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1. NAANTALIN KORIPALLOILIJOIDEN JUNIORIVALMENNUKSEN PERIAATTEET

Tama kirjanen on tarkoitettu seurassa toimivien juniorivalmentajien yleiseksi ohjenuoraksi
harjoittelun ja toiminnan suunnitteluun. Sen on tarkoitus auttaa valmentajia linjaamaan

tietyt asiat omaan valmennukseensa, valmennettavan ikaluokan mukaan.

Kirjanen linjaa opetettavat asiat ja harjoittelun perusteet aina koripallokoulusta B-
junioreihin asti. Naiden asetettujen tavoitteiden tarkoituksena on luoda yhteinen linja
naantalilaiseen juniorikoripallovalmennukseen. Johdonmukaisuuden kautta toiminnasta
tulee tavoitteellisempaa ja mielekkaampaa seka mahdollisuudet urheilullisen menestyksen
saavuttamiseen parantuvat. Myos urheilijan mahdollisuudet yksilolliseen kehitykseen

paranevat.

Lajisisaltojen lisaksi on eritelty fyysisen harjoittelun periaatteet ikaluokittain, seka

kasvatukselliset tavoitteet. Nama tavoitteet perustuvat eri ikdkausien oppimisherkkyyksiin.

Naantalilaisen juniorivalmennuksen ensisijaisena tehtavana on luoda sellaiset puitteet, etta
kuka tahansa niin halutessaan voi harrastaa koripalloa. Tama edellyttda valmentajilta
sitoutumista eriyttdvaan valmennukseen ja positiivisen ilmapiirin luomiseen niin harjoitus-
kuin pelitilanteissakin. Seuran tavoitteena on saada riittdvan suuret ryhmat jokaiseen

ikaluokkaan jatkuvuuden takaamiseksi.

Kirjaseen on koottu lajitaitojen opettamiseen vinkkeja seka fyysiseen harjoitteluun

soveltuvia harjoitteita.

1.1. YLEISET KASVATUKSELLISET TAVOITTEET

Yleiset kasvatukselliset tavoitteet on asetettu kaikkien seurassa toimivien nuorten ja

aikuisten yhteisiksi paamaariksi. Yleiset kasvatukselliset tavoitteet ovat:

- positiivisuus

- kohteliaisuus



- toisten ihmisten ja erilaisuuden huomioiminen ja hyvaksyminen
- itsetunnon vahvistaminen

- itseluottamuksen tukeminen

- sosiaalisten taitojen kehittdminen

- urheilullinen ja saanndllinen elamantapa

Jotta naihin tavoitteisiin paastaisiin, valmentajien toiminnalta edellytetdan seuraavia

seikkoja:

- joukkueelle ja sen pelaajille on luotava yhteiset pelisdannot, miten harjoituksissa,
pelimatkoilla ja niiden ulkopuolella kayttaydytaan ja toimitaan

- valmentajan on huomioitava jokainen pelaaja yksilona

- valmentajan on jatkuvasti annettava positiivissavyista ja rakentavaa palautetta

- valmentajan on oltava esimerkillinen ja turvallinen

1.2. KASVATUKSELLISET TAVOITTEET JOUKKUEISSA

Joukkueiden tulee yhdessa maaritella itselleen saannaot, joiden mukaan toimitaan. Tallaisia

periaatteita voivat olla esim.:

ole ajoissa paikalla

- ilmoita poissaoloista

- ala kiroile, puhu kohteliaasti

- kunnioita valmentajia, joukkuetovereita, tuomareita ja vastustajia
- yritetdan loppuun asti

- kaydaan suihkussa harjoitusten jalkeen

- tai mita tahansa joukkue keskenaan sopiikin

Olivatpa joukkueen omat kasvatukselliset tavoitteet sitten mita tahansa, on tarkeaa, etta

valmentaja huolehtii nilden noudattamisesta.



1.3. HARJOITTELUN SUUNNITTELU

Kaikki toiminta tulee olla suunniteltua. Valmentaja on velvollinen suunnittelemaan
kirjallisesti joukkueensa harjoittelun. Suunniteltaessa joukkueen toimintaa, on maariteltava
joukkueen tavoitteet, jotka on hyva asettaa yhdessa joukkueen pelaajien ja mahdollisesti
vanhempien kanssa. Tavoitteita voidaan aina kauden aikana tarkentaa.

Harjoittelu on hyva suunnitella aina vahintaan vuodeksi eteenpain. Tama ei tarkoita sita,
ettd valmentajan on harjoituskohtaisesti kirjattava kaikki kauden tapahtumat paperille jo
elokuussa. Sen sijaan tehdaan asetettujen tavoitteiden pohjalta runkosuunnitelma, johon
sisdllytetaan eri painotuksia ja teemajaksoja. Taman runkosuunnitelman pohjalta voidaan
myOhemmin laatia tarkemmat kuukausi- ja viikkosuunnitelmat seka yksittaiset

harjoitussuunnitelmat.

Suunnitteluvaiheessa on hyva tehda valmentajatiimin kanssa selkea tyonjako ja jakaa
vastuualueet (esim. fyysinen harjoittelu, lajivalmennus, otteluvalmennus jne.). Joukkueen
harjoittelua suunniteltaessa on hyva kiinnittaa huomiota harjoittelun rytmittamiseen, jotta

taataan riittava lepo ja palautuminen.

