Rapukavely

Pallon kuljettaminen 6 m eteen ja taakse vatsanpdalla rapukavelylla.

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Temppua voi vaikeuttaa pidentdamalld kuljettavaa matkaa. Tempusta voi myos tehda joukkueen

kesken kisan, jolloin nopeus ratkaisee kisan voittajan. Liikkkumistapa soveltuu myds viesti-leikkeihin,
jolloin viestikapulana toimii pallo. Lisdhaastetta viestiin saa, jos joukkueen jdsenet eivét saa koskea

kdsin palloon missdan vaiheessa. Miten ratkaisette ongelman vaihdoissa ja tilanteissa joissa pallo
tippuu kesken kuljettamisen?
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Suorituksen ydinkohdat:
Tempussa liilkutaan sekéa etu- ettéd
takaperin. Molempiin liikkesuun-
tiin 6 metrid. Rapukévelyssa pep-
pu ei saa osua maahan. Sormet
osoittavat kantapaihin. Pallon
tulee pysya sylissa koko matkan
ajan. Jos pallo putoaa kesken
matkan, tulee temppu aloittaa
alusta.

Avustus:

Nyt

Tarvittavat vélineet:
Pallo

¢
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Kuljetus pareittain

Pallon kuljettaminen parin kanssa sweitsin-ristissa.
(eteen — vas — oik — eteen — taakse — oik — vas - taakse)

Suorituksen ydinkohdat:

Parin tulee kuljettaa palloa kuvan osoittaman radan léh-
ddsta maaliin, ilman ettd pallo tippuu matkalla. Tempussa
molemmat osapuolet liikkuvat kaikkiin liikesuuntiin (eteen,
taakse, oikealle, vasemmalle), joten pari ei saa kaantya
matkalla, vaan sen taytyy kulkea koko rata séilyttden
ldhd6ssa ollut rintamasuunta. Ideaali tilanne on, kun pallo
parin on lapaluiden vélissa.

Tarvittavat vilineet:
5 kartiota, pallo ja pari.

I
Vo
& — — &< - -
@ _ ®
> y >
|
N
MAALI  LAHTO

@ <!
&)

Erityishuomioita ja vinkkeja:

Rata on hyva opetella ennen tempun suorittamista. Temp-
puun saa hieman helpotusta, jos pallon antaa olla ristiseldn
kohdalla. Lisdhelpotusta saa, kun ottaa paria kiinni kasista.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Ristikosketus juosten

Juostaan 16 askelta. Joka askeleella kosketaan nousevan jalan nilkkaa ristikkdiselld kddella.
Vuoroin edessd, vuoroin takana.

Suorituksen ydinkohdat:

Tempussa edetdan juosten 16 askelta. Joka askeleella kos-
ketaan nousevan jalan nilkkaa/ kengédnpohjaa ristikkaisella
kddelld. Kaksi ensimmaistéd kosketusta tapahtuu edessa,

ja kaksi seuraavaa takana, kaksi seuraavaa taas edesséa
jne. Painopiste tulee pitdd mahdollisimman ylh&alld, joten
jalan nosto on tarkedmpi kuin kumartaminen. Kédet voivat
tasapainottaa liikettd sivulla. Osuma nilkkaan ja kengén
pohjaan kannattaa tehdd kdmmenpohjalla, ranteita vahvasti
koukistaen, jotta valtytddn sormiin potkaisemiselta.

Avustus:
Nayttd

Tarvittavat vilineet:

)| ‘n)
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Erityishuomioita ja vinkkeja:

Oppimisen ensivaiheessa edetdan kévelle ja tehd&dan risti-
kosketus pelkdstadn edessa. Toisessa vaiheessa ristikos-
ketus tehddan takana, ja kolmannessa vaiheessa liikkeet
yhdistetdan. Vasta kun taito osataan kavellen, voidaan
siirtya juoksuun.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY



Vanneratajuoksu

Tasarytminen juoksu vanneradalla. Kaksi askelta yhteen vanteeseen. 10 vannetta.

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Jos painopiste jda eteen (lapsi on etukenossa) lahtee vauhti kilhtymaéan ja tarkkuus, seka tasarytmi-
syys hédvida. Lisdhaastetta temppuun saadaan kun se suoritetaan takaperinjuoksuna.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY

Suorituksen ydinkohdat:
Tempussa suositustarkkuus on
tdrkedampaa kuin kova vauhti.
Juoksussa tulisi olla sd@nndllinen
rytmi, niin ettd joka askeleella
edetddn hieman. Painopiste ja
lantio pidetddn ylhaalla. Polvia
nostetaan korkealle ja kddet tyos-
kentelevat tehokkaasti lahelld
vartaloa. Kun taito alkaa olemaan
hallussa, voidaan vauhtia ldhtea
lisdédmadn, jotta saavutetaan
maksimaalinen askeltiheys. Silti
suorituksen tulee olla tarkka.
Askellusrytmi aloitetaan jo ennen
ensimmaistd vannetta.

Avustus:
Naytto ja tarvittaessa taputtami-
nen lapsen aloittamaan rytmiin.

Tarvittavat vélineet: -
10 vannetta Y
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Ristiaskellus vanneradalla

Ristiaskellus vanneradalla. Yksi askel yhteen vanteeseen. 10 vannetta

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Alkuvaiheessa temppua on hyva harjoitella kdvelle. Lisdhaastetta temppuun saa, kun yrittaa
mahduttaa kaksi askelta yhden vanteen sisdén, ja vain ristiaskeleella saa astua uuteen vanteeseen.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY

Suorituksen ydinkohdat:
ristiaskel otetaan edestd, ja joka
toinen takaa. Ristiaskeleen jal-
keen on aina sivuaskel liikkeen-
puoleisella jalalla. Tee temppu
seka oikea ettd vasen kylki edelle.
Kéddet tasapainottavat suoritusta
levitettyina sivulle. Ohjeet risti-
askellukseen ja kdsien kayttoon
|6ydat Taitomerkki 1-kansiosta,
Temppu 2.

