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VALMENTAJALLE

Tamda opas on tuotettu YMCA Heinolalle Liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksen (AMK)
opinndytetydksi. Oppaassa keskitytddn koripallon perustaitojen kehitykseen 4-19 -vuotiaana, eli
supermikroista A-junioreihin.

Oppaan alussa on yleistd teoriatietoa taidon oppimisesta, valmentajan roolista, yksittdisen
harjoituksen, harjoitusten rakenteen, vuosisuunnitelman, tavoitteiden asettamisesta sekd

pelaagjien fyysisen ja henkisen turvallisuuden takaamisesta.

Perustaitojen kehityksen -luvuissa kdydddn jokainen siirtymdévaihe (supermikro-, mikro-, mini-, C-,
B- ja A-juniori) 1api; millainen lapsi on, mik& on valmentajan rooli, millaisessa kehitysvaiheessa
lapsi on psyykkisesti, sosiaalisesti ja fyysisesti, mit& lapsen tulisi osata, kun han siirtyy seuraavaan
vuosiluokkaan ja vinkkejd harjoitteista. Jokaisen taidon perdssd on huutomerkki, jos se on uusi
taito, joka pitdisi opetella kyseisessa ikaluokassa.

Opoasta tulee kayttad silla ajatuksella, ettd lapsi on aloittanut harjoittelun vahint&dan
mikroikdisend ja nousee aina A-junioireihin asti. N&in ei kuitenkaan monesti ole ja se on jo yksi
syy miksi opasta tulee kayttdd soveltaen. Lapset ja heiddn koripallotaitonsa ovat erilaisia,
vaikka he olisivatkin harjoitelleen yht& kauan, joten se on toinen syy miksi opasta tulee kayttad
soveltaen. Jos mini-ik&isiin tai vanhempiin tulee uusia pelaagjia, niin nuoremmista ik&luokista
voidaan ottaa harjoitteita heille tai toisin pdin, jos pelaajat ovat jo hyvin kehittyneitd, niin
harjoitteita voidaan katsoa vanhemmista ik&luokista. Harjoitteita voi myds soveltaa omalle

joukkueelle tai yksittdisille pelaqijille harjoituksesta riippuen.

Harjoitukset sek& teoriatieto ovat Suomen Igijiliton Susicampuksesta, Jose Maria Bucetan The
role of basketball in educational development of youngstersista, Jeff & Joe Haefnerin
Breakinthrough basketball drillseistd, Oceania FIBAn Minibasketball coaching manualista sek&
Brian Williamsin the coaching tool boxista.

Koripallon perustaitojen kehitys 4-19 -vuotiqilla -oppaassa ovat olleet mukana Vesa
Hamdaldinen, Maria Ruutiainen sekd YMCA Heinolan valmentaijia.

Kiitokset kaikille osallistuneille.
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k on osin tiedostettua, osin tiedostamatonta

ymca"
heinola

"Oppiminen tfapahtuu huomattavasti

nopeammin ja helpommin, kun

/ Oppiminen... valmennettava ymmartad

toimintasarjan kokonaisuudessaan." -
on yksildllistd Robert S. Petersen

edellytt@d akfiivisuutta oppijalta
etenee vaiheittain
rakentuu aiemmin opitulle

ottaa aikansa

Oppimisen eteen pitaa tehda tyotal

10 000 tuntia harjoittelua =

10 vuotta
1000 tuntia vuodessa

50 viikkoa vuodessa

20 tuntia viikossa
HUIPULLE!

/ Stressi vaikeuttaa oppimista

Huipuilla usein pilke silmdakulmassa

Nolatuksi tulemisen pelko on oppimisen kannalta

kaikkein pahinta

Hyva ilmapiiri on eduksi oppimiselle

\_

/
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Oppimisprosessi

Yksittdisen ratkaisun toistamisen sijaan tulee toistaa
ongelmanratkaisuprosessia erilaisin ratkaisuin
Runsas vaihtelu tehostaa oppimista

Virheet eivat ole vihollisia, vaan ystavidl

Toistoprosessi iiman toistoja

o Esim. oikean k&den lay upin harjoitteleminen eri

tavoilla, kuten lay back, eurostep jne.

Valintojen tekemisen korostaminen

Aivottomasta suorittamisesta jatkuvaan oivaltamiseen

Lapsille tulee korostaa oppimisprosessia

Uuden taidon oppimisessa tulee ottaa

huomioon

Pelaajaa tulee motivoida ja innostaa

o Kerro mitd tullaan tekemdaan ja miksi
Hahmota ja ndytd virheetdn suoritus
Anna kokeilla heti ja ohjaa suoritusta
oikeaan suuntaan

Vaadi oikeita toistoja ja anna tehdd
tarpeeksi toistoja

Anna rakentavaa palautetta kannustaen

Auta tarvittaessa vaikeissa "solmukohdissa’

ja mahdollisesti helpota tehtGvad
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/ Oppimisnopeus \

e Nopea oppija ei aina

Oppimistyylit ole paras oppija
e Tulee |6ytdd keinoja
Visuaalinen pitdd nopeat oppijat
o Katselemalla oppiminen pidempddn
Auditiivinen oppimisen parissa

o Kuuntelemalla oppiminen

Kinesteettinen k /

o Tekemdlld oppimen / \
) Mielikuvat vahvistavat
Joukkueessa on varmasti monella

oppimista

eri tavalla oppijoita, joten "Piparit yldhyllylta”

varmista, ettd jokaiselle on jotakin

"Vilkuta heiton peraan”

"Kuin tulisilla hiilill&™

"Stay in the tunnel”

kSeind” /

4 )

Taidon oppimista voit motivoida tekemalla taitokortin helppoihin

perustaitoihin, joita voi harjoitella myos kotona

e Esim. pallonkd&sittely- ja ja kuntolikkeit&

e Oma enndtys kirjataan aina korttiin ylos

o J




YMPARISTO

Toiset ihmiset
Motivaatioilmasto
Vuodenaika
Muuttuva

/muuttumaton
ymparistd

Vdalineet

ymca"
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Oppimiseen vaikuttaa

ymparisto, oppija ja

tehtava

YKSILO \

Havaintomotoriset kyvyt
Motivaatio ja tunteet
Aiemmat kokemukset

Kehityksen vaihe

Kunto ja kehon tyyppi

TEHTAVA

Erillis-, jatkuva, sarjataito

Havaintomotoriset vaatimukset

Ongelmanratkaisuvaatimukset
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[ Oppimisen vaiheet ] / Kognitiivinen oppimisvaihe \

e Sidotaan taito peliin

e Oppiminen on fiedostamatonta
o Entiedd, ettd en osaa

e Taito yritetddn ymmartad ja

\ hahmottaa kokonaisuutena /

Assosiatiivinen oppimisvaihe

Toistetaan taitoa riittdvan monta kertaa

Oppiminen on tietoista
o Tieddn, ettd en osaasta tieddn, ettd osaan

Taitoa harjoitellaan kovasti, sitoo
havaintotoiminnot, kuitenkin oleellisiin asioihin
Kasitys taidosta muodostunut

Saattaa kestad vuosia

/ Automaatiovaihe \

o Pystyt&dan kaytémadn taitoa

pelitilanteessa
e Oppiminen jdlleen tiedostamatonta
o Entiedd, ettd osaan
e Taidosta tullut kokonaisuus, jolloin
havaintotoiminnot vapautuvat

ympdaristédn

KHeIppO, sujuva ja taloudellinen suori’ruy
10
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[ Havaintomotoriset J

/ Kyvyt \

Raagjojen yhteiskoordinaatio

Tarkkuus saadelld suurien

lihasten tuottamia liikkeita

Kyky tehdd nopeita
ratkaisuja liikkeiden

valinnoissa
Reagointinopeus
Nopeuden kontrollointikyky
Kasien nGppdryys
Sormindpparyys
Kdden vakaus

Ranteen ja sormien

likuttamisen nopeus

Suuntaaminen

\_ /

Taidot

Miten lapsi hahmottaa
omaa kehoaan suhteessa
ympardivaan tfilaan,

aikaan, voimaan

Lapi lapsuusidn, erityisesti 5

— 8 vuoden idssa

Havaintoja lihas-janne,
tasapaino, tunto, Ndké ja

kuuloaistin avulla

Ohjata lasta suuntaamaan

huomionsa tehtavan
kannalta oleelliseen

qistitietoon

Tee paljon kysymyksia
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/ Pelin opettaminen on pois perustaitojen \
oppimisesta?

Motoristen ja lajin perustaitojen oppimisen
edellytyksend havaintomotoristen taitojen

kehittyminen

Perustaitoja voi opettaa myds pelinomaisilla

k harjoitteilla j

Miten paatoksentekoa voidaan harjoitella?

Kokonaisharjoittelulla
Readlitilanteiden mukaisilla harjoitteilla
Tekniikoiden ja takfiikan yhdistGmiselld

Tarkkaavaisuuden fokusoinnilla ulkoisiin kohteisiin
Videoiden kayttamistd instruktioissa ja palautteissa
Satunnais/muuttuvaa harjoittelulla
Ei "valmiilla” palautetta, vaan kyselemall&
Pidemmalle ehtineille vaikeutetuilla instrukfioilla

Kaiken kaikkiaan oppijan oman ajatteluun stimuloinnilla




TAIDON OPETTAMINEN

/ Miten opetat taitoa? \

e Vdlitse 1 - 2 painotettavaa taitoa

Kiinnitd harjoittelussa huomiosi ydinkohtiin

Sido taito osaksi haluttua pelitilannetta

Varioi muuttujia (tila, aika, vastustaja)

Valitse harjoiteltava pelitilanne

Esitd paljon kysymyksid
&Luo tilanteita, jotka vaativat padtdksentekoa /

Siirtovaikutuksella

saastat aikaa
Pelin kautta opettaminen

Bilateraalinen siirtovaikutus, eli

toisen puolen harjoittaminen
kehittad myds toista puolta Lagja liikevarasto
helpottaa oppimista

Yleistaitavuus

Taitojen oppimisessa
perustaidot ennen
lajitaitoja

Likekehittelyd JA
kokonaisuuksia
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Eri opetustyylit

Opetustyylit antavat valmentajalle vaihtoehtoja
opettaa taitoja eri tavoilla

Opetustyylien vaihtelu on hyvdaksi, varsinkin

nuorempien pelaajien harjoittelussa, jossa on tarkoitus

saada vaihtelua aikaan

Valmentajan tulisi vaihdella toimintatapojaan, jotta
mahdollisimman moni pelaaja |6ytdisi oman
oppimistyylins&

/ Komentotyyli \

Komentotyyliss& valmentajan tehtdvd on suunnitella ja

ohjata harjoitukset. Han jakaa opetettavat asiaft,
nayttad mallisuoritukset ja Maardd suoritustahdin.
Palaute ja arviointi ovat yhtendistd kaikille peladgijille.
Komentotyyli sopii tilanteisiin, joissa pelaagjien m&drd on
suuri, tila on pieni, tehtdvassad on turvallisuusriskejd tai

K pelaagjat ovat valmentagjalle tuntemattomia. /

Tehtavanopetus

TehtGvanopetuksessa pelaajat harjoittelevat enemmdan omaan
tahtiin kuin komentotyylissd. Valmentajan tehtava on kuitenkin

suunnitella ja kaynnistdd harjoite, palautteen anto sekd toiminnan

arvio. Usein teht@vanopetuksessa valmentaja on suunnitellut eri
suorituspisteitd, joita pelaajat kiertavat. Tehtdvanopetuksessa
palaute on usein komentotyylid yksildllisempad. Tyyli sopii Idhes
iokaiseen nuorten valmennustilanteeseen.
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toiminnan ja seuraa pelaagjien tydskentelyd. Parit antavat

P

Pariohjauksessa voidaan kayttad apuna tehtavakortteja tai

\_

Pariohjaus \

Pariohjauksessa valmentaja suunnittelee ja kaynnistad

alautetta toisilleen valmentajan kriteereiden mukaisesti.
Valmentajan tehtédvéa on antaa palautetta ryhman
toiminnasta sekd parin antamasta palautteesta.

muistilista parin palautteen helpottamiseksi. Tyyli sopii
erityisesti taitoharjoitteluun, jossa tarvitaan yksilollisté

palautetta.

ltsearviointi

ltsearvioinnissa valmentaja suunnittelee ja esittelee
toiminnan ja sen arviointikriteerit ja kaynnistad
toiminnan. Valmentajan palaute kohdistuu siinen,
miten pelaaja arvioi omaa suoritustaan. Itsearviointia
helpottaakseen valmentaja voi antaa pelaajalle
muistilistan tai tehtavdakortin. Tyyli sopii taitotehtdviin,
joissa tavoitteena on kehonhahmotus ja sisdinen

palaute ja valmentaja haluaa edistadd urheilijan oman

vastuun lisdamistd.

/ Eriytyva opetus

Eriytyvassé opetuksessa valmentaja suunnittelee
eritasoisia tehtdvid vaatimustasoltaan, kdynnistad
toiminnan ja havainnoi, valitseeko pelaajat oman

taitotasonsa mukaisen tehtévan. Eriytyvassé
opetuksessa pelaajan tulee valita itselleen sopivin
taitotaso ja suorittaa tehtdvad omaan tahfiin.
Toiminnan edetessd pelaaja saa vaihtaa harjoitusta
helpommaksi tai vaikeammaksi. Tyyli sopii hyvin
tilanteisiin, joissa pelaagjien taitotaso on hyvin

erilainen.
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Ohjattu oivaltaminen

Ohjatussa oivaltamisessa valmentaja antaa tehtavan,
johon pelaagjat etsivat ratkaisua. Valmentaja mdadrittelee
toiminnan tavoitteen ja esittdd kysymyksid, jotka ohjaavat

pelaagjaa oikeaan ratkaisuun. Kysymykset toimivat myos
palautteena. Tyyli sopii erityisesti sellaisiin tilanteisiin, joilla
halutaan vahvistaa oppijan p&tevyyden tunnetta.

-

ratkaista "ongelma”. Valmentaja antaa palautetta, miten
ratkaiseminen onnistuu. Pohdinnan ja kokeiluiden jalkeen

tehtdviin, joissa halutaan vahvistaa pelaajien luovuutta,

o

Ongelman ratkaisu

Ongelman ratkaisussa valmentajan tehtava on
suunnitella harjoituksen aihepiiri ja pelaagjien tulee

pelaagjat paatyvat yhteen ratkaisumalliin. Tyyli sopii

rohkeutta ja ennakkoluulottomuutta.

Erilaisten ratkaisujen tuottaminen

Erilaisten ratkaisujen tuottamisessa valmentaja
madrittelee tehtdvan, jota pelaajat yrittavat ratkaista
mahdollisimman monella tavalla. Kaikki ohjeiden
mukaiset ratkaisut lasketaan. Valmentaja antaa
palautetta luovuudesta. Tyyli sopii tehtdviin, joissa
halutaan vahvistaa pelaagjien luovuutta,

ennakkoluulottomuutta, pelaajat ovat eri tasoisia tai

halutaan kehittdd yhteishenkead.

-

\_

padtdkset. Valmentaja auttaa tilojen ja tavaroiden hankinnassa sekd
antaa palautetta pelaajan suunnitelmasta. Valmentaja tfukee ja antaa
palautetta vain tarvittaessa. Tyyli sopii I&hinnd vanhemmille pelaagijille

Yksilollinen ohjelma

Yksildllinen ohjelma on pelaagjaldhtéinen tyyli, koska valmentaja
madrittelee vain harjoituksen teeman. Pelaagja tekee itse useimmat

tai pelagijille, jotka valmentaja tuntee erittdin hyvin. /
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VALMENTAJAN ROOLI

Mieti seuraavia asioita aina ennen kuin
aloitat valmentamisen

Minka ikd&isia tulet valmentamaane
Minkd& tasoisia pelaajat ovate
Kuinka kauan pelaajat ovat pelanneet?e
Mik& on joukkueen potentiaalie

Mitk& ovat favoitteet?

Resurssit

Kuinka monta joukkueessa on@e

Millaisia resursseja kdytdssé

(koreja, palloja...)?
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Mitka asiat ovat valmentajan vastuulla?

e Lasten ja nuorten kanssa tydskennellessd
taitojen kehittyminen sekd inmisend
kehittyminen tarkeintd
Lasten ja nuorten kanssa ei tulisi hakea
parasta tulosta lyhyelld tahtdimelld
Opetella kaikkien pelaajien nimet

Kohdella pelagjia tasapuolisesti
o Joukkueessa on usein "vaikeita tapauksia”
e Usein vaikea kaytds ei kuitenkaan ole
pelaagjien vika ja heilldkin tulee olla

tunne, ettd valitat heista

Valmentajan tehtava ei ole
missaan nimessa helppo

e Valmentajan tulisi olla opettaja,

kasvattaja, vanhempi, kaveri,

|Gdakari, psykologi jne.

e Ainariittad, kun teet parhaasi!
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Valmentajan tulisi olla

Roolimalli

Puhumaton viesti on térked

o Miltd nayttad, miten puhuu, miten
kayttaytyye

e Pukeudu sopivasti

Valmistautunut, itseluottava,

huomioonottava, positiivinen, miellyttava

ja aktiivinen

e Hyva organisoija

Aloita ja lopeta qjoissa

e Osaa kontrolloida harjoituksia
o Kerro, mik& on hyvaksyttavad kaytdsta
o Kaytd yhtd tapaa saada huomio
o Kaytd helppoja ja selkeitd ohjeita
o Pidd korkea fyysinen aktiivisuus
o Tiedd, mikd on seuraava harjoitus, kun

edellinen loppuu
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Hyva kommunikoija

Helppoa ja oikeaa sanastoa

lkaryhma, aiempi kokemus ja kuinka
kaukana rynma on vaikuttavat puheen
nopeuteen

Varmista, ettd jokainen sana kuuluu
Vaihtelemalla ddnensavyad, pidat
puheen mielenkiintoisena

Vaihtele ddnenvoimakkuutta
painottaessa tarkeitd asioita

Hyvd kommunikoija osaa myds kuunnella

Anna ymmarrettavad palautetta
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PELAAJAT

Pelaqjilla on oikeus

Harjoitella ja pelata
o Jos paljon, muodosta monta joukkuetta, jos mahdollista

o Jos liian vahan, voi pitdd kaveriharjoituksia
Osallistua oman tasoisiin peleinin

o Kaikki kehittyvat paremmin

o Kaikille tulee silloin onnistumisen ja haasteen kokemuksia

Saada ammattitaitoinen valmentaja

Pelata ja leikkid lapsena ja nuorena

Olla mukana hdned koskevissa padtdksissa
Vanhemmissa junioreissa suunnitella tavoitteita
Harjoitella fyysisesti ja henkisesti turvallisessa ymparistdssa
Saada sopivaa valmistautumista kilpailuun

Tulla kohdelluksi arvokkaasti

/ Pelaajien velvollisuudet \

e Mieti pelagjien kanssa mitkd ovat heidan velvollisuuksiaan
e Jos velvollisuudet eivat ole selkedsti kerrottu, seuraa niistd

isoja ongelmia, jotka vaikuttavat koko joukkueeseen

e Velvollisuudet tulevat olla sopivia joukkueelle

e Pelagjien tulee oppia tayttdmadn velvollisuutensa, jotta

heistd tulee yhteiskuntakelpoisia ihnmisid ja pelaagjia /
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YKSITTAINEN HARJOITUS

Ohjeiden antaminen
Varmista, etta kaikki kuulevat

e Sivulla on vaihtoehtoja ryhmittaytymisestd

Kerro mika tarkoitus ja tavoite

e Todenndkdisimmin pelaajat keskittyvat ja tydskentelevat
silloin paremmin
1 -3 ydinkohtaaq, eli lyhyt selitys

¢ Valmentagijilla usein tapana rakastaa omaa dantadn
likaa

e Lyhytkestoisella muistilla rajoittunut kapasiteetti, unohtaa

noin 30 sekunnin jalkeen ja se on herkkd hairidtekijdille

Voidaan keskittya kehon sisaiseen tai ulkoiseen

kohteeseen

e Kehon sisdistd kohdetta aluksi helpompi hallita
e Mitd taitavampi pelaagja, sen kauempana tarkkaavaisuus

tulee olla kehosta

Kayta eri aistikanavia

e Naytd, puhu, teetd

Viive ohjeiden antamisen ja suorituksen vdliin
Ohjeiden toistaminen aaneen

Kayta kielikuvia

e Esim. "piparit ylahyllyltg”

Vastauksia vai kysymyksia?

ymca"
heinola

freely spaced

C

staggered line |

open square

ttttt

semi-circle
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Mallin antaminen

Oppimisen alussa oikea mallisuoritus antaa hyvan mielikuvan
Oppimisen edetessd liian hyvdn mallin seuraaminen johtaa
matkimiseen

Anna malli hidastettuna sekd oikeassa tempossa

Yhden hyvan mallin antaminen on tehokkaampaa kuin selitys

Nayta itse, kayta taitavaa lasta tai videota

Varmista, ettd jokainen kuulee ja ndkee

Palavute

Harjoitus ei tfee mestaria, vaan tuloksen tietdminen!
Palautteen tulee olla rakentavaa, eli kuinka suoritusta korjataan

Palautteen voi ldhes aina antaa positiivissavyisesti, yhdistden
rakentaviin ehdotuksiin
e Tarkastele, kuinka paljon kaytat positiivista ja negatiivista palautetta
o Positiivista palautetta tulisi olla palon enemmdan kuin
negatiivista

e Vahvistetaan onnistumisen kokemuksia
e Jokainen pelaagja saa kasityksen, ettd taitoja mahdollista oppia

Palautteen voi antaa sanallisesti, iimeilld, eleilld ja fyysisen

kontaktin kautta
e Muista, ettd lapset lukevat tarkasti kehonkielt&si

Varmista, ettd annat palautteen pelaagjalle ja niin, ettd pelaagja

ymmartad mité hdnelle sanotaan
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Palaute
Palautteen ajankohta

e Liian aikaisin annettu palaute hdiritsee oppimista
e Liian mydhddan annetulla palautteella ei ole merkitysta

e Parasta noin 5-10 sekuntia suorituksen jalkeen

Palautteen puuttuminen on parempi kuin liian runsas palaute
e |deaalisunde yksi palaute viidestd suorituksesta

Keskitd palaute ydinkohtiin
e Yksityiskohdista annettu palaute hdairitsee oppimista

Harveneva palaute
Oppijan sGatelema palaute

e Parhaiten oppii, kun itse pyytdd palautetta
Itsearvioinfi

e Anna itse arvioida suoritustaan mahdollisimman paljon

e Se kehittdd hédnen omaa itsetuntemustaan
Valmentaja voi kadyttdad toisia pelaagjia antamaan palautetta

Jo mikrojunioreista voidaan toisten pelaagjien antaa palautetta
toisile

Valmentajan tulee antaa selkedt ohjeet mité arvioidaan

Mitd vanhemmista on kyse, sen yksityiskohtaisempiin asioihin voi
pelagjat antaa palautetta

Palautteen antaja oppii samalla

Vastauksia vai kysymyksice
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-

Harjoituksen kesto \

e Harjoituksen pitdisi kestad niin kauan, ettd pelaagjat
ymmartavat ja oppivat, mutta ei niin kauan, ettd

pelaagjat kyllastyvat ja keskittyminen herpaantuu

\ e Tdrkedd varsinkin nuoremmilla pelaagijilla /

Hauskoja harjotuksia

Jos harjoitukset ovat hauskoja, varsinkin nuoret
pelaagjat viihtyvat paremmin

Ns. tylsat harjoitteet vanhempana voivat olla
hauskoja

Hauskat harjoitukset eivat saa olla
epdorganisoituja tai aikaansaamattomia

Ei tarkoita, ettd jokainen saa tehdd mitd haluaa

Taidot
pienpeleihin

/ Henkinen intensiteetti \ L ja peliin

e Toiset harjoitukset vativat enemman
keskittymistd kuin toiset
o Alkuldmmittelyn jalkeen sellaiset

harjoitukset, jotka vaativat paljon

\ keskittymista /
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Pelaajien osallistuminen

Pelaaqjien tulee osallistua jokaiseen harjoitteeseen aktiivisesti
Ei jonotusta, el istumista
Resurssien puute ei ole selitys, vaan valmentajan tulee kayttad

mielikuvistusta, miten saa kaikille jotain tehtGvad

Eriytfadminen

e Eriyttdminen helpottaa valmentajan
tehtavad harjoituksissa ja auttaa pelaagjia
kehittymdadn omalla tasolla

e Kaytdnnossad tadma tarkoittaa sitd, ettd
joukkue joko jaetaan pienryhmiin ja
harjoitellaan samaa taitoa, mutta eri
kohdissa tai kaikki harjoittelevat
samanaikaisesti, mutta annetaan eri ohjeet
eri pelaagijille

e Nain pelaajat saavat harjoitella omalla
tasollaan

e Jokaisen valmentajan tulisi osata eriyttagd,

koska harjoituksissa on aina eri tasoisia
pelaajia
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Harjoituksen rakenne

Opetustyylejd on moniq, joten rakennetta tulee
kayttdd soveltaen

1. Alkuvalmistelut

Tarkista vdlineet ja filat, joita aiot kayttad

2. Harjoitteen nimedminen

Kerro harjoitteen nimi ja miksi sitd harjoitellaan

3. Ryhmiin jako

Kaytéa vaihtelevia pari ja ryhmiin muodostamistapoja

4. Harjoitteen selittaminen

Anna pienten lasten istua lattialla, silloin he jaksavat keskittya

paremmin

5. Nayttaminen

Naytot ovat todettu olevan tehokkaimpia alku- ja my&hdisemmissé

vaiheissa
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6. Harjoitteen kokeilu

Tarkistetaan, ettd kaikki ymmartavat

7. Tekeminen

Asetu niin, ettd ndet kaikki
Valvo sé&antdjd ja kuinka harjoite menee ja keskeyta tarvittaessa
Ohjaq, jos tarpeen
Muuta sdantdjd tai harjoitetta, jos se ei toimi

Jos on kilpailu, anna mahdollisuus uusia

8. Harjoitteen paattaminen

lImoita selvasti, milloin loppuu

lImoita voittaja, jos on ollut kilpailu

9. Palauvtteen antaminen koko harjoituksesta

Yhteenveto harjoitteesta

10. Harjoitteen purku
Kaytd lapsia

Valvo. ettd kaikki favarat ovat paikoillaan
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HARJOITUKSET

Mieti ennen jokaista harjoitusta

Kuinka pitkat harjoitukset ovat, mikd on fyysinen

rasitusaste ja mikd on henkinen rasitusaste

Mitk& ovat tavoitteet ja suunnitelma niiden

toteuttamiseksi!

Kuinka pystyn eriyttdmdadn harjoituksia, jos

tarvetta

Huolehdi, efta...

...olet paikalla gjoissa urheilullisissa vaatteissa
...pelagjilla on varusteet kunnossa

...aloitat ja lopetat harjoitukset aikataulussa

Rutiinit

e Pullo-ja palloparkki
e Aloitus ja lopetus

samaan paikkaan
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Tavoitteet harjoituksille

e Valmentaja valitsee mikd on pddtavoite, sen

mukaan paattad, mitkd harjoitteet ovat ja kuinka

kauan ne kestavat

Huomioi, ettd tavoitteet voivat olla erilaisia eri

pelagjilla, tdma vaatii valmentajalta eriyttdmisen

taitoa

o Nuoremmissa junioreissa tdma tarkoittaa, ettd

pelaajat harjoittelevat samalaista taitoa,
mutta toiset voivat harjoitella sitd nopeammin
tai olla pidemmalld taidon kehityksessé

o Vanhemmilla voi tarkoittaa edelleen niin kuin

edelld tai voidaan tehdd spesifejd harjoituksia

takamienhille, laitapelaagijille ja senttereille

e Tavoitteita ei saa olla lian montaa, ne pitadd olla

hyvin selvilld ja ne tulee olla sopivia omalle

joukkueelle

e Kaksiisoa virhettd on

o Liian paljon asioita harjoituksissa tai yhdessa

harjoitteessa

o Valmentaja ei tiedd selkedsti mitd hdn haluaa

saavuttaa harjoituksessa
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Harjoituksen aikana

Kaytad harjoitteita, joita hallitset

Mieti, miten harjoite liittyy peliin

Muista, ettd harjoitteet ovat vain

apuvdalineitd oppimiseen

Harjoitteiden suorittaminen tulee palvella

oppimista eikd vain harjoitteen |&pikulkua

Pida kiinni pelisaddnndistd
Osoita huomiota joka harjoituksissa edes

kerran puhuttelemalla pelaagjia nimeltd

Viimeistadn lopputervehdyksen aikana
kysy, miltd harjoitus taGnadn tuntui
Pelis&ddnndissd tulee sopia myos
mahdolliset kurinpidolliset toimet
o Mieti, mik&d on viisain tapa "rangaista”?
= Koko ryhma@ vai yksilo?
=  Jadhypenkki?

o Mitd pienemmistd kyse, sen tGrkedmpi

kertoa syyt rankaisuun
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Yleinen harjoitusrunko

1. Alkulammittely
a. Hengitys- ja verenkierron ldmmittely
i. Tdma on osio, jossa pelaagijille tulee
hiki ja tulisi valmistaa harjoituksissa
harjoiteltavaan asiaan
ii. Voidaan pitdd taito-osuus jo téssa
kohtaa harjoituksia
ii. Valmentaja voi osallistaa pelaagjia
suunnittelemaan tai valitsemaan
kahdesta leikistd tai harjoitteesta
. Dynaamiset venyfttelyt
i. Voidaan oftaa pallot mukaan
. Askelkyykyt
i. Voidaan ottaa pallot mukaan
i. 3D-askelkyykyt!
. Keskivartalon stabiloinfi
i. Voidaan ottaa pallot mukaan
ii. Paljon erilaisia vaihtoehtoja
. Hermotuksen her&ttdminen
i. Esim. pienid ja nopeita hyppelyitd

viivan yli
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1. Taito-osuus
a. Fyysinen ja henkinen kunto paras tdssé
kohtaa harjoitusta
b. Tarkein osuus lapsille, oppivat uusia asioita
c. Mielenkiintoisia harjoitteita
d. Taito-osuus voidaan viedd suoraan
pienpeliin, mutta jos taito on kokonaan
uusi tai harjoitellaan vutta osaa taidosta,
on se hyva pitadd ensin erillisind harjoitteina
2. Taitoon liittyvia pienpeleja
a. Harjoiteltu taito pienpeliin

3. 5vs5

a. Viedddn harjoiteltu taito isoon peliin
b. Ei valttdmattd jokaisissa harjoituksissa
4. Loppvujaahdytitely

a. Asteittain fyysisen rasituksen

madalloittaminen
. Alussa voi olla viel& korka fyysinen kuorma,

mutta pieni keskittymisaste tai toisinpdin

c. Lopussa pieni fyysinen ja henkinen kuorma

d. Mielilepdd ja miettii, mitd harjoiteltiin
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Harjoitusten arvioiminen

Harjoitusten jalkeen mieti, ettd miten meni

Arvioi, miten suunnitelma ja harjoitukset

menivat yhteen

Kaytannon keinoja
Kayta aikasi siis hyvin
o Pid& ryhmat pienind
o Harjoittele niitd asioita, joita kaytetddn
pelissé
Selitykset ja naytot lyhyita
Jos on yksin valmentamassa ja tulee
opettaa suurta rynmad
o Jaa toinen puoli pelaamaan toiselle korille
ja opeta puolikasta ryhnmad
o Hyddynnd oheistilat fyysisiin tai
tekniikkaharjoituksiin
Lyhytt& harjoitusaikaa voidaan pidentdad
alku- ja loppuverryttelyinin
Harjoituksiin mukaan k&aantépaidat ja

kartioita

Aika, jonka pelaajat saavat

harjoitella, korreloi suoraan

siihen, miten he oppivat
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VUOSISSUUNNITELMA

/ Valmentajat, jotka suunnittelevat kauden \

e Ymmartavat, mitkd asiat ovat tarkeimpid silld hetkelld
e Paremmalla todenndkdisyydelld pystyy tekemdadn
oikeita ratkaisuita ja jarjestad harjoitukset paremmin,

koska on selked tavoite kaudelle

we haluavat joukkueen viedd /

Valmentajat, jotka eivat suunnittele eteenpain, yleensa

epdonnistuvat

Alkukaudesta intoa, energiaa ja itseluottamusta taynnd
Paljon ideoitqa, tekevat monta asiaa samaan aikaan
Mitd pidemmalld kausi, sitd enemman he kyllastyvat |
hyvat ideat loppuvat

Tarkedn pelin [Ghestyessd innostuvat uudelleen ja
haluavat pelaagjien oppivan paljon asioita ja yrittavat
korjata kaiken muutamissa harjoituksissa

Miettivat vain peli kerrallaan ja helposti unohtavat pitkén
tahtdimen tavoitteet (joukkueen ja yksilon) ja ovat

huonoimpia juniorivalmentajia
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Valmentajan tulee tehda

e Pitkdn-, keskipitkan- ja lyhyen kauden suunnitelmat
o Vuosien, yhden kauden, yhdestd kuukaudesta
moneen, yhdestd viikkosta moneen sekd jokainen
harjoitus
e Koko seuralla tulee olla yhtendinen linja, jotta eri
valmentajat tietdvat mitd pelaajat osaavat, kun

tulevat seuraavalle valmentajalle

Vvuosisuunnitelma

e Koko kausi
e Joustava suunnitelma
e Yleinen suunnitelma, joka luo pohjaa

Mon suunnitelmille

Kausisuunnitelma ]

Kuukausisuunnitelma
e Kestdd 9-10kk

(+kesdharjoitukset)

e Joustava suunnitelma

e Yleinen suunnitelma, joka Viikkosuunnitelmat
luo pohjaa lyhyemman

jakson suunnitelmille
Yksittaiset
harjoitukset
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Valmentajan tulee miettia myos fyysista kuormaa

harjoituksissa ja jaksoissa, ei vain teknisia ja taktisia asioita

Hyotya taman miettimisesta:

e Fyysisen kunnon kehitys
o Eiole tarkeintd tehtdva ennen 13-14 -vuotta
e Pelagjat pystyvat tekemdadn teknisid ja takfisia
suorituksia paremmin, koska fyysinen kunto ei rajoita
keskittymista
e Vdaltetddn ylikuormitusta, jos pelaajat ylirasittuvat

o Eivat endd nauti pelaamisesta
o Oppivat vhemman
o On korkeampi riski loukkaantumisiin

o Parjgavat koulussa huonommin
e RiittQvasti tyotd, jotta kehittyy, mutta niin, ettd ehti
palautua
e Mieti mihin kaikkiin harrastuksiin pelaajat osallistuvat
e Nuorien tulee jaoksaa tehdd muuta kuin koripalloa
e Pelit ovat hauskempia jokaiselle pelaagjalle, jos jaksaa

kentdlld
o Pelaqgjien tulee olla levanneita peliin, kaksi pdivad
aikaisemmin, tulisi harjotusten olla kevyemmat (ei vield

pienissA)

e Nuoremmissa junioreissa ei fulisi olla koskaan todella

kovia harjoituksia
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Maara ja intensiteetti

e Tarkedad yli 13-vuotiaiden kohdalla, nuoremmilla
vahemman tarkedd

e Ensin nousee maadrd, sen jalkeen intensiteetti

e Harjoittelemalla koko ajan kovalla intensiteetilld ilman
lepotaukoja, fyysinen kunto heikkenee

e Alle T4-vuotiaiden valmentajien tulisi miettia Iahinnd
MAadrdn ja levon suhdetta

e Yli 15- vuotiaiden harjoittelussa ensimmadiset kuukaudet
tulisi nostattaa maarad, tdman jalkeen intensiteettia

e Kaukana tarkeistd peleistd, tulisimadardn olla korkea ja
intensiteetin matala

e Ladhemmads tarkeitd pelejd, madrdn tulisi laskea ja

intensiteetin nousta

e Lahelld kaikista tarkeimpid pelejd, molempien tulisi

laskea ja levon kasvaa

Ala unohda pelejd suunnitelmista!

