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Syottaminen - Hyppylelja

Periaatteet:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja toistettavampia kuin monimutkaiset
2) Vartalon kierto lisaa syotossa voimaa, jolloin pallon vauhti myos kasvaa
3) Voima ja tarkkuus tulee olla alusta asti mukana myos syottamisen harjoittelussa

Opetusavaimet:

* Valmistautuminen: sy6ttorutiinit, syottokohteen valitseminen, lentoradan visualisointi ja
hengitys syvaan. Kayta samoja rutiineita seka harjoittelussa etta peleissa.

* Tekniikka: askel, askel, heitto, askel, askel + hyppy, osuma. Ensimmainen askel
syottokadenpuoleinen. Heita pallo yhdella tai kahdella kadella. Osumakohta keskelle
palloa. Osumakohta ylhaalla edessa lyovan kaden puolella.

* Kiihtyva vauhti. Lyo kasi “lapi pallosta”.



Syottaminen - Kierrehyppysyotto

Periaatteet:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja toistettavampia kuin monimutkaiset
2) Vartalon kierto lisaa syotossa voimaa, jolloin pallon vauhti myds kasvaa
3) Voima ja tarkkuus tulee olla alusta asti mukana myos syottamisen harjoittelussa

Opetusavaimet:

e Valmistuminen: syottorutiinit, syottokohteen valitseminen, lentoradan

visualisointi ja hengitys syvaan. Kayta samoja rutiineita seka harjoittelussa etta
peleissa.

* Heitto eteenpain suoralla kadella

* Tekniikka: askel, heitto, askel, askel, askel + hyppy, osuma. Ensimmainen askel
lyontikaden puoleinen. Heita pallo lyontikadella ylakierteisena heittona korkeana
kentan puolelle. Kayta iskulydnnin askelia heiton jalkeen seka kasitehostusta

vhdistettyna vartalon kiertoon. Pida osumakohta korkealla kentan puolella. Lyo
kasi ”lapi pallosta”.



Syottaminen - Hybridisyotto

Periaatteet:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja toistettavampia kuin monimutkaiset
2) Vartalon kierto lisaa syotossa voimaa, jolloin pallon vauhti myos kasvaa
3) Voima ja tarkkuus tulee olla alusta asti mukana myds sy6ttamisen harjoittelussa

Opetusavaimet:

e Valmistuminen: syottorutiinit, syottokohteen valitseminen, lentoradan
visualisointi ja hengitys syvaan. Kayta samoja rutiineita seka harjoittelussa etta
peleissa.

* Tekniikka: askel, askel, heitto, askel, askel + hyppy, osuma. Ensimmainen askel
lyontikdden puoleinen. Jos osuma keskelle palloa =2 leija, jos taas ylékierre =
kierresyotto. Heita korkea heitto yhdella tai kahdella kadella, jotta vartalon laaja
kierto eli “jousipyssy” ehditaan tehda.



Hyokkaaminen

Periaatteet:

1) Hyokkayksessa on tarkoituksena lyoda laajalla
lyontisektorilla korkealta ja kovaan tavoitteena tehda PISTE
- Loppua kohti kiihtyvat hyokkayksen lahestymisaskeleet
ja kasien tehostusliikkeet mahdollistavat hyokkayksen
korkealta ja suurella vauhdilla
- Vartalon kierto tuo lisaa voimaa hyokkaykseen
2) Hyokkaajalla on paljon tapoja tehda pisteita. Tarkein
tehtava on tunnistaa tilanne ja etsia keino tehda piste
- Passissa voi olla variaatiota ja hyokkaajan pitaa selvittaa
hyokkaystilanne
3) Pallo tulee olla hyokkaajan etupuolella. Tama mahdollistaa
sen, ettd hyokkaaja voi nahda torjunnan (perifeerinen katse)




Lisaa hyokkaamisesta

* Laitahyokkaajien tulee oppia nakemaan torjunta ja

tekemaan piste esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

* ohittamalla torjunta raja- tai viistohyokkayksella

* hyokkaamalla pitkaan kulmaan

* hyokkaamalla torjunnan valista

 erilaisten hyokkaysvaihtoehtojen kayttd, mm. peippi, power tip,
painamalla pallo torjunnan kasista ulos

