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2-TASON FULSSE
SPEED

SISALLYSLUETTELO

Harjoitteet:

LANTION KAANTO VIIVALLA
VASTAANTULO

90 ASTETTA

45 ASTETTA

TOLPPA/KULMA POST/CORNER
KESKIKENTTA

LANTION KAANTO VIIVALLA
W-PERUUTUS-VASTAANTULO
MARKA KENTTA

TAKAPERIN PUIKKELEHTIMINEN
PEILI

TYYNY



Z2-TASMON FLESSE

Peruutusharjoitteet palvelevat lahinna puolustuksen takakentan pelaajia
seka tukimiehia.

Nykyjalkapallossa kuitenkin usein nahdaan myos ulommaisen puolustuksen
linjamiehen “tiputtautuvan™ heittopuolustukseen, joten heidan tulisi myos
tehda kyseisia harjoitteita.

Oheisille harjoitteille on ominaista seuraavat asiat:
- alkuasento(2 piste)

- aloitus takaperinjuoksulla

- suunnanmuutos.

Erityisesti tulee kiinnittaa huomiota pelaajan tasapainoiseen juoksuasentoon
ja katseen pitamiseen ylakentalla juostessa takaperin.
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P-TASMOS FLESSE
SPEED

Cop- -

LANTION KAANTO VIIVALLA

'L""_

-

- | . .
TAVOITE: Parantaa lantionseudun Y .
liikkuvuutta. ! .
| <— spurtti
«—— kaannds
YDINKOHDAT: | vasempaan
. . . . . takaperin—
* hartiat ja painopiste alhaalla ja :
edessa(pakitettaessa) | | epurt
* suunnanmuutos valmentajan <«— kaannés
signaalista osoitettuun suuntaan, pysy s h g T oikeaan
viivalla i
* kaannyttaessa olka paan "heitto” e | <— spurt
kaannoksen suuntaan helpottaa katse valmentajassa| || «—— kaénnos
kaantymista kAP BiiA e S E ERAD
* katse kokoajan valmentajassa
* neljan kaannoksen jalkeen 10 jaardin L&hts
Spurtti valmentajan

paikka

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen valissa



Z2-TASMON FLESSE

VASTAANTULO

15
TAVOITE: Parantaa suunnanmuutoskykya
ja reagointia. T UG RS, BN T
- hartiat ja painopiste alhaalla ja edessa
- vaihtaessa suuntaa askel frekvenssi ol b lesa/ * ______________________
nopea

- suunnanmuutos valmentajan signaalista
osoitettuun suuntaan

. L i
- tiukka spurtti osoitettuun suuntaan ittS Vgl
Vialmentajan
PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen valissa paikka
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Z2-TASMON FLESSE

90 ASTETTA

15

TAVOITE: Parantaa suunnanmuutoskykya

ja reagOi ntia. Pelaaja reagoi valmentajan merkkiin

YDINKOHDAT: k < 1 >

- hartiat ja painopiste alhaalla ja edessa ! ! .

- vaihtaessa suuntaa oikealle vasen jalka
pysayttaa ja ponnistaa uuteen
suuntaan ja painvastoin

- suunnanmuutos valmentajan signaalista
osoitettuun suuntaan

- tiukka spurtti osoitettuun suuntaan 10

takapenin ==

jaardia Lt
- kaannos tehtava maksimaalisella Vi
nopeudella i

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen valissa 6



Z2-TASMON FLESSE

TAVOITE: Parantaa suunnanmuutoskykya ja
reagointia.

YDINKOHDAT: (0

- hartiat ja painopiste alhaalla ja edessa

- vaihtaessa suuntaa oikealle vasen jalka
pysayttaa ja ponnistaa uuteen suuntaan ja
painvastoin

- suunnanmuutos valmentajan signaalista i
osoitettuun suuntaan

- tiukka spurtti osoitettuun suuntaan

- kaannos tehtava maksimaalisella nopeudella

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen valissa

45 ASTETT

197

Pelaaja reagoi valmentajan merkkiin

I = = o = = e e - . - T F R R EE R R R RN R R R

/takaperin b

F
/

)

L
Lihto

Valmentajan
paikka

7




‘i TOLPPAIKULMA
= POST/CORNER

TAVOITE: Parantaa suunnanmuutos-
kykya ja kiihdytysta kaannoksen jalkeen.