Pelit tuovat fyysista aktiivisuutta ja

kuormaa, teknisid ja taktisia taitoja

Pelit ovat motivoivia ja tuovat kokemusta
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Tavoite on mitd pelaajan tai joukkueen tulee saavuttaa tietyn ajan sisallé

Valmentajan tulee tietaa, mita pelaajat osaavat,

jotta han voi saavuttaa tavoitteet

Mitk& ovat tarpeet ja millaista tyota siihen tarvitsee tehdd

Henkilbkohtaiset taidot ja joukkuetaktiset taidot

tavoitteet ja harjoiteltavat asiat

viiden viikkon mesosykleille

aikataulut realistiset

karsimaan tavoitteita

joukkuetta valmentaa

Kauden alussa valmentajan tulee aikatauvluttaa

¢ Valmentajan tulee ensin miettid fyysinen kuorma

(Maard ja intensiteetti), sitten psyykkinen kuorma
e Valmentajan tulee miettid, ovatko tavoitteiden

o Usein gjanpuutteen mydtd valmentaja joutuu

» Jokaisen tavoitteen tarkeys riippuu millaista

\
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Junioreita ei voi valmentaa kuin ammattilaisia

Ei pyrit& voittamaan kaikin mahdollisin keinoin, koska se ei

edistd junioreiden kehittymistd

Ammattilaisilla on omat tavoitteet ja junioreilla omat

JUNIORIVALMENTAUJIEN TULEE YMMARTAA TAMAI

Tee ero kehittymis- ja tulostavoitteelle

Kehittymistavoite

Suorituksen parantaminen on

pddasia suoritustavoitteelle

Jos tekee hyvid suorituksia, se

ei silti farkoita, ettd valttamattd

voittaa pelin, mutta se aina

kehittdd pelaagjaa

—

k

Tulostavoite

Voittaminen ja parempana
oleminen kuin toinen on

pddasia tulostavoitteelle

Tulostavoite motivoi yleensd
enemman pelaaijia, mutta
suoritustavoite opettaa

enemman

N

Molempia tavoitteita tulee ollq, jotta
voimistaa pelaajien motivaatiota
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Kehitystavoitteen hyodyt

Elintarkeita lapsille ja nuorille (kuin myos eliittijoukkueille)
Korostavat mitd pelaagjat tekevat, eivat mitd saavat aikaan
Auttaa pelaqgjia keskittymadn omaan tekemiseen
Realistisempi arviointi, yksinkertainen ja luotettava arviointi
Antavat mahdollisuuden pelaagjien itse arvioida omaa kehitystd

Nostavat itseluottamusta sekd motivaatiota

Alle 9-vuotidilla fulisi olla pelkdstGan
suoritustavoitteita, koska tulostavoitteet
voivat olla hyvin stressaavia sekd

negatiivisia lapsen kehitykselle

o

10-12 -vuotiailla tulisi keskitty&
suoritustavoitteisiin, mutta
mukana voi olla my®ds joitain

tulostavoitteita

[—

13-18 -vuotiailla (nousevissa maarin)
voi antaa fulostavoitteita

suoritustavoitteita unohtamatta

e Suoritustavoitteiden tulisi auttaa

tulostavoitteiden saavuttamista

T
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Jotta tavoitteet ovat tehokkaita

Tavoitteet eivat saa poistaa toisiaan

Vdali- ja padtavoitteet tulevat olla haastavia, mutta
tavoitettavissa

Tavoitteet eivat saa olla vain yleisid, vaan niiden tulee olla
heposti ja selvasti maadritettdvissa

Tavoitteiden tulee olla kiinnostavia ja realistisia pelaagijille

o Kiinnostavuus saa pelaajien mielenkiinnon nousemaan

o Redlistisuus ylldpitdd motivaatiota

Itseluottamus kasvaa, kun tavoite saavutetaan ja voidaan
mMAadadrittdd vusia tavoitteita

Pelagjien fulee ymmart&d tavoitteiden arvo

Tavoitteita tulee olla joukkueelle sekd henkildkohtaisia

Mitd vanhemmaksi pelagjat tulevat

o SitGd enemman tulisi olla joukkuetavoitteita
o Sitd enemman pelaajien tulisi itse padstd padttdmadn omista

tavoitteistaan
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TURVALLISUUS OHJATESSA

Valmennettaessa tulee luvoda hyva ilmapiiri

Rauhallinen ja turvallinen iimapiiri valttamatontd
oppimiselle

Ole kiinnostunut pelaaijista ja perehdy pelagjien
maailmaan

Ole lahelld lapsia, ole Idhestyttavd, luottamusta
herattava

Selkedt sGdnnot ja toimintatavat
o Hyvarakentaa yhdessd pelaaqjien kanssa, jotta sitoutuminen
paranee
Lapset kaipaavat rajoja turvallisuuden tdhden ja niitd
koetellaan
Muista, ettd sinulla on aikuisena valmentajana viime

k&dessa vastuu pelaagijista ja harjoitusaikana

tapahtuvista asioista

/ Kaikilla on oikeus kayda\
harjoituksissa
Ketddn ei kiusata

Valmentaja oftaa kaikki

huomioon

o /
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/T arkkaile harjoitusten aikana ymparistén\

turvallisuutta

e Fyysisen ympdristdn lisdksi tulee huomioida

myds pelaaqjien varusteet
o Kellot, korut ja muut vaaralliset esineet on syytd
poistaa

e Kun palloja ei tarvita, ne tulevat olla kunnolla

sivussa

o Parhaimmat paikat ovat puolapuiden alla, jotta

K ne eivat pddse vierimdadn kentdlle /

Rutiinit tuovat turvallisuutta harjoituksiin

Aloita ja lopeta aina samasta paikasta (esim.
keskiympyrd)

Muistetaan pitaa katse

ylhaalla leikeissa ja

harjoitteissa
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PERUSTAITOJEN TERMISTO
Askeltyo

Peliasento ja liikkuminen (Quick stance)

Kaikki koripallon peruslikkeet tehdddan quick

stance —asennosta

Asento ei ole luonnollinen, joten vaatii paljon
harjoittelua

Se on kuin istuisi fuolissa

Pelataan koko ajan matalana; katse ylhaallg
ja polvikulma 90°-120°

Painopiste keskelld vartaloq; jalat ja pdad

muodostavat edestd kolmion

Jalat hartioiden levyisesti joko vierekkdin tai

lievasti perdkkain

Paino koko jalalla, kantapddat pysyvat
lattiassa

Rintamasuunta, jalkaterdt ja polvet
osoittavat samaan suuntaan
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Kolmoisuhka-asento

e Kolmoisuhka-asento on pallollisen
perusasento

e Asennossa pelaagjalla hyva valmius
syottddn, heittoon ja ajoon (mainitussa
jarjestyksessd)

e Pallon vastaanotettua pelaajan tulee
kaantyd heti kohti hydkkayskoria

o Katse. nolvet ja varpaat kohti koria

e Pallo tuodaan nopeasti [Ghelle

vartaloa ns. povitaskuun

o Heittdvan kdden kyynarpdda
pallon takana ja saman puolen

jalkaterd hiukan toista edempdnd

Jos asennossa tehdddn askel- tai
palloharhautuksia, on tarkedd,
ettd painopiste on keskelld
vartaloa ja pdd koko ajan samalla

tasolla
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Pysahtyminen

Nopeat pysahdykset ja ponnistukset erittdin
tarkeitd sekd vaativat paljon taitoa

Pysahdysten ja ponnistusten onnistumiseksi on
sdilytettava koko ajan matala, tasapainoinen,
hartioiden levyinen peliasento

Mitd nopeammin ja useammin jalat koskevat

maataq, sitd nopeammin pelagja voi pysahtyd ja
ponnistaa

1-tahtipysdhdys (Jump ' 2-tahtipysdhdys

stop) P&aasiassa 180°
Koripallon nopein jo suunnanmuutoksissa ja kovan
tehokkain tapa palata VIETINENT [PereiieEl s
peliasentoon juoksun tai Ensimmdinen askel on
ponnistuksen jalkeen hidastava askel, jolle

Pyséhdykseen tullaan asetetaan valtaosa painosta

ponnistamalla kevyesti Toinen askel on
toisella jalalla ja tasapainottava askel, joka
laskeutumalla molemmat tulee mahdollisimman
jalat samanaikaisesti nopeasti ensimmaisen jalkeen
mcohonﬁjolfo vi?relilfdin fai Rintfamasuunta ja jalkaterdt
lievasti perakkain k&annettava mahdollisimman
Tulee pyrkid kayttadmadn nopeasti kohti koria
aina kun mahdollista, koska
se mahdollistaa ftukijalan

valinnan
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Tukijalan kaytto

Kaannokset tehdddn tukijalan avulla
Yksi k&annds on korkeintaan puoli
kierrosta

Kaannodksen aikana paino on pdkidill jo
noin 60% on tukijalan padalla
Kadnndksen aikana asento sdilyy
matalana

Jalat ovat hartioiden leveydelld
Editsekddnndksessa likutaan varpaat

edelld
o Kaytetddn mm. pelitilanteissa, joissa on
tarkoitus olla akfiivinen

Taitsekddnnodksessa likutaan kantapddt

edelld
o Erittdin tarked sdilyttad hyva tasapaino
koko k&&nndksen ajan
Kaytetddn mm. pelitilanteissa, joissa on

tarkoitus saada tilaa
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Liikkeellelahdot

Ensin tehdddn oikein ja sitten nopeastil

Tarkedad siirt@d painopiste kohtfi

likkumasuuntaa

Liikkkeelleldhddt pallolla tehdddn

kolmoisuhasta
Kaikki likkeelleldhdot tulee tehdd

mahdollisimman suoraviivaisesti kohti koria

Korille ajaessa puolustaja ohitetaan niin, ettd

lGhempi olkap&d painetaan voimakkaasti

alaspdin ja pallo pompautetaan ulommalla

kadelld oman vartalon ulkopuolella

e Ohituksessa hydkkadjé asettaa voimakkaasti

oman jalkansa puolustajan edelle joko risti-

tai avoimella askeleella

Aina kun mahdollista ohittava askel

kohdistetaan puolustajan etummaista jalkaa

vastaa

Koko liikkeelleldhddn ajan palloa tulee

suojata lahelld vartaloa ja ensimmadiset

pomput ovat mahdollisimman matalia, pitkid

ja tyontavid
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Ristiaskel

Ristiaskel on yksinkertaisin ja tehokkain tapa Iahted likkeelle
pallon kanssa

Kolmoisuhasta paino siirrettddn tukijalan padille siten, ettd
toisella jalalla astutaan puolustajan jalan ohitse ristiin |
laitetaan pallo maahan puolustajasta kauimmaisella kadellé

Askeleen aikana polvikulma on erittdin matala, ja pallo
siiret&dn povitaskusta kuljetustaskuun voimakkaasti

Pelitlanteessa ristiaskeleen jalkeen kaytetddn yleensd yksi

(tai kaksi) pomppu, joiden avulla pdddytéddn uuteen heitto-

tai syottotilanteeseen

Voidaan lahted liikkeelle suoraan pallon saatuaan tai
harhautusten jalkeen

Harhautusten aikana on térkedd sdilyttéad tasapaino keskellé
vartaloa ja paino valtaosaltaan tukijalan padlla

ymca"
heinola

50



ymca”
heinola

Avoin askel

Haastava, mutta tehokas tapa lahted likkeelle pallon kanssa
Edellyttdd hyvan peliasennon ja syvdn polvikulman

Kolmoisuhasta paino siirret&dan kokonaan tukijalan pdadille ja
vapaalla jalalla astutaan puolustajan jalan ohi

Askeleen aikana pallo viedddn povitaskusta kuljetustaskuun,
josta se pompautetaan matalana vapaan jalan viereen

Pelitianteessa askeleen jalkeen kaytettddn yleensd yksi (tai
kaksi) pomppu, joiden avulla p&adytéddn uuteen heitto- tai
syottdtilanteeseen

Voidaan lahted liikkeelle suoraan pallon saatuaan tai
harhautusten jalkeen

Harhautusten aikana on tarkedd sdilyttéd tasapaino keskelld
vartaloa ja paino valtaosaltaan tukijalan paallé
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Suunnanmuutos

Jotta nopea suunnanmuutos on mahdollinen,

likutaan nopein askelein IGhelld lattiaa

Suunnanmuutokset fulee tfehdd mahd.

yllattavalla ja teravalla liikkeelld

Suunnanmuutoksissa korostuvat

likkeelleldhtemisen taidot

Vapaassa juoksutilanteessa suunnanmuutokset
tehdddn usein ristiaskeleella ja
leikkaustilanteissa puolestaan avoimella

askeleella

Suunnanmuvutos eteenpain

Paino onsilla jalalle, joka tekee vimeisen

askeleen ennen suunnanmuutosta
Toinen jalka tekee pitkdn ja voimakkaan askeleen

Harhautuksessa ylavartalo ja pdd harhauttavat

alkuperdiseen suuntaan ja jopa ilmeet ovat tarkeitd

Hyvin tarkeit& suunnanmuutoksessa ovat painon

siirf@minen sekd rytminmuutos
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Suunnanmuvutos eteenpain

taitsekaannoksella
Takana oleva jalka vaihtaa suuntaa

Viimeinen askel ennen suunnanmuutosta tulee olla

lyhyt, matala ja paino on edessd olevalla jalalla

Harhautuksessa ylavartalo ja pdd harhauttavat

alkuperdiseen suuntaan ja jopa ilmeet ovat tarkeitd

Ensimmadinen askel vaatii nopeaa k&antymistd,

painon vaihtamista toisele jalalle, pitkad askelta (ei
kuitenkaan niin pitkad, ettd se hidastaa vauhtia) ja

rytminmuutosta (hitaasta nopeaan)

Suunnanmuvutos taaksepain

Samantyyppinen tekniikka kuin

suunnanmuutoksessa eteenpdin

Rytminmuutos sek& painonsiirto ovat hyvin

tarkeitd

Yleinen virhe on k&antad vartalo jo uuteen

suuntaan viimeisen askeleen aikana

alkuperdiseen suuntaan, vaan pelaagjan
tulee painottaa viimeistd askelta, jotta

vastustaja menee harhautukseen
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Pallonkasittely

Kuljetusta kaytetaan

Puolustajien ohittamiseen
Korille ajamiseen
Syottdaseman parantamiseen

Pelin rakentamiseen tai ahtaasta tilasta

pakenemiseen

Kuljettamiselle tulee aina olla joku syy, koska

syottdminen on nopeampaal

Kun kuljetetaan,

e Tulee vaihtaa
o Katta

»  Tarkedd osata kuljettaa molemmilla késillé
= Kdsien likemekanismit ovat molemmilla kasilld identtiset

o Vauhtia
o Suuntaa
o Pomputuksen korkeutta (rytmi)

e Tulee harjoitella vastustajaa vastaan

e Palloa tulee kuljettaa niin, ettd keho on puolustajan ja

pallon valiss&

e Kaftse kenttddn, ei palloon
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Perusasiat

Palloa tulee painaa alas sormet levitettyind ja ranne tiukkana ja

joustavana

Valtaosa kosketuksista palloon sormien ylemmillé nivelilld,
kyyndrvarsi koukistettuna siten ja kyynarpdd koko kuljetuksen
ajan l&helld vartaloa

Katse ylhadalla

Pallon ja kdmmenpohjan valissd aina pieni ilimarako, kun palloa
k&sitelldan

Kuljettamista tulee valttad pelialueiden kulmissa ja puolessa
kentdssa
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Matala kuljetus
Matala kuljetus on yksinkertaisin tapa kuljettaa palloa

Peliasennossa jalat ovat perdkkain niin, ettd paikallaan kuljetettaessa
palloa pomputetaan taaemman jalan vieressa

Pallon ei koskaan anneta pompata vydtardlinjan ylGpuolelle
Kuljetusta kaytetddn, kun puolustaja on hydkkadjan lahelld

Likuaessa matalalla kuljetuksella kaytetddn lyhyitd, matalia
juoksuaskeleita

Matalaa kuljetusta voidaan kayttdd myds voimakuljetuksena (erittéin
ahdisteftuna), jolloin pomput suunnataan voimakkaasti jalkojen vdliin,
mik& mahdollistaa parhaan mahdollisen suojauksen

Korkea kuljetus

Korkeaa kuljetusta kdytetddn avoimella kentdlld ja kovassa
juoksuvauhdissa

Pomput suunnataan jalkojen eteen voimakkaasti tydntden
ja ne "juostaan kiinni”

Mitd enemman hydkkadgjalla on tilaa, sitd korkeampia

pomppuja hdnen tulee kayttad (ei yli hartialinjan)

Taydelld vauhdilla kuljetettaessa pomput tehdddn
vuorokasin siten, ettd yhden pompun aikana otetaan
vahintadan yksi, mielellddn useampi juoksuaskel

Tilan loppuessa ja puolustuksen tiukentuessa nopeasta
kuljetuksesta on tarkedd sirtyd matalaan kuljetukseen
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Kadenvaihdot

Kadenvaihto edesta (cross-over)

Pallo siirretddn vartalon toiselta puolelta
toiselle puolelle pompauttamalla pallo
jalkojen edessa

Ennen k&denvaihtoa hydkkadjan tulee
aktiivisesti pyrkic ohittamaan puolustaja
alkuperdiseltd puolelta

Jos puolustaja estad tdman suunnan,
pompautetaan pallo matalana nopeasti
vartalon toiselle puolelle avoimella
askeleella

Toimii parhaiten, kun hyokkadjan ja
puolustajan valissd on yli puoli metrid
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Selan takaa

Sovellus crossover -harhautuksesta

Avoimen askeleen aikana pallo / K&denvaihto voidaan \

pompautetaan selén takaa niin, tehdd myos

ettd paino siirtyy voimakkaasti vermeluleiulsens, [olemn

tehd&dn nopea 1-
uuden suunnan puolelle o , ,
tahtipysahdys, jonka aikana

Pompun fulee olla pitkd, jotta sen pallo pompautetaan
aikana kuljettaja ehtii tehdé sekd fakapuolen alta varfalon

. .. . toiselle puolelle
avoimen askeleen ettd painon P
siirron Toimii parhaiten
siirryttGessd nopeasta
Toimii parhaiten erittdin kovassa

vauhdista hitaaseen
juoksuvauhdissa ja pienessd /

suunnanmuutoksessa

Jalkojen valista

Sovellus crossover -harhautuksesta

Avoimen askeleen aikana pallo pompautetaan jalkojen
valistd niin, ettd pomppuhetkelld molemmat jalat ovat
mMaassa

Mahdollistaa kddenvaihdon suojatusti ahtaammassa tilassa

Harhautus toimii parhaiten hitaasta vauhdista nopeaan
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Pivot

Pivotissa suunnanmuutos tehdddan
k&antamalla selkd hetkellisesti
puolustajalle

Hyodkkadjd pyrkii ohittamaan
puolustajan alkuperdiseltd puolelta
Jos puolustaja estdd tdman suunnan,
asetetaan puolustajan puoleinen
jalka tukijalaksi, jonka varassa
tehdddn puolustajan ohi nopea
taitsekadannds siten, ettd pallo
pompautetaan ulomman jalan
vieress@ kerran ennen kaannostd ja
toisen kerran heti kdannoksen jalkeen
Kadenvaihto tapahtuu vasta
k&dnndksen jalkeen

/

ymca"
heinola

/ Pivot voidaan tehd& myds

\_

voimakuljetuksena, jolloin molemmat
pomput tulevat kddnndksen aikana
jalkojen vdliin ja kddenvaihto tapahtuu
heti ensimmadiselld pompulla

Harhautus toimii parhaiten ahtaassa
tilassa ja korille ajettaessa

/
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In and out

Homataan kddenvaihdolla, mutta jatketaankin
samalla kadella

Oikealla kadelld kuljettaessa, harhautuksen aluksi
paino on oikean jalan padlld, josta se siirretddn
vasemmalle jalalle siten, ettd vasen olkapdd laskee
hivukan

Painonsiirron aikana pomppu tulee oikealla kdadelld
vasemman jalan viereen (sisGpuolelle), josta se
oikealla kadelld pompautetaan takaisin oikean jalan
viereen (ulkopuolelle)

Toisen pompun aikana paino siirretdan takaisin
oikean jalan padlle

Harhautus toimii parhaiten avoimella kentalld
keskikovassa juoksuvauhdissa
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Puolustajaa [ahestyessd vasen jalka
osuu maahan pysayttden vauhdin

Olkapadt ja pdd nostetaan ylos ja
vaikuttaa, ettd vauhti pysahtyy

Likkeelleldhddn tulee olla rgjahtava

~

Hesitation move

siihen

ja vasen olkapdd edelld /

Peruutaminen

Ahtaassa tilassa on erittdin tarkedd sdilyttad kuljetusuhka
Peruutuskuljetusta kdytetddn, jos puolustaja(t) on aivan
kiinni hyokkaajassé

Kaytetddn matalaa kuljetusta ja pallo pomppaa
taaemman jalan vieressa

Edellyttad rocker -askellusta: yhden pompun aikana

otetaan kaksi askelta siten, ettd kuljettavanpuolenjalka

sdilyy koko ajan takimmaisena
Peruuttamisen jalkeen pyritddn avaaman vartalo kohti

koria
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Syottaminen
/o Syottdminen on nopein tapa liikuttaa polloh

e Pelagijien tulisi aina ensin katsoa

syottdmahdollisuus ennen heittoa tai
kuljetusta

e Perussyotot sydtetddn kolmoisuhka-
asennosta

e SyoOftdjen tulee olla nopeita

o Pdlloirtoaa kasista terdvasti ja sopivalla

\ voimakkuudella /

Syoton tarkkuus

Tarkedd valita oikea sydttd oikeaan tilanteeseen

Pyrkimyksend valita aina helpoin ja varmin syottd, mutta silti sen

tulisi olla juonikas
Oikea qjoitus:

Pallo pitdd toimittaa vastaanottajalle silloin kun hédn on

vapaaq, ei ennen, eikd jalkeen

Sy6tailléa tulee olla maali, johon tahdatadn
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Syottotasot
Syottaessa pallolla voi olla kolme eri lentorataa

Suora
Suora sy6ttd on nopein syottd
Tulisi kayttdd aina kun se on mahdollista

Suora syottd tulee tdhddatd rinnan korkeudelle

Maankavutta

Tehokkaimmillaan se on syotettdessd korille leikkaavalle
pelaajalle, sisGpelaagjalle, jolla on pidempi puolustaja sekd

sivu- ja padtyrajoissa

Kaari

Kaarisyottojd tulee kayttdd vain nopeissa hydkkayksissd,
sisddn syotettdessd ja nopeissa puolen vaihdoissa, mutta

talloinkin harkiten

mca”
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Rannesyotto

Kaytetddn syotettdessd avoimella kentdllé

Maankautta pallon pomppu tadhdatadn yhden kolmasosan pddhdn

vastaanottajasta

Syottdoon lahdettdessd peukalot ovat pallon takana ja muut sormet

ovat levitettyind pallon sivulla
Kyynarpadat alhaalla
Kasien toiminnat ovat identtiset

Syo6ttd tapahtuu tyontamalld kuvitteellisesti sormet pallon 1Gpi niin, ettd
syotdn jalkeen peukalot osoittavat alaspdin, kdmmenseldt ovat

vastakkain ja kyyndrvarret suorana
Ota askel kohti vastaanottajaa
Vapauta pallo kyynarpadt ja sormet kokonaan suoristettuna

Kaikissa syotdissa tulisi olla takakierre, peukalot pallon takana, pallon

|&Ghdettyd sormien tulisi osoittaa vastaanottajaa ja peukola osoittaa
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Tyontosyotto
Kaytetddn ohitussydtténd, kun puolustaja on aivan Iahelld

Tehokkainta ohittaa puolustaja korvan vierestd tai housun saumasta

Voidaan tehdd vartalon molemmilta puolilta, iimasta tai

maankautta:
Valinta riippuu maalitaulun sijoittumisesta suhteessa puolustajaan

Jos maalitaulu ndkyy puolustajan vasemmalta puolelta, viedddn
pallo syéttdjan vasempaan kainaloon niin, ettd vasen kasi on pallon

takana ja oikea kdasi on pallon sivulla suojaamassa sitd puolustajalta

Kainalosta vasen kdsi suoristetaan puolustajan ohitse, ja pallo
piiskataan ranteella kohti vastaanottajaa, oikea kd&si suojaa palloa

viimeiseen asti

Nopeassa tilanteessa tydntosydttod sydtetddn suoraan peliasennosta,
mutta ahdistettuna syottdéd voidaan tehostaa astumalla suojaavan
ké&den puoleisella jalalla ristiin (ndin sekd jalka ettd kdsi suojaavat

palloa) tai avoimella askeleella
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Paanylisyotto

Kaytetddn nopeissa tilanteissa mm. aktiivisen kolmoisuhan

jalkeen puolustajan yli syotettdessa
Molemmat k&det toimivat identtisesti

Syottoon lahdettaessa pallo nostetaan otsan ylapuolelle
siten, ettd peukalot ovat pallon takana ja muut sormet ovat

levitettyind pallon sivulla

Syottdliike tapahtuu ranteilla niin, ettd syoton jdlkeen

peukalot osoittavat eteenpdin

Syotén jalkeen kyyndrvarret menevat lukkoon
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Pesapallosyotto
Kaytetaddn avoimella kentdlld, kun etdisyydet pitkid

Voidaan syottad oikealla tai vasemmalla kadelld riippuen
puolustajasta

Jos puolustaja on hyokkadjan vasemmalla puolella:

Astutaan ristiin vasemmalla jalalla, vieddan pallo oikean
korvan viereen

Oikea kasi pallon takana ja vasen pallon sivulla suojaamassa

Syottdlikkeessd paino viedadn vasemman jalan pddlle, josta
syOttd saatetaan niin, ettd oikean kdden kyyndrpdda pysyy
pallon etupuolella niin pitk&dn kuin mahdollista

Vasen kdsi suojaa palloa vimeiseen asti

Syoton jalkeen heittdva kdsi suorana ja sen sormet osoittavat
kohti maalitaulua

Syottod tulee kayttad harkiten sen riskialttiuden takia

67



ymca"
heinola

Syottoharhautukset

Kaytetddn vaikeuttamaan puolustajien sijoittumista ja
sadaan puolustaja usein likkumaan virheellisesti
Puolustajat seuraavat usein katsetta, joten ennen
syottdd on hyva katsoa toisaalle

Harhautuksen onnistumiseksi pallon tulee liikkua selkedsti
ja uskottavasti

Tulee tehdd aina samalla puolella puolustajaa

periaatteella harhauta alas — sydtd ylos (ja pdinvastoin)

68



ymca"
heinola

Kiinnioltaminen

Nayta (yhdelld) tai kahdella k&adelld olevasi valmis

syottdoon

Vastaanotto tulee tapahtua kahdella k&ddelld aina kun

mahdollista

Syottdd tulee aina mennd vastaan, jos kyseessd ei ole
leikkaus tai nopea hyokkays

Kadet eteenpdin, peukalot vastakkain, muut sormet

osoittavat eteenpdin

Vastaanota joustavilla kasilla

Pidd katse pallossa

Pallo vastaanotetaan ilmassa laskeutumalla

valittdmasti peliasentoon

Tuo pallo Iahelle vartaloa

Sopiva syottdetdisyys (4-5 metrid):

Lyhyemmiss@ syotdissd syottdédn vaikea reagoida

Pidemmissa syotdiss@ puolustajan helpompi ehtid
katkoihin

Hyva pelaagja tietdd jo pallon vastaanottaessaan, mitd
han seuraavaksisillé tekee

Vastaanottajan tulee pelata itsensd vapaaksi
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Heittaminen

Yleista heitosta

Heittotaidon edellytyksend hyvat perustaidot

o FErityisesti pallon vastaanottamisen, pysdhdysten ja pallottomana

likkumisen osalta

Heittdmisen tarkoituksena tulee aina olla korinteko, ei pelkkd
heittdminen
Korin tekemiseen vaikuttaa keskeisesti heittoyrityksen etdisyys

o Tulisi aina heittad etdisyydeltd, josta suurin todenndkadisyys onnistua
Hyva heitto edellytt&d vapaata heittotilaa
Parhaimmillaan heittosuoritus tapahtuu suoraan syotdstd, samoilta
jalansijoilta kuin pallo on vastaanotettu
Korilevyd voi kdyttad, varsinkin jos heitetddn 45° kulmasta tai

voimansadatelyn ollessa vaikeaa
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Heiﬂoliiﬁ

Heittoliike syntyy

rytmisestd

Tasapaino

kokonaisuudesta, jossa

L&htee tasapainoisesta peliasennosta eri osaliikkeet nivoutuvat

o Polvet koukistettuna ja jalat tukevasti pehmedsti yhteen /

Madadssa
Heittoasennossa heittdvan puolen jalka
hiukan toista jalkaa edempdnd
Jalkaterdt ja rinfamasuunta osoittavat
padsdantdisesti kohti koria, heittdvan
puolen olkapdd voi olla hiukan toista

olkapddatd edempdnd

4 N

e Heittolikkeen aluksi katse tulee keskittad tahtdyspisteeseen

e Suoraan heitettdessa tahtdyspiste on joko koriraudan kuvitellussa
keskipisteessa tai takaraudassa

e Levyn kautta heitettdessa tahtdyspiste nelikulmion yldkulmassa

e Katseen tulee pysyd tahtdyspisteessd koko heittosuorituksen [Gpi

e Kun pallo irtoaa k&destd, on kahta koulukuntaa katseen

kohdentamisesta

o Joko katse seuraa palloa

o Taikatse jatkuu vield tahtayspisteeseen /
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Ote pallosta

Pallon ja kdmmenpohjan vdliin ja& pieni ilmarako

o Valtaosa kosketuksista tapahtuu sormien ylemmilld nivelill&
Heittavan k&den sormet sopivasti levitettyind; peukalon ja etus
v@liss& noin 70° kulma
Pallon keskikohta asettuu etu- ja keskisormen vdaliin ja toinen k&
pallon sivulla
Toista katta kaytetddn ainoastaan tukemisessa

ymca"
heinola

ormen

si on

Suoritus tapahtuu yhdelld kadelld niin, ettd toinen kdasi irtroaa heiton

loppuvaiheessa kokonaan pallosta

/ Heiton saatto

e Heittosuoritus tapahtuu yhdistémallé nosto- ja saattovaihe

e Nostovaiheessa pallo viedddn heittoasennosta ylospdin
mahdollisimman korkealle niin, ettd ranteen "viritys” sailyy

e Juuri ennen lakipistettd saatetaan pallo ranteella terdvasti

mutta rennosti kohti koria

e Saattovaiheessa pallon irrottua sormet osoittavat kohti koria

e Kd&den tulisi olla hetken paikallaan pallon irrottua, jotta

varmistutaan heiton oikeasta suunnasta

~

et

/
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Heittoasento

Pallo nostetaan heittdvan k&den siiman ylGpuolelle siten,
ettd kori nakyy kasien valistd

Heittdvan puolen jalkaterd, polvi, kyyndrpdd, ranne ja
pallo ovat suoralla linjalla

Heittdvan kdden ranne "viritetddn” taakse, ranteen ja

kyynarvarren valiin muodostuu vadarinpdin oleva L-kirjain

Tukikdden kyyndrpdd nostetaan siten, ettd kasivarresta

muodostuu toinen L-kirjain
Kyynarpddatd nostettaessa on pidettava huolta, ettd
olkapddn ja kyynarp&dn valinen linja sdilyy suoraan kohti

koria
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Hyppyheitto

Jalkoja kdytetddn voimakkaasti voiman tuotossa, mikd
mahdollistaa saattovaiheen toteuttamisen ponnistuksen
aikana

Nostovaiheessa ponnistetaan suoraan ylds ja ranteen
"viritys” sailyy

Juuri ennen hypyn lakipistettd pallo saatetaan ranteella
ter@vasti mutta rennosti kohti koria

Tarkedd sdilyttad hyva tasapaino koko ponnistuksen ajan
Paluuna tasapainoiseen peliasentoon heiton jalkeen joko
samoille jalansijoille tai hiukan korille pdin

Vapaaheitot

Peleissd vapaaheitoista tehdddn noin 20% pisteistd
Heiton tulisi olla rutiininomainen, vahvaan
itseluottamukseen perustava heitto

HeittGvan puolen isovarvas asetetaan korilinjalle keskelle
vapaaheittoviivaa

Painopiste enemmdan varpaiden padalla
Heittoliikkeessa selked pysahtynyt hetki likkeen
matalimmassa kohdassa, jolloin viimeistadn suljetaan
mielestd kaikki hairitsevat tekijat pois

Voima vapaaheittoon syntyy jaloista

Saatto padatetddn varpaille nousuun

Kaden saattoasento ja varpaille nousu sdilytetddn
loppuun saakka

74



Heitto syotosta
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e Heitt@minen sydtdstd on yksi tarkeimpid taitoja

e Tarvitsee osata hyva peliasento, pysdhtyminen,

k&antyminen ja ponnistaminen

Suorituksia tulee sisddnulossydttoketjun jalkeen,
hydkkdyslevypallon ja ulossydton jdlkeen, korille ajon ja

ulossyoton jalkeen, suoraan nopean hyokkayksen

pddtteeksi, puolenvaihtosydton jalkeen sekd pallottoman

screenin tai poispdin korilta suuntautuvan (fade- / flare-)

leikkauksen jGlkeen tapahtuvat ratkaisut

ﬁeiﬂaminen 1-tahtipysahdyksesta

Nopein ja suositeltavin tapa
heittdd suoraan sydtdstd

Pallo vastaanotetaan iimassa niin,
ettd juuri ennen vastaanottoa
ponnistetaan yhdelld jalalla
lImasta laskeudutaan tasajalkaa
maahan ja heti laskeutumisen
j@lkeen voidaan aloittaa heiton
nostovaihe

Tasapainoisen heiton
onnistumiseksi on jalkaterien ja
polvien heti pysdhdyksen jdlkeen
osoitettava kohti koria
1-tahtipysdhdystd kdytetaddn
ennen kaikkea
vastapallotilanteissa, joissa pallon
vastaanottamiseen ei tarvita
kaantymist&

e

tahtipysahdyksesta

Heittaminen 2- \

KaytetGdn ennen
kaikkea heitoissa, joissa
vaaditaan k&dantymistd
tai kovasta
juoksuvauhdista
pysahtymistd

Pallo vastaanotetaan
siten, ettd
vastaanottohetkelld
tukijalka on maassa, ja
paino voimakkaasti
tukijalan paallé
Valittomasti
vastaanoton jalkeen
toinen jalka tuodaan

tukijalan viereen

/
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Heitto kuljetuksesta

Kaytetddn samaa tekniikkaa kuin suoraan
syotostd heitossa

Lahestyminen pysdhdykseen ja
heittotilanteeseen tarkedd

Puolustajan toimintaa vaikeuttaa yllatyksellisyys

Heittaminen 1-tahtipysahdyksesta

e LAhestytddn siten, ettd vimeinen askel ja vimeinen
pomppu osuvat lattiaan samaan aikaan, koska se
mahdollistaa pallon nostamisen heittoasentoon silloin
kun jalat ovat vield iimassa

e Heittosuoritus aloitetaan valittdmasti jalkojen osuessa
maahan

e Heitto voidaan tapahtua 2 tavalla

o Pitkana Gallis-askeleena, jolloin viimeinen askel
ponnistaa mahdollisimman |Ghelle koria

o Lyhyeng, jolloin viimeisen askeleen aikana paino
pudotetaan paikallaan suoraan heittoasentoon

e Heiton nopeutta ja ponnistuksen voimaa saddelladn
polvikulmalla

o Syvd polvikulma mahdollistaa korkeamman
ponnistuksen, mutta pienelld polvikulmalla saadaan
nopeampi heitto

o Kuljetuksesta tulee pyrkid pysdhtymadn 1-tahdilla, koska

mahdollistaa tukijalan valinnan
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Heittaminen 2-tahtipysahdyksesta

e Heifto voi tapahtua 2 tavalla
o Hitaassa pysdhdyksessd vimeisen pompun
jGlkeen otetaan kaksi askelta niin, ettd pallo
otetaan kahteen kdteen tukijalan osuessa
maahan
o Nopeassa pysdhdyksessd vimeinen
pomppu ja tukijalka osuvat maahan
samanaikaisesti niin, ettd tdman jalkeen
toinen jalka tulee vain toisen viereen ennen
heittosuoritusta
e  Molemmissa pysdhdystavoissa paino voimakkaasti
tukijalan padlla ja toisen askeleen tehtdvand
rytmittdd ja suunnata ponnistusta kohti heittoa

o Kdaytetddn kuljetuksen pdadatteeksi tilanteissa, joissa

tarvitaan pysdhdyksen aikaista kadntymistd sekd

hyvin kovasta vauhdista pysdhtymiseen

Heittoharhautus

Kaytetddn vaikeuttamaan puolustajien toimintaa
Koko harhautuksen ajan erittdin tarke&d sdilyttad hyva

peliasento

Palloa likutetaan suoraan yldspdin selkedsti ja uskottavasti,

vah. 50cm
Puolustajalle annettava aikaa harhautua, joten sopiva

rytmi on erittdin tarkedd harhautuksen onnistumiseksi
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Kaikkien tulee oppia tekemaan lay up oikealta ja

