TASO E - SININEN

TEHTAVA

SALON VIESTIN LENTOPALLON TEKNIIKKAPASSI

Pallottelu kolmiossa yhdella kadella (pelaajien valit 2 m) 20 x virheitta. Pallottelu tapahtuu oikealla kadella. .

Hihalyénti, yhden kaden hihalyénti, hihalyonti verkon yli parille, x 20

Valmentaja seisoo 6-paikalla. Han heittaa pallon 2- 3 paikan véliin, jonne pelaaja juoksee 1-paikalta. Pelaaja tekee takapassin 2-paikalle, jossa
avustava pelaaja seisoo vanteen sisélla ja ottaa passit kopiksi. Tavoitteena 7 perakkaista onnistunutta suoritusta. Virheen sattuessa lasku alkaa
alusta.

Pallottelu kolmiossa yhdella kadella (pelaajien valit 2 m) 20 x virheitta. Pallottelu tapahtuu vasemmalla kadella.

Pelaaja 1 laittaa matalan-pitkan (tyénté-) sormilyénnin verkon yli, pelaaja 2 nostaa hihalla verkolle, pelaaja 3 tekee sormilyonti passin, ja laittaa
itse pallon verkon yli matalalla-pitkalla sormilyénnilla. Pelaaja 1 ottaa pallon hihalyonnilla itselleen ja sen jalkeen kopin. x 10 ilman virhettd, jonka
jélkeen vaihdetaan paikkoja. Kaikki kayvét kaikki paikat.

Hallittu hihalyonti, sormilyonti verkon yli parille, x 20

Pelaaja on valmiina takarajalla 6. paikalla. Valmentaja heittda pallon kolmen metrin viivalta ja pelaaja puolustaa pallon kierahdyksella/
lapsyllaftiikerilla. Tavoitteena 10 perakkaista onnistunutta pelastusta. Jos tulee virhe, lasku alkaa alusta.

Ylakautta syottd verkon yli 20 x virheettdmasti. (Ei tarvitse jaada kenttaan, verkon yli riittaa)

Passaa pallo sormilyonnilla 3 pisteen heittorajalta koriin. Jos pallo menee koriin saat kaksi (2) pistettd. Jos pallo osuu rautoihin saat yhden (1)
pisteen. Jos menee ohi aloitat alusta. Tavoitteena 10 pistetta

Kolmiopallottelu: Pelaaja 1 on 6-paikalla takakentalla ja nostaa pallon hihalla, Pelaaja 2 on verkolla 3-paikalla ja passaa sormilyénnillé verkon
suuntaisen passin 4-paikalle, Pelaaja 3 on verkolla 4-paikalla ja passaa sormilyénnilld pallon takaisin takakentélle 6-paikalle, x 10 iiman virheita.
Sen jélkeen paikkojen vaihto. Kaikki kayvét kaikki paikat.

Kolmio pallottelu: yksi puolustaa, yksi passaa ja yksi hyokkaa sormilyonnil

ujulla. 7x virheettd ja tehtavien vaihto.

Passaa pallo 5-paikalta 4-paikalle ( 6 metrin paasta ). Juokse pallon peraan ja passaa pallo verkon yli matolle joka on sijoitettu 5 m paahén
verkosta. Tavoitteena 10 perakkaista ilman virhettd. Saat yhden pisteen (1) jos osut matolle. Saat kaksi (2) pistetta jos osut matolla olevaan
"totsaén”. Jos menee ohi aloitat alusta.

Pelaaja 1 laittaa sormilyonnilla pallon passarille (2). Pelaaja 3 hakee vauhdin ja hyokkaa iskulyonnilla 2-paikalta 10 x perékkain virheettdmasti.
Taman jalkeen pelaajat vaihtavat tehtavia.

Valmentaja syottéa ylakautta verkon yli. Pelaaja tekee vastaanoton hihalyénnilla tavoitteena nostaa pallo 2-3 paikan vélissa olevalle matolle,
jossa kanssapelaaja on ottamassa pallon kopiksi. Tavoitteena 10 perékkaista. Virheesta lasku alkaa alusta.

Valmentaja ly6 palloja 2-paikalta. Kolme pelaajaa puolustaa ja passaa pallon takaisin ly6tavéksi. 7x virheettémasti ja pelaajat vaihtavat paikkoja.

Valmentaja ly6 2- paikalta. Kolme pelaajaa puolustaa pallon keskelle kenttaa. Ei puolustanut pelaaja passaa ja kolmas pelaaja lyd iskulyénnin
jalat maassa verkon yli. 7x virheettdmasti ja pelaajat vaihtavat paikkoja.

Paripallottelu 1 pallolla. Pelaaja 1 passaa korkean passin Pelaajalle 2, joka tydntda sen matalana puolustuspallona takaisin. Pelaaja 1 nostaa
sen hihalydnnilla takaisin, jonka jélkeen pelaaja 2 passaa sen korkeana takaisin 1:lle, joka hyokkaa sen sormilyénnilld jne. 15 x ilman virheita.
Pelaajien valin tulee olla 4 m.

