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LoKoKon JUNIORIVALMENNUKSEN PERUSTEET - OPAS SEURAN JUNIORIVALMENTAIJILLE

Tama opas on tehty Loimaan Korikonkareiden juniorikoripallovalmentajien kdyttéon avuksi kdaytannon val-
mennustyohon. Oppaaseen on koottu ikdluokittain harjoittelutavoitteita niin lajitekniikasta, -taktiikasta,
ominaisuusharjoittelusta, kasvun ohjauksesta ja sdannoista seka kilpatoiminnasta. Tavoitteena olisi, etta
jatkossa seuraavaan ikaluokkaan siirtyva juniori hallitsisi suurimman osan kullekin ikdluokille asetetuista
tavoitteista. Lisaksi oppaan alusta loytyy yleisid pelisdantoja kaikille joukkueille seka tietoa biologisesta idsta
ja herkkyyskausista.

Jokaisessa ikdluokassa tavoitteita on paljon. Kannattakin muistaa, etta kaikkea ei voi opetella kerralla, vaan
kausi tulee suunnitellessa jakaa pienempiin jaksoihin. Ja joka jaksolla voi olla maksimissaan 2 eri asiaa, joita
opetellaan ja joihin kdytetdan huomattava osa harjoitteluajasta.

Treeni-iloa!

Loimaalla 16.12.2010
Mari Mattila
juniorivalmennuspaallikko
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1 HARJOITTELUN PELISAANNOT

Jokainen joukkue sopii kauden alussa joukkueen omat pelisdannot. Pelisdantokeskustelua ohjaamaan on
hyva ottaa seuran eettiset pelisdannot. Lisdksi alla muutama asia, mita pitda vaatia kaikilta pelaajilta aina
koripallokouluista A-junioreihin saakka. Nama sadannot tuovat pienen lisan harjoittelun laatuun, mutta eivat
vie keltaan hauskuutta pois harjoittelusta.

- Harjoitukset pyritdan aloittamaan silloin kun salivuoro alkaa. Ei siis 5-10 min yli. Jos 3 kertaa viikos-
sa harjoitteleva joukkue aloittaa joka kerralla harjoitukset 10 minuuttia myéhemmin, niin se on jo
30 min harjoittelua vahemman viikossa ja jopa kuukauden harjoitusten maaran vahemman harjoit-
telua koko harjoituskauden aikana.

- Harjoituksiin saavutaan ajoissa. Ajoissa harjoituksissa oleminen tarkoittaa sitd, etta kaikkien tulisi
olla paikalla viimeistdaan 10 minuuttia aikaisemmin, ennen kuin varsinainen harjoitusvuoro alkaa.
Talloin jokainen varmasti ehtii vaihtamaan vaatteet, sitomaan kengdannauhat ja vaihtamaan kuulu-
miset ja jokainen on valmis oikeasti aloittamaan harjoitukset silloin kuin salivuoro alkaa.

- Harjoituksissa ei istuta. Jo ihan pienimmista junioreista ldhtien on hyva opettaa se, etta harjoituk-
sissa ei istuta, jollei itse harjoittelu istumista (esim. venyttely). Myds juominen onnistuu istumatta.

- Poissaoloista ilmoitetaan ajoissa. Vaadi pelaajilta, ettd he ilmoittavat ajoissa, jos ovat estyneita saa-
pumaan harjoituksiin. Vaadi myos kertomaan syy, ettd miksi pelaaja on pois harjoituksista. Mita
pienempina juniorit oppivat itse ilmoittamaan, niin sitd parempi. Junioreiden kanssa kannattaa
myos keskustella siitd, etta mitkad ovat hyvia syita treeneista pois olemiseen. Se, ettd valmentaja tie-
tda, montako pelaajaa kulloinkin on harjoituksissa lasna, auttaa huomattavasti suunnittelutyossa.

Naiden saantojen lisdksi kannattaa muistaa, etta harjoitusaikaa voi hyvin jatkaa salin ulkopuolella. Suositel-
tavaa onkin, ettda mahdollisuuksien mukaan lammittely, jdahdyttely ja osa ominaisuusharjoittelusta suori-
tettaisiin varsinaisen harjoituksen yhteydessa salivuoron ulkopuolella ennen tai jalkeen lajiharjoituksen.
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2 BIOLOGINEN IKA JA HARJOITTELU

Lasten ja nuorten harjoittelussa on erittdin tarkeda huomioida kulloinkin meneilladn oleva kehitysvaihe.
Joukkueurheilussa tdama on vaikeaa, silld yksilot kehittyvat kovin eri vauhdilla ja samassa joukkueessa olevi-
en pelaajien biologisessa idssa saattaa olla jopa 5 vuotta eroa, vaikka varsinainen ikdero on vain 1 vuosi.

Biologinen ika on erilaisista biologisista kehitysmittareista arvioitu ikd, mihin vaikuttaa mm. luustoika, su-
kupuoliominaisuudet, hormonit jne. Eri ikdan tapahtuva kasvu ja kehitys voi helposti joko peittda jonkun
pelaajan lahjakkuuden tai valehdella, etta joku pelaaja on lahjakkaampi kuin muut. Tarkein ero harjoittelun
kannalta on huomata, milloin pelaaja on vield biologisesti lapsi ja milloin puberteetti-idssa.