Lay up

vasemmalta

Perussaannot

e Edellytt@dd madratietoista IGhestymistd korille

e Viimeinen pomppu ennen lay upia pompautetaan
samanaikaisesti, kun korin puoleinen jalka osuu maahan

e TGmaA jalkeen pallo tuodaan "povitaskuun” suojaan

e Pallon tuomista vartalon korinpuoleiselle puolelle tulee
valttaa

e Ensimmadinen askel pitkd ja matala, jolla pyritddn
mahdollisimman lIahelle koria

e Toinen askel painetaan voimakkaasti kohti lattiaa, mik&
mahdollistaa ponnistuksen ylds - eikd eteenpdin

e Ponnistuksessa pallonpuoleista polvea kaytetddn
voimakkaasti apuna

e Ponnistuksen loppuvaiheessa pallo fuodaan
voimakkaasti kahdella kadelld ylds heittoasentoon niin,
ettd pallon suojaus sailyy mahdollisimman pitk&an

e Viimeistellddn normaalina saattolikkeend tai alakautta
heittona, jolloin pallo rullataan sormien yli koriin

e Vasemmalla jalalla ponnistettaessa heitto tapahtuu
oikealla kadelld ja pdinvastoin

e Tulee heittdd mahdollisimman korkealta ja [Gheltd

korirautaa

e Korilevyd on hyva kayttad apuna mahdollisimman usein
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Reverse

Ladhestyminen korille tapahtuu korin vasemmalta

puolelta, mutta heitto suoritetaan korin oikealta
puolelta oikealla k&delld ja oikean kdden lay upin

askeleilla (ja pdinvastoin)

[ Lay back \

Heittosuoritus heitetddn korin takaa siten, ettd
askeleet tehdddan padtyrajan suuntaisesti, pallo

heitetddn "taaksepdin”

Vartalo ei kddnny suorituksen aikana

o

Power lay up

Lay up —askeleet tehdddn voimakkaasti laukka-
askeleilla siten, ettd oikealta puolelta heitettdessd
askeleet osuvat maahan jarjestyksessé oikea-

vasen

Power lay up on kuin 2-tahtipysdhdys korin alla,

josta seuraa heti heitto

4 N

Reach up

Reach up on yhden tahdin lay-up —heitto, jossa
ensimmadisen lay-up askeleen jalkeen pallo heitetddn

yllattavasti kohti koria korin puoleisella kadelld

o J
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Eurostep

Lay up askeleet suoritetaan "vadardssd”

jarjestyksessa

Ensimmdinen askel on kohti keskustaa ja toinen

askel kohti sivurajaa, silti eteenpdin edeten

Heiton voi suorittaa kummalla kddelld tahansa

4 )

Palloharhautus lay-up

Kuin tavallinen lay-up, mutta askeleiden valissé

harhautus syotolld keskelle

. J

Floater

Kaytetadn pitk&d puolustajaa vastaan.
Pallo irroitetaan kuin kesken lay up -

heiton ja tdhdatadan korkealle
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Postliikkeet

Pallon saaminen

e Ensimmainen tehtava on saada pallo low
postiin
o Eiole helppoa, koska puolustaja on hyvin

tarkkana syotonkatkossa
e Pelagjan tulee 16ytad sydttdlinja ja se

voidaan |6ytad erilaisin keinoin
o Harhautukset, suunnan- ja
rytminmuutokset, ajoitukset, pyséGhtymiset
sekd kehonhallinta pienessa tilassa ovat

hyvin tarkeitd itsensd vapaaksi
pelaamisessa
o Joskus syottolinja 16ytyy, kun sydtetddn
seuraavalle pelagjalle
e Low post pelaagjan ei fule mennd pallon

perdssd, vaan hdnen tulee ennakoida ja

olla jo sielld mihin pallo seuraavaksi tulee

ymca"
heinola
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e Kun sydottdlinja vapautuu, pelaagjan tulee

pitdd asemansa, kunnes saa pallon

o Yleinen virhe nuorilla pelagijilla on, ettd
pitdvat asemansa siihen asti, kunnes
ndkevat sydtdn tulevan, jattévat kontaktin
puolustajaan ja pddsee sydtdnkatkoon

o Tulisi pitdd hyva asento, jalat ja ylavartalo
koukistettuna, puolustajan pitGdminen
poissa olkapddlld ja toisella kadelld, toinen
k&si on suorana kohteena syottgjdlle

e Pallo fulee ottaa kiinni kahdella kadelld,

kyynarpadt viedadn ylos seka pallo
tuodaan kiinni rintfaan
e Joskus saattaa olla hyvd ottaa askel
eteenpdin palloa kiinniottaessa, ettd
puolustajalla on entistd vaikeampi
katkaista syottd
o Pallo tulee kuitenkin saada sellaiseen

paikkaan, jossa on vaarallinen
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Pallon kanssa pelaaminen

Kun pallo saatu postiin, on 2 vaihtoehtoa
o Jos korille on vapaa vayla, tulee pddstd
heittoon mahdollisimman nopeasti
Jos ei, pelagjan tulee k&antad paatadn
keskelle ja katsoa nopeasti, missd puolustaja on
Kaksi yleisintd virhettd nuorelle pelaagjalle
o Pallo heti maahan, kun se saadaan
o Katse maahan ja ei nGhdd kenttdd

Katseen avulla nGhdddan, kummalla puolella
vastustaja on, puolustgjien avut sekd vapaat
pelaagjat, joille voi syottad

Syéttéminen on hyvin tarked taito low postissa

pelaavalle
o Pelaqgjien tulee oppia sydttdmadn kdsien ja
jalkojen viidakossa
o Harjoitellaan spesifejd sydttdtaitoja
= Lyhyitd yhden k&den syottoja korille
leikkaaville pelaagijille
= Nopeita yhden k&aden sydttoja kolmen
pisteen kaarelle
= Hyppysyottdjd avun vl

e Tulee osata tehdd paatos, syottd vai
koriyritys
o Jos puolustajat auttavat postiin, paras
ratkaisu on syo6ttéd vapaalle pelaagjalle
o Jos puolustajat eivat auta, niin paras
ratkaisu on yrittad koria
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Liikkeet

Post pelagjien tulee olla kahdessa

likkeessd todella hyvid, jotta pystyy

tekemdadn harhautuksen toisella ja
viimeistelemdaadn toisella

Tarkedmpdd on olla erittdin hyva
kahdessa kuin keskinkertainen monessa

Drop step

Pelaaja on selkd kohti koria,
katsoo keskelle, kummalla
puolella puolustaja on. Pelaaja
pompauttaa kovan pompun
maahan ja "tiputtaa” sen puolen
jalan kohti koria, jolla puolustaja ei
ole ja nostaa pallon koriin

Up and under

Kadnnytadn korille editsekddnnokselld (joko suoraan
tai drop stepin kautta), heittoharhautuksella pelaaja
nostetaan ilmaan ja astutaan pitkallé askeleella
puolustajasta ohi. Kaksi vaihtoehtoa tukijalalle: se joko
nostetaan ylds, jolloin p&dstadn vield enemman korille
pdin tai se jGtetddn maahan ja ponnistetaan kahdella
jalalla heittoon. Ensimmaisessé tapauksessa tuomarit
vineltdvat usein askeleita, vaikka askel on sddntdjen
mukainen. Tdma kannattaa kertoa pelagijille.
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Spin move

Liike tehd&dn aina pdatryajan puolelle. Paatyrajan
puoleinen jalka on tukijalkana ja sen varassa tehddan
pivot korille. Olkap&d kadnnetddn voimakkaasti korille

pdin, koska se saa koko vartalon k&dantymdadn
nopeammin. Uloimmasen jalan tulee k&antyd suoraan
kohti koria ja pompun tulee tapahtua vapaan jalan
puolisella kadella

Jump hook

Pallo saadaan selkd kohti koria. Pompautetaan yksi
kova pomppu jalkojen vdliin niin, ettd sisempi olkapad
osoiftaa korille pdin. Tastd asennosa molemmat jalat
ponnistavat ylospdin ja Idhdetddn heittdmadn niin,
ettd vartalo k&antyy hypyn aikana kohti koria ja alas
tullessa varpaat osoittavat korille pdin.

Sky hook

Samanlainen kuin jump hook, mutta ponnistetaan
yhdell& jalalla

Face to face

Pelaaja kdantyy kohti koria editse- tai
taitsek@dnndkselld ja Iadhtee joko heittoon tai ajoon.

Taitsek&dnnoksessa pallo voidaan viedd alhaalta
puolelta toiselle, jolloin pallo on alhaalla jo valmiina
ajoon.
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Half whirl

Pallo saadan selk& kohti koria, josta kadannytddn kohti
koria joko editse- tai taitsek&dnndkselld iiman
pomppual Tastd [dhdetddn kuin pivotiin, pallo

pompautetaan jalkojen vdliin, mutta jatetaddnkin
k&antyminen puoleen valiin niin, ettd selkd on kohti

koria ja kaddnnytadn takaisin samaa reittid ja heitetadan.

Tastd voidaan tehdd myds up and under jatkoversiona
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Screen

4 )

Screenien tarkoitus on
vapavuttaa kanssapelaaja Screenit asetetaan
vapaaseen syotto- tai joko tiettya
korintekopaikkaan puolustajaa vastaan

\ J tai tietylle alueelle,

riippuen screenin

kayttotarkoituksesta

Junioreiden kanssa on hyva
aloittaa harjoittelemaan screenin

kayttoa ilman puolustajaa seka

hand offien kautta

/ Yleiset virheet junioireiden kanssa ovat \

e Screenin asettaminen vadarddn paikkaan

e Screenin asettaminen huonossa tasapainossa, jalat lian
|Ghekkdin ja liian suorana

e Liikkuminen screenin aikana

e Kontaktin valttdminen

\_ %_/
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/ Valmistaminen

e Screenattava pelaaja houkuttelee puolustajansa huomion
poispdin screenistd
o Esim. V-leikkauksella

e Screenin valmistaminen tehdddn usein hitaalla vauhdilla

o Nain ferGdva suunnanmuutos korostuu screenid kdytettdessa \<

Asettaminen Kayttaminen

Asetetaan 90° kulmassa e Screenattava
hyokkadjan hydkk&dja
todennd&kdisimpd&dn ensisijaisesti
likkumissuuntaan vastuussa screenin
Asetetaan 1-tahtipyséhdykselld osumisesta

Kadet Idhelld vartaloa o Kaytetddn olkapad

sUOjaaMaAssa olkap&datd vasten
Hyva screeni on o Kayttdminen
tasapainoinen, leved sekd rippuu puolustajan

kestoltaan noin 2 sekunnin taktisesta

mittainen valinnasta

Avautuminen

Asettajan on tarkedd koko ajan sdilyttdd katse palloon

Avautuminen vaatii hyvad pelinlukua ja ymmarrystd

tilankdytdstd ja ajoituksista

Erityisesti puolustuksen vaihtaessa screeneissd, avautuminen

korostuul
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/ Pallollisen pelaajan screenit

e Pallollisen pelagjan screeni on aina kahden
pelaajan tiivistd yhteistyota

e Screenaagja asettaa screenin pallolliselle, joka
valmistaa ja kayttad screenin kuljettamalla

e Voidaan tehdd myds rescreen, eli sama henkild

tekee heti toisen screenin pallolliselle

Jos puolustaja jaa screeniin ja
puolustajat eivat vaihda

Pallolliselle syntyy avoin heitto- tai
ajopaikka

Jos puolustajat vaihtavat tai voimakkaasti avttavat
(hetsaavat) tilanteessa

e Syntyy pick and roll — peli, jossa screenaaja avautuu
taitse-tai editsekddanndkselld kadet ylhaalld kohti koria
Pick and roll —pelissa screenin kayttdjd kuljettaa
muutaman voimakkaan pompun eteenpdin, katsoo
ensin mahdollista sydttdéd avautuvalle pelaagjalle ja vasta
sen jalkeen etsii muita ratkaisumahdollisuuksia
Jossain tilanteessa, esim. puolustuksen tuplatessa,
pallollisen screen kannattaa pelata pick and pop —
peling, eli screenaaja avautuu kaukoheittopaikkaan
poispdin screenistd

Jos puolustaja ennakoi

Voidaan kayttad harhautuspelid (slip the
screen), jossa screenaaqja leikkaa suoraan
korille iiman screenid
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/ Pallottoman pelaajan screenit

Pallottoman pelaajan screenit ovat vahintaddan kolmen pelaajan

yhteistyotd

e Pallonkdasittelija sdilyttad sydttdomahdollisuuden

e Palloton pelaagja asettaa screenin toiselle pallottomalle pelaagjalle

\ ¢ Toinen palloton pelaagja valmistaa ja kayttdd screenin

Pallotomat screenit

Away screen

e Tehdddn poispdin pallosta
o Kdaytetddn sydton jalkeen
Back screen

e Tehdd&dn puolustajan selkdpuolelle
o Kayttdjan todenndkaisin liikkumissuunta on kohti koria
o Kdaytetddn erityisesti aggressiivista puolustusta vastaan

Down screen

e Screenaagjan kasvot ovat kohden koria
e Kayttdjén todenndkdisin likkumissuunta on poispdin korilta

o Kdaytetddn erityisesti sumputtavaa puolustusta vastaan

Flare screen

e Screenitehd&@dn palloon pdin ja screenin kayttdjé

likkuu poispdin pallosta
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Levypallopelaaminen

Levypallopelin yleiset periaatteet

Asenne ratkaisee!

Vaatii taitoa, padttavaisyyttd ja oikeaa sijoittumista
Onnistunut levypallopelaaminen mahdollistaa enemman
pallonhallintoja ja helppoja koreja

Katsekontakti ja ennakointi

e Pallo ja heittohetki tulee aina nGhddé
e Oletetaan, ettd jokainen heitto e o .

, Sijoittuminen
menee ohi

\ Puolustajan tulee tiedostaa

miss& oma pelaaja on ja

sijoitfua hdnen eteen

Vaatii hyvan peliasennon

Sulkeminen

e Vadatii paljon harjoittelua

e Tavoitteena vallata korin ja pelagjan
valinen asema

e Puolustaja astuu vastustajaa vastaan ja
kadntyy taitsekddannokselld vastustajan
eteen

e Ensimmaiselld askeleelld otetaan
kontakti vastustajaan kyyndarvarrella,
jotta tdman vauhti pysdhtyy

e Kdadnnodksen jalkeen nostetaan kédet
yl&s, mutta kontakti vastustajaan sdilyy
ylaselallé

e Peliasento on koko ajan matalana
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Pallon hakeminen

e Sulkeminen sdilytet@dn niin kauan kuin pallo
Oosuu raufaan

e TA&man jalkeen pelaagja lGhtee hakemaan
palloa nopeasti ja aggressivisesti

Levypalloon tulee ponnistaa aina kuin

mahdollista voimakkaasti tasajalkaa ja pallo
otetaan kiinni kahdella kadelld

Pallon suojaaminen ja avaussyotto

e Levypallon jaglkeen palloa ei saa tuoda
rintakehdn alapuolelle

e Palloa suojataan nostamalla kyynarpadat ylos

e Suojausasennossa peliasento on hieman
levedmpi kuin normaalisti

e Padallo tulisi toimittaa menetystd valttden
mahdollisimman nopeasti eteenpdin

e Pelaqgja kddantyy editsekddnnokselld poispdin
korilta ja katsoo vapaata syéttépaikkaa

e Avaussyottd annetaan usein pdadanylisyottond

e Turhaa kuljetusta tulee valttaa

[ Hyokkayslevypallopelaaminen ]

Lahteminen levypalloon

Hydkkayslevypallon saaminen vaatii sitd, ettd levypalloon
mennddn ja taistellaan siitd

Useat pelaajat eivat mene levypalloon ja menettéavat
mahdollisuuden saada sen jo siind
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Ennakointi

Elintarkedd on opettaa pelaagjille ennakoiminen
Nuoret pelaagjat [Ghtevat levypalloihin lian myéhadn
Levypallosta taisteleminen tulisi olla mahdollisimman
monessa harjoituksessa mukana
Hyokkayslevypalloon mentdessd tulee harhauttaa
vastakkaiselle puolelle, kun oikeasti on menossa ja
tdman jalkeen ohittaa puolustajan ristiaskeleella

~

/

Aseman valtaaminen

Erittdin tarkedd on mennd oikeille paikoille, jotta

voidaan saada levypallo

Kolme sadantdd aseman saavuttamiseksi

O

O

Korin alla oleminen ei pelk&stadn riita

Ohiheitto lentad todenndkodisimmin toiselle

puolelle koria mistd se on heitetty

Onhiheitetty kaukoheitto lentdd kauemmas
kuin ohiheitetty IGhiheitto

Hy&kkadjan tulee olla erityisen valmiina, kun

oma puolustaja [dhtee apuun
Loistava filaisuus padstd hyvadn

@)

levypalloasemaan

Hydkkadjan tulee ndhdéd mihin kohtaan

kannattaa mennd puolustajiin néhden, ei

palloon n&hden
Kun hydkk&dja pdasee hyvadn asemaan,
tulee hdnen myds pitdd asemansa taistellen

Polvet koukussa, seldn, olkapdiden
sekd kyyndarpdiden kunnollinen kayttd
Viimeiseksi tulee hyp&td levypalloon
Yleinen virhe on katsoa vain mihin pallo
menee, mutta ei haeta kunnollista
levypalloasemaal
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Hyppaaminen, pallon kiinniottaminen ja
heittaminen

Pelaajan tulee olla hyvassa tasapainossa ennen
hyppddmistd ja tadman jalkeen tulee hypatd
mahdollisimman korkealle

Ajoitus on erittain tarkedd!

o Pelagjan tulee oppia ottamaan pallo kiinni
mahdollisimman korkealta

Alastulossa polvien tulee olla koukussa ja keho
tasapainoisessa asennossa, pallo suojattuna
puolustaijilta
Lopuksi levypallopelaajan tulisi hypdtd uudestaan ja
saada heitto aikaiseksi

o Joskus tulee tehdd heittoharhautus ennen heittoa

o Joka kerta pad tulee k&antad kohti koria levypallon
jalkeen

Oman heiton peradan

Nuorien pelaagjien tulisi oppia Idhtemdadn aina oman
heiton perddn
o Useimmat eivat pelaagjat eivat [dhde
ollenkaan, Iahtevat lian mydhaan tai vaaréaan
paikkaan
Heti jalkojen osuessa maahan heiton jalkeen, tulisi
pelaagjan IGhted oman heiton perddn
o Hanelld ei ole paras mahdollinen paikka
levypalloon, mutta hdnelld on kaikista paras
kasitys pallosta
Oman heiton peréddn Idhteminen on tapa, joka
kannattaa opettaa jo harjoituksissa
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"Kaikista ei ehka tule taitavia

hyokkagjia, mutta kaikista voi

tulla loistavia puolustajial”

Puolustusasento

Puolustusasento on Idhes sama kuin
hyokkayspelin peliasento
o Kuitenkin matalampi ja levedmpi, joten
puolustajan pd&d tulee olla hyokkadjan
pAdtd alempana
Asento ei ole luonnollinen
o Vaatii sen takia paljon harjoittelua
Pelataan koko ajan matalana ja levednd
o Katse ylhadalla ja polvikulma 90°-120°
Painopiste keskelld vartaloa

o Jalatja pdd muodostavat edestd
katsottuna kolmion

Paino koko jalalla

o Kantapdadat pysyvat lattiassa
Rinta, jalkaterdt ja polvet osoittavat
samaan suuntaan
Kadet toimivat aktiivisesti valmiina
ristdmadn ja hdiritsemadn sydttod,
kuljetusta tai heittoa
Puolustusasento tulee sailyttad silloinkin,
kun hyokkadja syottad pallon pois

"Puolustus on yhta vahva

kuin sen heikoin lenkki!”
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Puolustaminen on pitkalle
asennelaji, jossa halu palloon
on ratkaisevassa asemassa

Puolustusasennossa liikkkuminen

Tarkedd oppia likkumaan uuteen
asemaan jalkatydssa (aina kun
mahdollista) joka kerta kun pallo likkuu
syottden tai kuljettaen

Puolustuspelin jalkatyd on yhdistelmda

kahdesta askeleesta
o Ensimmainen askel johtaa likettd
o Toinen on maata pitkin liukuva askel, joka
mahdollistaa tasapainoisen
puolustusasennon sdilymisen

Puolustuksen onnistumisen kannalta
ensimmainen askel on usein keskeisin,
koska silld on tarkoitus estad hydkkadjad
saavuttamasta haluamansa asema
o Ensimmainen askel (push step) otetaan
aina menosuunnan jalalla ja paino
siiret@dn nopeasti toisen jalan padlle ja
taalla jalalla ponnistetaan
puolustusasennossa voimakkaasti kohti
menosuuntaa

PAa pysyy koko ajan samalla korkeudella
Rintamasuunta sdilyy polvien linjan kanssa
koko liikkumisen ajan samana

ErittGin keskeistd on, ettd leved asento
sdilvv ia ialat eivat mene ristiin
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Wheel and run

Kiireellisissa tilanteissa uuteen
puolustusasemaan siirrytaddn wheel and runillg,
jossa liikutaan juoksemalla niin, ettd ylavartalo
sdilyttad kuitenkin normaalin puolustusasennon

(hartiat ja polvet samalla linjalla) ja astutaan
hyokkadjan eteen ja pakotetaan
pysayttdmdadn vauhti tai vaihtamaan suuntaa
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Lahestyminen

Pallottomasta pallolliseksi puolustajaksi
kaytetddn Idhestymisaskeleita
Lahestyttdessd puolet matkasta edetddn
juosten, t&man jalkeen vaiheittain
siirryt@dn pieniin tikkaaviin askeleisiin
normaalia levedmmdassd juoksuasennossa
painopisteen pudotessa kohti
puolustusasentoa

Lahestymisaskeleilla valmistaudutaan
likkumaan mihin suuntaan tahansa
Lahestymisen aikana kadet heilautetaan

voimakkaasti alhaalta ylos
o Vauhti on helpompi pysayttad ja
mahdollinen heittoyritys hdiriintyy
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Screenien puolustus

Screenien tarkoitus on tulla yllattavasti
o Sen vuoksi ensimmadinen tapa sen estamiseksi

on PUHE jo ennen kuin screen syntyy

e Screenin tekijdn ja screenistd avautuvan
pelaajan puolustajien on tehtava yhteistyd

e Useassa screen-filanteessa on koko
joukkueen osallistuttava peliin auttamalla

e Screenien puolustuksessa on tarkedd tuntea
eri tfavat selviytyd ja sovittava niistd jo
etukdteen

e Yleisimmat tavat puolustaa erilaisia

screenejd
*» Vaihto
= Nayttd (auta ja palaa)

= Vdlista/ali

Vaihto

Vaihto tehdddn silloin kun screenin
puolustajat ovat samankokoisia ja taitoerot

eivat ole liian suuret (ei missmatch vaaraa)

Vaihtamalla screenin kayttdjd saadaan
helpoimmin pysdytetty&
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Ali tai valista

Pallollisessa screenissd mennddn
screenin ali (tai valista), kun pallollinen

pelaaja on hyvd ajaja mutta ei hyva

kaukoheittdjd

Pallottomana vdalistd mennddn usein
heikon puolen screeneissd ja
padtyrajan Idheisyydessa

Hetsaus (auta ja palaa)

Hetsausta kaytetddn, kun halutaan pitdd puolustus
aggressiivisena

Kaytetddn erityisesti silloin, kun pallollinen pelaaja on
hyva ajaja ja hyva heittdja

Screenin kayttdjan puolustaja menee kayttdjan
kanssa "samastareidstd”eli ns. screenin yli

Screenin tekij@n puolustaja astuu hetkellisesti

screenin kayttajan kulkureitille ja pysayttad tadman
likkeen siihen saakka, kunnes alkuperdinen
puolustaja on ehtinyt pallon ja korin vdliin ja palaa
tdman jalkeen omaan pelaajaan
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SUPERMIKROT

Millainen on supermikro?
Annetaan

mahdollisuus
organisoituun

liikuntaan

Pohjan luontia urheiluun ja koripalloon

Kouluidn kynnyksell& lapsi osaa likkua

ketterdsti ja taitavasti, JOS on harrastanut

monipuolista likuntaa

e 2-6 -vuotias l0ytad itsensd ja maailman

likkumisen avulla, omaksuu ymparistod

kehollaan ja aisteillaan

e Yleistaitojen kehittdmisen kulta-aikaa

e Lapsen likuntakokemukset ovat primaarisia,

eli keholta tulee valiton palaute

Saadetadan enemman ja enemman

sisaisten mielikuvien ja ennakoivien

toimintasuunnitelmien mukaan
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Lapset oppivat tassa iassa

e Ennakoimaan
e Toimimaan mallin ja yksinkertaisten
ohjeiden mukaan

e Jonottamaan ja toimimaan yhdessa

Tietokoneet, pelit ja media paikalloittaa

niin fyysisesti kuin psyykkisestikin

Tadman takia on paljon keskittymishairidita ja

motoriset taidot saattavat olla heikot

4-vuotias

Ketteryys vield vaikeaa ja tarvitsee harjoitusta

Suoritus nopenee, tulee sujuvammaksi ja sitd
kautta [6ydetddn oikea suoritusrytmi (liitd loru

tai laulu rytmittGmiseen)

Mielikuvitus on korkealla, hyddynnd niité
ohjatessa
Eivat pysty vield itsendisesti toimimaan

rynmassa
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5-vuotias

Roolileikit fulevat kuvaan

Toimii hyvin 2-5 hengen

pienryhmissd itsendisesti

Suunnitelmallisuus lisGddntyy, joten
toiminnassa voi olla enemman

tarkoituksia ja tavoitteita

Mydnteinen ja tasapainoinen

6-vuotias

Hyvat valmiudet ryhmdassad toimimiseen

Ajatteluvalmiuden uusi vaihe, ymmartad
esineiden yhtendisid ominaisuuksia ja

yksinkertaisia riippuvuussuhteita
Oikea suoritus kiinnostaa

Ailaohteleva, saattaa menettdd malttinsa

nopeasti

Ymmartad oikean ja vaardn, sadnnot siis

tarkeitd

ymca"
heinola
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Valmentajan rooli

-

Valmentajan tulee olla

e MyOnteinen
e Innostava ja innokas
e Kiinnostunut lapsista ja heiddn maailmastaan

o

Harjoitusymparisto tulee tehda sellaiseksi,
etta se aiheuttaa mahdollisimman vahadn
stressia:

Eli salin hairidtekijot tulee minimoidan, kuten
pitdmalld melutaso matalana

Rasitus ja lepo vaihtelevat:

Lapsi itsendisesti ohjautuu tahdn, jos on
oikeanlaisia leikkeja

-

Heinolassa saa supermikroissa kayda \
vanhemmat joko itse osallistumalla tai
katsomalla

Valmentajan on hyva kayttdd vanhempia
hyddyksi leikeissa

R/ /
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Motoriset perustaidot

Pystyasennot

P&d& alaspdin
asennot

Pydriminen
Heiluminen
Pysahtyminen
Vdaistadminen
Koukistaminen

Ojentaminen

Kieriminen

o

/quqpqinoiaidoi\

)

KAIKKIEN LIIKUNTATAITOJEN PERUSTA

Kdveleminen
Juokseminen
Loikkiminen
Hyppiminen
Kiipeileminen
Laukkaaminen

Liukuminen

K Kinkkaaminen

/ Liikkumistaidot \

)
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/ Kasittelytaidot \

VierittGminen
HeittGminen
Potkiminen
Tydnt@minen
Lydminen

Pomputtaminen

\ Kiinniottaminen /

e Tdssa idssa harjoitellaan perusliikkeitd ja luodaan

likevarastoa

Kehittyy osin kypsymisen kautta

e Tarvitsee kuitenkin paljon harjoitusta automatisoituakseen
e Laatu likkeisiin paranee harjoittelemalla ja sitd kautta
joustavuus uusiin tilanteisiin ja tehtdviin helpottuu ja

yhdisteleminen sujua

Automatisoituneet perusliikkeet vasta riittava pohja
lajitaitojen hankkimiselle

LEIKKEJA JA HARJOITTEITA
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Hippavariaatioita
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Heat-Lakers

Pelagjat jaetaan Heateihin ja Lakerseihin, he
asettuvat omiin riveihin keskiviivalle seldt vastakkain
ja ottavat siitd kaksi askelta eteen

Valmentaja huutaa toisen joukkueen nimen ja
huudettu joukkue Idhtee jahtaamaan toista
Joukkuetta

Turva voi olla padtyraja tai jokin muu viiva

Jos jahtaavan joukkueen pelaaja saa kosketettua
vastakkaisen puolen pelaajaa ennen turvaa, niin
kiinniotettu vaihtaa joukkuetta

Se joukkue, joka saa kaikki pelaajat itselleen, on
voittaja

Valmentaja voi taktikoida joukkueita huutamalla,
eftd kumpikaan ei voita pelid

Kuka pelkaa puolustajaa? /Jaamies

Yksi pelaaja on keskell& puolustajana, loput
pdadtyrajalla hydkkadjing

Puolustaja huutaa "Kuka pelk&d puolustajaa?” ja
hydkkadjat yrittavat padsta toiselle padtyrajalle
iiman, ettei heitd saadaan kiinni

Jos puolustaja saa kosketettua hydkkadjad, niin
hdnestd tulee puolustaja seuraavalla kierroksella
Peli jatkuu, kunnes kaikista on tullut puolustajia
Voidaan tehdd pallojen kanssa

Erilaiset leikit pallojen

kanssa
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Kapteeni kaskee

Kaikilla on pallot
Valmentaja voi olla
ensin kapteeni ja
tdman jalkeen joku
pelaqgjista

Kapteeni kGskee
jotain ja pelaagjien
tulee noudattaa
kapteenia

H&n voi harhauttaa
myos huutamalla
kokki k&skee ja
silloin ei tule tehd&
mit&an

Seuraa johtajaa
parin tai ryhman
kanssa
Edelld oleva nayttad
pallon kanssa mita

takanaolevien tulee
tehdd

Pallon pysaytys eri keinoin

Pelagja laittaa palon pyorimadn eteenpdin ja yrittdd
pysasyttad sen

e Oftsallg, kyynarpadlld, jalalla, pepulla, vatsalla

Pelivariaatioita
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Sakkipallo

Peliv@lineend on koripallo sekd jatesakki
Pelialue on rajaamaton
Pelaqjat jaetaan kahteen joukkueeseen, josta
kummastakin valitaan yksi sakinkantaja
Tavoitteena on tehdd kori oman joukkueen
sGkkiin
Sdakkipelaaja saa liikkua vapaasti kentallé
Palloa liikutetaan syottamalla
Pelid voi muunnella seuraavasti
o Maalina kdytetddn kahden pelaajan
pitelemdad hyppynarua. Maali syntyy
heittdmalld pallo oman joukkueen
"k&d&rmeen” alitse

Syottopeli

Vanhemmat vs lapset
5 syottod perdkkdin joukkueen
kanssa, niin saa pisteen Jos vanhempia kday
katsomassa harjoituksia,

heitd voi kayttad hyddyksi

Tornipallo Vanhemmat saavat tehdd

Kuin tavallinen peli, mutta koreina koreja vain yhteen koriin ja

on ihminen ja syottdessadn lapset tekevat koreja
hdnelle, saa pisteen toiseen padtyyn kolmeen

eri koriin
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"Ennen kuin pelaagjat voivat

MIKROJUNIORI

Millainen on mikro?

muodostaa kasitysta pelistq,
Miten ja miksi lapsi

on heidan saatava riittava

kayﬂayfyy tie’ryll& tavalla madarad informaatiota.” - Robert
S. Petersen

Perusmieliala valoisa

Nauttii onnistumisista ja on innokas
o Harjoituksissa tulee saada tarpeeksi
onnistumisen kokemuksia, jotta ei lannistu

e |tserakas ja itsekeskeinen
o Empatiataidot kehittyvat koko ajan

e HAn on opinhaluinen ja oppimiskyky suuri,
mutta hanelld lyhyt pinna

e Omistautunut kehittymadn ja pddsemadn
samaan kuin toiset, koska kavereiden
hyvaksynndalld on suuri merkitys

e Mielikuvitus korkealla, mutta vGhenee
sGdntdleikkien myotd

e Kognitiiviset taidot tulisivat olla jo hyvalla
tasolla
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Miten lapsi kayttaytyy muiden

ihmisten kanssa

e Ryhmadadn kuuluminen on tarkedd,
mutta ei hallitse vield taysin
ryhmdadn kuulumista
Ei ole varma sadnndistd, mutta
tarkistaa, ettd kaikki noudattavat
niit&

Liikunnallisuus

Yleensa likunnallisesti taitava ja aktiivinen
Hallitsee omaa kehoaan paremmin ja
voimatasot kasvavat

Uusia taitoja on helppo oppia ja vanhoja
taitoja on helppo hioa

Taitojen oppiminen vahvistaa lapsen itsetuntoa
Liikkujana uhkarohkea, koska itsensa
vahingoittamisen mahdollisuus vaikuttaa
vieraalta

Luodaan pohjaa likuntataitojen kehittymiselle
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Valmentajan rooli

e Valmentaja tekee kaikkensa,

jotta pelaagjat kehittyvat
yhteiskuntakelpoisiksi ihmisiksi
Antaa pelaagjille monipuoliset
likunnalliset perusvalmiudet
Huomioida kaikki pelaajat, jotta
lapsilla kiinnostus harrastukseen

syntyy ja sdilyy

Varmista, etta kaikilla pelagijille on asianmukainen
varustus harjoituksissa

T\

Valmentaja tekee yhdessa pelaajien
kanssa pelisaannot ja varmistaa, etta
niitd noudatetaan

Opettaa hyvid kaytdstapoja
Pelisddntdjen kautta kaikilla on
mahdollisuus olla hauskaa
o Myds harjoitteissa tulee olla selkedt
sAannot
Myds vanhempien kanssa on hyva

tehdd pelisadnnot
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Kayta vapaamuotoista,
yksinkertaisia pari- ja
ryhmatyomuotoja

%_/

Valmentajan tulee olla kohtuullinen

siita, mita vaatii pelagjiltaan

e Aika, energia, innokkuus
e VAalta taitavien pelaagjien
ylivalmentamista

/ e Opeta kunnioittamaan \

Omia pelagijia

@)
o Vastustajan joukkuetta
o Tuomareita

@)

Vastustajan valmentajia

e Opeta jakamaan riemua

Fyysista kontaktia (kosketusta)
kaytetadan seka sosiaalisissa
tilanteissa etta harjoitteissa

e Edistad pelaagjien sosiaalista kdytostd

ja lasten |ajitaitojen oppimista
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Perustaitojen opetus

Riippuen pelaajan peli-idstd joko 100% A
henkildkohtaisia taitoja tai 80%

henkildkohtaisia taitoja ja 20% pelillisia taitoja

o Syottdmistd tulisi korostaa erityisen paljon /

Pelaagjien tulee ymmartaa

Liikkettd tapahtuu tietyssd ajassa

ja paikassa

e Motoriset perustaidot kehittyvat likemalleiksi ja niiden
yhdisteleminen alkaa onnistua
e Painopiste siirtyy pikkuhiljaa Iajitaitoihin
o Peruslikkeet ovat kuitenkin vahvasti mukana

o Perusliikkeiden harjoitteluun otetaan mahdollisimman

usein pallo mukaan
» Tavoite lisdtd harjoittelun lajinomaisuutta
vaarantamatta perustaitojen kehittymista

o Lapset voivat harrastaa vield useampaa Igjia

e Hienomotoriikka, kehon tuntemus ojennuksissa ja

rentouden vaihtelu puutteellista
o Edistyvat harjoittelemalla
e Kdaytetddn mahdollisimman oikeita lajitekniikoita

o Edistdd motorista oppimista, motivaatiota ja luo

edellytyksi& tulevaa koripallouraa varten

e Tekniikkaa harjoiteltaessa aloitetaan heikommalla

kadelld

Taitojen variointi tulisi aloittaa heti
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ASKELTYO

Peliasento ja liikkuminen (Quick stance)
Kolmoisuhka-asento
Pysahtyminen
Tukijalan kaytto
Liikkellelahdot

Suunnanmuutokset

Askeltyoharjoituksia

e TG e Reaktiolahdot

e Valmentaja jokaa Valmentagja laittaa

pelaajat pareihin pelaajat pareittain

e Valmentaja kertoo, padtyrajalle

hyvén peliasennon Pelaagjat IGhtevat eri

ydinkohdat oser-mfms’ro, !<|soovo’r
e Kaveri muovailee keskiviivalle ja

toisesta peliasennossa pysahtyvat sihen

olevan pelagjan ja mahdollisimman

: noneaqsti
valmentaja tulee

tarkistamaan

Reaktiolahdot peliasentoon

e Valmentaja komentaa pelaagjat tiettyihin asentoihin ja
pillin vinellyksestd pelaajat asettuvat mahdollisimman

nopeasti peliasentoon
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PALLONKASITTELY
p

e Pallonkd&sittelyharjoitukset voivat olla hauskoja ja haastavia
e Pallonkdasittelyd koko ajan hopeammaksi

e Ofetaan oikea kosketus palloon, josta on tulossa paras kaveri

- J

y A
Pallonkasittelyharjoituksia

Istutaan lattialle, jalat suorana eteenpadin ja harjoitellaan oikeaa otetta pallosta

Pallo asetetaan polvien vdaliin

Peukalot pallon taakse ja muut sormet pallon sivuille mahdollisimman
levedsti

Kdmmenpohja ei osu palloon ollenkaan

Pallo iimaan ja ndytet&dan vieruskaverille oikea ote

Seuraavaksi voidaan harjoitella kuljettamista lattialla

Kokeillaan aivan matalaa sekd hieman korkeampaa kuljetusta

30 sekuntia jokaista suoritusta

e P&an ympdari, jalkojen ympdri, vartalon ympari
e PA&dstd varpaisiin palloa ympdari

e Kasikko jalkojen ympdri pallo maassa rullaten

e Kasikko jalkojen ympdari iiman pomppuja

e Kasikko pienilld pompuilla

e Kasikko yhelld pompulla

e Jalan ympdari yhdell& kadelld, yhdelld pompulla

e Heitto seldn puolelle ja kiinniotto takaa, tiputus jalkojen
valistd takaisin eteen ja toisinpdin Ydinkohdat

e Saksetilman pumppua

e Sakset pompulla Sormenpdadkontrolli

e HAMENAEKK] Katse pois pallosta

Kasi pallon p&dlld, ranne

e Istualleen kuljetus, takaraivo maahan

—

tekee tydn




KULJETUS

4 )

Matala kuljetus

Korkea kuljetus

Kaden vaihto edesta

o J

Kuljetusharjoituksia

Kuljettaminen kentalla,

vihellyksesta vaihda

Vauhtia Kuljeta kahdella pallolla,

suuntaq paikoillaan ja liikkeessa

Takaperin
Kattd jne.