2. VALMENNUKSELLISET TAVOITTEET

Valmennukselliset tavoitteet on rakennettu ikaluokittain siten, etta harjoittelu on
nousujohteista. Seka fyysinen etta lajinomainen harjoitusvaikutus kasvaa aina siirryttaessa
ikaluokasta seuraavaan. Noudattamalla naita harjoitustavoitteita, valmentaja tekee tyota

yhteisten tavoitteiden eteen.

Harjoitustavoitteet on laadittu seuraavien eri ikakausien mukaan:
- Yleisen monipuolisuuden kausi (6 — 12): yleiset taitovalmiudet, monipuoliset
perustaidot, lajirakkaus ja myonteiset kokemukset
- Perusvalmennuskausi (12 — 15): monipuoliset perusvalmiudet, monipuolinen ja

oikea tekniikka, urheilijan elamantapa - harjoittelu



- Huipulle valmistava kausi (15 — 18): lajin erikoisvalmiudet, valmius kovaan

harjoitteluun, monipuoliset perusvalmiudet

2.1. KORIPALLOKOULUN TAVOITTEET (6 — 10- vuotiaat)

Koripallokoulu on lapsen ensimmainen kosketus koripalloon. Siksi Koripallokoulussa tulee

olla ennen kaikkea hauskaa. Koripallokoulun tarkein tavoite onkin saada runsaasti

innokkaita harrastajia lajin pariin. Naantalissa Koripallokoulu jarjestetaan kaikilla ala-

asteen kouluilla iltapaivakerhotoimintana, jolloin useammilla on mahdollisuus osallistua

toimintaan. Tahan paastaan positiivisen vahventamisen ja leikinomaisuuden avulla.

Koripallokoululaiset harjoittelevat 1 - 2 kertaa viikossa, 60 — 90 minuuttia kerrallaan,

LAJIVALMENNUS

PUOLUSTUS

Puolustuksessa korostetaan pelaajan sijoittumista vartioitavan pelaajan, korin seka

pallon suhteen. Sijoittuminen opetetaan seka pallolliselle etta pallottomalle pelaajalle.

HYOKKAYS

Koripalloilijan perusasento -2 hartioiden levyinen tukeva haara-asento, takapuoli

alhaalla, selkd suorassa = heittovalmius

Kuljetus
- kuljetusasento

- kuljetus paikallaan ja likkeessa, molemmilla kasilla

Heitto

- setheitto > hartioiden levyinen haara-asento, heittdvén kdden jalka 'z kengén
mittaa edessé, takapuoli alhaalla, polvet koukussa, toinen kési pallon alla toinen
tukee sivulla, pallo sormilla, alakierre, saatto, jaloista voima + késistéa tarkkuus,

ojenna vartalo heiton aikana



- set up vahvemmalla kadella - ensimméinen askel eteenpéin palloa suojaten,

toinen ponnistusaskel yl6spéin, polvi ylés ponnistettaessa, heitto

Syottoé
- rannesyottd > kyynérpaéat alaviistoon, kédet suoriksi sybtettdesséa, sydton jélkeen
kadet ulos + peukut alas, askel syétén perdén

- syoton vastaanottaminen - peukalot pallon takana

Pallonkésittely
- pallonkasittelyharjoituksia paikallaan, liikkeessa - sisdllytettava jokaiseen

harjoituskertaan

FYYSINEN VALMENNUS

Fyysinen harjoittelu koripallokouluissa tapahtuu leikinomaisesti ja mieluiten pallon kanssa.
Harjoitusten suunnittelussa on hyva miettid miten saa kehitettya pallon kanssa seuraavia

taitoja ja ominaisuuksia:

- liikunnan perustaidot (heittaminen, kiinniottaminen, juokseminen, hyppaaminen jne.)
- koordinaatio

- ketteryys

2.2. MIKROJEN TAVOITTEET (7 — 10- vuotiaat)

Harjoittelun tavoitteet ovat mikroissa pitkalti samankaltaisia kuin koripallokouluissakin,
ovathan mikrot saman ikaisia. Edelleen paapaino on perustaitojen opettamisessa, mutta
harjoituskertojen lisdantyesséd voidaan harjoitteisiin lisata vaikeutta ja nopeutta.
Leikinomaisuus sailyy vahvana myds mikrojen harjoittelussa. Mikrot harjoittelevat 2 — 3

kertaa viikossa, 60 — 90 minuuttia kerrallaan



LAJIVALMENNUS
PUOLUSTUS
Sijoittumisen  lisdksi puolustuksessa aletaan kiinnittdd enemman huomiota
oikeanlaiseen puolustusasentoon ja liikkumiseen kentalla, kun ollaan puolustavassa

asemassa. Edelleen korostetaan sijoittumisen merkitysta seka pallollisen etta

pallottoman pelaajan puolustuksessa.

