. 20.4.22 Taponkedon halli. Syéttaminen ja 1. kosketus ﬂEﬁ]

* ABC O1. Yhteinen aloitus. Koko alue. 10 min | 10 min Mikko
sisdsyridsyotto . Kas:aaminen a!ueen quopuoIeIIejust.ennen vuoron alkua...Ohjeistus

« Pallotaituri taso 3 :?;Jgg;}zztlfesklympyran kautta rangaistusalueen rajalle. Siina

* Juomatauko * Pallohippaa kuten viime kerralla 2 valmentajaa hippoina
kahden rastin * Kiinni jaddessa haara-asento ja pallo suorille kasille yl6s.
jalkeen klo 18.30- . tasapainotehtavia...
32. * Jako tasoryhmiin

* Koko kentta 02 Sininen. Siksak ja Pallotaituri taso 3. 10 min | 20 min Toni ja Matti
kaytdssa . ensl,(isHaisesti kaannosten opettelua ja tekemista esim. 4 metrin

patkalla.

* Siksak ilman palloa ja jopa pallon kanssa, jos silta tuntuu.

03 Vihrea. Sy6ttaminen seindan ja totsan kierto. 10 min | 30 min
Mikko

» Sisaterasyoton perusteet
* 8 suorituspistettd. Tarvittaessa 2 suorituspisteella.
* Vilineet

* Syottopenkit x 4

* Totsatx 8

04 Oranssi. Neljan pelaajan kesken syéttely. 10 min | 40 min Juha ja
Aleksei

* sisdterasyoton perusteet, jos ei vield kaynyt vihrealla rastilla

e Kaksi nelidaluetta ~10x10 m, ~4 hld3/nelié. Molemmille nelidille oma
valmentaja.

* Valmentaja kertoo nimen kelle syotetdadn. Vastaanottaja tekee itsensa |
pelattavaksi.

05. 3 pelid. 15 min | 55 min
* Tasoryhmajaoilla

* Pelin paatteeksi kaikki riviin pienen kentan rangaistusalueen rajalle ja
kova juoksu toisen puolen rajalle. Kevytta hyppelya ja holkkailya
paalle.

* Loppuhuuto
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https://youtu.be/985LrRjz8XM?t=12
https://youtu.be/985LrRjz8XM?t=44
https://youtu.be/3BkBP0HWE0g?t=6
https://youtu.be/985LrRjz8XM?t=12
https://youtu.be/985LrRjz8XM?t=44
https://youtu.be/3BkBP0HWE0g?t=6

B ABC | Sisasyrjasyottdé m=

o'j ABC Tekniikan ydinasiat Taustaa ja jatkoaskelia
'n&/&& * vaikka sisdsyrjasyottoja annetaan pelitilanteen mukaan eri tavalla * Karsivallisyytta, koska sisdsyrjasyoton vaatima liikerata ei ole lapsille
Varpaat ylos (paikaltaan, suoraan juoksusta, suoraan sy6tdstd), perussuoritus on kovin luonteva.
Keskiosalla suoraan tukijalan suuntaan annettava syGtto. « Tasapaino. Oikeaoppista sisdsyrjasy6ttda ei voi antaa, jos pelaaja ei
Hartiat pallon paslle * Tukijalka pysty seisomaan tukijalkansa varassa hyvassa tasapainossa.
* asetetaan noin "nyrkin" mitan verran pallon viereen * Tekninen harjoittelu ja pelikdsityksen harjoittelu yhdessa.
* varpaat osoittavat suoraan potkusuuntaan * Pallollisen ja pallottoman pelaajan yhteistyén perusasiat:
* tukijalka joustaa polvesta ja yllapitdaa kehon tasapainoa * keskindinen kommunikaatio
* Potkaiseva jalka * katse
* jalkatera jannitettyna, varpaat osoittavat hieman "taivasta" kohti * puhe
* 90 asteen kulmassa tukijalkaan nahtyna, "Aku Ankka" -asennossa * pallottoman pelaajan oikea-aikainen liike
* valmiiksi ilmaan riittdvan ajoissa * sy0tdn suunta ja paino
* liikkuu potkussa "rennosti" heilahtaen pallon keskikohdan "lapi" * pelataanko jalkaan vai juoksulinjalle
* liikkkuu saatossa "maan suuntaisesti", ei heilahda liian ylos * Missa pelitilanteessa syotto annetaan
* ei heilahda tukijalan puolelle (yleisin virhe) tai jalkatera ole vinossa * Kierrattaminen
 Lihde: tukijalan suuntaan * Syotto alas omalle maalivahdille
* https://www.tikkurilanpalloseura.fi » Muuta - * Lapisyotto
Jwp- * osumakohta pallon keskipisteeseen * Syotto laukaisuvalmiudessa olevalle pelaajalle
content/uploads/2017/05/Fortum- * katse valitsee ensin sy6ttokohteen, kohdistuu sitten potkuhetkelld * Liike uudelleen pelattavaksi syoton jalkeen.
Tutor-F8-F9- palloon * Suurimmat edut varmuus ja tarkkuus.
valmennussuunnitelma.pdf * keskivartalon hyva hallinta ja kasien kaytto edesauttavat kehon

* Teknisesti laadukkaassa suorituksessa potkaisevan jalan liikerata
"lukittuu" paikoilleen, mistd seuraa potkun tarkkuus.

