D-ikdisten harjoitukset

Sisallysluettelossa on mainittu yksittdisen harjoitteen paatavoite eli mita taitoja harjoite padosin
harjoituttaa. Jos siis harjoitteen perassa on maininta heitto, timan harjoituksen paatavoite on kehittaa
heittamistd. Usea harjoitus on monipuolinen ja harjoitteen vaikutus on monipuolinen. Esimerkiksi
motoriset taidot voivat pitaa sisallaan samalla ketteryytta, tasapainoa tai vaikka kehonhallintaa. Moni leikki
kasvattaa myos sosiaalisuuteen.

Lisaksi sisallysluettelossa kaytetaan kolmea varia kertomaan harjoitteen laadun, mika helpottaa lukijaa
etsimdan haluamansa tyyppista tehtdvaa. Perusmustan harjoitteen lisaksi leikki [6ytyy sinisella varilla ja peli
vihrealla varilla.

Antoisia hetkia D-ikdisten harjoitusten parissa!
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HARJOITTEET

Kaikki pelaa, kaikki palaa pompotustehtavin
Heittoja eri asennoista

Peruslyonti omasta syotosta
Pihapelikiertue

Etsi ja tuo

Monipuolisuusrata

Nappiharjoittelu omasta syotosta
Napayksen haku

Paikallaan olevasta pallosta ndpayksen haku
Tunnelipesis syottotehtavin

Metsastdja — kettu — kana

Pida puolesi puhtaana heittaen
Rystykiinniotto

Syotto- ja kauhaisutehtavia merkilla
Voimarivit

Konkkaushippa

Heittohitteri

Pallo pois nopeasti rapylasta
Kovat kakkosrajalyonnit
Taitorata

Liikkumisharjoitus
Kopittelu taitotehtavilla
Tolppasyottd

Lyonnit kakkospesan paalle
Hyppelyharjoituksia

Starttipallo

Neljan tulen valissa
Peruslyonnin kehittely
Rentoja pitkia lyonteja
Taakkaviesti — ratsastusviesti

TAVOITE

motoriset taidot
heitto

lyonti, syotto
pelivdlineen hallinta
nopeus

VVVVY

motoriset taidot
napy

kiinniotto, heitto
kiinniotto, heitto
syotto

VVVVY

motoriset taidot
heitto

kiinniotto
kiinniotto, syotto
lihaskunto

YVVVY

motoriset taidot
heitto, kiinniotto
heitto, kiinniotto
lyonti

motoriset taidot

YV VYV VY

motoriset taidot
heitto, kiinniotto
syottd

lyonti

lihaskunto

YVVVYVY

heitto
heitto
lyonti
lyonti
lihaskunto

YVVVVYVY
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Seuraa johtajaa pallotemppuilu mailalla
Seindpallo pareittain

Varsilyonti

Aitahyppely

Sy6ton saannot

Ketteryysviesti

Vastaantulojonot paikkoja vaihtaen
Maapallot kiinni

Kierrenapays

Lihaskunto-osa

Valikoiva reaktio

Paatypallo

Pesdvahdin ja polttajan yhteistoiminta
Videokuvaus

Kuulan moniottelu

Kuljetushippa kauhoen
Amerikkalainen palloleikki
Vaara pois — aavistuslahto
Karkkymis- ja merkkiharjoitus
Tuhat koppia

Liikkeessa pallolla temppuilu
Nappilyonti porttiin
Istumasta vastaantulot
Palaute videoharjoituksesta
Palaveri sisdpelitaktiikasta

Sairaalaleikki

Nappilyonti kaverin heitosta
O-tilanteen opettaminen
O-tilanneharjoitus
Lajitaitorata

Nopeusharjoitus
Hakaneula

1-tilanteen opettaminen
1-tilanneharjoitus
Pikkukuntopiiri

Kaveri pois neliosta

40 heittoa

2-tilanteen opettaminen
2-tilanneharjoitus
Maalivahdin harjoitus
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pallonhallinta
heitto, kiinniotto
lyonti

motoriset taidot
syotto

motoriset taidot
kiinniotto
kiinniotto

napy

lihaskunto

eteneminen
heitto, kiinniotto
heitto, kiinniotto
heitto, lyonti
heitto

kiinniotto
peli-idea
eteneminen
eteneminen
heitto, kiinniotto

pallon hallinta
napy
kiinniotto
heitto, lyonti
taktiikka

lihaskunto
napy

peli-idea
peli-idea

kaikki lajitaidot

nopeus
heitto
peli-idea
peli-idea
lihaskunto

pallon hallinta
heitto

peli-idea
peli-idea
kiinniotto
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Heittely ja liikkkuminen nelidssa
3-tilanteen opettaminen
3-tilanneharjoitus

