TEMPPUILIJAN

SUORIMTUSKORTIT

BOING-temppuradalle on suunniteltu kahdeksan erilaista temppua, joista radan jirjestiji on

valinnut osan BOING-temppurataan. Suorituspaikkojen ohjeet saat suorituspaikoilta ja

temppuohjaajilta. Jotta rata sujuisi mahdollisimman kivasti, on tirkeii, etti myés osallistujat ja

valmentajat ovat aktiivisia! Sinunkin apusi on tirkedi! Voit esimerkiksi avustaa kaveria tai ottaa aikaa.

TEMPPUILIJAN NIV -

SEURA JA JOUKKUE:

IK4:

TEMPPUPISTEET: Tulos:

0 kuljetus + ketteryysjuoksu

Oma arvio:

Valmentajan
/ohjaajan arvio:

e ponnauttelu + hyppynaruhyppely

e pusku + tasajalkahypyt

e syotto + kisillaseisonta

e haltuunotto + ristiaskellus

@ Cruiff-kidinnos

e volley + rapukively

e laukaus

Arvioinnissa kiytetiin seuraavaa tihtiasteikkoa:

L = erinomainen suoritus

Lt = hienosti meni

i = homma hallussa

* = harjoittelemalla paremmaksi

Lisiksi valmentaja/ohjaaja antaa palautetta suusanallisesti.

Miki meni hyvin? Miten voit oppia lisid? Vinkkeji harjoitteluun.
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SUOMEN PALLOLITTO



KULJETUS JA KETTERYYSJUOKSU

Pelaaja kuljettaa pallon “salmiakkiruudun” ympiri ensin yhteen ja sitten toiseen suuntaan. Pelaajan tulee
kiyttdd vasenta ja oikeaa jalkaa. Kartiot numero 2 ja 4 kierretiin kokonaan ympiri. Sama tehdiin vield
juosten ilman palloa.

Aika alkaa, kun pelaaja nostaa/irrottaa jalkansa paikallaan olevan pallon piilti ja lihtee kuljettamaan. Aika
piidttyy, kun pelaaja ylittdd maalilinjan juoksuosuuden jilkeen.
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4,5 metria
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Pidi pallo lihelli ja jousta polvista.

"\

"N\

Nosta katse ajoittain ylos.

"\

Kiyti jalan eri osia (sisdsyrjd, sisiterd, ulkoterd, nilkka, jalkapohja) kuljetuksen aikana.

"N\

Kiytd molempia jalkoja.
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Tempussa tarvittavat vilineet: merkkikartiot (4 kpl), pallo, ajanottoviline.



PONNAUTTELU JA HYPPYN/ARUHYPPELY

Pallo pidetiin ilmassa kiyttien vihintddn kerran jalkaterid, reisid ja pddti. Pallo saa kiyda vililla

maassa. Tavoitteena on ponnautella palloa mahdollisimman nopeasti yhteensi 15 kertaa.
* Ponnauttelu aloitetaan rullaamalla maasta pallo jaloille tai pudottamalla se kisistd maahan.

* Mikili pelaaja ja pallo ylittdvit alueen rajan, haetaan pallo nopeasti ja ponnauttelua jatketaan siitd, mihin
pelaaja viimeiselld rajojen sisilld suoritetulla ponnautuksella piisi.

* Kisien kiytto on kielletty lukuun ottamatta ensimmaistd aloituspomppua.
* Suoritusaika alkaa, kun pallo lihtee liikkeelle, ja pidttyy viimeiseen ponnautukseen.
* Ponnauttelun maksimiaika on 30 sekuntia.

* Onnistuneen ponnauttelusarjan jilkeen pelaaja hyppii kymmenen (10) hyppyd hyppynarulla.
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¥ Pidi katse pallossa.

KAIKKI PELAA®

¥ Donnauta palloa nilkalla (jalan levei osa).

¥ Didi pallo lihelli vartaloa. %

Tempussa tarvittavat vilineet: merkkikartiot (4 kpl), pallo, ajanottoviline.



