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Juniorivalmentajan kasikirja

1. Yleista

Juniorivalmentajan  kasikirjan  tarkoituksena on kehittdada ja luoda seuratoiminnan
suunnitelmallisuutta ja tavoitteellisuutta. Tama kehittaa seuran toimintaa seka seurassa toimivia
henkil6ita. Kasikirja antaa ohjeita kunkin ikdaluokan toiminnan jarjestamiseen ja maarittelee
perustason, joka kussakin ikdavaiheessa tulisi saavuttaa. Pyrkimyksena on parantaa yksilokohtaisten
taitojen seurantaa systemaattisella tietojen arkistoinnilla, jolloin kehittymisen seuranta on
helpompaa.

Taman opas ja valmentajille jaettava Google Drive kansio luovat kokonaisuuden, jotka jokaisen
valmentajan olisi hyva lukea. Valmentajien Drivesta |6ytyy lisdksi erilaisia esimerkkiharjoitteita niin
lajitaitoihin kuin fysiikkaan.

Taman opas on Raholan Pyrkiva ry:n valmennuspaallikén tekema ja johtokunnan hyvaksyma
valmentajan opas kaikille Raholan Pyrkivan ikdkausijoukkueiden valmentajille. Oppaassa on linjattu
valmennuksen painopistealueet ikadluokittain, eli mitd missakin vaiheessa opetetaan (kerrataan) ja
on osattava. Opittuja taitoja arvioidaan yhdessa valmentajan ja valmennuspaallikon kanssa kauden
aikana. Valmennuspaillikkd opastaa valmentajaa tarvittaessa. Kauden alussa ja aikana
ikdkausijoukkueen paavalmentaja ja valmennuspaallikkoé kdyvat lapi joukkueen jaksosuunnitelmat,
jossa myos lajitaitojen sisaltdé on huomioitu.

Oppaan tavoitteena on rakentaa Raholan Pyrkivan valmennukseen pitkdjanteinen ja
johdonmukainen kehitysohjelma, jossa pelaajat ovat valmiita (tieto) ja osaavat (taito) viimeistdan
U19-juniorikdluokassa pelata nopeaa, liikkuvaa, aggressiivista ja mielikuvituksellista nykyaikaista
tempokoripalloa (kunto) ja ovat saaneet hyvan valmiuden siirtya pelaamaan aikuisten eri sarjoihin.
Oppaassa lajivalmennus jaetaan kahteen osaan:

Henkil6kohtaisiin pelitaitoihin (taidonportaat)

o Hyokkays
e Puolustus

Joukkuepelitaitoihin

o Hyokkays
e Puolustus

Oppaassa annetaan malleja esimerkiksi 5-5-pelaamisesta ja siitd, miten eri harjoitteilla rakennetaan
hyokkays-, puolustus- ja transitiopelia seka niihin liittyvia elementteja. Naistd voi hakea mallia
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omaan valmennusfilosofiaansa. Oppaassa esitetyt lajisisallot ikdluokittain ja peliin liittyvat elementit
tulee ottaa huomioon kunkin ikaluokan harjoitussuunnitelmaa tehtaessa.

Jos oma ajatus valmentamansa ikdluokan valmennussisalldistd poikkeaa merkittavasti taman
oppaan sisalloista, tulee siita keskustella valmennuspaallikon kanssa. Tavoite on opettaa Raholan
Pyrkivan juniorit pelaamaan koripalloa eikd hakemaan tietyillda joukkuetaktiikoilla (esimerkiksi
paikkapuolustukset) oikotieta menestykseen perusasioiden ja pelikasityksen opettamisen
kustannuksella.

Koripallo on yksil6laji, niin kauan kuin pelaajat eivat hallitse pelin alkeita ja peruselementteja. Kun
perusvalmiudet alkavat automatisoitua ja pelaajat oppivat koordinoimaan oman toimintansa
kanssapelaajien kanssa, koripallosta syntyy joukkuepeli!

2. Valmennuksen tavoitteet

Luoda pelaajia jotka:
1. Ovat fyysisilta ominaisuuksiltaan (= voima, nopeus, liikkuvuus) riittavalla tasolla
Osaavat tehda oikeita valintoja
Osaavat luoda ja kayttaa tilaa kentélla
Ovat omaksuneet urheilijan eldmantavat
Eivat anna periksi, vaan taistelevat loppuun asti
Rakastavat koripalloa

oUveWwWN

3. Henkilokohtainen taito ja sen opettaminen

Koripallo on joukkuelaji, joka kuitenkin perustuu pelaajien henkilokohtaiseen taitoon.
Joukkuepelaamisen hienoudet on mahdollista saavuttaa ainoastaan riittdvan korkean yksil6taidon
myo6td. Henkilokohtaisen taidon opettaminen perustuu kdaytannoén opettamiseen. Mitda nuorempi
pelaaja on, sitd paremmin han oppii nakemisen kautta. Nuoren pelaajan on mahdotonta oppia
yksilotaitoja teorian kautta. Varsinkin nuorempien ikdryhmien valmentajien tulee osata koripallon
perustekniikat niin hyvin, etta valmentajat pystyvat ne itse kdytannon tasolla nayttamaan.

Nuori pelaaja oppii uusia taitoja nopeasti, mutta opittuja taitoja on hyvin vaikeaa muuttaa
myohemmin. Juuri tasta syystd valmentajien tulee aina vaatia oikeanlaisia suorituksia ja samalla
puuttua teknisesti vadranlaisiin suorituksiin valittdmasti. Koska Raholan Pyrkivan ”pelaajan polku”
toimii progressiivisesti, vie vaarin opetettujen/opittujen taitojen uudelleen opettaminen turhaan
aikaa niiltad asioilta, joita missakin ikdluokassa tulisi opettaa. Lasten ja nuorten valmentajien pitaa
keskittya erityisesti my0Os liikunnallisten  perustaitojen  opettamiseen  unohtamatta
fysiikkaharjoittelua. Ei ole hyotyd opettaa pelaajaa juoksemaan pallon kanssa, mikéli ko. pelaaja ei
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osaa juosta tai pysahtya ilman palloa. Tulokset eivat saa ohjata valmentajaa, vaan pitkdjanteinen
tyo askel kerrallaan on tarkeinta.