Avustus:
Naytto ja tarvittaessa taputus
rytmiin

Tarvittavat vélineet:
10 vannetta
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Reaktiojuoksu+kuperkeikat

Lahto: Reaktiolahtd kun avustajan tiputtama pallo osuu maahan.
Rata: Juoksu etuperin 6 m, kasilla kosketus lattiaan kartioitten valissa, takaperin kuperkeikka,
takaperin juoksu 6 m, kasilla kosketus lattiaan kartioitten valissa, etuperin kuperkeikka.

—

— e—— e— e— e— — —— — — —
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Suorituksen ydinkohdat:
Reaktioldhddssa ollaan vatsal-
laan katse avustajassa ja pallos-
sa. Kun pallo osuu lattiaan, tulee
maasta nousta mahdollisimman
nopeasti ja lahted juoksemaan
edessd olevien kartioiden valiin.
Kartiolinjan ylitettya tulee pysah-
tya mahdollisimman nopeasti,
koskea késin lattiaan ja tehda
takaperin kuperkeikka (ohjeet
Taitomerkki 1-kansiossa, Temppu
33). Kuperkeikan jalkeen suoritus
jatkuu takaperin juoksuna ldh-
tokartioiden valiin, jossa pysah-
dytdan ja kosketetaan kasilla
lattiaan. Viimeisend suorituksen
tehdaan kuperkeikka eteen (oh-
jeet Taitomerkki 1-kansio, Temppu
32)

Avustus:
Avustaminen ldhddsséa rytmiin

Tarvittavat vélineet:
4 kartiota, pallo, avustaja
ja tarvittaessa 2 patjaa



Ristihyppely narulla

Ristihyppely hyppynarulla. 30 hyppya ilman vélihyppya.

}\

Suorituksen ydinkohdat:

Joka toinen narun ylitys tehdddn normaalisti, ja

joka toinen kadet ristissa. Jos kesken suorituksen
sotkeutuu naruun tai tekee virheen, tulee suoritus
aloittaa alusta. Tarkemmat ohjeet hyppynarulla hyp-
pimisesté |0ydat Taitomerkki 1-kansiosta, Temppu 13.

Avustus:
Nayttd
Tarvittavat véilineet:
Hyppynaru
?J%»mr
C X I
i \ |
Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Temppua voi helpottaa hidastamalla tempoa ja
ottamalla vélihypyn narun ylitysten valiin.
Lisdhaastetta temppuun saa yrittdmalla hyppia
ristihyppyja takaperin.
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Kurotushyppy kaantyen

6 yhtajaksoista kurotushyppy4 tasaponnistuksella. llmalennon aikana k&annytaan 180° ja puolessa
valin kurotetaan ulkokddelld mahdollisimman korkealle.

-
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Suorituksen ydinkohdat:

Lahtdasennossa ollaan kyykyssé niin, etta sor-
menpdaéat koskevat lattiaan. Maksimaalinen tasa-
ponnistus yldspain. limalennon aikana kdanny-
taan 180°, eli puolikas ympyré. Puolessa vilissé
kurotetaan ulommalla kddelld mahdollisimman
ylds ja kosketetaan sormenpailld seindan. Muut
osat kehosta eivét saa osua seindan. Alastulo on
suoritettava tasapainoisesti ja hallitusti, jotta uusi
hyppy on mahdollista tehdé heti perdéan.

Avustus:
Naytto

Tarvittavat valineet:
Tasainen seind ja teippia

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Seinddn on hyva laittaa esim. 10 cm vélein
merkit, jotta suorittaja saa tavoitella jokaisella
hypylla uutta ennatysta.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY



Pukkihyppely

Pukkihyppely pareittain ilman véliaskeleita 9 m.

Suorituksen ydinkohdat:

Pukkina oleva pari kumartuu selké pyéreédna pai-
naen kddet tukevasti lattiaan. Hypp&déava pari ottaa
tuen parin selésté, ponnistaa yhtéaikaisesti sekd
ylds ettd eteen ja levittda jalkansa hypyn aikana.
Alastulon tulee tapahtua tasajalkaa, jonka jalkeen
hyppééaja kumartuu pukki-asentoon, ja pukkina
ollut pari hyppda yli. Parin on edettéva télla tavoin
9 metrin matka, ilman ettd kumpikaan ottaa valissa

askeleita
Avustus:
Tarvittavat vilineet:
Pari
X J
\ Y
d |
Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Jos kumartunut pukki tuntuu liian korkealta, voidaan
matalampi pukki tehdd niin, ettd pukkina oleva pari
kyykistyy pieneksi keréksi painaen leuan kiinni rin-
taan. Kimmenet painetaan lattiaan jalkojen vélissa
kyyndrvarret suorina. Polvet tukevat kyynérpaita.
Hyppédva pari ottaa tuen pukin hartioista,

el seldsta.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Sik-Sak vuorohyppely

Sik-Sak vuorohyppely vanneradalla. Tasahyppy vanteen sisalld ja vuorohyppy vanteen ulkopuolella.

Suorituksen ydinkohdat:

Vanneradalla edetdan vuorohyppelyilla, eli joka
toinen hyppy on tasajalkaa, ja joka toinen yhdella
jalalla. Yhden jalan hypyissa oikea, ja vasen jalka
hyppéda vuorotellen.