Paripallottelu: Pelaaja 1 passaa korkean passin pelaajalle 2, joka hyokkaa pallon jujuttamalla pelaajalle 1. Pelaaja 1 nostaa sen hihalyonnilla
takaisin, jonka jélkeen pelaaja 2 passaa sen korkeana takaisin 1:lle, joka hyokkaa sen jujuttamalla jne. 15 x ilman virheitd. Pelaajien valin tulee
olla4 m.

Paripallottelu 2 pallolla. Pelaaja nostaa pallon hihalyonnillé itselleen ja passaa sormilyonnilla parille. Saman aikaisesti toinen pelaaja heittaa
pallon alakautta passanneelle. Tavoite on saada 15 suoritusta ilman virhetta. Virheen sattuessa lasku alkaa alusta.

Venalainen pallottelu: Pelaaja 1 passaa korkean passin pelaajalle 2, joka hyékkaa pallon iskulyonnilla pelaajalle 1. Pelaaja 1 nostaa sen
hihalyénnill4 takaisin, jonka jalkeen pelaaja 2 passaa sen korkeana takaisin 1:lle, joka hydkkéa sen iskulydnnilla jne jen. 15 x ilman virheita.
Pelaajien valin tulee olla 4 m.

ASO A - VALKOINEN S= SUORITUSPAIVAMAARA, T= TARKASTAJA/TARKISTETTU

A TEHTAVA
1 Heité pallo, tee 1 sormilyonti ja ota koppi x 10
2 Heita pallo, tee 20 sormilyontia perakkain
3 Heité pallo, tee 1 hihalyénti ja ota koppi x 10
4 Heité pallo, tee 20 hihalyonti perékkéain

TASO B- KELTAINEN
B TEHTAVA
1 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, koske lattiaan molemmin kasin kun pallo pomppaa lattiaan, x 10
2 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, taputa kadet yhteen 2 kertaa, x 10
3 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, taputa kadet yhteen seléan takana, x 10
4 Tee matala, matala ja korkea hihalydnti, nosta vuorotellen oikea ja vasen jalka yls ja taputa kédet yhteen sen alla, x 10
5 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, yhden k&den hihalyonti oikealla kadelld, x 10
6 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, yhden kaden hihalyonti vasemmalla kadelld, x 10
7 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, tee hihalyonti seindan, x 10
8 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, kdyté vasen ja oikea polvi vuorotellen lattiassa ja nouse ylés, x 10
9 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, tee torjuntahyppy, x 10
10 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, taputa kadet yhteen vartalon edessé ja takana, x 10
1" Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, kdy istuallaan kun pallo pomppaa lattiaan, x 10
12 Tee matala, matala ja korkea hihaly6nti, anna pallon pompata lattiaan ja juokse sen alta, x 10
13 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, kay polvillaan ja nouse ylés, x 10
14 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, yhden k&den hihalyonti oikealla ja sitten vasemmalla, x 10
15 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, taputa vasenta polvea (jalka pysyy maassa), x 10
16 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, taputa oikeaa polvea (jalka pysyy maassa), x 10
17 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, anna pallon pompata lattiaan ja heilauta jalka pallon yli, x 10
18 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, puske palloa paalla, x 10
19 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, anna pallon pompata kerran, pompauta palloa polvella, x 10
20 Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, sormilyénti, x 10




TEHTAVA

TEHTAVA

Pelaaja 1 syottaa verkon yli, toinen pelaaja vastaanottaa hihalla ( kolmas passaa verkolla ). 10 suoritusta ilman virheita ja pelaajat
vaihtavat paikkoja.

Pallottelu yhdella kadella vuorotellen molemmilla %- metrin korkeuteen 40x perékkain ilman virheita.

Kolmio pallottelu: yksi puolustaa, yksi passaa ja yksi hyokkaa sormilyénnilld/ jujulla. 7x virheetta ja tehtavien vaihto.

Pelaaja 1 laittaa pallon sormilyénnilla passarille (2). Pelaaja 3 hakee vauhdin hydkkaykseen ja hyokkaa sormilydnnillé 10 x virheettd
pallon verkon toiselle puolelle 2-paikalta. Sen jalkeen paikkojen vaihto.

Hihalyéntipallottelu kolmiossa myot: aan, Etéisyys 3 m, x 20

Syottd verkon yli, hihalyonti itselle (Iahtdasento pdinmakuulta), x 20

Valmentaja heittdé pallon, toinen pelaaja passaa ja toinen hyokkaa pallon verkon yli, x 20

Valmentaja sy6ttéa pallon alakautta verkon yli. Pelaaja tekee vastaanoton hihalyénnilld tavoitteena nostaa pallo 2-3 paikan valissa
olevalle matolle, jossa kanssapelaaja on ottamassa pallon kopiksi. Tavoitteena 10 perakkaista. Virheesta lasku alkaa alusta.

