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LAJIHARJOITUSTA 7-12 -VUOTIAILLE

Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista Sl %

Pida puolesi puhtaana Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen. Joukkueiden Paljon palloja,
tehtdvana on pitdad oma kenttapuolisko mahdollisimman lentopalloverkko
puhtaana palloista. Pallot saa toimittaa toiselle puolelle
ainoastaan lentopallokentan takarajan takaa. Palloja saa
kdayda hakemassa omalta kenttadalueelta, mutta toimitus
toiselle puolelle menndan tekemaan takarajan takaa. Alussa
sovitaan miten pallo toimitetaan toiselle puolelle;
vierittdmalla verkon ali, heittamalla verkon ali tai yli,
takaperin heitolla, jne. Tapaa voidaan vaihtaa kesken leikin.

Leikkiin voidaan ottaa erikokoisia tai -vérisia palloja, jotka
voidaan lisdksi pisteyttaa eri arvoisiksi.

Fysiikkanurkka Kuvaus harjoitteista

Lihaskuntoliikkeita Opetellaan muutamia lihaskuntoliikkeita
1) Istuman nousu selinmakuulta (vatsalihakset)
2) Kaarijannitys painmakuulla (selkalihakset)
3) Punnerrus

Tekniikkanurkka 1

Kuvaus harjoitteista

Sormilyonti 1) Pallon heitto otsan etu-ylapuolelta ilmaan, pomppu, pehmopallot
liikkuminen pallon alle ja kiinniotto paan paalta. Ryhma
liikkuu ringissa
2) Kopittelu seindan. Heitot ja kiinniotot otsan etu- pehmopallot
ylapuolelta.
3) Omasta heitosta sormilyonti parille pari ja pallo
Taitonurkka Kuvaus harjoitteista 10 min Pieﬂfy
Taitomerkki-rata Kierretdan Temppurataa myotapaivaan. Liikkuminen 9 m + Taitomerkki 1-kansio s.-.}
temppu
1) Vanneratajuoksu (6) + Niskaseisonta (41) 10 vannetta, patja

2) Sivulaukat (8) + Vaaka (40)
3) Takaperinjuoksu (7) + Haara-Perus —hyppy (10)
4) Ristiaskellus (2) + Kasinseisonta (42)

Tekniikkanurkka 2 Kuvaus harjoitteista i %

Sormilyonti verkolla 1) Sormilydnti verkon yli omasta heitosta. Maalina
Vanne. Haetaan oma pallo juosten.
2) Kopittelu verkon yli parin kanssa. Sormilydnti verkon
yli ja pari ottaa kopin
3) Sormilyonti verkon yli parin heittdamasta pallosta.
Kolmas palauttaa pallon. 5 suoritusta ja osien vaihto

\7
Kopinkerdyspeli 1 pelaaja kerrallaan kentlld, muut jonossa takarajan takana.  Yhdelle verkolle 3 pelid.
Pelaaja heittda pallon verkon yli. Heiton jalkeen juostaan 3-4 pelaajaa/joukkue

koskemaan takaseinas, ja palataan jonoon. Verkon toisella
puolella yritetdan ottaa koppi. Kopin jalkeen heitto ja juoksu.
Jokaisesta kopista saa pisteen. Pisteen saa myo0s jos
vastustaja ei saa palloa verkon yli.
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Tilankdytto pienryhmadharjoitteissa

HARJOITUS 1.

Tekniikkanurkka 1

10 min

Taitonurkka
10 min
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Tekniikkanurkka 2

10 min
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista Sl %

X-hippa palloilla Leikitaan hippaa niin, etta yksi pelaajista on hippa hanella ei Pehmopalloja
ole palloa. Muilla pelaajilla on pallo, ja he yrittavat juosta
hippaa karkuun. Kun hippa saa kiinni, pelaajan tulee
pysahtya, nostaa oma pallo korkealle ilmaan, ja levittda jalat
leveadn haara-asentoon. Toinen pelaaja voi kdyda
pelastamassa kiinni jadneen niin, ettd vierittda pallon hanen
jalkojen valista. Pelastustehtdvissa olevaa ei saa ottaa kiinni.
Vaihdetaan hippaa jossain kohti.

Fysiikkanurkka Kuvaus harjoitteista i %

\S

\

Venyttely Opetellaan missa on pohkeet, etureidet ja takareidet.
Kokeillaan liikkeita joilla ko. lihaksia voi venytella. Lyhyet, n
30 sec venytykset per. lihas.

Piep,
Tekniikkanurkka 1 Kuvaus harjoitteista i

Sormilyonti Kerrataan sormilydnti omasta heitosta pehmopallot
e  yléspdin -> pomppu lattiaan ja koppi
e eteenpdin -> juoksu pallon perdaan, pomppu lattiaan

ja koppi
Sormilyontipallottelu parin kanssa pehmopallot

Taitonurkka Kuvaus harjoitteista 10 min
Hyppy-temppurata Kierretddn Temppurataa myotdpaivaan. Liikke + temppu —

1) Kavely penkilld (1) + Haara-perus hyppy (10) 2 penkkid

2) Ristiaskellus (2) + Vannehyppy (9) 3 vannetta

3) Konttaaminen penkilld (4) + Vauhditon pituus (11) 2 penkkid

4) Kieriminen (35) + Hyppynaru (13) 4 hyppynarua
Tekniikkanurkka 2 Kuvaus harjoitteista i %

Ala-aloitus Kaydaan lapi ala-aloituksen tekniikan ydinkohdat heittamalla  Tennispallot
tennispalloja verkon yli
e ristikkdinen jalka edessa
e kaden heiluri liike ja vartalon painon siirto
e hieman etukumara asento
Kokonaissuoritus pallon kanssa Pehmopallot ja vanteet
1. seindan
2. verkon yli maaliin (vanne)
e edellisten lisaksi
e lyovan kaden asento (nyrkki/avokammen)
e pallon kannattelu lantion alapuolella

~

1vs 1 jonopeli Yksi pelaaja joukkueesta on kerrallaan kentalla. Muut 2-3 pelaajaa / joukkue
kopitellen odottavat vuoroa jonossa kentan takarajan takana. Pallo

toimitetaan verkon yli heittamalla. Suorituksen jalkeen

pelaaja poistuu kentélta, kdy koskemassa salin takaseinaa ja

palaa oman joukkueensa jonon viimeiseksi. Uusi pelaaja saa

tulla kentélle heti kun edellinen on lahtenyt pois. Verkon

toisella puolella pallo yritetddn ottaa kopiksi. Kopin jalkeen

tapahtuu sama kuin edella kerrottiin.

