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1. JOHDANTO

Taimin paittotyon ensisijaisena tarkoituksena on toimia apuvilineenid seuran omissa
valmentajakerhoissa ja palvella Loimaan Korikonkareiden valmentajia péivittdisessi
valmennustydssiin koripallon parissa.

Teokseen on pilkottu juniorikoripallossa tarvittavat puolustus- ja hyokkayspelin
olennaisimmat asiat. Jokaiselle osa-alueelle on annettu yksi esimerkkiharjoite
kehitellen helposta vaativampaan. Sisillysluetteloon on merkitty missi ikdluokassa
kutakin asiaa pitiisi alkaa johdonmukaisesti harjoituttaa ja vaatia (esim. KK =
koripallokoulu).

Jokainen teoksessa esiintyvi harjoite tullaan kdymaén ldpi eri demo-ryhmien kanssa
seuran omissa valmentajakerhoissa. Kauniina ajatuksena siis on, ettd teosta ei kukaan
saa sellaisenaan kiteen, vaan se edellyttid kdytinnon demoissa lisndolon. Niin
harjoitteiden sisilto kirkastuu valmentajille aivan toisessa valossa, ja tima taas takaa
parempaa valmennustyté ja parempia pelaajia. Padttotyon loppuun on sijoitettu tyhjid
kenttidpohjia, joihin voi selventdi itselleen demoissa lipikiytivid harjoitteita.

Toivon my®s, ettd timin teoksen avulla on helpompi rakentaa yksittiisistd harjoitteista
jirkevii harjoitus kokonaisuuksia.

Haluan myos korostaa, ettd ei ole olemassa salaisuuksia tai poppakonsteja tulla hyviksi
pelaajaksi tai joukkueeksi. Kysymys on tekemisen laadusta, valmentajan halusta ja
kyvyistd opettaa ja motivoida pelaajiaan pitkijdnteiseen ja monipuoliseen
harjoitteluun.




ESIMERKKI HARJOITTEET HELPOSTA - VAIKEAAN!

2. PUOLUSTUS:

2.1 Perusasento

2.1.1 Opeta/niytd jokaiselle oikea puolustusasento kidesti pitien.
e Kidet ja jalat leveilld! = Ole ISO!
e Polvet koukussa, takapuoli alhaalla ja selki
suorana!

H 2.2 Liikkuminen puolustusasennossa

2.2.1 Liikennepoliisi: Valmentaja niyttii kdasimerkein avorivistissi olevalle
ryhmiille liikkumissuunnan. Vasen, oikea, ylés = hyppy/j4, alas =
tomistystd jne. Suunnanmuutoksissa ensimmiinen askel menosuunnan

1 puoleisella jalalla!

Vanhemmille junioreille saa lisii kuormittavautta lisiamailli sarjojen
madrdd ja kestoa (max 24s).

2.2.2 Wheel and run: 1vsl tilanne. Pari Lihtee liikkeelle kenttialueen
kulmauksesta, kohti vastakkaista puolikentin rajaa. Liikkeelle 13hto
tapahtuu rauhallisesti, vauhtia kiihdyttien aina maksimiin asti. Puolustaja
pyrkii pysymain jalkatyolld hyokkidjian vauhdissa mukana (askeleen
edelld) ja pakottamaan kidden vaihtoon tai viimeistiin sulkemaan tilti
J sivurajan puolikentissi. Jos/kun puolustajan jalkatyo ”ei riiti”, niin hin
nousee pystyyn ja juoksee hyokkaijian ohi ja ottaa uudelleen
jalkatybasennon.

Nuorimmilla junioreilla voi harjoitteen teettidi aluksi niin, etti
hyokkaajikin on ilman palloa.

2.3 1vs1 puolustus

2.3.1 1vs1 zig zag: Hyokkadja kuljettaa zig zag kuljetusta puolikkaalla
kenttipuoliskolla. Puolustaja sijoittuu hytkkiijdin nihden “neni
palloon”. Hy6kkidjian kuljettaessa oikealla on my&s puolustajan oikea kisi
suoraksi ojennettuna kohti palloa, toisen kiden hiiritessi mahdollista
syottod. Suunnanmuutoksissa voimakas ponnistus uuteen suuntaan ja
palloa hiiritsevi kisi vaihtuu.