Tasahyppy tulee aina vanteen sisiélle, ja vuoro hyppy
vanteiden sivuun. Vuorohyppy tehdédéan vuoroin
oikealle, ja vuoroin vasemmalle. Kun hyppy tehdédéan
vanteen oikealle puolelle, tehdaén alastulo ja pon-
nistus oikealla jalalla. Seuraava hyppy on tasahyppy,
ja kolmas vuorohyppy vasemmalla jalalla vasemmal-
le. Kéddet tasapainottavat hyppelya. Tavoitteena on
saada hyppyihin tasainen rytmi. Ensin tarkkuus, ja
vasta sen jadlkeen lisdtdan vauhtia.

Avustus:
Naytto ja tarvittaessa taputus.

Tarvittavat vilineet: o

10 vannetta L
! |

Erityishuomioita

ja vinkkeja:
Temppuun saa lisdhaastetta kun kddet taputtaa
yhteen aina tasahypyssa. Vield haastavamman tem-

pusta saa kun méaaritellddn vuorohypysséa vapaalle
jalalle tehtdva, esim:

. kanta peppuun

. polvi eteen

. jalka suorana sivulle
. jalka suorana edesséa

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Iskulyontiponnistus

Yhden askeleen vauhdilla iskulydntiponnistus ja kurotus ylds. Oikeakatisen iskulyontiponnistus
lahtee vasen jalka edessad, ja kurotus tehddan oikealla kadella.

Suorituksen ydinkohdat:
Ndma ohjeet ovat oikeakatiselle. Vasenkétiset

tekevit kaiken toisinpain. 6"
Lahto: Alussa paino on oikealla jalalla. Kédet ovat \ 3
edesséd. Ensimméinen Askel rullaa vasemman L L. :

jalan yli, jonka jilkeen oikea jalka ottaa pitkén, Erityishuomioita

hypahtavén askeleen. Kidet heilahtavat voimak- ja vinkkeja:

kaasti taakse. Vasen jalka tulee hieman oikean Avustaja voi nostaa pallon kurotuksen
etupuolelle. Molemmat jalat tulevat maahan kan- maaliksi. Lattiakuvioilla voi selkeyttd3 askel-
tapdat edelld. Ponnistus alkaa jalkojen ja vartalon ten paikkaa.

ojentumisella seka késien heilautuksella ylds.
Jalkojen irrotessa maasta nilkat, polvet ja lantio
ovat ojentuneina taysin. Kddet tehostavat pon-
nistusta. Hyppy suuntautuu eteenpdin vain n. /2-1
metrin. Oikea kési kurottaa yl6s. Alastulo tapahtuu
kahdelle jalalle tasapainoisesti.

Avustus:
Naytto

Tarvittavat vélineet: -
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Kieriminen pareittain

Parin kanssa kieriminen samaan tahtiin 6 kierrosta molempiin suuntiin kaikki pallot ilmassa pitden.

Suorituksen ydinkohdat:

Parit asettuvat kasvot vastakkain pdinmakuulle,
ja ottavat kasin kiinni yhteisesté pallosta. Avus-
taja kdy laittamassa molemmille myos jalkojen
valiin omat pallot. Kaikki pallot nostetaan yhta
aikaa ilmaan. Pari lahtee kierim&an rauhallisesti 6
kierrosta pitden pallot koko ajan ilmassa. Kuuden
kierroksen jalkeen suunta vaihtuu.

Avustus:
Pallojen asettaminen jalkojen viliin.

Tarvittavat vélineet:
Pari ja 3 palloa.

Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Avustaja voi nostaa pallon kurotuksen

maaliksi. Lattiakuvioilla voi selkeyttda askel-
ten paikkaa.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Tynnyrikierahdys

10 yhtdjaksoista tynnyrikierdhdystd, 5 molempiin suuntiin.

2

o

Suorituksen ydinkohdat:

Suorituksen ldhtdasento on selin makuulta, kadet
paan paalla, jalat kohti kattoa ja toinen polvi
koukussa (kuva 1). Kierdhdys lahtee sille puolelle,
kumman puoleinen jalka on koukussa (kuva 2).
Suorana oleva jalka antaa kierdhdykselle vauh-
din. Ylavartalo pitda saada koukussa olleen jalan
padlle (kuva 3). Suorana ollut jalka tulee laittaa
lattiaan tossun pohja edelld. Tastd noustaan “tois-
polviseisontaan” (kuva 4), josta liike jatkuu lopuksi
ylos asti (kuva 5).

Suoritus jatkuu ikdan kuin filmi kelattaisiin takape-
rin: Suoritus lahtee nyt vastakkaiseen suuntaan.
Otetaan pitkd matala askel sivulle. Tydnnetdan ka-
det eteen ja kellahdetaan pakaralle. Kierdhdetdén
seldlleen samalla koukistaen likkkeen puoleinen
jalka, jolloin ollaan tempun l&ht6tilanteessa, mutta
liike ei pysdhdy, vaan jatkuu toiselle puolelle ylds-
nousuun saakka. Sen jalkeen uusi kierdhdys taas
toiseen suuntaan.

Avustus:

Nayttd

Tarvittavat vélineet:
Tarvittaessa matto ja polvisuojat. -~ -

i

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Kun liikerata on tuttu, kovasta vauhdista kierah-
dyksessé on hyotya.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Mahalleen kaynti

6 kertaa mahallaan kaynti iiman ettd kddet auttaa.

Suorituksen ydinkohdat:
Suoritus ldhtee ja paattyy tays-
seisontaan. Tehtdvéana on kdyda
vatsallaan ilman ettd kddet kos-
kettavat maata missdén vaihees-
sa. Suoritus etenee seuraavasti:
Taysseisonnasta laskeudutaan
istualleen —ja edelleen selin
makuulle — kierdhdetdan vatsal-

leen kddet paan paalla — ja taas
seldlleen — noustaan istumaan
== —ja lopuksi seisomaan kyykyn
kautta.

