Puolustuspelaamisen perustaidot

Pallollisen puolustajan tekniikat
Harjoite 1:

Liikennepoliisi

Harjoitteen kulku:

1. Pelaajat ottavat kentalta tilaa niin, ettd nakevat
valmentajan (Kuva 1)

2. Pelaajat liikkuvat jalkatydssa valmentajan osoittamaan
suuntaan. Valmentaja madarittelee, onko se yksi vai
kaksi slidea tai niin kauan kuin han osoittaa tiettyyn
suuntaan.

3. Ennen liikkeellelahtoa lyodaan kaksi katta lattiaan.
Huomio: katse ylhaalla ja selkdsuorana

Kuva 1

Harjoitteen ydinkohdat:

1. Puolustuksen stance
2. Menosuunnan jalka liikkkuu ensimmaisend, kuitenkin niin, etta stance ei ole liian levea tai lilan kapea
3. Kaésien kdyttd: menosuunnan kési ylhaalla ja toinen kasi kddenvaihdossa
4. Jalat eivdat mene yhteen tai ristiin
Harjoite 2:

Slide-harjoitus parin kanssa
Harjoitteen kulku:

1. Parit asettuvat kasvotusten noin 2 metrin paahan
toisistaan (Kuva 2).

2. Toinen pareista on osoittaja ja toinen pareista on
puolustaja. Puolustaja ottaa kaksi slidea siihen
suuntaan mihin osoittaja nayttaa ja palaa kahdella
slidella takaisin samaan paikkaan. Osoittaja odottaa niin
kauan, ettd puolustaja pysahtyy, ennen kuin nayttaa
uuden suunnan.

3. Harjoite kestaa 14 sek. jonka jalkeen vaihdetaan roolit toisinpain.

Kuva 2

Harjoitteen ydinkohdat:

Puolustuksen stance

Menosuunnan jalka liikkkuu ensimmaisena, kuitenkin niin, etta stance ei ole liian levea tai liilan kapea
Kasien kayttd: menosuunnan kasi ylhaalla ja toinen kasi kddenvaihdossa

Jalat eivdat mene yhteen tai ristiin

PwNPR



ViR

Harjoite 3:
siksak -harjoite

Harjoitteen kulku:

1. Ensimmaisessa vaiheessa tehddan neljan hengen
ryhmat ja lahdetdan sivurajoilta liikkeelle. Yksi pelaajista
menee toiselle sivurajalle ja kolme muuta jaavat toiselle O)
sivurajalle. Kolmesta pelaajasta yksi on puolustaja, yksi
hyokkaaja ja yksi jaa vaihtoon (kuva 3).

2. Ensimmaisessa vaiheessa hyokkaava pelaaja ei
pomputa palloa vaan pitaa pallon kdadessaan tarjotin
asennossa ja liikkkuu siksakkia toiselle sivurajalle.
Seuraavassa vaiheessa sama harjoite, mutta hydkkaava pelaaja kuljettaa.

Kuva 3

Harjoitteen ydinkohta:

1. Kaikki edeltdavan harjoitteen asiat vaadittava myos tassa harjoitteessa
2. Sijoittautuminen nena pallon ja "kuvitteellisen” korirenkaan valiin
3. Etdisyys kddenvaihto edesta pois

Harjoite 4:
Siksak-harjoitteen jatko pysayttamisen tekniikka
Harjoitteen kulku:

1. Lahdetaan paatyrajan ja sivurajan kulmasta. Hyokkaaja
menee siksakia paatyrajalta paatyrajalle, hyokkaaja
kaantyy vaparinkulmissa ja puolenkentén kohdalla (Kuva
4).

2. Kuljetetaan ensimmaiseen vaparinkulmaan. Liikkuminen
jalkatybasennossa. Vaparinkulman jalkeen hyokkaava
pelaaja kiihdyttaa puoleen kenttdan. Puolustaja juoksee
ohi ja pysadyttaa hyokkaajan.

3. Hyokkaava pelaaja ottaa pallon kdteen pysaytyksesta.

Harjoitteen ydinkohta:

1. Pysdyttdmisen tekniikassa on tarkedaa matala ja levea
asento. Sisempi jalka ensin lattiaan ulompi jalka
mieluiten sivurajasta yli. Kuva 4

2. Pelaajan pysahtyessa puolustajan on pysyttava alhaalla
ja kadet seuraavat palloa. Hyokkaajan lahtiessa liikkeelle puolustajan tulee kayttaa

jalkatyontekniikoita.



Harjoite 5:
Lahestymisen tekniikat
Harjoitteen kulku:

1. Nelja pelaajaa asettuu paatyrajalle riviin mahdollisimman
leveille toisistaan (Kuva 5).

2. Pelaajat Iahestyvat valmentajan merkista nelja kertaa ennen
paatyrajaa. Vapariviivojen kohdalla, puolessa kentassa ja
paatyrajalla.

Seuraava vaihe:

3. Sama harjoite, mutta lisataan slidet. Kaksi slidea sivulle ja
kaksi slidea takaisin.

Harjoitteen ydinkohdat:

1. Puolet matkasta juosten ja puolet ldhestymisaskeleilla
2. Kadet selan takaa alhaalta ylos suorana

3. Puhe: Pallo!
Harjoite 6:
Peli:

1. Hoyna

Kuva 5

Katso hyokkadjan perustaidot paketin hdyna peli. Nyt kiinnitetddan huomio puolustajan tekemiseen.