Seuraavassa kasitellaan lyhyesti heittamisen, syottamisen seka pallonkasittelytaidon opettamisen
perusteita.

3.1. Heittamisen opettaminen

Heittdminen lahtee liikkeelle perustekniikan opettamisesta. Kuten edellisessa kappaleessa
mainittiin, tulee pelaajalta vaatia oikeanlaista heittotekniikkaa periaatteessa heti alusta lahtien.
Nuorimmille pelaajille pallon suuri koko aiheuttaa ymmarrettavasti ongelmia oikeanlaisen
heittoliikkeen muodostamisessa, mutta apuna voidaan tallaisissa tapauksissa kayttaa pienempaa
palloa (esimerkiksi kolmoskoon tekniikkapalloa) tai vaihtoehtoisesti koria voidaan mahdollisuuksien
mukaan laskea alemmaksi.

Heittdmisen peruspilarit:
1. Koppi: Ole peliasennossa valmiina (ranne viritettyna) ottamaan pallo kiinni. Kopissa
heittava kasi on aina pallon takana ja tukikasi sivulla.
2. Rytmi: Kadet (pallon dippaus) ja jalat lilkkuvat samaan aikaan
3. Saatto: Heitto tapahtuu yhdella kadella ja heittava kasi saattaa pallon matkaan. Heittavan
kdaden keskisormi koskee viimeisena palloon ja ranne "rapsahtaa”.

Lahde opettamisessa aina liikkeelle "koppi”-vaiheesta ja etene kohti saattoa. Vaadi aina peliasentoa,
jotta jalkojen merkitys heittamisessa korostuu. Perusheiton seka lay-upin opettamisen ja oppimisen
jalkeen voidaan siirtyd opettamaan haasteellisempia heittdmiseen liittyvia taitoja (heittaminen
vauhdista, hyppyheitto, power lay-up jne.) siten, ettad seuraavalle tasolle siirrytdan vasta sen jalkeen,
kun edellisen tason taidot hallitaan.

3.2. Syottamisen opettaminen

Nykykoripallossa harvoin kdytetddn enda perinteista rannesyottdd, joten sydttamisen opettaminen
kannattaa aloittaa yhden kdden tyontosyotoista. Tassa syottOtekniikassa, samoin kuin
heittotekniikassa, syottava kasi on pallon takana ja toinen kasi tukee vieressa. Ensin tulee harjoitella
syottotekniikka (+ tukijalan kdyttdminen) ja samaan aikaan opetellaan sy6ton vastaanottamista,
aina kun harjoitellaan syottamistd, harjoitellaan myos koppia. Aivan kuten heittamisen suhteen,
tulee syottamisenkin opettamisen edeta progressiivisesti — mukaan otetaan liikkeesta sy6ttaminen
sekd erilaiset syottotekniikat (pdan paaltda syottaminen, yhden kidden syotot, selan takaa
syottaminen ja niin edelleen), kun edellisen tason taidot ovat hallinnassa.
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3.3. Pallonkasittelytaidon opettaminen

Pallonkasittelytaidon opettamisen voi aloittaa hyvinkin yksinkertaisin tavoin. Nuorimpien
junioreiden kohdalla kannattaa aloittaa pallokontrollin kehittamisen kautta. Erilaiset pomputukset
vartalon etupuolella, jalkojen valissa ja selan takana luovat erinomaisen pohjan liikkeessa
tapahtuvan pallotekniikan opettamiselle. Paikallaan tehtyjen harjoitteiden myo6ta pystytaan
siirtymdan enemman ja enemman lajille ominaisiin harjoitteisiin, jolloin pallonkasittelytaitojen
opettamiseen tuodaan kuljettamisen my6ta mukaan edellisissa kappaleissa lapikaydyt heittaminen
ja syottaminen. Mita nopeammin padaset harjoittelemaan pallonkasittelya liikkeessa, sen parempia
pelaajia pallon kanssa pelaajista tulee.

Pallonkasittelytaidot ja niiden opettaminen on hyvin laaja ja hankalasti tiivistettavissa oleva
kokonaisuus. Pallonkasittelytaitojen opettaminen on kuitenkin varsin helppoa, silla Iahestulkoon
kaikenlainen pallon kanssa tehtdvda harjoittelu kehittdd pelaajan henkilokohtaisia
pallonkasittelytaitoja. Valmentajan tulee vaatia terdvia suorituksia heti alusta lahtien, eli "kosketus
kdteen” pidetdaan mahdollisimman lyhyena seka kuljettaessa etta kuljetuksesta syottdaessa. Samalla
pallon tulisi kuljettaessa tulla voimalla lattiasta kateen, jotta pallo pysyisi paremmin kontrollissa ja
olisi vaikeampi riistaa.

Liilan vaikeita puhtaaseen pallonkasittelytaitoon liittyvia harjoitteita ei kannata jatkuvasti tehda,
mutta sopivan kova haastavuusaste pitda mielenkiinnon ylla ja kehittaa kaikkein eniten (liian helpot
harjoitteet eivat kehita, lilan vaikeat voivat vieda harjoitteluinnon). Henkil6kohtaisten
pallonkasittelytaitojen opettamisessa voi kdyttda apuna myos erilaisia apuvélineitd: esimerkiksi
tekniikkapalloja, tennispalloja seka kahta palloa samanaikaisesti.