Nappilyonnin porttipeli kahdella portilla

Jalkojen vahvistaminen

Omasta syotosta napays ja peraan
Vaikeita heittoja pareittain
Lyonnit kakkospesan taustaan
Nappihitteri

Lisaa liikkumista

Taaksepain liikkuminen ja kiinniotto
Nadpayksen perdan

Lyonnit kolmospesan taustaan
Nappihitteri kahdella portilla
Pallonhakukisa

Pesisgolf

Kopitteluviesti

Lyonnit kolmospesan paille
Hitteri

Jumppa pareittain

Vastakkaisen jonon ympari
Sivuittaisliikkuminen kahdella pallolla
Reaktio maapallon haku

Kovat kolmosrajalyonnit

Yhdistetty taito- ja kestavyysharjoitus

Piirissa erilaisia juoksuja
Etenemisharjoitus pienryhmassa
Alaheitto

Maalyonnit pussin pohjaan
Juoksijan jumppa

Pikkuvuorohyppelylammittely
Pelaajien viestikisa

Napayksen hakudrilli

Kakkospuolen lydnnit eri tilanteisiin
Pida puolesi puhtaana nadpein

Aktivoivat askellukset

Nappien porttipeli lisdatehtavilla
Pukkihyppy

Hidastetut lyonnit

Idols-hippa
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heitto
peli-idea
peli-idea

napy
lihaskunto

napy
heitto, kiinniotto

lyonti
napy
motoriset taidot

kiinniotto
kiinniotto
lyonti
napy
ketteryys

napy
heitto, kiinniotto

lyonti
pelaaminen
lihaskunto

heitto, kiinniotto
kiinniotto
kiinniotto

lyonti

napy, kiinniotto, nopeus

motoriset taidot
eteneminen
heitto, kiinniotto
lyonti

lihaskunto

motoriset taidot
motoriset taidot
heitto, kiinniotto
lyonti
napy

motoriset taidot
napy, syotto
kiinniotto

lyonti

motoriset taidot
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Eldinliikkeita

Ketterasti pallot

Kuusikko

Maa- ja koppilyonti bonuksella
Kimble syottaminen tehtavana

Pujottelurata

SyoOksy
Kentdllemenolyonti
Maapallo ja taittoheitto
Punnerrussetti

Liiketaitorata

Pahoja heittoja pesdvahdille
Napaykset ruutuihin

Kumpi voittaa pallo vai etenija?
Lankkusetti

Koordinaatiolammittely
Etupelaajan reaktioharjoite
Kolmen lyénnin sarjat
O-tilanneharjoitus
Kengurupallo

Tornipallo
Peilikdrkkyminen
1-tilanneharjoitus
Kovaa etupelaajan ohi
Yleisurheilupistepesis

Rapsansiirtopeli
Reaktiokdrkkyminen mailasta
Kiinniotto etenijan takaa
Kakkospuolen lyonnit
2-tilanneharjoitus

Tyontokamppailu

Nadpynhaku ja polttajan vastaantulo
Kolmospuolen lyonnit

Kotiutuskisa

Lihaskuntoviestit

Peruslammittely
Pesista
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motoriset taidot
heitto

heitto, kiinniotto
lyonti

syotto, heitto

motoriset taidot
syoksy

lyonti

heitto, kiinniotto
lihaskunto

motoriset taidot

kiinniotto

napy

heitto, kiinniotto, eteneminen
lihaskunto

motoriset taidot
kiinniotto

lyonti

peli-idea

heitto, kiinniotto

heitto, kiinniotto
eteneminen

peli-idea

lyonti

pelaaminen, motoriset taidot

heitto, kiinniotto
eteneminen
kiinniotto

lyonti

peli-idea

motoriset taidot
heitto, kiinniotto
lyonti

peli-idea
lihaskunto

kaikki lajitaidot
pelaaminen