© SUOMEN LENTOPALLOLITTO RY
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Tekniikkanurkka 1
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Tekniikkanurkka 2
10 min
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 6 min
Pesanryosto Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen. Molemmilla Pehmopalloja, vanteita,
joukkueilla on oma peséa (=vanne) lentopallokentan penkkejé, hernepusseja

takarajalla, eri puolilla salia. Leikin aluksi molempiin pesiin
laitetaan yhta paljon aarteita (=palloja, hernepusseja, yms).
Lentopallokentan takakulmiin laitetaan kartiot/totsat, jotka
tulee aina kiertaa ulkopuolelta. Kaikki lahtevat yhta aikaa
ohjaajan merkistd juosten ryostoretkelle, kiertden
lentopallokentéan rajoja pitkin toisen joukkueen pesalle, ja
ottaa sielta yhden aarteen kerrallaan, ja kuljettaa omaan
pesaan. Kaikkien on juostava samaan suuntaan, ettei tule
kolareita. Ohittaa saa. Juoksulenkin varrelle voidaan asetelle
vanteita ja penkkeja esteiksi, joiden yli tulee hypata matkalla.

Venyttely Kerrataan edelliskerran venytykset: pohkeet, etureidet ja
takareidet. Opetellaan uusina venytyksina reiden lahentajat
ja pakarat. Lyhyet, n 30 sec venytykset per. lihas.

Tekniikkanurkka 1 Kuvaus harjoitteista

Heitto ja alakautta 1) Pallon heitto kahdella kddella ylos + koppi alakautta palloja
koppi (kts. Taitomerkkil-kansion temppu 28)
2) Pallon heitto kahdella kadella alakautta seindan pallo, seind

(kts. Taitomerkkil-kansio temppu21) -> liikkkuminen ->
kiinniotto alakautta

3) Pallon heitto alakautta kauniissa kaaressa parille -> pari  pari ja pallo
ottaa kopin alakautta

\

Temppurata Rakennetaan 8 temppupaikkaa. Ohjaaja avustaa kokoajan
Turmariipunnassa

1) Riipunta (18) 2) Turmariipunta (19) Puolapuut

3) Kuperkeikka eteen (32) 4)  Tuulimylly (38) Patja

5) Vaaka (40) 6) Niskaseisonta (41) Patja

7) Kasiseisonta (42) 8) Silta (43) Patja

Pj

Tekniikkanurkka 2 Kuvaus harjoitteista

Hihalyonti 1) Kaydaan lapi valmiusasento, oikea hihalyontiasento ja
kukkopilli ote. Otetaan leikki, jossa valmiusasennossa
odotetaan valmentajan merkkia, ja yritetdaan
muodostaa oikea hihalyontiasento ja -ote
mahdollisimman nopeasti

2) Tehdaan kuivaharjoituksena hihalyonteja pienen (peili)
liikkumisen jalkeen
3) Puolet pienryhmasta istuu penkin/tuolin etureunalla, tuoleja, palloja, parit

jalat hartioiden leveydell, toinen jalka hieman istuimen
alla, kddet hihalyontiasennossa suorina alaviistoon
osoittaen. Toinen parista heittda pienia heittoja lahelta.
Tuolilla istuja nousee palloa vastaan, pitden kddet
jannitettyind mutta rauhallisina.

\-“-‘
1vs1jonopeli koppi+ Pelataan edelliseltd kerralta tuttua pelid, mutta heiton 2-3 pelaajaa / joukkue

sormilyonti sijaan pallo toimitetaan verkon yli sormilyénnilla
omasta heitosta.

© SUOMEN LENTOPALLOLITTO RY
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 6 min %

Liikennepoliisi Valmentaja on liikkennepoliisi, ja seisoo keskella salia. Lapset
kiertdvat isoa kehda hanen ymparillaan, pitden katsekontaktin
kokoajan keskelle. Liikennepoliisi osoittaa kadellaan millaista
nopeutta lapset saavat menna: kasi alhaalla = todella hitaasti, kasi
sivulla = keskivauhtia, kasi ylhaalla = taydelld vauhdilla. Kun
liikennepoliisi laittaa toisen kdden suoraksi eteen, tulee kaikkien
tehda &kkijarrutus. Pysahdysmerkkia voi tehostaa
pillinvihellyksella.

Fysiikkanurkka Kuvaus harjoitteista 4 min %

Lihaskuntoliikkeita Kerrataan ensimmaiselld kerralla tehtyja lihaskuntoliikkeita
1) Istuman nousu selinmakuulta (vatsalihakset)

2) Kaarijannitys painmakuulla (selkalihakset)
3) Punnerrus

Pi
Tekniikkanurkka 1 Kuvaus harjoitteista i

\

Hihalyonti 1) Kerrataan valmiusasento, oikea hihalyontiasento ja kukkopilli
ote.
2) Pari heittaa pallon suorittajalle, joka palautetaan parija pallo
hihalydénnilld mahdollisimman tarkasti. Heittdja ottaa kopin.
Osien vaihto
Piep
Temppurata Rakennetaan edellisen kerran mukainen temppurata. Ohjaaja o
avustaa kokoajan Turmariipunnassa.
1) Riipunta (18) 2) Turmariipunta (19) Puolapuut
3) Kuperkeikka eteen (32) 4)  Tuulimylly (38) Patja
5) Vaaka (40) 6) Niskaseisonta (41) Patja
7) Kasiseisonta (42) 8) Silta (43) Patja
Tekniikkanurkka 2 Kuvaus harjoitteista i %

Sormilyontihy6kkays 3-4 lapsen ryhmissa. Yksi pelaaja tekee kahden kaden alakautta palloja
heittona passin (n. 1,5 m irti verkosta). Toinen pelaaja ottaa
pienen vauhdin ja laittaa pallon sormilyonnilld verkon yli. Kolmas
ottaa pallon kiinni ja palauttaa passarille (tai 4:n ryhmasséa antaa
omalle passarille ja hyokkaa taas toiselle puolelle). Osien vaihto.

