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Kiinniottotavan
vaihteleminen

Kiinniottotapaa on tarkea vaihdella
monipuolisen motorisen oppimisen
varmistamiseksi.

Kiinnioton harjoittelu kannattaa aloittaa
kaappaamisesta ja pompun kautta
valineen kiinniotosta.




Kaappaaminen

o Katse pallossa
e Liikkuminen pallon alle

e Pallon kaappaaminen

kasiin




Kahdella kadella

o Katse pallossa

e Liikkuminen pallon alle

e Pallo kammenien
valiin

e Peukalot ylospain

e Erisuunnat: alhaalta,
ylhaalta, sivuilta,
edesta, pompun

kautta




Yhdelli kidell3 .

o Katse pallossa

e Kiinniottava kasi

valmiina
e Jousto kadella

e Eri suunnat: alhaalta,

ylhaalta, pompun
kautta

e Heikommalla ja

vahvemmalla kadella




Valineen vaihtel

Kiinnioton harjoittelussa kannattaa

vaihdella kiinniotettavaa valinetta.

Seuraavaksi esittelemme erilaisia valineita
helpommasta vaikeampaan.



limapallo ja hui

e Antaa aikaa reagoida




Reikapallo

e Helppo saada sormien

valiin
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Iso pallo

f l

e Helppo havainnoida

e Pehmea valine O ‘,) ‘

pallon liiketta




Hernepussi

e Helppo saada yhdella

kadella kiinni




Rinkula

e Jousto tarkea



Pieni pallo

e Sormet levallaan

e Jousto tarkeaa




Tennispallo

e Jousto tarkeaa

e Pienempi pallo on
haastavampi saada

Kiinni




Reaktiopallo

e Pallo pomppii
satunnaisesti eri
suuntiin = haastavin

valine ottaa kiinni

e Katse pallossa =2
reagointi pallon

liikkeeseen




Lajinomaisia
kilnniottoja

Kiinniottamisen harjoittelussa perustaidot
hallittaessa voidaan siirtya lajinomaisiin
Kiinniottoihin.

Lajinomaisiin kiinniottoihin kuuluu

Kiinniottamiseen lajiin kuuluva valine seka
mahdollinen kiinniottovaline.

Seuraavaksi esittelemme muutaman
lajispesifin kiinniottamisen mallin.



Pesapallo

e Pallon kiinniottaminen

rapylan pussilla
e Rapyla auki isoksi

e Heittokasi lahella

rapylaa

o Katse pallossa




Amerikkalain
jalkapallo

o Katse pallon karkeen
e Pallo kiinni sormilla

e YI0s suuntautuneissa
heitoissa peukalot

yhteen

e Alas suuntautuneissa
heitoissa pikkusormet

yhteen

e Pallon koppaaminen

syliin




Koripallo

e Sormet osoittavat

rintaa kohti
o Katse palloon

e Kadet joustavat




Frisbee

e Sormetylapuolella,
peukalo alapuolella

e Frisbeen
nappaaminen sormien
valiin

e Katse frisbeehen