Nuorimmilla harjoite on hyvi aloittaa niin ettid hyokkaija pitda palloa
kiddessdidn (ei kuljeta) kivellen zig zag:a. Tarkkaillaan puolustajan oikeaa
etdisyyttd seki sijoittautumista palloon/hyokkiijaan nihden. Seuraavaksi
pallo mukaan mutta rajoitteena, etti ei saa riistii, eikd menni ohi. Sitten

; ilman rajoitteita. Vanhimmilla junioreilla harjoitteen voi teettii myds niin
! ettd molemmilla on pallo.




2.3.2 1vs 1 hyokkiijilla kuljetus kdytossd: Puolustaja (selin koriin) ojentaa
hyokkaidjille pallon,
puolustaen 1 vs 1 tilanteen,

¢ hyvissi puolustusasennossa, alempana kuin
hyokkaaja!

o palloa kisill4 hiiriten, ei helppoa heittoa! >
pallo alhaalla =ajo, ylhiillad =heitto

o jalat pienessi liikkeessa!

o hyokkaijaa ohjaten (nurkkaan /keskustaan tai
vasen/oikea kisi)

joka pelataan aina loppuun asti (puolustaja saa pallon tai hyokkaiji tekee
korin)!!!

Hyokkidjd pelaajalta rajoitetaan pomppujen mdirdd, jotta tilanne olisi
pelinomainen. Nuoremmilla voi lihtopaikka olla lihempini koria
(vaparitaso).

2.3.3 Pallollisen pelaajan lihestyminen + 1 vs 1: Hyokkadjit ja puolustajat
asettuvat ilman palloja paityrajalle kolmensekunnin alueen ja pdityviivan
risteyskohtiin. Pallo asetetaan hydkkidvien pelaajien puoleiseen
vapaaheittoviivan kulmaan. Jonojen ensimmaiset lihtevit valmentajan
merkisti liikkeelle. Hyokkiiji suoraan kohti palloa ja puolustaja samoin
tehtyddn ensin jalkaty6lld 2 voimakasta askelta korin suuntaan.
Puolustajalta voimakas lihestyminen kohti hyokkadjaa, kisi ylhadlla
(mahdollinen heitto) ja takapuoli alhaalla jalat liikkeessd (mahdollinen
ajo). Tilanne loppuun asti!

Vanhemmilla junioreilla pallon voi viedi lahtétilanteessa 3p viivalle.
Valmentaja voi seistd hyokkidjan takana ja niyttia puolustajalle mitd hin
”ottaa pois”. Esim. voimakkaasti heittoa tai antaa 16ysii tai ohjaa
vasemmalle kidelle.

2.3.4 Kuljetus kiytetty: 1 vs 1 tilanne zig zag kuljetus. Lihdetdin liikkeelle
kenttialueen kulmasta. Hyokkiija kuljettaa 3 pomppua, jonka jilkeen ottaa
pallon kiiteen tehden pallolla aktiivista tyotd mahdollisen sy6ton
aikaansaamiseksi. Puolustaja puolustaa pallollista kuten on jo opetettu,
kunnes hyokkidji ottaa pallon kiteen siirtyy hén ns. iholle tehden kisilla
aktiivista “ikkunanpesu-liikettd” hairiten tulevaa syottoa.




2.4 Pallottoman puolustus

2.4.1 Leikkaavan pelaajan puolustus: 1 vs 1 tilanteesta liikkeelle. Lihto
kenttdalueen kulmauksesta zig zag kulj. + pallollisen puolustus
puolikenttdidn (kdytdssd vain puolet kentisti leveyssuunnassa).
Puolikentiissi osien- ja suunnanvaihto (hyokitiin samaan padtyyn josta
lihdettiin liikkeelle). Hyokkidjan pitid syottad pallo jommallekummalle
laidoissa avustavista pelaajista ja leikata sen jilkeen voimakkaasti korille.

Puolustaja "tippuu” sy6ton lahdettyd palloon piin niin, ettid nikee pallon
sekd oman miehen ja on valmiina kyynirvarrella vastaanottamaan
leikkauksen. Jos hyokkiija ei saa leikkaukseen palloa, pallo pelataan low
postiin. Laiturit saavat antaa ylisyoton toisilleen.

Voi teettdd yhtd aikaa molemmissa paissi kenttii tai vain toisessa jolloin
syo6ton jilkeen laiturit 1 vs 1 toiseen péaidhin (valm. heittia taistelupallon) tai
2vs 0.

2.4.2 Pallottoman puolustus yhden sy6ton pidssi: 2 vs 2 + syottaja.
Asetetaan 3p kaarelle takamies ja laiturit, joilla on puolustajat.
Lahtotilanteessa pallo takamiehelli ja puolustuspelaajat pelaavat laitoja
"yli” (hyvéssd puolustusasennossa kisi systtélinjalla nihden pallon ja
oman miehen) kun pallo on takamiehelli, eli yhden syston padssi.