Lapsuusidssa:

Hermosto kehittyy nopeammin kuin lihaksisto, luusto ja muut elimet. Tama mahdollistaa taitojen ja perus-
lilkuntataitojen oppimisen ja kehittdmisen. Tdssa idssa pitdisi luoda perusta kaikille perusliikunta- ja lajitai-
doille. Taidon kehittamiseen vaaditaan kuitenkin erittdin paljon toistoja. Lihaskuntoharjoittelussa kuntopii-
rityyppinen oman kehon vastuksella tehtédva harjoittelu voidaan aloittaa n. 7 vuoden ikdisena.

Puberteetti-iéissd:

Kasvupyrahdys on yksi merkki puberteetin alkamisesta. Nopea pituuskasvu muuttaa koko kehon mittasuh-
teita ja rakennetta. Viimeistaan tdssa vaiheessa on liilkkuvuusharjoitteluun kiinnitettava erityistd huomiota.
Puberteetti-idssa hormonitoiminta kehittyy ja voimistuu huomattavasti, mikd mahdollistaa maaran ja teho-
jen lisddmisen harjoittelussa. Puberteetti-ikdinen voi aloittaa vastusharjoittelun.
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3 HERKKYYSKAUDET

Herkkyyskausilla tarkoitetaan niita vaiheita, jolloin kukin ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaikkein hel-

poimmin (Kuva 1.). Herkkyyskausia huomioitaessa on kuitenkin muistettava myos biologisen idn aiheutta-
mat erot.

| Nopeus ( hermotus ) Nopeus ( voima )

| Taito / tekniikka

| Liikkuvuus / notkeus

| Peruskestivyys

Voima ( massa )

5 8 11 14 17 20v

Kuva 1. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikdvaiheissa.

Herkkyyskausien mukaan seuraavia fyysisten ominaisuuksia kehittdmiseen tulee erityisesti kiinnittdaa huo-
miota eri ikdluokissa:

Naperot ja koriskoulut (3-7-vuotiaat)
- yleiset liikuntataidot
- nopeus
- tasapaino
- ketteryys
- liikkuvuus
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mikrot (8-9-vuotiaat)

yleiset liikuntataidot
nopeus

tasapaino

ketteryys

liilkkuvuus
koordinaatio
lihaskestavyys

minit (10-11-vuotiaat)

yleiset liikuntataidot
nopeus

tasapaino

ketteryys
koordinaatio
lihaskestavyys

C-juniorit (12-13-vuotiaat)

nopeus (nopeuden painotettu harjoitteleminen, erilaiset arsykkeet)
lilkenopeus (nopeuden sailyttaminen toistuvassa liikkkeessa esim. pikajuoksu)
kimmoisuus (erilaiset hypyt, loikat, rappusjuoksut ym.)

Lihaskestavyys

B- ja A-juniorit (14—-17-vuotiaat)

lilkenopeus

kimmoisuus

nopeusvoima (réjahtava voima)
peruskestavyys

lihaskestavyys

Vanhemmat A-juniorit (18-vuotiaat)

kimmoisuus

peruskestavyys

anaerobinen kestavyys (mm. maitohapolliset harjoitteet)
maksimivoima

lihaskestavyys

Koripallon kannalta nopeus on yksi tarkeimmista ominaisuuksista. Kaikilla muilla fyysisten ominaisuuksien

osa-alueilla pystymme kehittdmaan pelaajille riittdvan suoritustason, mutta nopeusominaisuuksia on vai-

kein kehittaa. Niihin vaikuttaa muita enemman mm. perima. Taman vuoksi nopeutta tulisi harjoitella kaikis-

sa ikdluokissa ja mieluiten viela niin, ettd nopeusharjoitteita on joka ikisessa harjoituksessa mukana.
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4 ERI IKAKAUSIEN TAVOITTEET HARJOITTELUSSA

4.1 NAPEROIDEN TAVOITTEET (3 — 6-vuotiaat)

Harjoitteluajasta 45 % tekniikkaa, 15 % taktiikkaa ja 40 % ominaisuusharjoittelua.

4.1.1 LAJITEKNIIKKA JA-TAKTIIKKA

Puolustus
- jalkatydasennon kokeileminen
- liikkuminen erilaisissa asennoissa ja eri suuntiin

Hyokkays
- 18hdot ja pysahtymiset
o erilaisista merkeista (3ani, nako ym). liikkeelle lahteminen ja pysdahtyminen
kuljetus
o yhdellad kddella pallon kuljettaminen (kummallakin kadelld)
o matala kuljetus ja korkea kuljetus
Heitto
o heitto ylakautta
Syotto
o syoton vastaanottaminen, 10 sormea
O rannesyotto (syotto 2 kadelld)

Taktiikka
- pelin logiikka: tehddan koreja ja estettdan vastustajaa tekemasta koreja.