Avustus:

(R
& )

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Tempusta voi tehdd ongelmanratkaisutehtdvan kertomalla lapsille tempun tavoite, muttei mallia miten
toimia. Huomioi talldin kuitenkin turvallisuus, ettei kukaan mene suoraan mahalleen ja luo esimerkiksi

leukaansal

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Sammakkoasento
+3 haarakuperkeikka

Tasapainoilu sammakkoasennossa b sekuntia ja kolmen haarakuperkeikan sarja.

Suorituksen ydinkohdat:

Sammakkoasento: Kdydaan kyykylleen ja laitetaan
kdmmenet lattiaan. Koukistetaan kyynarpéita ja
asetetaan polvet kyynarpdiden péalle. Kallistutaan
hieman eteen, niin ettd jalat irtoavat alustasta.
Yritetdadn sdilyttda tasapaino 5 sekuntia.

Haarakuperkeikka: Onnistuneen sammakkosei-
sonnan jélkeen jalat levitetddn haaralleen, selka
pyoristetdan painaen leuka kiinni rintaan, ja anne-
taan painon kaataa liike kuperkeikaksi. Kuperkeikan
loppuvaiheessa kddet tuodaan nopeasti eteen jal-
kojen viliin, jotta niilld pddstdan nostamaan peppu
ilmaan ja tydntdméaén uusi kuperkeikka. Jalat ovat
koko ajan mahdollisimman haarallaan.

Avustus:
Kuperkeikan avustus kts. Taitomerkki 1-kansio
temppu 32

Tarvittavat valineet:
Permantomatto/ Pehmyt alusta

(L
&)

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Varmista ettd osaat ensin tavallisen kuperkeikan
eteen (Taitomerkki 1-kansio, temppu 32)

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Parikuperkeikka

Yhdessé parin kanssa 4 kuperkeikkaa.

Suorituksen ydinkohdat:

Toinen parista on lahtdtilanteessa selin makuulla, jalat kohti
kattoa ja pitda pariaan kiinni nilkoista. Toinen parista siis
seisoo maassa olevan parin paan kohdalla jalat hieman
haarallaan, pitda puolestaan tédta kiinni nilkoista. Seisallaan
oleva pari lahtee tekemdéan ensimmaéista kuperkeikkaa
maassa olevan parin jalkojen viliin, jolloin toinen parista
nousee ylos ja lahtee tekemaéan toista kuperkeikkaa. Kuper-
keikkoja tehddan yhteensa 4, eli molemmat tekevét 2.

Avustus:

Alussa avustaja voi hidastaa kuperkeikkojen vauhtia, ja ke-
ventdd kuperkeikkaa tekevaa osapuolta lantiosta ja lattialla
olevaa ylosnousussa.

Tarvittavat vélineet:
Permantomatto

)| ‘n)
&)

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Varmistakaa ettd molemmat osapuolet osaavat tehda taval-
lisen kuperkeikan (Taitomerkki 1 —kansio, temppu 32).

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Kaatuminen

Perusasennosta kaatuminen suorin vartaloin eteen.

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Jos seisoviltaan kaatuminen tuntuu hurjalta, voi suoritusta helpottaa ja harjoitella niin, etté aloitus-
asento on polviseisonta. Silti lantioon ei saa tulla taittoa suorituksen aikana.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY

Suorituksen ydinkohdat:

Vartalon on oltava koko suorituksen
ajan tikkusuorana. Kédet ottavat vas-
taan ja vaimentavat kaatumisen. Sor-
met osoittavat suoraan eteen kdmmen-
ten osuessa lattiaan. Suoritus paéattyy
painmakuuasentoon kddet olkapéiden
tasalla.

Avustus:
Vauhdin hidastaminen hartioista tukien.

Tarvittavat vilineet:
Voimistelumatto

(Y
&)
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Tyontaminen

Selin makuulla olevan parin tydntaminen 9 m.

Suorituksen ydinkohdat:

Pari kdy selin makuulle pdd menosuuntaan, ja
nostaa jalkansa yl6s pitden niita itse aktii-
visesti suorina. Myds paa nostetaan ilmaan
ja selkd painetaan kiinni alustaan. Toinen

Erityishuomioita
ja vinkkeja:

parista ottaa kaimmenill3 jalkapohiista kiinni Mitd isompi kokoinen pari on tynnettavana, sité
ja lahtee tydntdmaan lattialla olevaa paria 9 haastavampi temppu on. Jaksaako joukkueenne
metrin matkan. Maalissa suoritetaan osien ja jokainen jasen tyontad valmentajaa?

suunnan vaihto.

Avustus:
Nayttd

Tarvittavat vilineet:
Pari

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY



Vetaminen

Selin makuulla olevan parin vetaminen 9 metria.

Suorituksen ydinkohdat:

Pari kdy selin makuulle pdd menosuuntaan.
Toinen parista kyykistyy selkd suorana parin
paan etupuolella, ottaa tatd ranteista kiinni,
nostaa ylavartalon hieman ilmaan ja ldhtee
vetdméaan paria 9 metrin matkan. Vetéjan on
pidettdva selkd suorana seké noston, etté
koko suorituksen ajan. Parit pitdvét toisiaan
kiinni ranteista. Maalissa suoritetaan osien ja
suunnan vaihto.

Avustus:
Naytto

Tarvittavat vilineet:
Pari

Erityishuomioita
ja vinkkeja:
Mita isokokoisempi vedettdva pari on, sitd vaati-

vampi on suoritus. Jaksaako joukkueenne jokai-
nen jasen vetdd valmentajaa?