PUSKU JA TASAJALKAHYPYT

Pelaajalla on kolme (3) yritystd puskea pallo suoraan omasta heitosta maalialueelle. Onnistuneen

puskun tai kolmannen yrityksen jilkeen pelaaja hyppii tasajalkahypyilld maalialueelle ja takaisin
puskuviivan yli. Aika alkaa ensimmaisestd puskusta ja pdittyy viimeiseen tasajalkahyppyyn. Puskussa
riittdd myds rajaviivaosuma. Avustaja voi auttaa pallon palauttamisessa.

6 metria

A

<«— 1m 3t 2,5 metria < 2,5metria ——>>

Huom. 9-vuotiaiden ja nuorempien etdisyysviiva on 2,5 metrid ja 10-vuotiaiden ja vanhempien etiisyysviiva on
5 metrid.

¥ Didi katse pallossa.

! Puske otsalla.

¥ Scuraa pusku loppuun saakka (vartalon taivutus.)
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Tempussa tarvittavat vilineet: merkkikartiot (8 kpl), pallo, ajanottoviline.



SYOTIO JA KAsSILL/ SEISONTA

Pelaaja sydttiid syottopenkkiin tai seindidn ensin neljd syottdd oikealla ja sen jilkeen neljd syottod
vasemmalla jalalla (yhteensi 8 syottod). Syottd lihtee aina vihintddn 5 metrin paissi olevan kartion
takaa. Pelaaja ottaa penkisti tai seinistd kimpoavan pallon haltuun ja kuljettaa sen merkkikartion taakse
aina ennen uutta sydttodd. Penkin tai seindalueen leveys on 2 metrii.

Aika alkaa ensimmiisestd sy6tostd ja paittyy, kun viimeinen sy6ttd osuu penkkiin tai seiniin. Pelaajalla on
mahdollisuus saada aikavihennysti 3 sekuntia, jos hin pystyy seisomaan kisillddn tuettuna (tukena seini tai
aikuinen) ja 5 sekuntia, jos hidn pystyy seisomaan kisillddn ilman tukea 2 sekuntia.

2m

"\

Laita tukijalka pallon viereen.

"\

Potkaise jalan sisisyrjilld pallon keskelle.

"\

Lantion tulee osoittaa sydttosuuntaan.

Ota haltuunotto heti liikkeeseen.

"\

Sdidi syston kovuus niin, ettd pallo pomppaa sopivasti.

"N\
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Tempussa tarvittavat vilineet: merkkikartio (1 kpl), syottopenkki tai seind, pallo, ajanottoviline.



HALTUUNOTIO ~ KEHONHALLINTA

1) Kehonhallinta

Pelaaja laittaa ensin jalkapohjan pallon piille. Tdmin jilkeen hin koskettaa nopeasti maassa olevaa

palloa ensin piilld, sitten pyllylld, sen jilkeen vatsalla ja lopuksi selilli. Aika alkaa, kun pelaaja irrottaa
jalkapohjan pallon piilti ja palaa lopuksi samaan asentoon. Onnistuneilla haltuunotoilla on mahdollisuus
vihentii kokonaisaikaa maksimissaan 4 sekuntia 1 sekunti / haltuunotto).

2) Haltuunotto

Pelaaja seisoo alueen sisilld (2 x 2 m) ja heittdd pallon piin ylipuolelle. Pallo pitdd ottaa haltuun ja pysiyt-

tdd alueen sisilli. Ensimmiinen heitto otetaan haltuun oikealla ja toinen heitto vasemmalla jalalla. Pallo saa
pompata vililli. Kolmas heitto otetaan haltuun ensin oikealla reidelld, sitten jalkaterilld. Neljis heitto otetaan
haltuun ensin vasemmalla reidelld, sitten jalkaterdlld. Onnistuneista haltuunotoista saa kokonaisajasta vihennet-
tyd 1 sekunti / haltuunotto.
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"\

Pidi heiton jilkeen katse pallossa.
#  DPyri ottamaan pallo haltuun samanaikaisesti, kun se osuu maahan.
- y p

Z  Didi haltuunottava jalka rentona ja joustavana.
KAIKKI PELAA.®
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Tempussa tarvittavat vilineet: merkkikartiot (4 kpl), pallo, ajanottoviline.