\

2 vs 2, 3 kosketuksen Kentalld on 2 pelaajaa vierekkdin, muut odottavat vuoroa jonossa 3-4 pelaajaa /
jonopeli takarajan takana. Sy6tto suoritetaan kahden kaden alakautta joukkue

heitolla. Pallo yritetdan saada kopiksi = 1. kosketus. Seuraavaksi

pallo heitetdan toiselle pelaajalle joka on siirtynyt passarin paikalle

(kts. edellinen harjoitus). Passari ottaa pallon kopiksi ja heittaa

kahdella kddella alakautta passin = 2. kosketus. Ensimmaisen

kosketuksen tehnyt hyokkaa pallon verkon yli sormilyonnilla (kts.

edellinen harjoitus) = 3. kosketus. Tdman jalkeen han poistuu

kentaltd oman joukkueen jonoon, ja uusi pelaaja tulee hanen

tilalleen. Néin jatketaan kunnes pallo tippuu lattiaan tai ei mene

verkon yli.

Tilankaytto pienryhmaharjoitteissa
© SUOMEN LENTOPALLOLITTO RY
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10 min

Taitonurkka
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Tekniikkanurkka 2
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 6 min
Pida puolesi puhtaana Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen. Joukkueiden tehtdvana on tennispalloja,
pitda oma kenttdpuolisko mahdollisimman puhtaana palloista. lentopallo verkko

Pallot saa toimittaa toiselle puolelle ainoastaan lentopallokentan
takarajan takaa. Palloja saa kdyda hakemassa omalta
kenttdalueelta, mutta toimitus toiselle puolelle mennaan
tekemadn takarajan takaa. Kerrallaan saa heittda vain yhden
pallon. Pallo toimitetaan toiselle puolella yhden kaden alakautta
heitolla. Ohjaaja voi leikin aikana opastaa oikeaan jalkojen
asentoon ja painon siirtoon.

” o . Pie"ryh,,,. -
Tekniikkanurkka 1 Kuvaus harjoitteista 10 min Issg

Ala-aloitus 1) Opetellaan ala-aloituksen painonsiirto ja kaden heiluriliike
2) Opetellaan kimmenen vaihtoehtoiset asennot (nyrkki, palloja
avokdmmen, mela) seka kosketuskohta palloon
3) Harjoitellaan ala-aloituksia omalla pallolla seindan palloja
Pien
Taitonurkka Kuvaus harjoitteista i
Temppurata Muodostetaan kartioista nelion muotoinen rata. Rata kierretaan merkkikartioita o
eri tavoin liikkkumalla
1) Takaperin juoksu (7) 2) Hyppynarujuoksu (13) hyppunaruja
3) Sivulaukat (8) 4) Kottikarrykavely (36) pari
kulmassa vaihto kulmassa vaihto
5) Palloa pompottaen (31) 6) Jaloin kuljettaen (30) kovia lentopalloja
7) Ristiaskellus (2) 8) Eteen-taakse hyppelylla (14)
kulmassa vaihto ilman vanteita

Pigy,
Tekniikkanurkka 2

Ala-aloitus ja koppi Syo6ttajalla on vierelldan 5 palloa, jotka han syottaa perakkain pari, voimistelumatto h
sulkapallokentdn syottorajan takaa. Kiinniottajapari on verkon ja 5 pallo
toisella puolella, samoin patja. Patja toimii syottajalle maalina.
Kiinniottaja seisoo maton takana. Arvioi sy6ton lentoradan ja
yrittda saada sy6ton kopiksi. Joka kopista pitda tuulettaa! Kun
pallot on syotetty, osien vaihto.

Pjg
Fysiikkanurkka Kuvaus harjoitteista 10 min

Pallon heittoja Heitellaan palloa parin kanssa vuorotellen. 3 kierrosta lentopalloja tai
1) Alakautta eteen x 10 koripalloja
2) Paanylieteenx 10
3) P&an ylitaakse x 10
4) Jalkojen vilista taakse x 10

Kuvaus harjoitteista 10 min

\7
Joukkuekisa ala- Joukkue on jonossa sy6ttorajan takana (sulkapallokentan 3-4 pelaajaa/joukkue
aloituksilla maaleihin  sy6ttoraja). Jokaisella on oma pallo. Verkon toisella pujolella palloja, vanteita

jokaiselle joukkueelle on 3 maalia perdkkain. Jokainen sy6ttaa
vuorollaan, ja juoksee sy6ton jalkeen oman pallon kiinni, j apalaa
jonoon. Jarjestys jonossa saa muuttua. Lahimmasta maalista saa
pisteen, keskimmaisesta 2 pistettd ja kauimmaisesta 3 pistetta.
Ohjaajat laskevat pisteita.

© SUOMEN LENTOPALLOLITTO RY
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Tekniikkanurkka 1 Taitonurkka

10 min 10 min

Fysiikkkanurkka

10 min
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 6 min %

Vieriva kivi Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen. Joukkueiden tehtdvana on pehmopalloja,
saada iso jumppapalle vastustajan puolelle, maaliviivan yli, ja lentopalloja ja
suojella omaa puolta, ettei pallo ylittdisi omaa maaliviivaa. Pelaajat  iso jumppapallo
pommittavat pienilld palloilla suurta palloa vastustajan suuntaan
oman maaliviivan takaa. Pienet pallot voi kdyda noutamassa
omalta kenttapuolelta, mutta heitto palataan tekemaan
maaliviivan takaa.