3.4. Hyokkdyspelaamisen opettaminen

Tarkeinta elementti hyokkadyspelaamisessa on 1 vs. 1 hyokkdaaminen, joten opeta pelaajasi olemaan
matalassa peliasennossa, hyokkdamaan vastustajan olkapdata kohden, ottamaan kontakti ja
hyokkaamaan kohti koria. Tavoite on luoda pelaajia, jotka pystyvat tekemaan paatoksen 0,5
sekunnissa.

Hyokkadyspelaamisessa pitdd myos opettaa peliasento (pysdahtyminen) tilankdyttoa ja liikkumista.
Nama kolme ovat seuraavaksi tarkeimmat opetettavat asiat. Vaadi pelaajilta parasta mahdollista
peliasentoa, kun he saavat pallon. Vaadi pelaajia sdilyttamaan koko ajan etaisyys toiseen pelaajan
3-4 metrind, molemmat jalat joko 3 pisteen kaaren ulkopuolella tai 3 sekunnin alueen sisalla. Vaadi
lisdksi pelaajilta, ettd he liikkuvat koko ajan taysilla ja ettd heillda on kilpailu omaa puolustajaa
vastaan koko ottelun keston ajan.
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3.5 Puolustuspelaamisen opettaminen

Puolustuspelaamisen opettaminen lahtee peliasennon (puolustusasennon) opettamisesta. Vaadi
pelaajilta aina mahdollisimman hyva peliasento, vaikka he eivat puolustaisi pallollista. Taman lisdksi
pitda opettaa heti pienesta pitden sijoittuminen mina — pallollinen — oma puolustettava

Vaadi pelaajiltasi, etta seuraavat asiat ovat aina kunnossa:

1. Matala ja levea peliasento

e Hyokkaajaa matalampi
2. Jalkatyo

e Jatkuvasti kuin "tulisilla hiililla”

e Jalat aina kolmen pisteen kaaren suuntaisesti, ala opeta ohjaamaan liian aikaisin
3. Jatkuva puhe

e Puhu kolme kertaa, puhu kovaa!
4. Aktiivinen kasien kaytto

e Sdilyta jatkuva pallon paine, ole kolmiulotteinen
5. 100% yrittaminen

e Allin! Koko ajan vedetaan taysilla!

Levypallopelaamisessa vaadi tuplakontakti (ensin kyynarvarrella vauhti pois = kdantyminen ja
toinen kontakti)
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4. Henkilokohtaisen pelikasityksen kehittaminen

Oikotieta ei ole, joukkueen kyky pelata joukkuepelia rakentuu joukkueen yksildiden pelikasityksen
kautta ja "ylettyy” juuri sille tasolle, jolle henkil6kohtainen pelikasitys on rakennettu.

Pelikasityksen rakentaminen pitaa aloittaa jo mini-ikdluokassa ja kehittda samanaikaisesti seka lajin
teknisten etta fyysisten taitojen kanssa. Pelikdsitys perustuu pelin lukemiseen ja reagointiin. Jos
pelaajalla on useita vaihtoehtoja ratkaista pelissa esiin tulevia tilanteita, pelaajan pelin lukemisen
taito ja mielikuvitus kehittyy. Pelikdsityksen opettamisessa on ddrimmdisen tdrkedd, ettd tehdddn
mahdollisimman véhén harjoittelua 0:aa puolustajaa vastaan ja pyritddn lisééimddn jokaiseen
harjoitukseen jokin valinta. Esim. pareittain heitettdessa voi syottdja olla my6s puolustaja, joka
haastaa heiton. Jos syottaja jattdaa kadet heiton jalkeen esille, pitda heittajan syottaa pallo takaisin
ja etsiad uusi heittopaikka. Seuraavat perusajatukset pitda valmentajan itse ymmartaa ja opettaa
pelaajille:

Kenttajarjestys ja -tasapaino

Etaisyydet pelaajien vililla, spacing

Kentan tasapainottaminen, rotaatio

Tilan tekeminen ja kayttdminen

Jatkuva liike (pelaajien liike & pallon liike = pelin liike)

uhwWwN e

Pelaaja, jolla on hyva pelikasitys, pystyy lukemaan kenttda ja omalla liikkkumisellaan varmistamaan,
ettd kentta on tasapainossa ja kaikilla on tilaa pelata. Kun pelaaja ymmartaa ajan/tilan merkityksen,
pystyy han koordinoimaan oman pelaamisensa muiden pelaajien kanssa ja yhdessa eri pelin
elementtien (kahden ja kolmen pelaajan pelit) kautta automaattisesti kehittdmaan joukkueelle
parhaan mahdollisen korintekotilanteen. Koripalloa pelataan aina 5-5, mutta padasaantoisesti
kentdlld tapahtuvat tilanteet ovat joko etuja (2-1, 3-2 yms.) tai 2-2/3-3 tilanteita. Harjoituksiin
kannattaa lisata paljon pienpeleja erilaisilla oppimistavoitteilla. Valmentaja voi siis muokata pelin
saant6ja haluamikseen. Esim. harjoiteltaessa korille leikkaamista, saa leikkauksesta tehdylla korilla
enemman pisteitd kuin vaikkapa 3pt heitolla.

Koripallo on koko kentdn peli, joka pitda huomioida pelikasitysta rakennettaessa. Tavoitteena on
jatkuva liikkeen peli “transition game”, joka perustuu kaikkien viiden pelaajan liikkkumiseen
puolustuksesta hyokkdykseen ja hyokkadyksesta puolustukseen.
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5. Pelin eri vaiheet

Yleisesti koripallo-ottelussa joukkueella on pelin aikana nelja eri vaihetta (puolustus = siirtyminen
hyokkaykseen = hyokkays = siirtyminen puolustukseen).