4.1.2 OMINAISUUSHARJOITTELU

3-6-vuotiailla ei varsinaista fyysista valmennusta tarvitse olla, vaan harjoittelussa opetellaan perusliikkumis-
taitoja leikin avulla. Lisaksi liikkuvuuteen ja venyttelyyn on hyva kiinnittdaa huomiota jo tassa idssa. Liikku-
vuusharjoittelussa lahinna opetellaan tapaa, ettd joka harjoituksissa venytellaan.

- liikunnan perustaidot (heittdminen, kiinniottaminen, juokseminen, hyppadminen jne.)
- kehonhallinta (voimistelu, esteradat, kiipeily, nassikkapaini jne.)

- ketteryys

- liikkuvuus, venyttelyharjoittelu mukana jokaisessa harjoituksessa

4.1.3 KASVUN OHJAUS JA SAANNOT

- opetellaan harrastamaan

- toisten huomioon ottaminen

- saantdjen noudattaminen

- ryhmassa ja harjoituksissa toimiminen (kuuntelu, jono, rivi, ohjeiden noudattaminen)
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- harjoitusvarustus (liikuntavaatteet, sisakengat ja juomapullo)
- ajoissa oleminen (tossun nauhat solmittuna harjoitusten alkaessa)
- harjoituksissa ei istuta

4.1.4 KILPAILUTOIMINTA
- toiminta leikinomaista
- eisarjapeleja eikda muutakaan kilpailutoimintaa
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4.2 KORISKOULUJEN TAVOITTEET (6 — 7-vuotiaat)

Harjoitteluajasta 45 % tekniikkaa, 15 % taktiikkaa ja 40 % ominaisuusharjoittelua.

4.2.1 LAJITEKNIIKKA JA-TAKTIIKKA

Puolustus

puolustusasento ja puolustusasennossa liikkkuminen, jalkatyo
oman pelaajan puolustaminen

pelaajan sijoittuminen (oman pelaajan ja korin vélissa)

pelin yksinkertaisimmat saannot ja rajoitukset

puhuminen

irtopallojen ottaminen, pallo kahteen kateen

Hyokkays

perusasento
perusliikkuminen
|ahdot ja pysdahtymiset
o ilman palloa ja pallon kanssa
tukijalan kayttaminen
suunnan muutokset
kuljetus
o pallon kasittely paikallaan ja liikkeessa
matala kuljetus ja korkea kuljetus
kadenvaihdot ja suunnan muutos, cross over
kummallakin kadella
katse pois pallosta
o oikea kuljetusasento
Heitto
o layup
o perusheittoasento
o paikaltaan heitto ylakautta (ja yhdellad kddell3, kun saa korille saakka)
Syotto
o rannesyottd
lattian kautta syéttaminen
paanylisyottd
syoton vastaanottaminen, 10 sormea, lilkkkuminen palloa vastaan

O
O
O
O

O O O

Taktiikka

avaaminen vapaalle pelaajalle

pallon yl6s tuominen kuljettamalla
pelaajien viliset etdisyydet
hyokkays/puolustus, eron ymmartaminen

10
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4.2.2 OMINAISUUSHARIJOITTELU

Ikdvuodet 7-8 ovat taidon herkkyyskautta. Lisaksi liikkkuvuuteen ja venyttelyyn tulee kiinnittaa erityista
huomiota, jokaisessa harjoituksessa pitaisi olla venyttelya. Fyysinen harjoittelu on hyva suorittaa lei-
kinomaisesti ja mieluiten pallon kanssa. 7-vuotiaasta ylospain voidaan tehda jo kuntopiirityyppista harjoit-
telua oman kehon vastuksella.

lilkunnan perustaidot (heittdminen, kiinniottaminen, juokseminen, hyppaaminen jne.)
kehonhallinta (voimistelu, esteradat, kiipeily, nassikkapaini jne.)

koordinaatio

rytmitaju

ketteryys

nopeus

liilkkuvuus, venyttelyharjoittelu mukana jokaisessa harjoituksessa

4.2.3 KASVUN OHJAUS JA SAANNOT

toisten huomioon ottaminen

sdantdjen noudattaminen

harjoituksissa toimiminen (kuuntelu, jono, rivi, ohjeiden noudattaminen)
harjoitusvarustus (liikkuntavaatteet, sisakengat ja juomapullo)

pelin ja pallon kunnioitus

ajoissa oleminen (tossun nauhat solmittuna harjoitusten alkaessa)
harjoituksissa ei istuta

4.2.4 KILPAILUTOIMINTA

toiminta leikinomaista
ei sarjapeleja
mahdollisesti 1-2 seuran omaa turnausta kauden aikana

11
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4.3 MIKROJEN TAVOITTEET (8 — 9-vuotiaat)

Harjoitteluajasta 45 % tekniikkaa, 15 % taktiikkaa ja 40 % ominaisuusharjoittelua.