" D : Pie”’yhm- .
Tekniikkanurkka 1 Kuvaus harjoitteista Issg

\

Iskuly6nti ponnistus 1) Opetellaan tasaponnistus ylés voimakkaalla kasi
tehostuksella
2) Opetellaan kahden askeleen vauhti (oikeakatisilld vas-oik) ja lattiakuviot (jalan

ponnistus kasitehostuksella muotoiset)
3) Opetellaan kolmen askeleen vauhti (oikeakatisilld oik-vas-oik)  Taitomerkki 2-kansio
ja ponnistus kasitehostuksella. temppu 11
Plenry
Taitonurkka Kuvaus harjoitteista 10 min Missy
Temppurata Rakennetaan temppurata Taitomerkki 1-kansion tempuista o
1) Kuperkeikka eteen (32) 2) Silta (43) 2 voimistelumattoa
3)  Tuulimylly (38) 4) Kasinseisonta (42)
5) Kierdhdys taakse (34) 6) Niskaseisonta (41) 2 voimistelumattoa
7) Kottikarrysaranat (37) 8) Vaaka (40)
Pjg,

” S . ﬂrthss "
Tekniikkanurkka 2 Kuvaus harjoitteista 9
Ala-aloitus ja koppi Kerrataan edellisen kerran sy6tto-koppi harjoitus. Syottdjalla on pari, voimistelumatto

vierelladn useampi pallo, jotka han syottaa perakkain ja palloja

sulkapallokentdn syottorajan takaa. Kiinniottajapari on verkon
toisella puolella, samoin patja. Patja toimii syottajalle maalina.
Kiinniottaja seisoo maton takana. Arvioi sy6ton lentoradan ja
yrittad saada syoton kopiksi. Joka kopista pitaa tuulettaa! n. 15
suoritusta ja osien vaihto.

Pjen
Fysiikkanurkka Kuvaus harjoitteista 10 min

Pallon heittoja ja Heitelldan palloa parin kanssa vuorotellen. Kaytetdan apuna palloja
kiinniottoja Taitomerkki 1-kansion pallotemppuja

1) Heitto alhaalta eteen (21) Kiinniotto ylhaalta (29)

2) P&an yli heitto taakse (22) Kiinniotto syliin (27)

3) Heitto jalkojen valista (23) Kiinniotto syliin (27)

4) Pa&an yli heitto (24) Kiinniotto alhaalta (28)

F-ikdisten saannoilla Kaksi pelaajaa kentalla. Syotto ala-aloituksella (tai alakautta 3-5 pelaajaa/joukkue
3kosketuksen peli heitolla). Vastaanotto koppi, passari lilkkkuu etukentélle, heitto palloja

passarille’ - koppi ja passi heitto verkon suuntaisesti?,

sormilyontihyokkays yli verkon 3. Jokaisen pisteen jalkeen

molemmilla puolilla suoritetaan kiertovaihto. Tarkemmat ohjeet

joko Tasta se alkaa! -oppaasta tai www.junnulentis.fi
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 10 min %

Pida puolesi puhtaana Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen. Joukkueiden Tennispalloja
tehtdvana on pitdd oma kenttapuolisko mahdollisimman
puhtaana palloista. Pallot saa toimittaa toiselle puolelle
ainoastaan lentopallokentéan takarajan takaa yhden kdaden
yldkautta heitolla. Palloja saa kdyda hakemassa omalta
kenttaalueelta, mutta toimitus toiselle puolelle mennaan
tekemaan takarajan takaa. Leikin aikana ohjaaja kay
opettamassa yhden kadden yldkautta heiton ydinkohtia.

\
(§

\
\

Tekniikkanurkka 1 Kuvaus harjoitteista
Iskulyénti 1) Kaydaan lapi kdsien toiminta iskulyénnissa
kuivaharjoitteluna oS Miss
2) Lyonteja parin tai ohjaajan pitamaan palloon pari ja pallo o~
3) Ohjaajan heitosta iskulyonteja jalat maassa verkon yli palloja
(lapsi hakee oman pallon ja palaa jonoon)
Taitonurkka Kuvaus harjoitteista 10 min -
Pallotemppuja Jokaisella lapsella on oma pallo. Pallon heitto kahdella kddellda  palloja

alakautta ilmaan, temppu ja pallon kiinniotto. Temppuja:

e  Kasien taputus 1) seldn takana ja edessé, 2) pdan takana
ja edessa 3) jalkojen valissa ja edessa

e Hyppy 1) polvet rintaan 2) kantapaat peppuun 3) kddnnos
180°

e  Kiinniotto 1) istualtaan, 2) selinmakuulla

Tekniikkanurkka 2 Kuvaus harjoitteista

Sormilyonti eri 1) Sormilyénti omasta heitosta seindan + koppi

suuntiin 2) Alakautta heitto seindan + sormilyonti seindan +
koppi

3) Omasta heitosta sormilyonti sivuttain seindan +
kaantyminen ja koppi (oik. ja vas.)

4) Omasta heitosta sormilyonti takaperin seinaan +
kdantyminen ja koppi %

Fysiikkanurkka Kuvaus harjoitteista 4 min

Lasten kuntopiiri Asetutaan rinkiin. Ohjaajan naytosta lapset tekevat liikkeita
1) Haara-perus —hyppely x 10
2) Jalkojen haaraperushyppely punnerrusasennossa x
10
3) Maailman pisimmat askeleen 9 m
4) Kottikarrysaranat
5) Kottikarrykavely parin kanssa 9 m

F-ikdisten saannoilla Kaksi pelaajaa kentalld. Syotto ala-aloituksella (tai alakautta 3-5 pelaajaa/joukkue
3kosketuksen peli heitolla). Vastaanotto koppi, passari liikkuu etukentalle, palloja

heitto passarille' - koppi ja passi heitto verkon suuntaisesti?,

pallon lyénti verkon yli yhdelld kddella 3. Jokaisen pisteen

jalkeen molemmilla puolilla suoritetaan kiertovaihto.

Tarkemmat ohjeet joko Tasta se alkaa! -oppaasta tai

www.junnulentis.fi
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 10 min %

Koppipallo Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen. Joukkueiden Pallo
tehtdavana on kerdta 5 perattdista koppia. Jos pallo tippuu
valilla maahan, tai vastustajajoukkueen jasen nappaa sen, saa
vastustaja vuorostaan kopin keruu vuoron.