HYOKKAYS

Kuljetus

matala kuljetus - takapuoli alhaalla, pdéa pystysséa, selkéd suorana, pallo pomppii

takajalan vieresséa, suojaava kasi

- korkea kuljetus 2> tybénné palloa eteenpéin, mahdollisimman kova vauhti, vdhén
pomppuja

- kadenvaihdot - matalalla, nopea matala pomppu, polvien taso

- molemmilla kasilla

- katse pois pallosta

- oikea kuljetusasento

Heitto
- setup

- paikaltaan heitto

Syo6ttd

- rannesyotto

- paanylisyotto

- syo6ton vastaanotto

- syottely liikkeessa = rintamasuunta eteenpéin



Liikkuminen

- juokseminen

- pysahtyminen 1-tahti/2-tahti > TUM/TUTUM, pyséhdy tasapainoiseen asentoon
- tukijalan kaytto

Henkilbkohtainen pallollinen pelaaminen

- kolmoisuhka -> koripalloilijan perusvalmiusasento, olet valmiina heittdmaan,
ajamaan ja syottdméaan - heittovalmius

- ristiaskel > matalana, iso askel, pallo terdvéasti lattiaan, suojaa palloa -2 olkapééa
edella

- heittoharhautus + ajo

- give & go > IVP, syéttd, leikkaus etu- tai takaoveen joko harhautuksen jélkeen tai

suoraan sy6tén peréén, pallo sybtetdén leikkaukseen

Henkilbkohtainen palloton pelaaminen

- leikkaaminen kohti koria = koria kohti mahdollisimman kovalla vauhdilla, leikkaus
korille asti, katse pallossa loppuun asti

- give & go

FYYSINEN VALMENNUS
Fyysinen harjoittelu perustuu edelleen liikunnan perustaitojen kehittdamiseen kuten
koripallokouluissakin. Ikdvuodet 7 — 10 ovat nopeuden herkkyyskautta, silla liiketiheys

kehittyy monipuolisesti.

Harjoituksiin voidaan kuitenkin tuoda mukaan erillisen fyysisen harjoittelun elementteja,

kuten:

- monipuoliset yhteiset venyttelyt

- iloisia” kuntopiireja omaa kehoa hyoddyntaen
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2.3. MINIEN TAVOITTEET (10 — 12- vuotiaat)

Minijunioreissa keskitytaan edelleen voimakkaasti yksilollisten taitojen kehittamiseen.

Tassa iassa nopeus, koordinaatio ja ketteryys kehittyvat herkasti. Talldin koripalloilijan

tulee harjoitella juoksemista, hyppaamista, heittamista, syottamista, kiinniottamista ja

muita vastaavia taitoja. On myos tarkeaa kannustaa harrastamaan muita lajeja, jotta

likkuminen olisi mahdollisimman monipuolista. Koripalloilullisesti on myods tarkeaa

korostaa molempien kasien kayttda. Minit harjoittelevat 3 — 4 kertaa viikossa, 60 — 90

minuuttia kerrallaan.

LAJIVALMENNUS

PUOLUSTUS

Pallollisen puolustus

puolustusasento - takapuoli alhaalla, selkd suorana, katse navan tasolla, toinen
kasi pallossa

liikkuminen puolustusasennossa - matalana, takajalka ponnistaa + etujalka vie,
Jalkaterd menosuuntaan, ei jalkoja ristiin (n. 30 cm jalkojen véliin joka askeleella),
toinen k&si héiritsee kuljetusta

sijoittuminen - oman pelaajan ja korin véliin

levypallopelaaminen —> ota kontakti vastustajaan ja mene levypalloihin, pallo
kahteen kéteen, é&la vie alas, kyynarpaat suojaavat, avaudu nenéd edellé ja

avaa/kuljeta

Pallottoman puolustus

sijoittuminen - nde oma pelaaja ja pallo, ole valmis auttamaan
leikkauksen puolustaminen - kontakti
auttaminen > pyséaytéa pallollinen pelaaja astumalla eteen

levypallopeli = née pallo, kontakti, hae pallo
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HYOKKAYS

Pallonkésittely
- paljon pallonkasittelya
- aiempaa enemman nopeutta, liiketta

- katse pois pallosta

Kuljetus

- matala ja korkea kuljetus

- monipuoliset kadenvaihdot - edesta, selan takaa, jalkojen valista, pivot, peruutus

- kahdella pallolla

Heitto

- setup

- lay up =2 molemmat kadet, kuten set up paitsi heitto ké&si ojennettuna

- paikalta heitto

- heitto kuljetuksesta - matalana, ei "hissiliiketta”, pallo nopeasti heittovalmiuteen

- heitto syotosta > ldhesty palloa matalana, pyyda palloa (10 sormea nékyviin),

nopea pyséhdys + heittovalmius + heitto, ei "hissiliikettd”

- power lay up > kylki edelld kohti koria, 2 tahtiponnistus taaempi jalka ensin

maahan, TUTUM, baby hook

- erilaiset lay upit 2 yhdella askeleella, lay back, reverse jne.

Syo6ttd

- rannesyotto

- paanylisyottd

- pesapallosyotto

- syo6ton vastaanotto
- syottely liikkeessa

- syottely kuljetuksesta

Liikkuminen

- juokseminen
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pysahtyminen 1-tahti/2-tahti

tukijalan kaytto

suunnanvaihdot - terdvd iso ensimméinen askel, ponnista, ryntdd uuteen
suuntaan, matalana

front step > ldhesty matalana, pyydéa palloa, korinpuoleinen jalka tukijalaksi, pysy
alhaalla, tukijalan varassa editse kddnnds (nené edell&) koria kohti

rytmi ja sen vaihdot

Henkilbkohtainen pallollinen pelaaminen

kolmoisuhka

ristiaskel

heittoharhautus + ajo > ajettaessa matalana, sukelletaan olkapéé edelld, iso
ensimméinen askel

