Tapiolan Honka Pojat 2000
KOTITEHTÄVÄT
Harjoitukset ovat urheilijan tärkeimmät tapahtumat viikon aikana. Tämän lisäksi on erittäin tärkeää panostaa oikeaan ruokavalioon sekä lepoon. On kuitenkin muistettava, että yksikään huippupelaaja ei ole kehittynyt huipuksi ilman omatoimista harjoittelua. Harjoituksissa käydään asioita läpi, mutta 3-5 tunnissa per viikko ei vielä tehdä huippua. Normaalin 9-vuotiaan koripalloilijan lajiin liittyvä liikunnan tarve per viikko on noin 9 tuntia. Yleistä liikuntaa lapsi tarvitsee 20 tuntia viikossa. Tämä määrä sisältää koululiikunnan, pihalla leikkimisen, pyöräilyn ym. liikunnan. Hyötyliikunta kunniaan!
Jatkossa joukkueen pelaajille annetaan kotitehtäviä, jotka tulee suorittaa tunnollisesti. Samalla tavalla kuin koulusta annetut kotitehtävät tai esim. piano- tai kitaraläksyt tehdään. Jotta läksyt tulee tehtyä, tarvitaan ehkä myös vanhempien apua. Kotitehtävät ”kuulustellaan” aina tietyn ajan kuluttua. Kun pelaaja saa kotitehtävän suoritettua, antaa valmentaja uuden kotitehtävän. Uuden tehtävän saa vasta kun edellinen on suoritettu.

Kotitehtävää varten ei tarvitse varata kuin 5-10 minuuttia per päivä. Näin taitotaso lisääntyy ja samaten liikuntaa tulee yhteensä 1 tunti lisää per viikko. Vähitellen pelaaja oppii omatoimiseen harjoitteluun.
Kaikki kotitehtävät käydään läpi harjoituksissa. Kaikki tehtävät tulevat olemaan sellaisia, että kuka tahansa pystyy ne oppimaan, kunhan muistaa harjoitella. Kotitehtävien ei ole tarkoitus lisätä stressiä eikä niiden suorittamisesta tarvitse ottaa paineita. Pääasia että pelaaja yrittää. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
KOTITEHTÄVÄ 1. Testauspäivä viikon 51 harjoituksissa.

Pallo mukana. Seiso oikealla jalalla.

Vaihe 1. Ojenna pallo mahdollisimman taakse kahdella kädellä, nosta vasen jalka eteen.

Vaihe 2. Tee X. Pallo oikeassa kädessä. 

Vaihe 3. Vaaka. Vie jalka etukautta taakse ja muodosta vaaka. Pallo kahdessa kädessä.
Vaihe 4. Luisteluliike. Pallo edessä kahdella kädellä, vasen jalka taakse luistelupotkuun.

Liikesarja pitää suorittaa ns. putkeen eli yllä olevat 4 vaihetta ovat liikesarjan osia. Jokaisessa asennossa pitää pysyä vähintään 3 sekuntia ja jatkaa sitten lennosta seuraavan liikkeen suoritukseen. Koko ajan siis seistään yhdellä jalalla paikallaan.

Samat vaiheet tehdään myös vasemmalla jalalla seisten. Oikealla ja vasemmalla tehdyt liikkeet ovat erillisiä suorituksia, joita ei tarvitse tehdä peräjälkeen.

Tee näitä liikeratoja kummallakin jalalla seisten useita kertoja. Kotitehtävää voi harjoitella myös ilman palloa esimerkiksi välitunnilla koulussa.