Tekniikkanurkka 1
Sormilyonti 1) K&ydaan lapi sormilyonnin ydinkohdat
2) Sormilyontipallottelu suoraan yl6s Palloja
3) Sormilyonteja parille
1) Omasta heitosta
2) Parin heitosta

Kuvaus harjoitteista

Plenry
Taitonurkka Kuvaus harjoitteista 10 min Missy
Temppurata Lapset saavat valita Taitomerkki 1-kansiosta 8 temppua, Taitomerkki 1-kansio
joista rakennetaan yhdessa alkuverryttelyn jalkeen
temppurata
Tekniikkanurkka 2 Kuvaus harjoitteista %
Sormilyonti passi 1) Verkon suuntainen sormilyonti omasta heitosta Palloja
2) Liikkumisharjoitus passarin paikalle, valmentajan Pallokori, palloja
heitosta koppi + passi omasta heitosta
3) 3 ryhmissa: Takakentdltd omasta heitosta Pallokori, palloja

sormilyonti passarille — Passari (ottaa kopin ja)
passaa (omasta heitosta) sormilyonnilla
maalipelaajalle, joka seisoo vanteessa. Jokainen

liikkkuu yhden paikan eteen pain m

Fysiikkanurkka Kuvaus harjoitteista 4 min

Lasten kuntopiiri Asetutaan rinkiin. Ohjaajan naytosta lapset tekevat liikkeita
1) Haara-perus —hyppely x 10
2) Jalkojen haaraperushyppely
punnerrusasennossa x 10
3) Maailman pisimmat askeleen 9 m
4) Kottikarrysaranat
5) Kottikdrrykavely parin kanssa 9 m

1vs 1 jonopeli Yksi pelaaja on kerrallaan kentalla. Muut odottavat jonossa 3-5 pelaajaa/joukkue
sormily6nnilla takarajan takana. Pallo toimitetaan verkon yli omasta palloja
heitosta sormilyonnilla, tai suoralla sormilyonnilla

© SUOMEN LENTOPALLOLITTO RY



{
e
& Lentiskoulu

, LAJIHARJOITUSTA 7-12 -VUOTIAILLE
&
=

HARJOITUS 8.

Tilankaytto pienryhmaharjoitteissa

Tekniikkanurkka 1 Taitonurkka
10 min 10 min

G C)

o O)
(X)
1 Tekniikkanurkka 2

10 min
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 5 min %

Hantapallo-hippa Yksi on hippa. Hanelld on hantdpallo, jota heittamalla han hdntdpallo
yrittad saada muita kiinni. Muut juoksevat hippaa karkuun ja
vaistelevat sinkoilevaa hantapalloa. Kun hantdpallo osuu
jotain pelaajaa, tulee hanen tehda ndyttava kaatuminen,
jonka jalkeen han muuttuu hipaksi.

Pigp,
Fysiikkanurkka Kuvaus harjoitteista i

Temppuilua oman Rakennetaan temppupaikkoja taitomerkki 1 kansiota apuna
kehon painolla kayttaen

1) Kasiseisonta (42) 2) Silta (43) patja

3) Hyppynaru (13) 4) Niskaseisonta (41) hyppynaruja ja patja

5) Linnunpesé (20) 6) Kottikdrrysaranat (37)  renkaat ja iso patja

7) Kieriminen (35) 8) Kottikarrykavely (36) permantomatto

Pi

Tekniikkanurkka 1 Kuvaus harjoitteista i

Hihalyonti 1) Kerrataan valmiusasento ja siina liikkkuminen
2) Pari heittaa pallon alakautta kohti paria, joka pitdd ison  liian isot T-paidat lapsille
T-paidan helmoista kiinni niin, ettd paidan etuhelmasta  pari ja pallo
muodostuu pussi, johon han yrittda saada pallon kiinni.

3) Parin heittdman pallon palautus hihalyoénnilla pari ja pallo
4) Hihalyontipallottelu suoraan ylés, oman ennatyksen pallot
tekeminen P’eﬂryh
LET LT E] Kuvaus harjoitteista 10 min Miss
Pallotemppuja Harjoitellaan pallotemppuja Taitomerkki 2 kansiosta. pehmopalloja o
Temput 29-34

L6y
Tekniikkanurkka 2 Kuvaus harjoitteista i 'Ssa'

Hihalyonti Kolmen ryhmissa: yksi pelaajista on verkon toisella puolella.

vastaanotto Hanen tehtava on heittaa tarkkoja alakautta heittoja verkon
yli suorittajalle. Suorittaja yrittda saada pallon hihalyonnilla
ryhman kolmannelle jasenelle, joka seisoo vanteen sisalla ns.
maalipelaajana. 3min ja vaihto, niin etta kaikki paasevat
tekemaan vastaanottoja.

\\.,
1vs 1 jonopeli Pelataan edellisiltd kerroilta tuttua yhden pelaajan 2-3 pelaajaa / joukkue '
hihalyénnilla jonopelid, mutta heiton sijaan pallo toimitetaan verkon

yli suoraan hihalyonnilla.

Peliad voi pelata my6s niin, etta verkon toisella puolella

olevan joukkueen kanssa yritetdan keratda enemman
onnistuneita hihalydnteja kuin muilla joukkueilla.

© SUOMEN LENTOPALLOLITTO RY
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HARJOITUS 9.

Tilankaytto pienryhmaharjoitteissa

Tekniikkanurkka 1 Fysiikkanurkka

10 rnin 10 min

Tekniikkanurkka 2 Taitonurkka

10 min 10 min
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Alkuverryttely

Juoksu-lammittely
pallon kanssa
1)

2)

3)
4)

Fysiikkanurkka

Pehmopallojumppa

Kuvaus harjoitteista

Kuvaus harjoitteista

Juostaan salia paasta padhan eri tavoin, samalla temppuillen
palloon kanssa. 2 kierrosta.

Alakautta heitto ilmaan - Etuperin juoksu - Kiinniotto
pompusta

Sivulaukka — Pallon pompotus lattiaan (molemmat
liilkesuunnat)

Sormilyonti ilmaan - Etuperin juoksu — Koppi

Heitto pitkalle taakse — kddntyminen ja spurtti —
kiinniotto

Pehmopallojumpassa palloa puristetaan niin ettd se

tyhjentyy. Palautuminen pallon tayttymisen ajan.