Seuraa johtajaa

Erilaiset hipat pallo mukana (kysy pareittain tai ryhmassa

peladijilta, heilta tulee aina hyvia vinkkeja)

Avutoleikki

Jokaisella lapsella on pallo ja he leikkivat autoja

Kun auto on sammutettu, pelaaja on perusasennossa
Kun moottori on k&ynniss@, palloa kuljetetaan paikallaan
Kun auto liikkuu, kuljetetaan ympari kenttad (eteenpdin,

taaksepdin, oikealle ja vasemmalle)

Pysdhtyminen tapahtuu 1-tahtipysdhdykselld, kun valmentaja

huutaa punainen (valot), likkeelle, kun valmentaja huutaa
vihred

Opettaa kuljettamista ja 1-tahtipysdhdysta
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Hannan ryosto eri tavoilla

Yksi vaihtoehto, ettd jokaisella on hantd ja
jokainen yrittd&d ottaa muilta hantid pois ja
pelin loputtua katsotaan, kenelld on eniten Kuka pelkaa puolustajaa?

hanftia

Katso harjoite supermikroista

Rotat ja revot

Joukkue joetaan kahteen Susi ja lammas

ryhmaan, rottiin ja repoihin

Rotat ja revot menevat * Jaapelagjat (lampaat)

kolmeen rinkiin,

keskiviivalle selat vastakkain ja

ottavat askeleen poispdin felEIEEsEe TglsEe vl

toisistaan pallio

Valmentajan huutaessa rotat, ° VS REle I IEn

niin rotat IGhtevat ottamaan Usepueleleeelien

.. . kan

kiinni repoja anssa
o ¢ Valmentqj Noo, ettd

Jos rofta saa revon kiinni, niin aimentaja sanoo, efia

repo vaihtaa joukkuetta suslelare el o

Se joukkue, kumpi saa kaikki sligh lermpeel veer

pelaagjat itselleen, voittaa T@ verseast kemelie

L&hd&t voivat olla eri: istualteen, fous] viel rinyes (idese

polvilaan, selélaan mutta ei saa koskettaa

mahaltaan) farmipretiicl

e Valmentaja sanoo
"taalta tulee susi” ja susi
|&htee jahtaamaan
lampaita, jotka ovat
rinkine ulkopuolella

e Kiinniotetuista tulee myos
susia ja peli jatkuu




ymca"
heinola

Erilaiset viestit

Nelja kulmaa

Pelaajat muodostavat nelién ja

jokaisella on pallo
Yksi pelaaja keskelld Liikkennevalo-leikki
Vihelyksestd pelaagjien tulee vaihtaa e Jokaisella pelaagjalla
paikkaa ja keskimmadinen yrittad padstd pallo padtyrajan
johonkin kulmaan takana kasvot

Joka jad ilman kulmaa, tulee keskelle valmentajaan pdin

e Valmentaja ndyttad

mihin pdin mennddn

(eteen, taakse,

oikealle, vasemmalle)
¢ Kun valmentaja

nostaa oikean k&den

ylds, tulee syottad
Pallonry6sto oikealle (ja toisinpdin)
e Kun valmentaja

Jokaisella on pallo ja jokainen

yrittd& otftaa jokaiselta palloa pois. TOSIEIE) Ge RITAel

Jos pallo karkaa, niin joutuu ulos SRS, WIS MERe

pelistd (voi mennd heittdmadn eleforeiln

toiselle puolelle tai tippuneille voi
keksid uuden leikin)
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SYOTTAMINEN

Rannesyotto

Syottaminen ja
kiinniotaminen seinaa

Syottamisharjoituksia

vasten

Jalat antavat voiman
syottoon ja jokaisessa
syotdssa tulee kayttad
voimakkaasti rannetta

Nopeus syotot

Lasketaan, kuinka monta
syottod saadaan parin

kanssa 30 sekunnin aikana Syo6td ja liiku

Sybétetddn parille ja

lGhdetdadn likkeelle kadet

ylhadalld vastaanottamaan
Syottaminen liikkeesta pallo1-tai 2-tahtipysdhdyksell&

Syoétellddn parin kanssa

juosten ilman askeleiden

ottamista
Pelle

e Kolmikoft, kaksi syottad

ja yksi keskelld, joka

yritt&& katkoa syottdod

sysHaminen pareittain e Paine voi olla pallossa
tai vastaanottajalla

3-4m valid, keskity

takakierteeseen
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Syottomylly

Yksi pelaaja on

viiden pelaagjan

edessq, syotetddn 2
palloa
Kun sy6ttd [Ghtee

edessd olevan Kymmenen sy6ton peli

pelaajan kadestd,

toisen pallon on jo e Kaksi joukkuetta

e 10 perdattdisestd

tultava
syotdstd saa yhden
pisteen

e Jos pallo osuu
maahan, kukaan
vaan voi oftaa sen
ja lasku alkaa

nollasta

Kahdeksikko

Kolmikot padatyrajalla, pallo keskell&

Keskelld oleva sydottad laitaan, [dhtee sydton perddn
ja juoksee pelaajan takaa vastaanottamaan
seuraavaa syottdod

Jatketaan ndin, kunnes ollaan toisella puolella
kenttdd ja sielld tehddan lay up

Voidaan j@ada toiselle puolelle tal tulla takaisin 2vsT,

jolloin heittgjésta tulee puolustaja
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Rinkisyottoja

Yksi rinki 5 tai 6 pelaajaa, 1 tai 2 palloa, syottdjd ringissa

Tornipallo

Katso harjoite supermikroista

Kello

e Kaksi joukkuetta, toiset tekevat ringin ja syottavat
ympari rinki@ toisilleen ja toinen joukkueista kuljettaa
toisen joukkueen ringin ympdari yksitellen

e Kun kaikki ovat juosseet kerran lasketaan syotét ja
vaihdetaan paikkoja

Risti
e Nelj&@ jonoa muodostavat ristin

e Vastakkaiset jonot syottavat samaa, toinen jonoista syottad
iimasta ja toinen pompun kautta

)
)

- R Ky

X

¥ :
X X@=-i-3 X X X

KEET o
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KIINNIOTTAMINEN

KiinnioHtaminen kahdella kadella

Kiinnioftamisharjoituksia

e Harjoituksen tarkoitus

o Pdadllon kiinniottamiseen futustuminen, arkuuden voittaminen
sekd syoton ydinkohtien opettelu

e Ohjeet

o Istutaan parin kanssa vastakkain niin [Ghelld toisiaan, ettd
pallon voi ojentaa

o Kerrataan oikea ote pallosta, ndytetddn ote parille ja
pdinvastoin

o Palloton pelagja ojentaa kddet suoraan eteenpdin nyrkit
kiinni

o Padllollinen pelaaja odottaa, kunnes palloton pelaaja avaa
kadet

o Padllollinen pelaaja ojentaa pallon parilleen "tunnelia pitkin” ja
jattad kadet saattovaiheeseen, jotta voi tarkastaa, ettd
peukalot osoittavat rennosti kohti lattiaa

o Pallon vastaanottanut pelaaja j&@d odottamaan parinsa
merkki& vihredstd valosta (punainen valo nyrkkien ollessa
kiinni, vinre& avatuilla)

o Kun vastaanotto on varma ja pehmed, valimatkaa
kasvatetaan ja siirrytddn ojentamisesta varovaiseen
syott@miseen ja loppuen lopuksi voidaan nousta ylds

Huomioi

o Pallon kiinniottaminen saattaa olla pelottavaa pienisté

lapsista
= Voidaan totutella pehmeilld palloilla ensin
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HEITTO
Jalkojen asento

Heittoharjoituksia

Palloon ja heittoon on hyva tutustua eri tavoilla

e Heittoja eri kokoisia palloja eri kokoisiin sdilidihin, rinkuloihin, koreihin, eri
korkeuksiin, eri matkoilta

e Vapaata heittoa koriin

e Heittoa penkiltd istuen

e Heittoja kaataakseen keiloja, osuakseen muihin palloihin, likkuviin asioihin

e Heifttoja isompii (pinta-alalta) koreihin

e Heittoja eri kokoisiin koreihin iiman takalevyd

e Heittoja koriin eri asennoista; korille pdin, sivuttain...

e Pallo heitetddn ylds, otetaan iimasta kiinni ja heitetddn

e Heittoja yksi silmd& auki ja yksi kiinni

e Pelaqjalla katse korille pdin, pallo maassa. Vihelyksestd ottaa pallon
maasta ja heittdd mahdollisimman nopeasti pallon koriin

e Pelaagjalla katse korille pdin, pallo takana. Vihellyksest& ottaa pallon
jalkojen valistd ja heittad

e Pelaagjalla katse korille p&in, pallo nilkkojen vdlissa. Vihellyksestéd
hyppddavat niin, ettd heittdvan jaloillan pallon kasiin ja heittavat siitd koriin

e Heittoja seisoen yhdelld jalalla

e Laitetaan pallo rullaamaan kohti koria, juostaan perddn, pysdytetddn se
ja heitetédan

Heittoja istuen maassa

Heitto levyyn, otetaan levypallo ja heitetddn
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21
Erilaiset kisat

e Kaksijoukkuetta,

2p korista, 1p rautaan osuessaq, . .
molemmille puolille

1/2p takalevystd kentad

Ensimmdinen joukkuea, joka

vapaaheittoviivalle

saa tavoitemdadrdn voittaa : C
2p, jos saa heti korin,

menee hakemaan
levypallon.

Jos pallon saa ilmasta kiinni
ja heittad siitd korin, niin

saa 1p

Maailmanympari

e Merkitddn usea heittopaikka,
aloitetaan |dheltd koria
e Jos pelaagja tekee korin, saa siirty&

seuraavaan, kolmen

heittoyrityksen jalkeen jokainen
saa siirtyd seuraavaan

Joka saa kaikki heitot tehtyd
ensin, voittaa

Golf

Parin kanssa valitaan paikka ja
lasketaan, kuinka monta
heittoyritystd, kunnes pallo
menee koriin

Seisotaan Iahella seinaq, yhden

kaden heittoja seinaa vasten

Keskitytadn takakierteeseen!

Kuinka nopean kierteen saa

Voidaan tehdd myds seldlldan

maaten
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LAY UP

Oikean ja vasemman kaden lay up

Lay up -harjoituksia

Rytmin loytaminen, 3-loikkaa, 0-1-2

1. Haetaan kd&sid taputtamalla oikea rytmi
1. Valmentaja antaa vaihtoehtoja,
pelaagja kokeilee itse mikd on oikea
2. L&hdetetddn paikaltaan ilman palloa Rytmin
hyppddmadn kaksi loikkaa muodostaminen
1. Ensimmdinen matala ja pitkd
2. Toinen loikka on lyhyt ja korkea
3. Yhdistetddn taputusrytmi mukaan
4. Yhdistetddn kuviteltu pallo mukaan

Ydinkohdat

Ponnistuksessa
pallon puolen
polvea kaytetddn

voimakkaasti
suoritukseen ja tehddan kori apuna

5. Harjoitellaan omalta paikalta pallon kanssa lay
upiin siirtymist&

1. Otetaan yksi pomppu ja ns. 0-askel, jonka jélkeen
haetaan askeleiden rytmi ja heitetddn pallo
kuviteltuun koriin

2. Sanotaan &@éneen rytmi, "nollayksi-kaksi”

6. Siirrytddn korin vasemmalle puolelle, jonne on
merkattu teipilld v ja o

1. Ladhdetddan yhdelld pompulla likkeelle, sanotaan
samalla "nolla”, jonka jalkeen otetaan pallo
kateen suorittaen sulava askelsarja vasen-oikea

2. Samanaikaisesti sanotaan "yksikaksi” ja heitet&dn
pallo levyn kautta koriin
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Lay-up ristiaskeleesta

e Tuoli sijoitetetaan korin eteen noin vapaaheittoviivan
tasolle

e Pelaqgja ldhtee matalasta aktiivisesta kolmoisuhka-

asennosta ristiaskeleella ja yhdelld pompulla

ohittamaan tuolia, minkd jalkeen han oftaa suoraan
lay-upin askeleet

e Pelaqgja oftaa oman levypallon ja siirtyy jonon
peradn

e Liike suoritetaan molemmilta puolilta vuorotellen

e Jonossa tulee pelagjien tarkoin ottaa mallia oman

suorituksen parantamiseen

Ydinkohdat

e Ristiaskeleessa kolmoisuhka-asennosta paino siirrettddn
tukijalan pdadlle siten, ettd toisella jalalla astutaan puolustajan
jalan ohitse ristiin ja laitetaan pallo maahan tukijalan
puoleisella kadelld vartalon ulkopuolelle astuvan jalan viereen
Askeleen aikana polvikulman on eritté@in matala, ja pallo

siiret&dan "povitaskusta” "kuljetustaskuun” voimakkaasti
heilauttaen

Give and go

Heittdja syottad parilleen T
keskelle ja leikkaa kohti koria, 1"' \
saa pallon ja tekee lay-upin X Mo )
iiman pomppua . X
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LEVYPALLOPELAAMINEN

Tahto hakea levypalloja

Levypalloharjoituksia

Harkarinki
e Yksi pelaagja heittdd suurin piirtein vapaaheittoviivalta
e Kolme tai neljd pelaajaa ovat taistelemassa levypalloista korin
alla
e Levypallon saanut saa pisteen ja menee heittdmadn
seuraavan heiton
e 5 pistettd saanut pddsee pois ringistd
e Variaatioita
o Heittdjd voi mennd myos levypalloihin

o Levypallon jglkeen tulee heitt&d koriin ja siitd saa
ekstrapisteen
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PUOLUSTUS

Puolustusasento

Puolustusasennossa liikkkuminen

Pallottoman puolustaminen / Pallollisen puolustaminen \

e Nd&e oma pelaagja ja pallo e Aggressiivisuuteen

kannustaminen!
e Pallon ja korin
valisséd/ohjaaminen!

\ e Sijoiftuminen! /

Puolustusharjoituksia

Liikkennepoliisi harjoite
o Pelagjat levittyvat kentdlle valmentajaan kddntyneend . ) .
¢ Valmentagjalla pallo f& /ﬁik Lj;,
¢ Valmentaja laimayttad palloa ja silloin pelaagjien tulee e “‘x'\{
huutaa pallo y A A AN
¢ Valmentagja kuljettaa 45 asteen kulmassa pelaagjiin oikealla J [ ] L
kadelld, pelaagjat tekevat vasemmalla jalalla puolustuksen
drop stepin ja I&htevat likkumaan puolustusasenossa |
¢ Valmentaja vaihtaa vasempaan kateen ja pelaajat tekevat
vastakkaiselle puolelle saman n N Y
¢ Valmentaja ottaa pallon k&teen ja pelaat hyppddavat R“i‘ Riﬁl .
eteenpdin ja huutavat "pallo, pallo” ;{‘@/;/T;\f&\ &
e Valmentaja astuu eteen ja kaatuvat taaksepdin / A g \%
(hydkk&djén virhe) f . |® }
]
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Musiikkipuolustus

Toteutus
o Kaksi tuolia 4 metrin pddhdan toisistaan, laita pelaagja istumaan toiselle
tuolille
Vihellyksestd pelajan tulee nousta muutama sentti tuolista. Kasien tulee
olla levitettyna
Kun pelaajat ymmartavat mitéd pitdd tehdad, laita tuoleista ympyrd
Yksi tuoli vhemman kuin pelagijia
Musiikin soidessa, pelaajien tulee puolustusasennossa likkua ympyrdad
tuolien mukaan
o Musiikin loppuessa, pelaajien tulee 16ytad tuoli, johon istua
o Yksi pelagja tippuu joka kierrokselta ja tuoleja véhenee aina sitd mukaa
Ydinkohdat
o Pidd AINA puolustusasento matalana ja kunnollisena
o Liku nopeasti, mutta jalat eivat saa osua yhteen
Vinkkejd valmentajalle
o Vaihda vihellyksestd suuntaa, jotta pelaajat eivat kyllasty

Jonoliu'ut

o Toteutus
o Ulommainen jalka koskettaa kolmen sekunnin rajaa puolustusasennossa
o Likutaan puolustusasennossa kolmen sekunnin toiselle puolelle,
kosketetaan ulommalla jalalla viivaa ja likutaan takaisin
o Tata jatketaan mahdollisimman nopeasti 20-30 sekuntia
o Kerro pelagijille
o Pidd hyva puolustusasento
o Liiku mahdollisimman nopeasti
o Jalat eivat saa koskettaa toisiaan eivatk& mennd ristiin
o P&d eisaa "pomppia”
e Vinkkejd valmentajalle
o Pid& harjoitus mahdollisimman kilpailullisena, katso kuka saa eniten
toistoja
o Ensin hitaasti, kun oikea asento 16ytyy, tdman jalkeen nopeasti
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Shell drill 1-1

Harjoitus antaa peruskdasityksen puolustamisesta
Heratt&d kiinnostuksen parhaasta mahdollisesta tavasta estdd pallollista
pelaagjaa tekemdastd kori

e Toteutus

O

O

@)

@)

Lahtd 1-1 korintekoon puolustajan ojennettua pallon hydkkadjdlle 3-
pisteen viivan tuntumasta

Hy&kkadja tekee mahdollisimman nopeasti korin

Korista saa jatkaa, muuten osat vaihtuvat

Puolustaja yrittd& estéd korin ilman mitddan tarkempia ohjeita
e Ydinkohdat
Estad korinteko

Sijoittuminen korin ja pallon valiin

Ymmart&a rooli pallollisena puolustajana

Pelaajan mielenkiinnon herddminen kysymdadn "oikeaa tapaa”
Mik& toimi omassa tavassa puolustaa?

Mit& kannattaisi tehdd, jotta vastustaja ei saisi koria?
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MINIJUNIORI B
Strategisesti koripallossa on kyse

Millainen on mini? korkean todenndkdisyyden

korintekopaikkoihin pddsemisestd |
vastaavasti niiden minimoimisesta
vastustajalta.” - Jyri Lohikoski

Liikunnallisuus

Aktiivinen ja touhukas
e Harrastus voi muuttua jo enemman

kilpailullisemmiksi

Kaikkien innostus ei kohdistu liikuntaan
o Lapsi voi haluta lopettaa

likuntaharrastukset ja hdnen valintaa

tulee kunnioittaa
e Oppimisvalmius ja suoritusteho ovat

korkeat
o Oppii uudet taidot nopeasti

o Vahvistavat itsetuntoa
e Lapset haluavat tehdd tosissaan

o Valmentagja ei saa kuitenkaan

unohtaa leikkimielisyyttd

Miten lapsi kayttaytyy muiden
ihmisten kanssa

Ty&skentely rynmissé onnistuu

S&annot tarkeitd, mutta noudattaa
niit& vasta kun ne ovat yhdessd
sovittu
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Miten ja miksi lapsi

kayttaytyy tietylla tavalla

Tasapainoinen, aktiivinen, kiinnostunut

9-vuotias kokee itsensd enemman

erilliseksi yksiloksi
o Haluaa kertoa mielipiteensd ja oikeutensa
o Saattaa olla hyvinkin kriittinen valmentajaa

kohtaan ja yhteistydhaluton
e Haluaa jannitystd ja vauhtia
o On joskus likaakin rohkea
e Haluaa tulla hyvaksytyksi

e Oivaltaa nopeasti ja on tiedonhaluinen,
t&dman takia tarvitsee perusteluita
o Lapsieitee, jos ei nde siind jarked
o Kannattaassiis kysyd mielipiteitd, jakaa
vastuuta

e YrittGminen, aktiivisuus ja motivaatio
agilahtelevaa, tdman takia positiivinen

palaute on tarkedd ja luo itsevarmuutta
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Fyysinen kehitys

Liikuntaelimistd on hyvin kehittynyt
Hienomotoriikka kehittyy, joten
monimutkaisia liikesarjoja tulisi olla
jokaisella tunnilla
8-11 -vuotiailla hermosto on taydellisesti
kehittynyt
Ryhmdan vanhin ehk& murrosidn partaalla
o Varsinkin tytdt, koska he kehittyvat noin 2
vuotta aiemmin kuin pojat
Kasvupyrdhdys on voinut alkaa, mist& voi
tulla ohimenevad kdmpelyyttd, koska
likeradat menevat uusiksi
Lihasmassa lisddntyy hormonaalisen
muutoksen vuoksi, joten liséd voimaa
voidaan hakea lisdpainoilla
Selk@ranka sietdd systemaattista
kuormalisdd paremmin kuin dakillisté
innostumista ja repimistd
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Valmentajan rooli

Tehtavasi valmentajana on synnyttaa lajirakkaus

Lajirakkaus vaatii syntydkseen 2-3 saanndllistd tapahtumaa viikossa ja hyvad
ilmapiirid harjoituksissa ja peleiss&

Esikuvat ovat tarkeita taman ikaisille

Valmentaja voi olla idoli, ole siis esimerkillinen

Taman ikaisissa tulee viela paljon vusia peladgjia ja
heidat tulee sopeuttaa hyvin joukkueeseen!

Yksiloiden erot ovat isosti esilla

Jokaisissa harjoituksissa tulee olla tarpeeksi
uusia asioita KAIKILLE

Opettaa

Edelleen hyvid kaytdstapoja ja toisten huomioonottamista
Edelleen kunnioittamaan ryhman sadntoja
Pelaagjia nGkemdadn oman kdytdksen vaikutukset ryhmadn

Onnistumaan ja epdonnistumaan yhdessa

Urheilulliseen eldmdantapaan
Tunnistamaan pelaajan omia tunteita
Oppimaan oppimista ja itseohjautuvuutta
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Monipuolisten liikunnallisten
valmiuksien antaminen

Yleisen koordinaation, tasapainon,

ketteryyden ja nopeuden kehityksen
ansioista oppiminen tapahtuu yrittdmalla,
joten anna kokeilla paljon ja korjaa virheet
nopeasti

/ Valmentajan tulee tietaa mita jcx

miten harjoitellaan

e Voi kuitenkin olla erilaisia tarkoitusperia
o Tekniikan opettelu-, kunto-,
hauskanpito-, leikki-, taktiikka- tai
peliharjoitus
e  Mini-ikdisilld padpaino tulisi olla urheilullisissa
harjoitteissa, joissa opetelaan tekniikkaa
pelinomaisessa ympdristdéssa
e Harjoittelun tulee olla kivaa ja tulee ottaa

huomioon psyykkinen ja fyysinen kehi’rysos’re/
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"Valmennuksen pddtavoite on

Perustaitojen opetus

- . L rakentaa sisdisten mallien varasto
70% henkildkohtaisia taitoja,

30% pelillisia taitoja

niin laajaksi, ettd pelaaijilla on
vaihtoehdot jokaisen pelin

tapahtuman selvittdmiseksi.”

5 harjoitusta

ofielua kohden Taitavuus (puhdas ja oikea tekniikka)

= kunto- ja taitotekijdiden sopusointu
+ pitkdjanteisyys + rohkeus

Koripallon perustaidot
yhtaldityvat ja niistd tulee

enemmdan analyyttisid

/ Taitotekijat \

o Taitotekijat: aistien, hermoston ja lihaksiston
tarkoituksenmukaista yhteistoimintaa (tasapainon hallintaa,
rytmid, reaktiokykyd)

e Kaikilla likesuorituksia on tietty gjoitus, ne tehdddn tietyssa
tilassa, eri kehonosien hallinta

\_ J
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ASKELTYO

Peliasento

Kolmoisuhka-asento
o Quick stance!

Pysahtyminen
o 1-tahtipysédhdys! (Quick stop, jump stop)
o 2-tahtipysédhdys!

Tukijalan kayttd

K&dnndkset!

o Editsekdannos
o Taitsek&ddnnds

Liikkkeellelahddt
o Ristiaskel molempiin suuntiin!
Askelharhautus!

Suunnanmuutos
o Taitsekddnnds eteenpdin
suunnanmuutoksessal
Eteenpdin suunnanmuutoksessa
k&antymatta!
Taaksepdin suunnanmuutoksessa on
samantyyppinen tekniikka!

Rytminmuutos!
Itsensd vapaaksi pelaaminen
o V-leikkaus
Hyppddminen ja alastulon tekniikkal
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Askeltyoharjoituksia

1-tahtipysahdysharjoitus

e Harjoituksen tarkoitus

©)

Kehittdd pelaagjien tasapainoa, véhentdd askeleiden maardad kentallé

ja parantaa kaannoksia

e Ohjeet

(@]

o

o

(@]

Pelaagjat padatyrajalle pallon kanssa niin, ettd heilld on tilaa

Pillin vinellyksestd pelaagjat Idhtevat kuljettamaan eteenpdin (3/4
vauhdilla)

Uudestaan pillin vihellyksestd, pelaagjien tulee tehdd 1-tahtipysdhdys ja
valmentaja huutaa mink& kddnndksen pelaajat tekevat:
editsek&dnnods vasen jalka, editsekddnnds oikea jalka, taitsek&annds
vasen jalka, taitsek&dnnods oikea jalka

Kadnnds tehdddan vudestaan ja kolmannesta pillin vihellyksesta
|&Ghdetddn vuudestaan kuljettamaan

Kun jokainen p&dasee toiselle puolelle, aloitetaan harjoitus uudelleen
Harjoitus tulisi tehdd vahintddan 5 kertaa edestakaisin

e Huomioi

o

Jokaisen tulee tehdd 1-tahtipysdhdys ja kddnnokset kunnollag, jotta ei
tule askeleita
Kadnndkset tulee tehdd matalalla

= Polvet koukussa, peppu alhaalla, kunnon kolmoisuhka
Kolmoisuhka tulee pitdd niin kauan, kunnes puhallat pilin uudestaan
Voit laittaa pelagjat Ihtemadn vudestaan padatyrajalta, jos he eivat
tee kunnolla
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Kaannos ja syottoharjoitus

e Harjoituksen tarkoitus

©)

Harjoituksessa tulee monta toistoa lyhyen
ajan sisallé

Pelaajat harjoittelevat montaa taitoa
samaan aikaan: kuljetusta, ristiaskelta,
syottamistd, kaantymistd, 1-tahtipyséhdysta ja
kolmoisuhkaa ja jos tehdddn oikein, harjoittaa
my®ds rgjahtavyytta

e Ohjeet

o

Pallollinen aloittaa p&adatyrajalta, palloton on
pallollisen edessd kuin puolustaja

Pallollinen ohittaa pallottoman ristiaskeleella
Kaksi tai kolme rgjahtavad pomppua
jommallakummalla kadelld, jonka jalkeen
pysahtyy 1-tahtipysdhdykseell&

Pelaqja tekee taitsek&dnndksen ja
k&antyessadn heilauttaa pallon kolmoisuhkaan
kyynarpdda edelld, talldin puolustaja ei voi olla
yhtd [ahelld

Seuraavaksi pelaagja syottéd kovan
rannesyoton parille

Tadman jGlkeen pelaagja juoksee syottonsd
perddn ja on kuin puolustaisi pariaan

e Huomioi

o

c O O O O O

Ensimmadiset kaksi askelta ovat pitkid ja
réjahtavid puolustajan ohi
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)
Andananan, _;

i

Ohituksen tulee tapahtua olkapdd olkapddtd vasten

Pomputukset tulee tehdd nopeasti ja kontrolloidusti

1-tahtipysdhdys tulee olla ylikorostettu
Hyva tasapaino koko harjotuksen ajan!
Kaikista tarkeintd tehdd kaikki nopeasti
Vaihda kaannoksid ja tukijalkaa
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Krusifiksi

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella ristiaskelta, ensimmadist& askelta
o Toisessa vaiheessa harjoitellaan oikean valinnan tekemistd
puolustajasta riippuen
e Ohjeet
o Puolustaja sydttad pallon padtyrajan tuntumasta hydkkadjdlle, joka
tulee palloa vastaan kolmen pisteen viivalta kohti koria
o Puolustaja lGhestyy ja asettuu krusifiksiksi kdet hartioiden tasolla
uloslevitettyind
o Hydkkadajad pyrkii tehokkaaseen IGht6on ja "sukeltaa” puolustajan
ohitse ristiaskeleella kohti korintekotilannetta
o Paattdminen lay-upiin tai heittoon
e Toinen vaihe
o Puolustaja lGhestyy sydtdn jalkeen ja valitsee joko IGhestymisen [Ghelle
hydkkadjaad tai jattadmalla selkedsti tilaa heittGmiselle
o Puolustaja ei puolusta, vaan ainoastaan tekee valinnan
o Hydkkadjan tehtdvdnd on lukea tilanne ja toimia sen mukaisesti
o Hydkkadjd hakee oman levypallon ja siirtyy puolustajaksi ja
puolustajasta tulee hydkkadja
e Huomioi
o Ristiaskeleen tulee olla pitkd ja voimakas
o Puolustajaa Idhinnd oleva olkap&d painetaan voimakkaasti alaspdin
ja palloa pomputetaan uloimmalla kéadelld oman vartalon
ulkopuolella
o Pompun tulee olla matala, pitkd ja tydntava
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KULJETUS

Kaksikatisyys
Matala ja korkea kuljetus:
Rytminmuutokset!
Katse pois pallostal
Pallon suojaaminen kolmoisuhassa ja kuljetuksessal
Erilaiset kddenvaihdot:
Edestd
In and out!
Selan takaa!
Jalkojen vdlistal

Pivot!

Yhdistely!

Kuljetusharjoituksia

Kadenvaihtoja eri harjoittein

e PAaGstd pdatyyn siksakilla
o Statfion-harjoitteita, joissa harjoitellaan eri k&ddenvaihtoja
e Ivsl koko kentdlla

o Eisaariistad

o Saariistad
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Rytminmuutoksia

e Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa rytminmuutoksia
e Ohjeet
o Pelaqjat lGhtevat padtyrajalta matalalla kuljetuksella vapaaheittoviivan
tasolle
o Jatkavat korkealla kuljetuksella keskiviivalle
o Jdalleen matalalla kohti vapaaheittoviivan tasoa, josta selked
vauhdinmuutos ja yhdelld pompulla kohti rajaghtavadan lay-up -
suoritukseen
e Huomioi
o Matalalla kuljetuksella menn&dan todella hitaasti hiren askeleilla
o Korkealla kuljetuksella menn&dn taysilla
o Varmista, ettd vauhdissa on oikeasti eroja

Erilaiset kadenvaihdot

o Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa erilaisia kddenvaihtoja
e Ohjeet
o Padatyragjalta lahtd, jokaisella pallo
o Jokaisen kartion kohdalla (jotka valmentaja on laittanut) tulee tehdd joku
k&denvaihdoista, joka on aiemmin kerrottu (edestd, takaa, jalkojen
valistd, pivot)
e Huomioi
o Pallon tulee kontrollissa
o P&dan tulee olla ylhaalla
o Polvien tulee olla koukussa koko ajan, k&denvaihtojenkin aikana
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SYOTTAMINEN JA KIINNIOTTAMINEN

Syoton kiinniottaminen Rannesyotto likkeessd

Syottdjen kaksikatisyys: Sis&dn syottéminen:

Syoton tarkkuus! / Rannesyotot \

kahdella kadell& ja kuljetuksestal

Tyontdsyotot! Leikkaukseen sydttaminen!