* hyokkaamalla torjunnan kasista (korkealle rajakasiin, korkealle torjujien
saumaan tai hyokkaamalla pallo torjunnan kasista omalle puolelle)

» Keskihyokkaajien tulee oppia nakemaan torjunta ja

tekemaan piste esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

 torjunnan ohitus 5- tai 1-paikalle (jyrkkaan/pitkalle)
* peippi etukulmaan, power tip, torjunnan kasista lyonti



Hyokkaaminen

Opetusavaimet:

e 4 askeleen vauhti
* oikeakatiset [ahtevat oikealla jalalla, vasenkatiset lahtevat vasemmalla jalalla
e |ahto n. 4 metrista
e 2. askel 3 metrin viivalla tai vahan sen takana
e 2. askeleen merkitys on suuri vauhdin kasvattamisessa ja suuntaamisessa,
seka hyokkayksen rytmityksessa
e askelpituus: pieni, suurempi, SUURIN, pienin
* askelrytmi: hitaasta nopeampaan
* |aitahyokkayksissa hyppy kentan puolelta
e Suorat kadet tehostavat hyppya voimakkaasti
e kadet alhaalla rentona (1. askel), edessa alhaalla (2. askel), takana suorana
(3. askel), edessa ylhaalla (4. askel)
* Vartalon kierto lyontikateen nahden ristikkainen olkapaa edessa eli ”jousipyssy”



Vastaanottohyokkays - laitahyskkasjit

Opetusavaimet:
* QOikeakatinen pelaaja
* oma vastaanotto + 4:n askeleen hyokkaysvauhti
e eivastaanottoa + 2-3 askelta sivuun + 4:n askeleen hyékkaysvauhti
e 4-puolelta: vasen — oikea — vasen + 4:n askeleen hyokkaysvauhti
e 2-puolelta: oikea — vasen + 4:n askeleen hydkkaysvauhti
* 6-paikalta (Iahto 5-paikalta): oikea — vasen + 4:n askeleen hyokkaysvauhti

* 6-paikalta (Iahto 1-paikalta): vasen — oikea — vasen + 4:n askeleen
hyokkaysvauhti



Vastaanottohyokkays - laitahyskkasjit

Opetusavaimet:
* Vasenkatinen pelaaja

* oma vastaanotto + 4:n askeleen hyokkaysvauhti

e eivastaanottoa + 2-3 askelta sivuun + 4:n askeleen hyékkaysvauhti
* 4-puolelta: vasen — oikea + 4:n askeleen hydkkaysvauhti
e 2-puolelta: oikea — vasen — oikea + 4:n askeleen hyokkaysvauhti
* 6-paikalta (Iahto 5-paikalta): vasen — oikea + 4:n askeleen hyokkaysvauhti
e 6-paikalta (Iahto 1-paikalta): vasen — oikea + 4:n askeleen hydkkaysvauhti



Vastaanottohyokkays - keskihyokkasjt

Opetusavaimet:
* QOikeakatinen pelaaja
e Lahto kentan vasemmasta laidasta (4-puolelta)
* Pateri ja siirto: 3 + 3 askelta, oikea — vasen — oikea + 3
askeleen hyokkaysvauhti (vauhti kiihtyy loppuun)
* 100-hyokkays: juokse nopeasti syoton jalkeen oikeaan
laitaan, pysahdy + 4 hyokkaysaskelta “portin kautta”
e Lahto kentan oikeasta laidasta (2-puolelta)
* Pateri: 1 + 4 askelta, vasen + 4 askeleen hyokkaysvauhti
* Siirto: 3 + 4 askelta, vasen — oikea — vasen + 4 askeleen
hyokkaysvauhti
* 100-hyokkays: avaa vasen + 4 hyokkaysaskelta “portin
kautta”

Kuva: CEV



J atkopallohyiikkéiys — oikeakatinen laitahyokkaaja

Periaatteet:
1) Pyrkimys hyokata nopeaan passitempoon korkealta aina kun mahdollista

