HARJOITUS 1
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Aihe: Kestavyystesti, hytkkayksen kolmoisuhka, nopea hydkkays 1 vs. 1 seka puolustuksen perus-

teet 1vs. 1

Tavoite: Testata pelaajien kestavyys (harjoittelun l[ahtokohta), opettaa kolmoisuhka asennosta hy6k-
kdyksen perustaitoja sekd opettaa 1 vs. 1 henkilokohtaisen puolustuksen perusteet.

Harjoitteet:
1) Kestavyystesti
2) Kuntopiiri ja venyttely

3) Hyokkayksen kolmoisuhka ja syottd/ajo/heitto

4) Jalkatyd 1 vs. 1 (asento ja 1 askel)

5) Puolustus 1 vs. 1 laidassa

6) Nopea hyokkays 1 vs. 1 laitakaistalla

7) Pelit5 -5

20’
20’
20’
10
20’
10
20’

1. KESTAVYYSTESTI

a) Pii

i -testi

Jokainen juoksee piipin tahdis-
sa niin kauan kuin jaksaa kah-
den viivan valia (20m). Toimii
samalla lammittelyna.

2. KESKIVARTALO KUNTO-

PlIRI ja VENYTTELY

kuva 1

kuva 2

NOKIA tukee nuorten maajoukkuetoimintaa ja

1.

seisoen vastakkainen
kasi-jalka = kurotukset
eteen-taakse-sivulle
ala-sivulle ristiin
selinmakuulla lantio
yl6s = toinen jalka irti-
lattiasta suoraan linjaan
kierrot selimakuulla =
jalat koukussa + jalat
kohti kattoa

kyynernoja = lonkan
kosketus lattiaan-jalka
sivulle-kasi eteen-
vastakkainen kéasi+jalka
hindupunnerrus
punnerrusasento = vas-
takkainen kasi-varvas
ja kyynarpaa lattiaan ja
kurotus kattoon
venytys polvi-
istunnassa = paa lat-
tiassa ja molemmat
kadet ilmaan

kylkinoja ja alin jalka
eteen

nuorten koripallovalmennusta.

ydinkohdat

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.

19.

20.

Testataan pelaajien
kuntotaso. Voiko pelaa-
ja osallistua maajouk-
kuetoimintaan jossa
harjoitellaan 2krt pai-
vassa.
Juoksutekniikoiden tar-
kastaminen.

pakaravenytys asento
ja vastakkainen kasi
kohti kattoa’
polviseisonta = vastk-
kainen kéasi-kantapaa
toispolviseisonta = levi-
tetyt kadet ja kierrot
perseet olalle ja tv-
istuntaan

skorpion ja aitajuoksi-
janasento

core kavely

takaperin kiertokavely
askelkyykkyy sivulle
kavely

kadet suorana ja askel
ristiin taakse ja polvi
maahan

kaden pydritykset nyr-
kissa = eteen-taakse-
yhté aikaa

teravyys hypyt =
oik./vas.-eteen/taakse-
yhdella jalalla

3 x polvet rintaan —
hyokkagjan virhe — 3 x
360astetta eri suuntiin
ja lopetus perusasen-
toon



kuva 3a

kuva 3b

kuva 4

NOKIA tukee nuorten maajoukkuetoimintaa ja
nuorten koripallovalmennusta.
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3a. HYOKKAAJAN VALINNAT

vdinkohdat

1vs. 1 (kolmoisuhka)

Valmentaja syottaa pallon korin
alta pelaajalle joka tekee 2-tahti
pysahdyksen ja ottaa perus-
asennon (kolmoisuhka).

Tehdaan kolmesta asemasta;
vapaaheittoviivalta — oikeasta
laidasta — vasemmasta laidas-
ta.

3b. HYOKKAAJAN VALINNAT

Pallon sydttaminen

Liikkeelle 1&htd syoton

jalkeen

o Pysahdystekniikat,vain
yksi tekniikka (2-tahti)

e Perusasento = kol-

moisuhka

vdinkohdat

1vs. 1 (kolmoisuhka)

Valmentajan antamien &rsyk-
keiden mukaan pelaaja tekee
vallinnan.

1. Syéttd valmentajalle
low postiin.

2. Ajo vastaan tulevan
puolustajan ohi (ristias-
kel)

3. Heitto kun puolustaja
antaa tilaa

Samat valinnat molemmilta
laidoilta.

4. JALKATYO1vs. 1

a) Pallollinen juoksee
eteenpain ja palloton
juoksee takaperin pita-
en etaisyyden palloon.

b) Pallollinen vierittaa pal-
loa maatapitkin ja tekee
zig-zag ja palloton te-
kee jalkatyota pallon
edessa.

c) Pallollinen kuljettaa zi-
zag ja palloton puolus-
taa pallon edessa.

e Puolustaja lukeminen

e Perusasennon pitami-
nen

¢ Oikean ratkaisun valit-
seminen

¢ Ratkaisutekniikat; oikea
syottotekniikka — ajot
ilman askeleita - heitto-
tekniikka.

ydinkohdat

e Taaksepdin juoksemi-
sen tekniikka

o Kéadet mukaan juok-
suun

¢ Etaisyyden arvioiminen

ja pitdminen (kaden

mitta)

Ensimmainen askel

Nena pallolla

Suunnanmuutos

Asento pysyy alhaalla

(alempana kuin hyok-

k&aja)



kuva 5

kuva 6

kuva 4b

Paikalliset maajoukkueleirit 2007 - 08

5. CLOSE OUT HARJOITE

Puolustaja lahtee 3s. sisélta ja
syo6ttaa pallon maankautta
hyokkaajalle, joka tulee pienes-
ta liikkeesta paikalle.

Hyokkaagjalta pysahtyminen (2-
tahti/1-tahti) ja perusasento.

Puolustajalla pallollisen pelaa-

jan lahestyminen (close out) ja
pallollisen pelaajan puolustami-
sen perusteet.

6. SPURTTIJA1vs. 1

Pelaajat lahtevat paatyrajalta,
toinen on hyokkéaaja ja toinen
puolustaja (voivat lahteé eri
asennoista).

Kun hyokkaaja saavuttaa vas-
takkaisen vapariviivan tason
niin valmentaja sy6ttaa ja pe-
laajat pelaavat 1 vs. 1 valmen-
tajan toimiessa syo6ttajana.
Kuljettaminen rajoitettu kahteen
pomppuun.

7. PELAAMINEN 5 - 5

Pelaamista 5 — 5 kolmella ulko-
pelaajalla ja kahdella sisapelaa-
jalla.

NOKIA tukee nuorten maajoukkuetoimintaa ja

nuorten koripallovalmennusta.

ydinkohdat

o Hyokkaajan perusasen-
to ja puolustajan luke-
minen (taitojen testaus
puolustusta vastaan)

e Puolustajan lahestymi-
nen (jalat — kadet - pu-

he - asema)

¢ Pallollisen puolustami-
nen

o 1lvs. 1tilanteen voitta-
minen

o FEiajoa keskelle

ydinkohdat

¢ Nopean juokseminen
omalla kaistalla

e Transition puolustus

¢ Pallon haltuunotto (py-
sadhtymiset) kovasta
vauhdista

e Perusasento ja siitd
ratkaisut TAI kova
vauhtiset lay upit jos
voittaa puolustajan
(paataminen max. tem-
polla)

ydinkohdat

Syoté ja liiku

Tayta tyhja paikka

Leikkaa kohti koria

Pallollisella perusasen-

to ja kaikki kolme vaih-

toehtoa

¢ Pallollisen puolustuk-
sen perusteet

e Transition pelaaminen