PAan yli syotot! Sisalté ulos syottdminen

\_

Syottoharjoituksia
Parin kanssa syottoja

o Harjoituksen tarkoitus

o

Luonnollisilla pelipaikoilla sydttdjen tekniikoiden harjoitteleminen

e Ohjeet

o

@)
©)
©)

Parit seisovat vastakkain ja harjoittelevat erilaisia syottdjd paikaltaan
Jalat pysyvat maassa kiinni ilman vauhtiaskelta

Kiinniotto tapahtuu 1-tahtipysdhdykselld

Kun pelaagjat onnistuvat, voidaan kasvattaa valimatkaa ja harjoitella
tukijalan kayttamistd

e Huomioi

o

o

o

Padpaino on hyvd matala asento ja varma ote pallosta
Pallo sydtetddn "tunneliin”
Jalat ovat maassa, ilman vauhtiaskelta, jotta opittaisiin syottadmadn
molemmilla kd&sillé
Vastaanotto kahdella kadella
Voit sijoitella pelaajat pelipaikkojen mukaisesti eri sydttdrasteja, joilla
keskitytddn eri ydinkohtiin
» Esim. laita-sisGpelaaja janalle paatehtévdaksi lattian kautta
syottd, takamies — laita janalle suora rannesyottd ilman
vauhtiaskelta ja kahden takamiehen vdlille
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Syota ja hairitse

e Harjoituksen tarkoitus
o Oikean syétdon valitan puolustajaan ndhden
e Ohjeet
o Kaksi jonoa vastakkain, yksi pallo
o Syottd vastakkaiseen jonoon ja sydttdja IGhtee hairitsemdadn
seuraavaa syottdod, taman jalkeen menee jono perdlle
o "Puolustaja” nostaa joko k&det ylds tai jattad ne alas
= Jos puolustaja nostaa kddet ylds, tulee tehdd tydntdsydttd jommalta
kummalta puolelta
= Jos puolustaja jattad kédet alas, tulee tehdd padn yli syottd
e Huomioi
o Teravat syotot
o Puolustajan tulee tehdd valinta ja syottdjan tulee lukea oikea
syotdénvalinta -

Syottomylly o @ @

e Harjoituksen tarkoitus \ /
o Erinomainen harjoitus k&si-simda koordinaatiolle

e Ohjeet
o 3 pelagjaa vierekkdin 2-3 metrin valein D
o 4. pelagja on noin 5-7 metrin p&dstd muista
o Pelagjilla 1ja 4 on pallo
o 4. pelagja syottad 3. pelaagjalle ja vastaanottaa

o 4. pelagja syottad 2. pelaagjalle ja vastaanottaa
3. pelaagjalta pallon (1
o Harjoitus jatkuu samaa malliin 30-45 sekuntia \

e Huomioi

€
saman tien 1. pelaaja pallon @

o Harjoitus tulee tehdd mahdollisimman nopeasti ja oikein @
Liikkeesta syotto

e Harjoitus tarkoitus
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o Harjoitella syottoja likkeestd
e Ohjeet
o Pareittain kavellaan sivuttain ja syotellddan
o Sama kuin edelld, mutta juosten
o Sama kuin edelld, mutta juostaan jalat eteenpdin
o Ratkaisut toisessa pddssa: eri lay upit tai heittoja eri etdisyyksilta
e Huomioi
o Tarkedd, ettd syottd ei j@d taakse, ei ole lian korkea tai matala tai liian
kova
o Syotdn tulee tulla saman tien takaisin

Give and go

o Harjoituksen tarkoitus
o Ymmartdd joukkuepelien idea, jossa pelaaminen perustuu
yhteistydhon, sydttdmiseen ja likkumiseen
o Harjoitella sydétdn antamista ja vastaanottamista likkeestd
e Ohjeet
o Pelagja syottdd levyyn ja ottaa oman levypallon korkealta ilmasta
o Pelaagja avaa pallon syotdlld valmentajalle laitaan ja [Ghtee
leikkaamaan kohti hydkkéayskoria
o Valmentaja syottad takaisin pelaajalle ja pelaagja kuljettaa yhden (tai
kaksi) pompun eteenpdin
o Puolen kentan ylitettya syéttad pallon laidassa olevalle pelaagjalle ja
jatkaa leikkaamista kohti koria
o Laitapelaagja syéttad pallon takaisin pelaagjalle, joka tekee lay upilla
korin
e Huomioi
o Voimakas avaussyottd
o Pallon vastaanotto vauhdissa kahdella kadella
o Sydtdn gjoittaminen ja nopea uudelleen vastaanotto lay upiin
pyrkiess&

Erilaisia give and go harjoitteita

o Harjoitusten tarkoitus
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o Ohjeet harjoituksiin

(@]

Liikkeestd sydtt@misen ja vastaanottamisen harjoitteleminen

Kaksi jonoa vastakkain, pallo sybtetddn vastakkaiseen jonoon ja
siirryt@dan takaisin samaan jonoon

Kaksi jonoa vastakkain, pallo sybtetddn vastakkaiseen jonoon ja
siimytdn vastakkaiseen jonoon

Pareittain, takamiehen paikalta sybtetddn laidan paikalle ja
IGhdetddn leikkaamaan kohti koria. Laita sydttad leikkaavalle
pelaajalle filanteeseen sopivan sydton ja leikkaaja viimeistelee erilaisin
lay upein

Pelaagjat muodostavat ringin ja keskell& on yksi pelaagja. Ringistd
syotetddn keskipelaagjalle, jonka jalkeen sydttdja leikkaa keskelle
(vaihtaa paikkoja)

Pelaagjat muodostavat nelidén. Sielld missé on pallo, on myds toinen
pelaaja. Muissa kulmissa on vain yksi pelaaja. Pallollinen sydttad
viereiseen jonoon ja juoksee oman sydton perddn. Vihellyksestd
vaihtuu suunta. Voidaan tehdd myos kahdella pallolla

e HuoOmioi

o

o

Syottojen tulee olla kovia ja tarkkoja
Kiinnitd huomiota vastaanottoihin

Pelimuotoiset harjoitteet

e Pelimuotoisten harjoitteiden avulla pelaajat hahmottavat syéttdétaidon

tarkeyttd

e Pelimuotoiset harjoitteet motivoivat pelaagjia teknisesti hyviin ja voimakkaisiin

syottoinin, jotka pelinomaisessa filanteessa tavoittavat kohteen

Syottopeli

e Ohjeet

o

o

O

o O O

Joukkueet jaetaan sopivalle alueelle

Joukkueiden tehtdavd on sydtelld, kunnes vastustaja saa katkaistua
pallon

Molemmat joukkueet yrittavat sydttdenndtystd

Palloa ei saa kuljettaa, vain syéttad vaadituilla syotoillé

Palloa ei saa aluksi riistad kadestd

Vaaditaan puhtaita toistoja
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o Voidaan kisata useamman pallon kanssa
Peli iiman kuljetusta

e Ohjeet
o Joukkueessa voi olla enemman kuin 5 pelagjaa ja voidaan pelata
useamman pallon kanssa
o Normaalit koripallon sa&nnot

o SAdnndksi voi laatia
»  Kiinnioton jalkeen kaantymistd tukijalan varassa kohti koria
= Sydttdjen suuntaamista aina kohti hydkkayskoria tai sivuittain

o Taaksepdin syotdt rikkomuksia, joista seuraa vastustajan sivuraja

= Hydkkdyssuuntien vaihto pillin vinellyksest&
Syottoportti
e Ohjeet

o Muuten sama kuin peli iiman kuljetusta, mutta korien sijjaan on
portteja, joiden |Gpi sydttadmalla saa pisteen

o Portit voidaan sijoittaa kartioilla kentalle, miten vain ja molemmille
joukkueille voi rakentaa esim. kaksi porttia ja yhden yhteisen bonus-
portin

o Pallojen m&ardd voi tarvittaessa liséGta

Peli iiman kuljetusta

e Ohjeet

o Pelataan normaaleilla saanndilld, mutta iliman kuljetusta
Syottopeli (4 joukkuetta)

e Ohjeet

o Kentdlld on neljd joukkuetta, jotka kisaavat kaikki kaikkia vastaan,
palloja on kaksi

o Jos joukkue tavoittaa pallon, sen tehtdvand on yrittad sydtelld
joukkuetovereiden kesken mahdollisimman monta onnistunutta
syottda

o Pallon riistGminen k&destd on kielletty

o Syotot tulee laskea ddneen
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Kisa kestdd esim. 3 minuuttia, jonka aikana tarkoitus tehdé pelin paras
syottelytulos

Pelinrakentajapeli

e Ohjeet

@)
@)
@)

o O O O

Pelinrakentajapelissd pelataan peli ilman kuljetusta
Molemmissa joukkueissa on k&ytdssadn yksi pelinrakentaja
Pelinrakentajana voi toimia
» Valmentaja, sama pelaaja molemmille joukkueille tai kaksi pelaajaa
Pelinrakentaja ei tee koreja, vaan hdnen tehtdvanddn on toimia
pallon yloskuljettajana hyokkaysvuoron siirtyessd joukkueelta toiselle
»  Tadmda mahdollistaa pelin nopeamman siirtymisen kentdn toisesta
padadystd toiseen
Pallon yloskuljetettuaan pelinrakentaja sydttad pallon vapaalle
hydkkadjdalle ja siirtyy sivurajalle odottamaan uutta yléstuontivuoroa
Muut pelaagjat pelaavat normaalia pelid ilman kuljetusta
Pelinrakentajaksi on hyva valita taitava pallonkdasittelija
Peliohjeissa valmentajan kannattaa korostaa nopeaa siirtymisté
Kun puolustajat saavat pallon, on se mahdollisimman nopeasti
toimitettava pelinrakentagjalle
»  Muut pelaagjat pyrkivat talldin juoksemaan hydkkdyskorille vapaaseen
korintekopaikkaan niin nopeasti kuin pystyvat

e Kaikkien kuuden harjoitteen huomiot

o O O O O O

Syottéjen tekniikoiden sdilyminen kiireessakin

Nopeat sydtot eteenpdin

Syoétén vastaanotto ja kddntyminen kohti koria

Tilanlukeminen ja sy&ttdjen ajoittaminen

Syottolinjojen [6ytGdminen

Harjoitteet kehittavat sydttdmisen ohella pelinlukutaitoa, luovuutta ja
pallosimad
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HEITTO

Hyppyheitto!
e Vapaaheitot!
e Pelinomainen heittoharjoittelu!
e Heitto kuljetuksestal
o Heitt@dminen 1-tahtipysdhdyksesta!
e Heitto syotostal
o Heitt@dminen 1-tahtipysdhdyksestal
Heittoharhautus!

Heittoharjoituksia

Heiton apuharjoitteita

e Harjoituksen tarkoitus
o Valmistaa rannetta ja kattd suorittamaan rento heittolike
e Ohjeet
o Back spin —harjoite
» Pelagja on heittoasennossa ja heittdva kasi koko ajan
paikallaan, vain ranne saattaa pallon hetkeksi iimaan
takakierteeseen
» Heittdva kasi ottaa pallon ilmasta kiinni ja valmistautuu uuteen
heittoon
= Tukikasi voi olla esim. seldn takana
o Lazy man -harjoite
» Suoritetaan seldlléan heittoja kohti kattoa
= Huom. ranteen taytyy ottaa rennosti pallo myds alastulossa
vastaan
o Korin alta yhdelld kadell&
» Pelaagja on aivan koriraudan alla
» Suoritetaan yhden kdden heittoja, tukikasi on seldn takana
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e Huomioi
o Rannelikkeen [6ytGminen
o Saaton hahmottaminen
o Ranteen hallitseminen
o Takakierteen |dytdminen ja hyddyntdminen

Vastakkaiset jonot

e Harjoituksen tarkoitus
o Oikean jalkatekniikan 1&ytdminen
e Ohjeet
o Pelagjat ovat kahdessa jonossa vapaaheittoviivan jatkeella
o Kaikilla muila paitsi tfoisen jono ensimmaiselld on pallo
o Palloton pelaagja leikkaa vapaaheittoviivalle ja saa sydtén
vastakkaisesta jonosta
o Pelaqgja pysahtyy 1-tahtipys@hdykselld ja heittdd tasapainoisen heiton
o Sybdttanyt pelaagja lGhtee valittdomasti sydtettyddn kohti vastakkaista
jonoaq, ja suorittaa heiton pelaagja 3:sen sydtdstd. Pelaajat hakevat
omat levypallot ja vaihtavat jonoja
e Huomioi
o Tulo matalaan, tasapainoiseen 1-ahtipysdhdykseen
o Palloa pyydetddn 10 sormella
o Jalat, polvet ja rintamasuunta ova kohti koria
o Heiton jalkeen tulisi laskeutua samoille jalkojen paikoille

Parin tarkkailu

e Harjoituksen tarkoitus
o Tarkkailija oppii katsoman ydinkohtia toisen heitosta ja heittdja 16ytéa
hyvan tekniikkan omaan heittoon
e Ohjeet
o Heitetddn yhdestd pompun jalkeen korin Idhettyviltd hyvé heitto
o 3 suoritusta ja pari antaa palautteen heitoista

e Huomioi
o Valmentaja seuraaq, ettd tarkkailija nataa oikeaa palautetta
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Pariheittoja

e Harjoituksen tarkoitus

©)

o« Ohjeet

(@]

(@]

©)

e HuOmMIOI

o
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Harjoitella heittoja suoraan syétosta

Pelaaja 2 syottad pelaajalle 1 ja han heittda
Pelaagja 1 menee oman levypallon per&dn

Pelaaja 2 hakee itselleen oman heittopaikan
Pelagja 1 syottad pelaajalle 2, hdn heittdd ja

hakee oman levypallon
Valmentaja voi tehdd tastd kisan, ketkd kaksi

pelagjaa saavat eniten pisteitd 30 tai 60 s

Voidaan mennad syoton jalkeen hairitsemadn

Voidaan tehdd myds niin, ettd sama heittdd 5

heittoa ja vasta tdman jalkeen heittdjé vaihtuu

Heitot tulee tehdd eri kohdista kenttdd

Kaikki samaan aikaan korille

e Harjoituksen tarkoitus

o Harjoitella heittdmistd 1-tahtipysdhdyksesta
e Ohjeet
o Jaa pelagjat kahteen joukkueeseen ja laita heidat seldt vastakkain

puoleen kenttddn

o Jokaisella on pallo

o Vihellyksestd kaikki IGhtevat kuljettamaan korille ja tekemadn 1-

tahtipysdhdyksen
Korin fehneet kuljettavat takaisin puoleen kentt&dan

o Ohiheittaneet yrittGvat koria kolme kertaa ja tdman jalkeen palaavat

puoleen kenttddn
Kun on koskettanut keskiviivaa, saa [dhted yrittdmdadn uutta koria

o Se joukkue, joka saa eniten koreja 1 minuutissa voittaa

Peli voidaan aloittaa myds istuen, polviltaan, taitse- tai
editsekddnndkselld, heitot voivat olla 2-tahtipyséhdyksestd, lay up jne.

e Huomioi

O

Korit tulee laskea ddneen
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Heittoviesti

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella heittoja paineen alla

o« Ohjeet

(@]

(@]

Kaksi joukkuetta, jokaisella pallo
Vihellyksestd ensimmdinen pelaagja [dhtee korille, tekee 1-
tahtipysdhdyksen ja heittdd
Jos saa sisddn, kuljettaa takaisin jonoon ja seuraava lGhtee
Jos ei onnistu korinteossa, niin pelagjalla on kolme mahdollisuutta
tehdda kori, tdman jalkeen kuljettaa takaisin jonoon
Se kumpi joukkue saa enemman koreja tietyn ajan sisallé voittaa
Sovellus:

» Vain yksi heitto sallittu

» Toinen saa ladhted, kun ensimmdinen on heittanyt

» Kartioiden kiertGminen ja sen jalkeen heitto, seuraava saa I&hted, kun

ensimmdinen on saanut levypallo/tehnyt korin
= 2-tahtipys@hdyksell&

e Huomioi

O

Vadaristd pysahdyksistd tehdyt korit tulee hylata

Kuljetuksesta heitto

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan 1-tahtipysdhdystd ja suunnanmuutosta
e Ohjeet
o Kuljetetaan puolesta kentdstd vapaaheittoviivalle, tehdddn 90 asteen

k&annods ja mennddn tekemdadn kori sivukoreihin 1-tahtipysdhdyksella

e Huomioi
o Joka toinen suoritus oikealle ja joka toinen vasemmalle

o Kadenvaihdot eri tavoin
o Voidaan tehd& myds 1-tahtipysdhdyksell&
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Give and go -heittoja

e Harjoituksen tarkoitus
o Oppia leikkaamaan sydtdén perddn ja
pysdhtymdadn kovasta vauhdista
1-tahtipysdhdykseen
e Ohjeet
o Jaa pelagjat diagramin mukaisesti
o Vihellyksest&d kaksi ensimmadistd pelaaja
|Ghtevat kuljettamaan kohti keskiympyrdad,
syottavat vastakkaisen puoleiselle pelaajalle,
leikkaavat korille, vastaanottavat syotdn
kulmasta, tekevat 1-tahtipysdhdyksen ja
heittavat
o Sybottdjd hakee levypallon ja menee
heittojonon perdlle ja heittdjd menee
syottdjonoon
e Huomioi
o Vauhdin tulee olla kova
o Ensimmaisen syotdn kulmaan tulee olla kova
rannesyottd ilmasta ja kulmasta leikkaavalle
pelaagjalle voi olla rannesyottdé maan kautta tai
tydntosyottd maan kautta

Hyppyheittoja ja vapaaheittoja

e Harjoituksen tarkoitus
o Parantaa hyppyheittoja, vapaaheittoja ja
lay upeja
e Ohjeet
o Pelaqgjat jaetaan kolmen joukkueeseen
o Yksi joukkue vapaaheittoviivalle jonoon, kaksi
muuta joukkuetta vapaaheittoviivan jatkeilla
o Vihellyksestd ensimmadiset jonoista heittavat
hyppyheiton ja [&htevat oman heiton per&dn
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» Jos heitto menee sisddn, pelaaja tekee lay upin samalle korille

» Jos heitto menee ohi, pelagja juoksee toiseen pddtyyn ja

heittdd vapaaheiton

Toinen tekee saman kuin ensimmadinen ja tdma jatkuu, kunnes aika

loppuu
Jokaisesta korista saa pisteen
Eniten pisteistd kerdnnyt joukkue voittaa

Voi tehdd sadnnodn, ettd vapaaheitoissa vain yksi pelaaja kerrallaan
e Huomioi

Hyvat syotot
Jokaiseen heittoon tulee keskittyd

Bang Bang!

e Harjoituksen tarkoitus

(@]

Parantaa heittoa suoraan syotostd

e Ohjeet

o

o

Takamiehen sekd laitureiden paikoille yhdet
pelaajat, toisella laitureista on pallo

Laituri tekee sydttdharhautuksen postiin,
jonka jalkeen sydttad hyvdn nopean
padnylisydtdn takamiehelle, josta takamies
syottad rannesydton toiseen laitaan ja syotdon
j@lkeen |Ghtee heitto

Minijunioreilla heitto |Ghempdd

Heittdjd hakee oman levypallon ja syottad
aloitukseen, sitd ennen on tapahtunut paikkojen
vaihto

Jatketaan, kunnes koritavoite on taynnd

e HuOMIOI

o

o Kymmenelld sormella tulee ndyttdd mihin sydtté halutaan

Koko ajan tulee olla valmiina heittdmadan

o Jalatja olkap&dt kohti koria jo ennen sydtdon vastaanottaamista

©)

Hyvat syotot
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LAY UP

Kaikki lay upit tulee osata molemmilta puoliltal
Tavallinen lay up
Reverse!

Lay back!

Power lay up!

Lay up -harjoituksia

« Huomioita

o Monet give and go -heittoharjoitukset sopivat myds lay up -
harjoituksiksi

o Lay upeita kannattaa alkaa varioida heti, kun askeleet ja heitto
menevat oikein

o Valmentaja voi hankaloittaa lay upia seisomalla edessa tai hdnelld voi
olla patja/tyyny, jolla han tdndisee pelaagjia

»  Ta&té kautta pelaajat oppivat sitedmdadn kontaktia peleissé
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POSTLIIKKEET
[ Drop step!

—
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Postharjoituksia
e Postharjoituksissa on kolme osa-aluetta
o Nama ovat like ennen palloa, syottd low postiin ja low post -likkeet
pallon kanssa
o Osa-alueita tulisi harjoitella erikseen, kahta sekd kaikkia kolmea

samaan aikaan
e Harjoitukset tulisi fehdd ensin ilman puolustajaa, tadman jalkeen

puolikkaalla puolustajalla ja taman jalkeen 1vsl
e Tilan hakeminen ja sy6ttd kannattaa ottaa jo alusta asti mukaan

Drop step

e Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa kuinka tehdddn drop step low postista
e Ohjeet
o Post pelaagja aloittaa kolmen sekunnin rajalta, laidalla pallo
o Pelagja asettuu leveddn asentoon kyynarpddt ylhadallé ja pyytéad
palloa
o Vastaanotettua pallon, pelaajan tulee katsoa keskelle, jotta tietdd
miss& suhteessa muut pelaagjat ja puolustajat ovat
o Harhautus sille puolelle, jossa puolustaja onvastakkaiselle lantion,
olkapddn sekd padn pienelld, mutta nopealla likkeell&
o Naiden jalkeen pelaajan tulee tehdd drop step, eli pudotusaskel ja
voimakas pomppu vastakkaisella kadelld missé puolustaja on
e Huomioi
o Matalana pelaaminen
o Pudotusaskeleen tulee olla pitkd ja matala
=  Hydkk&djan jalka puolustajan jalan ohi
o Tulee harjoitella molemmilta puolilta
o Ensinilman puolustajaa
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LEVYPALLOPELAAMINEN

Tahto hakea levypalloja

Kontaktin ottaminen!

Sulkemisen alkeet!

Levypalloharjoituksia

Levypallokone

e Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa levypalloon hypp&dmistd
e Ohjeet
o Paritja pallo
o Heittgjd heittdd hieman Idhempd&d kuin vapaaheittoviivaa ohi ja
levypallopelaaja hakee levypallon korin alta
o Levypallopelaagjan tulee hakea levypallo hypylld ja k&det suoring,
tdman jalkeen heittdd joko suoraan koriin tai tehdd lay up korin alta
e Huomioi
o Hyp&atddn molemmilla jaloilla
o Tasapainoinen heitto ja lay up
o Pallo tulee pitdd pddn padlld levypallon saaneena

1vs1 levypallopelaaminen

e Harjoituksen tarkoitus

o Kehittdd sulkemista ja opettaa puolustajaa pitdmdadn kontaktin
levypallotilanteessa

e Ohjeet
o Puolustaja on noin metrin p&dssé kasvokkain hydkk&adjén kanssa
o Pallo on noin 4 metrié puolustajan takana
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o Vihellyksestd puolustaja yrittad pitdd hydkkadjan poissa pallosta 3

sekunnin ajan
e Huomioi

o Puolustajan tulee pysy&d matalampana ja levedmpdnd kuin
hyokkadjan

o Kyyndarpdiden tulee levedlld

o Puolustajan tulee pitdd hyvé kontakti koko kolme sekuntia

o Anna jokin rangaistus puolustajalle, jos ei pysty pitdmadn pelaajaa
poissa pallosta kolmea sekuntia

o Varmista, ettd hydkkadjd ei sukellal

Sulkeminen

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan tehokasta sulkemista
o Tehokkaalla sulkemisella varmistetaan oman joukkueen
puolustuslevypallo ja uuteen hydkkdykseen |Ghtd
e Ohjeet
o 2-2ftilanne (mydhemmin 3-3, 4-4) puolikkaalla kentalld, jossa
hydkkadjat syottelevat keskenddn puolustajien reagoidessa
muuttuneeseen tilanteeseen
o Puolustajat eivat saa katkoa syottodjd, vaan ainoastaan sijoittuvat
oikein
o Muutaman syétdn kuluttua hydkkadja heittdd, jolloin puolustajien
tulee sulkemalla estéd& oman pelaajan padésy levypalloon
o Puolustajat saadessaan pallon avaavat sen reippaasti nopeaan
vastahydkkaykseen, joka padattyy puoleen kenttddn
o Entisten hyokkdadijien tulee yrittdd puolustaa nopea hydkkays pois
o Osat vaihtuvat
e Huomioi
o Oikeat sijoittumiset
o Hyva sulku
o Taistelu pallosta loppuun saakka
o Hyvatldhestymiset ja puhe
o Minijunioreille sopivat etdisyydet
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Sulkemispeli

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan tehokasta sulkemista
o« Ohjeet
o Kolmen hengen joukkueet, kaikki kolmen sekunnin alueella, toinen
joukkue puolustaa, toinen hydkkaa
o Kaksi pelaagjaa tai valmentajaa ovat vapaaheittoviivan kulmilla ja
toisella on pallo
o Vihellyksestd puolustajat sulkevat ja valmentajat syottavat keskenddn,
muutaman syéton jalkeen jompikumpi heittdd
o Jos puolustajat saavat levypallon, he saavat pisteen, talldin
puolustajat pddsevat vaihtoon, hydkkadjistd tulee puolustajia sekd
uusi joukkue tulee hydkkadijiksi
o Jos hyokkadjat saavat levypallon, jatketaan samoilla paikoilla
e Huomioi
o Kunnon kontakti hyokkddjaan
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PUOLUSTUS

Puolustusasento
Puolustusasennossa likkuminen

Ensimmadisen askeleen ottaminen!
o Push step

Aktiivinen kd&sien kayttd

o Pallonriistol

o Heiton hairintd!
SisGpelaajan puolustaminen seldn takanal

\ Pallollisen puolustaminen

/quloﬂomqn puolustaminen .
e Aggressiivisuuteen

e Nd&e oma pelagja ja pallo kannustaminen

e Syottdlinjan puolustaminen! e Pallon ja korin

e Apuasemassa pelaaminen! valissd/ohjaaminen
e Leikkauksen puolustaminen! e Sijoitftuminen

e Wheel and run!

\_ /

o )

Puolustusharjoituksia

Station-harjoite

o Harjoituksen tarkoitus
o Kerrata tarkeimmat tekniset ydinkohdat pallollisen puolustamisesta
e Ohjeet
o Kolme stationia, joilla on eri teemat
o 1. Akfiiviset kadet
= Hydkkadja siirtdd hitaasti palloa kolmoisuhkaasennossa
»  Hyokkddja voi myds likkua tukijalalla
» Puolustaja seuraa palloa puolustusasennossa akfiivisesti hdiriten
o 2. Ensimmdinen askel
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»  Hyokkadja kuljettaa muutamalla terdvalld pompulla pallon
karfiolle ja peruuttaa takaisin alkuasemaan
» Puolustaja reagoi hydkkadjan liikkeisiin ja likkuu mukana
jalkatyollé
o 3. Siksak reagointi
»  Hydkkddjén merkistd puolustaja juoksee eteenpdin kohfi
hydkkadjaa
=  Kun hydkkadjd ndayttdd suunnan, reagoi puolustaja ottamalla
voimakkaan ensimmadisen askeleen sivulle ja jatkaa likkumista
peruuttaen Siksak jalkatydlld parin merkkien mukaisesti
» Kolme kertaa per puolustaja ja tdman jalkeen roolien vaihto
e Huomioi
o Ensimmdisen askeleen ylikorostaminen alussa: hae jalan nostolla
voimaa
o Tarvittaessa spurtti pallon edelle

Liikennepoliisiharjoite

e Harjoituksen tarkoitus
o Edetddan vaiheittain jalkatydasennon hakemisesta aina sujuvaan
jalkatydhon
o Jalkatydvaiheiden syytd olla alussa tarpeeksi lyhyitd, koska pelaajat
totuttelevat asentoon
o Harjoitus on hyva p&attadd aina siirtymisvaiheeseen, jossa merkisté
juostaan esim. vastakkaiseen pdatyyn luonnollista pelin siirtymist&
tavoitellen
e Ohjeet
o Pelagjat ovat levittaytyneitd kentdlle valmentajan eteen
o Valmentajan merkistd
=  Asento
= Tdristys
» Ensimmdinen askel menosuunnan jalalla
= Ka&si heittoon (reagointi mahdolliseen heittoon)
= Jatkuva puolustaminen
= Juokseminen vastakkaiseen padatyyn
e Huomioi
o Kertaa puolustusasennon ydinkohdat pelaajien kanssa
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Palautusharjoite

e Harjoituksen tarkoitus

e Ohjeet
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o Jokaisella tulee olla hyvd puolustusasento koko harjoituksen ajan

o Valmentagjan tulee vaatia nopeaa reagointia merkkeihin

o Kehittdd puolustusnopeutta sekd kehittad
juoksemaan puolustamaan menetyksen tai

puolustuslevypallon jalkeen
nopeammin ja pysayttadmadn helpot korit
o Kohottaa pelaagjien kuntoa

o Jaa kenttd kolmeen osaan, laita kartiot

jokaiseen vapaaheittoviivan kulmiin
sekd keskikentdlle
o Pelaqjat laitetaan paatyrajan kulmiin
o Ensimmadiset jonoista IGhtevat juoksemaan

ensimmaiselle kartiolle

o Ensimmaisen pddstyd ensimmaiselle kartiolle,
seuraava jonosta voi lahted

o Ensimmaisen kartion kohdalla vaihdetaan

puolustusasentoon ja puolustetaan puoleen
vdaliin sivurgjalle ja tdman jélkeen siirrytddn taas juoksuun
o Td&ma jatkuu, kunnes ollaan p&dadyssé

o Pelaagjan padstyd toiselle puolelle kenttdd, hdn juoksee puoleen

kentt@ddn takaperin, kddntyy ja juoksee takaisin jonon viimeiseksi

Huomioi

o Jalat eivét saa mennad ristiin puolustusasennossa
o Puolustusasennosta siirrytddn juoksuun taitsekddnnokselld

Puolustusliuku

e Harjoituksen tarkoitus

e Ohjeet

o Kehittdd puolustusasennossa liikkumista ja
puolustusnopeutta

o Pelagjat padatyrajalle jonoihin
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o Pillin vihellyksestd, ensimmdainen pelaaja
jokaisesta jonosta juoksee vapaheittoviivalle,
tekevat taitsek@dnndksen ja tarisyttavat

jalkoja, kunnes pilli soi uudestaan
o Pillin soidessa, pelaagjat likkuvat

puolustusasennossa Idhimmadlle sivurajalle
o Seuraavat jatkavat samalla tavalla

e Huomioi

o Jalat eivat saa osua yhteen puolustaessa

o Harjoitus ei ole kisa, oikea asento on
tarked&mpi kuin nopeus

1-1 harjoite

e Harjoituksen tarkoitus

o Yhdistad opitut tekniikat oikeaan puolustukseen

o Pyrkid estdmdadn vastustajaa tekemdastd koreja
o Pyrkid p&ddsemdadn nopeaan ylivoima-
hydkkdykseen
e Ohjeet

o Takamiehen paikalla on syottdja

o Laidan tulee pelata itsensd vapaaksi ja

puolustaja yrittad estdd tadma
o Puolustajasiirtyy apuasemasta pallollisen puolustajaksi
o Rajoita hydkkdadjan toimintaa alussa, jotta puolustaja saisi onnistumisia
»  Esim. pomppurajoitukset, eri korintekotavat ja tempon saately

e Huomioi
Hyva puolustusasento
Kadet ja jalat ovat jatkuvassa liikkeessa
Asenne ja vastuu voittaa oma vastustaja

o O O O

Pallollisen pelagjan kaytettyd kuljetuksensa, tulee puolustajan
puolustaa aivan lGheltd

2 - 2 puolustaminen (leikkauksen puolustaminen)

e Harjoituksen tarkoitus
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o Opettaa puolustajaa estdmdadn pallottoman pelaajan leikkaus ja
siihen syottdminen
e Ohjeet
o Laitapelaagja pelaa itsensd vapaaksi ja takamies sydttad laidalle
o Syotdn jalkeen takamies leikkaa kohit koria
o Puolustus pyrkii estdmdadn etuovileikkauksen
o Mikdli laitapelaagja ei saa sydtettyd palloa sisddn, kuljettaa hdn sen
takamiehen paikalle
o Leikkaava pelagja leikkaa laidan paikalle ja takamies syottad siihen
o Voidaan pelata kolmeen leikkaukseen, jonka jalkeen on vapaata
pelid
o Korin tairiiston jalkeen puolustajien nopea sirtyminen puoleen
kenttddn ja entiset hydkkadjat yrittavat estdd tdman
e Huomioi
o Leikkaustilanteissa puolustajan sijoittuminen hydkkdadjén ja pallon vdaliin
o Hydkkadgja yrittdd joka kerta pddastd etuoveen

Station-harjoite perustekniikoista
(lahestyminen, sulkeminen, leikkauksen puolustaminen)

e Harjoituksen tarkoitus
o Kerrata puolustamisen perustekniikoita runsailla yksinkertaisilla 1-1
tilanteilla
e Ohjeet
o 1. Likennepoliisiharjoite, johon lisatddn IGhestyminen
»  Parin ndyttdessd merkin, tulee Idhestyd ja ottaa heitto pois siltd
puolelta, miltéd ndytetddan
= TGman jalkeen tehd&dn jalkatydté siksakilla takaperin takaisin
padtyrajalle
o 2. Sulkuharjoite pareittain
» Valmentaja laittaa pallon ympyr&dan ja vihellyksestd hydkkadjé
pyrkii hakemaan aktiivisesti pallon
= Alussa hyokkadjat luovat vain paineen puolustajan selk&dn
tyontadmalla
» Puolustaja pyrkii sulkemaan ja estdmadn hydkkadjan
etenemisen
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» Toisesta vihellyksestd taistellaan kuka saa pallon
o 3. Leikkauksen puolustaminen
» Takamiehen syottad pallon laitaan ja ldhtee heti
etuovileikkaukseen
= Puolustaja puolustaa esim. 5. leikkausta, minkd jalkeen osien
vaihto
e Huomioi
o Voimakas Idhestyminen ja kdsi heittoon
o Puolustajien voimakas sulkuasento. Taistelu pallosta

Takaa-ajo 1 -1

e Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa 1 -1 perussirtyminen miespeliss& koko kentén matkalla
o Hydkkadjan voimakas tahto pddstd suoraviivaisesti kohti koria aina
onnistuneeseen heittoon asti
o Puolustajan idean hahmottaminen; juosta pallon eteen ja pysayttad
pallo
e Ohjeet
o Puolustaja ja hydkk&dja ovat vastatusten
o Puolustajalla on pallo
o Puolustaja sydttad pallon hydkkadjdlle, joka kaantyy ja pyrkii
tekemdadn korin mahdollisimman nopeasti
o Puolustajan tehtava on juosta pallon eteen ja estad kori
e Huomioi
o Nopea kddnnds
o Kuljetuksessa pallon eteenpdin tydntdminen; mahdollisimman vahan
pomppuja
o Kovavauhtinen onnistunut lay up —suoritus
o Puolustajan on ymmarrettava, ettd vaikka ei ehtisi hydokkadjan eteen,
han luo silti painetta hydkkadjadan ja pddsee hyvadn
levypalloasemaan
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C-JUNIORI

Millainen on C-juniori?

~

"Koripalloa ei opita pelaamaan
niink&an paljon ainoastaan keholla,
vaan sielu ja mieli on otettava myos
huomioon." - Robert S. Petersen

N M_/

Turvallinen ala-astemaailma vaihtuu

ylaasteeksi

Mahdolliset likuntapainotteiset koulut ja
rippikoulut tulevat ajankohtaiseksi

Ajattelutaidot

e Ajaftelutaidot kehittyvat ja avartaa
maailmaa
e Kdasitys ajasta laajenee
o Menneiden, nykyisten ja tulevien
tapahtumien jGsentdminen paranee
o Kiriittisyys paranee
o Opitaan kyseenalaistamaan, mutta
ajattelu voi silti olla mustavalkoista
o Myds itsekriittisyys nousee samalla

167



ymca”

heinola

Miten nuori kayttaytyy

Ala-asteen vimeisilld luokilla yleensd tasapainoinen,
innokas, sosiaalinen, aktiivinen ja monista asioista
kiinnostunut

Tunne-eldma alkaa murrosidn myotd kuohua, eikd osaa
hallita niiden voimakkuutta ja se tuottaa hdmmennysta
Nuori saattaa uppoutua omiin ajatuksiin ja sen takia olla
tdyked, vahdsanainen ja hdnen on vaikea ottaa muita
huomioon

Murrosikdinen efsii

o Haluaa loytdd oman tiensd eldmiseen

Fyysinen kehitys

e Fyysinen kehitys vaihtelee biologisen kypsymisen mukaan
useita vuosia

e Perimd saattaa viivastyttdd puberteettia
o Fyysinen rasitus saattaa joskus vaikuttaa
»  Normaali koripalloharrastus ei tee sité

e PAA4, kadet ja jalkaterdt kasvavat ensin aikuisen mittoihin,
tdman jalkeen tapahtuu pituuskasvu
o Keskimdadrdisesti tytdilld alkavat kuukautiset 13-vuotiaana
o Epdvarmuuden, artyisyyden ja ujouden tunteita tastd syysta
o Tyttdjen fyysinen murrosik& kestdd noin 4 vuotta,
psyykkinen kehitys paljon kauemmin
e Pojilla fyysinen murrosik& kestdd noin 3,5 vuotta,

psyykkinen murrosikd noin 7 vuotta ja alkaa noin 2 vuotta
mydhemmin kuin tytoilla
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Valmentajat, kaverit ja esikuvat

~

e Kaverit valttadmattomia, koska

Ihmissuhteet

ovat térkeimpid vaikuttajia

nuori katsoo, hyvaksytaankd
hdnet sellaisenaan

e Jos hyvaksyt&adn, helpompi
hyvaksyd myds itsensd

Ystavien kautta nuori oppii toisten
huomioimista, luottamista,
antamista ja saamista

e Nuorena opitut
ihnmissuhdetaidot ovat

pohjana mydhemmille /

ymca”

heinola
Sevurustelusuhteet alkavat
kiinnostaa

Seksi alkaa kiinnostaa

Pojilla t&mda nakyy

seksivaritteisiin puheisiin ja

kayttaytymiseen

Tytoilla nakyvat
enemmankin tfunteina ja
unelmina romanttisesta
rakkaudesta

Usein kaukorakkaus inastuksia, ei
vakavaa seurustelua

e Suhteet IGhinnd itsekkdaitd |
tyydyttavat omia tarpeitaan
e Valmentajaan kohdistuvaa?

