Taso |l

Lajitaito Yleistaito

1) Sulan pomputtelut eri otteilla x10 Yhden jalan hypyt

2) Kimmensy6tto Askeltikkaat

3) Péin lyonti Rystyverkkodrop liikkumisella

4) Ylalyonti heitosta Taaksepain liikkuminen ja saksihyppy
5) Nelinpelin rystypuolustus 180 asteen hyppy

6) Kimmennosto Sulkapallon kuljetus mailan paalla
Johdanto:

Minisulkiksen taitopassin tavoitteena on tarjota kaytannonlaheisia ja innostavia harjoitteita, joilla seurojen
minisulkisryhmien lapset kehittyvat sulkapallossa ja motorisissa taidoissa. Passin harjoitteet on tarkoitettu
yhden kauden ajaksi toisen vuoden minisulkispelureille. Tarkeinta on tarjota lapsille hauskoja harjoitteita,
jotka huomaamattaan vievat heidan sulkapallotaitojaan eteenpain. Tason Il passin tehtdvat ovat jo hieman
haastavampia kuin ensimmaisen tason vastaavat.

Ohjeet hyviksyttyihin suorituksiin

Sulan pomputtelut eri otteilla:

Rystypuoli

1) Ota mailasta peukalo-ote.

2) Avaa kadet sivuille, niin ettd maila on verkkoa kohti. "ULJIAS KOTKA".

3) Suoritus: pelaaja onnistuu pomputtelemaan 10 kertaa perdkkain sulkapalloa ilman, ettd pallo putoaa
maahan.

Kédmmenpuoli

1) Ota mailasta yleisote.

2) Muista "ULJIAS KOTKA” kasien asento.

3) Suoritus: pelaaja onnistuu pomputtelemaan 10 kertaa perdkkain sulkapalloa ilman, etta pallo putoaa
maahan.

Molempia suorituksia voi kokeilla viisi kertaa. Yksi onnistunut suoritus peukalo-otteella ja yleisotteella
riittda hyvaksyttyyn suoritukseen. Variaatio: Voit vaihdella pomppujen korkeutta ja sita kautta saddella
tehtavan haastavuutta.

Yhden jalan hypyt — fokus tasapainossa:

1) Lahto yhden jalan varassa.

2) Yhden jalan hyppy eteen — takaisin, hyppy oikealle sivulle -takaisin, hyppy taakse — takaisin, hyppy
vasemmalle sivulle ja takaisin.

3) Jalan vaihto ja saman hyppykuvion tekeminen toisella jalalla.

4) Onnistunut suoritus: pelaaja onnistuu sailyttdmaan tasapainon koko suorituksen ajan eika kaadu.
5) Voit hyodyntaa hallissa olevia viivoja tai teipata ristinmuotoisen kuvion avuksi.

Kammensyotto:

1) Valmentaja maarittelee lasten taitotason mukaan sopivan kokoisen maalialueen. Tdman voi rakentaa
totsista tai teipilla.

2) Asetu syottéruutuun ei-mailakdaden puoleinen jalka lahempéana verkkoa kuin mailakdden puoleinen jalka.



3) Ota yleisote mailasta ja pida maila rennosti vartalon sivulla.

4) Anna pelaajalle sulka kateen.

5) Ota kiinni pallon nupista (peukalolla ja etusormella), pudota pallo ja samanaikaisesti lyo palloa golf-
swingimaisella liikkeellda. Samaan aikaan nilkka-polvi-lantio tydnnetdan eteenpain ja lopuksi ylavartalo
kiertyy.

6) Yrita syottaa yleisotteella maalialueen sisdan. 10 sy6ttoa. Hyvaksytty suoritus 4/10 palloa osuu
maalialueelle.

Askeltikkaat:

1) Asetu askeltikkaiden pdahan.

2) Suorita tasajalkahyppy joka toiseen “ruutuun” ja taman jalkeen hyppy, niin ettd molemmat jalat ovat
tasaisesti tikkaiden ulkopuolella. “Two feet in — two feet out”

3) Onnistunut suoritus: yhtajaksoinen liike ilman isompia osumia tikkaisiin.

4) Voi kayttaa hyvaksi kentan kaksin- ja nelinpelin sivurajaa tai teipata tikkaat lattiaan.

5) Valmentaja méaarittaa sopivan etaisyyden askelien valilla.