Siirtyminen
hyokkaykseen

Siirtyminen
puolustukseen

Nama pelin vaiheet toistuvat ottelussa sykleina lukemattomia kertoja, mika pitda huomioida myds
harjoittelussa. Hyvdssd harjoitteessa harjoitellaan aina vahintdaan kahta perakkaista vaihetta.
Esimerkiksi jos harjoitellaan 5-5 hyokkaysta, kannattaa harjoitteeseen lisdtd myos pelin seuraava
vaihe eli siirtyminen puolustukseen. Palautetta kannattaa kuitenkin antaa ainoastaan
painotettavasta asiasta.

Joukkueen pelitavan rakentaminen kannattaa aina aloittaa puolustuksen vaiheista ja edeta
hyokkayksen vaiheisiin vasta, kun siirtymapuolustus ja 5-5 puolustus on riittavalla tasolla.
Koripallossa hyva puolustus mahdollistaa ylivoimatilanteiden muodostumisen siirtyma
hyokkaykseen.
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6. Harjoittelu

Harjoittelua suunniteltaessa pitdaa huomioida johdonmukaisuus ja progressiivisuus, toisin sanoen
harjoitusmaadrien tulisi kasvaa pelaajien vanhetessa. Ei ole tarkoituksenmukaista, etta jo
nuoremmissa ikdluokissa harjoitellaan kuin ”aikuiset”, jolloin vaarana voivat olla pelaajan loppuun
palaminen ja koripalloharrastuksen lopettaminen.

Lihashuolto ja ravinto kuuluvat osana nuoren pelaajan harjoitteluun. Suomalainen perusravinto ja
sokeripitoisten elintarvikkeiden valttaminen on suositeltavaa. Jokaisen valmentajan tulisi osata
lihashuoltoon ja liikkuvuuteen liittyvia perusharjoitteita. Seura suosittelee, etta siirryttdessa U13-
junioreihin, jokaiselle pelaajalle tulisi tehda niin sanottu lihaskartoitus ja liikkuvuustestit. Ohessa
seuran suositus harjoittelumaarista ikaluokittain:

Mikrot:

e Talvella: Lajiharjoitukset 1-2 kertaa viikossa + pelit
e Kesalla: Monipuolisesti erilaista liikuntaa

Minit:

e Talvella: Lajiharjoitukset 2-4 kertaa viikossa
e Kesalla: Monipuolisesti erilaista lilkkuntaa + Laji- ja tukiharjoittelu 1-2 kertaa viikossa

U13-U14- juniorit:

e Talvella: Lajiharjoitukset 3-4 kertaa viikossa + pelit
e Kesalla: Laji- ja tukiharjoittelu 2-4 kertaa viikossa

U15-U16- juniorit:

e Talvella: Lajiharjoitukset 4-5 kertaa viikossa + pelit
e Kesalla: Laji- ja tukiharjoittelu 2-4 kertaa viikossa

U17-U19- juniorit:

e Talvella: Lajiharjoitukset 5-7 kertaa viikossa + pelit. (sisdltdd aamuharjoituksia esimerkiksi
koulussa).
e Kesalla: Laji- ja tukiharjoittelu 4-5 kertaa viikossa

11
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7. Valmentaminen

Valmentaminen on asioiden "myymistd”, opettamista ja toistamista sekd ennen kaikkea opittujen
asioiden vaatimista.

Ikakausijoukkueen valmentaja tulisi:

12

Luoda harjoituksiin positiivinen ja jossain maarin kilpaileva ilmapiiri

Vaatia toisten pelaajien ja valmentajan kunnioittamista (esimerkiksi kun valmentaja puhuu,
muu toiminta lakkaa ja valmentajaa kuunnellaan)

Opettaa pelaajat rakastamaan koripalloa

Vaatia pelaajilta itsehillintaa. Taman puuttuminen voi muodostua esteeksi
huippupelaajaksi kehittymiselle

Ohjata pelaaja harkitsemaan, ajattelemaan ja analysoimaan omaa ja joukkueen pelaamista

Opettaa pelaaja suhtautumaan “rakentavaan” kritiikkiin myodnteisesti. Valmentajan palaute
tulee kohdistua pelaajan suoritukseen ja sen korjaamiseen

Valmistautua aina huolellisesti harjoituksiin, harjoitussuunnitelma on aina kirjallisena

Tavoitella erinomaisuutta ja korkeaa laatua valmennustyossaan. Jos valmentaja tyytyy
keskinkertaisuuteen, se riittda todennakdisesti myos pelaajille

Laatia joukkueelle yhdessa pelaajien kanssa ”pelisddnnot” ja varmistaa, etta saantoja
noudatetaan niin kentalla kuin sen ulkopuolellakin

Muistuttaa, ettad pelaajan velvollisuus on ilmoittaa valmentajalle, jos pelaaja ei paase
harjoituksiin tai otteluun

Olla esimerkki nuorille pelaajille, kayttaytya ja esiintyd sen mukaan
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8. Harjoitusten suunnittelu

eVuosisuunnitelma
eKoripallokausi, sisaltdd myos kesaharjoittelun, n. 10kk

eJaksosuunnitelma
*Esim. 6-8 vkoa

eViikkosuunnitelma

eHarjoitussuunitelma

Harjoittelun suunnittelu kannattaa aina aloittaa ”isoista linjoista” eli vuosisuunnitelman
tekemisestd. Taman jalkeen vuoden voi jakaa esim. 5-6 harjoitusjaksoon, jaksot edelleen viikoiksi ja
viikot yksittaisiksi harjoituksiksi. Harjoitusten suunnitteluun pitaa kayttaa aikaa.