- Kaanny ja juokse askeleilla Iahtopaikalle
- 3:n tai 4:n askeleen hyokkaysvauhti

Opetusavaimet:
* 4-paikka

* Jlaitatorjunnan jalkeen: 3 + 3 askelta, avaa oikea kentalle — vasen — oikea (kdaanndos) +
3 hyokkaysaskelta (vasen — oikea — vasen) tai 4 + 4 askelta, avaa oikea kentalle —
vasen — oikea — vasen (kaannos) + 4 hyokkaysaskelta (oikea — vasen — oikea — vasen)

* jos 4-paikan pelaaja lahtee hyokkaamaan kolmen pelaajan torjunnan jalkeen: 4 + 3
askelta, vasen — oikea — vasen — oikea + 3 hyokkaysaskelta (vasen — oikea — vasen)

* jos 4-paikan pelaaja on hakemassa peippia: 1 + 4 askelta, avaa vasen kentalle + 4

hyokkaysaskelta (oikea — vasen — oikea — vasen)



J atkopallohyiikkéiys — oikeakatinen laitahyokkaaja

Periaatteet:
1) Pyrkimys hyokata nopeaan passitempoon korkealta aina kun mahdollista
- Kaanny ja juokse askeleilla lahtopaikalle
- 3:n tai 4:n askeleen hyokkaysvauhti

Opetusavaimet:
e 2-paikka

* Laitatorjunnan jalkeen: 3 + 4 askelta, avaa vasen kentalle — oikea — vasen + 4
hyokkaysaskelta (1. hyokkaysaskel negatiivinen eli taaksepain hyokkayssuuntaan
nahden)

* Kolmen pelaajan torjunnan jalkeen kentan vasemmalta puolelta: 4 + 4 askelta,
avaa oikea kentalle — vasen — oikea — vasen + 4 hyokkaysaskelta (1. hyokkaysaskel
on negatiivinen askel eli taaksepain hyokkayssuuntaan nahden)

* Peipin haun jalkeen: 3 + 3 askelta, oikea — vasen — oikea + 3 hyokkaysaskelta
(vasen — oikea — vasen)



Jatkopallohyokkays - vasenkitinen laitahyokkas;ja

Periaatteet:
1) Pyrkimys hyokata nopeaan passitempoon korkealta aina kun mahdollista
- Kaanny ja juokse askeleilla lahtopaikalle
- 3:n tai 4:n askeleen hyokkaysvauhti

Opetusavaimet:
e 4-paikka
* Laitatorjunnan jalkeen: 3 + 4 askelta, avaa oikea kentalle — vasen — oikea + 4
hyokkaysaskelta (1. hyokkaysaskel negatiivinen eli taaksepain

hyokkayssuuntaan nahden)
* jos 4-paikan pelaaja lahtee hyokkaamaan kolmen pelaajan torjunnan jalkeen:

4 + 4 askelta, negatiivinen askel vasen — oikea — vasen — oikea + 4
hyokkaysaskelta (vasen — oikea — vasen — oikea)

* jos 4-paikan pelaaja on hakemassa peippia: 3 + 3 askelta, vasen — oikea — vasen
+ 3 hyokkaysaskelta (oikea — vasen — oikea)



Jatkopallohyokkays - vasenkitinen laitahyokkas;ja

Periaatteet:
1) Pyrkimys hyokata nopeaan passitempoon korkealta aina kun mahdollista

- Kaanny ja juokse askeleilla lahtopaikalle
- 3:n tai 4:n askeleen hyokkaysvauhti

Opetusavaimet:
e 2-paikka

e Laitatorjunnan jalkeen: 3 + 3 askelta, avaa vasen kentalle — oikea — vasen (kaannos)
+ 3 hyokkaysaskelta (oikea — vasen — oikea) tai 4 + 4 askelta, avaa vasen kentalle —
oikea — vasen — oikea (kaannos) + 4 hyokkaysaskelta (vasen — oikea — vasen — oikea)

* Kolmen pelaajan torjunnan jalkeen kentan vasemmalta puolelta: 4 + 3 askelta,
oikea — vasen — oikea — vasen + 3 hyokkaysaskelta (oikea — vasen — oikea)