askelharhautus + ajo + yhdistelmat > terdvéd 'z askel avoimeen suuntaan, nopea
paluu

open step - avoin askel, esim. oikea jalka edelld oikealta ohi, matalana, iso
ohitusaskel, pallo terédvéasti maahan

palloharhautukset

Gallis step —> ristiaskeleessa ohittava jalka ponnistaa, mahdollisimman kauas
puolustajasta, 1 tahtipysdhdys

give & go

Henkilbkohtainen palloton pelaaminen

leikkaaminen kohti koria

give & go

vapautuminen - etuovi, takaovi, leikkaus

IVP > KOHTI KORIA — KOHTI PALLOA — ULQS, teravasti ja palloa pyytden koko

ajan

Joukkuehyobkkéys

pelipaikat
tasapaino > téyta tyhja paikka, leikkaa tyhjaan paikkaan
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- nopea hyokkays - kentélld kolme kaistaa, sivukaistat téytetédén juoksijoilla, pallo
mieluiten keskikaistalle, pallo nopeasti kdrkeen, pallottomat kohti koria 3 s. rajalle

- ylivoimahyokkaykset > 2 — 1: tee ensisijaisesti kori, syoté jos kaveri paremmassa
asemassa/pakko 3 — 2: pyri 2 — 1 tilanteeseen, ratkaisu lahelle koria

- pelin opettaminen pienpelien avulla

FYYSINEN VALMENNUS

Fyysisessa harjoittelussa paapaino on nopeuden, koordinaation ja ketteryyden
harjoittelussa. Lisaksi harjoitteluun voidaan lisata enemman Kkuntopiirityyppista
voimaharjoittelua. Venyttelyn merkitys on suuri. Venyttelyt tulisi tehda yhteisesti
valmentajan johdolla. Lisaksi harjoittelussa tulee kayttaa erilaisia hyppely- ja

hyppyharjoituksia (loikat, kinkat, aidat jne.)

- hyppelyt, hypyt, loikat

- nopeusvoima —> spurtit, intervallit

- venyttelyharjoituksia

- koordinaatiojuoksut

- kuntopiirit

- keppijumppa > perusliikkeet, kyykyt, askelkyykyt jne.

2.4. C-JUNIOREIDEN TAVOITTEET (12 - 14- vuotiaat)

Vaikka Kkilpailullisuuden merkitys alkaakin tdssa iassa korostua, on tarkedaa muistaa
seuramme periaatteet juniorivalmennuksesta. Kaikille on edelleen pyrittava jarjestaa
mahdollisuus harrastaa lajia omalla tasollaan. Tama vaatii harjoitusten suunnittelulta jo
enemman, koska mukana on pelaajia, jotka haluavat ja pystyvat harjoittelemaan
kovemmin. Tassa iassa on harjoiteltava monipuolisia perusvalmiuksia ja oikeanlaista
perustekniikkaa seka vakiinnutettava aiemmin opittuja taitoja. Oleellista on myos
harjoittelun lisdantyminen ja harjoitteluun totuttaminen. Talla ikdkaudella fyysisella puolella
kehittyy selvasti nopeus, kimmoisuus ja lihaskunto. C-junioreissa fyysinen rasitus lisaantyy

ja lajitaitoja kehitetdan yha monipuolisempaan suuntaan. Erillisten fyysisten harjoitteiden
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osuus harjoitusten sisalla kasvaa. C-juniorit harjoittelevat 4 — 5 kertaa viikossa 60 — 90

minuuttia kerrallaan.

LAJIVALMENNUS

PUOLUSTUS

Pallollisen puolustus

puolustusasento > toinen kési pallossa, toinen estdé heiton/sy6tén, ohjaa
sivuille/péaétyyn, pakota heikolle kéddelle, syétén jélkeen JUMP THE BALL -2 p&éset
suoraan ylipuolustusasemaan ja saat leikkauksen pois, puhe

likkuminen puolustusasennossa

sijoittuminen

levypallopelaaminen, sulkeminen = ensimmainen kontakti, jatd hyokké&aja selén
taakse, jata kddet vapaaksi palloa varten, matala leveéa sulkeminen

ohjaaminen - ohjataan kohti sivu/péaétyrajaa

pallonriisto

Pallottoman puolustus

sijoittuminen

leikkauksen puolustaminen > kontakti rintakehélléd ei kasilla, pakota takaoveen,
takaoven puolustukseen p&éata kdantamalla

auttaminen

levypallopeli, sulkeminen - née pallo, kontakti, hae pallo

syéttolinjan ylipuolustaminen - kun pallo yhden syétén paéasséa kési syéttélinjalla, ei
tarvitse olla kiinni hybkkéaéjassé (vaikeuttaa takaovea), nde pallo ja oma pelaaja,
puhe

fake n recover - auta kaveria pyséyttamaélléa pallollinen pelaaja astumalla eteen ja
palaat sen jdlkeen omaan pelaajaasi, voidaan kéyttdé esim. pallollisen screenin

puolustamisessa

Joukkuepuolustus

vahva puoli
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- heikon puolen apu - “matala kolmio”, néde pallo ja oma pelaaja, puhe

- miesprassi

HYOKKAYS

Pallonké&sittely
- paljon pallonkasittelya
- nopeus lisdantyy taitojen karttuessa

- katse pois pallosta

Kuljetus
- matala ja korkea kuljetus
- monipuoliset kddenvaihdot - edesta, selan takaa, jalkojen valista, pivot, peruutus

- kahdella pallolla

Heitto

- setup

lay up - molemmat kadet

- paikalta heitto

- heitto kuljetuksesta

- heitto sy6tosta

- hyppyheiton perusteet - ponnistus yléspéin (ei sivulle tai eteen), paluu samoille
Jalansijoille, heitto lakipisteesséa

- erilaiset hookheitot

- power lay up

- erilaiset lay upit = yhdella askeleella, lay back, reverse jne.

