Taso 1 Yhden pelaajan pallokontrollitemput

SORMILYONTI

Heita pallo, tee 1 sormilyonti ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 2 sormilydntia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 3 sormilyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 4 sormilyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 5 sormilyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 6 sormilyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 7 sormilydntia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 8 sormilyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 9 sormilyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 10 sormilyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 20 sormilyontia perakkain

Heita pallo, tee 30 sormilyontia perakkain

Heita pallo, tee 40 sormilyontia perakkain

Heita pallo, tee 50 sormilyontia perdkkain

Heita pallo, tee 60 sormilyontia perakkain

Heita pallo, tee 70 sormilyontia perdkkain

Heita pallo, tee 80 sormilyontia perakkain

Heita pallo, tee 90 sormilyontia perakkain

Heita pallo, tee 100 sormilyontia perakkain

HIHALYONTI

Heita pallo, tee 1 hihalyonti ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 2 hihalyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 3 hihalyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 4 hihalyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 5 hihalyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 6 hihalyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 7 hihalyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 8 hihalyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 9 hihalyontia ja ota koppi — 10 x
Heita pallo, tee 10 hihalyontia ja ota koppi— 10 x
Heita pallo, tee 20 hihalyontia perakkain

Heita pallo, tee 30 hihalyontia perakkain

Heita pallo, tee 40 hihalyontia perakkain

Heita pallo, tee 50 hihalyontia perakkain

Heita pallo, tee 60 hihalyontia perakkain

Heita pallo, tee 70 hihalyontia perakkain

Heita pallo, tee 80 hihalyontia perakkain

Heita pallo, tee 90 hihalyontia perakkain

Heita pallo, tee 100 hihalyontia perakkain

Temppusuoritus merkitddan hyvaksytyksi kun se onnistuu ilman virheita. Jos pallo putoaa kesken suorituksen
lattiaan, tulee se aloittaa alusta. Omaa tasoa voidaan testata jokaisessa harjoituksessa esim. 10-15 min
kerrallaan. Valmentaja pitda kirjaa tuloksista. Temppusuoritukset ovat myds hyvia kotitehtavia lapsille.

Vanhemmat ja taitavammat pelaajat voivat ohittaa 10x temput, ja menna suoraan yhdeksdan viimeiseen
sormi- ja hihalyonti temppuun. Kun pelaaja on suorittanut kaikki Tason 1 temput, han saa palkinnoksi

diplomin. Taman jalkeen siirrytdan Tason 2 temppuihin.



Taso 2 Yhden pelaajan pallokontrollitemput

Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, koske lattiaan molemmin kdsin kun pallo pomppaa lattiaan, 10x
Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, taputa kddet yhteen 2 kertaa, 10x
Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, nosta oikea jalka ylos ja taputa kadet yhteen sen alla, 10x
Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, nosta vasen jalka yl6s ja taputa kddet yhteen sen alla, 10x
Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, taputa kddet yhteen selédn takana, 10x
Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, yhden kdden hihalyonti oikealla kdadelld, 10x
Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, yhden kaden hihalyonti vasemmalla kadelld, 10x
Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, astu oikealle ja takaisin, 10x
Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, astu vasemmalle ja takaisin, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, tee hihalyonti seindan, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, kdyta vasen polvi lattiassa ja nouse yl6s, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, kdyta oikea polvi lattiassa ja nouse ylds, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, tee torjuntahyppy, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, taputa kddet yhteen vartalon edessa ja takana, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, kdy istuallaan kun pallo pomppaa lattiaan, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, anna pallon pompata lattiaan ja juokse sen alta, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, kdy polvillaan ja nouse yl6s, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, yhden kaden hihalyonti oikealla ja sitten vasemmalla, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, taputa vasenta polvea (jalka pysyy maassa), 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, taputa oikeaa polvea (jalka pysyy maassa), 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, anna pallon pompata lattiaan ja heilauta jalka pallon yli, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, puske palloa paalla, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, anna pallon pompata kerran, pompauta palloa polvella, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, sormilyonti, 10x
. Tee matala, matala ja korkea hihalyonti, astu vasemmalle ja takaisin, astu oikealle ja takaisin, 10x
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Temppusuoritus merkitdan hyvaksytyksi kun se onnistuu 10 kertaa perakkain ilman virheita. Jos pallo putoaa
kesken suorituksen lattiaan, tai se otetaan valilla kopiksi, tulee suoritus aloittaa alusta. Omaa tasoa voidaan
testata jokaisessa harjoituksessa esim. 10-15 min kerrallaan. Valmentaja pitaa kirjaa tuloksista.
Temppusuorituksia saa harjoitella esimerkiksi kotona.

