyy odottamaan syottoa

g. Perussyottomylly

- pallo kiertaa puolikentan, jossa joka nurkassa yksi pelaaja ja
keskella laukaisija, joka laukaisee lopuksi maaliin
anna syo6tto ja juokse peraan, laukaisupaikalta takaisin lahtéjonoon
katsekontakti syottajan ja vastaanottajan valilla
yhden kosketuksen syoéttoja

h. Perussyottomylly versio 2
alkaa pitkalla syotolla puolikenttddn, sitten muutama lyhytsyotto ja
viimeinen syottd seinasyottona toiseksi viimeiselle, joka hydokkaa
kohti maalia
tulee erilaisia syottotekniikoita (mm. suoraan syotto, rystysyotto,
yhden kaden syotto)
katse aina sy6tbnvastaanottosuuntaan

I. Vaatlvampl syo6ttdharjoitus (kolmen pelaajan valinen yhteys)

- aluksi A antaa takakulmasta sy6ton B:lle maalin takaa toiseen
takakulmaan. B ottaa haltuun ja sy6ttaa puolikentan keskustaan
jonon ensimmaiselle C:lle. A on siirtynyt maalin takaa maalin
kulmalle paatyyn ja B lahtee kiertoon (aluksi keskikenttaa kohden,
sitten kaartaen takaisin maalille). C antaa syoton A:lle, joka syottaa
taydessa vauhdissa olevalle B:lle, joka laukaisee maaliin.

5. Laukaukset
- tarkkaile, ettd oikea mailaote ja pallo sopivalla etaisyydella



- lapa ei nouse takana polvea korkeammalle, edessa saatossa voi nousta
korkeammallekin
a. Lakaisulaukaus
kapea ote
lapa kentéssa ja suorana
lapa ei nouse lattiasta ennen palloa
kierto vartalolla
b. Pitka rannelaukaus
saattorannelaukaus (vetolaukaus) ts. palloa ei lydoda vaan saatetaan
ylakaden kylki kohti sy6ttosuuntaa
pallo lavassa taakse ja paino takajalalla
paino siirtyy etujalalle ja laukaus lahtee etujalan kohdalta
otteen leveys puolesta vélista grippia
C. Lyhyt rannelaukaus
- rintamasuunta kohti syottésuuntaa
lyhyt leipominen, pallo lahelld lapaa
lyhyt ranne
pallo pysyy lavassa laukauksen ajan
maila ei saa mennéa taakse
jos hankaluuksia ranteen kaytossa, harjoittele laittamalla lavan
lattiaan ja py6rayta
d. Puhdas pitka rannelaukaus
- maila nousee ylos taakse vahintaan polven tasolle, polvien jousto
pallo jalkojen valin kohdalla
ranteen kdantyminen laukauksen aikana
paino alhaalla
leveadhko ote
- pallo irti lavasta ennen laukausta
e. Lamari
levea ote
paino alhaalla
pallo etujalan kohdalla
maila osuu lattiaan hieman ennen palloon osumista
pieni askel eteenpain ja paino siirtyy mailan paalle, eteenpain
ranteet jaykkina
pallo ei saa olla liian kaukana
f. Klertolaukaus
tukijalan ympari kierto ja laukaus
kaannytaan ylakaden jalan kautta
g. Rystylaukaus
h. Sisdanveto
pallo hieman itsestd kauempana, siirretadn hieman itsedan pain ja
siitéa laukaus
i. Vienti ulos
vartalon suojaus, sivuliike
J.  Nosto / vippi (kahdella / yhdella kadelld)
karkivippi
kammenelta, rystylta



k. Crash
- lapa vinosti ja suora lyonti palloon (ei saa osua ennen palloa
lattiaan), myds rystylta
- Tunnel Crash!!!
[.  Muita:
llImaveivi maalin takaa
erilaiset kierrot maalin takaa
nosto maalin takaa ylitse, pomppu maalin edessa ja lyénti pompusta
pallo lavan p&alle ja heitto
lydnti ilmasta
yhden kaden lydnti (nosta pallo ilmaan ja yhdella kadella pompusta)
yhden kaden volley
pomppu eteenpdin ja siita lyonti
rystyltd yhden kaden rysty (sitd ennen harhautettu kahdella kadella
maalivahti toiseen suuntaan)
ripari (penkki maalin eteen, josta pallo pomppaa riparina takaisin)

6. Maalivahdin perusasennosta
polvet lattiassa
kadet ylhaalla, riittdvan edessa (jotta ehtii tekemaan viela torjunnan
jalkeenkin pienia korjauksia).
maalivahdin tulisi nAhda omat katensa edessa
paino pois peffan ja jalkojen p&alta, jolloin jalat paasevat likkumaan
paino keskivartalolla
jalat takana tekevat vinkkareita ts. siirtyvat vasen — oikea
mahdollisimman sujuvasti. Vinkkarin apuna kasi vinkkarin (sivulla
olevan jalan) puolella alhaalla varmistamassa torjuntaa