Syo6ttd

- rannesyotto

- paanylisyottd

- pesapallosyotto

- syo6ton vastaanotto

- syottely liikkeessa



16

syottely kuljetuksesta

yhden kaden syo6tto kuljetuksesta

no look pass = katso eri suuntaan kuin syétét

sisaan syottdé > pdén yli/ 1 kadellad lattian kautta, syoéttbharhautukset, paranna

kulmaa tukijalalla/pompulla, anna mihin pyydetéén

Liikkuminen

juokseminen

pysahtyminen 1-tahti/2-tahti

tukijalan kaytto

suunnanvaihdot

front step

rytmi ja sen vaihdot

swing step = matalana, pyydéa palloa, ulompi jalka tukijalaksi, taitsekdannés (selkéa

edell&) koria péin

Henkilbkohtainen pallollinen pelaaminen

kolmoisuhka

ristiaskel

heittoharhautus + ajo

askelharhautus + ajo + yhdistelmat

open step

palloharhautukset

Gallis step

give & go

post liikkeet 2> kaantyminen, drop step, power move - drop step: vie toinen jalka
vastustajan ohi, jatéd vastustaja takapuolen taakse, pallo kerran terdvéasti maahan
(mieluiten kahdella kédella, tukijalka irtoaa pompun jélkeen, power move: kuten
edella paitsi nyt ponnistus ohiviedyllé jalalla 1 tahtipyséhdykseen

pallollinen screen - lukeminen, kayttaminen - /dhelta hipoen

pick n roll = pallollisen pelaajan ja screenin tekijén yhteistyd, asetetaan screen,

pallollinen vie pelaajansa screeniin, screenintekija aukeaa korille
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Henkilbkohtainen palloton pelaaminen

- leikkaaminen kohti koria

- give & go

- vapautuminen - IVP, etuovi, takaovi, leikkaus

- lahestyminen - matalana, jalat maassa, lyhenevin askelin, toinen k&si pallossa

- post pelaaminen = aseman valtaaminen, matalana leveéna, nédytéd mihin haluat
pallon, tule palloa vastaan KOVAA

- pallollisen screenin tekeminen -> matala, leveé, tasapainoinen, k&det rinnalla,

kyynérpéét alhaalla, &la liiku

Joukkuehybkkéys

- pelipaikat > etaisyydet

- tasapaino - tayta tyhja paikka, leikkaa tyhjaan paikkaan
- nopea hyokkays - kaistat, siirtyminen

- ylivoimahyokkaykset > 2-1,3-2,4-3,5-4

- pelin opettaminen pienpelien avulla

- sisapeli/ulkopeli = yhteisty0, etaisyydet

FYYSINEN VALMENNUS

Fyysisessa harjoittelussa paapaino edelleen nopeuden, ketteryyden ja koordinaation
harjoittelussa. Lisaksi lajiharjoitusten rinnalle/sisalle tulee erillisia fyysisia tukiharjoitteita,

kuten:

- kuntopiirit (my6s valineilla:kuntopallot, painoliivit jne.)

- hyppely- ja hyppyharjoitteet

- kevyita porrasjuoksuja

- juoksulenkit > kestavyys

- keppijumppa > myds vaikeampia liikkeita, kuten tempaus, rinnalle veto jne.

- VENYTTELYN OLTAVA MONIPUOLISTA JA PELAAJILLE OPETETTAVA
OIKEANLAISET JA OIKEANPITUISET VENYTYKSET
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2.5. B-JUNIOREIDEN TAVOITTEET (14 — 16- vuotiaat)

Tassa iassa harjoitteluun sitoutuminen ja Kilpailullisuus lisdantyvat. Tassa vaiheessa
korostuvat lajin erikoisvalmiudet, valmius kovaan harjoitteluun, tahdonlujuus, harjoittelun
sietokyky ja kilpailutekniikan hiominen. Kuitenkin pelaajilla pitaa olla hauskaa peleissa ja
harjoituksissa. Vaatimustasoa on kuitenkin nostettava selkeasti. On muistettava, etta
lopulliset lajivalinnat tehdaan usein tassa iassa. Siksi koripallon on oltava hauskaa, jotta
valinta on koripallo. Kuitenkin toiminnan on oltava tavoitteellista, jotta urheilijan on jarkevaa
omalta kannaltaan valita koripallo lajikseen. Siksi valmennuksen tulee olla yksildllista ja
analyyttista. Myds fyysiseen harjoitteluun aletaan kiinnittaa tarkemmin huomiota. B-juniorit
harjoittelevat 4 — 6 kertaa viikossa (ota huomioon ryhman tavoitteet ja taso), 60 — 90

minuuttia kerrallaan.