* Peipin haun jalkeen: 1 + 4 askelta, avaus oikea + 4 hyokkaysaskelta (vasen — oikea —

vasen — oikea)



Jatkopallohyokkays - keskihyokkasjit

Opetusavaimet:
e Oikeakatinen pelaaja
e 2-, 1-paikan tai keskihyokkayksen torjunnan jalkeen
 Siirto ja pateri: 3 + 3 askelta: oikea — vasen — oikea + 3 hyokkaysaskelta
e 100-hyokkays: 4 + 4 askelta: oikea — vasen — oikea — vasen + 4
hyokkaysaskelta.
e Kaanny niin, etta naet pallon puolustuksen jalkeen.
e 4-paikan hyokkayksen torjunnan jalkeen
e Siirto ja pateri: 3 + 4 askelta: vasen — oikea — vasen (kdantyminen) +
oikealla negatiivinen askel ja 3 hyokkaysaskelta
* 100-hyokkays: 3 + 4 askelta: vasen — oikea — vasen + oikealla negatiivinen
askel ja 3 hyokkaysaskelta

e Kaanny niin, etta naet pallon puolustuksen jalkeen.



100 hyokkaaminen

Periaatteet:

1) Hyokkaaja kiertaa kentan oikeaan laitaan ja ns. portin tai laatikon kautta hyokkaamaan
2) Lahestyminen lahes kohtisuoraan kohti verkkoa

Opetusavaimet:
e 4 askeleen hyokkaysvauhti
* pieni, pieni, suurempi, suurin
* hitaasta nopeampiin
e ponnistus vasemmalla jalalla, oikea nousee ylos suuntaamaan hyppya
* Vauhti kohti verkkoa, ei verkon suuntaisesti —
* 3. askel yleensa 3 m viivan tuntumassa, hyokkayspaikka noin metri
sivurajasta
» Kadet toimivat kuten juoksussa eli vuorokasin (edessa ovat samaan aikaan oikea
jalka ja vasen kasi seka vasen jalka ja oikea kasi)
* Lyontikaden olkapaa viedaan taakse ponnistuksen aikana
* hyokkaykseen saadaan lisaa voimaa ylavartalon kierrolla eli “jousipyssy”



Vastaanottaminen (hihavastaanotto)

Periaatteet:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja toistettavampia kuin
monimutkaiset

2) Pallo tottelee kasien kulmaa

3) Pallo on vastaanottajan jalkoja nopeampi = kadet liikkeelle

4) Noston tulee olla riittavan korkeana ja irti verkosta (1,5m) ja
passarin etupuolella, jolloin pelaaminen on mahdollista.
Nostajan tason noustessa voidaan keskittya nostamaan pallo
lahemmas verkkoa.

Opetusavaimet:
* Kadet alhaalla ja lahella toisiaan rintamasuunta kohti syottajaa
— lue sy6ttajaa ja pallon lentorataa — sy6ton osumakohta
* Kadet ajoissa yhteen kukkopilli ja nostolevy — lue pallon lentorataa =
* Vie kadet pallon lentoradalle — voita kasilla pallo - Kuva: CEV
* Kulmaa kadet kohti kohdetta




Vastaanottaminen (sormivastaanotto)

Periaatteet:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja
toistettavampia kuin monimutkaiset

2) Noston tulee olla riittavan korkeana ja irti verkosta
(1,5m) ja passarin etupuolella, jolloin pelaaminen on

mahdollista. Nostajan tason noustessa voidaan
keskittya nostamaan pallo lahemmas verkkoa.