Harjoituksen, harjoitusviikon, harjoitusjakson ja harjoituskauden suunnittelun apuna on hyva
kdyttaa ns. 50-50 painopisteajattelua. Tassa ajattelumallissa painotettavaan asiaan kaytetdaan 50%
harjoitusajasta ja loppu 50% jaetaan muille asioille. Esimerkiksi, jos taitoharjoittelussa painotettava
asia on heittdminen, tulisi harjoituksessa (lajitaitoihin kaytettava aika 60min) harjoitella heittamista
30min. Alla olevassa kaaviossa on esimerkki harjoitusviikon 50-50 painopisteajattelusta

Painotettavat asiat:
1. Perustaidot: Heittaminen

2. Pelitaidot: Drive and kick = catch and shoot
3. Ominaisuusharjoittelu: Nopeus (COD) Harjoitteluun kaytettava
4. Psyykkinen harjoittelu: Tavoitteenasettelu kokonaisaika = 10 h

Fysiikka

=3h

Heitto
2h

Seuraavissa kappaleissa on esitetty kahdella eri opetusmallilla suunniteltu harjoitus.

13
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8.1. Osista kokonaisuuksiin:

Tassa opetusmallissa menndan pienemmista osakokonaisuuksista kohti lopullista pelia. Alla
olevassa esimerkkiharjoitteessa (75-90min) aiheena on pass-pass konsepti ja siind edetdaan 2-1
peleista kohti 3-2 pelia.

Lammittely 20min:
- 3-lcatch&go
o Lahtoasetelmat: pallollinen pelaaja laidassa, toisella puolella pallottomat nurkassa
ja laidassa
o Pallollinen ajaa kohti koria, sy6ttaa toiselle pallottomalle
o Pallon saanut pelaaja syottaa toiselle pelaajalle, joka reagoi ”puolustajaan”, mihin
suuntaan voi ajaa vai heittdako suoraan, jos puolustaja jaa kauas

GYHELLH] ®

©-——Q

Aktivoinnit 10min
- Etu- ja takaketju
- Keskivartalo
- Liikkuvuus
- SAQ (Speed, Agilyty, Quickness)

2-1 + C Padatoksen teko 10-15min

- Lahtodasetelma: saman puolen laita ja nurkka

- Puolustaja lahtee paintin rajalta

- Valmentaja on toinen puolustaja

- Syotto toiselle pelaajalle ja ldhestyminen

- Jos tilaa = heitto, jos ei = nopea syotto toiselle hyokkaajalle

- Toinen hyokkaaja reagoi valmentajaan, jos valmentaja lahtee lahestymaan - ajo tyhjaan
paikkaan, jos valmentaja ei lilku = heitto
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Snap Shooting 5-10min
- Kolmen pelaajan ryhmat
- Asetelmat: laita, nurkka ja paintin raja
- Paintin rajalla oleva pelaaja syottaa toiselle pelaajalle ja lahestyy nyt haluamaansa pelaajaa
- Jos puolustaja ldhestyy pelaajaa, jolle syotto tulee = syota vapaalle pelaajalle
- Jos puolustaja ldhestyy pallotonta pelaajaa = pallollinen heittaa
- Kisa viiteen koriin
- 3 kierrosta
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3-2 pass pass konsepti 15min
- Hyokkaajat ovat saman puolen laidassa ja kulmassa, pallollinen toisen puolen laidassa
- Toinen puolustaja lahtee paintin rajalta ja toinen korin alta
- Pallollinen ajaa korille ja syottaa toiselle pallottomalle
- Hyokkaajall, joka saa pallon on 2 optiota: heita tai syota
- Jos syottaa, toisella hyokkadjalla on optio ajaa tai heittaa
- Tilanne pelataan loppuun asti, lasketaan pisteet (normaalit koripallon pisteet)

Cool Down 5min
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8.2. CTC-malli (Competition, Tools, Competition):

Tassa opetusmallissa kilpailu ja pelin kautta opettaminen on keskitssa. Oppimista halutaan
tehostaa aiheeseen kohdistetuilla taitoharjoitteilla. Mallin mukaan loppupelin pitdisi olla
huomattavasti parempi kuin alkupelin. CTC-malli on nykyisin kaytossa esim. Suomen
juniorimaajoukkueilla. Tama esimerkkiharjoitus (75-90min) on myo6s rakennettu pass-pass
konseptin ymparille.

Lammittely AV stationit: 3x5min

1. Aktivoinnit
2. Pallonkasittely
3. Viimeistelymallit

Competition
2-2 pass-pass konsepti 10min
- Hyokkaajat ovat saman puolen laidassa ja kulmassa
- Toinen puolustaja lahtee paintin rajalta ja toinen korin alta
- Paintin rajalla olevalla puolustajalla on pallo = syotto toiselle hyokkaajalle ja I1ahestyminen
- Hyokkaajalla, joka saa pallon, on 2 optiota: heita tai syota
- Jos syottaa, toisella hyokkaajalla on optio ajaa tai heittaa
- Tilanne pelataan loppuun asti, lasketaan pisteet (normaalit koripallon pisteet)
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Tools
Kaksi stationia: 2x15min
1. 3-1catch &go
2. 2-1+ C paatoksen teko

Tools 1: 3-1 catch & go (sy6tto ja toimi heti)
- Lahtoasetelmat: pallollinen pelaaja laidassa, toisella puolella pallottomat nurkassa ja
laidassa
- Pallollinen ajaa kohti koria, syottaa toiselle pallottomalle
- Pallon saanut pelaaja sy6ttda nopeasti toiselle pelaajalle, joka reagoi “puolustajaan”, mihin
suuntaan voi ajaa vai heittdako suoraan, jos puolustaja jaa kauas

Tools 2: 2-1 + C pddtoksen teko

- Lahtoasetelma: saman puolen laita ja nurkka

- Puolustaja ldhtee paintin rajalta

- Valmentaja on toinen puolustaja

- Syotto toiselle pelaajalle ja lahestyminen

- Jos tilaa heitto, jos ei, nopea syotto toiselle hyokkaajalle

- Toinen hyokkaaja reagoi valmentajaan, jos valmentaja ldhtee |dhestymadn = ajo tyhjaan
paikkaan, jos valmentaja ei liiku = heitto

Competition 15min
- Sama 2-2 alkupeli
- Pisteytys: 1piste korista, jos pass-pass kori, niin tupla pisteet

