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Aihe: Puolustus / joukkuepuolustus (pelaajavartiointi)

Mikéddn puolustusmuoto ei toimi, jollei pelaaja osaa puolustuksen perustaitoja. Joukkuepuolustus
nojaa vahvasti jokaisen pelaajaan puolustustaitoihin. Joukkuepuolustus on tasan niin vahva kuin
puolustuksen heikoin lenkki. Joukkuepuolustuksessa ei voi piilottaa huonoa puolustajaa. Kun
vastustaja huomaa tdmén, hédn kéyttda sitd armotta hyvikseen.

Puolustuksen henkilokohtaiset perustaidot kuntoon!

oikea asento (jalat, vartalo, pii, kiddet)
perddntymisaskel

etenemisaskel

swing step

suunnan muutokset/ensimmdinen askel
liikkuminen puolustusasennossa

wheel & run

pallollisen ldhestyminen
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Joukkuepuolustamisen vdinkohtia:

1. Pallollisen pelaajan puolustaminen

1. Tiedd/tunne pelaaja, jota vartioit (numero, onko vasuri, miti tekee)

2. Sijoitu pallon ja korin viliin, painosta ja hdiritse, mutta &l pelaa itseési ulos!

* jos hyokkadjilla kuljetus jdljelld, etdisyys hyokkéddjadan n. kdden mitta

* vastustajan pallo navan alapuolella—>ajaa, vastustajan pallo navan yldpuolella—>heitto
* jos kuljetus kiytetty, lisdd painetta astumalla Idhemmiksi (ikkunanpesuliike)
Vastustajan napa ei harhauta!

Toinen kisi heittoon/hdiritsee kuljetusta (cross over pois), toinen héiritsee syottimista
Esti ajot 3 sekunnin sisélle, pakota vastustaja sivurajoille/pédétyrajalle

Pysy alhaalla, pida jalat aktiivisina, dld kddnna kylked vastustajalle
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2. Puolustaminen, kun vastustaja muuttuu pallottomaksi

Jump with the ball- liike

Sijoitu uuteen asemaan pallon “lentoajan™ aikana

Aina liikuta jalkoja ensimmaéisena

Give and go-liikkeestd etuovi kiinni (414 pédstd kasvojen edesti)

Takaoven puolustus (kaksi tapaa: 1. quick head puolustus 2. pivot+kontakti)
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3. Pallottoman pelaajan puolustus

Tiedi ketd pelaajaa puolustat!



Nie aina vartioitavasi ja pallo! “"
Liiku uuteen asemaan pallon liikkeen aikana! Lﬂxm{n
Estd sisddn leikkaukset. Ald paddstd kasvojen puolelta! 'CP'Q'

Yhden syo6ton pdidssi oleva pelaaja /A\

1. Voidaan pelata syottolinjat yli puolustusta, jolloin puolustaja sijoittuu palloa l1dhempéni
oleva jalka ylempéna ja saman puolen kisi syottolinjalla periaatteella. Valtd kontaktia
hyokkdd;jiin.

2. Voidaan pelata my0s passiivista puolustusta, jolloin sijoitutaan ns. help & recover asemaan,
Syottolinjaa ei pelata niin kovaa yli vaan ollaan valmiina auttamaan kaveria korille ajoissa

Kahden syoton pédissi oleva pelaaja

1. Sijoitutaan ns. matalaan kolmioon (pistooliasentoon), jossa toinen kisi osoittaa palloon ja
toinen omaan vartioitavaan.
2. Sijoitutaan auttavaan asemaan niin, ettd toinen jalka on kolmessa sekunnissa.

Kolmen sy6ton piissi oleva pelaaja

1. Sijoitutaan ns. matalaan kolmioon (pistooliasentoon), jossa toinen kisi osoittaa palloon ja
toinen omaan vartioitavaan.
2. Sijoitutaan auttavaan asemaan niin, ettd molemmat jalat ovat kolmessa sekunnissa.

4. Low Postin puolustaminen
Eri tapoja

1. Takaa, esim. silloin kun puolustaja on paljon pidempi ja hyvi blokkaamaan heittoja. Ali
kuitenkaan anna hyokk#djan peruuttaa sinua korin alle!