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY
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Polviriipunta

Polviriipunta rekkitangolla.

. ! Suorituksen ydinkohdat:
! / Suoritus aloitetaan seisomalla rekkitangon edessa.

| / Tangosta otetaan hieman hartioita levedmpi myota-
" [ - ote. Molemmat jalat ponnistetaan kasien viliin, ja

pujotetaan tangon paélle. Ennen kuin kasilla paas-
tetdan irti tangosta, tulee polvet koukistaa voimak-
kaasti. Nain estetdan tippuminen rekiltd. Suorituksen
lopussa rekilld roikutaan pelkdstdan polvien varas-
sa.

Avustus:

Harjoitteluvaiheessa lasta voi tarvittaessa avustaa
rekille paddsyssa, ja painaa nilkoista, jotta polvet py-
syvat koukussa. Hyvaksytty suoritus kuitenkin vaatii
ettd rekille noustaan omatoimisesti.

<

-4 - -

Tarvittavat valineet:
Rekkitanko ja iso patja.

L

‘o
C X J
Y \ |

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Rekin alla on hyva olla iso volttipatja. Kun temppu
on hallinnassa, saa suoritukseen lisdhaastetta ko-
keilemalla rekiltd poistuloa kdsinseisonnan kautta.
Télloin kadet pitda yltda alustaan, jotta niilla saa-
daan tukeva seisonta-asento, jonka jalkeen jalat
ponnistetaan pois rekilta.
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Turmariipunta

Turmariipunta renkailla tai kdysissa.

Suorituksen ydinkohdat:

Turmariipuntaan voi ponnistaa joko takaperin kie-
pin kautta tai normaalisti etukautta. Kun ponnistus
tehddan etukautta, pidetdan kddet alkuasennossa
koukussa. Jalat potkaistaan vuoropotkulla yl6spéin,
jotta lantio saadaan nostettua renkaiden késien va-
liin ja pdé on alaspéin. Tassa vaiheessa kadet ovat
suoristuneet ja jalatkin ojennetaan suoriksi kohti
kattoa. Sailytd asento noin 5 sekuntia.

Avustus:
Avustaja voi pysayttda heijauksen, jos renkaat léhte-
vét keinumaan pahasti.

Tarvittavat valineet:
Renkaat tai kdydet ja iso volttipatja.

=
e :J
&)

i

/ % : Erityishuomioita
7 ja vinkkeja:
N Tee ensin Taitomerkki 1 —kansiosta temput 19 ja 20!
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Pallon nostot riipunnassa

Riipunnassa pallon nostot polvien valissa kiinni rintakeh&én 8 kertaa.

Suorituksen ydinkohdat:

Puolapuille kdydaan selké edelld mydtériipuntaan.
Avustaja laittaa pallon pelaajan polvien véliin.
Pelaajan tulee nostaa pallo 8 kertaa kiinni rinta-
kehdan, niin ettd peppu irtoaa puolapuista. Jalat
kdytetddn vélilla suorina. Huomioi oikea ote, jossa
peukalo kiertdd puolapuun alakautta ja muut sor-
met tulevat ylédkautta.

Avustus:
Pallon asettelu polvien véliin.

Tarvittavat vélineet:
Puolapuut, avustaja ja pallo.

(R
@& )

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Temppua voidaan helpottaa laittamalla puola-
puita vasten voimistelupenkki, johon pelaaja kdy
selin makuulle pitden kuitenkin kiinni puolapuista.
Tama versio tempusta on hyvé tehda varsinkin
silloin, jos oman kehon roikottaminen on han-
kalaa, tai vatsalihakset eivét jaksa vield rutistaa
polvia lahelle rintaa. Hyvéaksyttyyn suoritukseen
vaaditaan kuitenkin ylla mainittu suoritustapa.
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Kiivetdan kdytta pitkin kohti kattoa (3-5 m) ja laskeudutaan turvallisesti alas.

Suorituksen ydinkohdat:

Koysilla kiipeily vaatii kdsivoimia ja hyvaa jalkatek-
niikkaa. K&silla otetaan kiinni kdydesté paan yla-
puolella. Sen jédlkeen koukistetaan jalkoja ja lukitaan
koysi jalkapohjien/ nilkkojen véliin. Kun naru on
tukevasti lukittu jalkoihin, tyénnetdéan jaloilla samaan
aikaan kun kasilla vedetaan. Kasilla ja jaloilla ote-
taan uusi ote jdlleen hieman ylempaa.

Alastulossa kannattaa kayttaa likimain samaa tek-
niikkaa, eli laskeutua “askel askeleelta”. Jos itsen-
sd antaa valua suoraan koytta pitkin alas, saattaa
kdydestd saada ikdvid palovammoja késiin ja reisiin.
Siksi asteittainen laskeutuminen on suositeltavaa!

Avustus:
Naytto ja ensimetreilld tukeminen.

Tarvittavat valineet:
Kdydet ja iso patja.

¢
&)

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Kiipeily kannattaa aloittaa pienin etenemisin, jotta myds laskeutuminen opitaan turvallisesti. Yleensa

kdysiin on merkitty ns. turvaraja, jonka ylépuolelle ei suositella nousemaan. Narun alapuolella on
oltava iso pehmea patja!
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Kiipeaminen kasilla

Vain kdsia kayttden kiivetdan puolapuita niin ylos, etteivat jalat osu maahan.

ol
3

L ES

Suorituksen ydinkohdat:
Painmakuulta kédet alimmalla puolapuulla.

Késilla 1ahdetdan kiipeaméadn ylospain. Jalat
roikkuvat rentoina, eivatkd saa auttaa suori-
tusta ottamalla tukea lattiasta tai puolapuista.
Kiipedminen suoritetaan vain kasivoimia
hyvéksikéyttden.

