HARJOITUS 2
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Aihe: Koordinaatiot, taitotesti, hyokkayksen kolmoisuhka, close out + pallottoman puolustus 1 vs. 1,
nopea hytkkays 1 vs. 1japelaaminen 3vs. 3/5vs. 5

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

Harjoitteet:

1) Koordinaatiot

2) Kuntopiiri ja venyttely
3) Taitotesti

4) Hyokkayksen kolmoisuhka ja syéttd/ajo/heitto
5) Puolustus 1 vs. 1 laidassa (palloton puolustus)

6) Nopea hyokkays 1 vs. 1 laitakaistalla

7)Pelit3vs.3/5vs. 5

10
20’
15
10
20’
10
15

1. KOORDINAATIOT PAL-

LOLLA

Juoksukoordinaatiot pallolla

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.

Juoksukoordinaatioiden
hallina

samanaikainen pallon
hallinta ilman katsetta

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 3

kuva 4

kuva 5a

NOKIA tukee nuorten maajoukkuetoimintaa ja
nuorten koripallovalmennusta.
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3. HENKILOKOHTAINEN TAI-

vdinkohdat

TOTESTI
Lahto korin alta

Aluksi 10 Mikan hook heittoa
vuorotellen oik. ja vas. kasi.

Sitten joka paikalta kaksi koria
teknisesti oikealla suorituksella
(suoritusjarjestys on vapaa)

A) oik. lay up
B) vas. lay up
C) oik. lay back
D) vas. lay back

4. HYOKKAAJAN VALINNAT
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.

5a. CLOSE OUT JA PALLOT-

e Tehd&én suoritukset
puhtaasti

¢ Vaaditaan oikea tek-
niikka esim. ponnistava
jalka / heittéava kasi

o Aika pyséahtyy kun 18

kori on tehty

Maksimi aika on 2'30”

ydinkohdat

e Puolustaja lukeminen

e Perusasennon pitami-
nen

¢ Oikean ratkaisun valit-
seminen

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

e JATKETAAN KEHIT-
TELYA HARJOITUS 1
POHJALTA

ydinkohdat

TOMAN PUOLUSTUS

Hyokk&aja syottaa pallon puo-
lustajalle ja leikkaa laitaan va-
parinjatkeelle.

Puolustaja sy6ttaa pallon
maankautta hyokkaajalle (kol-
moisuhka asento) ja tekee clo-
se out liikkkeen.

Hyokkaaja ajaa keskelle jos
pystyy, muuten katsoo syoéttoa
valmentajalle

o Liikkeelle lahdot sy6ton
jalkeen ja rytmin vaih-
dot

e Close out liika ja ei ajoa
keskelle

o  Kommunikointi ja kési-
en oikea kayttd

e Hyokkaajalle kol-
moisuhka asento ja
valmius ajaa keskelle
jos mahdollista.

e JATKUVUUS HAR-
JOITUS 1



kuva 5b

kuva 6

kuva 7a
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5b. CLOSE OUT JA PALLOT-
TOMAN PUOLUSTUS

Hyokkaaja syottaa pallon val-
mentajalle ja vapauttaa itsensa
ja puolustaja puolustaa yli.

Kun pallo tulee takaisin laitaan
pelataan 1 vs. 1 kaikilla kolmel-
la mahdollisuudella aja-heita-
syota

6. SPURTTIJA1vs. 1

Pelaajat lahtevat paatyrajalta,
toinen on hyokkéaaja ja toinen
puolustaja (puolustaja reagoi
hyokkaajan 1&ahtdon).

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.

7a. PELAAMINEN 5 — 5 tai
PELAAMINEN 3 — 3

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

NOKIA tukee nuorten maajoukkuetoimintaa ja
nuorten koripallovalmennusta.

ydinkohdat

o Liikkeelle I&htd sy6tén
jalkeen ja korille leik-
kaamainen ja itsensa
vapauttaminen laitaan

e Pallottoman puolustus
(jump to the ball)

o Leikkauksen ylipuolus-
tus (quick head)

e Laidan ylipuolustus (ei
palloa seisoville jalaoil-
le)

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)

e JATKUVUUS HAR-
JOITUS 1 (ERI KASI)

ydinkohdat
e Syota ja liiku
o Tayta tyhja paikka
o Leikkaa kohti koria
o Pallollisella perusasen-

to ja kaikki kolme vaih-
toehtoa

¢ Pallollisen puolustuk-
sen perusteet

e Transition pelaaminen
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7b. NOPEA HYOKKAYS 3 -3

Kolme vastaan kolme nopea
hyokkays jossa toteutetaan
opittuja 1 — 1 tekniikoita

k>
B>
o

o Kaksi juoksijaa ulko
kaistoilla ja yksi keski-
kaistalla

e Yksi pelaaja pelaa vuo-
rollaan takamiehen
paikkaa (pallon hake-
minen ja eteenpdin
sy6ttdminen)

kuva 7b

N

o P&atetddn nopea hyok-
kays 3 — 3 parhaalla
mahdollisella tavalla

e Syo0tdn jalkeen syottdja
menee kentén ulkopuo-
lelle vaparin jatkeelle
odottamaan uutta
hyokkaysta

o Hyokkaajat muuttuvat
puolustajiksi (transition
puolustus)

e Uudet hyotkkaajat tule-
vat kentélle paadysta
kun puolustajat koske-
vat palloon korin, levy-
pallon tai menetyksen
jalkeen

e Syottaja hakee palloa
keskikaistalle ja nopea
hyokkays kaynnistyy

¢ Harjoite jatkuu paasta
paahan kaksi joukkuet-
ta vastakkain

@

NOKIA tukee nuorten maajoukkuetoimintaa ja
nuorten koripallovalmennusta.

Ydinkohdat

Juostaan omaa kaistaa
mahdollisimman tehok-
kaasti

Syo6ttaja syottaa palloa
eteenpain heti kun
mahdollista

ydinkohdat

Paatetaén nopea hyok-
kays opituilla tekniikoil-
la, aina hyokkays koril-
le joko ajolla tai syotolla
Siséaan syoton jalkeen
leikkaus korille jos ei
heti mahdollisuutta 1 —
1 peliin low postissa

ydinkohdat

Levypallopelaaminen ja
avaussyotta

Syottaja hakee palloa
keskelle liikkeeseen
rintamasuunta kohti
hyodkkayskori

Uudet hyotkkaajat tayt-
tavat kaistat ja juokse-
vat taakseen katsomat-
ta puolikenttédan asti
Puolustajat pyrkivat py-
sayttamaan nopean
(transition puolustus)