Tasolle 2 saa siirtyd vasta kun on suorittanut Tason 1. Kun pelaaja on suorittanut kaikki Tason 2 temput, han
saa palkinnoksi diplomin. Taman jdlkeen siirrytdan Tason 3 temppuihin.



Taso 3 Kahden pelaajan pallokontrollitemput
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Tee hihalyonti seindan, 1 pomppu lattiaan, pelaaja vaihtuu joka kerta, 20x
Hihalyontipallottelu parin kanssa, 20x

Hihalyontipallottelu verkon yli parin kanssa, 20x

Hihalyonti, koppi paan ylapuolella, heitd ja tee sormilydnti parille, 20x
Hihalyonti, koppi paan ylapuolella, heitd ja tee sormilyonti verkon yli parille, 20x
Hihalyonti, yhden kaden hihalyonti, hihalyonti parille, 20x

Hihalyonti, yhden kaden hihalyonti, hihalyonti verkon yli parille, 20x

Hallittu hihalyonti, sormilyonti parille, 20x

Hallittu hihalyonti, sormilyonti verkon yli parille, 20x

. Sormilydntipallottelu parin kanssa, 20x

. Sormilydntipallottelu verkon yli parin kanssa, 20x

. Hallittu hihalyonti, sormilydnti, matala-pitkd sormilyonti (tyonto), 20x

. Hallittu hihalyonti, sormilydnti, matala-pitkd sormilyonti (tyontd) verkon yli, 20x
. Pallottelu parin kanssa yhdella kddelld (kammen tai kasivarsi), 10x

. Pallottelu parin kanssa yhdelld kadella verkon yli, 10x

. Syotto verkon yli, hihalyonti itselle, koppi, 20x

. Sy6tto verkon yli, hihalyonti itselle (ldhtéasento istualtaan), 20x

. Syotto verkon yli, hihalyonti itselle (laht6asento painmakuulta), 20x

. Syotté verkon yli, hihalyonti itselle (Idhtéasento istualtaan lahelta verkkoa), 20x

. Valmentaja syottaa, pelaaja tekee hihalyénnin, sormilyénnin ja toimittaa pallon verkon yli, 20x

. Valmentaja heittaa pallon verkolla, pelaaja tekee sormilydnnin hypysta verkon yli, 20x

. Valmentaja heittaa pallon verkolla, pelaaja tekee matalan-pitkdn sormilyénnin (tyénto) verkon yli, 20x
. Valmentaja heittaa pallon verkolla, pelaaja ly6 pallon verkon yli, 20x

. Valmentaja heittaa pallon, toinen pelaaja passaa ja toinen pelaa pallon verkon yli, 20x

Temppusuoritus merkitdan hyvaksytyksi kun se onnistuu vaaditun toistomaaran perakkain ilman virheita. Jos
pallo putoaa kesken suorituksen lattiaan, sitd kosketaan vaaralla tekniikalla tai se otetaan valilla kopiksi, tulee
suoritus aloittaa alusta. Omaa tasoa voidaan testata jokaisessa harjoituksessa esim. 10-15 min kerrallaan.
Valmentaja pitaa kirjaa tuloksista. Temppusuorituksia saa harjoitella esimerkiksi kotona.

Tasolle 3 saa siirtyd vasta kun on suorittanut Tason 2. Kun pelaaja on suorittanut kaikki Tason 3 temput, han
saa palkinnoksi diplomin. Taman jdlkeen siirrytdan Tason 4 temppuihin.