Temppu on suoritettu kun on kiivennyt niin
ylds, etteivét jalat endd osu maahan vaikka
roikkuu suorin kasin.

Avustus:
Tarvittavat véilineet:
Puolapuut
o9
Y
Erityishuomioita

ja vinkkeja:
Paaseekd ryhméssanne joku aivan ylimmalle
puolapuulle asti?
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Vartalon kiertaminen

Pallo kierratetdan parin kanssa 2 x 5 kierrosta. 1 kierros = pallo annetaan/otetaan alhaalta, sivulta,
ylhaaltd, toiselta sivulta. Ensimmaisen 5 kierroksen jalkeen suunnan ja osien vaihto.

Suorituksen ydinkohdat:

Seistddn parin kanssa selét vastakkain, noin %2
metrid irti toisesta. Toisella parista on pallo. Palloa
lahdetdan kierrattdmaan niin, ettd ensin se anne-
taan toisella parilla jalkojen vélista. Pari palauttaa
pallon ojentamalla sen sivukautta. Seuraavaksi
pallo viedaén ylos paan péaalle, ja vaihdetaan siel-
14, ja lopuksi vield toiselta sivulta. Nyt on menty
yksi kierros. Ndin jatketaan niin kauan, etta viisi
kierrosta tayttyy. Sen jalkeen suunta ja tehtdvét
vaihtuu, eli se kumpi dsken aloitti, ottaa nyt ensim-
maisend vastaan.

Avustus:

Tarvittavat vélineet:
Pallo ja pari

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Lisdhaastetta temppuun saa kun lentopallo
korvataan 1 kg kuntopallolla ja vdlimatkaa

parien valilld kasvatetaan metriin tai mahdol-
lisesti ylikin.
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Karrynpyora
K&rrynpyora viivalla tai muulla suoralla linjalla molemmin puolin (sekd oikea ettd vasen kylki edelld).

Suorituksen ydinkohdat:

Kérrynpydrén lahtdasennossa toinen jalka
on edessé ja toinen takana, samassa linjassa
jossa karrynpyorakin aiotaan tehda. Kadet
ovat ylhdalla. Etujalan puoleinen kési johtaa
liiketta.

Kun etukdsi lahtee kurottamaan eteen ja
alas, potkaisee takana oleva samalla ylds.
Toisen kdden pitdisi seurata mukana, ja kun
takakési osuu maahan, pitéisi takajalan jo olla
irti maasta. Karrynpyorén aikana kdydaan
kdsinseisonnassa jalat haarallaan. Lahddsséa
takana ollut jalka osuu ensin maahan, etuja-
lan seuratessa perédssd, ja se asetetaan ensin
laskeneen jalan taakse. Kddet seuraavat
liikkeen loppuun asti luontevasti ylds. Karryn-
pyora pitdisi tehda viivan paalla, tai muulla
suoralla linjalla. Liikkeen juju on rytmisséa
“kasi-kési-jalka-jalka”

Avustus:
p ’, Liike voidaan pysayttdaa kdsinseisonta asen-
’ toon, jos lantio ja jalat eivét ole oikein suori-
tuksessa
Tarvittavat vélineet: f;,.
Viiva tai lattiakuviot (patja). 4 T

Aia Erityishuomioita
Yl ja vinkkeja:
Kérrynpyoraa voi lahteéd opettelemaan

“loikkimalla” penkin yli. Alussa KP voi olla
kallistunut eteen.
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Siltaan laskeutuminen

Laskeudutaan siltaan kasilla puolapuita pitkin kdvellen. Avustaja varmistaa!
Tee ensin Taitomerkki 1 —kansiosta temppu 43

Suorituksen ydinkohdat:

Suorittaja kdy seisomaan noin 1 m pdahan puolapuista,
selkd puolapuihin péin, ja ottaa kasillaédn kiinni puolapuista
taivuttaen selkda kaarelle. Avustaja tukee varsinkin alussa
oikeaan ldhtoasen-toon pddsemisessa. Suorittaja lahtee
laskeutumaan puolapuu kerrallaan alaspéin, kunnes kddet
yltdvat maahan. Silta on valmis.

Avustus:
Tukee alkuasentoon pddsemisessa ja varmistaa ettei suorit-
taja “romahda” kesken tempun.

Tarvittavat véalineet:
Puolapuut ja avustaja

). ‘n)
&)

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Voitte kokeilla my6s nousta takaisin samaa reittia
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Kasinseisonta

K&sinseisontaan ponnistaminen joko avustajaa tai seinda vasten.
Tee ensin Taitomerkki 1 —kansiosta temppu 42

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Tee ensin Taitomerkki 1- kansiosta temppu 42. Venyta itsedsi kohti kattoa
ja pida koko vartalo tiukkana.

Suorituksen ydinkohdat:

Lahtdasennossa ponnistava jalka on edessa
ja kddet on edessd, suunnattuna avustajan
jalkoihin tai lahelle seinén ja lattian rajaa (jos
kédsin seisonta tehddan seinaéa vasten). Ka-
silléa lahdetdan kurottamaan eteen. Samalla
takana oleva jalka irtoaa maasta ja ponnista-
va jalka koukistuu hieman. Kun kédet osuvat
maahan, ponnistetaan myds etujalka ilmaan.
Lantio kohoaa takajalan mukana, joten varta-
lon on koko suorituksen ajan suorana. Taka-
jalka saapuu ensin maaranpaahan (avustajan
kdsiin tai seindan), ja ponnistava jalka seuraa
heti perdssa.