LAJIVALMENNUS

PUOLUSTUS

Pallollisen puolustus

- puolustusasento

- liikkuminen puolustusasennossa

- sijoittuminen

- levypallopelaaminen - ota kontakti vastustajaan ja mene levypalloihin
- ohjaaminen - ohjataan kohti sivu/paatyrajaa

- pallonriisto

Pallottoman puolustus

- sijoittuminen

- leikkauksen puolustaminen - kontakti

- auttaminen

- levypallopeli = nae pallo, kontakti, hae pallo

- syottolinjan ylipuolustaminen

- sentterin puolustus > 2 yli: kentén puolelta, kasi syéttdlinjalla, hybkkaéjén jalka

lukittuna, tydnné péétyyn, kokonaan yli: kontakti hybkkaajaéan
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- fake n recover

Joukkuepuolustus

- vahva puoli

- heikon puolen apu
- miesprassi

- paikkaprassi

- paikkapuolustukset

HYOKKAYS

Pallonkésittely
- paljon pallonkasittelya
- nopeus lisaantyy taitojen karttuessa

- katse pois pallosta

Kuljetus

- matala ja korkea kuljetus

- monipuoliset kddenvaihdot - edesta, selan takaa, jalkojen valista, pivot, peruutus
- kahdella pallolla

- suoritukset mahdollisimman kovalla vauhdilla, mieluiten maksiminopeudella

Heitto

- setup > lay up

- paikalta heitto

- heitto kuljetuksesta

- heitto syotosta

- hyppyheitto syotosta, kuljetuksesta
- erilaiset hookheitot

- erilaiset lay upit

- veivit yms.
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Syéttd

rannesyottod

paanylisyotto

pesapallosyottd

syoton vastaanotto

syottely liikkeessa

syottely kuljetuksesta

yhden kaden syottod kuljetuksesta
no look pass

heiton kaanto syotoksi

Liikkuminen

juokseminen

pysahtyminen 1-tahti/2-tahti
tukijalan kaytto
suunnanvaihdot

front step

rytmi ja sen vaihdot

swing step

Henkilbkohtainen pallollinen pelaaminen

kolmoisuhka

ristiaskel

heittoharhautus + ajo

askelharhautus + ajo + yhdistelmat

open step

palloharhautukset

Gallis step

give & go

post likkeet 2> kaantyminen, drop step, power move
kaikkien liikkeiden paattaminen hyppyheittoon
pallollinen screen = lukeminen, kayttaminen

pick n roll
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Henkilbkohtainen palloton pelaaminen

leikkaaminen kohti koria

give & go

vapautuminen - IVP, etuovi, takaovi, leikkaus

post pelaaminen - aseman valtaaminen, pallon pyytaminen
pallollisen screenin tekeminen

pallottoman screenin tekeminen/kayttaminen

Joukkuehyobkkéys

pelipaikat - etaisyydet

tasapaino - tayta tyhja paikka, leikkaa tyhjaan paikkaan
nopea hyokkays - avaus, kaistat, siirtyminen, trailer
ylivoimahyokkaykset > 2-1,3-2,4-3,5-4

pelin opettaminen pienpelien avulla

sisapeli/ulkopeli = yhteisty0, etaisyydet

puolinopea hyodkkays

sovittuja pelinavauksia ja paaty/sivurajoja; voidaan sopia myos yksinkertaisia

systeemipeleja

FYYSINEN VALMENNUS

Fyysisen harjoittelun merkitys kasvaa edelleen. Tassa ikavaiheessa paapaino on
nopeuden ja voiman kehittdmisessa. lkavaiheen fyysisessa harjoittelussa korostuu valmius
kovaan harjoitteluun,

kiinnitetaan lisaa huomiota. Fyysinen tukiharjoittelu toteutetaan erillisilla ja lajiharjoitusten

sisalla olevilla harjoitteilla, kuten:

nopeusvoimaharjoitteet - spurtit, intervallijuoksut yms.
levytankoharjoittelu

juoksulenkit > kestavyys

ponnistusvoiman kehittaminen = puntit, hypyt, hyppelyt, loikat jne.

venyttelyharjoituksia

opettaminen urheilijan harjoitteluun

harjoittelun sietokyky ja asenne. Varsinkin voimaharjoitteluun
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3. VINKKEJA FYYSISEEN HARJOITTELUUN

Seuraavassa on paketti erilaisia fyysisia harjoitteita, joita voidaan helposti liittaa
lajiharjoitusten yhteyteen tai pitda kokonaan erillisia fyysisia harjoituksia. Tukiharjoittelun
voi tehda esimerkiksi tunnin lajiharjoituksen jalkeen kaytavalla tms. Tama on kuitenkin
huomioitava, kun pelaajille jaetaan kauden alussa harjoitusajat.

