] KAPYLAN PALLO ETAVALMENNUS

07-05 -syntyneet jakso 2 (13.-19.4.)

Pallonkasittely maassa ja kehonhallinta



HEI KAPALAINEN!

 Korona-virus pauhaa ja harjoitukset ovat
tauolla

« Tama ei tarkoita, etta
jalkapalloharjoittelun tarvitsee loppua

» Etavalmennuspaketin tarkoituksena on
auttaa ja tukea sinua jatkamaan
harjoittelua Korona-epidemian aikana

* Muista, etta poikkeuksellinen tilanne voi
olla myos mahdollisuus: enemman aikaa

Katso JP Savolaisen terveiset
klikkaamalla seuraavaa
linkkia: Klikkaa tasta



https://youtu.be/l5o6r9hDmqg

TERVEYDESTA

Noudata suosituksia, ala esimerkiksi
mene harjoittelemaan, jos sinulla on
flunssan oireita

Huolehdi hygieniasta muun muassa
pesemalla kadet huolellisesti

sivuilta: Klikkaa tasta

OHJEITA KANSALAISILLE

Ohjeita 4.

kansalaiselle’

)

Miten voin ehkaista tartuntoja? Miten tulee
toimia, jos epadilen tartuntaa, sairastun itse
tai [aheiseni sairastuu?

Ohjeita kansalaisille
koronaviruksesta



https://thl.fi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset/ajankohtaista/ajankohtaista-koronaviruksesta-covid-19/ohjeita-kansalaisille-koronaviruksesta

MITEN TREENAAN?

 Harjoitella voit useassa eri paikassa: Pihalla,
puistossa, kentalla... vain mielikuvitus on rajana!

 Tulosta harjoitteet itsellesi ja ota
harjoituspaikalle mukaan. Valineina tarvitset

pallon, syottopenkin seka vahintaan 6 totsaa. v 4 <. 1
Jos tots!a”el ole niin kayta esim. kenkia T e —
merkkeina.

. - e , . klikkaamalla seuraavaa
* Voit tehda harjoitteet yksin tai kaverin kanssa. Ei s oy1is: Klikkaa tists

isoja ryhmia!
 Harjoittele monipuolisesti, laadukkaasti ja
taysilla keskittyen



https://youtu.be/JR_N8or48s0

HENKILOKOHTAINEN PALAUTE

N ¥, ¥ ) g 1. LUE OHJEET LAP!
Laheta video valmentajallesi kolmesta HUOLELLISESTI

harjoitteesta, joista haluat palautteen ja
vinkkeja kehittymiseen.

2. KAY TREENAAMASSA JA
’ KUVAAMASSA

» |Laheta videot tiistaina 14.4. tai o
keskiviikkona 15.4 SLUS et 'X‘;

 Palautteen saat saman viikon aikana “ARJO'TEESSA

« Taman j'alkeen jatka harjoittelua ‘ 4. SAAT VALMENTAJALTA

PALAUTTEEN SAMAN
VIIKON AIKAANA

=

ohjeiden avulla ’




JUHO KILO-TASO:
3x LAJI + 2x FYSIIKKA

eo0 oo o0 SUORITETTU:

TREENIMAARA-
HAASTEET

ANSSI SUHONEN-TASO:
4x LAJI + 2x FYSIIKKA

SUORITETTU:

240

Ota harjoituskertasi ylos,
ja merkitse aina rastilla
ympyraan, kun olet
saanut tason suoritettua.
Aikaa on 7 paivaa, -
haasta itsesi!

JESSE KILO-TASO:
2x LAJI + 1x FYSIIKKA

SUORITETTU:



https://kapylanpallo.fi/seura/ajankohtaista/2020/kapylan-pallon-jesse-kilo-siirtyy-saksalaisen-hsv-n-riveihin
https://www.youtube.com/watch%3Fv=G21xItARpzw
https://www.is.fi/eurosarjat/art-2000005086706.html
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LAJIHARJOITUS

ESIMERKKIRAKENNE:

OsIO

1. Alkuverryttely
2. Pallonkasittely 1
3. Pallonkasittely 2
4. Vapaavalintainen
(esim. haasteet)

AIKA (MIN)
10
20
20
20




ALKUVERRYTTELYESIMERKKI

LIIKE

22 N el

Holkka

Ristiaskeleet

Kasien pyorittely eri suuntiin

”Marjat”

Ylakroppa sivulta sivulle vuorohypellessa
Inkkarihypyt korkeat ja matalat
Askelkyykyt sivukierrolla

Mittarimato

TOISTOT

3 kierrosta
2 kierrosta
3 kierrosta
2 kierrosta
2 kierrosta
4 Kkierrosta
4 per jalka
5 kertaa




PALLONKASITTELY

YLEISTA

Keskity taysilla harjoitteeseen ja tekemiseen
Tee pallonkasittelyt molemmilta puolilta ja molemmilla jaloilla