Aluksi harjoite voidaan teettii niin, ettd hyokkadjit eivit saa tehdi koria,
eikd takaovea, vaan harjoitetaan ainoastaan systtolinjalla pelaamista ja
liikkumista auttavaan asemaan kun pallo menee toiseen laitaan. Lisitidin
mukaan takaovimahdollisuus ja seuraavaksi hy$kkiijan mahdollisuus
haastaa puolustajansa jne. (Hyokkiijille tulee opettaa samalla IVP
pelaaminen!)

2.4.3. Takaoven puolustaminen: Palloton 1 vs 1 tilanne laidassa tai edellisen
kaltainen 2 vs 2 tilanne + sy6ttijd. Opetetaan puolustajalle takaoven
puolustamisen tekniikka eli nopea piin kiinto tilanteessa ja tilanteen
loppuun pelaaminen vaihtaen palloa tavoittelevaa kiitti
suunnanmuutoksen yhteydessa.

Jotta harjoite toimii pitda puolustajan pelata systtdlinjaa yli 110%!!!

2.4.4 Heikonpuolen palloton screen: 2 vs 2 tilanne + sybttdji (toisella
laidalla). Heikolla puolella tehdiin joko yli- tai alascreen. Puolustajat ovat
sijoittuneet auttavaan asemaan palloon nihden ja varoittavat
joukkuekaveriaan tulevasta screenisti. Puolustajille on hyvi opettaa seki
mahdollinen vaihtamistilanne (jos pelaajat saman mittaisia/kokoisia) etti
auta ja palaa- liike. (Screenin tekeminen ja kiytiminen on pitinyt opettaa
ensin tai samassa yhteydessi)
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Edistyneimmille voidaan laittaa myos syottajille puolustaja, ensin esim. 50
% teholla. Samassa yhteydessa hyvi kiydi asioita lipi myos hyokkadjan
vinkkelisti (3.8.2)

2.4.5 High postin puolustaminen: Palloton 1 vs 1 tilanne high postissa + 2
syottajad laitahyskkddjan tai takamiesten paikoilla. Opetetaan puolustajalle
% ylipuolustaminen pallonpuolelta.

Aluksi sybttijat saavat syottidd vain high postiin tai toisilleen puolta
kidntien. Sitten voidaan lisita takaovi-mahdollisuus ja lopuksi myos
syottijille puolustajat padtyen 3 vs 3 peliin tietyin rajoituksin.

2.4.6 Low postin puolustaminen: Palloton 1 vs 1 tilanne low postissa +
syottdja nurkassa ja laitahyokkadjian paikalla. Puolustajalle opetetaan %
ylipelaamisen tekniikka pallon puolelta, (kokonaan yli jos
joukkuepuolustus on sen mukainen) seki sentterin editse ja taitse
liikkuminen kun pallo siirtyy laidasta nurkkaan tai pidinvastoin.

Aluksi voidaan harjoittaa ainoastaan sisiin sy6ton estamisti ja lilkkumista
pallon sijainti huomioiden. Lisitdan tilanne kun pallo tulee sentterille
(kyynérvarsi + joukkuepuolustuksen mukainen mahd. tuplaus/apu).
(Sentteriliikkeet opetettu tai opetetaan samassa yhteydessd). Lopuksi
lisatadn syottdjille myos puolustajat pddtyen 3 vs 3 peliin tietyin
rajoituksin.

2.5 Ylivoimatilanteiden puolustus

2.5.1 2 vs 1 ylivoimahyékkiys: Puolustaja tekee ns. miekkailijanliikkeen
kohti pallollista hyokkiijia. Tarkoituksena on saada hytkkidjd ottamaan
pallo kiteen ja suorittamaan sy6ttd. Harhautusliikkeen suoritettuaan
puolustaja palaa korin suuntaan syéttolinjalle, pyrkien sy6ton katkoon.

Harjoitteena voidaan aluksi kiyttdd puolikentdn harjoitetta, jossa
puolustaja (selin koriin) ojentaa pallon toiselle puolikentissi olevista
hyokkaijistd. Harjoitetta voidaan teettdd yhtd aikaa molempiin péihin.
Edistyneimmilli junioreilla voidaan samaa asiaa harjoituttaa esim. 2 vs 1
jatkuvana kokokentin harjoituksena, jolloin apu puolikentistid ja toinen
hyokkaiajistd jad aina puolustamaan.