Valmentaja seisoo 6-paikalla. Han heittéda pallon 2- 3 paikan valiin, jonne pelaaja juoksee 1-paikalta. Pelaaja passaa sormilyénnilla
passarimaaliin (joka on 4-paikalla ). Koriin menneesta saa 2 pistetta ja rautoihin osuneesta 1 pisteen. Tavoitteena 7 pistettd. Virheen
tullessa lasku alkaa alusta.

Sormilyénti ja hihalyénti vuorotellen, metrin verran péén ylépuolelle. 50x perékkain.

Pelaaja ly6 pallon 3 m viivan takaa iskulyonnilla jalat maassa verkon yli kenttdan. 20 x perékkéin ilman virheita.

Pelaaja 1 laittaa pallon sormilyénnilla passarille (2). Pelaaja 3 hakee vauhdin hydkkaykseen ja hyokkaa sormilydnnillé 10 x virheettd
pallon verkon toiselle puolelle 4-paikalta. Sen jalkeen paikkojen vaihto

Pelaaja 1 laittaa pallon sormily6nnilla passarille (2). Pelaaja 3 hakee vauhdin hyokkéykseen ja hyokkéa sormilyénnilla 10 x virheetta
pallon verkon toiselle puolelle 2-paikalta. Sen jalkeen paikkojen vaihto

Syoétté verkon yli, hihalyonti itselle (Iahtéasento istualtaan), x 20

Pallottelu parin kanssa yhdella kadella verkon yli, x 10

Etéisyys seinasta 6 m. Hyokkays lattian kautta sei
korkealla korvan ylapuolella. 7x perakkain hallitusti.

n. Paluupallosta passi ja hyokkays uudelleen. Lydnti korkealta kyynarpaa

1 Sormilyénti ja hihalydnti vuorotellen seindén metrin korkeudelle 30x perakkain.

2 Hihalyéntipallottelu parin kanssa, x 20

8] Sormilyontipallottelu parin kanssa, x 20

4 Sormilyéntipallottelu verkon yli parin kanssa, x 20

5 Hihalyéntipallottelu kolmiossa myétépaivaan, Etéisyys 3 m, x 20

6 Valmentaja heittaa pallon verkolla, pelaaja tekee sormilyénnin hypysté verkon yli, x 20

7 Tee hihalyonti seindén, 1 pomppu lattiaan, pelaaja vaihtuu joka kerta, x 20

8 Valmentaja heittaa pallon verkolla, pelaaja tekee matalan-pitkan sormilyénnin (tydnto) verkon yli, x 20
9 Hihalyénti, koppi paan yldpuolella, heité ja tee sormilyonti parille, x 20

10 Pallottelu parin kanssa yhdelld kadella (kdmmen tai késivarsi), x 10

1 Hihalyénti, koppi paén ylapuolella, heita ja tee sormilyonti verkon yli parille, x 20

12 Hihalyontipallottelu verkon yli parin kanssa, x 20

13 Alakauttasyo6ttd sy6ttd verkon yli puoleen kenttaan, x 20

14 Heité pallo verkkoon ja nosta ylés omalle puolelle 10 x perakkain.

15 Sormilyontipallottelu kolmiossa vastapéivaan, Etédisyys 3 m, x 20

16 10 perakkaista ylakauttasyottoa verkon yli kenttaan. Virheen sattuessa lasku alkaa alusta.
17 Syéttd verkon yli, hihalyénti itselle, koppi, x 20

18 Valmentaja lyd pelaajalle puolustettavan pallon. Puolustus ja itselle koppi. Tavoitteena saada 20 x onnistunut puolustus. Virheen tullen lasku

alusta

19 Sormilyéntipallottelu kolmiossa myotapéaivaan, Etaisyys 3 m, x 20
20 Hallittu hihalydnti, sormilyénti parille, x 20

Pelaaja 1 laittaa sormilyénnin verkon yli, pelaaja 2 nostaa hihalla verkolle, pelaaja 3 tekee sormilyonti passin, ja laittaa itse pallon
verkon yli sormilyénnilla. Pelaaja 1 ottaa pallon hihalydnnillé itselleen ja sen jélkeen kopin. x 10 ilman virhettd, jonka jalkeen
vaihdetaan paikkoja. Kaikki kdyvat kaikki paikat.
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Matto koripallokorista 9 m. Kuperkeikka matolle. Valmentaja seisoo pallon kanssa maton edessa ja lyo pallon lattian kautta. Pelaajan
noustessa yl6s han nostaa hihalyonnilla pallon takaisin valmentajalle. Tdman jalkeen pelaaja kdy pdinmakuulla ja passaa
valmentajalta tulevan pallon sormilyénnilld koriin. Jos pallo ohi korilevystd, alkaa alusta. 10 onnistunutta kierrosta.

Valmentaja syottéd, pelaaja tekee hihalydnnin, sormilyénnin ja toimittaa pallon verkon yli, x 20

Pelaaja 1 laittaa sormilyénnilla pallon passarille (2). Pelaaja 3 hakee vauhdin ja hyokkaa iskulyénnilla 4-paikalta 10 x perakkain
virheettdmasti. Taman jélkeen pelaajat vaihtavat tehtavia.