Puolustaja ldhestyy aina kayttden lahestymisen tekniikoita.



Pallottoman puolustajan tekniikat

Harjoite 6:
Lahestymisen tekniikka + slidet + heiton hairintad + sulkeminen

Harjoitteen kulku:

1. Lattian kautta syo6tto, jonka jalkeen Iahestyminen (kuva 6).
Hyokkaaja ottaa kaksi pomppua kohti paatyrajaa tai
keskustaa ja heiton (Kuva 7).

3. Puolustajalta seuraavat tekniikat: ldhestymisen tekniikka,
slidien tekniikka, heiton hairinnan tekniikka ja sulkemisen
tekniikka.

Harjoitteen ydinkohdat:

1. Hyokkdaja odottaa, ettd puolustaja on ehtinyt lahestya.
Puolustaja ei yrita estaa heittoa

3. Heiton hairinnan tekniikassa sama kasi hadiritsee heittoa kuin
on kadenvaihdossa.

4. Heiton jalkeen kontakti saman kaden kyynarvarrella mika
on hairinnyt heittoa. Sulkeminen vaaditaan nuorimmille ja
vanhemmissa riippuen tilanteesta.

Harjoite 7:
Syottoélinjapuolustaminen (samassa harjoitteessa IVP)

Harjoitteen kulku:

1. Hyokkdaja ja puolustaja laitapelaajan paikalle ja syottaja
eurospotille (kuva 8).

2. Harjoite kulkee samalla tavalla kuin itsensa vapaaksi
pelaamisen harjoite.

Harjoitteen ydinkohdat:

1. Puolustaja on askeleen pelaajasta korille ja joukkueen
saantdjen mukaan niin monta askelta palloa kohti.

2. Puolustaja ei salli leikkausta edesta.

3. Kun pelaaja menee 3-sek. alueelle silloin otetaan
viimeistadn kontakti.

Kuva 10



Harjoite 8:
Heikon puolen pelaajan liikkkuminen

Harjoitteen kulku:

1. Palloton pelaaja liikkuu kulmaan ja takaisin ylos.
2. Pallottoman pelaajan puolustaja kontrolloi sijoittautumisen
apuasemassa (kuva 11).

Harjoitteen ydinkohdat: Kuva 11

1. Pallottoman puolustaja sijoittautuu niin, ettd han nakee
eteen katsoessa oman ja pallollisen pelaajan.
2. Pallottoman puolustaja on koko ajan puolustusasennossa.

Harjoite 9:
Pallollisen pelaajan liikkuminen
Harjoitteen kulku:

1. Pallollinen pelaaja liikkuu kulmaan ja takaisin ylos. @
2. Pallottoman pelaajan puolustaja kontrolloi sijoittautumisen
apuasemaan (Kuva 12).

- . Kuva 12
Harjoitteen ydinkohdat: uva
1. Pallottoman puolustaja sijoittautuu niin, ettd han nakee
eteen katsoessa oman ja pallollisen pelaajan.
2. Pallottoman puolustaja on koko ajan puolustusasennossa.
Harjoite 10:
Ensimmainen apu
Harjoitteen kulku:
1. Puolustaja 02 sijoittuu apuasemaan joukkueen sdantojen o %1&

mukaisesti, joko kori-kori linjalle tai 3-sek. rajalle.
2. 03 ldhtee hyokkadamaan laidan puolelta, johon puolustaja 02
reagoi ja tulee auttamaan. Kuva 13
3. 03 kuljettaa takaisin pallon kolmosen kaarelle ja puolustaja
02 palaa apuasemaan (Kuva 13).

Harjoitteen ydinkohdat:

1. Ensimmainen apu ulos kolmesta sekunnista
2. Kadet ylhaalla



Harjoite 11:
Lahestyminen avusta
Harjoitteen kulku:

1. Hyokkaaja 02 liikkuu heikolla puolella laidasta kulmaan ja
palaa puolivéliin (kuva 14).

2. 03 antaa skippisy6tén 02, jonka jalkeen puolustaja O2 reagoi
lahestymalla hyokkaaja O2:sta (kuva 15).

Harjoitteen ydinkohdat:

1. Puolustaja liikkuu samaan aikaan kun pallo sy6tdssa (fly with
the ball)
2. Edeltavissa harjoitteissa kdytettavat tekniikat

Harjoite 12:
Sulkeminen heikon puolen avusta
Harjoitteen kulku:

1. Hyokkaaja 02 liikkuu heikolla puolella laidasta kulmaan ja
palaa puolivaliin (kuva 16).

2. 03 heittaa hyokkaaja 02 liikkeen jalkeen ja puolustaja 02
juoksee sulkemaan heikolta puolelta tulevan hyokkadja 02
(kuva 17).

Harjoitteen ydinkohdat:

1. Heikon puolen sulkemisen tekniikka. Kontakti
mahdollisimman kaukana korista, jonka jalkeen sulkemisen
tekniikat.

Peli:
Sulku rinki

1. Merkistd puolustajat hakevat kontaktin ja sulkevat, yrittdaen
pitad hyokkaajat poissa pallosta (kuva 18). Hyokkaajat
yrittavat taistella itselleen pallon. Parhaan ajan tai
useimmiten tavoiteaikaan paassyt joukkue voittaa.

Kuva 18