1)
2)
3)

4)

Tekniikkanurkka 1
Ala-aloitus

Kuvaus harjoitteista
Jaa kentta kolmeen osaan kartoilla: etuosa, keskiosa ja

Istuallaan pallon puristaminen polvilla

Istuallaan pallon puristaminen vatsan ja reisien viliin
Seisten pallon puristaminen kasien valissa, kyynarpaat
sivulla

Pienessa etukumarassa pallon rutistaminen kasilla
vatsaa vasten, kyyndrpaat takana

takaosa. Harjoitellaan ala-aloitusta “maalialueille”:

1) Ilyhyen sy6ton harjoittelu kentédn etuosaan
2) pitkdn sy6ton harjoittelu kentan takaosaan

palloja

HARJOITUS 10.

5 min

P

pehmopalloja
lahentajat
vatsat

rintalihakset

ylaselka

b,

palloja, kartioita, (patjoja
tarkemmiksi maaleiksi)

Taitonurkka

Taitomerkki 2 -rata
1.

Tekniikkanurkka 2

ONOUAEWN

Kuvaus harjoitteista
Rakennetaan temppurata Taitomerkki 2.kansiosta

Karrynpyora (26)

Ristiaskellus vanneradalla (5)
Kieriminen pareittain (12)
Vartalon kierrot pareittain (25)
Rapukavely (1)

Kaatuminen (17)

Tyontaminen (18)

Vetaminen (19)

Kuvaus harjoitteista

10 min
Taitomerkki 2 —kansio

10 vannetta
pallo/pari
pallo/pari
pallo

patja

Pn

Koppivastaanotto +
hyokkays

2 vs 2 F-ikdisten
saannoilla

Kolmen ryhmaéssa 1) yksi heittaa pallon verkon yli. Toinen on
passarin paikalla ja kolmas vastaanottajana ottaa pallon
kopiksi, antaa 2) omasta heitosta sormilyonnilld passarille. 3)
Passari heittda passin ja 4) vastaanottaja liikkuu kohti palloa
5) hyékkaa pallon verkon yli sormilyonnilla pallokoriin tai
syottdjan kdsistd muodostamaan renkaaseen, tai johonkin
muuhun maaliin.

Pelataan edellisiltd kerroilta tuttua kahden pelaajan 2-3 pelaajaa / joukkue
paripelia, mutta heiton sijaan pallo toimitetaan verkon

yli ala-aloituksella.

© SUOMEN LENTOPALLOLITTO RY
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HARJOITUS 10.

Tilankdytto pienryhmadharjoitteissa

Taitonurkka
T 10 min
Q1® ) 5

o
Tekniikkanurkka 2 Fysiikkanurkka

10 min 10 min
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 6 min

Pida puolesi puhtaana Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen. Joukkueiden tehtavana on tennispalloja tai
pitda oma kenttdpuolisko mahdollisimman puhtaana palloista. hdntdpaloja,
Pallot saa toimittaa toiselle puolelle ainoastaan lentopallokentan lentopallo verkko

takarajan takaa. Palloja saa kdyda hakemassa omalta
kenttdalueelta, mutta toimitus toiselle puolelle mennaan
tekemadn takarajan takaa. Kerrallaan saa heittda vain yhden
pallon. Pallo toimitetaan toiselle puolella yhden kaden yldkautta
heitolla. Ohjaaja voi leikin aikana opastaa oikeaan jalkojen

asentoon, vartalon kiertoon ja painon siirtoon. Pi‘-‘nr
Iskulyonti 1) Kerrataan aikaisemmissa harjoituksissa opetellut iskulyénnin

vauhtiaskeleet ja ponnistus (harjoitus 6) seka kaden liike
iskulydnnissa (harjoitus 7).

2) Harjoitellaan kuivaharjoituksena ilman palloa iskulyénnin
vauhtiaskeleista, ponnistusta oikeasta paikasta ja kdden
liiketta.

3) Harjoitellaan iskulydonnin kokonaissuoritusta heittamalla tennispalloja
tennispallo verkon yli vauhtiaskeleiden jalkeisen
ponnistuksen lakikorkeudesta.

4) Harjoitellaan iskulydnnin kokonaissuoritusta valmentajan palloja
pitdmaan/tarjoamaan (ykkostempo) palloon

Taitomerkki 2- - Pallotemppu 4 — Pallon pusku pompusta (32) palloja
pallotemppuja - Pallotemppu 6 — Hyppypotku lonkan koukistajilla (34)

- Pallotemppu 9 — Pallon vastapotkut selinmakuulla (37)

- Kahden pallon pomputtelu (39)

Py
fel?ry ’"Issa

Tekniikkanurkka 2

Hyokkays omasta 2-, 3- ja 4- paikalta hyokkayksia omasta heitosta maaleihin. voimistelupatjoja
heitosta Suorituksen jalkeen vaihdetaan paikkaa:

1) sormilyonnilla

2) iskulyonnilld jalat maassa

3) sormilyonnillad hypaten

4) iskulyonnilla hypaten

Kuvaus harjoitteista

\
Lihaskuntoa Tehdaan parin kanssa lihaskuntoliikkeitd vuoro tellen. puolapuut
1) Vatsat: Istumaan nousuja jaloista tukien 5-10 x 2
2) Selka: ylavartalon nostoja jaloista tukien 5-10 x 2
3) Kottikarry -kdvely: 10 m ja osien vaihto x 2
4) Vatsat: Puolapuilla jalkojen nostoja polvet koukussa 5-10 x 2
5) Kyykkyjannehyppyija: 1ahto kyykysta + jannehyppy 5-10 x 2

\
1 vs 1 jonopeli, koppi  Yksi pelaaja joukkueesta on kerrallaan kentalld. Muut odottavat merkkikartioita
+ iskulyonti omasta vuoroaan jonossa kentdn takarajan takana. Pallo toimitetaan kentdn rajaamiseen
heitosta verkon yli omasta heitosta iskulyonnilla (saa hypata). Suorituksen (Kentdn koko n.
jalkeen pelaaja poistuu kentéltd, kdy koskemassa takaseinaa ja 3mLx6mP)

palaa jonon viimeiseksi. Uusi pelaajaa saa tulla kentalle heti
edellisen Iahdettya pois. Verkon toisella puolella pallo otetaan
kopiksi, jonka jalkeen tapahtuu sama kuin edelld kerrottiin.

