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Alkuasento ja ote pallosta:

- pida jalat rinnakkain hieman hartioita leveammalla

- taivuta polvista ja pida selka suorana

- laita heittava kasi pallon ja ulkoreunaan

ota pallosta kiinni niin, etta etusormi tulee pallon karkeen, pikkurilli ja
nimeton laitetaan nauhoille

- ohjaavan kaden sormet kevyesti pallon paalle sormet levitettyina,
keskisormi alasauman kohdalla

Syotto:

- katso taaksepain ja heita pallo taaksepain molemmilla kasillasi ja
ranteilla

- kadet heilahtavat jalkojen lapi ja avautuvat aivan kuin laimayttaisit
itseasi sisareisiin




Mﬂ,}ﬁﬁa 2. SUORITUS - LENTOPOTKU

- ota ensin lyhyt askel eteenpain potkaisevalla jalalla

- pida aluksi molemmilla kasilla kiinni pallosta, siten etta pallo lepaa
sormien varassa nauhat ylospain

- ota normaali toinen askel suoran eteenpain

- kun toinen askel lahtee irrota samalla tukikasi pallosta

- kun pudotat pallon, paasta vain pallosta irti pallon karki osoittaa talloin
hieman sisaanpain

- potkaise palloa jalkapoydalla, nilkka suoraksi lukittuna ja anna jalan
heilahtaa vapaasti ylOs

- muista katsoa palloa koko suorituksen ajan




J-1ASO 3. SUORITUS - HEITTO

Ote pallosta:

- etusormi pallon paassa olevan viivan paalla, muut nauhalla

- mita pienempi kasi, sita enemman ote on pallon paasta el
pallon puristuskohta on pallon keskipisteen takana

Heittoa edeltava asento:

- molemmat kadet pitavat palloa rinnan alueella

- hartia osoittaa heittokohdetta

Heittoliike:

- astu kohti kiinniottajaa heittokaden vastaisella jalalla

- irrota ei-heittava kasi pallosta

- tuo heittava kasi eteenpain kyynarpaa edella

Saattoliike:

- heilauta kasivartta ja rannetta voimakkaasti, jolla aikaansaadaan kierre
- saattoliikkeessa kasi heilahtaa alas kohti vastakkaista etutaskua