- Peli 10pisteeseen

Cooldown 5min
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o Aloita harjoitukset aina kootusti ja kerro harjoituksen sisallosta ja tavoitteista
o Lopeta harjoitukset aina palautteeseen ja yhteiseen esim. ”"RAHOLA” - huutoon
o Varsinkin junioreissa, jokaisessa harjoituksessa pitaa pelata!l
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9. Pelaajien roolit
Hyokkaaja:
Pallollinen
e On pelin luoja ja ratkaisija. Pallon haltija on varmistettava, etta ratkaisu, jonka han tekee

parantaa korin tekemisen mahdollisuutta.
e Ratkaisijan roolissa korostuu suoritusvarmuus ja huolellisuus

Palloton

e Varmistaa, ettad itselld ja kanssapelaajilla on riittavasti tilaa (spacing) sailyttamalla
kenttatasapainon.

e ltsensa (IVP) ja muiden vapaaksi pelaaminen

e Koordinoitava oma toimintansa muiden pelaajien toimintaan

e Tarjota pallolliselle tilaa tai tukea (pallollisella etu omaan puolustajaan nahden - tilaa,
pallollisella ei etua = tarjoa sy6ttolinja eli tukea

Puolustaja:
Pallollisen puolustaja
e Pallollisen jatkuva painostaminen
e Esta helpot sisdaanajot
e Hairitse heittoa
Palloton
e Nie oma mies ja pallo koko ajan (matala kolmio)
e Ole peliasenossa!

e Auta pallollisen puolustajaa tilanteen mukaan
e Estd leikkaukset palloa kohti
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10. Pelipaikat ja kenttatasapainomallit

Takamiehet 1-2 (guard)
Laiturit 3-4 (forward)
Sisapelaaja, sentteri, 5, (center)

6

&
A,
=

5 out spacing malli
Katso kasikirjan liite 1.

4 out spacing malli
Katso kasikirjan liite 2.
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11. Pelin rakentaminen

Osaamisen rakentaminen: liikkuminen avoimella kentalld, 1 vs 0, 2vs 1ja3 vs 2

Transition = siirtymahydkkays
Fast break = nopea hyokkays
Puolen kentan hyokkays

Transition-pelissa aggressiivisuus on avaintekija tilanteita luotaessa. Transition-peli ei synny
satunnaisista tilanteista, vaan niita pitaa luoda kontrolloidusti (Fast break- roolit). Tilanteita luodaan
ja kehitellddn koko ajan. Ajatus ”“ole nopea, mutta ala pida kiirettd” selittaa pitkalle transition-
periaatteen.

Elementit

1. Levypallopeli
e Viiden pelaajan osallistuminen, sulkeminen
2. Avaava syotto
3. Kaistojen tayttaminen & jarjestaytyminen & 5 pelaajan juokseminen (fast break)
4. Jarjestyminen puolenkentan peliin

Nopea hyokkays on olennainen osa tempopelid, joten sitd pitda harjoitella paivittain riistoista,
heiton torjunnasta, levypallosta, vastustajan tekeman korin jalkeen tai vastustajan tehdyn tai
epdonnistuneen vapaaheiton jalkeen.

Laatutekijat

e Leikkaaminen
o Aina tdysilld ja kohti koria, ollaan valmiina tekemaan kori!
e Screenaminen ja screenien kayttaminen
o Hyokataan screenin jalkeen kohti koria
o Saksiperiaate: toinen korille ja toinen ulos
o Valtaperiaate: screenaajalla on valta tehda valinta (ulos vai korille) ennen kuin
screen on asetettu. Taman jalkeen valta siirtyy screenin kayttajalle
e Tilankaytto
o Etdisyydet kentalld 3-4m
e Ajoitukset
o Tehdaan asiat kentalld oikea-aikaisesti
e Syottaminen
o Vaaditaan terdvia ja hyvia syottoja
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e Pallonkasittely
o Terdvaa pallonkasittelya
e Heitonvalinta
o Valmentajan tehtava on opettaa pelaajalle, mika on hyva ja mika huono heitto.

Tarkein laatutekija lahtee kuitenkin valmentajasta, niin pelataan kuin harjoitellaan!
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12. Nopean hyokkayksen saannot

Pelaajat taytyy saada juoksemaan pallottomana omaa kaistaa, vaikka heille ei syotettaisi.
Pelaajilla taytyy olla selvat roolit, jotta nopean organisoiminen on nopeaa.

Nopeassa pelissa tulee AINA sy6ttaa vapaalle pelaajalle, joka on pallon ylapuolella
Ensimmaisen viiden sekunnin aikana pallo pitaa saada puolen kentan yli.

PwnPE

KAISTAT

2/3 | 1/4 1/4 2/3 M !

e 4 avaa pelia levypallon jalkeen tai paatyrajalta, hdanen pitda aina katsoa mahdollisuutta
pesapallosy6ttéon suoraan juoksijoille 2, 3:lle, muuten avaa 1:lle.

e Jos 1 pelataan yli 4 voi kuljettaa itse palloa parempaa syottokulmaan ja nadin edistda
hyokkaysta.

e 5 juoksee kori-kori-linjaa pitkin aina sukan alle asti.
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Kun 1 saa pallon, han katsoo mahdollisuuden juoksevalle 5:lle. Jos etua ei ole saavutettu
syottaa 2:lle tai 3:lle, jos he ovat vapaita. (2/3 ei hyokkaa korille), 1 tyhjentda

Muuten han tyontaa voimakkaasti palloa vastakkaiseen nurkkaan. 2/3:lla mahdollisuus
ylospain. Pyritdaan padsemaan puolen kentan skip-syottoon vastakkaiseen laitaan tai

yli syottamalla pallo laitakaistalle. kdaantaa peli trailerin eli 4:n kautta.