Opetusavaimet:

* Rintamasuunta kohti kohdetta (passaria)

Kuva: CEV

* |sot kadet vahvat sormet
* Tydénna pallo mahdollisimman yl6s



Passaaminen — el passarit

Periaatteet:

1) Yksinkertainen on parempi ja toistettavampi kuin monimutkainen
2) Passi tippuu kentan puolelle irti verkosta (1 m), jotta hyokkaajan lyontisektori on
mahdollisimman iso

Opetusavaimet:

* Rintamasuunta passatessa passikohteeseen
» Kadet ajoissa

* kadet ylos pallon muotoisina riittavan ajoissa
* Kasien taysi ojennus

* kadet symmetrisesti

* kammenet kohteeseen

* kasien kolmio pysyy koko liikkeen ajan

Kuva: CEV




Passaaminen — passarit

Periaatteet:

1) Passarin tehtava on passata pallo “lyonti-ikkunaan”, josta hyokkaajan tehtavana
on tehda piste

Opetusavaimet:

* Rintamasuunta palloon
* katse vastaanoton tai puolustajan nostolevyyn niin aikaisin kuin mahdollista,
jotta saadaan kaikki mahdollinen aika tarvittavaan liikkkumiseen
* Kadet ajoissa
* kadet ylos pallon muotoisina riittavan ajoissa
* kaantyminen niin, etta rintamasuunta on 4-paikalle, kun kosketus tapahtuu
* kosketuskohta otsan etu-ylapuolelta (klo 11)
* Kasien taysi ojennus
* kadet symmetrisesti
* kammenet kohteeseen
* kasien kolmio pysyy koko liikkeen ajan



Passarin liikkuminen vastaanottotilanteissa
passarin kotiin eri rotaatioissa

Periaatteet:

1) Passari liikkuu syoton ja vastaanoton aikana aina kohti passarin kotipesaa (1,5m irti
verkosta vahan 2-puolella) ja kaantaa rintamasuuntansa kohti vastaanottajaa

2) Lahto aina vasen jalka aina edessa, joten ensimmainen askel otetaan aina oikealla
JEIELE!

Opetusavaimet:

* P1:5 askelta: oikea — vasen — oikea — vasen — oikea (5. askel pysayttaa liikkeen),
kaantyminen vastapaivaan kolmen viimeisen askeleen aikana

* P6: 3 askelta: oikea — vasen — oikea, kaantyminen vastapaivaan

* P5: 4 askelta: oikea — vasen — oikea — vasen, kaantyminen myotapaivaan kahden
viimeisen askeleen aikana

* P4: 4 askelta: oikea — vasen — oikea - vasen, kaantyminen myotapaivaan kahden
viimeisen askeleen aikana

* P3ja P2: Kaanny vastapaivaan



Passarin litkkuminen passaustilanteeseen

Opetusavaimet:
e Kun passari liikkuu oikealle tai verkolta poispain (kohti 4-puolta), viimeiset
askeleet tehdaan seuraavasti:
* hyppypassi kahdella jalalla: oikea — vasen — oikea — (vasen)
» passi lilkkeesta ilman hyppya, pivot yhdella jalalla: kaantyminen oikean jalan
kautta, passaus yhdella jalalla
» passi lilkkeesta yhden jalan hypylla: askeleet oikea — vasen — oikea, hyppy
LCEUENELELE
e Kun passari liikkuu vasemmalle (kohti 2-puolta) viimeiset askeleet tehdaan
seuraavasti:
* hyppypassi kahdella jalalla: vasen — oikea — vasen, hyppy kahdella jalalla
e passiliikkeesta ilman hyppya, pivot yhdella jalalla: kaantyminen vasemman
jalan kautta, passaus yhdella jalalla



Torjuminen

Periaatteet:
1) Yksinkertaiset liikkeet ovat tehokkaampia ja
toistettavampia kuin monimutkaiset
2) Passi maarittaa hyokkaajan ratkaisuvaihtoehdot
3) Kasien kaytto torjunnassa helpottaa liikkumista ja
mahdollistaa ponnistamisen korkealle
4) Hyva pelinluku mahdollistaa oikea-aikaisen
liikkumisen (Pallo-Passari-Pallo-Hyokkaaja)




Torjuminen

Opetusavaimet:

 Aloitusasento
 jalat ovat hartioiden leveydella ja etaisyys verkosta on kyynarvarren mitta
» polvet ovat hieman koukussa, nain ollaan valmiina liikkumaan tai
hyppaamaan
» kadet ovat olkapaiden edessa
« Mihin katsot (katseen kohdistaminen)
» katso oikeita asioita: pallo (vastaanotto) — passari — pallo (passi) — hyokkaaja
» pallo: onko vastaanotto tulossa verkon yli
e passari: mita pidempaan katsot passaria (ennen kontaktia ja
kontaktihetkelld), sita nopeammin pystyt reagoimaan
» pallo: hyokkaaja hyokkaa pallon sinne, minne passi pakottaa hanet
hyokkaamaan
» hyokkaaja: katse hyokkaajan lyontikateen



Torjuminen

Opetusavaimet:
 Liikkuminen

kolmen ristiaskeleen vauhti (Termi: Risti 3)

kadet johtavat liiketta alas liikkumissuuntaan + liikkumissuunnan
puoleisella jalalla otetaan pieni avausaskel

toinen askel on iso ristiaskel, jolloin kylki kaantyy kohti verkkoa, mika
mahdollistaa molempien kasien tehostuksen suorina

kolmas askel on pysayttava lyhyt askel, jonka aikana kaannytaan
hyokkaajaa kohti

hypatessa kyynarpaat ovat hieman koukussa, mika auttaa kasien
tyontamisessa verkon yli nopeasti

kadet tyonnetaan suoraan verkon yli ja pidetaan siella
mahdollisimman pitkaan



Puolustaminen

Periaatteet:

1) Yksinkertaiset liikkeet ovat parempia ja
toistettavampia kuin monimutkaiset

2) Pallo tottelee kasien kulmaa

3) Kadet reagoivat yllattavissa tilanteissa jalkoja
nopeammin

4) Tilastollisesti on todistettu, etta korkeat ja irti
verkosta olevat puolustukset ovat pisteen
voittamisen kannalta tehokkaimpia

5) Hyokkaaja hyokkaa pallon minne passi hanet

Kuva: CEV

pakottaa hyokkaamaan. Nae passi ja hyokkaaja.



Puolustaminen

Opetusavaimet:

* Nae peli: pallo (vastaanotto) — passari — pallo (passi) — hyokkaaja
pallo: onko vastaanotto tulossa verkon vyli
* passari: mita pidempaan seuraa passaria, sita nopeammin pystyn reagoimaan passiin
pallo: hyokkaaja hyékkaa pallon sinne, minne passi hanet pakottaa hyokkaamaan
hyokkaaja: puolustajan pitaa katsoa hyokkaajaan lyontikatta pitkaan nahdakseen
hyokkaysratkaisun ja hyokkayssuunnan mahdollisimman hyvin
* Puolustajan tulee olla pysahtyneena ja valmiina

* valmius liikkua joka suuntaan mahdollisimman nopeasti
* kasien tulee olla alhaalla lahella toisiaan
* pelaa pallo ylos ja korkealle
* kadet pallon taakse, seka pallon ja lattian valiin
* Puolustustyyleja on erilaisia. Tarkeimmat niista ovat:
® Puolustus alakautta
® Puolustus ylakautta
® Tiikeri
® Lapsy
® Kierahdys



Puolustaminen

Opetusavaimet puolustuksen

lilkkumismalleihin:
Rajapuolustus: (1- ja 5-paikka)
e Liikkuminen sivuaskelin puolustuspaikalle
* Pysahtyneena lyontihetkella rintamasuunta kohti
W EEIEE!
» Katse hyokkaajan lyontikadessa
Viistopuolustus: (1- ja 5-paikka) )

Tiikeri:
e Ponnistus etummaisella jalalla ja painon siirto
eteenpain
* Painopiste matalana ja kddet/kasi kohti palloa
* Vartalo liukuu vastaanottavien kasien valista
* Puolusta pallo ylos

* Kaanna rintamasuunta kohti hyokkaajaa, =aboy: \ _ _ R .
mahdollinen liike sivuaskelin * Pitka askel toisella jalalla — ristikkainen kasi ottaa
* Pysdahtyneena lydntihetkelld rintamasuunta kohti v§staan _ . . _
ENETEE * Ojenna toinen kasi suoraksi kimmen auki
Kierahdys:

» Katse hyokkaajan lyontikadessa
* Pitka askel (painopiste alas) — lyonti

(avokammenelld) — kierahdys
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