Avustus:

Avustaja seisoo tukevassa asennossa toi-
nen jalka edessd, siind kohdassa mihin lapsi
laittaa kddet suorituksessa. Avustaja valmis-
tautuu ottamaan ensin vastaan takana olevan
ja sen jdlkeen toisen. Avustajan etujalan polvi
tukee lasta hartioista, joten kdsinseisonta ei
padse kaatumaan yli.

Tarvittavat vélineet:
Avustaja tai seina.
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Pallotemppu 1

Pallon heitto kahdella kédellé alakautta ylds
- K&sien taputus vartalon edessé, takana ja edessa - Pallon kiinniotto.

Suorituksen ydinkohdat:

Pallo heitetddn kahdella kddelld ilmaan suoraan
ylospdin. Pallon ilmalennon aikana kéddet taputetaan
kolme kertaa yhteen. Ensin vartalon edessé, sitten
takana ja vield kerran edessa. Sen jéalkeen pallo
otetaan kiinni.

Avustus:
Tarvittavat véilineet:
Pallo P e
o o9
\ 1
Erityishuomioita

ja vinkkeja:
Temppua voi helpottaa sallimalla yksi pomppu en-

nen kiinniottoa. Lisdhaastetta saadaan lisaamalla
taputusten maaraéa heiton ja kiinnioton véliin.
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Pallotemppu 2

Pallon heitto kahdella kédella alakautta ylés — Istualleen laskeutuminen - Pallon kiinniotto.

Suorituksen ydinkohdat:
Pallo heitetddn kahdella kddelld ilmaan suoraan
q yléspdin. Pallon ilmalennon aikana kéydééan istu-
/ maan pallon lentoradan alle, ja lopuksi pallo otettaan
kiinni tdysistunnassa.

Avustus:
Tarvittavat véilineet:
Pallo
'E:‘a:uzsf
o o9
\ 1
Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Temppuun saa lisdhaastetta, kun kiinniotto yrite-
tdadn suorittaa pdan paaltd. Seuraava vaihe temp-
pua vaikeuttaessa on vain kdyda istuallaan nousta
takaisin ylos ennen kiinniottoa.
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Pallotemppu 3

Pallon heitto kahdella kddelld alakautta ylos ja eteen — Kuperkeikka eteen,
ylosnousu suorille jaloilla — Pallon kiinniotto

Suorituksen ydinkohdat:

Pallo heitetdédn kahdella kddelld alakautta iimaan
ylds ja eteenpéin. Pallon ilmalennon aikana tehdadéan
vauhdikas kuperkeikka eteen. (Kuperkeikan tarkem-
mat ohjeet Taitomerkki 1 —kansion temppu 32). Pallo
pitdisi saada kiinni ennen kuin se pomppaa lattiaan,
ja suorittajan pitéisi olla jo seisaallaan.

Avustus:

Tarvittavat valineet:
Pallo ja tarvittaessa patja.

¢ !
& )

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Alussa temppua voi helpottaa sallimalla yksi tai
kaksi pomppua ennen kiinniottoa.

Lisdhaastetta temppuun saadaan, kun kiinniotto pi-
tda tapahtua paan ylapuolelta, tai kiinnioton sijaan
tehddan sormilydnti avustajalle tai koripallokoriin.
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Pallotemppu 4

Pallon heitetdan ilmaan, annetaan pompata kerran — Pusku paalla ylds
— pomppu — pusku jne. 10 Puskua.

Suorituksen ydinkohdat:

Pallo heitetddn kahdella kddella riittdvan ylos, jotta
pallon pomppu olisi myds riittdvan korkea. Pompun
jalkeen on mentédvé pallon lentoradan alle hieman
kyykkyyn. Palloa pompautetaan, eli pusketaan
otsalla suoraan yl6spéin. Puskussa voima tuotetaan
jaloista. Puskun jalkeen pallon annetaan jélleen
pompata kerran maassa, jonka jalkeen pusku toiste-
taan. Temppu on suoritettu hyvaksytysti, kun palloa
on puskettu 10 kertaa, ja joka puskun vélissé on ollut
yksi lattiapomppu.

Avustus:

Tarvittavat vilineet: - T
Pallo C X N
Erityishuomioita

ja vinkkeja:
Alussa temppua voi helpottaa sallimalla yksi tai
kaksi pomppua ennen kiinniottoa.

Lisdhaastetta temppuun saadaan, kun kiinniotto pi-
tda tapahtua paén ylapuolelta, tai kiinnioton sijaan
tehd@én sormilydnti avustajalle tai koripallokoriin.
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Pallotemppu 5

Hyppypotku reiden takaosilla ja pallon kiinniotto.

Suorituksen ydinkohdat:

Pallo asetetaan nilkkojen valiin. Pallo yritetdan
saada ilmaan vartalon takana hyppaamalla ylospéin,
ja samalla polvia nopeasti koukistaen. Hyppypotkun
jalkeen pallo tulisi saada kopiksi ennen kuin se osuu

maahan.
Avustus:
Tarvittavat vilineet:
Pallo
'E -
o
— \ . ]
Erityishuomioita

ja vinkkeja:
Temppua voi helpottaa sallimalla yksi pomppu.
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Pallotemppu 6

Hyppypotku lonkan koukistajilla.

Suorituksen ydinkohdat:

Pallo asetetaan nilkkojen valiin. Pallo yritetdédn saa-
da ilmaan vartalon edessa hyppaamalla yléspéin, ja
samalla lonkkia eteen nopeasti koukistaen. Hyppy-

potkun jalkeen pallo tulisi saada kopiksi ennen kuin
se osuu maahan.

Avustus:
Tarvittavat véilineet:
Pallo
o
o9
V \ |
Erityishuomioita

ja vinkkeja:
Temppua voi helpottaa sallimalla yksi pomppu.

