HIFK JUNIORIPOLUN KEHITYSMALLIN VAIHEET JA HARJOITTEET

SUUNTAVIIVAT SILLE MITA PELAAJALTA EDELLYTETAAN TIETYSSA IKAVAIHEESSA

Paivitetty FP&EP osalta 15.09.2022 esitellazn [

Andersén & Sivén harjoitellaan

Sisdiseen kayttdoon pitda osata _
HARJOITE FP EP
SYOTOT:

Pallon vastaanotto
Pallon vastaanotto juoksussa
Syottd maasta vastakkainen jalka edessa
Syotté maasta "vaara" jalka edessa
Syottd maasta juoksussa
Pomppusyotto
Tyontosyottod
Pitka syotto
Rannesyo6ttod
Hyppysyottod
Syotto selan takaa

—

FP EP

HEITOT:
Heitto maasta vastakkainen jalka edessa

Heitto maasta "vaarad" jalka edessa

Maastaheitto askeleesta

Hyppyheitto vastakkaisella jalalla

Hyppyheitto "vaaralla" jalalla

Hyppyheitto yhden askeleen vauhdista

Lanneheitto vastakkainen jalka edessa

Lanneheitto "vaara" jalka edessa

Lanneheitto juoksusta

Vaantoheitto

Alakadenheitto vastakkainen jalka edessa

Alakddenheitto "vaara" jalka edessa

Alakadenheitto juoksusta

FP EP

PUOLUSTUS
Perusasento

Puolustuksen jalkatyo
lvs1
2vs2
3vs3
Blokkaaminen

w Tl




Sy6tdn peittaminen

6-0-puolustus

5-1-puolustus

3-2-1-puolustus

3-3-puolustus

EP

HARHAUTUKSET

Askelharhautus

Syottéharhautus

Yliolanharhautus

Tupla-askelharhautus

Pyorahdysharhautus

EP

PELINYMMARTAMINEN

Saannot

Nollan asekeleen sdanto

Tyhjien tilojen hahmottaminen

Heitto vai syotto

Pompautus vai syotto

Pomppusy6ttd vai suora syotto

Ajaa eteenpadin vai kaantaa peli

KOORDINAATIO

Pomputtaminen vahvemmalla kadelld

Pomputtaminen heikommalla kadella

Pomputtaminen molemmilla kasilla vuorotellen

Pomputtaminen vahvemmalla kadelld juoksussa

Pomputtaminen heikommalla kadelld juoksussa

Kolme askelta pallo kddessa

Kuperkeikka eteen

Kuperkeikka taakse

Karrynpyora

Kasillaseisonta