Haasta itseasi! Yrita tehda aina seuraavalla kerralla vahan nopeammin,
tarkemmin tai puhtaammin (esimerkiksi jokainen syotto menee tarkasti
alustaa pitkin juuri sinne mihin olet pyrkinytkin)

Pyri myos itse miettimaan mita voisit tehda paremmin

Voit yhdistella harjoitteita toisiinsa monipuolisesti, kun ne ovat tulleet
tutuiksi




PALLONKASITTELY 1

Sopivassa tilassa

Harjoitteet:

1. Alkulammittely:

« Pallon ponnauttelu kadella, toisen kaden pyoritys

« Pallon leipominen jalkojen valissa, kasien pyoritys

« Jalkapohja, ulkosyrja, jalkapohja, jalan takaa -tanssi
1. Liikesarjat:

* Videolla 5 erilaista liikesarjaa, tee molemmilta
puolilta/molemmilla jaloilla

3. Kuljettaminen:
Kahdeksikon pujottelu
«  Kayta monipuolisesti erilaisia kaannoksia ja kosketuksia

Katso harjoitteet
klikkaamalla seuraavaa

linkkia: Klikkaa tasta



https://youtu.be/YizfGQzzAWs

PALLONKASITTELY 2

1.Syotot + harhautus + jalan avaus

» Kolme syottoa penkkiin.

« Harhauta ensimmainen totsa.

 Seuraavien totsien kohdalla avaa
jalka kohti keskustaa ja lauo
mahdollisimman nopeasti sen
jalkeen.

2. Kuljetus + kaannos

kaannos kohti penkkia.
« Syota penkkiin ja ota ensimmainen



FYSIIKKAHARJOITUS

ESIMERKKIRAKENNE:

OSIO AIKA (MIN)
1. Alkuverryttely 15

2. Kehonhallinta 20

3. Juoksut 15

4. Vapaavalintainen 15

(esim. haasteet)




KEHONHALLINTA

YLEISTA

 Keskity taysilla liikkeisiin ja tekemiseen
nopeus!

 Huolehdi lantion ja selan ryhdista, polvien
ja nilkan linjauksista, ne ovat erittain
tarkeita!

toistoja mahdollistaa kehittymisen

Kuvat: Kati Pasanen



KEHONHALLINTA

LIIKE

1. Lonkan avaus

2. Lonkan avaus kurotuksella

3. Viisarit

4. Aitajuoksija-asennossa puolenvaihto

5 .Syvakyykyssakyykyssa kurotukset
6. Luisteluloikat sivulle

7. Kevennyshyppy

8. Kinkkaus

9. Askellus + pallonheitto

10. Toe taps
11. Vatsarutistus

12 Jalkojen nosto kyljellaan

13. Punnerrusasennossa ristikkaiset raajat ilmaan
14. Punnerrus + liikkkuminen sivuttain

15. Punnerrus penkkia vasten

TOISTOT

5 toistoa/jalka
5 toistoa/puoli
5 toistoa/jalka
4 vaihtoa

5 kurotusta/kasi
10 toistoa

5 toistoa

10 toistoa/jalka
6 heittoa/puoli
2x10 toistoa

15 toistoa

10 toistoa/puoli
10 toistoa

8 punnerrusta
10 toistoa

Katso harjoitteet
klikkaamalla seuraavaa

linkkia: Klikkaa tasta



https://youtu.be/9-7Fa66qB_A

JUOKSUOHJELMA

KOLMIOJUOKSUT

» Eka vali holkkaa rauhallisesti

» Toinen vali juokse noin 70%
vauhdilla

« Kolmas vali juokse lahes
taysia (95%)
« Viisi kierrosta putkeen S f @ T—F———

« Merkkien etaisyydet noin
20m






TAHTIHAASTE

ANSSI SUHOSEN TAHTIHAASTE:

juoksulinjalle

Katso tahtihaaste klikkaamalla
seuraavaa linkkia: Klikkaa tasta

TIESITKO?

Anssi Suhonen, 19, pelasi
KaPassa 13-16-vuotiaana.
Anssi siirtyi vuonna 2017
KaPasta saksalaiseen
HSV:hen ja hanet valittiin
vuonna 2017 Vuoden
poikapelaajaksi.


https://youtu.be/HpI2QTgiL_E

EKSTRAT



NETTILINKIT

Katso myos nama vinkit omatoimiseen harjoitteluun:

Kapylan Pallo -kanavalta pallonkasittely: Klikkaa tasta

KaPa Nappulat -kanavalta pallonkasittely: Klikkaa tasta
Tsekkaa myos muut kanavan videot!

Tekniikkahaasteita: Klikkaa tasta 5‘

Ponnauttelua: Klikkaa tasta



https://www.youtube.com/watch%3Fv=KV9VaR0nEk0
https://www.youtube.com/watch%3Fv=qGoNsEfWkRE
https://youtu.be/8wiok2Tfn5c
https://youtu.be/KClAt7X-rF0