4.3.1 LAJITEKNIIKKA JA-TAKTIIKKA

Puolustus

puolustusasento ja puolustusasennossa liikkkuminen, jalkaty6

oman pelaajan puolustaminen

pelaajan sijoittuminen vartioitavan pelaajan, korin seka pallon suhteen
pallollisen ja pallottoman pelaajan puolustus

pelin saannot ja rajoitukset

puhuminen

irtopallojen ottaminen, pallo kahteen kateen

Hyokkays

perusasento ja kolmoisuhka
perusliikkuminen
|ahdot ja pysdahtymiset
o 1-ja2-tahtipysahdykset ilman palloa ja pallon kanssa
tukijalan kayttaminen
editse ja taitse kddannokset
suunnan ja rytmin muutokset
lilkkkuminen palloa vastaan
ristiaskel
give and go
IVP
leikkaaminen kohti koria, takaovi
heittoharhautus
ajaminen kohti koria
kuljetus
o pallon kasittely paikallaan ja liikkeessa
matala kuljetus ja korkea kuljetus
kadenvaihdot ja suunnan muutos, cross over
molemmilla kasilla
katse pois pallosta
o oikea kuljetusasento
Heitto
o lay up molemmilla kasilla
o heittoasento
o paikaltaan heitto (set heitto), yhdellad kadella
Syo6tto
o rannesyotto
lattian kautta sy6ttaminen
paanylisyotto
1 kaden tyontosyotot kummallakin kadella
syoton vastaanottaminen, 10 sormea, liikkkuminen palloa vastaan

O
O
O
O

O O O O

12




Loimaan Korikonkarit - Juniorivalmennuksen perusteet

o syo6ttaminen liikkeessa, varpaat menosuuntaan

Taktiikka
- avaaminen vapaalle pelaajalle
- pallon ylos tuominen kuljettamalla
- pelaajien valiset etdisyydet
- hyokkays/puolustus, eron ymmartaminen
- kaistat
- pelipaikat

4.3.2 OMINAISUUSHARIJOITTELU

Ikdvuodet 8-9 ovat taidon ja nopeuden herkkyyskautta. Lisaksi liikkkuvuuteen ja venyttelyyn tulee kiinnittaa
erityista huomiota. Fyysinen harjoittelu on hyva suorittaa leikinomaisesti ja mieluiten pallon kanssa. 7-
vuotiaasta yl6spéin voidaan tehda jo kuntopiirityyppista harjoittelua oman kehon vastuksella.

- liikunnan perustaidot (heittdminen, kiinniottaminen, juokseminen, hyppaaminen jne.)
- kehonhallinta (voimistelu, esteradat, kiipeily, nassikkapaini jne.)

- koordinaatio

- rytmitaju

- ketteryys

- nopeus

- liikkuvuus, venyttelyharjoittelu mukana jokaisessa harjoituksessa

4.3.3 KASVUN OHJAUS JA SAANNOT

- toisten huomioon ottaminen

- saantdjen noudattaminen

- harjoituksissa toimiminen (kuuntelu, jono, rivi, ohjeiden noudattaminen)
- harjoitusvarustus (liikuntavaatteet, sisikengat ja juomapullo)

- pelin ja pallon kunnioitus

- ajoissa oleminen (tossun nauhat solmittuna harjoitusten alkaessa)

- harjoituksissa ei istuta

- henkilokohtainen hygienia (suihkussa kdaynnin merkitys)

4.3.4 KILPAILUTOIMINTA

- kilpailu on leikinomaista

- alueen sarjassa pelaaminen + mahdolliset kotimaan turnaukset

- kilpailu on oppimisen paikka, jossa on turvallista yrittda, onnistua ja epdonnistua
- kaikki lapset saava tasaisesti peliaikaa

- valmentajan rooli ensisijaisesti kannustava

- palautteenanto keskittyy onnistumisiin, yrittdmiseen ja oppimiseen.
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4.4 MINIEN TAVOITTEET (10 — 11-vuotiaat)

Harjoitteluajasta 55 % tekniikkaa, 15 % taktiikkaa ja 30 % ominaisuusharjoittelua.

4.4.1 LAJITEKNIIKKA JA-TAKTIIKKA

Puolustus
- puhe
- jalkatyo, 1. askel
- pallollisen puolustus
o puolustusasento -takapuoli alhaalla, selké suorana, katse navan tasolla, toinen kési pallos-
sa, toinen katkaisemassa syottdd
o pallollisen pelaajan Iahestyminen
pallollisen ohjaaminen, pakottaminen vaihtamaan suuntaa, pysayttaminen
o liikkuminen puolustusasennossa - matalana, takajalka ponnistaa + etujalka vie, jalkaterd
menosuuntaan, ei jalkoja ristiin, toinen kdsi hdiritsee kuljetusta
o sijoittuminen - oman pelaajan ja korin vdliin
o sulkeminen ja levypallopelaaminen - kontakti vastustajaan ja mene levypalloihin, pallo kah-
teen kéteen
- pallottoman puolustus
o sijoittuminen - nde oma pelaaja ja pallo
o leikkauksen puolustaminen — kontakti
o auttaminen
o levypallopeli - kontakti, hae pallo

