Koronaturvallisia harjoitusvinkkejä teemoittain joukkueillemme! 

Kustakin teemasta on 3 eri harjoitetta.
Jokaisen harjoitteen kesto on noin 15-20 min, siirtymät huomioiden. Yhden harjoituskerran kesto noin 60 min.
Käsiteltävät teemat ovat harhauttaminen, kuljettaminen ja käännökset. 
Käy läpi yksi teema viikossa (=kolme harjoitetta samasta teemasta), voit harjoittaa samaa teemaa useamman viikon ajan. Voit myös vaihtaa teemaa vuoroviikoin.
[bookmark: _GoBack]Huolehdi turvaväleistä alku- ja loppuvenyttelyissä ja juomataukojen aikana.
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RJOITE 1612357771341

EEMA
KULJETTAMINEN 2

HARJOITTEEN KUVAU
KULJETUSRATA
1.KULIETAVAIN SISATERALLA
2.VAINULKOTERALLA
3.VAIN OIKEALLA/VASEEMMALLA JALALLA|
4.VAPAAKULJETUS
PUJOTTELU RADAN LOPUSSA VOI OTTAA VIELA VAPAAN KULJETUKSEN LAHELLE SEINA NAIN OPITAAN KULIETTAMISEN EROJA, KUN PITAA VAIHTAA
'SUUNTAA TAIVOI KULJETTAA SUORAAN TYHJAAN KENTTAAN,

SAANNOT

LAATUTEKIJAT .
EKNINEN TAKTINEN

FYYSIn

EN HENKINEN

AVAINKYSYMYKSET
MISSA PALLO, KUN PITAA TEHDA SUUNNANMUUTOKSIA(LAHELLA)
'SUORA KULJETUS(KAUEMPANA, VOI OTTAA PIDEMPIA KOSKETUKSIA)

MITEN KULIETAT, KUN HALUAT EDETA NOPEASTI(NILKALLA/ULKOTERALLA)
OPETAKAYTTAMAAN MOLEMPIA JALKOJA JAVAIHTAMAAN NOPEASTI SISATERALTA ULKOTERALLE
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EEMA
KULJETTAMINEN 3.

HARJOITTEEN KUVAUS NN
KULJETUS- LAUKAUS
1.SUORA KULJETUS JA LAUKAUS ENNEN PORTTIA
2. LAUKAUS PUJOTTELUN JALKEEN
TARPEEKS! MAALEJA, ETTEI PALION JONOTUSTA. Jonotuspaikat tatsil3{turvavaiit)
Voidaan ottaa myos kisana
Maalivahtefa ei valttamatta tarvita

LAATUTEKIJAT .
EKNINEN TAKTINEN

AVAINKYSYMYKSET
Miten kuljetan
Pallo ahell3 vai kaukana(paljon vai vahan kosketuksia)
Kuljeta alauo molemmilla jaloilla
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EEMA
KAANNOKSET 1

HARJOITTEEN KUVAUS / SAANNOT
1. PELAAJA KULJETTAA VIIVOJEN VALISSA JA TEKEE ENNEN VIIVAA SOVITUN KAANNOKSEN(VIIVAT VOI MERKITA MYOS TOTSILLA)
2. PELAAJA KULJETTAA PIIRROKSESSA KUVATULLA TAVALLA JA TEKEE VIIVOJEN KOHDALLA SOVITUN KAANNOKSEN. PARI LAHTEE, KUN PELAAJA PALAA
LAHTOVIIVALLE, VOI OTTAA MYOS KISANA
KAANNOKSIA
- SISATERAKAANNOS
ULKOTERAKAANNOS
“CRUYFF- KAANNOS

LAATUTEKIAT .
EKNINEN TAKTINEN

FYYSIn

EN HENKINEN

AVAINKYSYMYK

~Miten tukijalka on erilaisissa kaannoksiss3
- miten palloa koskettava alka on
-miss kohti pallo on suhteessa vartaloon eri kaannaksissa
MYOHEMMIN
~kummalla jalalla k3nnyt (suojaus)
“harhautus ennen kaannasts
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EEMA
KAANNOKSET 2

HARJOITTEEN KUVAUS NNOT
NELJA PELAAJAA LAHTEE YHTA AIKAA KULJETTAMAAN KOHTI KESKIKARTIOITA. ENNEN KARTIOITA SOVITTU TAI VAPAA KAANNOS JA SYOTTO PARILLE.

