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[ )
M;;Pelin avaaminen

2(4) ryhmaa. Arvio 20 poikaa. 8 v 8 pelid 20 min | 60 min
KeskittYminen, harjoituskdaytannot,

matalalla kynnyksella sivuun, jos

héiritsee. Juomatauko kahden Kentin jalkeen 15 min
rastin jalkeen.

e Keskivartalo 5 min

Pelin avaaminen. Hereilld * 2-3x(Istumaan nousu kadet

ELanrlttlesa. Leveyden pitdminen. sivulla 5-10, pidot 10-20s,

* Aloitus 10 min kylkipidot 19_20 5)
* Pallonkésittely 5 min * Venyttely 5 min

* kuljettamista * Lonkan koukistajat,

* (Leipominen x10, Edestakaisin takareidet. etureidet ia
jalkapohjalla ja jalkapoydalla v karat ! J
10+ 0 10)) pakarat.

* Viistoon sisasyrijalla ja * Miten meni ja/tai pelin

* Venyttely 5 min
* Salmiakkisyottely 10 min | 20
min
* 4 ryhmassa
* Paatypeli 6v3 20 min | 40 min
* Molemmissa paadyissa omat
ryhmat.
* Maalivahti avaa
jompaankumpaan laitaan

puolustajalle. Vihreat koettavat
paasta etenemaan keskiviivan

yli.
* Laitapelaajat pitavat leveyden \
* Punaiset (3) Prassaavat. \
Puolustajien yhteistyo. Paine, \\

70 m
ANy <> -

tuki, kontrolli. h



https://youtu.be/Zt3yr3czmts
https://youtu.be/Zt3yr3czmts
https://youtu.be/lrpiOO1znfI
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