Painlyonti:

1) Asetu keskikentélle.

2) Ota yleisote mailasta. Otetta pitda osata vaihdella riippuen kummalle puolelle pallo milloinkin tulee.
3) Ly6 lyhyella lyontiliikkeelld palloa vartalon edesta ylakautta mahdollisimman laheltd verkkonauhaa.
4) Valmentaja toimii sparrarina.

5) Onnistunut suoritus: hallitsee sekd kdmmen/pannari - ettd peukalo-otteen kdyton. Pelaaja onnistuu
lydmaan viisi kertaa pallon maila ylhaalla verkkonauhan lahelta keskikentalta keskikentalle.

Rystyverkkodrop liikkumisella:

1) Avaa kadet sivuille, niin ettd maila on verkkoa kohti. “ULJAS KOTKA”

2) Ota rystyote mailasta. corner grip.

3) Lahde liikkeelle pelikeskuksesta.

4) Ota yksi shassee- askel ja lyo verkkodrop rystypuolelta.

5) Suoritus: valmentaja heittda 10 palloa alakautta ldhelle verkkoa. Hyvaksytty suoritus 4/10 palloa osuu
maalialueelle. Kotka- asento tulee pitda suorituksen aikana. Suoritusta saa yrittaa kolme kertaa.

6) Valmentaja teippaa sopivan kokoisen maalialueen pelaajia varten.

Ylalyonti heitosta:

1) Ota yleisote mailasta.

2) Nosta kadet ylos kuin virittdisit jousipyssya. (Mielikuva Usain Bolt)

3) Nilkka-polvi-lantio kiertyy ensiksi ja lopuksi yldvartalo. Kyynarvarren kierto, kyynarpaa ohjaa. Maila
suhteellisen rennosti sormien varassa.

4) Suoritus: valmentaja heittda palloa 10 kertaa pelaajan edesta.

5) Onnistunut suoritus: pelaaja osuu palloon keskelle janteita pysayttamatta mailan liikettd 5/10 kertaa.
Pelaaja pystyy pitdmaéan suorituksen ajan oikean otteen mailasta.

Taaksepdin liikkuminen ja saksihyppy:

1) Asetu sivuttain lahelle verkkoa.

2) Liiku taaksepain ottamalla yksi shassee-askel.

3) Shasseen jalkeen suorita saksihyppy eli jalat vaihtavat paikkaa.

4) Onnistunut suoritus: yhtadjaksoinen liike ja saksihypyn jalkeen tasapainon séailyttaminen. Toista suoritus 5
kertaa.

Nelinpelin rystypuolustus:
1) Asetu levedan haara-asentoon, polvet koukussa ja kasi vartalon edessa. (sumopainija).



2) Ota mailasta peukalo-ote.
3) Lyo pallo heittdjalle kdyttaen peukaloa ja kyynervarrenkiertoa (ilman verkkoa).
4) Onnistunut suoritus 6/10 palloa heittdjalle oikealla tekniikalla.

180 asteen hyppy:

1) Asetu levedan haara-asentoon, polvet vahan koukussa, katse edessapain, kddet voi pitdd edessa
tasapainottamassa.

2) Mielikuvana voi kdyttdaa sumopainijaa.

3) Hyppaa ilmaan samalla kddntyen ympari 180 astetta laskeutuen tasajalkaa alas.

4) Onnistunut suoritus: hypyn tekeminen 6 kertaa perakkain, niin etta tasapaino ei juuri horju.

Kammennosto:

1) Avaa kadet sivuille, niin ettd maila on verkkoa kohti. “ULJAS KOTKA”

2) Ota yleisote mailasta.

3) Ota yksi askel kohti verkkoa pelikdden puoleisella jalalla. Ly palloa swingaavalla, yhtdjaksoisella
(voimakkaasti alhaalta ylos) liikkeella.

4) Yritad nostaa kdmmenotteella valmentajan ylitse pallo. 10 sy6ttéa. Hyvaksytty suoritus 4/10 palloa menee
valmentajan ylitse.

Sulkapallon kuljetus mailan paalla:

1) Ota mailasta kimmen tai rystyote.

2) Aseta pallo lavan paille ja ota ”uljas kotka” asento.

3) voit liikkua joko shasseella tai kdvelemalla.

4) Onnistunut suoritus: kolmen kentan leveys edestakaisin valitsemalla liikkumistekniikalla.