Liikkunnalisuus

Voi iimetd ohimenevad kdmpelyyttd ja ajoittaista

keskittymisen herpaantumista

o Menevat ajallaan ohi

o Lapsi voi olla harjoituksissa rauhaton ja levoton
Liikkumisen taidot kehittyvat hyvin tdman ik&isend ja usein

innokas liikkkuja

Liikkunnalliset taidot tukevat lapsen itsetuntoa

Tadman ikdaisilla voi olla vield paljon lajinvaihdoksia

169



ymca"
heinola

Valmentajan rooli

Painopiste peruslajitaitojen ja
pelitaktiikan opettelussa

EletGan koripallonlajitaitojen

herkkyyskautta
o Lajitaitojen oppiminen on
kaikkein helpointa

e Henkilokohtainen haastava

taitoharjoittelu ja puhtaiden

peruslikkeiden automatisoinfti

Valmennuksen kannalta erittain haastava ja
keskeinen ikakausi

Ryhmdass& on paljon eroja fyysisissa
ominaisuuksissa biologisen kasvun ja kehityksen
takia

Taitotasoissa hyvin suuria eroja

Harjoitusten eriyttdminen ja silti ryhmdan koossa
pitdminen!

Joukkueen kanssa tulee kaydd pelisdanndt
uudestaan |&pi, koska tavoitteet muuttuvat ja
murroikdiset mielelld&n haastavat auktoriteettia

Tulee huomioida urheilijan eldmdantavat

e Ravinto, lepo, pdihteettdmyys
o Opetetaan tunnistamaan levon ja rasituksen
vaikutukset harjoitteluun
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Psyykkinen valmennus ja
siihen liittyvat yksilolliset
keskustelut

Opetetaan mielikuvaharjoittelua Sisaisen motivaation

taitojen oppimisen tueksi vahvistaminen

Opetetaan keskittymiskyvyn Saanndlliseen
kehitt@mista: harjoitteluun

o . kannustaminen
Rentoutusharjoituksia, esim. musiikin annusia ©

kuuntelu ja positiiviset mielikuvat Tarkeaa kannustaa

omatoimiseen ja

monipuoliseen

lilkkt1 imiceen

Positiivisen
palautteen kautta

vahvistetaan v .
Murrosian haasteiden

identiteetin ja oman . .
ratkaiseminen

persoonan

Valmentaja on

kasvamista
kiinnostunut ja tukee

koripallon ulkopuolisissakin
eN[e]Yel!

Oppimista tukevan ilmapiirin kehittaminen

e Opetetaan seura- ja joukkuehenked

e Vahvistetaan pelaagjan tunnetta ryhmdan
jGsenend

e Tapahtuu paljon harrastuksesta poisjattaytymistd

sekd samalla luodaan edellytyksia

jatkoharrastuksille
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Perustaitojen opetus

60% henkilokohtaisia taitoja ja

40% pelillisia taitoja

Enintddn 25% uusia
elementte|d
harjoituksissa

Pitkien peladjien tulee
harjoitella samoja
harjoituksia kuin lyhyiden

e Heiddnkin tulee
oppia hyvat
tekniikat

Hyva peli on kovien
harjoitusten tulos, ei
valttamatta fyysisten, vaan

(s

selkeitd
- J

alyllisten!

- J

Valmentajan tulisi alkaa
harjoittaa vimeistadn tassa

vaiheessa perustaitoja

oman pelityylin mukaisesti

ymca"
heinola

Pyyda aina taytta
sitoutumista ja korkeaa
keskittymiskykya

Vauhtiin voidaan

vaikuttaa suurentamalla
aluetta ja vahentad
suoritusaikaa

~

alli pelagjien kysyaq,
kun he eivat ymmarra

e Selitykset tulee
olla lyhyitd ja

Ala yrita l1oytaa
lahjakkaita pelajadijia,

he loytyvat hyvan

harjoittelun avulla
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ASKELTYO

Peliasento

Kolmoisuhka-asento
o Quick stance

Pysahtyminen nopeasti
o 1-tahtipysdhdys (Quick stop, jump stop)
o 2-tahtipysahdys

Tukijalan kayttd

K&danndkset

o Editsek@&nnds
o Taitsekddnnos
Liikkeelleldhdot
o Ristiaskel molempiin suuntiin
o Gallis stepl!
o Avoin askel molempiin suuntiin!
Askelharhautus
Harhautusyhdistelmat!
Suunnanmuutos
o Taitsekddnnos eteenpdin suunnanmuutoksessa
o Eteenpdin suunnanmuutoksessa kaantymattd

o Taaksepdin suunnanmuutoksessa on samantyyppinen
tekniikka

Rytminvaihtelu

o Rytminvaihtelu pallottomanal
Hyppddminen ja alastulon tekniikat
Itsens& vapaaksi pelaaminen ulkopelaajana

o V-leikkaus
o Vastaantuloleikkaus
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Askeltyoharjoituksia

Kaannoskukkanen

o Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan T-tahtipysdhdystd, heittoharhautusta, taitse- ja
editsekddnnoksid
o« Ohjeet
o Takamiehen paikalta syotetddn rannesydttod laitaan ja leikataan
syotdon perddn vapaaheittoviivalle
o Laita syottad tastd tydontdsydton leikkaavalle pelaagjalle, joka pyséhtyy
1-tahtipysdhdykselld, tekee heittoharhautuksen, kaantyy
taitsek@anndkselld selkd kohti koria, kadnyy takaisin koria kohtfi
editsekddnnokselld ja IGhtee ajoon ristiaskeleella
e Huomioi
o Kd&dnndksissd ja ldhddssa tulee olla tarkkana, ettd el tule askeleita

Taitsekaannoksesta ajo

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan taitsek&dnnodstd, heittoharhautusta ja ristiaskelta
e Ohjeet
o Kulmassa pelagja ja takamiehen paikalla pelagjat
o Pallo on kulmapelagjalla
o Kulma sydttad pallon takamiehen paikalle ja
leikkaa vastakkaisen puolen laidalle
o Vastaanottaa pallon oikealla kadelld, tekee taitsekddnndksen
vasemmalla jalalla, heittoharhautuksen ja ajaa oikealta puolelta
ohi ristiaskeleella ja viimeistelee lay upiin
e Huomioi
o Taitsekddnnds ei ole luonnollinen tassa tilanteessa, joten sitd tulee
harjoitella paljon
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Pysahdykset kuljetuksesta

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella erilaisia k&denvaihtoja ja pysahdyksi
e Ohjeet
o Kuljetus kolmen pisteen kaarelle puolesta kentdstd, jossa tehdadn
k&denvaihto oman valinnan mukaan
o Harhautuksen jalkeen
» [-tahtipys@hdys + heitto
= Gallishyppy (pitk& 1-tahtipysdhdys) + heitto
= 2-tahtipys@hdys + heitto
»  2-tahtipys@hdys + heittoharhautus + ristiaskel + heitto (up and under)
e Huomioi
o Matala, tasapainoinen asenton ja uskottavat harhautukset

Pysahdykset syotosta

e Harjoituksen tarkoitus

o Harjoitella pysdhtymdadn oikeaoppisesti ja terdvasti suoraan
syotostd
e Ohjeet
o Laitapelajaa pelaa itsensd vapaaksi V-leikkauksella ja takamies
syottad tyontdsyoton laidalle
o q) 1-tahtipysahdys
= ]-tahtipys@hdys+heitto
= ]-tahtipys@hdys+heittoharhautus + heitto
=  ]-tahtipys@hdys+heittoharhautus + ristiaskel + lay up
o b) 2-tahtipysdhdys editsekddnndkselld
= 2-tahtipysé@hdys + heitto
= 2-tahtipysdhdys + askelharhautus + heitto
= 2-tahtipys@hdys + askelharhautus + heittoharhautus + ristiaskel + lay up
= Huomioi
o Askelharhautuksessa paino tukijalalla
o c) 2-tahtipysdhdys taitsekddnndkseld
»  2-tahtipysdhdys + heitto
»  2-tahtipysé@hdys + avoin askel + power lay up
e Huomioi
o Valitdn heittouhka, ei korjausaskeleita
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ltsensa vapaaksi pelaaminen

e Harjoituksen tarkoitus

o Opettaa pelaagjia pelaamaan itsensd vapaaksi
e Ohjeet

o Yksilaitapelaagja ja yksi takamies

o Tavoite saada syottd laidan paikalle
o Ensimmdinen leikkaus on V-leikkaus

» Pelagja juoksee kolmen sekunnin viivalle

ja nousee sieltd laiturin pelaajan paikalle
=  Rytminmuutos tarked, kolmeen sekuntiin
voidaan juosta hijempaa, mutta sieltd

tulee tehdd rytminmuutos leikatessa

laidan paikalle o
=  Suuntaa muuttava jalka lukitsee S

puolustajan taakseen )

» Kun pelagja saa pallon, hdnen tulee
tehd& 1-tahtipysdhdys niin, ettd jalat ovat
korille pdin, tastd tehdadn

heittoharhautus ja syétetéddn takaisin

takamiehelle

o Seuraava leikkaus on L-leikkaus
» Pelagja leikkaa kolmen sekunnin
alueelle niin, ettd oikea jalka (, joka
lukitsee pelaajan taakseen) osuu

kolmeen sekuntiin, tdmdan jélkeen

pelaajaleikkaa kohti palloa ja
vimeiseksi leikkaa takaisin laiturin paikalle

(muodostaen L-kirjaimen)

= Rytminmuutos tarked

=  Kun pelaagja saa pallon, hdnen tulee tehdd
1-tahtipysé@hdys niin, ettd jalat ovat korille péin, tastd tehd&dan
heittoharhautus ja syétetddn takaisin takamiehelle
o Viimeinen leikkaus on takaovileikkaus

» Pelagja lGhenee padatyrajaa, nousee laiturin paikalle ja tekee
takaoven

»  Takamies syottéd takaoveen ja pelaagja tekee lay-upin
o Kun pelaagjat ymmartavat likkeet, mahdollisimman nopeasti
kannattaa ottaa puolustaja mukaan
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o Takamiehen tulee harhauttaa sydttdd laiturin paikalle ennen kuin

e Huomioi

syottad takaoveen
o Takaoveen voidaan Idhted myos tiatsek&dnndkselld
o Eisaa ikind harhautta takaoveen, koska se johtaa moniin menetyksiin
o Heittoharhautuksien tulee olla vakuuttavia
o Jos osaa tehdd V-leikkauksen oikein, sillé pdrjdd aina junioreissa
o Voidaan tehdd myds L-leikkaus + takaovi + 1-tahtipysdhdys+ up and
under
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KULJETUS

Kaksikatisyys
Matala ja korkea kuljetus

o Rytminmuutokset

Katse pois pallosta

Pallon suojaaminen kolmoisuhassa ja kuljetuksessa
Erilaiset kddenvaihdot

o Edesta

o Seldn takaa

o Jalkojen vdalistd

o Pivot

o Yhdistely

o Jalkojen like osaksi kaddenvaihtoja!l
= Kokovartaloharhautukset!

e Hesitation move!
= |n and out
e Tilan tekeminen pallollisena!l
o Peruuttaminen!

o Kontaktin hakeminen!
o Back step!

ymca"
heinola
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Kuljetusharjoituksia

Harjoitteita kahdella pallolia

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella pallonkdsittelyd ja pallovarmuutta
e Ohjeet
o Pelaqgjat jonoihin vastakkaisiin kulmiin
o Kaksi pelagjaa on molemmissa laidoissa
o Kuljetetaan kahdella pallolla puoleen kenttddn, josta sydtetddn
laidan puoleisella kadelld tydontdsyottd laitapelaajalle, tehd&dan
puolessa kentdssd kddenvaihtoja ja padtetddn suoritus eri tavoilla
» Kda&denvaihdot edessd + 2 x pivot + lay up
» Kd&denvaihdot edessd ja selé@n takana + pivot
»  Kd&den vaihdot jalkojen vdlistd — edestd —yhdistelm& + power lay up
»  Kd&denvaihdot jalkojen vdlistd ja selén takana + lay back
» Kd&denvaihdot jalkojen vdlistd —seldn takana —seldn takana -
yhdistelmé& + back step
e Huomioi
o Pallon tulee joskus karkailla, jotta valmentaja tietdd, ettd harjoitellaan
omilla rajamailla
Terdvat suunnan- ja rytminmuutokset
Liikkuminen matalana
Vauhti kiihtyy |Ghestyttdessd koria

o O O O

Pallon suojaaminen kuljettaessa ja lay up askeleiden aikana

Syota ja siksak

e Harjoituksen tarkoitus

o Harjoitellaan sy6ttdjé vauhdista ja eri

k&denvainhtoja
e Ohjeet
o Aseta 2 pelagjaa padatyrajalle vastakkaiselle

pdadatyrajalle kuin yksi pelaaja
o Kaksi pelagjaa sydttavat kovia rannesyottdja

puoleen kenttddn ja yksi pelaaja tekee

siksak kuljetusta paatyrajalta puoleen kenttddn
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o Kuljettaja saa valita omat kddenvaihtonsa, mutta kahta samaa

k&denvaihtoa ei saa tulla perdkkdin
o Kun syottgjat padsevat puoleen kenttadn,

sivurajanpuoleinen ajaa korille tekemdaan lay
upin

o Ajaja menee seuraavaksi siksak-pisteelle ja
keskustanpuoleinen pelaaja juoksee takaisin
padtyrajalle ja menee ajajan paikalle

o Siksak pelaagja sydttad puolesta kentastd
valmentajalle (tai toiselle pelaajalle) laitaan,
leikkaa korille, johon valmentaja syottad tydontdsydtdn suoraan lay

upiin
o Tdma pelaaja menee keskustanpuolelle syottdjan paikalle
e Huomioi
o Hyvatlay upit ja syotot
o Katse ylhadlla joka tianteessa

Koko kentan lay up

o Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan kayttdmadn mahdollisimman vahdn pomppuja pitkalla
matkalla ja sitd kautta olemaan nopeampia
e Ohjeet
o Jokaisella pelagjalla on pallo ja ovat jonossa padtyrajan takana
o Vihellyksestd ensimmdinen I&htee kuljettamaan toiseen padtyyn
yrittGen kdyttdd mahdollisimman vahan pomppuja
o Seuraava saa ldhted, kun edellinen on puolessa kentdssé
e Huomioi
o Palloa eisaa heittdd eteenpdin, joten ké&den tulee olla koko ajan
pallon ylGpuolella
o Vaikka pelagijilla on kova vauhti, vimeistelyn tulee ola pehmed
o Taydessd vauhdissa kuljettamiseen tarvitsee kayttdd molempia kdsidé
(vuorokdsin kuljetus)
o Harjoitus tulee tehdd molemmilta puolilta
o Voidaan kayttad myds kunnon nostatus harjoituksena
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e Harjoituksen tarkoitus A —— ﬁ

Kuljetushulluus

o Kehittdd kddenvaihtoja ja harhautuksia
e Ohjeet
o Ensimmainen pelaagja IGhtee kuljettamaan

}
;
¢
kuvan osoittaman kolmion mukaisesti %
&
¢

o Ensimmadiselld ja toisella kartiolla suoritetaan

kddenvaihto edestd matalana

o Kolmannella kartiolla k&ddenvaihto tapahtuu

pivotilla

o Neljannelld kartiolla peruutetaan ja vaihdetaan kattd edestd

o Viidennell& kartiolla vaihdetaan kattd ensin jalkojen vdlistd ja sen
jGlkeen edestd

o Kuudennella kartiolla vaihdetaan katta seldn takaa ja ajetaan korille

e Huomioi

o Katse koko ajan ylhaalla

o Vauhdin tulee olla sellainen, ettd pallo valilla karkailee

o Harjoitus tulee tehdd molemmilta puolilta

o Olemassa monia eri variaatioita

» Jos liian vaikea, helpota
= Jos liian helppo, vaikeuta

Hesitation-harjoitus

e Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa miten ja milloin tehd&dan palloharhautuksia
e Ohjeet
o Pelaqgjat levitet@dn tasaisesti pdatyrajalle
o Pelaqjat juoksevat taysivauhtista kuljetusta puoleen kenttddn, tekevat
harhautuksen ja jatkavat taysivauhtisella kuljetuksella
» 1) Hesitation
» 2) Hesitation + k&denvaihto edestd + kddenvaihto seldn takaa
= 3) Hesitation + k&denvaihto pepun alta + kddenvaihto jalkojen
valista
e Huomioi
o Pelaqgjien kehittyessd, voidaan ottaa puolustaja mukaan
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o Harjoitellaan tekemddn peruutuskuljetus oikein ja avautumaan siitd
kohti koria

e Ohjeet
o 3 pomppua eteen rgjahtavasti, kddnnetddn kylki "puolustajalle ja

Peruutuskuljetus koko kentalla

e Harjoituksen tarkoitus

peruutetaan 2 pomppua taaksepdin, avaudutaan korille pdin,
tehd&dn kddenvaihto ja teravasti 3 pompulla eteenpdin
» Kd&denvaihto edestd
»  Kd&denvaihto jalkojen valisté
»  Kd&denvaihto selén takaa
» Yhden k&den pivot
» Kahden kdden pivot
e Huomioi
o Matala asento, voidaan varmistaa niin, ettd harjoituksen alussa tulee
laittaa k&si maahan ennen peruutusta
o Katse ylhadlla ja peruuttaessa suojataan palloa
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SYOTTAMINEN JA (KIINNIOTTAMINEN)

Syoton tarkkuus
Syoton kiinniottaminen

o Kahdella kadella

o Yhden kdden vastaanoton

harjoitteleminen

Syottdjen kaksikatisyys

o Tydntdsyotot

o Padanylisyotot

o Rannesy6tot

o Pesdpallosyottol
Syottéminen

o Liikkeessdl!

o Kuljetuksestal
Pelinomainen syottdharjoittelu!

Syottdharhautukset!

SisGdn sydttdminen

o Leikkaukseen syottdminen

o Postiin sydttdminen!
Sisaltd ulos syottaminen
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Syottamisharjoituksia

Koko kentan syottaminen

e Harjoituksen tarkoitus

(@]

o« Ohjeet

(@]

o

(@]

o

Auttaa pelagjia pitdmadn pallon kontrollissa
sekd syottadmadn myds kovassa vauhdissa

Pelaagjat asetetaan kuten diagrammissa,
neljd palloa
Vihellyksestd ensimmdinen pelaaja jonosta

syottad Iahimmalle vapaaheittoviivan kulman

pelagjalle ja |Ghtee juoksemaan eteenpdin

@

Pelagja vastaanottaa sydtén samalta

pelagjalta ja sydéttdd saman tien seuraavalle vapaaheittokulmalla
olevalle pelaagjalle, vastaanottaa pallon samalta pelaajalta ja
viimeistele lay upiin

Pelaqja siirtyy seuraavaan jonoon

Jatketaan samoilla pelagijilla noin minuutin

Seuraava pelaagja aloittaa, kun edellinen on puolessa kentdssd

e Huomioi

o

o

o

Hyvat syotot
Harjoitus tulisi tehdd ilman pomppuja
Vapaaheittoviivan kohdalla oleva pelaaja voi tehdd erilaisia sydttdja

Syottoja paineen alla

e Harjoituksen tarkoitus

o

e Ohjeet
o Kolme hydkk&djad, kome puolustajaaq,

Opettaa pelaagjia purkamaan koko kentdn

prassi, menemadn syottdja vastaan, vahentéd
menetyksien madrdd ja miten pelataan

itsensd vapaaksi pallottomana pelaajana

miespuolustus

j
Pl
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Kenttd jaetaan kolmeen kaistaan ja vain yksi
hydkkadja voi olla yhdelld kaistala kerrallaan
Keskelld oleva pelaaja on pallollinen,
hyokkadgjat yrittavat purkaa prdssin
syottelemalla

Hy&kkadjilla vain yksi pomppu kaytdssa
syotdn jdlkeen

Puolustajat yrittavat riistad palloa koko ajan
Roikkusyotdt ovat kielletty

Jatketaan kunnes puolustajat saavat pallon
tai hyokkadjat padasevat yli puolen kentdan

Huomioi

o

o

o

o Pelaqgjilla vain 8 sekuntia aikaa tuoda pallo ylds

Nopeat sydtot, jotta puolustus ei ehdi mukaan
Teravat leikkaukset
Syottdja tulee tulla vastaan!

Penetrate and Kick

Harjoituksen tarkoitus

o

Opettaa syottdmadn nopeasti ja
tarkasti suoraan hyppyheittoon

= Ohjeet

o

o

o

o

Yksi takamies ja molemmille puolelle laiturit
Toisella laiturilla on pallo

Laituri tekee syodttdharhautuksen postiin ja
syottad padanylisydton takamiehelle
Takamies syottad rannesydton toiselle puolelle
Laituri IGhtee ajamaan keskeltd ja sydttad
toisen puolen laiturille, josta hdn heittdd

3 pisteen heiton

Heittdjd menee oman heiton perddn ja
syottéd aloituspaikkaan

Kellonsuuntainen paikkojen vaihtaminen

Huomioi

o

Ajot kohti koria, vaikka diagramissa ndyttad
eri tavalla

ymca"
heinola

o0
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Hexagon

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella syéton jélkeen liikkumista jo

3

hahmottamista YA/

e Ohjeet [N 7
o Kaksi palloa ja likutaan kahteen eri suuntaan N K

o Sydtd jaliiku kuvion mukaan N
o Aloitetaan sydttadmdadn rannesyotéilld, kun alkaa onnistua, voi tehdd

»2

myos muilla syotaoilla
e Huomioi
o Leikkaukset kuvion mukaan, ei kierretd pelaagijia

Tyontosyotto

o Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella tyontdsyottdod sekd 2-tahtipysdhdysta
e Ohjeet ’
o Paritja yksi pallo ‘
o Toinen pareista seisoo paikoillaan, kun taas /\
toinen liikkkuu jokaisen syotdn jalkeen kaarevasti
o Pallo vastaanotetaan 2-tahtipysdhdykselld ja sydtetddn tydntdsyottod
takaisin ulommalla kadell&
e Huomioi
o Sisempi jalka on aina tukijalkana

o Molempien kdsien kayttd!

Paanylisyotto

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan p&anylisyottéd sekd heittoa

suoraan syotdstd @

e Ohjeet
) -

o 2laitapelaajaa diagramin mukaan, toisella pallo
o Padllollinen syottéad padanylisydton toiselle laidalle ja leikkaa

vapaaheittoviivalle
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o Laita sydttad leikkaagjalle pelaagjalle myds padnylisydtdn, leikkaaja
pysahtyy 1-tahtipysahdykselld ja heittdd
e Huomioi

o Syotdt eivat saa olla roikkusydttdjd, vaan terdvid

Pitkan matkan syottoja

e Harjoituksen tarkoitus

o Harjoitellaan give and gota koko kentalld
e Ohjeet
o Jaetaan kenttd kahtia ja molemmilla puolilla
tehdddn samaa

o Vapaaheittoviivalla oleva pelaagja syottad
pesapallosydtdn keskiviivalla olevalle pelaajalle
ja leikkaa peréddan

o Keskelld oleva pelaagja sydttad leikkaajalle
rannesyoton ja lahtee leikkaamaan kohti koria

o Pallollinen syottad padnylisydtdn lay upiin
e Huomioi

o Juoksuvauhdin tulee olla kova, jotta pallollinen ei joudu odottamaan
pitk&an paikoillaan
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HEITTO

e Heiftotekniikka
o Hyppyheitto
o Vapaaheitot
o Kolmen pisteen heitot edistyneille!
e Pelinomainen heittoharjoittelu
o Heitto kuljetuksesta
= Heitt@minen 1-tahtipysdhdyksestd
= Heitt@minen 2-tahtipysdhdyksesta!
o Heitto syotosta
= Heitt@minen 1-tahtipysdhdyksestd
= Heitt@minen 2-tahtipysédhdyksesta!
o Pelitapaan littyva heittoharjoittelu!

o Valintojen tekeminen!
e Heiftoharhautus

Heittoharjoituksia

q
Ly

Puolikuu \;,‘;
"o
e Harjoituksen tarkoitus -
o Harjoittaa vastaanottoa, heittoa, oman heiton -

seuraamista ja syottdéad
e Ohjeet
o Kaksi joukkuetta, pelaajat ovat kolmosen kaarella

o Kulmassa olevalla pelaagjalla on pallo &/
o Vihellyksestd pelaaja heittdd, Idhtee oman heiton \‘\3—5/
perddn ja syéttad seuraavalle pelaagjalle
. g eesee s . r N
o Ensimmainen heittdja, juoksee hairitsemdadn _
seuraavan heittoa ja ndin jatkuu, kunnes on tehty P
tietty mdaard koreja tai tietty aika éi: /\ )1
e Huomioi Ao

o Nopea, mutta hyvat heitot 1-tahtipysédhdyksesta
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Syota ja vaihda paikkaa

e Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa pelaagijia likkumaan ilman palloa ja

heittdmdadn suoraan syotostd
e Ohjeet
o Laitapelaagjalla on pallo ja post pelaaja on

kolmen sekunnin viivalla

o Laituri syéttad pallon postiin, leikkaa kulmaan ja

saa sydton sinne ja heittdd
o Postpelaaja hakee levypallon, sydttdd kulmaan

uudestaan ja saa sydtdn saman tien takaisin ja

kulmapelaagja leikkaa laidan paikalle ja heittad

e Huomioi
o Ulkopelaagjan tulee likkua koko ajan matalana

o Postiin kannattaa syottad eri tavoin

o Vaikeammaksi harjoitteesta saa puolikkaalla

puolustajalla
o Voidaan varioida niin, ettd otetaan yksi pomppu mukaan tai
harhautuksia ennen heittoa tai syottdd

Ylikuormitus

e Harjoituksen tarkoitus
o Loytdd oikea heittopaikka ja olla koko ajan valmiina heittdmadn
e Ohjeet
o 5 pelagjaa hydkkadjaa ja 3 tai 2 puolustajaa
o Hydkkaagjat syottelevat palloa niin kauan, kunnes [0ytavat vapaan
heittopaikan ja heitetdadn siité
o Jos heittdgjd heittdd ohi, osat vaihtuvat
e Huomioi
o Pelaqgjien tulee valita oikeat sydétdonvalinnat ja sydttdjen tulee olla
hyvat, jotta heittoon p&dastddn heti hyvan heittopaikan tullen

"Maailmanympari” -kilpailu

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella heittdmdadn paineen alla
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i

e Ohjeet
o Pareittain heittoja; heittdjd ja palauttaja
Heittopaikkoja on 7 kaarevasti korin edessa
Lahtd paikasta yksi, tavoite kiertdd kaikki paikat 1-7
Onnistuneen kierroksen jalkeen siirrytddn ulommalle kierrokselle
Kaksi heittoa kerrallaan
Molemmat koriin —sama heittdjd, seuraava paikka
Toinen koriin —seuraavalla vuorolla jatko samasta paikasta

0 0O O O O O O

Molemmat ohi —vuoron vaihto, seuraavalla vuorolla menndn yksi
paikka taaksepdin
e Huomioi

o Ensimmdisilla kerroilla voidaan tehdd vain yksi kierros

Kovavauhtinen heittoharjoite 1 - 2 - 3 pistetta

e Harjoituksen tarkoitus

o Nostattaa heittokuntoa sekd harjoitella heittdmdadn kovasta vauhdista
e Ohjeet

o Pareittain; ensin toinen heittdd ja toinen palauttaa
5 paikkaaq, kiertojarjestys, |Ghtd joka suoritukseen 3p. kaaren takaa
Ensimmadiseksi 1p; heittoharhautus + lay up (ristiaskel keskelle)
Toiseksi 2p; heittoharhautus + 1 pomppu + heitto (ristiaskel keskelle)
Lopuksi 3p.; 3:n pisteen heitto

O O O O O

Pelataan esim. 18 pisteeseen ja saa valita, minkd suorituksen tekee tai
jokaisesta kohdasta tulee saada esim 10 pistettd

e Huomioi
O Matalaag, teravad likkumista
O Madrdatietoinen p&attdminen

Heittoralli

e Harjoituksen tarkoitus

o Saada mahdollisimman paljon heittoja 60 sekunnin aikana
e Ohjeet

o Kolmikoissa on kaksi palloa

o Yksi heittdd ja kaksi palauttaa

o Jokainen heittdd vuorotellen 60 sekuntia
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o Heittgja laskee, kuinka monta menee sisddn ja palauttajat laskevat,
kuinka monta heittoyritystd saadaan 60 sekunnissa
o Pysdhdykset
= 1) 1-tahtipys&hdys
= 2) 2-tahtipysdhdys ja editsek&annds
= 3) 2-tahtipysdhdys taitsek&dnnos
e Huomioi
o Matala peliasento
o Jatkuva heittovalmius

Heittoja suoraan kuljetuksesta

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella heittdmdadn suoraan kuljetuksesta
e Ohjeet
o Lahtd hieman ennen kolmen pisteen kaarta ja kddenvaihto tapahtuu
kaarella
o Joka toinen kerta |dhdetddn oikealla kadellé ja joka toinen
vasemmalla
o Kd&adenvaihdot ovat oman valinnan mukaan, mutta samaa
k&denvaihtoa ei saa tapahtua kahta kertaa perdkkdin
= @) 1 kddenvaihto + lay up
= b) 2 k&denvaihtoa + heitto
= ) 3 kddenvaihtoa + back step
e Huomioi
Vauhti kiihtyy koko ajan
J&ta tilaa kddenvaihtoharhautuksille
Rytmin- ja suunnanmuutokset tulevat olla teravat

o O O O

Madratietoinen ja huolellinen paattédminen

Leikkaa ja rullaa

e Harjoituksen tarkoitus
o Opefttaa kayttdmadn screenejd ja saamaan
vapaan heittopaikan itselleen
e Ohjeet
o Ensimmdinen pelaaqja laidasta aloittaa pallon

kanssa, syottdd valmentajalle takamiehen




Huomioi

©)

©)

paikalle, pelaa itsensd vapaaksi V-leikkauksella
laitaan vastaanottaakseen pallon
Pelaagja syottdd takaisin valmentajale, juoksee
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kartioiden ympari

Pelaaqja leikkaa vapaaheittoviivalle, saa syoton,
k&antyy editsek&dnndkselld korille, heittad
hyppyheiton ja siirtyy jonon perdlle haettuaan
oman levypallonsa

Leikkauksien tulee olla teravat
Leikatessa tulee olla matalana, jotta voi olla

valmiina heittdmadn suoraan sydtdstd
Tulee k&antyd kohti koria kokonaan ennen heittoa

Kartiot voivat olla myds oikeita screenegjd, silloin voi hydkkadjalla olla

puolustaja mukana

Harjoitus kannattaa tehdd ensin hitaasti ja tdman jalkeen lisatd

nopeutta

Nopean hyokkayksen heittoja

Harjoituksen tarkoitus

o

Harjoitelaan juoksemaan koko kentdlld ja
tekemdadn kontrolloitu nopea heitto

Ohjeet

o

o

Aseta pelaagjat diagramin mukaisesti

Jokaisella kulmapelaagjalla ja vapaaheittoviivan
kohdalla olevilla pelagjalla on pallot

Kulmat syéttévat vapaaheittoviivan kulmassa
oleville pelaagijille, molemmat heittavat
hyppyheiton ja menevat oman heiton perddn
Vapaaheittoviivalla oleva pelaagja syottad pitkdn
syoton jommallekummalle juoksevalle
kulmapelaagjalle ja juoksee t&dmdan pelaajan taakaa
Pelaqja, joka sai sydton kuljettaa toiseen paatyyn
keskeltd

Nykyiset laitapelaajat vastaanottavat pallon toisen puolen

laitapelaqgijilta
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o Heitettdessd kovasta vauhdista ei saa hypatd eteenpdin, vaan

o Kaikki tekevat hyppyheiton
= Huomioi

edelleen yldspdin

o Juoksut tulee suorittaa taydelld vauhdilla

o Pelaqjat, jotka osaavat tehdd hyppyheiton nopeassa hydkkayksessa
saa puolustajat sekaisin, koska ei tiedd kuinka pelaajaa tulisi puolustaa

limassa
&
= Harjoituksen tarkoitus T )
o Kehittdd kuntoaq, sydttdd ja heittoa nopeassa N a
hydkké&yksessd ’ "
= Ohjeet l ,}:/
o Jaa pelagjat kolmeen jonoon padatyrajalle ja l", -
keskelle pallot ( r\
o Pelagjat sydttavat keskenddn toiseen pddatyyn -

o Parhaimmassa paikassa oleva pelaaja ottaa heiton
» Jos heitto menee sisddn, joukkue saa 2 pistettd tai 3 pistettd
» Jos heitto menee ohi ja joukkue ei saa palloa iimasta, se tippuu O:ille
» Jos pallo saadan ilmasta kiinni, levypallon saagja voi yrittééd yhta

pistettd siitd kohtaa mist& pelaaja sai pallon
o JAaddadn heittdvadn padhdn ja siirryt&dn jonoissa yksi oikealle
= Huomioi
o Heitettdessd kovasta vauhdista ei saa hypatd eteenpdin, vaan
edelleen yléspdin
o Terdvat sydtot, pallo ei saa osua maahan miss&dn filanteessal

Kahden pallon heittoja

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan terdvid leikkauksia, kiinniottamista ja

suoraan syotdstd heittoa
e Ohjeet
o Kolmen pelaajan ryhmat ja kaksi palloa, heittdjd

on lahelld takamiehen paikkaa, sydttdjd laidassa

ja levypallonhakija korin alla

o Heittdjd tekee V-leikkauksen ja on valmiina heittdmadn tadman jalkeen
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o Vastaanotettuaan pallon, hén tekee editsek&dnndksen ja heittdd

o Saman fien syottdjan syotettyddn pallon, levypallopelaajan tulee
syottad hdnelle uusi pallo ja mennd hakemaan seuraava levypallo

o Lasketaan joko heittoja tai aikaa

e Huomioi

o Teravat leikkaukset

o Hyvat sydtot, heittdjén on paljon helpompi heittad hyvistd syotdistd

o Harjoituksen tulisi olla nopea, syéttdjien ja levypallopelaajien tulee siis
my®os likkua nopeasti

o Harjoitus voidaan tehdd@ misté kohtaa vain
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~

LAY UP

Kaikki lay upit tulee osata e Power

molemmilta puolilta e Reach up!

Tavallinen lay up e Eurostep!

Reverse e Pallon vieminen puolelta

Lay back toiselle lay up tilanteessal

J

Lay up -harjoituksia

« Huomioita

o Monet give and go -heittoharjoitukset sopivat myds lay up -
harjoituksiksi

o Lay upeita kannattaa alkaa varioida heti, kun askeleet ja heitto
menevat oikein

o Valmentaja voi hankaloittaa lay upia seisomalla edessa tai hdnelld voi
olla patja/tyyny, jolla han tdndisee pelaaijia

»  Ta&té kautta pelaajat oppivat sitedmdadn kontaktia peleissé
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POSTLIIKKEET

Drop step

Up and under!

