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Syottaminen - Alakautta

Periaatteet:
1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja toistettavampia kuin monimutkaiset
2) Voiman hallinta ja tarkkuus tulee olla alusta asti mukana myo6s syottamisen harjoittelussa

Opetusavaimet:

* Lyo palloa kasi suorana keskelle palloa

» Vastakkainen jalka edessa, osuma keskella
* Pallo lyéntikaden puolelta



Syottaminen - Ylakautta

Periaatteet:
1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja toistettavampia kuin monimutkaiset
2) Vartalon kierto lisaa syotossa voimaa, jolloin pallon vauhti myos kasvaa
3) Voima ja tarkkuus tulee olla alusta asti mukana myos syottamisen harjoittelussa

Opetusavaimet:

e Askel — Matala heitto — Lyonti

e Vastakkainen jalka edessa

* Lyo kasi lapi pallosta kimmen auki



Syottaminen - Hyppylejja

Periaatteet:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja toistettavampia kuin monimutkaiset
2) Vartalon kierto lisaa syotossa voimaa, jolloin pallon vauhti myos kasvaa

3) Voima ja tarkkuus tulee olla alusta asti mukana myos syottamisen harjoittelussa

Opetusavaimet:

* Askel, askel, heitto, askel, askel + hyppy

* Ensimmainen askel syottokadenpuoleinen
* Heita pallo yhdella tai kahdella kadella

* Lyo kasi lapi pallosta



Syottaminen - Kierrehyppysyotto

Periaatteet:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja toistettavampia kuin
monimutkaiset
2) Vartalon kierto lisaa syotossa voimaa, jolloin pallon vauhti myos kasvaa

3) Voima ja tarkkuus tulee olla alusta asti mukana myds syottamisen
harjoittelussa

Opetusavaimet:

* Askel, heitto, askel, askel, askel + hyppy

* Ensimmainen askel lydntikaden puoleinen
* Heitto eteenpain suoralla kadella

» Lyo kasi lapi pallosta



Hyokkaaminen

Opetusavaimet:

4 askeleen vauhti

1-askel lyontikaden puoleinen
Pieni, suurempi, SUURIN, pienin
Kiihtyva vauhti

Kasitehostus — suorat kadet
Jousipyssy

Hyppy kentan puolelta

Pida pallo etupuolella



Vastaanottaminen (hihavastaanotto)

Periaatteet:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja
toistettavampia kuin monimutkaiset

Opetusavaimet:

» Kukkopilli ja suorat kadet — (hihalyonnin perusteet)
 Jalat vie sinut pallolle ja pallo tottelee kasia

* Rintamasuunta palloon

 Nae syottaja

* Kulma kohteeseen

« Kasien viimeistely

Kuva: CEV



Vastaanottaminen (sormivastaanotto)

Periaatteet:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja
toistettavampia kuin monimutkaiset

Opetusavaimet:
« Rintamasuunta kohti nostokohdetta
* |sot kadet vahvat sormet
* Tyonna pallo ylos

Kuva: CEV




Passaaminen

Periaatteet:

1) Yksinkertainen on parempi ja toistettavampi kuin monimutkainen

Opetusavaimet:

e Otsanylapuolelta

e Sormien kolmio

* Kasien ojennus symmetrisesti

* Viimeistele passi kohteeseen - liike passin suuntaan
e Passi tippuu kentan puolelle

Kuva: CEV




Torjuminen

Periaatteet:
1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja toistettavampia kuin
monimutkaiset
2) Hyva pelinluku mahdollistaa oikea-aikaisen liikkkumisen (Pallo-Passari-
Pallo-Hyokkaaja)

Opetusavaimet:

* Vauhti verkon suuntaisesti
* Risti 3 askelsarja (auki — ristiin — viereen)
* Tydnna kadet pitkalle ja pida toisella puolella mahdollisimman pitkaan



Puolustaminen

E Puolustustekniikat:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat parempia ja Tiikeri:
toistettavampia kuin monimutkaiset * Ponnistus etummaisella jalalla ja painon
2) Nae passi ja hyokkaaja siirto eteenpain

3) Lyontihetkelld jalat lattiassa rintamasuunta palloon ) Pa:TOpISte matalanaljaikadetkasikatit
palloa

. * Vartalo liukuu vastaanottavien kasien valista
Opetusavaimet: « Puolusta pallo ylés

 Valmius liikkkua joka suuntaan = kohti palloa Lapsy:
* Rennot kdadet = kadet edelld kohti palloa * Pitka askel toisella jalalla — ristikkdinen kasi
* Puolusta yl6s ja korkealle ottaa vastaan
* Ojenna toinen kasi suoraksi kammen auki
Kierahdys:
» Pitka askel (painopiste alas) — lyonti
(avokdammenelld) — kierdahdys
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