© SUOMEN LENTOPALLOLITTO RY
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Tilankdytto pienryhmadharjoitteissa
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Tekniikkanurkka 1 @

Taitonurkka
10 min

10 min

anurkka 2 Fysiikkanurkka

10 min 10 min
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Alkuverryttely
Pallon kanssa

Tekniikkanurkka 1
Hihalyonti

Taitonurkka
Taitomerkki 2-rata

Tekniikkanurkka 2
Hihalyonti
vastaanotto

Kuvaus harjoitteista

Jokaisella lapsella on oma kova pallo. Verryttelya varten kentalle
on rakennettu rata jota kierretdan. 1) Pallon heitto verkon yli:
erilaisia heittotapoja (alta eteen, paan yli eteen, paan yli taakse,
lattiapomppu) 2) juostaan pallo kiinni, 3) takarajalla hypitaan
aitojen yli, 4) sivurajalla tasapainoillaan penkin tai puomin paalla 5)
pallon heitto verkon yli 6) juostaan pallo kiinni, 7) takarajalla
vanneradalla juoksu: erilaisia juoksuja (1 askel 1 vanteeseen, 2
askelta 1 vanteeseen, takaperin, sik-sak -> 2 askelta vanteeseen 1
ulos) 8) pallon pompotus (koripallokuljetus), 1) jne

Kuvaus harjoitteista

1) Parin heittdman pallon palautus hihalyénnilla parin kasista
muodostamaan renkaaseen. Jokaisesta korista saa pisteen.
20 yritysta ja osien vaihto

2) Hihalyontipallottelu parin kanssa niin, etta pallo pomppaa
kerran lattiaan ennen palautusta.

3) Hihalyontipallotteluennatys

Kuvaus harjoitteista

Rakennetaan temppurata Taitomerkki 2-kasion tempuista:
1) Ristikosketukset juosten (3)

2) Kasinseisonta (28)

3) Ristiaskellus vanneradalla (5)

4) Mahallaan kaynti ilman kasia (14)

5) Pukkihyppely parin kanssa (9)

6) Iskulyontiponnistus (11)

7) Sammakkoasento ja 3 haarakuperkeikkaa (15)

8) Ristihyppely narulla (7)

Kuvaus harjoitteista

3 henkilon pienryhmissa harjoitellaan hihalyonti vastaanottoa
verkon yli tulevasta

1) alakautta heitosta 3 m viivalta

2) alakautta syotysta 3 m viivalta

3) alakautta heitosta n. 6 metrista

4) alakautta syotosta n. 6 metrista

Yksi on heittaja/syo6ttajs, yksi suorittaja ja yksi ottaa vastaanottoja
kiinni ja palauttaa pallon heittajalle/sy6ttéjalle. 10 suoritusta
yhdella tyylilld ja osien vaihto. 4 kierrosta.

HARJOITUS 12.

6 min %

palloja, vanteita,
aitoja,
voimistelupenkki tai
puomi

P-

palloja

Pi

pari

10 vannetta
patja

pari

permantomatto
hyppynaruja

Pigp,
10 min

palloja

Fysiikkanurkka

Lihaskuntoa

3vs3,3:n
kosketuksen peli,
kahdella kopilla

Kuvaus harjoitteista

Lajinomaisia lihaskuntoliikkeita kuntopiirina: 45 sec tyo, 15 sec

liikkeen vaihto. Kierroksen jalkeen 1 min tauko. 3 kierrosta

1) Pallon heittoja/sormilyonteja seindan pain makuulla,
kaarijannityksessa

2) Hihalydnti suoraan ylés pompun jalkeen syvakyykysta

3) Pallon heittoja/sormilydnteja seinaan istualtaan

Pelataan pienpeleja 3 vs 3. 3 pakollista kosketusta, joista kaksi
ensimmaista saavat olla koppiavusteisia. Suorasta
hihalyontivastaanotosta/-puolustuksesta, jonka passari saa kopiksi,
joukkue saa pisteen lennosta.
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Tekniikkanurkka 2

10 min

Fysiikkanurkka
10 min
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 6 min %

Juoksulammittely Juostaan lentopallokentdn takarajalta toiselle. Jokaisella lapsella palloja
pallon kanssa on oma pallo, jonka kanssa tehdaan samalla erilaisia “temppuja”.
1) Pallon heitto alakautta eteen (pitkalle), juoksu peraén ja
kiinniotto yhden pompun jalkeen
2) Pallon tyonto heitto otsan paalta ylos ja eteen, juoksu perdan
ja kiinni otto kopiksi
3) Koripallokuljetus = juostaan samalla pompotellen palloa
lattiaan
4) Sormilyontipallottelu samalla juosten
5) Alakautta sy6tto, juoksu perdan ja pallo kiinni

P-
” e : !e"’yhmi "
Tekniikkanurkka 1 Kuvaus harjoitteista 10 min Ss

Sormilyonti 1) Sormilyonteja omalla pallolla lattiaan (ranteet tekevat tyon) palloja
2) Sormilyonti omasta heitosta seindssa olevaan “maaliin”, ja
pallon kiinniotto ylakautta, otsan etu- ja ylapuolella
3) Jatkuva sormilyontipallottelu seindssa olevaan "maaliin”
4) Kulmaharjoitus: pallon heitto kulman toiseen seindan ja suora
sormilyonti toisella seinalla olevaan "maaliin”

Pj
Y b
Taitonurkka Kuvaus harjoitteista 10 min 55§

Taitomerkki 2- Tehdaan Taitomerkki 2-kansion pallotemppuja vapaassa tilassa: palloja ja
temppuja 1) Pallon heitto, taputukset edessa-takana-edessd, koppi (29) tennispalloja
2) Pallon heitto, istualleen laskeutuminen, koppi (30)
3) Pallon heitto, kuperkeikka, koppi (31)
4) Pallon heitto, pomppu, padpusku, pomppu, padpusku... (32)
5) Hyppypotku taakse, koppi (33)
6) Hyppypotku eteen, koppi (34)
7) Kahden pallon heittely (10)
8) Kahden pallon pompottelu (39)

