B 16.10.2024 Ekat halliharkat

i/j 1 v 1 puolustaminen, pelin

= savaaminen

4 ryhmaa. Arvio 20 poikaa.

Keskitt?/minen, harjoituskdytannot,
matalalla kynnykselld sivuun, jos hairitsee.
Juomatauko kahden rastin jalkeen.

Pelin avaaminen. Hereilld tilanteissa.
Leveyden pitdminen.

Ennen kenttda 15 min
* Tikapuut ym.
* Venyttely
* Kenttaharjoituksen sisalto
Kentta
¢ Aloitus 10 min
* Pallonkasittely 5 min

* (Leipominen x10, Edestakaisin
ila(l)k)apohialla ja jalkap6ydalla v 10+ o

* Viistoon sisasyrjalla ja jalkapohijalla
* Nopeus 4 min
* Rastit 4x12 min
* 1. peli 2v2-3v3
* 2. 1v1 + takaperin pujottelu ilman
palloa + spurtti
* Hyokkadja puolustajaksi, puolustaja
takaperin pujotteluun
* 3. salmiakkisyottely
* Erityishuomio laitapelaajien 1.
kosketukseen ja rdjahtavaan
muutaman askeleen etenemiseen.
Pelin avaamispointtien esilletuontia.

* 4. tikapuut, vinosti takaviistoon, kova
spurtti

@ 15.10.2024

Kentan jdlkeen 15 min
* Keskivartalo 5 min

* 2-3x(Istumaan nousu kadet
sivulla 5-10, pidot 10-20 s,
kylkipidot 10-20 s)

* Venyttely 5 min

* Lonkan koukistajat, takareidet,
etureidet ja pakarat.

* Miten meni ja/tai pelin
opettaminen

Jos koko kentta kaytossa

- Aloitus 6 min
- Vain pallonkasittely

- Kaksi alkupelid 5 v5 10 min | 16
min

- Pelin avaamisen lapikayntia

molemmissa paissd 10 min | 26

min

- Puolustajat hakevat alhaalta ja
syottavat laitaan. Laitapelaajat
pitavat leveyden. Laitapelaajat
rajahtavasti laitaa ylos.

- Salmiakkisyottely isoilla
etaisyyksilla 10 min | 36 min
- 8 v 8 pelid 20 min | 56 min
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* Tikapuut [E1

* Yksi kontakti joka valiin
Takeperin kylki edella

5Th, 8

* Kova muutaman metrin suora - —— =
spurtti
* Erityishuomio suunnan - ol
" P
muutosheticin. &I
* Pakioilla, kantapaat hiukan S o
ilmassa. -
* Puolen valinta € ---
* Vapaasti

* Maadrataan
* Naytetdan (havaitseminen ja
reagointi)
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Puolustaja syottaa maalien

valista hyokkaajalle

Pelataan 1v1

Huomio puolustajan toimintaan

* Nopeasti lahelle

* Hidasta

* Kylki edella, peppu alas

* Ohjaa

* Malta odottaa hyokkaajaan
aloitetta

* Pienessa liikkeessa koko ajan

Kannusta hyokkaajaa
vauhdikkaaseen
ohitusyritykseen