7 on pallo haltuun ulkoterilld, sisisyrjilli tai jalkapohjalla.



CRUYFF- KAZNNOS

Pelaaja tekee Cruyff-kadnnoksen (kdinnos tukijalan takaa) kuljetuksesta 5 kertaa molemmin jaloin.
Pelaaja kuljettaa palloa viivalta viivalle (viivojen vilinen etdisyys 5 metrii) ja tekee kdinnoksen aina

viivojen jilkeen. Téssd tempussa ei oteta aikaa, vaan lasketaan onnistuneet suoritukset.

"\

Laita tukijalka pallon viereen ja koukista sitd tasapainon siilyttimiseksi kdinnoksessi.

¥ Kiinni palloa koskettavan jalan nilkka kohti tukijalkaa ja vie jalan sisisyrjilli pallo vastakkaiseen
suuntaan ja jatka liikettési pallon suuntaan.

4

Kroppa kallistuu hieman tukijalan puolelle.

Tdmin kiinnoksen oppii helpoimmin, jos valmentaja tai taitava pelaaja niyttdd sen kiytinnossi.

Temppuradalle voi valita myos helpomman ulkosyrjikiinnoksen Cruyff-kidinnoksen sijaan.

Tempussa tarvittavat vilineet: merkkikartiot (4 kpl), pallo.
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SUOMEN PALLOLITTO



VOLLEY + RAPUKAVELY

Pelaajalla on kaksi (2) yritystd oikealla ja kaksi (2) yritystd potkaista pallo vasemmalla jalalla ilmasta
maalialueelle. Pallo pudotetaan kisist, ja sen pitdd osua maahan ensimmiisen kerran maalialueen
sisilli (se ei siis saa pompata matkalla). Onnistuneen oikean ja vasemman jalan volleyn tai yritysten
jilkeen pelaaja kivelee rapukivelyni maalialueelle ja takaisin volleyviivan yli. Aika alkaa ensimmiisesti
volleypotkusta ja pdittyy, kun pelaajan jalka osuu rapukivelyssi volleyviivaan. Avustaja voi auttaa pallon
palauttamisessa.

6 metria

A

<«— 1m 3t 2,5 metria < 2,5metria ——>>

Huom. 9-vuotiaiden ja nuorempien etiisyysviiva on 2,5 metrii ja 10-vuotiaiden ja vanhempien etiisyysviiva on
5 metrid.

¥ Didi katse pallossa.
¥ Dotkaise palloon nilkalla (jalan leved osa), kun pallo on laskeutumassa alas.

¥ Tasapainota potkuasentoasi kisill:.
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Tempussa tarvittavat vilineet: merkkikartiot (8 kpl), pallo, ajanottoviline.



MATALA LAUKAUS JA KUPERKEIKKA

Pelaaja laukaisee pallon pieneen maaliin (joko sihlymaali, muu pienehké maali tai puolet 2 x 5
metrin maalista) kaksi kertaa oikealla ja kaksi kertaa vasemmalla jalalla. Aika alkaa, kun pelaaja kuljettaa
pallon noin 15 metrin piissi olevan viivan luota lihelle 10 metrin viivaa. Laukaus tapahtuu vihintiin
10 metrin pddstd maalista. Pelaaja tekee kuperkeikan jokaisen laukauksen jilkeen. Jokaisesta onnistuneesta
laukauksesta (maalista) saa aikavihennysti 1 sekunnin. Suorituksen arviossa pizhuomio on potkutekniikassa.

Arvioinnissa kiytetdin temppuradan yleiskiytossi olevaa tihtiarviointia ja suullista palautetta.

10 m

5m
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¥ 1aukaus tapahtuu rennosti ja terdvisti ojennetun jalan nilkalla.

"\

Tukijalka tulee pallon tasolle, mutta ei kuitenkaan ihan palloon kiinni.
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artalon paino pallon piille ja koko vartalon voima mukaan liikkeeseen.
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Tempussa tarvittavat vilineet: merkkikartiot (4 kpl), pallo, maali, ajanottoviline.

L 4

©)

sumakohta pallon keskelle ja jalan liikerata jatkuu pallon lentoradan suuntaan.