o

Hyokkays
- kolmoisuhka-asento, quick stance
- perusliikkuminen (juokseminen ja hyppaaminen)
- 13hdot ja pysahtymiset
- tukijalan kdyttaminen
- suunnan ja rytmin muuttaminen
- liikkuminen ilman palloa
- koria kohti kdantyminen
- ristiaskel
- avoin askel
- pallonkasittely
o paljon pallonkasittelya
o aiempaa enemman nopeutta ja liiketta
o katse pois pallosta
- kuljetus
o matala ja korkea kuljetus
o suojauskuljetus
o monipuoliset kadenvaihdot (edestd, seldn takaa, jalkojen valista, pivot, peruutus)
o harhautukset paikallaan ja liikkeessa
o kahdella pallolla kuljettaminen
- heitto
o erilaiset lay upit molemmilla kasilla (tavallinen, reverse, lay back, power lay up
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o paikalta heitto
o heitto kuljetuksesta
o heitto syotosta — valmiina heittoasennossa matalana, nopea pyséhdys, ei “hissiliikettd”
- syotto
O rannesyotto
lattian kautta syotto
paan yli syotto
pesapallosyotto
yhden kdden tyontosyotto
syotdn vastaanottaminen
syottely liikkeessa
syottoharhautukset
o syo6ttdminen kuljetuksesta
- pallollinen pelaaminen
o kolmoisuhka
o ristiaskel
o heittoharhautus + ajo
o askelharhautus + ajo + yhdistelmat
o avoin askel
o palloharhautukset
o ristiaskel
o give & go
o leikkaaminen kohti koria
0 vapautuminen - etuovi, takaovi, leikkaus
o IVP - KOHTI KORIA — KOHTI PALLOA — ULOS, terdvdsti ja palloa pyytéden koko ajan

O O O 0O O O O

Taktiikka
- pelipaikat
- kaistat
- tasapaino
- nopea hyokkays
- ylivoimahyokkaykset
- pelin opettaminen pienpelien avulla

4.4.2 OMINAISUUSHARIJOITTELU

Ikdvuodet 10-11 on taidon, nopeuden ja liikkuvuuden herkkyyskautta. Fyysisessa harjoittelussa paapaino
on nopeuden, koordinaation ja ketteryyden harjoittelussa. Lisdksi harjoitteluun voidaan lisdtd enemman
kuntopiirityyppista voimaharjoittelua. Venyttelyn merkitys on suuri. Venyttelyt tulisi tehda yhteisesti val-
mentajan johdolla seka pelaajien kotitehtdvatyyppisesti kotona (kotitehtavien suorittamisen seuranta liik-
kuvuustesteilla).

- hyppelyt, hypyt, loikat turvallisesti

- nopeusvoima, spurtit, (lyhyet) intervallit, ei vield hapollisia

- venyttelyharjoituksia

- koordinaatiojuoksut

- kuntopiirit

- keppijumppa, perusliikkeet: rinnalleveto, kyykyt jne.
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ketteryysharjoittelu, kartioradat ym.
naruhyppely

venyttely ja liikkkuvuusharjoittelu
lilkkuvuuden testaaminen

4.4.3 KASVUN OHJAUS JA SAANNOT

lilkkunnasta elamantapa

terveellinen ravinto

toiminta harjoituksissa, pelimatkoilla, turnauksissa ja leireilla
seura on kaikkien yhteinen juttu

tilan antaminen omaehtoiselle oppimiselle (kotitehtavat)
henkilokohtainen hygienia

4.4.4 KILPAILUTOIMINTA

alueen sarjoissa pelaaminen + mahdolliset kotimaan turnaukset ja kevaan ulkomaan turnaus
tasainen peluuttaminen

ottelutapahtuma on kaikille positiivinen ja palkitseva oppimistilanne ja kokemus, jossa keskeisinta
ei ole voittaminen

ottelut ovat osa harjoittelua

palautteen anto keskittyy onnistumisiin, yrittdmiseen ja oppimiseen, korjaava palaute annetaan
seuraavissa harjoituksissa.
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4.5 C-JUNIOREIDEN TAVOITTEET (12 — 13-vuotiaat)

Harjoitteluajasta 50 % tekniikkaa, 20 % taktiikkaa ja 30 % ominaisuusharjoittelua.

4.5.1 LAJITEKNIIKKA JA-TAKTIIKKA

Puolustus

- puhe

- jalkatyo, oikea asento, nopeus

- Pallollisen puolustus
o puolustusasento, toinen kdsi pallossa, toinen estdd heiton/syétén, ohjaa
sivuille/pddtyyn, pakota heikolle kddelle, puhe
o lilkkkuminen puolustusasennossa
o sijoittuminen
o levypallopelaaminen ja sulkeminen, ensimmdinen kontakti, jétd hyokkddjé seldn taakse, jé-
td kddet vapaaksi palloa varten
o pallonriisto
0 prassaaminen

- Pallottoman puolustus
o sijoittuminen
o leikkauksen puolustaminen, kontakti ja ohjaa pelaaja toiseen suuntaan
o auttaminen
o levypallopeli, sulkeminen
o syo6ttolinjan ylipuolustaminen
o auta ja palaa

- Joukkuepuolustus
o vahva puoli
o heikon puolen apu, nde pallo ja oma pelaaja
o puhe