Pelaaja reagoi
valmentajan merkkiin

| R e

YDINKOHDAT:

- hartiat ja painopiste alhaalla ja
edessa(pakitettaessa)

- suunnanmuutos valmentajan signaalista .  __________. < _______________
osoitettuun suuntaan takaperin -

- tiukka spurtti osoitettuun suuntaan

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen valissa

Lahtd

valmentajan
paikka
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Z2-TASMON FLESSE

KESKIKENTTA

20

5 f=mmmmmm oo

TAVOITE: Parantaa
suunnanmuutoskykya, reaktioita
seka kiihdytysta kaannoksen jalkeen. Pelaaja reagol

N I N
YDINKOHDAT: v

* hartiat ja painopiste alhaalla ja
edessa(pakitettaessa)

* suunnanmuutos valmentajan B i BT o SR s it 5
signaalista osoitettuun suuntaan

* tiukka spurtti osoitettuun suuntaan ja takaperin —>
valittomasti kaannos vastakkaiseen
suuntaan(kts.kuva)

spurtt

Laht
vaimentajan

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen palkka
valissa 0



2-TASON FULSSE
SPEED

LANTION KAANTO VIIVALLA

I
|
| <—— spurtti
TAVOITE: Parantaa lantionseudun <«—— k@énngs
0 vasempaan
liikkuvuutta. akabBt
YDINKOHDAT: .
- hartiat ja painopiste alhaalla ja ' han
J__ p _ P J «—— kéénnds
edessa(pakitettaessa) oikeaan
- suunnanmuutos valmentajan signaalista takaperin—>
osoitettuun suuntaan, pysy viivalla <t
LA . . e L eig Bibt o crnae | e
kaa__r_]_nyt!:_aessa olka paan “heitto katse valmentajassa | «—— kéénnds
kaannoksen suuntaan helpottaa : vasempaan
kaantymista takaparin =
- katse kokoajan valmentajassa l
- neljan kaannoksen jalkeen 10 jaardin Lahtd
] valmentajan
spurtti paikka

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen valissa 10



2-TASON FLESSI
SPEED

“7.# W-PERUUTUS-VASTAANTULO

TAVOITE: Parantaa nopeaa
suunnanmuutoskykya.

YDINKOHDAT:
keskity oikeaan tekniikkaan takaperin

juoksussa
terava kiihdytys
tee harjoite molempiin suuntiin

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen
valissa
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2-TASON FULSSE
SPEED

" | MARKA KENTTA

TAVOITE: Lammittava harjoite, parantaa
suunnanmuutoskykya ja nopeaa
jalkatyoskentelya.

YDINKOHDAT:

- pakita 10 jaardia mahd. nopeasti

- vaihtaessasi suuntaa ota nopeita

korkeita askelia

- vaihtaessasi suuntaa jalkateran on 9 - mmcl )b p e m s m i
osoitettava eteenpain, ei jalkateraa
sivuttain!

|\ nopeita askeletta

«—— takaperin

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen valissa




TAVOITE: Lammittava harjoite,
parantaa takaperinjuoksu-
tekniikkaa.

10

YDINKOHDAT:
- pakita aaltoilevasti, vaihda suunta

- 3-4 askeleen valein
- pysy matalana

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen
valissa

5

TAKAPERIN

PUIKKELEHTIMINEN

takaperin —>
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Z2-TASMON FLESSE PEII I

TAVOITE: Lammittava harjoite,
parantaa jalkatyoskentelya.

YDINKOHDAT:

- hyokkaaja juoksee aaltoilevaa
kuviota(voidaan tehda myos
muita kuvioita)

- puolustaja pysyy matalana

- puolustaja pysyy jaardin tai
kaksi hyokkaajan sisa- tai
ulkopuolella

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen
valissa

15

10
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2-TASON FULSSE
SPEED I ' 'NY

S {5

TAVOITE: Lammittava harjoite,
parantaa jalkatyoskentelya.

YDINKOHDAT: i e 0 B o St

- hyokkaaja juoksee suoraan
mahdollisimman kovaa, kunnes takaperin —»
ohittaa puolustajan

- puolustaja jatkaa takaperin
mahdollisimman pitkaan, kunnes
hyokkaaja ohittaa hanet

- puolustaja aloittaa kolmen jaardin
paassa hyokkaajasta, sisa- tai
ulkohartian kohdalta

A =R S ) e e

T e S I S

PALAUTUS: 45 sekuntia toistojen
valissa 15
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