Taso 4 Kolmen pelaajan pallokontrollitemput
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Hihalyontipallottelu kolmiossa myotapaivaan, Etdisyys 3 metrid (esim, vanteita apuna kayttden), 20x
Hihalyontipallottelu kolmiossa vastapdivaan, Etdisyys 3 metrid (esim, vanteita apuna kayttden), 20x
Sormilyontipallottelu kolmiossa myotapaivaan, Etdisyys 3 metria (esim, vanteita apuna kayttaen), 20x
Sormilyontipallottelu kolmiossa vastapaivaan, Etaisyys 3 metrid (esim, vanteita apuna kayttden), 20x
Pelaaja 1 laittaa sormilyonnin verkon yli, pelaaja 2 nostaa hihalla verkolle, pelaaja 3 tekee sormilyonti
passin, ja laittaa itse pallon verkon yli sormilydnnilla. Pelaaja 1 ottaa pallon hihalyonnilla itselleen ja
sen jalkeen kopin, 10x ilman virhettd, jonka jalkeen vaihdetaan paikkoja. Kaikki kdyvat kaikki paikat.
Pelaaja 1 laittaa matalan-pitkan (tyontd) sormilyénnin verkon yli, pelaaja 2 nostaa hihalla verkolle,
pelaaja 3 tekee sormilyonti passin, ja laittaa itse pallon verkon yli matalalla-pitkalld (tyonto)
sormilyonnilld. Pelaaja 1 ottaa pallon hihalyénnilld itselleen ja sen jalkeen kopin, 10x ilman virhetts,
jonka jdalkeen vaihdetaan paikkoja. Kaikki kdyvat kaikki paikat.
Alakauttasyotto syottod verkon yli puoleen kenttdan, 20x
Pelaaja 1 syottaa verkon yli, toinen pelaaja vastaanottaa hihalla ( kolmas passaa verkolla ). 10
suoritusta ilman virheita ja pelaajat vaihtavat paikkoja.
Pallottelu kolmiossa yhdellad kadella ( valien tulee olla 3 metriad ) 20 x virheetta. Pallottelu tapahtuu
oikealla kadella.
Pallottelu kolmiossa yhdelld kadella ( pelaajien valit 3 metrid ) 20x virheetta. Pallottelu tapahtuu
vasemmalla kadella.
Kolmio pallottelu:

- yksi pelaaja kuutos paikalla takakentalla ( nostaa pallon hihalla)

- toinen pelaaja verkolla paikalla 3 ( passaa sormilyonnilld verkon suuntaisen passin paikalle 4 )

- kolmas pelaaja verkolla paikalla 4 ( passaa sormilyénnilld pallon takakentalle paikalle 6 ).

- 10 x ilman virheita

- sen jalkeen paikkojen vaihto
Pelaaja 1 laittaa pallon sormilyénnilla passarille ( 2 ). Pelaaja ( 3 ) hakee vauhdin hydkkaykseen ja
hyokkaa sormilyonnillda 10 x virheetta pallon verkon toiselle puolelle 4 —paikalta. Sen jalkeen paikkojen
vaihto
Pelaaja 1 laittaa pallon sormilyénnilla passarille ( 2 ). Pelaaja (3 ) hakee vauhdin hyokkaykseen ja
hyokkaa sormilyonnillda 10 x virheetta pallon verkon toiselle puolelle 2 —paikalta. Sen jalkeen paikkojen
vaihto.
Pelaaja lyo pallon 3 metrin viivan takaa iskulyonnilld verkon yli kenttaan. 20 x perdkkain ilman virheita.
Iskulyonti tapahtuu ilman hyppya.
Pelaaja (1) laittaa sormilyonnilld pallon passarille ( 2 ). Pelaaja (3) hakee vauhdin ja hyokkaa
iskulyonnilla 4- paikalta 10 x perdkkain virheettomasti. Taman jalkeen pelaajat vaihtavat tehtavia.
Pelaaja laittaa sormilydnnilld pallon passarille sekd hakee vauhdin ja hydkkaa iskulyonnilla 2- paikalta
10 x perakkain virheettdémasti. Taman jalkeen pelaajat vaihtavat tehtavia.
Ylakautta syotto verkon yli 20 x virheettomasti.
Kolmio pallottelu yksi puolustaa, yksi passaa ja yksi hyokkaa sormilyénnilld/ jujulla. 7x virheetts ja
tehtdvien vaihto.
Kolmio pallottelu: yksi puolustaa, yksi passaa ja yksi hyokkaa iskulyonnilla. 7 x virheetta ja tehtadvien
vaihto.
Valmentaja ly6 palloja paikalta 2. Kolme pelaajaa puolustaa ja passaa pallon takaisin lyotavaksi. 7x
virheettémasti ja pelaajat vaihtavat paikkoja.



Taso 5

1.

Yhden pelaajan pallokontrolli harjoitteet

Kuperkeikka matolle. Valmentaja seisoo pallon kanssa maton edessa ja lyo pallon lattian kautta.
Pelaajan noustessa ylos hdan nostaa hihalyonnilla pallon takaisin valmentajalle. Téaman jalkeen pelaaja
kiertaa kaksi “totsad” ja passaa pallon sormilydnnilld koriin. Kori =2 p, Rauta/ levy =1p. Jos ohi alkaa
alusta. 10 onnistunutta kierrosta.

Hyokkays seinda vasten. Kyynarpaa korkealla korvan ylapuolella. 7x perakkain hallitusti.

Sormilyonti ja hihalyonti vuorotellen, metrin verran paan ylapuolelle. 50x perakkain.