2.5.2 3vs1ylivoimahyokkiys: Puolustaja peruuttaa aivan korin alle ja
pyrkii ottamaan vastustajalle hyokkidjan virheen tai pakottaa heittimdan
kauempaa. Harjoitteena voidaan kiayttdd 3 vs 1 + avut puolikentistd
jatkuvana. '

2.5.3 3 vs 2 ylivoimahyokkiys: Puolustajat puolustavat perikkiin,
etummaisen tehtavina on pysiyttia pallo! Takimmainen puolustaja ottaa
ensimmaiisen syoton saaneen pelaajan ja till6in etummaisena ollut
puolustaja tippuu nopeasti kohti koria.
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Harjoitteena kéytetiddn seuraavaa koko kentin harjoitetta: 2 vs 1 + avut (2)
puolikentistd/ 3 vs 2 -harjoitetta. Toiseen piidhin lihtevit hyokkiimain
puolustajana ollut + kaksi avuksi tullutta puolustajaa kahta toisessa
kenttdpitdyssad odottavaa puolustajaa vastaan eli 3 vs 2 ylivoimahyokkiys.
Harjoite jatkuu niin, ettd kaksi puolustajana ollutta pelaajaa lihteviit
hyokkddmain toiseen kenttapiityyn heiton suorittanutta pelaajaa vastaan
(joka saa jilleen avut puolikentisti) jne.

2.6 Joukkuepuolustus
2.6.1 Pddmairi ja sddnnot: Joukkuepuolustuksen padperiaatteet ja siinnot

midrdytyvit pitkille joukkueen materiaalin, seki aina ottelukohtaisesti
vastustajan mukaan.

2.6.2 Liikkuminen + auttava asema + tuplaus: Shellin-drilli. 4 vs 4 harjoite,
jossa pelaajat ovat neli6 muodostelmassa, 2 pelaajaa takana/laidassa ja 2
postissa/nurkissa riippuen siiti mitd halutaan harjoituttaa.

Pienimmilli junioreilla hyvé lihtei liikkeelle aluksi niin, ettid hyokkasja
pelaajat eivit liikuy, eivitkid pyri tekemiin koria. Tarkkaillaan pelaajien
sijoittumista pallon sijaintiin nihden. Seuraavaksi edellytetiin tietty
Sy6ttomaiira ja sen jélkeen saa tehdi korin. Sentteripelaajan tuplaus
harjoitteeksi tamaé drilli on myés erittdin kiyttskelpoinen.

Harjoitetta voi kehitelld eteenpdin myos hyokkidjien nikokulmasta (spot-
pelin alkeet).

2.6.3 Sisddnajo + rotaatio: 4 vs 4 + 1 hyokka4jid nurkassa. Harjoitteessa ollaan
asetelmassa 2 pelaajaa takana ja 2 laidoissa + hyokkiiji nurkassa ilman
puolustajaa. Ainoa pelaaja joka saa ajaa (ja on pakko) on nurkkamies. Hin
saa ratkaista itse, jos puolustus ei pysiytd ja muut saavat ratkaista vain
hédnen syotosti.

Puolustuksen liikkuminen pallon mukaan, puhuminen (avut) ja rotaatio
nurkkamiehen ldhdetty4 ajamaan kohti koria. Edellinen (Shellin drilli)
sopii myds erinomaisesti aiheen harjoittamiseen.

2.6.4 Pallollinen screen: 3 vs 3 yhteen péihin tai jatkuvana. (Hyskkiijien
pitdd osata jo IVP, screenin tekeminen ja kidyttiminen). Asetelma =
takamies keskellid pallon kanssa + laiturit molemmilla laidoilla. Laidat
pelaavat itsensd vapaaksi (IVP) jonne syotto + screen.

¢ Puolustaja, jonka mies valmistelee screenii,
varoittaa joukkuekaveriaan!

» 1. Vaihdetaan puolustettavia (agressiivinen)

* 2. Pidetddn oma mies (alakautta)

* 3. Pidetidiin oma mies (ylikautta = seuraa/yrittii

murtaa screenin) niyti itsesi ~liike.

4. Tuplataan pallollinen hyokkaija.
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Pallottoman puolustaja auttavassa asemassa!