Face to facel

Tassa idssa pelaagjien tulisi oppia

pelaamaan takaperin low ja mid postissa

o On selkedd, ettd pitkien pelagjien
tulee osata pelata selkd korille pdin,
mutta se on hyodyksi myds muille

Iso hydty peliin tulee, jos osaa ottaa
pienemmastd puolustajasta low postissa
hyodyn irti

Postharjoituksia

Kuinka low post harjoituksia kannattaa harjoittaa

e Postharjoituksissa on kolme osa-aluetta
o Nama ovat like ennen palloa, syottd low postiin ja low post -likkeet
pallon kanssa
o Osa-alueita tulisi harjoitella erikseen, kahta sek& kaikkia kolmea
samaan aikaan

e Harjoitukset tulisi fehdd ensin ilman puolustajaa, tadman jalkeen
puolikkaalla puolustajalla ja tadman jalkeen 1vs]
e Tilan hakeminen ja syottd kannattaa ottaa jo alusta asti mukaan
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Heittaminen editsekdaannoksesta

e Kdaytetddn heittotilanteissa, kun
o Hyokkadjén ja korin vdalissé on tilaa k&antya
o Halutaan korostaa aktiivista hydkkdysuhkaa
e Tukijalkana k&d&nndksessa kaytetddn korinpuoleista jalkaa

Heittaminen taitsekaannoksesta

e Kdaytetddn heittotilanteissa, joissa kddnndkselld halutaan luoda heittotilaa

e Tukijalkana k&&nndksessa kaytetddn ulommaista jalkaa

e Tarkedd on, ettd valittdmasti kddnnoksen jalkeen p&adadytadn
tasapainoiseen heittoasentoon ilman korjaavia askeleita

Face to face

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan koriin pdin k&dntymistd low postissa
e Ohjeet
o Oftetaan asema low postista ja pyydetddn palloa
o Vastaanotossa otetaan askel kohit palloa ja tehdddn
= Editsekddnndst+heitto
» Editsekdnnds+heittoharhautus+ristiaskel+1 pomppu+heitto
= Editsekdnndst+heittoharhautus+ristiaskel+1 pomppu+pivot+heitto
=  Taitsekddnnods+heitto
= Taitsek&dnnds+heittoharhautus+tristiaskel+ 1 pomppu+heitto
»  Taitsekddnnds+heittoharhautustristiaskel+ 1pomppu+ pivot+heitto
o Huomioi
o Sydttdminen
» Harhautetaan ennen syottéa
= Syottd sinne mihin pyydet&dn
o Pallon pyytdminen
= Kyyndrpddat ulos ja kymmenen sormea esille

Syottaminen low postiin

o Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellan syéttémistd low postiin sekd 1vsl

low postista
o Ohjeet
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o Puolustajan tulee puolustaa pelagjaa joko
takana tai % edessa

o Kun puolustaja on sijoittunut kuin edelld
mainitut, syoéton [Ghted vapaaheittoviivan

alapuolelta
o Sydtdn saatuaan pelataan 1vsl

e Huomioi N
o Hybkkadjan tulee kayttaad likkeitd, joita on ennalta harjoiteltu

3vs3 low post pelaajan kanssa

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan sydttamistd ja low post pelaamista oikeassa
pelitlanteessa
e Ohjeet
o Pallon tulee kd&yda low postissa ennen ratkaisua
o Sydton tulee olla oikea
o Jos ratkaisu tapahtuu ennen kuin pallo kdy low postissa, koria ei
hyvaksytd ja pallo siirtyy vastustajajoukkueelle
o Jotta oikeita ratkaisuita saadaan aikaiseksi, low postin puolustaja saa
ensin puolustaa vain takaa
e Huomioi
o Jokainen kdy pelaamassa jokaista paikkaa
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LEVYPALLOPELAAMINEN

Tahto hakea levypalloja

Kontaktin otfaminen:

Sulkeminen!

Levypalloharjoituksia
Numeropeli

e Harjoituksen tarkoitus

o Opefttaa pitdmdadn huoli omasta pelaajasta ja l -
sen sulkemisesta \ j
e Ohjeet A =
o Aseta pelaagjat diagramin mukaisesti T
o Hydkkagjilld on kymmenen sekuntia aikaa olla

o O O O

vapaita

Kun ainakin toinen pelaagjista on vapaaq,

vapaaheittoviivalla oleva pelaagja sydttad hdnelle

Hyokkagjat yrittavat koria ja jos onnistuvat siind, he saavat pisteen
Jos hydkkaagjat eivat pddse vapaiksi 10 sekunnin sisallg,
vapaaheittoviivalla oleva pelaagja heittdd ohimenevdan heiton ja
pelaajat taistelevat pallosta

Puolustajien tulee sulkea oma pelaaja

Hydkkadjat nostavat jonkin numeron ylds sormilla

Kumpi saa levypallon, saa pisteen

Puolustajat saavat ekstrapisteen, jos osaavat sanoa kuinka monta
sormea omalla pelaagjalla oli ylh&aallé

e Huomioi

o

©)

@)

Hyvat levypalloasemat
Kadet syottolinjoille
Levypalloon hyp&té&dan kddet suoristettuna
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Kahden pelaajan sulkeminen

e Harjoituksen tarkoitus

©)

e Ohjeet

(@]

(@]

e Huomioi
o Suljettaessa matala ja leved asento

ymca"
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Pallollisen ja pallottoman pelaajan sulkeminen

Laita pelaagjat diagramin mukaisesti

Pelaaqjalla 4 pallo ja syottad pelaagjalle 2, joka

heittad

Pelaagja 1 sulkee pelaagja 3 (pallottoman sulkeminen)

Pelaagja 1 hakee levypallon ja sydttad sen
pelagjalle 2 ja pelaagja 2 heittad

Pelagja 1 sulkee pelaaja 2 (pallollisen sulkeminen)
Pelagja 1 tulee saada 2 hyvad levypalloa ennen
kuin osat vaihtuvat

Box out 2 -2 -levypalloharjoite

e Harjoituksen tarkoitus

O

e Ohjeet

©)
©)
©)

o O O

O

Harjoitella IGhestymistd ja sulkemista

Hy&kkadjé vastakkaisella puolella kuin puolustajat

Paikat ovat 2 kulmaa ja 2 laitaa

Puolustajalla 1 on pallo ja syottad sen puolustaja 2:lle ja ldhtee
|&dhestymdadn hydkkadja 1

Puolustaja 2 syottad pallon hydkkadjdlle 1, joka ottaa heiton, jos
puolustaja 1 hidastelee IGhestymisen kanssa, muuten han syottad
hydkkadgjalle 2

Puolustaja 2 Iahtee IGhestyma&dn hydkk&dja 2

Hydkkadjé 2 heittdd kaikissa filanteissa

Heiton jalkeen puolustajien tulee sulkea hydkkdjat pois levypalloista
Levypallon saanut pari, saa pisteen

e Huomioi

©)

Puolustajien pitad Iahestyd kovaa hydkkadjid ja ottaa kunnon kontakti
levypallotilanteessa
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SCREEN-PELAAMINEN

Valmistaminen & e Hand off A
Asettaminen e Pallollisen pelaajan screenit
Kayttdminen e Pallottoman pelaajan screenit
Avautuminen Away screen

g - /

Screenharjoituksia
Hand off -harjoitus

o Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan hand offia
o Ohjeet
o Takamiehen ja laidan paikalla pelaajat
o Takamies syottad laitaan ja Idhtee hakemaan hand offin laiturilta
o Laituri avautuu vapaaheittoviivalle taitsekddnndkseld
o Takamies syottad vapaaheittoviivalle ja leikkaa korille tehddkseen lay

upin
e Huomioi
o Hand off tulee oftaa k&destd aivan IGheltd toista, jotta puolustaja jad
siihen
2-0 pick’'n’roll

e Harjoituksen tarkoitus

o Harjoitellaan yleisimpi& pallollisen screen tilanteita ensin iiman
puolustajia
e Ohjeet
o Syo6tetddn laitaan ja mennddan tekemdadn palloscreeni
» @) Puolustaja jad screeniin
e Suora kuljetus + heitto tai ajo
» b)) Puolustus vaihtaa (tai hetsaa)
e Fade kuljetus + syottd avautujalle (ns. roll —liike)
e Huomioi

o Screeni tulee kayttad olkapdd olkapddtd vasten
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2-2 pick’n’roll

e Harjoituksen tarkoitus
o Sama harjoitus kuin edelld, mutta nyt hydkkadjan tulee osata lukea

3-0

puolustajaa
Ohjeet
o Edellinen harjoite puolustajilla
o Puolustus
= q) Eivaihtoa
*» b) Vaihto (tai hetsaus)
= ¢)Oma valinta
Huomioi
o Puolustuksen lukeminen
o Screen tekniikat ja vaiheet
Down-, up- ja passing game screen
Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan yleisimpid pallottoman pelaajan
screenejd kuvitelluilla puolustaijilla
Ohjeet
o Screenin jalkeen heitto tailay up
*» qa) Down screen (3 1o 5)
» b)Upscreen (5to 1)
» ¢) Passing game -screen (1 to 2)
Huomioi
o Screen tekniikat ja vaiheet
o Pallottomana likkuminen
o Jatkuva kolmoisuhka

ymca"
heinola
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PUOLUSTUS

"On tarkoituksenmukaista
nivoa puolustuspeli nopeaan
peliin, joka kehittdd kaikista

pelitilanteista parhaiten
Puolustusasento

likkumisen ja pelin iloa.”
Puolustusasennossa liikkkuminen

Ensimmdinen askel (push step) ja nopea toinen askel!
Lahestyminen!

Aktiivinen k&sien kayttd
o Pallonriisto
o Heiton hdiritseminen
o Kd&denvaihdon hairitseminen!

o Sydtdn hdiritseminen

o Kasisydéttolinjalla (suljettu asento)!

SisG@pelaajan puolustaminen 2/3 vlil

Pallottoman puolustaminen Pallollisen puolustaminen
e Nd&e oma pelaagja ja pallo e Aggressiivisuuteen
e Syottdlinjan puolustaminen kannustaminen
e  Apuasemassa pelaaminen e Pallon ja korin
o Jump the balll valissd/ohjaaminen
o Rotaatiol e Sijoitftuminen

e |eikkauksen puolustaminen o Pallo alhaallal!
R / o Pallo ylhaalla!
k o Wheel and run
Puolustusharjoituksia %/

Lahestyminen

e Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa pelaagjia lGhestymdaan pallollista pelaajaa
e Ohjeet
o Puolustajalla pallo kolmen sekunnin kohdalla, syéttdd sen laitaan
hydkkadjalle
o Hybkkadgja tekee heittoharhautuksen, puolustaja IGhestyy kadet
ylh&adalla heittoa hairiten
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o Hydkkadja kuljettaa kaksi pomppua oikealle tai vasemmalle,

puolustajan tehtava estdd ajo
e Huomioi

o L&hestymisen tekniikkal

o Liian nopeasti [Ghestyttdessd hydkkadjé ajaa helposti ohi

o Aktiiviset kddet

o Hybkkadjan tulee aktiivisesti pddstd puolustajasta ohi

o Voidaan pelata myds 1vs1 pelind

o Hydkkadja voi myods heittdd, jos puolustaja ei ldhesty tarpeeksi hyvin
tai pid& kasid ylhaalla

o Voidaan tehdd@ mistd kohtaa vain kenttdd

Lahestyminen kahdella pelaajalla

e Harjoituksen tarkoitus

o Ymmartda pallollisen ja palloton puolustamisen ero
= Siirryttdessd pallottomasta pallolliseksi puolustajaksi, k&ytetddn
koripallossa Idhestymisaskeleita

e Ohjeet
o Puolustaja on vapaaheittoviivan kohdalla ja syottéd pallon
takamiehen paikalle, joka jatkaa syottamalla laitaan
o Puolustaja reagoi muuttuneeseen tfilanteeseen valittdmasti syotdn
j@lkeen ja lGhestyy pallollista pelaajaa valmiina puolustamaan ajon
sekd heiton pois
o Hydkkadgja tekee heitto- ja ajoharhautuksia, joihin puolustaja reagoi,
sekd sydttad pallon takaisin takapelaajalle
o Puolustaja reagoi muutokseen tippumalla hieman pallolliseen pdin ja
laittamalla kaden syottdlinjalle
o Pallosiirtyy toistamiseen laitaan, josta onnistuneen [dhestymisen
j@lkeen tilanne pelataan aina loppuun asti, eli joko onnistuneeseen
koriin tai kunnes puolustaja saa pallon
o Hydkkadgjalld on kaytdssé vain kolme pomppua
o Pallon saatuaan puolustaja [&htee suoraan tavoittelemaan nopeaa
hydkkdaystd ottamalla pari teravéad pomppua puoleen kenttédn asti
e Huomioi
o Lahestymisen tekniikkal
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"Blasonelaidassa”’-harjoite

e Harjoituksen tarkoitus H -*?Pl"x o f,"aﬁ
o Harjoitellaan Tvs1 puolustamista, hydkkadjan 5)1 a"l iﬁ. {,-' III". ﬁ“a f{:j
ohjaamista sek& ensimmadisen askeleen D VA AD
oftamista
e Ohjeet

o Puolustaja on takamiehen paikalla, syottavat
laitaan ja IGhestyvat puolustamaan

a) Hyodkkadja: vain ajo laitaan, pyri korille,

puolustaja: pakota pallo pa&tyrajalle

b) Hy&kkadjd: vapaa qjo, pyri korille, puolustaja:
salli helppoja k&denvaihtoja
Huomioi

ei ajoa keskelle, alé
o Pitk&, nopea ensimmdinen askel

o Nopeat liukuvat askeleet

o Puolustaja tulee pysayttad, ei myotailld
Leikkausten puolustus

e Harjoituksen tarkoitus

o Harjoite voidaan toteuttaa joko
e Ohjeet

a) Osissa leikkaus kerrallaan (perustaitoharjoitteena) tai
O

b) Kokonaisuutena, jolloin harjoite p&dattyy 1-1 peliin low postissa

o

Laitaan sy6ttd ja takamiehen paikalta leikkaus
1. Jump to the basket -liikke

o

Estetddn leikkaus pallon puolelta
2. Quick head -like

Hetkellisesti "hukataan” katse pallosta

tfakcovea

O

Kolmen sekunnin alueella koko ajan kontakti, jotta ei sallita helppoa
3. Syottdlinjan puolustus

Pallon puoleisen k&den k&mmen koko ajan pallon ja oman miehen
valissa

Toinen kdsi "tuntosarvena” estimdssd takaovea
4. Jump the ball -liike
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o 5. Vastaantuloleikkauksen puolustus

e Huomioi
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Puolenvaihto sydton lentdessd ilmassa likutaan jalkatydssé heikon

puolen apuasemaan korilinjalle

Syottdlinjan kasi seuraa palloa ja johtaa likettd

Vauhti pois kyynarvarrella

Pallon puoleinen ké&si ja jalka sydttolinjalle, ei sallita syottdd korin alle

Pyritddn ohjaoamaan hyodkkadjé padatyrajalle

o Jokainen puolustus kannattaa kdyda eri harjoituksissa |&pi ja kun ovat

tuttuja, voidaan littdd peliin

2 - 2 + valmentaja puolustusharjoite

e Harjoituksen tarkoitus

o Oman miehen voittaminen sekd
puolustuksessa ettd hyokkayksessa

o Apu sekd avun avut

e Ohjeet

o Ohjeet hydkk&diile

Ei heittoa ennen 3 sek. aluetta
Puolenvaihto vain valmentajan kautta

o Ohjeet puolustajille

e Huomioi

Ei sallita ajoja keskelle
Apu ennen 3 sek. aluetta
Avun apu

o Eriasemat, puhe
o Pallon paine, ohjaaminen
o Oikea-aikainen apu

Vain tarvittaessa
Aggressiivisesti

Leikkausten puolustus 2 - 2 + valmentaja —nelio harjoite

e Harjoituksen tarkoitus

o L&hestyminen, leikkausten ja ajojen

puolustaminen

e Ohjeet

Py
Y 1}

e ?'fﬂ' J

[

-
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o Lahdetddn diagramin mukaisista
asetelmista

o Pallo on puolustajalla kulmassa

o Pallollinen syottad toiselle puolustajalle,
joka syottdd vastakkaisella puolella olevalle
hydkkadjalle

o Hybkkaagja syéttad pallon valmentajalle

o Syottdja leikkaa kulmaan, jos ei saa palloa

leikkaukseen

o Taman jalkeen kulmapelaaja |Ghtee leikkaamaan ja jad pyytdmadn

palloa low postiin
Huomioi
o Leikkaukset edestd, ei sallita sisddn syottojd
o Sijoittuminen ja tekniikat

Lahestymis 3 - 3 —harjoite | H ]
.. . l'- \ i {
Harjoituksen tarkoitus \ \, 7T~ \
o Padllollisen ja pallottoman Idhestymisen @: :.'/’ 4
harjoitteleminen 6;
Ohjeet

o Puolustajat

= |Lahtevat kolmen sekunnin alueelta

= Syottavat pallon hydkkadijille ja IGhestyvat hydkkadjicé aggressiivisesti

o Hyokkagjat
= 2s5yottda lahtdasemissa, jonka jalkeen vapaa peli
» Pelataan hallinnan loppuun asti — hdvinneet puolustavat
Huomioi
o Puolustuksen eri asemat
o Liikkkuminen, jalkatydtekniikat
Pallon paine ja ohjaaminen
Puhe
Ei haastamattomia heittoja

o

O

o O

Ei ajoja keskelle

O

Ei helppoja syottojd
Heikon puolen apu

o

o Rotaatio; avun apu —ei sallita sydttdjé kolmen sekunnin sisallé
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Palloscreenien puolustus

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoittellaan eri screenien puolustustekniikoita
o Vaikka oma joukkue ei kayttdisi kaikkia puolustustapoja, niin pelaagjien
on hyva tietdd kaikista, jotta fietdd kuinka hyokatd niitd vastaan
e Ohjeet
o Pallo syétetddn takamiehen paikalta laitaan ja takamies [Ghtee
tekemdaan screenida
o Tavat, joilla harjoitellaan, on vaihto, hetsaus ja ali
= 1)Vaihto
e PUHE
® Puolustusasento -matalampi kuin hydkkadjén peliasento
e Screenin tekijan likkeiden ennakointi
e Oikein gjoitettu vaihto
e Vaihtohetkell& screenin kdytt&jan puolustajan on nopeasti
pudottava screenin ja korin vdaliin
= 2) Hetsaus
e PUHE
e Puolustusasento -matalampi kuin hydkkadajan peliasento
e Hydkk&ajan ohjaaminen kohti haluttua kulkusuuntaa (kohti
apuaq)
e Lock and trail -iike, samasta reiéstd likkuminen
e Autaja palaa -ike, apu on tultava 90°kulmassasuhteessa
screenin kayttdjan kulkusuuntaan
= 3) Ali tai valista
e PUHE
e Puolustusasento -matalampi kuin hydkk&adajan peliasento
o Tilanteiden ennakointi
e Hyodkk&adjan lukeminen
e Oman puolustusasemansa (pallo, sydttdlinja vai apu)
tiedostaminen

Kokonaisvaltainen miespuolustus

e Harjoituksen tarkoitus k a
o Harjoitellaan muodostamaan hyvid
puolustustapoja \\AE;/




e Ohjeet

(@]

Jokainen tilanne kannattaa k&ydd ensin hitaasti
|&pi, jotta puolustajat ymmartavat mitd kuuluu
tehdd

Ensimmadinen tilanne on puolustaa syottélinjaa yli
ja auttaa gjotilanteessa (diag 1)

Toinen tilanne on, kun laidan pelaagja leikkaa
postiin, takamies kuljettaa laitaan, puolustaja
puolustaa post pelaagjaa (diag 2)

Postista hyokkadja siirtyy pallottoman puolen
laitaan, jonne takamies syottad, puolustaja
|Ghestyy ja puolustaa pallollista (diag 3)
Viimeiseksi hydkkadja syottad takaisin
takamiehelle ja leikkaa keskelle, puolustaja
puolustaa yli (diag 4)

e Huomioi

Koko ajan tulee ndhdd oma pelaagja ja pallo
Loistava harjoitus rakentamaan puolustusta
Varmista, ettd puolustaja on aina oikeassa
kohdassa, jos ei ole, niin asia tulee korjatal

Laita takamies ajamaan korille silloin t&lldin, jotta
puolustajan tulee olla hereilld, nGkee pallon ja
on oikeassa paikassa

ymca"
heinola
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B-JUNIORI

Millainen on B-juniori?

"Koripallo on jatkuvaa kilpailua
vastustajaa vastaan.
Voittaakseen pelejd on
|6ydettavé oman joukkueen

tunnusmerkit - strategiset

erottautumistekijat - jotka

erottavat vastustajasta ja

vievat voittoon.” - Jyri Lohikoski

Fyysinen kehitys

o Fyysinen kehitys vaihtelee biologisen

kypsymisen mukaan useita vuosia
o Biologisen i@n mukaan saattaa olla C-

junioreiden tai A-junioreiden tasolla
e Perimd ja fyysinen rasituksen

aineenvaihdunnalliset ja hormonaaliset
muutokset viivastyttavat puberteettia

Tytot Pojat

e Heilld on Ad&ni madaltuu, iho

murrosikd jo rasvoittuu, hienhaju

loppuvaiheilla kitkerdityy, lihakset kasvavat,

e Aikuinen paino nousee

ajattelu

(jatkuu seuraavalla sivulla)
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Pituuskasvu kiihtyy, ja voi venya

vuodessa yli kymmenen senttia Nopeasti kehittyvé poika

o Nuoresta voi tulla tilapdisesti voi hdmmentya kehonsa

kdmpeld, mutta se katoaaq, vauhdikkaista

kun oma vartalo tulee muutoksista, kun taas

tutummaksi lapsen mitoissa oleva

o Kasvupyrdhdys kestad poika saattaa pelatd,

yleensé pari vuotta, jonka ettei kasva mieheksi

jalkeen poika kasvaa

pituutta vield kolmesta e Yksilolliset erot

viiteen vuotta suurimmillaan silloin,

kun olisi kaikkein

tarkeintd olla
samanlainen
Mieli kypsyy kehoa hitaammin e Fyysinen kehitys

) i - lapsen vartalosta
e Psyykkinen kehitys kest&d puolet . o
) ) ) . mieheksi vie
kauemmin kuin fyysinen kehitys o
. . keskimdaadrin 3,5
e Mielen yritys sopeutua
. : ; . vuotta
epdatasapainoon ndkyy usein

lapsenomaisena kaytdksend,
koska lapsuudesta haetaan

turvaa A

Pojat kasvavat ja kehittyvat yleensa tyttoja
lyhyemmadssa ajassa, pojat joutuvat sopeutumaan
tyttoja rajumpiin muutoksiin

e Pojat taantuvat voimakkaammin ja peittavat
epdvarmuutta uhon, rivojen puheiden ja réyhkedn
kaytdksen alle

e Levottomuus, epdsiisteys, piereskely, kiroilu ja
aggressiivisuus saattavat lisédantyd

e Tdallainen kéaytds kuuluu kehityksellisesti
valttadmattémand nuoruuteen ja menee ohi
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Ajattelu

Kyky ymmartad paremmin asioita saattaa
herattdd nuoressa ahdistusta, koska tieto

voi lisatd tuskaa
o Joutuu kasittelemdadn vaikeita asioita
vudelta fodenmukaisemmalta pohjalta

Nuori pystyy paremmin hahmottamaan

omaa tulevaisuuttaan

o Kasitys ajasta laagjenee ja menneiden,
nykyisten ja tulevien tapahtumien

jGsent@minen paranee

Kriittisyys kuuluu tahan kehitysvaiheeseen,
jossa nuori harjoittelee itsendistd ajattelua
Ajattelu tassd vaiheessa usein
mustavalkoista ja ehdotonta: asiat ja

ihmiset nGhd&dan joko hyvind tai pahoina

Ajattelutaitojen kehittyminen avaa

nuorelle ikkunan aikuisten maailmaan

Kehitys saattaa ndkyd erilaisten arvojen ja

ideologioiden pohtimisena

o Nuorta kiinnostavat suuret kysymykset ja

henkevdat keskustelut
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Arvot

e Samalla tavalla gjattelevien ryhma on
tarked nuorelle

o Tarjoavat nuorelle vaihtoehtoja arvojen,
eldmdatapojen ja uskomisen tavoista

e Varhaisnuoret pystyvat yleensd
katsomaan asioita toisten ihmisten
ndkokulmasta ja moraaligjattelu

perustuu ihmissuhteiden vaalimiseen

o Teko on paha, jos se loukkaa IGheisid
inmisia
o Nuoren mielestd on oikein toimia niin,

kuin muut ihmiset odottavat

Missadn muussa
elamanvaiheessa ei

tapahdu yhta nopeaa ja

laaja-alaista kehitysta kuin

nuoruudessa Nuoren mielessd py®érivét

kysymykset

Mit& ihmettd minulle
tapahtuue Onko tGdma

normaalia?
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Liikunnallisuus

e Nuoren likunta véhenee hieman lapsuusidstd
o Johtuu osittain kouluun ja harrastuksiin
kaytettavastd ajasta
o Tarve likuntaan ei kuitenkaan véhene, vaan
pysyy I&hes samana kuin lapsuusajoilta
o Sddanndllinen likunta voi vihent&d koulun
aiheuttamaa stressid ja ennaltaehkdistd
masennuksen oireita
e Organisoitu likunta voi auttaa sosiaalisessa
verkostoitumisessa sekd nuoren itsetunto ja
mindkasitys voi voimistua
e Realistinen k&sitys omasta likunnallisuudestaan
e Haluaa likuntaharrastukseltaan mydnteisid

oppimiskokemuksia sekd onnistumisen eldmyksic

e Liiallinen kilpailullisuus saattaa aiheuttaa stressid,
ahdistuneisuutta ja riittdmattémyyden tunnetta
o Kelpaamattomuuden tunne saatftaa
johtaa harrastuksen lopettamiseen
e Kilpaileminen kuuluu nuorten urheilemiseen
o Nuori pelaaja oppii sitd kautta erilaisia kykyjé ja
taitoja
O Joukkueena toimiminen edistdd rynmdatyotaitoja,
opettaa vastuulliseen toimintaan ja

noudattamaan sovittuja saantéja
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Valmentajan rooli

KTekee jaot tasoryhmiin, jos tarvetta jh

mahdollisuuksia

o Mieti miss@ pelaaja kehittyy parhaiten
e 15-vuotiailla on jo koripallotaustaa,
mutta yksildlliset erot ovat silti suuret
o Jotkut ovat jo taidollisesti todella

taitavia, jotkut fyysisesti paljon edell&

ine.
SCULCCEEUR AU VAIMIUERIN ©  \almentajien fulee ymmartad t&ama
Pelisaantsien lapikdyminen ja valmentaa taman mukaan /

N
Valmentaja ohjaa pelaagjat toimitsijakoulutukseen,

tuomarikoulutukseen ja muuhun seuratoimintaan
J

Kannustaa urheilullisin eldmantapoihin

Positiivisen palautteen kautta vahvistaa
pelaagjien sitoutumista, motivaatiota ja

identiteettic

J

e Aloitetaan pidemman tahtdimen urasuunnittelu

sekd asetetaan ryhmalle tavoitteet
o Pelagjien kanssa k&yddadn kehityskeskusteluja,
harjoitustavoitteiden asetukset ja itsearvioinnin
opettelu
o Autetaan tunnistamaan oma rooli joukkueessa ja
autetaan sen tayttamisessd

Autetaan ja tuetaan murrosian IGpikdymistd ]

Edelleen kunnioituksen opettaminen tuomareihin,
vastustajiin, valmentajiin ja joukkueen jaseniin
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Perustaitojen opetus

50% henkildkohtaisia taitoja 50% pelillisid taitoja

Koripallon perustaidot tulisi hallita IGhes
taydellisesti ja koko ajan lisdtd vauhtia niihin

Siirytaan harjoittelemaan perustaitoja
koko ajan enemmadn oman pelityylin

mukaisesti

Vaikka koko ajan mennaan enemman joukkuetaktisiin
asioihin, perustaitoja ei saa siltikaan unohtaal

—_—
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"Tehokas pelitempo

ASKELTYO

on saavutettu, kun
vastustajat joutuvat
reagoimaan
aggressiiviseen

Peliasento - "
foimintaan.

Kolmoisuhka-asento

o Quick stance
Pysahtyminen nopeasti

o 1-tahtipysdhdys (Quick stop, jump stop)

o 2-tahtipysahdys
Tukijalan kayttd
K&annokset

o Editsek@annos

o Taitsekddnnos

o K&annds hyppadmalla!
LiikkeellelGhdot

Ristiaskel molempiin suuntiin

O
o Gallis step
O

Catch and go!
o Avoin askel molempiin suuntiin

Askelharhautus
Harhautusvhdistelmat
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e SuunnanmMuutos
o Taitsekddnnds eteenpdin
suunnanmuutoksessa
Eteenpdin suunnanmuutoksessa
k&antymatta
Taaksepdin suunnanmuutoksessa on
samantyyppinen tekniikka
e Rytminvaihtelu
o Rytminvaihtoharhautukset
o Rytminvaihtelu pallottomana
o Painonsiirftoharhautus!
e Hyppddminen ja alastulo
o Hyppy- ja alastulotekniikan harjoittelu
e Itsensd vapaaksi pelaaminen

o Ulkopelaajana
= V-leikkaus
»  Vastaantuloleikkaus
= |-leikkaus
SisGpelaajana
Duck in!
Seal out!
Puolustajan lukitseminen
puolenvaihtotilanteissal
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Askeltyoharjoituksia

Pallotomana liikkuminen

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan pallottomana likkumista sekd erilaisia ratkaisumalleja
editse- ja taitsek&dnndksestd
e Ohjeet
o Ldahdetddn leikkaomaan takamiehen paikalta korin alle, josta
rytminmuutoksella pelataan itsensd vapaaksi laitaan
o Joka toinen vapautuminen tehd&d oikealle ja joka toinen vasemmalle
o Laitaan pysahdytadn 2-tahtipysahdykselld editsekddnnokselld, tdman
j@lkeen kaikki voi tehdd myds taitsekddnndkselld, josta tehdddn
* Heitto
» Askelharhautus+heitto
=  Avoin askel+1 pompputheitto
= Askelharhautust+heittoharhautus+ristiaskel+1 pomppu+heitto
= Askelharhautus+heittoharhautus+ristiaskel+1 pomppu+pivot+heitto
e Huomioi
o Hyvat rytmin- ja suunnanmuutokset
o Kunnollinen kolmoisuhka
o Uskotftavat harhautukset

» "podylanguage”, "pallotaskuun”, ajoitukset
Pivot laidasta

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella yllattavad pivot kadnndstd laidasta ja ajoa korille

e Ohjeet
o Takamiehen paikalla on pallollinen pelaaja
o Laita pelaa itsensd vapaaksi V-leikkauksella ja vastaanottaa pallon 2-
tahtipysdhdykselld, mutta ei k&dnny kohti koria, vaan varpaat
osoittavat kohti takamiehen paikkaa
o Kuitenkin sisemman jalan varassa tekee yhden kdden pivotin kohti
koria ja ajaa loppuun asti
e Huomioi
o Puolustaja kannattaa oftaa mukaan mahdollisimma nopeasti
o Pivotin tulee olla nopea ja yllattava
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KULJETUS

e Kaksikatisyys
e Matala ja korkea kuljetus
o Rytminmuutokset
e Kaftse pois pallosta
e Pallon suojaaminen kolmoisuhassa ja kuljetuksessa

e FErilaiset kddenvaihdot

Edestd

Seldn takaa

Jalkojen valista

Pivot

Step through!

Yhdistely

Jalkojen like osaksi kddenvaihtoja
= Kokovartaloharhautukset

o O O O O O O

e Hesitation move
= |nand out
o Kaikkien kddenvaihtojen tekeminen maksimivauhdissa!l
e Tilan tekeminen pallollisena
Peruuttaminen
Kontaktin hakeminen
Back step
Korille ajoissa kontaktin hakeminen!

o O O O
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Kuljetusharjoituksia

Pivot -harjoite

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan pivottia tuplaustilanteessa
e Ohjeet

o Yksisyottdjd, yksi vapaaheittoviivalla ja yksi

takamiehen paikalla, heille puolustajat

o Vapaaheittoviivalla oleva pelaaja menee

tekemddn screenin takamiehelle

o Takamies hakee screenin jalkeen pallon

diagramin osoittamaan paikkaan
o Puolustajat yrittavat tuplata pallollisen pelaajan Ch

o Hyokkadjan tulee hyokatd korille ennen kuin A

tuplaus ehtii asettua

AAAAAANAAS

o Tuplausta laitettaessa paikoilleen, hydkkadjé
tekee pivotin ja vaihtaa suuntaa kaarelle

e Huomioi

o Screenistd tulee leikata kovaa ja nopeasti

o Tarkista kaksoiskuljetukset!

o Tdarkedd harjoitella, jotta pelaajalle ei iske paniikki pelissd, kun t&dma
tapahtuu

o Puolustajien tulee pelata KOVAA

Step Through -harjoitue

e Harjoituksen tarkoitus
o Opetaan takamiehen tekemdadn

tuplaustilanteessa step through -liike
e Ohjeet
o Hydkkadajat: yksi syottdja, yksi vapaaheittoviivalla,

yksi takamiehen paikalle, heille puolustajat

o Vihellyksest& vapaaheittoviivan kohdalla oleva

hydkkadjd menee tekemdadn screenin

takamiehelle
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o Takamies juoksee screenist@diagramin osoittaamaan kohtaan
o Kaksi puolustajaa yrittavat tuplata takamiehen, kun hdn saa pallon
o Takamies harhauttaa sydttdharhautuksella ja

puolustajat perddntyvat hieman

o Puolustajien peradnnyttyd, takamies astuu
pitkalld ja vahvalla askeleella puolustajien valistd,
ensimmadinen pomppu tulee puolustajien taakse
(step through)

e Huomioi

-

o Screenistd tulee leikata nopeasti ja kovaa
o Sydttdharhautuksen tulee olla

pddanylisydttdharhautus

o Varmista, ettd pelagjat eivat tee askeleita step throughssa

o Laske daneen pddatyrajasydtdn viisi sekuntia ja yléstuonnin kahdeksan
sekuntia, se luo painetta hydkkadijille
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e Syottdminen molemmillh

Syoton tarkkuus kasilla!

Sy61téNn kiinniottaminen o Liikkeessal
o Kahdella kadella o Kuljetuksestal
o Yhdella kadella e Pelinomainen

Syottdjen kaksikatisyys syottéharjoittelu
o Tyontosyotot o Sydttéharhautukset
o Paan yli syotof o Sis&an sydttéminen
o Rannesyotot o Sis&an sydttéminen
o Pesdpallosydttd o Leikkaukseen

SYOTTAMINEN

Syoéttékulman luominen! syottdminen
o Postiin syéttdminen

e Sisdltd ulos sydttdminen

e Skip pass! /

Syottoharjoituksia
Give and go tyontosyotolla

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan tydontdsyottdd, paanylisyottdad ja

erilaisia lay upeja
e Ohjeet
o 2 laitapelaagjaaq, toisella pallo

o Pallollinen syéttad itselleen, pysahtyy

1-tahtipysdhdykselld ja syottad tydontdsydton
ulommalla k&dell& toiseen laitaan ja leikkaa kohti koria
o Laitapelaagja syéttad leikkaavalle pelaagjalle padanylisydton ja leikkaaja
tekee lay upin
e Huomioi
o Terdva leikkaus ja teravat syotot

223



Wrap-Around -syotto

e Harjoituksen tarkoitus

©)

Opettaa tekemdadn oikeita sydténvalintoja
prdssid vastaan

e Ohjeet

(@]

Hydkkaadjat: syottajd, vapaaheittoviivalla ja
takamiehenpaikalla pelaagja, heille puolustajat
Vihellyksestd vapaaheittoviivalla oleva pelaagja
menee asettamaan screenin takamiehelle
Takamies avautuu screenistd kulmaan
Puolustajat tuplaavat takamiehen, han syottad
joko screenaaqjalle tai syottgjdlle

Takamiehen fulee syottad sinne suuntaan,
mihin tuplaus on tehty

Jos tuplaus antaa mahdollisuuden syottad
padtyrajan syottdjdlle, syotetddn tyontosyottd
Jos padatyrajan syottdjdlle ei ole mahdollista
syottad, sydtetddn screenajalle pdanylisyottd

Huomioi

o Pelaaqjat eivat saa panikoida tuplauksen tullessa

ymca"
heinola

224



ymca"
heinola

HEITTO

e Heittotekniikka

o Hyppyheitto
o Vapaaheitot

o Kolmen pisteen heitot kaikille!
e Pelinomainen heittoharjoittelu

o Heitto kuljetuksesta
= Heitt@minen 1-tahtipysdhdyksestd

= Heitt@minen 2-tahtipysdhdyksestd

o Heitto syotosta

= Heitt@minen 1-tahtipysdhdyksestd

= Heitt@minen 2-tahtipysdhdyksestd

o Pelitapaan littyva heittoharjoittelu

o Valintojen tekeminen

o Heittoharjoittelu puolustaijillal
e Heiftoharhautus

Heittoharjoituksia
3 pisteen heittoja

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan 3 pisteen heittoa liikkesta
e Ohjeet
o Kolme hydkkadjada levitettynd kolmeen pisteen

kaarelle, jokaisella on pallo ja levypallopelaaja

korin alla
o Vihellyksestd hyodkkadjat heittavat ja hakevat

uuden paikan heitolle
o Levypallopelaaja hakee aina saman pelaajan
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©)

pallon ja syéttdd samalle pelaagjalle
Pelaqgjien tulee ndyttadd kymmenell& sormella
olevansa valmiita syottoodn

Harjoitus kestad 2-5 minuuttia, eniten sisédn
heittGnyt voittaa

e Huomioi

©)

Juoksu seuraavalle heittopaikalle tulee olla
nopea

Kahden pallon heitot down screenista

e Harjoituksen tarkoitus

o

Harjoitellaan leikkaamaan low postin screenistd
vapaaseen heittoon

e Ohjeet

(@]

o

Kolme pelaagjaa ja kaksi palloa, heittdjd IGhella
low postia, syottdjd takamiehen paikalla,
levypallonpelaaja korin alla

Heittdjd nousee kuvitteellisen post pelaajan down

ymca"
heinola

screenistd laitaan, hdnen tulee olla valmis heittdmdadn heti screenistd

Takamies syottad rannesydton heittdjdlle ja heittdjd kadntyy 2-

tahtipysdhdykselld korille ja heittdd hyppyheiton

Heti, kun takamies syottad heittdjdlle, levypallopelaaja sydttad vuden

pallon takamiehelle

Jos heitto menee sisé@dn, levypallopelaaja ottaa pallon, jos heitto

menee ohi, heittdjd menee heiton perddn ja heittdd sisddn

10 heifttoa per pelaagja

e Huomioi

o Screenistd tulee tulla kovaa ja nopeasti, pelinopeudella

o Ennen heittoa tulee kdantyd kokonaan kohti koria

o Jos mahdollista tehdd neljdlla pelaagjalla, laita neljds pelaaja

tekemddn screeni

Kahden pallon heittoja: Back Picks

e Harjoituksen tarkoitus

o

Opettaa screenistd vapautumista
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Ohjeet
o Kolme pelaagjaaq, kaksi palloa

o Heittgja [aheltd laiturin paikkaa, syottdja
takamiehen paikalla, levypallopelaaja korin alla

o Heittdja tulee kuvitellun back screenin takaa ja

tekee V-leikkauksen sivurajalle
Hdnen fulee olla valmiina heittdmdadan

o Syottdjan tulee sydttad skip pass heittgjdlle, joka

on valmiina heittdmadan kolmen pisteen heitto

o Levypadllopelaagja syéttad takamiehelle saman tien, kun takamies
syottad heittgjdlle ja heiton jalkeen levypallopelaaja ottaa levypallon
o 10 heittoa per pelagja
Huomioi
o Heitot pelitempolla
o Hyvat syotot
o Laita neljas pelaaja tekemddn screenin, jos pelaagjia riittad
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Kaikki lay upit tulee osata molemmilta puolilta
Tavallinen lay up

Reverse

Lay back

Power

Reach up

Eurostep

Pallon vieminen puolelta toiselle lay up tilanteessa
Floater!