* Onnistunut syotto ldhtee hyvastad perusasennosta. Se edellyttas, etta
* Tyypillisimmat virheet: pelaajat ovat jatkuvasti pakioilla.
* potkaiseva jalka heilahtaa "yli" tukijalan puolelle (yleisin virhe) ja
jalkatera on vinossa tukijalan suuntaan

* potkaiseva jalan "sy6ttopinta” ei osoita potkusuuntaan
* tukijalan varpaat eivat osoita potkusuuntaan
* tasapaino on huono

tasapainoa
* kehon painopiste pysyy "pallon p&alld", ei jaa liian takakenoon


https://www.tikkurilanpalloseura.fi/wp-content/uploads/2017/05/Fortum-Tutor-F8-F9-valmennussuunnitelma.pdf

. Syotto syottdseinaan ja totsan kierto

Sisaterasyotto

* 5 sisaterasyottoa syottoseindan
pallon pysaytyksella

* Viidennen jalkeen ekalla
kosketuksella pallo kohti totsaa
ja kuljetus totsan ympari

* Toistetaan vuorotellen toiselle ja
toiselle puolella

* 8 suorituspistetta. Tarvittaessa 2
suorituspisteella.

* Vilineet
* Syottopenkit x 4
* Totsat x 8
* Variaatiot
* Syotto palloa pysdyttamatta

* Ekalla kosketuksella pallo
toiselle jalalla ja syotto
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* Sisdterasyoton ABC

* Varpaat ylOs

* Keskiosalla

* Hartiat pallon paalle
* Pointit

* Variaatiot

* Kommentit toteutuneilta
kerroilta

* 6.4.22.

* eka toteutus. Vain yksi
valmentaja rastilla. Olis hyva
olla kaksi.

* Ensi pelkkaa syottelya.

* 2 syottoda ja kierto.
Vuorotellen molemmilta
puolilta

¢ Ok toteutus.

* Huomioita suorituksista.
Napakkaa rentoutta lisaa.
Syottojen valissa liiketta
pakioilla. Auttoi muutamilla
saamaan syottamisen
rytmista kiinni.
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. Nimille syottely nelidssa

Syottaminen '6-10 o}
\/

* Lihtotilanne [E‘ﬁ] %
* Kaksi totsilla merkattua neliéta
* Molemmissa 3-5 hléa
* 1 pallo / neli6é
* Toiminta
* Pelaajat liikkuvat alueen sisalla
kevyella juoksulla
pakidkontaktilla

* Yksi kuljettaa palloa
valmentaja sanoo nimen, jolle
syOtetaan

* Syoton vastaanottaja tekee
itsensd pelattavaksi.
Tavoitteena syottaa
liikkeeseen.

* Sisaterdsyotot

* Huom! Tarkoituksenmukaista
aloittaa ensin paikallaan
syottelylla ja siita
kuljettamiseen ja liikkeessa
syottelyyn.

* Vilineet: totsdt x 8
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. Siksak ja Pallotaituri taso 3 esittely

Kaannokset 6-10 N 10 min == >/ ]
' v @ © ﬂa/aa

* Lahtotilanne uﬁ] Lahtd 1 m * Sisdsyrjakaannos
* Siksak * Ulkosyrjakdaannos
* Toiminta * Cruyff-kddnnos

* Vaihe 1

* Harjoitellaan/tutustutaan
5 /\/\M

g

pallotaituri taso 3 tehtavia E
WW
* Ulkosyrjakdannos
- ciep e e . 0.9 7 W
sisasyrjakaannds, Cruyff- ' Sisésvriékéénnbs. 15 m

kaannos
* 4 metrin valilla
* Vaihe 2 Siksak
* Siksak juoksu ilman palloa

* Pallolla. Vapaat kddannokset,
maaratyt kaannokset

9 Ulkosyrjakdannos

°.8 e
I Cruyff-kdanndos
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https://youtu.be/985LrRjz8XM?t=12
https://youtu.be/985LrRjz8XM?t=44
https://youtu.be/3BkBP0HWE0g?t=6
https://youtu.be/985LrRjz8XM?t=12
https://youtu.be/985LrRjz8XM?t=44
https://youtu.be/3BkBP0HWE0g?t=6

Nimi:

Sisasyrjakaannos

I1-  Vaihda pallon suuntaa
s potkaisemalla palloa jalan
sisasyrjalla
* Potkaise palloa napakasti
ensikosketuksella ja spurttaa perdan

* Kuljeta muutama metri ja toista
1 2 3 kaannos.
* Tee useita

. , i kertoja perakkain
Sujuu toisella jalalla

Sujuu molemmillajaloilla

[E]33%:[®] Ulkosyridkidnnos
L

* Vaihda pallon suuntaa
potkaisemalla palloa jalan

[w] 1 ulkosyrjalla

* Potkaise palloa napakasti
ensikosketuksella ja ponnista
toisella jalalla reippaasti peraan

* Kuljeta muutama metrija

1 2 3 toista kdannos.
* Tee useita
kertoja
Sujuu toisella jalalla perdkkain

Sujuu molemmillajaloilla

1= *  Astu tukijalka hiukan pallon
etupuolelle

* Hamaa syottamista ja
laukaisemista mutta niiden sijasta
heilauta jalka pallon yli ja veda
sisasyrjalla pallo tukijalan taitse

* Kaanny tulosuuntaan ja
1 2 3 spurttaa pallon

¢ Kuljeta ja toista kdannos. 2 e 2222
. ;I('ee useita Hamaa
i i i ertoja
Sujuu toisella jalalla perékjkéin H@Fh@ﬂ.ﬂt@
Sujuu molemmillajaloilla Pwﬂﬂaa
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