LAATUTEKIAT .
EKNINEN TAKTINEN

HENKINEI

AVAINKYSYMYKSET

~Miten tukijalka on erilaisissa kaannoksiss3
- miten palloa koskettava alka on

3 kohti pallo on suhteessa vartaloon eri kaannoksiss

-mita teet kannoksen jalkeen (havainnointi ennen syottsa)
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EEMA
KAANNOKSET 3

HARJOITTEEN KUVAUS / SAANNOT
PELAAJA LAHTEE KULJETTAMAAN KOHTI TOTSAA, TEKEE KAANNOKSEN TAKAISIN, TEKEE UUDEN KAANNGKSEN KOHTI MAALIA, OHITTAA TOTSAN JA
LAUKOO MAALIIN(MAALIVAHTI EI VALTTAMATON)
“TEE AINAKIN 2 RATAA,
MERKKAA JONOTUSPAIKAT TOTSILLA(TURVAVALIT)
EDELLA MAINITUT KAANNOKSET.
VO OTTAA MYOS JOUKKUEKILPAILUNA, MAALIT LASKETAAN

LAATUTEKIAT .
EKNINEN TAKTINEN

FYYSIn

EN HENKINEN

AVAINKYSYMYK

~Miten tukijalka on erilaisissa kaannoksiss3
- miten palloa koskettava alka on
-misss kohti pallo on suhteessa vartaloon eri kaannoksissa
~mita teet kaannoksen jalkeen (havainnointi ennen laukausta)
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EEMA
HARHAUTTAMINEN

HARJOITTEEN KUVAUS NNOT
Kahdestajonosta pelaajat ahtevat kuljettamaan yht aikaa kohti kartiovastustajia. Ennen vastustajia har hautus, rytminvaihdos ja ohitus seka kuljetus portin 3pi.
Ensin aina ohitus oikealta sitten vasemmalta,
~vartaloharhautus.
-askelharhautus lospsin
- askelharhautus sissinpain
~laukaisuharhautus.

LAATUTEKIAT .
EKNINEN TAKTINEN

HENKIN

F4

AVAINKYSYMYKSET
- milloin aloitat harhauttamaan (etéisyys)
- mita pyrit harhautuksella saamaan aikaan( puolustaja htee vaaraan suuntaan)
- miki vie ohi puolustajan (vauhti/rytminmuutos)
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EEMA
HARHAUTTAMINEN 2

HARJOITTEEN KUVAUS / SAANNOT

Alueella kartioita enemman kuin pelaajia. Pelaja harhautta aina kartiolll tullessaan. Aluksi sovitaan, mits harhautusta kiytetssn, Lopuksi pelasjasaa valita itse.
Joka pelaajallla pallo. Alueen koko on koko sali

LAATUTEKIAT .
EKNINEN TAKTINEN

HENKINEI

AVAINKYSYMYKSET
- kummalta puolelta harhautan(miss3 tilaa)
- milt3 et3isyydelts harhautan
~mika vie ohi (vauht/rytminmuutos
- minne kuljetan ohituksen jslkeen(tyhia tila)
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EEMA
HARHAUTTAMINEN 3

HARJOITTEEN KUVAUS
Kuljetus, harhautus, maalinteko.
Totsila merkitaan jonotuspaikatlturvavait)
2rataa esim.salin molemmissa paissa
Maalissavoi olla maalivahtiei valttamatsnta) ja kartion sijaan vastustajana voi olla esim. valmentaja
Voidaan ottaa kisana maalit laskien.

NNOT

LAATUTEKIJAT .
EKNINEN TAKTINEN

HENKINEI

AVAINKYSYMYKSET

- kummalta puolelta harhautan(miss3 tilaa)
- milt3 et3isyydelts harhautan

vie ohi vauhti/rytminmuutos)
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EEMA
KULJETTAMINEN 1

HARJOITTEEN KUVAU
PEILILEIKKI
YKSI PELAAJA SEINAN VIERESSA KASVOT SEINAAN PAIN.(PEILI) MUUT ESIM. 10 METRIN PAASSA HANESTA
MUUT PYRKIVAT PAASEMAAN KOSKETUSETAISYYDELLE PEILISTA SITEN, ETTE TAMA HUOMAA LIKETTA. PEILI SAA KAANTYA EPASAANNOLLISIN
VALIAJOIN JA JOS HAN HUOMAA JONKUN LIIKKUVAN, JOUTUU TAM PELAAJA ALOITTAMAAN ALUSTA. PEILI VAIHTUU, KUN JOKU PAASEE
KOSKETUSETAISYYDELLE(KORONA- AIKANA E KOSKETA)
L PEILILEIKKI ILMAN PALLOA
2.PEILILEIKKI PALLON KANSSA

SAANNOT

LAATUTEKIJAT .
EKNINEN TAKTINEN

FYYSIn

EN HENKINEN

AVAINKY!