228



POSTLIIKKEET
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.

Drop step

Up and under
Spin move!
Face to face
Jump hook!

~

Postharjoituksia
Post Screen - Heita ja leikkaa

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoittaa post pelaagjien heittotaitoa ja levypalloon Idhtemistd

e Ohjeet

o

o

Kahden pallon post pelaajien heittoharjoitus
Ensimmadinen post pelaagja jonosta leikkaa
vastakkaiselta laidan puolelta ja asettaa
screenin kuvitteelliselle puolustajalle

Post pelaaja joko leikkaa alas tai ylds, kumpi on
enemman vapaana

Syottdja on laidassa ja syottéd post pelaajalle
leikkaukseen

Kun post pelaagja saa pallon, hén heittdd ja hakee
levypallon joka kerta

Jos leikkaus on kohti koria, tulee tehdd lay up
Post pelaajan harjoitus loppuu, kun tekee korin
Post pelaaja syottad levypallopelaajalle, joka
syottad sen syottdjalle

e Huomioi

©)

©)

o

Joka kerta oman heiton peréaan!
Nouse ylds voimakkaasti, jos heitetddn ohi
Varmista, ettd post pelaaja varioi leikkauksia
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Varmista, ettd post pelaagjat myyvat screeninsd, heidan tulee jaada
sekunniksi tekemdadn screenid

Jump Hook

e Harjoituksen tarkoitus

o

Harjoitellaan jump hookia low postissa

e Ohjeet

(@]

o

o

Post pelaagja pyytdd palloa kolmen sekunnin rajan ylimmaltd vakaselta
levedssd asennossa, kyyndrpadt levedlld

Laita sydttad pallon post pelaagjalle, pelaaja tekee drop stepin
Pelaagja hyppdd voimakkaasti ylos ja heittdd jump hookin

Kylki on kohti koria, joten puolustajalla ei ole mahdollisuutta p&dasta
palloon

Heitto suoritetaan tasajalkaponnistuksella

Suojaava kasi koukistetaan hydkkadjan ja puolustajan valiin

Pallo heitetddn suoralta kddeltd voimakkaasti rannetta kayttden kohti
koria

Vartalon avaamista kohti koria tulee valttad loppuun asti
Heittosuorituksen jalkeen hyvd, tasapainoinen levypalloasema

e HuOmMIOI

o

o

o

Walton-liike

e Harjoituksen tarkoitus

©)

e Ohjeet

Sisempi olkapdd tulee olla vastustajassa kiinni jump hookia heittdessd
Tulee harjoitella molemmilla k&sill&

Vaadi pelagjan tehdd tietty méaaré heittoja putkeen ennen kuin saa
siirty@ seuraavaan

Harjoitus tulee tehdd molemmilta puolilta kenttdd sekd padatyrajan
puolelle sekd keskelle kenttad

Jos pelaaja osaa tehdd molemmilla ké&silld, pelaaja on postissa
pitelematdn

Helppoa tehdd myds itsekseen, koska levypallot on helppo hakea,
koska jump hookia ei tehd& koskaan kovin kaukaa koria

Opettaa pelagijille saamaan postissa hyva

asema heittoon




o

Post pelaaja on kasvokkain puolustajaan, kun
takamies tuo palloa ylds
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o Kun takamies on valmiina syottédmadn postiin, post pelaaja "istuu” ja

kierdhtad puolustajan mukaan jommallekummalle puolelle

o Takamies syottad post pelaagjalle ja tekee post likkeen tehddkseen

korin

Huomioi

O
@)
©)

©)

Ei saa peldtd kontaktia

TULEE PYSYA MATALANA, mit& matalampana on, sen vahvempi on

Harjoitus tulee tehdd molemmilta puolilta kenttad

Anna pelaajan tehdd vudestaan, jos onnistuu korin teossa

Heittoja postista

e Harjoituksen tarkoitus

e Ohjeet

(@]

o

o

Post pelaajalle pelinomaisia heittoja sekd kehittda
post pelaagjan screenejd sekd askeltyotd

Ensimmadinen post pelaaja aloittaa laidasta, han
juoksee low postiin asettaakseen screenin

Taman jalkee kaantyy kohti palloa, pyytdaad sitd,

kadntyy korille ja heittdd sen saadessaan

Ensimmadisen screenin jGlkeen pelaaja kdantyy ja
juoksee takaisin low postiin

Pelaagja tekee uuden screenin, kadantyy

kohti palloa vudestaan ja heittdd vuden heiton
Viimeiseksi post pelaagja leikkaa vapaaheittoviivalle
ja saa syotdn syottdjalta ja heittdd hyppyheiton
Levypallopelaaja ottaa kaksi ensimmaista

levypalloa, mutta kolmannen post pelaaja hakee
itse

Heittdjd menee jonon perddn ja jatkuu seuraavalla
pelaagjalla

Huomioi

Opettaa pelagjia likkumaan jatkuvasti iiman palloa
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Postliikketa

e Harjoituksen tarkoitus
o Auttaa pelaagjia hiomaan post likkeitddn sek&

kehittdd pelaagjien askeltydtd ja heittoja
e Ohjeet
o Kaksi palloa oikealle ja vasemmalle puolelle koria

o Ensimmdinen post pelaaja astuu joko pallon eteen

tai taakse
o Pillin vihnellyksestd pelaaja tekee madaratyn post
likkeen, heittdd pallon, juoksee toiselle pallolle ja

tekee uvuden post likkeen
o Toisen heiton jalkeen pelaaja menee padtyrajan
taakse hyppimddn hyppynarulla ja odottamaan,

kunnes toiset pelaajat ovat valmiita

o Harjoitus jatkuu ainakin niin kauan, kunnes kaikki ovat

tehneet sen kahdesti
e Huomioi
o Postliikkeitd tulee vaihdella
o Laita puolustaja mukaan pienen ajan kuluttua
o Hyppynaru hyppimisen sijasta voi tehdd pallonk&sittelyd

Peli 3 - 3, pallo sisaan

e Harjoituksen tarkoitus

o Saadaan harjoitellut post liikkeet pienpeliin
e Ohjeet

o Lahtd takamies ja kaksi laitapelaajaa

o Pallo low postiin ennen ratkaisua

» q) Kuljetusavaus

» b)Give and go
» ¢) Vastaantuloleikkaus
e Huomioi
o Pelagjien vdliset etdisyydet; vahintddn 3 metrid

o Ajoitukset

o Syottdkulmat
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= Kuljettamalla

= Syoéttékolmioilla
Post aseman ottaminen

»  QOikea-aikaiset ja tarkat syotét

» Harhautus ennen sybttéa

= Sinne mihin pyydet&dn
Puolustuksen lukeminen
Monipuoliset ratkaisut
Madaratietoinen padattdminen

ymca"
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|I|

\

N
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LEVYPALLOPELAAMINEN

e Tahto hakea levypalloja

e Kontaktfin ottaminen
o Sulkeminen
o Face to face!

o Hydkkdayslevypallon hakeminen

Levypalloharjoituksia

5vs5 levypallon hakeminen

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan 5vs5 sulkemista
e Ohjeet
o Pelagjat ovat hydkkdysasemien mukaisesti
o Hydkkaagjat likuttavat palloa ja puolustajat likkuvat pallon mukaan
o Hyvan heittopaikan tullen hydkkadjat heittavat
o Puolustajien tulee sulkea oma pelaagja ja hydkkadjien tulee I&hted
kovaa levypalloihin
o Kumpisaa levypallon saa pisteen
e Huomioi

o Puolustuslevypallosta voidaan IGhted nopeaan hydkkdykseen
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SCREEN-PELAAMINEN

Valmistaminen
Asettaminen
Kayttdminen
Avautuminen

Pallollisen pelaajan screenit
o Valmius pelata erilaisia puolustuksia vastaan!
o Rullaus (roll)!

Pop!

@)
@)

Harhautus (fade)!
o Tilan tekeminen pallollisena!l
o Puolenvaihto!
e Pallottoman pelaajan screenit
Away screen
Down screen!
Back screen!
o Flare screen!
e Palloftomien screenien asettaminen ja kayttGminen
Puolustajan lukeminen!
Suora kaytto!
Curll
Fade!
Screenin tekijd vapautuull
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Screenharjoituksia

3-3 screenpelia rajoituksin

e Harjoituksen tarkoitus
o Saadaan screenien harjoittelu peliin

e Ohjeet
o Pelataan 3-3 pelid eri teemoin
o Lahtétilanne takamies, laitahydkkddja, sentteri
o Pelin avaus
= Q) Laidan pick’n'roll (5 to 3), 1 levittad
» b) Upscreen (5to 1), laidassa pallo
= c¢)Down screen (3 1o 5)
» d) Edellisten yhdistelmia

e Esim.up screen (5 to 1)+down screen (3 to 1)+pick’

e Huomioi

Screen tekniikat ja vaiheet
Pallottomana likkuminen
Jatkuva kolmoisuhka

o O O O

Mdadaratietoiset ja teravat ratkaisut

mca”
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i

n'roll (5to 1)
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PUOLUSTUS

Puolustusasento

Puolustusasennossa likkkuminen
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Ensimmdinen askel (push step) ja nopea toinen askel

Lahestyminen

Aktiivinen k&sien kayttd
o Pallonriisto
o Heiton hdiritseminen

o Kdadenvaihdon hadiritseminen!

o Sydtdn hairitseminen

o Kasisydéttolinjalla (suljettu asento)

SisGpelaajan puolustaminen 2/3 vyl

Puolustuken puhe!

Pallottoman puolustaminen

e Nd&e oma pelagja ja pallo
e Syottdlinjan puolustaminen
e Apuasemassa pelaaminen
o Jump the ball
o Rotaatio
e |eikkauksen puolustaminen
o Ei etuovileikkauksia —
kontaktin otftaminen!
e Pallottomien screenien
puolustaminen!

o Pysy omassal j

\_

Pallollisen puolustaminen

Aggressiivisuuteen
kannustaminen
Pallon ja korin
valissd/ohjaaminen
o Taktinen valintal
Sijoittuminen
o Pallo alhaalla
o Pallo ylhadalla
Wheel and run
Palloscreenien
puolustaminen!
o Autaja palaa
(soft hedge/hard
hedge)!
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Puolustusharjoituksia

3 - 3 puolustaminen (vastaantuloleikkaus)

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella vastaantuloleikkauksen puolustamista,
joukkuepuolustamista ja apua
e Ohjeet
o Pelipaikat vahvan puolen laita, heikon puolen pohja ja takamies
o Kun pallo menee laitaan, leikkaa pohja vastaan palloa
e Huomioi
o Leikkauksen puolustus edestd
o Pallon ja miehen ndkeminen samalla katseella (pistooliasema)

Fogler4 - 4

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan puolustuksen eri tilanteita
e Ohjeet
o Q) Lahtdtilanne
» Liikkumisen jalkeen hyodkkadgjat

palaavat Idhtdasemiin
» Paikkoja voi kesken&dén vaihdella
o b) Sydttdlinjojen puolustus
= Estetddn helpoft sydtot
= Apuasemassa valmius takaovien
est@miseen
o c) Ajojen puolustus
» Eisallita gjoja puolustuksen keskelle;

vaikeampi auttaa

»  Oma mies ja pallo nGhtava koko ajan,
my&s apu filanteissa

» Harhauta ja palaa -liike

(fake'n’ recover)
=  Pallo pysdytettdvé ennen 3 sekunnin

aluetta

= Heikon puolen apuasema
= Rotaatiot; avun apu
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o d) Leikkausten puolustus
» Eisallita syottojd puolustuksen keskelle
» Leikkaukset edestd; kontakti, vauhti
pois, syottdlinjat
=  Apuasemassa valmius takaovien
est@miseen
» Paine pallossa; ei helppoja syéttdjd
e Huomioi
o Fogler -harjoite on pelinomainen harjoite, jossa voidaan harjoitella
kaikkia joukkuepuolustuksen elementtejd, kuten pallon painostamista,
syottolinjojen puolustamista, leikkausten puolustamista sek& ajojen
puolustamista
o Harjoitteessa hydkkadjien rooli on opettaa puolustajia toimimaan
oikein

Pick and rollin puolustaminen

e Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa screenin puolustamista
e Ohjeet
o 3 hydkkddjad ja 3 puolustajaa, takamiehen

paikalla post pelaaqja, laitapelaagja ja kulmapelaaja
o Ensimmdinen puolisko harjoituksesta laitapelaaja

kuljettaa kohti kulmaa, kulmahydkk&dja tekee

laitapelaajan puolustajalle screenin

o Puolustajalla on muutama vaihtoehto kiertéa

screeni:
» Puolustaja voi huutaa vaihto, silloin screenin

tekijé@n puolustaja alkaa puolustaa pallollista

» Puolustaja voi screenin ja pallollisen valista
» Puolustaja voi mennd screenin ali

o Toisen puoliskon harjoitteesta laitapelaaja kuljettaa

kohti post pelaajaa ja post pelaagja tekee screenin

o Pallollinen tuplataan screenin jdlkeen

o Post pelaagja rullaa korille ja kulmapelaajan puolustaja tippuu
puolustamaan post pelaajaa

o Jos pallo menee kulmaan, jokaisen puolustajan tulee palata omiin
hy&kkadiiin
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e Huomioi

Flash syotto

e Harjoituksen tarkoitus

o

e Ohjeet

o

o

o

Hyvat screenit

Pallollisen tulee kuljettaa olkapdd olkapddtd vasten screenistd
Toisen puoliskon harjoitteesta, tulee sydtdon paikkaa vaihdella
Harjoitus tulee tehdd molemmille puolille kenttéda

Puhe on pakollinen harjoitteen onnistumisen kannalta, tulee huutaa
vaihdot sekd screenit

Screenien puolustus on koko joukkueen vastuulla, jos yksikin nukkuu,
hydkkdyksen on helppo saada kori

Opettaa puolustamaan low postin sydttd pois ja
pitdmadn pallon pois kolmen sekunnin alueelta

Kolme hydkkadjad ja yksi puolustaja

Kaksi hyokkadjad laidoissa, yksi low postissa

Puolustajan tulee olla IGhes kokonaan selkd pdin

palloon

Ideaalisesti kdasi syottdlinjalla niin, ettd ndkee

pallon ja oman pelaajansa S
Vihellyksestd laitapelaaja yrittad syottad post-
pelaagjalle \E
Puolustaja yrittad estdd sydtén silla, ettd hanellé

on ka&si syottolinjalla

Jos laita ei saa sydtettyd post-pelaagjalle, hdn syottad
toiselle laidalle, silloin post pelaagja leikkaa toiselle puolelle
kolmea sekuntia yrittGen saada pallon sieltd

o Puolustaja yrittad pitdd asemansa ja estad syotdn
e Huomioi
o Kdasi tulee olla syéttélinjalla, mutta ei likaa, jotta takaovileikkausta

ole helppo tehdd

240



A-JUNIORI

Millainen on A-juniori?

"Jotain tapahtuu, kun peli alkaa." -

Robert S. Petersen

Fyysinen kehitys vaihtelee edelleen
biologisen kypsymisen mukaan

Identiteetin etsinta

Murrosidn pahimmat myrskyt jo laantuneet
o Haluaassilti olla jotain muuta kuin vanhemmat hdnesta
odottavat
Etsii omaa identiteettiddn kokeilemalla ja etsimdallé
o Harrastukset, hiusmalli, ihastuksen kohteet ja mielipiteet
saattavat vaihtua nopeasti
Tarvitsee tilaa itsendistyd, kuitenkin
o Tarvitsee edelleen vanhempien ja valmentajien tukea ja
aikaa

o Tarvitsee vanhempien hyvaksyntdd ja kannustusta
H&nen tulee saada pdattdd omista asioista

o Mielipiteistd, musiikista, huoneen sisustamisesta ja millainen

han haluaa olla
o On hyvd kaydd keskustelua pelaajan kanssa tavoitteista ja
urasuunnitelmasta
Nuori pohtii arvoja ja ideologioita
o Pitdd vahvasti kiinni omista mielipiteistd ja ne voivat olla
hyvin voimakkaita

241



ymcaV
heinola
/ Sevurustelu \

e Seksi alkaa kiinnostaa vield enemman
e Seurustelusuhteet yleensa lyhyitd ja kumppani [0ytyy usein
tutusta kaveriporukasta

- )
]

Ajattelu

Nuori alkaa ymmartdmadn, ettd asiat eivat ole
mustavalkoisia ja suvaitsevaisuus kasvaa

Ongelmanratkaisukyky kehittyy
Moraaligjattelu kehittyy, kun hén joutuu ottamaan vastuuta,

sovittamaan tilanteita ja tekemdadn ratkaisuja

/ Ystavat \

e Ystavat tarkeitd
o Viihtyy porukassa, jossa on samanlaisesti ajattelevia tyttdja ja
poikia
e Yksindisyys riski kehitykselle
o Mahdollisuus kokeilla rajoja, omaksua tietoja ja taitoja, iimaista

omia mielipiteitddn ja tunteitaan kaveriporukassa /
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Valmentajan rooli

Menestyminen

Kilparyhmdassd menestystavoitteiden
aseftaminen

Pelaagjien henkildkohtaisten taitojen ja
ominaisuuksien kehittdminen, jotta
pelagijilla mahdollisuudet edetd
ammattilaisiksi

Harjoitusten lisédminen tulee tapahtua
progressiivisesti ja t&dman jalkeen
intensiteetin

Valmennuksen tulee olla jo
analyyttisempdd

Fyysinen valmennus entistd tarkedmpdad

Ryhmdahengen kehittaminen

Ryhmdan foimintaan liittyvien ongelmien
|&pikdyminen ja ongelmien ratkaiseminen
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Pelaajien auttaminen

Ohjataan valmentajakoulutukseen
Auttaa pelaagjia koulunkdynnin ja
ulkopuolisten asioiden hoitamisessa ja
yhdistamisessd

Tavoitteellisen harjoittelun tukeminen
Pelaajan identiteetin vahvistaminen
positiivisuuden kautta

Valmentaja auttaa oman roolin
merkityksen vahvistamisessa

Autetaan harjoitteluinnon sdilyttdmisessd
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Perustaitojen opetus

25% henkilokohtaisia taitoja,
75% pelillisia taitoja

Kaikki perustaidot tulisi osata

tehda maksimivauhdissa

Perustaitoja tulisi harjoitella
valmentajan pelityylin mukaisesti

Vaikka perustaidot tulisi olla Iahes
taydelliset ja joukkuetaktisia asioita tulee

harjoitella paljon, perustaitoja ei saa

siltikaan unohtaal!

245



ymca"
heinola

ASKELTYO

Peliasento
Kolmoisuhka-asento
o Quick stance
Pysdhtyminen nopeasti
o l-tahtipysdhdys (Quick stop, jump stop)

o 2-tahtipysdhdys
Tukijalan kayttd

K&anndkset

o Editsek&dnnods

o Taitsekddnnos

o Kaannds hyppddmalla
Liikkeelleldhdot

o Ristiaskel molempiin suuntiin

o Gallis step

o Catch and go

o Avoin askel molempiin suuntiin
Askelharhautus

Harhautusyhdistelmat
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e SuunnanmMuutos
o Taitsekddnnds eteenpdin

suunnanmuutoksessa
Eteenpdin suunnanmuutoksessa
k&dntymatta
Taaksepdin suunnanmuutoksessa on
samantyyppinen tekniikka

e Rytminvaihtelu

o Rytminvaihtoharhautukset

o Rytminvaihtelu pallottomana

o Painonsiirtoharhautus

e Hyppddminen ja alastulon harjoittelu

e Itsensd vapaaksi pelaaminen

o Ulkopelaajana

=  V-leikkaus

» Vastaantuloleikkaus
= |-leikkaus
SisGpelaajana

Duck in!

Seal out!

Puolustajan lukitseminen
puolenvainhtotilanteissa
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Askeltyoharjoituksia

Catch and go

o Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan |IGhtemdadn likkeelle suoraan sydtdstd laidasta ilman
pysahdystd valissa
o« Ohjeet
o Takamies ja laitapelaaja, takamiehelld pallo
o Laita pelaaitsensd vapaaksi niin, ettd laittaa jo sisemman jalan
vastustajan eteen ja IGhtee ajoon
e Huomioi
o Tarkista, ettd pelaagjat eivat tee askeleita
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KULJETUS

Kaksikatisyys

Matala ja korkea kuljetus
o Rytminmuutokset

Katse pois pallosta

Pallon suojaaminen
o Kolmoisuhassa ja kuljetuksessa
o Sisapelitilanteissal

Erilaiset kddenvaihdot

Edestd

Seldn takaa

Jalkojen valista

Pivot

Spin move

Step through

Yhdistely

Jalkojen like osaksi kddenvaihtoja
= Kokovartaloharhautukset

o O O O O O O O

e Hesitation move
* Inand out
o Kaikkien kGddenvaihtojen tekeminen maksimivauhdissa!l
e Tilan tekeminen pallollisena
Peruuttaminen
Kontaktin hakeminen

o O O

Back step

o Korille gjoissa kontaktin hakeminen!
e Harhautukset ovat hyvin tarkeitd!
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Kuljetusharjoituksia

Gauntlet

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitella k&denvaihtoja oikeaa puolustajaa

vastaan
e Ohjeet

o Jako kahteen joukkueeseen, toinen

joukkueista hyokkad ja toinen puolustaa

o Puolustajat ovat levittdytyneet kentdlle
neljdn metrin valein ja hydokkadjat ovat
jonossa padatyrajalla

o Puolustajat eivat saa likkua pituussuunnassa
o Seuraava hydkkadjd saa ldhted, kun edellinen on ohittanut
ensimma@isen puolustajan
o Kun hydkkadja padsee toiselle puolelle kenttdd, pelaagja juoksee
takaisin, tekee lay upin ja menee jonon perdlle
e Huomioi

o Tulee vkayttdd monia erilaisia k&denvaihtoja
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SYOTTAMINEN

Syoton tarkkuus
Sydtdn kiinniottaminen
o Kahdella kadella
o Yhdelld kadell@!
Syottdjen kaksikatisyys
o Tyontdsydtot
o Pa&an yli syotot
o Rannesyotot
o Pesdpallosyottd
Syottdminen molemmilla kasillg
o Liikkeessa
o Kuljetuksesta
Pelinomainen sydttoharjoittelu
Syottoharhautukset
SisGdn syottadminen
o Leikkaukseen syottdminen
o Postiin sydttdminen
Sisaltd ulos syottaminen
o Paikaltaan
o Kuljetuksesta
o Kaikkiin suuntiin ja leikkauksiin!
o Aseman valtaaminen vudelleen syoton jalkeen!
Skip pass
Sydttékulman luominen
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Syottoharjoituksia

Low post syottoja

e Harjoituksen tarkoitus
o Syottdminen low postiin
e Ohjeet
o Yksilow postissa ja kaksi pallollista kolmen pisteen kaarella
o Toinen pallollinen sydttdd low postiin ja saman fien low post syottad
takaisin ja tdman jalkeen toinen pallollinen syottad heti toisen pallon
peradn
o Ensinilman puolustajaa, tdman jélkeen puolustajan kanssa
e Huomioi
o Low postin tulee osata pyytad palloa ja syottdjan tulee osata syottad
oikea sy6ttd suoraan siihen kohtaan, johon palloa pyydetddn
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HEITTO

Heittotekniikka

o

(@)

(@]

Hyppyheitto
Vapaaheitot

Kolmen pisteen heitot
Runner!

e Pelinomainen heittoharjoittelu

(@]

@)
©)

O

Heittoharhautus

Heitto kuljetuksesta
= Heitt@minen 1-tahtipysdhdyksestd
=  Heitt@minen 2-tahtipysdhdyksestd
Heitto sydtdstd
= Heitt@minen 1-tahtipysdhdyksestd
= Heitt@minen 2-tahtipysdhdyksestd
Pelitapaan littyvd heittoharjoittelu
Valintojen tekeminen
Heittoharjoittelu puolustajilla
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Heittoharjoituksia
Kahden pallon heittoja ylisyotoilla

e Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa pelaagjia kayttdmaadn ylisydttojd

todellisen kolmen pisteen heiton uhaksi
e Ohjeet
o Kolme pelagjaa ja kaksi palloa
o Heittdja laidan paikalla, syottdja takamiehen

paikalla, levypallopelaaja korin alla

o Takamies kuljettaa laidan paikalle ja heittdja
leikkaa toiselle puolelle

o Takamies pysahtyy ja syottad ylisydtdn heittdjdlle, joka heittdd 3
pisteen heiton

o Takamiehen syotdn jalkeen levypallopelaaja sydttad vuden pallon
takamiehelle saman tien ja levypallopelaaja menee uuteen
levypalloon

o 10 heittoa per pelagja

e Huomioi
o Myy gjo niin, ettd puolustaja luulisi, ettd oikeasti ajat korille
o Teravat syotot
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Kaikki lay upit tulee osata molemmilta puolilta
Tavallinen lay up

Reverse

Lay back

Power

Reach up

Eurostep

Pallon vieminen puolelta toiselle lay up filanteessa

Floater
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POSTLIIKKEET

Drop step

Up and under
Power move
Spin move
Jump hook
Sky hook!
Face to face
Half whirl!

Pojille donkkaus
Liikevalikoiman lisddminen tarvittaessal

Postharjoituksia

Round the Block-harjoite

o Harjoituksen tarkoitus
o Opettaa post pelaagjia tekemdadn

kaantdéhyppyheiton

e Ohjeet

o

o

Post pelaaja on low postissa ja hdanelld on pallo
Pelagja heittdd kadntdhyppyheiton ja hakee oman
levypallonsa ja siirtyy toiselle puolelle ja tekee
uudestaan saman likkeen

Varmista, ettd pelaagja kddantyy sekd padtyrajan
sekd keskustan puolelle

Varmista, ettd pelaaja kddntyy ensin korille ennen
kuin heittad, ettd heitto ei Idhde olkap&dn yli

e Huomioi

o Levypallo eisaa tippua maahan

ymca"
heinola

&

g
e

o Kun pelaagjat ymmartavat harjoitteen, laita puolustaja mukaan
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Sky hook

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan sky hookin tekoa
e Ohjeet
o L&hdetddn drop stepilld
o Askeleen ja yhden pompun jGlkeen pdddytddn asemaan, jossa jalat
ovat padtyrajan suuntaisesti
o Tastd asemasta ponnistetaan korin puoleisella jalalla siten, ettd
pallonpuoleinen polvi nousee voimakkaasti yldspdin
o Heittoliike tapahtuu suoralla kédelld, jossa pallo irrotetaan likkeen
korkeimmassa kohdassa ranteella voimakkaasti saattaen
o Kylkija suojaava kasi pysyvat koko liikkeen ajan hydkkadjan ja
puolustajan valiss&
o Heittosuorituksen jalkeen p&adytddn varpaat kohti koria
e Huomioi

o Tulee harjoitella molemmilta puolilta

Tilan tekeminen

e Harjoituksen tarkoitus
o Tilan tekeminen low postissa
e Ohjeet
o Yksilow post pelaagja ja hdnelle puolustaja, yksi kulmapelaaja ja yksi
pelaaja laidassa
o Low post pelagja yrittéd saada vapaan sydttdlinjan ja puolustaja
yrittaa estad
o Kaarella olevat pelaagjat yrittavat syottad low postiin
e Huomioi
o Low post pelagjan tulee pitddkontakti puolustajaan koko ajan

Syotto vai kori?

e Harjoituksen tarkoitus
o Pelagja oppii pdattédmadn kannattaako syottéd vai yrittdd koria low
postista

e Ohjeet
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o Syotetddn pallo low postiin, hdnen tulee paattad syodttadkd vai

o Pelataan 2vs2 tai 3vs3

yritt&akd koria rippuen tuleeko puolustaja apuun vai ei
e Huomioi
o Puolustajien tulee ylireagoida alussa, jotta low post pelaaja oppii
tunnistamaan tilanteet
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LEVYPALLOPELAAMINEN

/

e Tahto hakea levypalloja
e Kontaktin ottaminen

o Sulkeminen
o Face to face

o Hyokkayslevypallon hakeminen

o

~

Levypalloharjoitteita

limasta kiinni

e Harjoituksen tarkoitus

o Harjoitellaan sitd, ettd palloa ei tuoda alas uuden heiton syntyessd
e Ohjeet

o Yksi pelagja korin alla pallon kanssa

o Heittdd itselleen levyyn ja ottaa kiinni ilmasta ja tadman jalkeen saman

tien heittdd pallon koriin
o Viisi heittoa molemmilta puolilta ilman taukoja
o Variaatio
»  Pelaqgja tippaa pallon koriin
o Huomioi

o Pallo ei missddn nimessa saa tippua pddn alapuolelle
Jonotippaukset

o Harjoituksen tarkoitus
o Saada pallo mahdollisimman korkealta levypallotilanteessa
e« Ohjeet
o Jono kolmesta tai neljastd pelaajasta korin eteen
o Ensimmdinen heittdd pallon levyyn, toinen oftaa ilmasta kiinni ja
heittdd sen uudestaan levyyn ja ndin jatkuu niin monta kertaa kuin
ollaan sovittu ja vimeisell& kerralla pallo heitetddn koriin
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e HuoOmioi

o Pallo tulee vastaanottaa ilmasta ja heittdd iimasta
o Heittojen tulee olla hyvid tai harjoite on mahdoton

Hyokkayslevypallon taisto

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan levypalloihin menemist&
e Ohjeet
o Kolme pelaagjaa kolmen sekunnin ulkopuolella
o Valmentaja heittdd pallon vapaaheittoviivalta ohimenevan heiton
o Kaikki kolme pelaagjaa l[Ghtevat taistelemaan levypallosta
o Levypallon saanut saa pisteen
o Pelataan 5 pisteeseen
e Huomioi
o Voidaan tdman jalkeen myds pelata 1vs2

1vs1, hyokkayslevypallo tavoitteena

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan sulkemista sek&d kovaa hydkkdyslevypalloon menemisté
e Ohjeet
o Valmentagja heitt&dd ohimenevdn heiton eri kohdista
o Puolustaja yrittad sulkea hyokkadjan ja hydkkadjan tehtava padsta
sulusta lapi
o Pelagjat l@htevat myods eri paikoilta
o Variaatio
» Sama harjoitus 2vs2 ja 3vs3
e Huomioi
o Jos hydkkadja saa levypallon joutuu puolustaja tekemdadn jonkun
rangaistuksen
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SCREEN-PELAAMINEN

Valmistaminen

Aseffaminen

Kayttdminen

Avautuminen

Pallollisen pelaajan screenit

©)

@)

o

@)

@)

O

Valmius pelata erilaisia puolustuksia vastaan!
Rullaus (roll)!

Pop!

Harhautus (fade)!

Tilan tekeminen pallollisenal

Puolenvaihto!

e Pallottoman pelaajan screenit

@)

@)

o

O

Down screen
Back screen

Flare screen!
UCLAI

e Pallottomien screenien asettaminen ja kayttdminen

Puolustajan lukeminen!
Suora kaytto!

Curll

Fade!

Screenin tekijd vapautuull

261



ymca"
heinola

Screen-harjoituksia

5-5 screenpelia rajoituksin

e Harjoituksen tarkoitus
o Saadaan screenien harjoittelu peliin

e Ohjeet
o Pelataan 5-5 peli@ eri teemoin
o Pelin avaus
= @) Laidan pick’'n'roll (5 to 3), 1 levittaa
» b) Up screen (5to 1), laidassa pallo
» ¢)Down screen (3 to )
» d) Edellisten yhdistelmi&
e Esim. up screen (5 to 1)+down screen (3 to 1)+pick’'n’roll (5 1o 1)
e Huomioi
Screen tekniikat ja vaiheet
Pallottomana likkuminen
Jatkuva kolmoisuhka

o O O O

Mdadaratietoiset ja teravat ratkaisut
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PUOLUSTUS

Puolustusasento
Puolustusasennossa liikkuminen
Ensimmdinen askel (push step) ja nopea toinen askel
Ladhestyminen
Aktiivinen k&sien kayttd
o Pallonriisto
o Heiton hdairitseminen
o Kd&denvaihdon hairitseminen!

o Syodtdn hdiritseminen
o Kasi syottdlinjalla (suljettu asento)

SisGpelaajan puolustaminen 2/3 vl
Puolustuken puhe

Pallollisen puolustaminen

Pallottoman puolustaminen e Aggressiivisuuteen

e Nd&e oma pelagja ja pallo kannustaminen

e Syottdlinjan puolustaminen * FPalion jakorin

e Apuasemassa pelaaminen vdlissd/ohjaaminen

o Jump the ball o Takfinen valinta

o Rotaatio o Tuplaaminen!

o Ajon avut! e Sijoitftuminen

o Post pelaajan avut! o Pallo alhaalla

o Screenien puolustus o Palloylhddlld

e Leikkauksen puolustaminen e Wheelandrun

o Ei etuovileikkauksia — e Palloscreenien

kontaktin ottaminen puolustaminen
e Pallottomien screenien o Autaja palaa
puolustaminen (soft hedge/hard

o Kiertdminen! hedge)

o Mukana o Vaihtaminen!

o Vaihtaminen! o Push and under!
\ o Tuplaaminen!
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Puolustusharjoitteita

Pienpelit

e Harjoituksen tarkoitus
o Harjoitellaan puolustamista pienpelien tai ison pelin kautta
e Ohjeet
o Eri teemoja pienpeleihin ja tatd kautta pelajat pddsevat
harjoittelemaan puolustuksen taktisia ja teknisid asioita samaan
aikaan
e Huomioi
o Pienpeleilld voidaan harjoitella kaikki puolustuksellisia asioita
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