3.1. KOORDINAATIO

Koordinaatiojuoksut

- polvennostokavely

- polvennostokavely pikkuhypyilla

- polvennostojuoksut > etuperin, takaperin, sivuittain, vain toinen polvi nousee, 72
polvennostojuoksu, yli polvennostojuoksu = pakidilla, lantio eteen, kadet mukaan

- pakarajuoksut - kts. polvennostojuoksut = pieni etukeno, kadet mukaan

- tinasotilasjuoksu

- kuopaisukavely

- kuopaisujuoksut

- "lapyjuoksu”

- sivuristijuoksut > toinen jalka koko ajan eteen, toinen jalka koko ajan taakse,
vuorotellen eteen taakse

- polvenostojen ja pakarajuoksun yhdistelmat

- siksak juoksu

Koordinaatiojuoksujen ja —hyppelyiden yhdistelyt esim. lyhyisiin spurtteihin

3.2. KETTERYYS

Kartioradat (kts. edellé)

Erilaisten kehonhallintaa vaativien liikkeiden yhdistdminen hyppyihin, lajisuorituksiin tai

yksittaisina suorituksina
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- kuperkeikat eteen, taakse, sivulle

- rapukavely, karhun kavely, kaapiokavely

- haarakuperkeikat

- sammakkoseisonta > kyykkyyn kdmmenet lattialle ja kallistutaan eteenpain nojaten
reiden sisapinnalla olkavarteen ja haetaan tasapaino

- paalla- ja kasilla seisonnat

- karrynpyorat > myos 1 kadella

- suolanpunnitus

- niskaseisonta kadet sivuilla - rullaus kyykyn kautta seisomaan - myds 1 jalalla

- silta

- pari ryomii sillan alta

- kottikarrykuljetus - ote reisista, ei nilkoista

- parikuperkeikka

- ukemi

- haaraistunnasta kulmaistuntaan ja nousu seisomaan kyykyn kautta - myos 1
jalalla

- puolimylly

- arabialainen

3.3. NOPEUS

spurtit 2 muista palautuminen - pituus 20 — 30 m

- intervallijuoksut

- seuraa parin harhautuksia sivuliikkeessa + spurttaa parin merkista n. 10 m

- pari vastustaa vyo6tardsta kiinni pitden n. 5 m + spurtti

- reaktiolahdot erilaisista asennoista ja erilaisista merkeista

- viivajuoksut

- spurtti etuperin n. 10 m + nopea pysahdys + paluu takaperin spurtaten - sama
toisin pain

- juoksu etuperin - kaannokset vauhdissa
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&

b TS

Paino tasaisesti koko
jalkaterdn alueella

Polvi ei saa menni varpaiden
etupuolella

Selkd hyppyriméakena

Verryttely
- kahdeksikkopaan ympari
- laparytkyt
- hartiatwist

- hartianuljautukset

by T

Kahdeksikko Laparytkyt Hartiatwist Hartianuljautukset

Perusliikkeet
- syvakyykyt

- suorat vatsat, vinot vatsat

[ § 80 7]

- hartiaveto

"Syviakyykky Rinnalleveto Militdr ~ Suorat vatsat

- pyorahdysetunojat
- suorat selat
- kyykkyhypyt
- askelkyykyt

T 72 = o

- militar - punnerrus

Hartiaveto Kyykkyhyppy Pyorahdysetunojat ~ Suorat seldt

- hyvaa huomenta liike

- kulmasoutu

- eteen tyonnot hiihtohypylla
- varpaat kattoon ja kurkotus kepilla varpaisiin

- veto keréalle koskettaen sauvalla nilkkoihin



25

KOkovarta/O/llkkeet

- maastaveto Tempaus Askelkyykky

- rinnalle veto

- tempaus
Keppijuoksut

Tavoitteena saada nopeutta jalkoihin seka parantaa rytmitajua ja vartalon hallintaa.
Voidaan tehda alkulammittelyssa, ennen keppijumppaa tai omana harjoitteena vaikka
ennen juoksuvetoja.

Muista! Kimmoisa askel ja pysytaan "pystyssa”, juoksu rentoa ja nopeaa pakialla

tapahtuvaa.

Polvennostojuoksu: 2 askelta joka valissa. A) oikea jalka edella, B) vasen jalka edella, C)

oikea kylki edella, D) vasen kylki edella, E) takaperin, F) 2 eteen - 1 taakse

& duur b & Ty i A

spurtti spurtti spurtti spurtti spurtti

AN a

S
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P A ;_’vf_i A 1
~____a UL
360 kaannds spurtti spurtti
spurtti
Tasajalkahypyt Sivuttaisliikkuminen
- oikealla jalalla l1ahto - etuperin
- vasemmalla jalalla lahto - takaperin

Keppijuoksujen loppuun voi yhdistééa lajinomaisia liikkeité kuten:

hyppyheitto

swing step

jalkatyd

tomistys

ristiaskel, hyppyheitto jne.

3.5. PONNISTAMINEN JA RAJAHTAVA VOIMA

Hypyt, hyppelyt ja loikat
- tasaloikat
- vuoroloikat
- vaihtoloikat
- kolmiloikka, viisiloikka
- luisteluloikat pysahdyksella ja ilman
- kinkat
- borzov
- pohjehypyt
- kyykkyhypyt
- kerahyppy
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jannehyppy
kevennyshyppy = kadet lanteilla

inkkarihyppely

haaraperus

pikkuhyppely puolustusasennossa
hiihtohyppely

noppavitonen

syvakyykkypomput eteenpain

Hyppyjen, hyppelyiden ja loikkien yhdistdminen esim.:

spurttiin
kuperkeikkaan
karrynpyoraan
jalkatydhon
heittoihin

Kartioradat

Asetetaan kartiot yhteen jonoon n 2 metrin paahan toisistaan. Toinen parista kartioiden

oikealla ja toinen vasemmalla puolella. Juostaan rauhallista vauhtia parin kanssa

vierekkain ja kartion kohdalla:

hypataan tasajalkaa ja lyddaan hartiat yhteen

hypataan tasajalkaa ja kaannytaan ilmassa 90 astetta ja lyddaan kadet yhteen
kuten edelld ja rintakehat yhteen

tomistys

hyppyheitto

hyppy 360 astetta

hyppy 180 astetta x 2

Asetetaan kartiot 2 metrin paahan toisistaan. Kaikki liikkeet tehdaan eteen, taakse, sivuille

tai viistoon. Liikkuminen tapahtuu matalana, mahdollisimman nopeasti.
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- eteen —sivulle eteen — sivulle...