2. Edestd, jos puolustaja on lyhyempi. Heikon puolen apu pitéé olla kunnossa ja paine pallossa.

3. 3/4 yli, kontakti hyokkddjan olkavarteen, toinen kisi syottolinjalla (apu paidtyyn/keskelle)

4. Tuplaaminen (kuka, misti)

5. Kuudes puolustaja joukkuepuolustuksessa. PUHE!
Rohkaise pelaajia kiyttimiin muutamia yksinkertaisia sanoja puolustuksessa. AANENKAYTTO!

PALLO

APU

SYOTTO
HEITTO
SCREENI VASEN
SCREENI OIKEA
VAIHTO

OMA

Tilanteessa, jossa puolustaja joutuu ottamaan jonkun muun kuin oman pelaajan, niin opeta hinti
huutamaan OTA (ja sen pelaajan numero jota puolustaisi) esim. OTA 12.



Levypallopelaaminen ja screenien puolustaminen on jétetty tésti tarkoituksella pois.

PUOLUSTUKSEN PERUSTAIDOT

Liikennepoliisi harjoite

-oikean asennon opettaminen
-likkuminen

* sivuttain

*peradantymisaskel
*etenemisaskel

* swing step+liikkuminen

mukana voi olla myds
-tdmistyksia paikallaan
-hyppyja ylos

-kaannoksia

-"irtopalloihin™ heittaytymisia

Wheel & run

Hybkkaaja kuljettaa kohti totterdita.
Puolustaja tekee jalkatyota.

Totterdiden jalkeen hydkkaaja "paasee karkuun".
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Puolustajan tehtavan juosta kiinni ja edelle
jalleen jalkatybasentoon, estaen ajo korille.

Pallollisen pelaajan lahestyminen (1 vs. 1)

Valmentajan merkistéa:

Hyodkk&aja suoraan kohti palloa.
Puolustaja 2-3 teravaa jalkatydaskelta ja palloa vastaan.

-alkumatka juosten (2/3)

-loppumatka askelta lyhentéen ja painopistetta tiputtaen
-"pallo" huuto

-toinen kasi heittoon toinen sy6ttéon

Puolustaja estaa ajon 3 sekuntiin!

Voidaan pelata myés pallo laidassa




Pallollisen puolustaminen (pallo laidassa)

Opetetaan oikeaa sijoittumista, kun pallo laidassa.

Puolustaja ojentaa pallon hyékkaajélle ja sijoittuu oikein.

-ajo keskelle estetdan
-sisdkasi heittoon
-ulkokasi hairitsee sy6ttéa postiin.

Pallollisen pelaajan puolustaminen (1 vs. 1)
(pallo laidassa)

Hyobkkaaja valitsee puolensa.

o
Puolustaja sijoittuu oikein ja estaa ajon 3 sekuntiin. A

Naytetdan liike ensin siten, etta puolustaja ojentaa
pallon hytkkaajalle 1.

Jump with the ball (1 vs. 1)

-like sydtén suuntaan pallon lentoajan aikana
-etuovi leikkaus pois

-takaoven puolustus (2 tapaa)

*quick head

*pivot+kontakti




Pallottoman pelaajan puolustaminen
(yhden sy6ton padssa)

kaksi tapaa:
-sy6ttdlinja yli (puolustaja 2)
-help & recover (puolustaja 3)

naytetdan tavat ja niiden erilaisuus

-nde pallo ja vartioitavasi

Pallottoman pelaajan puolustus
(kahden tai kolmen sy6ton paassa)

-sijoitutaan matalaan kolmioon auttavaan asemaan

-pistooliasento
-ndhd&én pallo ja vartioitava

Tétteronkierto harjoite (2 vs. 2)
Valmentajan merkistéa 1ahto.
-oikeat sijoittumiset

-ohjaus paatyyn
-apu asema heikolta puolelta




Toétteronkierto (1+2 vs. 2)

help&recover (auta ja palaa)

Kierretaan totterét kuten edellisessé harjoitteessa.

Hyodkkaaja 3 harhauttaa jalkimmaisen tétterdn
ja ajaa korille.

Puolustajat sijoittuvat auttavaan asemaan
ja estavét 3:n ajon Kkorille.

"Sijoittumispeli”

Valmentaja sy6ttaa pallon vapaaheittoviivalta
jollekin hydkkaajalle.

Puolustajat sijoittuvat oikein pallon aseman mukaan.

Jokaisesta oikeasta sijoittumisesta saa pisteen.




Shell drilli

Talla drililla voidaan harjoittaa hyvin kaikkia
joukkuepuolustuksen tilanteita.