— Lisdhaastetta temppuun saadaan kun hyppypotkun
jalkeen pallo yritetdan ottaa haltuun jaloilla.
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Pallotemppu 7

4 Pallolinkkaria.

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Polvien tulee pysyéa suorina koko suorituksen ajan.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY

Suorituksen ydinkohdat:
Alkuasennossa ollaan istuallaan jalat
ilmassa. Pallo laitetaan nilkkojen valiin,
ja jalat ojennetaan suoriksi. Jalkoja ja
kdsia lahdetddn viemdan yhté aikaa
maahan, niin ettd paastdan selin ma-
kuulle. Kun kédet ja jalat koskettavat
maata, lahdetdén niitd nostamaan yhta
aikaa suorina ylds. Ylaasennossa pallo
otetaan késiin ja liike toistetaan. Tama
pallolinkkari toistetaan 4 kertaa, eli
linkkari tehddan yhteensé 8 kertaa.

Avustus:

Tarvittavat vélineet: a
i

Pallo Y )
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Pallotemppu 8

Kaarijannitysheitto 1 metrin korkeuteen 10 kertaa.

Suorituksen ydinkohdat:

Lahtdasennossa ollaan vatsallaan 2 metrin
padssa seindstd, pallo kasvojen edessa. Kaa-
rijannityksen aikana nostetaan kédet, pallo ja
jalatilmaan. Pallo heitetddn 1 m korkeuteen
ja otetaan kiinni kasvojen edessa. Vasta
kiinnioton jdlkeen laskeudutaan takaisin lepo-
asentoon. Suoritus toistetaan 10 kertaa.

Avustus:

Tarvittavat vélineet:
Pallo ja seind johon on merkitty 1 m korkeus.

1m

& °!
&)

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Temppuun saa liséhaastetta kun suorituksen yrit-
tdad tehda yhtdjaksoisena sormilydntipallotteluna.
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Pallotemppu 9

15 pallon vastapotkua.

Suorituksen ydinkohdat:

Lapsi on selin makuulla jalat koukussa kohti kattoa.
Avustaja heittda pallon kohti lapsen jalkapohjia, ja
lapsi potkaisee pallon voimakkaasti takaisin avus-
tajalle. Seka nilkat ettd polvet ojentuvat potkussa.
Suoritus toistetaan 15 kertaa.

Avustus:
Pallon heitto. Avustajan tulee sijoittua niin, etta lapsi
nékee seka hénet, etta pallon.

Tarvittavat valineet:
Pallo ja avustaja.

(R
& )

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Kun liikerata on opittu voi vanhemmille junioreille
lentopalon sijasta ottaa 1 kg kuntopallon.
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Pallotemppu 10

Kahden pallon heittely niin, ettei pallot saa olla missdén vaiheessa yhta aikaa kasissa. Tyyli vapaa.

Suorituksen ydinkohdat:

Kahta tennispalloa tulisi pitda ilmassa niin, etteivét ne ole
missddn vaiheessa yhta aikaa heittdjan késissa. Toisen
pallon on oltava aina silloin ilmassa kun toinen on késissa.
Tyyli ja heittelytapa on tdssd tempussa vapaa!

Avustus:
Naytto

Tarvittavat vélineet:
Kaksi tennispalloa.

(Y
& )

Erityishuomioita ja vinkkeja:
Temppuun saa lisdhaastetta kun heittelyn yrittda tehda
vain yhté katta kayttéen.

© SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY



(Y )k 39

Kahden pallon pompottelu

Kahden pallon kuljettaminen pomputtamalla 6 m, tdysistunnassa kaynti, ylésnousu ja takaperin
kuljettaminen 6 m. Kokoajan kahta palloa pomputtaen.

Suorituksen ydinkohdat:

Tempussa pompotellaan kahta palloa kokoa suori-
tuksen ajan. Suoritus alkaa pallojen kuljettamisella
etuperin kdvellen 6 metrin matka, vanteen taakse.
Vanteen takana kdyd&aéan taysistunnassa, jonka
jalkeen pallot kuljetetaan takaisin lahtdpaikalle
takaperin kévellen. Katso Taitomerkki 2 —kansiosta
temppu 14, miten paaset ylos taysistunnasta ilman

kdsien apua.

Avustus:

Tarvittavat valineet:

Kaksi palloa ja vanne/kartio.
3‘
9 9

Erityishuomioita

ja vinkkeja:

Ennen tempun suoritusta on varmistettava, etté
lapset osaavat pomputtaa kahta palloa yhté aikaa.

Temppua voidaan helpotta kun suoritukseen ote-
taan vain yksi pallo.
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Jaloin kuljetus

Pallon kuljetus ja likkkuminen sivuttain 18 m + 18 m, molemmat liikesuunnat.

Suorituksen ydinkohdat:

Palloa kuljetetaan 18 metrin matka niin, etté suorit-
taja litlkkuu kylki edelld sivuttain eturistiasekelin. Pal-
loon pydraytetdan vauhtia lilkkeen peréssa tulevalla
jalalla (jalkapohjalla). Palloa kierdyttdva jalka ottaa
samalla ristiaskeleen etukautta. Malissa suunnan
vaihto.

Avustus:
Naytto

Tarvittavat vilineet:
Pallo

(A
& )

Erityishuomioita
ja vinkkeja:
— Helpotettuna versiona temppu voidaan suorittaa

kavelle, mutta lisdhaastetta siihen saadaan, kun
P liikkuminen tehd&én juoksuvauhdilla.

Jos temppu tuntuu edelleen liian helpolta, voi ko-
keilla pitdd palloa hallussa vain joka toisella aske-
leella, jolloin védlivuorossa oleva ristiaskel otetaan
takaa.
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