- eteen — sivulle — takaisin — eteen — sivulle — takaisin...
- sivulle — viistoon — sivulle — viistoon...

- viistoon — viistoon...

- viistoon — sivulle rennosti — viistoon — sivulle rennosti...
- viistoon — viistoon takaperin — viistoon...

- viistoon — sivulle — takaisin — viistoon...

- kahdeksikko — eteen - kahdeksikko — eteen

- kahdeksikko — viistoon — kahdeksikko...

- kaksi kartion valia suoraan — yksi taakse — kaksi suoraan...
- kartion vali etuperin — takaperin — etuperin...

- kaikki em. takaperin
3.6. KUNTOPIIRI

- erilaiset selka- ja vatsalihakset - muista, etta erilaiset liikkeet vaikuttavat hieman
eri tavalla ja liikkeita on hyva kayttaa monipuolisesti

- penkkihyppelyt ja —askellukset

- hyppely penkin yli kasilla penkkiin nojaten

- etunojapunnerrus

- hyppynaru

- kuntopallo = heitot, keskivartaloliikkeet, potkut, syotot

- ojentajadippi

- askelkyykyt > eteen, taakse, sivuille, viistoon - myos liikkeessa (power walk)

- kyykyt

- painoliivi = lay up, hyppynaru jne.

- siirtokyykyt penkilla/tuolilla

- sivunojat
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- leuanvedot

3.7. KAMPPAILU

- etunojapaini

- merimiespaini

- hartiapaini

- selat vastakkain = horjuta kaveria

- lapy kaverin pohkeeseen - esim. 5 pistettd > myods pallon kanssa

- kuten edella, mutta polvillaan - yritetaan vieda kaverin hanta

- pallonriisto pareittain tai ryhmassa

- pallo lattialla = sulje kaveri

- coach vierittaa pallon ja merkista 2 — 4 pelaajaa juoksee pallon peraan - kuka ehtii
palloon, hyokkaa joko 1 —1tai 2 - 2

- istutaan selat vastakkain, kadet koukussa ja yritetaan kaataa kaveri kyljelleen

- molemmat pitavat kiinni pallosta ja yrittavat repia sita itselleen

- toinen kontallaan maassa, toinen yrittaa kaataa

- painivyorytykset

- yritd nostaa kaveri ilmaan, kaveri yrittaa pysya maassa

- seistdan kammenet vastakkain ja tydnnetaan kaveria

- karhunkayntiasennossa jalat ja kadet maassa, oikeat olkapaat vastakkain, yritetaan
tyontaa paria taaksepain

- kiinalainen veto - istutaan jalkapohjat vastakkain ja molempien kadet ovat kepissa
jota vedetaan itsea pain

- keppipaini > seisten, molemmat kiinni kepissa, yritetddn saada pari pois

tasapainosta
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4. VENYTTELY

Venyttely on tarkea osa urheilijan jokapaivaista harjoittelua ja siksi valmentajan on
alusta lahtien opetettava pelaajilleen oikeanlaiset ja —pituiset venytykset. Venyttely
vahentaa lihasjannitysta, saa kehon tuntumaan rennommalta, parantaa koordinaatiota

ja liikelaajuuksia, ennalta ehkaisee vammoja ja opettaa oman kehon tuntemusta.

Venyttelyssa erotetaan eri tarkoitusta varten eri mittaisia venytysjaksoja:

- lyhytkestoiset venytykset (5 — 10 s.): ennen suoritusta, tarkoituksena tarkistaa
lihasten liikeratojen riittdvyys ja siten my6s ehkéisté loukkaantumisia

- keskipitkat venytykset (10 — 30 s.): loppuverryttelyn jélkeen, tarkoitus palauttaa
lihakset ja parantaa niiden liikkuvuutta

- pitkakestoiset venytykset (30 — 120 s.): 1 — 2 tuntia harjoituksen jalkeen, lisda
lihasten pituutta ja parantaa liikkuvuutta, voidaan tehdd myds erillisenéa

harjoituksena alkulammittelylla

On tarkeaa opettaa pelaajille jo mahdollisimman nuorena, mita varten venytelldan ja
kuinka pitkaan. Jos esimerkiksi venytelldan pitkakestoisesti ennen ottelua, lihaksen

kyky supistua vahenee valiaikaisesti ja suoritusteho laskee.

Seuraavassa on muistilista venyttelyharjoituksia varten, jotta kaikki tarkeimmat

lihasryhmat tulisi venytettya:

- pohkeet

- reiden etulihakset
- reiden takalihakset
- pakarat

- lonkan koukistajat
- reiden lahentajat

- kyljen lihakset

- selan lihakset

- vatsalihakset



lavan lahentajat
ojentajat

taaemmat hartialihakset
niska- ja hartiallihakset
lavan lahentajat

nivuset, nilkat, ranteet
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