TPK -95 harjoitusohjeet
Valmentajan ohjeet pelaajille omatoimiseen taitoharjoitteluun joukkueen harjoitusten välillä
Dribbling
Kaiken pohja on hyvä pallonhallinta. Harjoittelua kannattaa tehdä itsekseen ilman eri käskyä tai ohjausta aina kun siihen on tilaisuus.  Kertaus tekee mestarin ja mestarit ovat kaikki harjoitelleet ahkerasti.

Harjoitteluohjeita:  Opettele ensin muutama harjoitus alla olevista ja vaihtele niitä vuorotellen.  Lisää harjoitusvalikoimaasi  niin, että hallitset nämä kaikki sujuvasti. 

1. Harjoitus
	Paikoillaan liikutellaan palloa nopeasti sisäsyrjällä jalalta toiselle. Liikutellaan palloa nopeasti sisäsyrjällä jalalta toiselle eteen‑ ja taaksepäin liikkuen. Liikutellaan paikoillaan palloa nopeasti sisäsyrjällä jalalla toiselle ja välissä pallon pyöräytys jal​kapohjalla ulos‑sisään. Liikutellaan paikoillaan palloa nopeasti sisäsyrjällä jalalta toiselle ja välissä pallon pyöräytys jalkapohjalla eteen‑taaksepäin.
	


 
2.  Harjoitus
	Paikoillaan kosketetaan nopeasti joka askeleella kevyesti jalka​pohjalla pallon päälle vuoroin oikealla ja vasemmalla jalalla. Kuljetetaan palloa jalkapohjilla (vuoroin oi​kealla ja vasemmalla) joka askeleella palloon koskien metri, kaksi eteenpäin ja sama matka taaksepäin edestakaisin. Pyöräytetään palloa jalkapohjalla sisäänpäin yli, sisäsyrjillä muuta​ma nopea edestakainen kosketus palloon ja taas toi​sen jalan sisäsyrjällä pyöräytys sisäänpäin yli jne.
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3. Harjoitus
	Siirretään pallo ulkosyrjällä sivulle, pysäytetään saman jalan jalkapohjalla, vaihdetaan nopeasti toisen jalan jalkapohjalle ja otetaan toisella ulkosyrjällä sivulle mukaan jne.
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 4. Harjoitus
	Välissä pidetään palloa ilmassa pomputellen.
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5. Harjoitus
	Vedetään pallo nopeasti oikean jalan jalkapohjalla taaksepäin ja oikean jalan ulkosyrjällä sivulle (oikealle) mukaan. Liikutaan nopeasti palloon kiinni ja heti perään sama suoritus vasemmalla jalalla. Vedetään pallo nopeasti oikean jalan jalkapohjalla taaksepäin ja oikean jalan sisäsyrjällä sivulle (oikealle) mukaan. liikutaan nopeasti palloon kiinni ja siihen perään sama suoritus vasemmalla jalalla. Vedetään pallo nopeasti oikean jalan jalkapohjalla taaksepäin ja ja saman jalan sisäsyrjällä tukijalan takaa (vasemmalle) mukaan. Liikutaan nopeasti palloon kiinni ja sama suoritus vasemmalla jalalla. Yhdistetään edellisiä suorituksia keskenään.
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6. Harjoitus
	Välissä pallo ilmaan, pari matalaa pompautusta, nostetaan pallo yli pään korkeuden ja taas muutama matala pompautus jne.


 
7. Harjoitus
	Nostetaan pallo ilmaan Otetaan se ulkosyrjällä maata vasten haltuun ja perään nopea käännös samalla sisäsyrjällä toiseen suuntaan:
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8. Harjoitus
	Nostetaan pallo ilmaan, otetaan se ulkosyrjällä maata vasten haltuun ja perään Cruyiffkäännös tukijalan takaa toiseen suuntaan.  

Muunnelmana voidaan käännös tehdä saman jalan ulkosyrjällä tai jalkapohjalla toiseen suuntaan.
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9. Harjoitus
	Pidetään palloa ilmassa pomputellen: kaksi jaloin, kaksi reisin, kaksi päällä. kaksi jaloin jne. 

Muunnelmana pomputtelu kaksi jaloin, kosketus rinnalla kaksi jaloin, kosketus rinnalla jne.


 
10. Harjoitus
	Nostetaan pallo ilmaan, otetaan se reidellä haltuun ja jalalla (sisä-, ulkosyrjä) terävästi mukaan johonkin suuntaan.
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	Korkealta ilmassa tulevien pallojen haltuunotot sisäsyrjällä 
	tai kuten tässä, ulkosyrjällä.
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11. Harjoitus
	Nostetaan pallo ilmaan, otetaan se jalkapöydällä pehmeästi alas.  Heti perään askelharhautus toisella jalalla sisäänpäin ja pallo terävästi mukaan toiseen suuntaan.
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12. Harjoitus
	Nostetaan pallo ilmaan, otetaan se rinnalla haltuun ja nopeasti jalalla edelleen mukaan liikkeeseen johonkin suuntaan.  Muunnelmana pallo voidaan ottaa ilmaan hypäten rinnalla haltuun.
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	Aluksi paljon toistoja, jotta opitaan oikea suoritus.

 

Kun liikkeet hallitaan, pyritään varmuuteen ja mahdollisimman suureen nopeuteen.  

Tällöin tehdään 4-6 suoritusta peräkkäin ja sen jälkeen lepotauko.

 

Tie menestykseen käy harjoittelun kautta.
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