Soikealla palloillen Sanni Seppili

Tunnin tavoite: Havainnoinnin kehittdminen jenkkifutiksen avulla. Heitto & Kiinnioton
harjoittaminen. Jenkkifutiksen/ Lippupallon alkeet

1. Havainnointipallo 10 min

Jaetaan ryhma 5-6 hl6 ryhmiin

Jokaiselle ryhmalle pallo. Ryhma numeroi itsensa 1-6
Ryhmat Iahtevat likkumaan aluella ja kierrattavat palloa
numerojarjestyksessa

Lisataan heittovalineita

2. Heitto & Kiinniotto 10 min

Heittamisen perusteet

etusormi pallon paassa olevan viivan paalla, muut nauhalla

purista palloa sormilla, kAmmenen ja pallon valiin jaa pieni vali

mité pienempi kasi, sitd enemman ote on pallon paasta kiinni

astu kiinniottajaa kohti heittokaden vastaisella jalalla

heittoliike aloitetaan paan ylapuolelta, kyynarpaa edella

heilauta kasivartta ja rannetta voimakkaasti heitossa

saattoliikkeen lopuksi heittokasi heilahtaa alas vastakkaisen puolen etutaskun
kohdalle, kimmen osoittaa oikealla heitettdessa oikealle

Kiinnioton perusteet

"pehmeat” ja rennot kadet, pallo otetaan sormilla kiinni

palloa kiinni otettaessa katseen tulee olla pallossa koko ajan, siihen asti kunnes se on
késissa ja kantoasennossa

korkea heitto rinnankorkeudelle ja yldspain: ojennetaan kadet, kAmmenet osoittavat
palloa kohti siten etté peukalot ja etusormet ovat yhdessd muodostaen kolmion
matala heitto rinnan alapuolella: ojennetaan kadet siten, ettd kAmmenet osoittavat
palloa kohti, pikkusormet ovat yhdessa ja peukalot osoittavat ulospain

Kuvat & Heitto 10 min ‘

Juostaan ja heitetdan kuvia.
Hitch, slant, fade, out
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3. Jumppapallot 5min

- Pallonkantamisen perusteet, vapaan tilan I16ytaminen.

- pelinrakentaja ojentaa pallon keskushyokk&ajan muodostamaan "taskuun”

- keskushyokkaaja asettaa pallon ojentamisen puoleisen kadden kyynarvarren rintansa
korkeudelle kdAmmen alaspain ja toisen kaden vyoétaron korkeudelle kammen ylospain,
muodostaen "taskun” palloa varten

- kun keskushyokkaaja on vastaanottanut pallon "taskuun”, se suljetaan pallon karkiin
ja pelaaja puristaa kyynarvarret palloa vasten

4. Puolustuksen reagointi 10 min D
- Hyokkaajan liikkeeseen reagoiminen )
- Hyokkaaja lahtee liikkeelle.Puolustajan on oy g
reagoitava kummalle puolelle hyokkaaja tulee ja ;_ : N []

kerettava kartioiden valiin ennen hyokkaajaa

5. Sovelletut pelit 10 min
“Ultimate jenkkifutiksella”
- Soikkiksen variaatiot 5 vs. 5
- Lippupallo