2/3 katsoo aina oman mahdollisuuden
hyokata tai pelata suoraan sukan alle

Fast Break -hyodkkays paattyy yleensa ylivoimatilanteisiin (1-0, 2-1, 3-2, 4-3), joita pitda harjoitella.
Naissa tilanteissa hyokkadjan on oltava réyhkea ja rohkea ja hyokata kohti koria. Ndin jo saavutettua
etua on mahdollisuus monistaa (drive & kick, ajosta syotto kaarelle tai leikkaukseen).

Jos Fast Break ei avaa korintekomahdollisuutta, hyokkays muuttuu puolen kentan hyodkkaykseksi.
Nain tapahtuu yleensd, kun palloa ei ole saatu tarpeeksi nopeasti etukentdlle. Kun keskialue
mennaan yli syottamalla, on hyvat mahdollisuudet fast breakiin.
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Jos palloa joudutaan kuljettamaan keskialueen vyli, niin yleensd jaadaan puolen kentdn
hyokkaykseen. Se kuinka nopeasti

pystymme saamaan kontrolloidun hydkkayksen kertoo hyvyydestamme ja tietysti se vaikeuttaa
puolustuksen organisointia meita vastaan.

Naiden seikkojen takia Fast Break mahdollisuuden jalkeen on paras tapa juosta suoraan ikaryhmalle
sopiva Secondary Break.

13. "Toimi heti!”-periaate:
Ennen "Toimi heti” -periaatteen opettamista, pelaaja pitaa opettaa pysahtymaan.

"Toimi heti”-periaatteen padidea on lukea mitd puolustaja tekee ja hyokata tata vastaan. “Toimi
heti”-periaatteessa hyokkadja tekee paatdksen ennen kuin puolustaja on pysahtynyt: Heitanko?
Ajanko? Syotanko?

"Toimi heti"-kehittely, kun saat pallon:

¢ Heitto "tiputuksesta"
o Jalat valmiina matalassa asennossa
e Catch & Go
o Nopea tiputus peliasentoon (quick stance), hyvassa peliasennossa on aina
kolmoisuhka (triple threat: sy6tto, ajo ja heitto)
o Lahto teravasti ristiaskeleella
e L3hto ilman pysahdysta
o Juoksusta tiputaan maahan heti, HUOM! mietittava missa puolustaja on.
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14. Miespuolustuksen saannot

Varsinkin junioreissa on tarkeda opettaa ensin puolustamaan 1-1 tilanteita ennen kuin mennaan
joukkuepuolustuksen saantéihin. Valta apuasemien opettamista liian aikaisin, vaan opeta pelaajia
voittamaan aina oma pelaaja. Varmista siis, etta kappaleessa 3.5 esitetyt puolustustaidot ovat
riittavan hyvat ennen kuin siirryt opettamaan joukkueen puolustuskonseptia. Alla on esitetty ns.
sideline defence joukkuenkonseptin perusperiaatteet.

e Pida paine pallollisessa, kasivarren mitan paassa
e Sideline Defence - Ei keskelle, paddyssa apu, pakotetaan kohti sivurajaa/paatyrajaa
e Aktiivinen kasien kaytto
o Toinen ottaa heiton/helpon kddenvaihdon pois
o Toinen hairitsee syottoa
e Pelaa yhden sy6tdn padssa oleva syottolinja yli (olkapaa syottodlinjalla)
e Eipalloa kolmen sekunnin alueelle, 3/4 yli
e Eitoista mahdollisuutta - tupla-kontakti ja kova sulku!
e Heikonpuolen apu kori-kori linjalla
e Jatkuva puhe! ”"APU” ”YLI” "PALLO”

o =
® © )
N N
& e
N N
Takapelaajan puolustus Takapelaajan puolustus
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Laitapelaajan puolustus Laitapelaajan puolustus
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Apuasemat Apuasemat
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15. Ikdkausijoukkueiden valmentaminen

15.1. Herkkyyskaudet

Urheilijan kehittyminen tapahtuu vaiheittain. YksilOlliset erot saattavat olla suuria, mutta
huomioitavaa on, ettd jokainen kehitysvaihe on kaytava |dpi, eikd niitd voi sivuuttaa.
Herkkyyskaudella tarkoitetaan kehitysvaihetta, jolloin elimistd on erityisen altis oppimaan uusia
taitoja. Herkkyysvaiheen aikana kehittyminen nopeutuu, koska kehitykseen liittyvat hermostolliset
prosessit ovat silloin vilkkaimmillaan. Herkkyyskauden kohteena olevaa ominaisuutta tulee
aktivoida riittavasti, silla on mahdollista, etta muuten kehitys hidastuu tai jopa estyy. Tarkeda on
kuitenkin muistaa, ettd herkkyyskaudet koskevat fyysisia ominaisuuksia. Taidon oppimisella ei ole
herkkyyskausia.

Seuraavassa taulukossa on esitelty koripallossa harjoiteltavien fyysisten ominaisuuksien
herkkyyskaudet eri-ikaisilla:

Nopeuskestavyys (hapoton) Nopeuskestivyys (hapollinen)

Aerobinen peruskestavyys

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)

Motoriset perustaidot

29

Raholan Pyrkiva



Juniorivalmentajan kasikirja

16. Valmennuksen painopistealueet

Supermikro- ja mikrojuniorit
e Painotus henkilokohtaisissa taidoissa ja fysiikassa.
o 85% Henkilokohtaisia pelitaitoja ja yleisia liikkuntataitoja
o 15% Joukkuepelitaitoja
o Fysiikkaa joka harjoituksissa kilpailuiden kautta

Minijuniorit
e Painotus henkilokohtaisissa taidoissa ja fysiikassa.
o 70% Henkilokohtaisia pelitaitoja ja yleisia liikuntataitoja
o 30% Joukkuepelitaitoja
o Fysiikkaa joka harjoituksissa kilpailuiden ja aktivointien kautta

