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2 vaihtoehtoista harjoitusohjelmaa kullekin harjoitustyypille.
Videot: https://www.youtube.com/playlist?list=PLzhK7hz30aXHVSXzWZqUjlrjuYMN9Emo

PALLONKASITTELY 1
Tee lapi niin etta harjoitus kestaa vahintaan 20 minuuttia. Aina tee molemmat kadet

- Pallon pyoritys vartalon ympari (aloita nilkoista ja nouse sielta yl6spain)
- Pallon pyoritys kahdeksikkona jalkojen ympari

- Voimapomppu kummallakin kadella ("lyo palloa lattiaan”)

- Kadenvaihto edessa — korkea pomppu (kddet kuin albatrossin siivet)
- Kéadenvaihto edessa — matala pomppu

- In-and-out edessa

- In-and-out sivulla

- Kahdeksikko jalkojen ympari pomputtaen ("hamahakki” / ”spider”)
- Askelkyykkyasennosta in-and-out edessa ja jalkojen valista kombo

- Pallo selan takana kuljettaen kentan paasta paahan ja takaisin

- Pallo jalkojen valista kuljettaen kentan paasta paahan ja takaisin

PALLONKASITTELY 2

- Phil Handyn molemmat harjoitteet videolta perakkain
- Kesto noin 20-30 minuuttia

Staattinen
https://www.youtube.com/watch?v=NCHxsar6ZNA

Dynaaminen

a) In & out cross + jalkojen vilitse eteenpain (00:00)

b) crossover pienin askelein sivuttain liikkuen (02:00)

c) selan takaa edes takaisin pienin askelein eteenpain liikkuen (03:00)

d) seldan takaa ympyralla eteen pienin askelein eteenpdin liikkuen (03:55)

Kombot

e) jalkojen valista taakse siirto ja sivuaskel - molemmat suunnat (4:56)
f) jalkojen valistd, seldn takaa, crossover, sivuaskel (6:00)

g) jalkojen vilista, crossover, sivuaskel (08:00)

Oleellista:

e matala peliasento
e lyo palloa kovaa


https://www.youtube.com/playlist?list=PLzhK7hz3OaXHVSXzWZqUjIrjuYMN9Emo_
https://www.youtube.com/watch?v=NCHxsar6ZNA
https://www.youtube.com/watch?v=lJ1whlYp5f4
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o liiku pienin askelein eteenpdin tai sivulle - ala riplaa paikallasi!!!!

HEITTO 1
Formiheittosarja 7 x 10 heittoa

- kyynerpaan koukistus alle - pallo “tarjottimessa” yhdessa kddessa + ranteen kaanto
o https://youtu.be/Mx0O-5-bJmoM?t=45 (ilman tukikattd)
- kasi keskelle palloa — logo suoraan, sormet kirjaimiin, kulmakarvojen ylapuolelta
(tukikdsi mukana)
o https://www.youtube.com/watch?v=8-7JVqPIUJ4
o https://www.youtube.com/watch?v=jTp4ijpLivs
- ranteen viritys — vierita pallo kasivartta pitkin, virita ranne ja kierra pallo kateen
o https://www.youtube.com/watch?v=j1050lijVKA
- kanansiiven tappo — lyo kyynerpaalla kylked ennen heitto, pallo ulos kropasta
o https://youtu.be/x7anDE7OEww?list=PLzhK7hz30aXHVSXzZWZqUjlrjuYMN9Emo
&t=271
- rytmi —takaristiaskeleesta 1-2 askelsarja — pallo kddessa
- rytmi—takaristiaskeleesta 1-2 askelsarja — itselle pomputtaen

(kuten seuraavissa videoissa mutta liilku ensin sivuttain takaristiaskeleella)

o https://www.youtube.com/watch?v=4PRQjKCX3-w

o https://youtu.be/NE- Yb5f9Mk?list=PLzhK7hz30aXHVSXzWZqUjlrjuYMN9Emo
o https://youtu.be/tgb0bFX4d-I?list=PLzhK7hz30aXHVSXzWZqUjlrjuYMN9EmMo
o

Tuulilasinpyyhkimet vaparin etdisyydeltd 30 heittoa

- 3 paikkaa (laita-keskusta-laita) 10 heittoa kukin. 1-2 pysdhdys. (pompauta pallo itselle tai
kaveri syottaa)

- https://www.youtube.com/watch?v=rfClb r55 U

50 heittoa editse & taitsekdanndksista

- editsekdadannos molemmille puolille 10 (pompauta pallo itselle tai kaveri syottaa)
- taitsekdannos molemmille puolille 10 (pompauta pallo itselle tai kaveri syottaa)
- kaksi kertaa pallo jalkojen vilista ja hyppyheitto 10

https://www.youtube.com/watch?v=900M92hVNyE (front pivot = editsekdannds)
https://www.youtube.com/watch?v=zKXYMpfaaV4 (reverse pivot = taitsekadnnos)

20 vaparia (laske tulos ja merkitse harjoituspaivakirjaan)



https://youtu.be/MxO-5-bJmoM?t=45
https://www.youtube.com/watch?v=8-7JVqPlUJ4
https://www.youtube.com/watch?v=jTp4ijpLivs
https://www.youtube.com/watch?v=j105oIijVKA
https://youtu.be/x7anDE7OEww?list=PLzhK7hz3OaXHVSXzWZqUjIrjuYMN9Emo_&t=271
https://youtu.be/x7anDE7OEww?list=PLzhK7hz3OaXHVSXzWZqUjIrjuYMN9Emo_&t=271
https://www.youtube.com/watch?v=4PRQjKCX3-w
https://youtu.be/NE-_Yb5f9Mk?list=PLzhK7hz3OaXHVSXzWZqUjIrjuYMN9Emo_
https://youtu.be/tgb0bFX4d-I?list=PLzhK7hz3OaXHVSXzWZqUjIrjuYMN9Emo_
https://www.youtube.com/watch?v=rfClb_r55_U
https://www.youtube.com/watch?v=9ooM92hVNyE
https://www.youtube.com/watch?v=zKXYMpfaaV4
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HEITTO 2
Formiheittosarja 70 heittoa kuten ylla

80 heittoa Payton Pritchardin esimerkkiheitoista, joko itselle palloa pompauttaen tai kaverin
kanssa heittdaen. Pyri kopissa yksitahtipysahdykseen. Sovella taitotasosi mukaan ja
etdisyyden voi lyhentda kolmosten sijaan noin vaparin etaisyydelle.
https://www.youtube.com/watch?v=2 J6UF7XAvyY

20 vapaaheittoa (laske tulos ja merkitse harjoituspaivakirjaan)


https://www.youtube.com/watch?v=2_J6UF7XAyY