Hyokkays

- pysdhtyminen 1-tahti/2-tahti

- tukijalan kaytto

- suunnanvaihdot

- rytmija sen vaihdot

- pallonkasittely
o paljon pallonkasittelya
o nopeus lisddntyy taitojen karttuessa
o katse pois pallosta

- kuljetus
o matala ja korkea kuljetus
o monipuoliset kddenvaihdot: edestd, seldn takaa, jalkojen vilistd, pivot, peruutus
o kahdella pallolla

- heitto
o lay up, kaikki erilaiset lay upit (reverse, power, 1-askeleen, lay back) molemmilla kasjlld
o paikalta heitto
o heitto kuljetuksesta
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o heitto syotosta
o hyppyheiton perusteet
o hookheitto
- syotto
0 rannesyotto
o paanylisyotto
o pesapallosyotto
o yhden kaden tyontosyotto
0 syo6ton vastaanotto
o syottely liikkeessa
o syottely kuljetuksesta
o yhden kaden syotto kuljetuksesta
o no look pass
0 sisdadn syotto
- pallollinen pelaaminen
o kolmoisuhka
o ristiaskel
o heittoharhautus + ajo
o askelharhautus + ajo + yhdistelmat
o avoin askel
o palloharhautukset
o give & go
o erilaiset post liikkeet
o pallollinen screen, screeniin kdyttdaminen
o pick nroll
- palloton pelaaminen
o erilaisia pallottomia screeneja, screenin tekeminen
o leikkaaminen kohti koria
o give & go
o vapautuminen: IVP, etuovi, takaovi, leikkaus
o lahestyminen
o post pelaaminen

- joukkuehyokkays
o pelipaikat ja etaisyydet
o tasapaino: tdytd tyhjd paikka, leikkaa tyhjéén paikkaan
o nopea hyokkays
o ylivoimahyokkaykset
o pelin opettaminen pienpelien avulla
o sisapeli/ulkopeli: yhteistys, etdisyydet

4.5.2 OMINAISUUSHARJOITTELU

Ikdvuodet 11-12 on edelleen taidon, nopeuden ja liikkkuvuuden herkkyyskautta. Fyysisessa harjoittelussa

paapaino on edelleen nopeuden, ketteryyden, liikkkuvuuden ja koordinaation harjoittelussa. Liséksi lajihar-

joitusten rinnalle/sisélle tulee erillisia fyysisia tukiharjoitteita, kuten: ’
- kuntopiirit, my06s lisdpainolla esim. kuntopallon kanssa
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ketteryysharjoittelu, esim. kartioradat

naruhyppely

hyppely- ja hyppyharjoitteet

porrasjuoksut

juoksulenkit

keppijumppa, jos perusliikkeet ovat hallussa, niin myds tempaus, rinnalle veto jne.
monipuolinen venyttely ja liikkkuvuusharjoittelu

testaaminen

4.5.3 KASVUN OHJAUS JA SAANNOT

tuomarin, vastustajan, joukkuekavereiden ja valmentajien kunnioittaminen
kovempaan harjoitteluun opettelu ja harjoituskulttuuri

aktiivisuus my06s harjoitusten ulkopuolella, urheilullinen elaméantapa
henkilokohtainen hygienia

toimitsijakoulutus

4.5.4 KILPAILUTOIMINTA

alueen sarjassa ja mahdollisesti valtakunnallinen SM-sarja kevaalla + kotimaan ja ulkomaan turna-
ukset

otteluissa keskitytdan ensisijaisesti harjoitusjakson tavoitteisiin

pyritddn saamaan peleja samantasoisia tai parempia joukkueita vastaan mahdollisimman paljon
peliaika jaetaan harjoitteluaktiivisuuden perusteella

ennen pelid valmentaja asettaa henkilokohtaisia ja joukkuekohtaisia tavoitteita
ottelutapahtumiin toimintarutiinit mm. [ammittelyssa ja aikalisilla

tilastointi voidaan ottaa apuvalineeksi valmennukseen

valmentaja keskittyy toiminnassa nykyisiin ja tuleviin tapahtumiin, pelitilanteen aikaista kommen-
tointia valtetaan
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4.6 B-JUNIOREIDEN TAVOITTEET (14 — 15-vuotiaat)

Harjoittelusta 35-45 % tekniikkaa, 25—-30 % taktiikkaa ja 30—35 % ominaisuusharjoittelua.