U13-U14-juniorit
e Painotus henkilokohtaisissa taidoissa ja fysiikassa.
o 55% Henkilokohtaisia pelitaitoja
o 45% Joukkuepelitaitoja
o Fysiikkaa joka harjoituksen yhteydessd sekdi erillinen fysiikkaharjoitus 1-2 kertaa
viikossa

U15-U16-juniorit
e Painotus henkil6kohtaisissa taidoissa ja fysiikassa.
o 50% Henkilokohtaisia pelitaitoja
o 50% Joukkuepelitaitoja
o Fysiikkaa joka harjoituksessa sekd erillinen fysiikkaharjoitus 2-3 kertaa viikossa

U17-U19-juniorit
e Painotus henkil6kohtaisissa taidoissa ja fysiikassa.
o 50% Henkilokohtaisia pelitaitoja
o 50% Joukkuepelitaitoja
o Fysiikkaa joka harjoituksessa sekdi erillinen fysiikkaharjoitus 3-4 kertaa viikossa
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17. Tavoitteellisuus

Valmentajien pitada ymmartaa, ettd jokaiselle pelaajalle pitda opettaa perusasiat oikeassa
jarjestyksessa, jotta voidaan edeta seuraavalle portaalle. Menestyksen hankkiminen oikaisemalla ja
jattamalla opetettavia asioita pois, tehdadan vaarin pelaajaa kohtaan. Nama puutteet tulevat eteen
uran jossain vaiheessa. Ei ole tarkoitus saavuttaa menestysta ponkittadkseen valmentajan omaa
osaamista, vaan antaa pelaajalle parhaat mahdolliset taidot menestya koripalloilijana. Jos joukkue
on hyva ja pelaajat osaavat asiat, menestysta tulee varmasti jossain vaiheessa.

18. Kauden suunnittelu ja testaaminen

Jokaiselta Raholan Pyrkivan juniorijoukkueelta vaaditaan kausisuunnitelman tekemistd. Kauden
huolellisella etukateissuunnittelulla valtetaan epaselvyytta joukkueen toiminnan tavoitteista ja
luodaan samalla yhteiset pelisaannét seuraavalle harjoitus- ja ottelukaudelle. Nain ollen
valmentajien lisaksi my0Os pelaajat ja vanhemmat pystyvat sitoutumaan paremmin joukkueen
toimintaan. Kausisuunnitelman tulisi sisaltaa tiedot kunkin harjoituskauden painopistealueista, eli
mita milloinkin harjoitellaan seka harjoitusten ja otteluiden lukumadaran. My6s kauden
jaksottaminen ja eri jaksojen painopistealueet olisi hyva liittda kausisuunnitelmaan. Lisaksi
kausisuunnitelmasta tulisi ilmeta ne turnaukset, joihin joukkue osallistuu, leirit, lomat, mahdollisten
talkoiden maara sekd valmentajien vastuualueet ja heiddan mahdollinen kouluttautumisensa.
Kauden paattymisen jalkeen valmentajien olisi syyta miettid, miten joukkueen valmennuksellisten
tavoitteiden saavuttamisessa on onnistuttu.

19. Pelaajakohtainen seuranta

Raholan Pyrkivdan U19-, U16- ja Ul4-juniori-ikdisten pelaajien fyysisia ja taidollisia ominaisuuksia
testataan saannollisesti 2—3 kertaa kauden aikana. Testien avulla seurataan pelaajien yksilollista
kehitysta pitkajanteisesti. Tama edellyttda testitulosten tallentamista tietokantaan. Lisdksi on
tarkeaa, etta valmentajat saavat testituloksista asianmukaisen palautteen, jonka pohjalta he voivat
suunnitella tulevan harjoittelun sisaltoja ja painopistealueita testien perusteella kehitettavien osa-
alueiden osalta.

Suositeltavat testausajankohdat ovat ennen harjoituskauden alkua tai heti sen alussa,
harjoituskauden lopussa ja kilpailukauden aikana. Testattavia ominaisuuksia ovat nopeus, ketteryys,
ponnistusvoima, kestdvyys ja nopeuskestavyys seka taito. Testeina kdytetdadan seuran omia testeja
sekd SKL-testi pakettia.
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20. Raportointi

Raholan Pyrkivan kaikkien joukkueiden paavalmentajat kokoontuvat kerran kuukaudessa
"koristiimin” palaverissa, jossa kaydaan lapi jokaisen joukkueen tilanne. Raholan paatoimiset
valmentajat ovat aina kaytettavissa muiden valmentajien tukena.

21. Lopuksi

Taidon opettaminen edellyttda suunnittelua ja pitkdjanteisyytta. Meidan valmentajien suurimpia
helmasynteja on menna harjoituksiin huonosti valmistautuneena. Joko harjoituksia ei ole
suunniteltu ollenkaan tai sitten suunnitelma kyhataan viime hetkelld jollekin paperin kulmalle.
Taidon oppimisen kannalta talla on usein vakavia seurauksia. Niin kuin tdssa junioritoiminnan
linjauksessa on mainittu, taito kehittyy vain oikeiden, riittavien seka ika- ja harjoituskaudelle
sopivien harjoitteiden myo6ta. Jotta tallaiseen paastdan, on valmentajalla oltava tavoitteet,
kausisuunnitelmat, jaksosuunnitelmat ja harjoitusohjelmat hyvissad ajoin laadittuna ja moneen
kertaan pohdittuna.

Valmennuksen laatutekijoihin pitdaa satsata, pakottaa pelaajat ulos mukavuusalueeltaan ja
tekemaan uudenlaisia asioita. Taman lisaksi taidon opettaminen vaatii valmentajalta malttia ja
pitkdad pinnaa. Vaikka me valmentajat kuinka monesti haluaisimmekin, valmentaja ei pysty
tekemaan yhtaan koria tai antamaan yhtaan koriin johtavaa syottoa.

Pelaajien on itse tehtava tyo.
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