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Koko kentan pelaaminen + Aktivoiva alkulammittely
Tavoitteet

AKTIVOIVA ALKULAMMITTELY.
NELJA VAIHETTA.
MITEN RATKAISET 2VS1 -TILANTEEN?

KORIPALLO ON JUOKSUPELI.




Aktivoiva alkulammittely




Aktivoiva alkulammittely
Tavoitteet

NOSTAA KEHON LAMPOTILAA.

PIDENTAA, VAHVISTAA, STABILISOI JA TASAPAINOTTAA
LIHAKSIA.

VALMISTAA KEHON HARJOITUKSEEN LIIKKUVUUDEN,
KOORDINAATION JA NIVELTEN STABILITEETIN OSALTA.

KEHITTAA VOIMAA, TASAPAINOA JA KOORDINAATIOTA.
PARANTAA KEHON KYKYA KASITELLA INFORMAATIOTA.




Aktivoiva alkulammittely
Checklist

LIIKEJARJESTELMIEN AKTIVOINTI

HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO
DYNAAMINEN LIIKKUVUUS
STABILITEETTI

HERMOSTO

(NOPEUSOSIO)




Aktivoiva alkulammittely
Checklist

LIIKEJARJESTELMIEN AKTIVOINTI
HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO

- Libaksien lammittaminen, hengastyminen
- Leikkia, pelia, liiketaitoharjoittelua, koordinaatiota
DYNAAMINEN LIIKKUVUUS
STABILITEETTI
HERMOSTO
(NOPEUSOSIO)




Aktivoiva alkulammittely
Checklist

LIIKEJARJESTELMIEN AKTIVOINTI

HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO
DYNAAMINEN LIIKKUVUUS

Dynaamisia venytyksia etenkin linkan, lantionseudun ja
rintarangan alueelle

STABILITEETTI
HERMOSTO
(NOPEUSOSIO)




Aktivoiva alkulammittely
Checklist

LIIKEJARJESTELMIEN AKTIVOINTI

HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO
DYNAAMINEN LIIKKUVUUS
STABILITEETTI

- Tukilihaksiston aktivointi eri anatomisissa asemissa

- Nilkka, polvi, lantio, keskivartalo, rintaranka
HERMOSTO
(NOPEUSOSIO)




Aktivoiva alkulammittely
Checklist

LIIKEJARJESTELMIEN AKTIVOINTI

HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO
DYNAAMINEN LIIKKUVUUS
STABILITEETTI

HERMOSTO

- Nopean voimantuoton aktivointi; hyppely, hypyt, askellukset,
kuntopalloheitot

- Nopeaa, teravaa ja sahakkaa tekemista lyhyilla tyojaksoilla
(NOPEUSOSIO)




Aktivoiva alkulammittely
Checklist

LIIKEJARJESTELMIEN AKTIVOINTI
HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTO
DYNAAMINEN LIIKKUVUUS

STABILITEETTI

HERMOSTO

(NOPEUSOSIO)

- Erinomainen paikka nopeusosiolle

- Taysitehoisia, lyhyita (alle 8 s) suorituksia

- Liiketta eri suunnassa, suunnanmuutoksia, pysahdyksia, | - -
jarrutuksia, kiihdytyksia, hyppyja, alastuloja



Koko kentan pelaaminen




Koko kentan pelaaminen
Nelja vaihetta




Koko kentan pelaaminen
Nelja vaihetta

PELIN LUONTEESTA JOHTUEN:

HARJOITELLAAN ROOLINVAIHTOA, HAVAINNOINTIA,
REAGOINTIA JA ENNAKOINTIA.

HARJOITELLAAN VAHINTAAN KAHTA PELITILANNETTA
KERRALLAAN.




Koko kentan pelaaminen
Ylivoimatilanteet

SALISSA:

1. Aktivoiva alkulammittely

2. 2vsl puolella kentalla + 1vs1 % kenttaan
3. 2vs2 hand off-peli %5 kentalla

4. 2vs2 YV-lahdot

— ¥ kentasta

—  Koko kentalla

5. 2vs2 Hyokkaa — Puolusta — Avaa