4.6.1 LAJITEKNIIKKA- JA TAKTIIKKA

Puolustus
- puhe
- pallollisen puolustus
o puolustusasento ja liikkuminen puolustusasennossa
o sijoittuminen
o levypallopelaaminen ja sulkeminen
o ohjaaminen
o pallonriisto
o pallollisen screenin puolustaminen
- pallottoman puolustus
o sijoittuminen
o leikkauksen puolustaminen
o auttaminen, auttava asema
o levypallopeli ja sulkeminen
o syo6ttolinjan ylipuolustaminen
o sentterin puolustus
o auta ja palaa
o pallottomien screenien puolustaminen
- joukkuepuolustus
o vahva puoli
o heikon puolen apu
o prassaaminen: mies- ja erilaiset paikkaprassit
o paikkapuolustukset
o trappaaminen

Hyokkays
Pallonkasittely
o paljon pallonkasittelyd kovalla temmolla
o katse pois pallosta
kuljetus, mahdollisimman kovalla vauhdilla, mieluiten maksiminopeudella
o matala ja korkea kuljetus
o erilaiset kadenvaihdot
o kahdella pallolla

heitto

o kaikki erilaiset lay upit molemmilla kasilla ja kovalla vauhdilla
o paikalta heitto
o heitto kuljetuksesta ja kuljetuksesta
o hyppyheitto sy6tosta ja kuljetuksesta
o hookheitto
syotto
0 rannesy6tto
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o paanylisyotto

o pesdpallosyotto

0 syo6ton vastaanotto

o syottely liikkeessa

o syottely kuljetuksesta

o yhden kaden syotto kuljetuksesta

o no look pass

o heiton kaanto syotoksi
- pallollinen pelaaminen

o kolmoisuhka

o ristiaskel

o heittoharhautus + ajo

o askelharhautus + ajo + yhdistelmat

o avoin askel

o palloharhautukset

o give & go

o postliikkeet

o kaikkien liikkeiden paattaminen hyppyheittoon

o pallollinen screen, screenin kdyttaminen

o pick nroll

o pelin opettaminen roolien kautta, kaikki pelaavat kaikilla paikoilla
- palloton pelaaminen

o leikkaaminen kohti koria

o give & go

o vapautuminen: IVP, etuovi, takaovi, leikkaus

o postpelaaminen

o pallollisen screenin tekeminen

o pallottoman screenin tekeminen/kayttaminen
- Joukkuehyokkays

o pelipaikat ja etdisyydet

o tasapaino

o nopea hyokkays

o ylivoimahyokkaykset

o pelin opettaminen pienpelien avulla

o sisapeli/ulkopeli

o screenpelaaminen

o puolinopea hyokkays

o sovittuja pelinavauksia ja paaty/sivurajoja

o yksinkertaiset pelisysteemit

0 prassin murtaminen

o paikkahyokkays

4.6.2 OMINAISUUSHARJOITTELU

Ikdvuodet 14-15 on nopeuden ja voiman herkkyyskausia. Tassa idssa erot biologisessa idssa on yleensa
suurimmillaan. Harjoittelun suunnittelussa ja seurannassa on siis huomioitava erityisesti pelaajt yksiloina
kehitysvaiheen mukaiseesti. B-ikdisena fyysisen harjoittelun merkitys kasvaa edelleen. Tassa ikdvaih ’
paapaino on nopeuden ja voiman kehittamisessa. Ikdvaiheen ominaisharjoittelussa korostuu valgai
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kovaan harjoitteluun, harjoittelun sietokyky ja asenne. Varsinkin voimaharjoitteluun
kiinnitetaan lisda huomiota. Fyysinen tukiharjoittelu toteutetaan erillisilla ja lajiharjoitusten
sisdlla olevilla harjoitteilla, kuten:

nopeusvoimaharjoitteet

ketteryysharjoittelu

naruhyppely

voimakeppiharjoittelu

perusvoimaharjoittelu

juoksulenkit

ponnistusvoiman kehittdminen

venyttely- ja liikkuvuusharjoittelu

opettaminen urheilijan harjoitteluun, harjoittelu ympari vuoden
testaaminen

4.6.3 KASVUN OHJAUS JA SAANNOT

levon ja rasituksen suhteen merkityksen korostamista

opettaminen urheilijan harjoitteluun, harjoittelu ympari vuoden, myoés koulujen loma-aikoina
urheilullisuuden ja urheilijan elamantavan korostaminen

ravintokoulutus

muu seuratoiminta, toimitsijakoulutus, tuomarikoulutus ja ohjaajakoulutus

4.6.4 KILPAILUTOIMINTA

joukkueen tason mukaan joko syksylla valtakunnalliset karsinnat tai alueen sarjat + kotimaan ja ul-
komaan turnaukset

peliaika jakautuu harjoitteluaktiivisuuden ja ansioiden mukaisesti

otteluvalmennuksessa keskitytdan ensisijaisesti harjoittelujakson tavoitteisiin

valmentaja laati joka peliin pelisuunnitelman, joka rakentuu suoritustavoitteiden, puolustuspelin ja
oman pelitavan mukaan, suunnitelma sisaltaa yksilokohtaisia ja joukkuekohtaisia tavoitteita
valmentaja suhtautuu ottelutapahtumaan positiivisesti, avoimesti ja rakentavasti

valmentajan tarkein tehtava on saada pelaajat keskittymaan

ottelutapahtuma analysoidaan jalkikdteen huolella
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4.7 A-JUNIOREIDEN TAVOITTEET (16 - 18-vuotiaat)

Harjoittelusta 35-45 % tekniikkaa, 25—-30 % taktiikkaa ja 30-35 % ominaisuusharjoittelua.