2.6.5 Hand off: 3 vs 3 harjoite. Sentterit molemmilla puolilla +
laitahyokkasjd. Pallon puoleinen sentteri nousee low postista ylos high
postiin, jonne laitahyokkidji syottia pallon. Syotettyadn lahtee vilittomasti
tai harhautettuaan (v-liike) kohti palloa.

e Pallollisen puolustaja varoittaa tulevasta
screenisti.

e 1. Pallollisen puolustaja "tippuu” askeleen korin
suuntaan, jolloin voi auttaa mahdollisessa
ajotilanteessa ja pallottoman puolustaja pdidsee
alakautta tilanteeseen.

e 2.Vaihto

¢ 3. Pallollisen puolustaja astuu pallottoman
hyékkdidjian linjalle ja antaa aikaa toiselle
puolustajalle joka pyrkii
seuraamaan/murtamaan screenin.

Pallottoman puolustaja auttavassa asemassal!

2.6.6 Post peli: Sellin drilli 4 vs 4. Asetelmat 2 sentterii low post paikoilla ja
2 laitahyokkiajad. (Henkilokohtainen low post- pelaajan puolustus
tekniikka opetettu). Voidaan harjoituttaa eri tapoja puolustaa joukkueena
vastustajan sentteripelaajaa:

e 1. Oma mies pirjii, ei apuja eiki tuplausta
2. Kokonaan yli, apu takaa
3. % yli + apu (keskelle/paatyyn)
4. Kokonaan takaa + tuplaus (tietty pelaaja tai
sovitusta paikasta)

High postin joukkuepuolustusta voidaan harjoituttaa samalla harjoitteella.
Sentteri leikkaa alhaalta ylbs ja toteutetaan joukkuepuolustuksen mukaista
puolustusta.

Pallottomien puolustajat auttavassa asemassa!

2.7 Paikkapuolustukset + préssit

271 2 ~ 3 paikkapuolustus:

2.7.2 2 -1 -2 paikka:

2.7.3 3 - 2 (hissi)paikka:

274 1-2-1-1 prissi 1/1;

2.7.5 2 -2 -1 prassi Va:
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2.7.6 1 -2 -1 -1 prissi 2/4:

2.7.7 Miesprissi + tuplaus:

2.7.8 Box and 1:

2.7.9 Triangel and 2:

3. HYOKKAYS
3.1 Hyokkdyspdin jalkatekniikka

3.1.1 Pysidhtyminen: Pelaajat asettuvat paityrajalle riviin, jokaisella pallo.
Opetetaan koripalloilijan perusasento seki 1- ja 2-tahtipysihdykset.
Valmentajan merkisti pelaajat lihtevit kuljettamaan kohti
vapaaheittoviivan tasoa, jossa suorittavat yksitahti pysihdyksen.

e Tasapainoinen asento, jalat hartioiden
leveydelli ja polvet koukussa!

* Painopiste alhaalla ja paino koko jalalla.

» Pallo "taskussa” kyynirpiit ulkona palloa
suojaten.

Pysdhdytiin, tarkistetaan asento seki pallon sijainti. Vaihdetaan kuljettavaa
kittd ja matka jatkuu kohti puolikenttis, jossa suoritetaan jilleen 1-tahti
pysihdys jne. Sama 2-tahtipysihdyksella.

3.1.2 Editse- ja taitsekddnnos: Edelliseen harjoitteeseen saadaan mukaan
myds kdidnndsten opettaminen. Eli pysihdyksen jilkeen suoritetaan
vuorotellen vasenta ja oikeaa tukijalkana kiyttien editsekiinnés.
Taitsekddnnos samalla periaatteella.

3.1.3 Ristiaskel: Edelliseen harjoitteeseen lisitddn pysihdyksen jilkeiseen
liikkeelle 1iht66n ristiaskel (vuorotellen vasen ja oikea tukijalkana).

3.2 Itsensd vapaaksi pelaaminen (IVP)

3.2.1 Laitahy6kkédjin ja takamiehen IVP + kolmoisuhka: 3 vs 0 harjoite.
Asetelmat 1 takamies ja laitahyokkidjit molemmilla laidoilla. Opetetaan
laitahy6kkédjan IVP-liike seki kolmoisuhka (valmius syottis, ajaa tai
heittii):

Viedidin kuviteltu puolustaja 3 sekunnin alueen sisddn ja pyydetiin palloa
korinpuoleisella kidelli. Sen jilkeen astutaan voimakkaasti kuvitellun
puolustajan eteen +kontakti ja tullaan terivisti ulos palloa pyytien
vapaaheittoviivan jatkeelle 3p viivalle, jossa suoritetaan jo opeteltu editse-
tai taitse kddnnos + kolmoisuhka kohti koria.




A

e oma heitto tai ajo
e hand off -peli syottdjdan kanssa

Lisitidn harjoitteeseen jilleen puolustajat mukaan ja padstddn 2 vs 2
tilanteeseen.




