<P

\S

\

Tekniikkanurkka 2
Passi + hyokkays Pareittain harjoitellaan passaamista ja hydkkaamista palloja
1) Sormilydntipassi eteen omasta heitosta (pari palauttaa)
2) Sormilyonti taakse omasta heitosta
3) Samat kuin edelld, mutta otetaan hyokkaaja mukaan
4) Passaamista eteen ja taakse kaverin heitosta (heitto sivulta)

Pfen
Fysiikkanurkka Kuvaus harjoitteista i

Lihaskuntoa Lihaskuntoharjoitus Taitomerkki 2-kansion tempuilla palloja, 1 kg
1) Pallolinkkari: 2 x 10 suoritusta (35) kuntopallo
2) Kaarijannitysheitto: 2 x 10 suoritusta (36)
3) Pallon vastapotku 1 kg kuntopallolla: 2 x 15 suoritusta (37)
4) Riipunnassa pallon nostot polvien valissa: 2 x 8 suoritusta (22)
5) Siltaan laskeutuminen: 2 x 4 suoritusta (27)

Kuvaus harjoitteista

3vs3,3:n Pelataan 3 vs 3 pienpeleja niin, ettd ensimmainen ja toinen
kosketuksen peli, kosketus saavat olla koppi avusteisia.
kahdella kopilla
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HARJOITUS 13.

Tekniikkanurkka 1

O,

10 min

Taitonurkka
10 min

Fysiikkanurkka Tekniikkanu?kka

2. Fysiikkanurkka

10 min QJ.O min 10 min
sQC)
(/)
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Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 6 min %

Alkuleikki Ottakaa alkuverryttelyksi joku aikaisemmista kerroista lapsille
mieluinen leikki.

P-
" S : j’e""'l"’?rn,,- )
Tekniikkanurkka 1 Kuvaus harjoitteista 10 min 55§

Tekniikkaa Kertausta edellisilta kerroilta ryhman omien tarpeiden mukaan.

Taitonurkka Kuvaus harjoitteista 10 min Wh’""ssa'

Taitomerkki 2- Tehdaan Taitomerkki 2-kansion paritempuista rata, jota kierretdan
temppurata parin kanssa 3-5 kierrosta. Jos pelaajia on pariton maara, vaihtuu
joka kierroksella pari, ja jokaisella on 1 lepovuoro.
1) Vartalon kiertaminen (25) pallo
2) Tyo6ntdminen (18)
3) Kuljetus pareittain (2) 5 kartiota, pallo
4) Vetdminen (17)
5) Reaktiojuoksu (6) pallo, 2 patjaa
6) Kieriminen pareittain (12)
7) Pukkihyppely (9)
8) Parikuperkeikka (16) permantomatto

Tekniikkanurkka 2 Kuvaus harjoitteista -
Tekniikkaa Kertausta edellisiltd kerroilta ryhman omien tarpeiden mukaan.

Kuvaus harjoitteista

Fysiikkanurkka

Lihaskuntoa Lihaskuntoharjoitus Taitomerkki 2-kansion tempuilla

1) Kurotushyppy kaddntyen (8) mitta, teippid,

2) Turmariipunta (21) renkaat

3) Sik-sak vuorohyppely (10) 10 vannetta

4) Kiipeaminen (23) kéydet

5) Tynnyrikierahdys (13) permantomatto

6) Kiipeaminen kasilla (24) puolapuut
3 vs 3, E-tiikeri Pelataan 3 vs 3 pelia E-tiikeri sddnnoin; 2. kosketus saa olla )
saannoin koppiavusteinen.
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Tilankdytto pienryhmadharjoitteissa
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Lentiskoulu

LAJIHARJOITUSTA 7-12 -VUOTIAILLE

Alkuverryttely Kuvaus harjoitteista 10 min %

Iskulydntipesis Joukkueita: 2
Pelialue: Kokosali. Kentta on kuin pesadpallokentta,
mutta pesia on vain 2.
Pelivdline: Lentopallo tai pehmopallo
Peliaika: 5 min + 5 min

Sisdvuorossa olevat pelaajat lyévat vuorollaan palloa
vastustajajoukkueen lukkarin alakautta heitosta
iskulyénnilld ja yrittavat edetd pesalta pesalle ja lopuksi
kotiin. Jokaisen osuman jalkeen taytyy edeta.
Ulkovuorossa olevat pelaajat yrittdvat saada pallon
mahdollisimman nopeasti kiinni. Pallon kiinniottaja kay
seisomaan jalat haara-asentoon siihen paikkaa missa sai
pallon kiinni. Joukkueen muut jasenet kiirehtivat jonoon
hdnen perdansa samanlaiseen asentoon. Kaikkien ollessa
paikalla, kiinniottaja vierittaa pallon jaloista muodostuneen
tunnelin lapi. Jonon viimeinen nappaa pallon ja heittda sen
kotipesaan. Jos kiinniottajat saavat pallon suoraan kopiksi,
kaikki etenijat haavoittuvat, ja joutuvat palaamaan
kotipesaan.

Ulkovuorolaisten tavoite on saada pallo takaisin lukkarille
mahdollisimman nopeasti. Jos pallo ehtii kotipesdan ennen
kuin juoksija on siella tai jollain muulla pesalla, tulee palo.
Jos taas juoksija ehtii kotipesdan ennen palloa, saa
sisdvuorossa ollut joukkue juoksun. Peliajan paatyttya
vahennetdan palot juoksuista. Voittaja joukkue on se,
kummalla on parempi tulos.

3 vs 3, E-tiikeri Jarjestetdan turnaus, jossa pelataan 3 vastaan 3 pelia E-tiikeri

saannoin saannoin. Yhdelle verkolle voidaan rakentaa kaksi kenttas, jos tilat
on ahtaat. Vapaavuorossa olevat joukkueet voivat harjoitella
tuomarointia ja kirjurointia.

Tarkemmat sdannot 16ydat osoitteesta: www.junnulentis.fi
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