4.7.1 LAJITEKNIIKKA JA — TAKTIIKKA

Puolustus
- puhe
- Pallollisen puolustus
o puolustusasento ja liikkuminen puolustusasennossa
o sijoittuminen
o levypallopelaaminen ja sulkeminen
0 ohjaaminen
o pallonriisto
o pallollisen screenin puolustaminen
- Pallottoman puolustus
o sijoittuminen
o leikkauksen puolustaminen
o auttaminen, auttava asema
o levypallopeli ja sulkeminen
o syo6ttolinjan ylipuolustaminen
o sentterin puolustus
o auta ja palaa
o fly with the ball
o pallottomien screenien puolustaminen
- joukkuepuolustus
o vahva puoli
o heikon puolen apu
0 mies- ja erilaiset paikkaprassit
o paikkapuolustukset
o trappaaminen
o erikoispuolustukset esim. box and 1

Hyokkays

- pallonkasittely
o paljon pallonkasittelya taydessa vauhdissa
o katse pois pallosta

- kuljetus, maksimivauhdissa
o matala ja korkea kuljetus
o monipuoliset kddenvaihdot
o kahdella pallolla

- heitto
o kaikki erilaiset lay upit molemmilla kasilla ja taydella vauhdilla
o paikalta heitto
o heitto kuljetuksesta ja syotosta
o hyppyheitto sy6tosta ja kuljetuksesta
o hookheitto
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- syotto
0 rannesyotto
o paanylisyotto
o pesapallosyotto
0 syo6ton vastaanotto
o syottely liikkeessa
o syottely kuljetuksesta
o yhden kaden syo6tto kuljetuksesta
o no look pass
o heiton kdaanto syotoksi
- pallollinen pelaaminen
o kolmoisuhka
o ristiaskel
o heittoharhautus + ajo
o askelharhautus + ajo + yhdistelmat
o avoin askel
o palloharhautukset
o give & go
o post-liikkeet
o kaikkien liikkeiden paattaminen hyppyheittoon
o pallollinen screen
o pick nroll
o pelin opettaminen roolien, kaikki opettelevat kaikki roolit
- palloton pelaaminen
o leikkaaminen kovaa kohti koria
o give & go
o vapautuminen: IVP, etuovi, takaovi, leikkaus
o post-pelaaminen
o pallollisen screenin tekeminen
o pallottoman screenin tekeminen/kayttaminen
o heikon puolen pelaaminen
- joukkuehyokkays
o pelipaikat ja etaisyydet
o tasapaino
o nopea hyokkays
o ylivoimahyokkaykset
o sisapeli/ulkopeli
o screenpelaaminen
o puolinopea hyokkays
o sovittuja pelinavauksia ja paaty/sivurajoja
o yksinkertaiset pelisysteemit
0 prassin murtaminen
o paikkahydkkays

4.7.2 OMINAISUUSHARIJOITTELU

Ikdvuodet 16—18 on peruskestavyyden ja voiman herkkyyskautta. Fyysisen harjoittelun merkitys kas
edelleen. Tassa ikdvaiheessa paapaino on nopeuden ja voiman kehittamisessa. Ikdvaiheen fyysisggsé
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joittelussa korostuu valmius kovaan harjoitteluun, harjoittelun sietokyky ja asenne. Varsinkin voimaharjoit-
teluun kiinnitetaan lisda huomiota. Fyysinen tukiharjoittelu toteutetaan erillisilla ja lajiharjoitusten sisalla
olevilla harjoitteilla, kuten:

nopeusvoimaharjoitteet
nopeuskestavyyden harjoittaminen
ketteryysharjoittelu

naruhyppely
voimakeppiharjoittelu
levytankoharjoittelu

juoksulenkit

ponnistusvoiman kehittdminen
venyttely- ja liikkuvuusharjoittelu
tavoitteellinen ymparivuotinen urheilijan ominaisuusharjoittelu
testaaminen

4.7.3 KASVUN OHJAUS JA SAANNOT

ymparivuotinen tavoitteellinen harjoittelu

positiivinen ja helposti lahestyttava esimerkki nuoremmille pelaajille

koulunkdynnin ja muiden ulkokoripalloilullisten asioiden tukeminen ja harjoittelun kanssa yhteen
sovittaminen

valmentajakoulutus

4.7.4 KILPAILUTOIMINTA

joukkueen tason mukaan joko syksylla valtakunnalliset karsinnat tai alueen sarjat + kotimaan ja ul-
komaan turnaukset

peliaika jakautuu harjoitteluaktiivisuuden ja ansioiden mukaisesti

otteluvalmennuksessa keskitytdan ensisijaisesti harjoittelujakson tavoitteisiin

valmentaja laati joka peliin pelisuunnitelman, joka rakentuu suoritustavoitteiden, puolustuspelin ja
oman pelitavan mukaan, suunnitelma sisaltaa yksilokohtaisia ja joukkuekohtaisia tavoitteita
valmentaja suhtautuu ottelutapahtumaan positiivisesti, avoimesti ja rakentavasti

valmentajan tarkein tehtdva on saada pelaajat keskittymaan

ottelutapahtuma analysoidaan jalkikdteen huolella
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