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Koripallon perustaidot Johdanto

Motto: "Kokonaisuus syntyy pikkujutuista ja kokonaisuuksista taydel-

lisyys. Ja niin, taydellisyys ei olekaan enda mikaan pikkujuttu.”

Koripallo on perusasioiden ja tapojen peli

Koripallo on perusasioiden peli. Osaaminen koripallossa syntyy useiden
asioiden yhdistelemisesta ja samanaikaisesta toteuttamisesta. Yhdistelemi-
nen johtaa usein hyvin vaativiinkin kokonaisuuksiin. Néma kokonaisuudet
puolestaan syntyvat hyvinkin yksinkertaisista tekijoista. Koripallopelille on
tyypillista, etta paras pelaaja on se, joka hallitsee parhaiten nama perusasi-
at ja perustekniikat. Jotta vanhemmalla ialla voidaan rakentaa naita vaati-
via kokonaisuuksia, on nuorena uhrattava aikaa - kivijalan rakentamiselle

- perusasioille.

Koripallo on tapojen peli. Mité korkeammalle tasolle pelissa noustaan, sita

nopeammaksi ja automaatiota vaativammaksi peli koko ajan muuttuu. Rat-
kaisut koripallossa tapahtuvat sekunnin kymmenesosissa ja tulevat selka-

rangasta. Jotta pelissa parjaa ja tekee oikeita ratkaisuja, on taustalla oltava
useita satoja, jopa tuhansia, oikeita toistoja. Huonoja tapoja on siis turha

harjoitella.
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Johdanto Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Koripallon perustaidot

Perustaidoilla tarkoitetaan pelin vaatimia teknisia perussuorituksia. Perus-
taitoharjoitus sisaltaa henkilékohtaista taitoharjoittelua pallon kanssa, tyos-
kentelya pareittain tai harjoittelua pienryhmissa. Harjoittelussa korostuu
taidon oppiminen ja puhtaat tekniset suoritukset. Perustaitoharjoitteella
tulee olla selva, yksinkertainen ja helposti seurattava tavoite, jotta ydinkoh-
tiin keskittyminen ja virheiden korjaaminen on helppoa. Tavoitteena on op-
pia suorittamaan perustaidot virheettémasti ja automaattisesti. Harjoittelun
eteneminen tulee olla induktiivista, edetdan helposta vaikeaan, tutusta
uuteen ja hitaasta nopeaan. Perustaitoharjoittelussa on myds olennaista
sailyttaa ajatus pelaamisesta, harjoitteet on oltava pelinomaisia ja niiden

tulee ensisijaisesti palvella pelaajana kehittymisen paamaaraa.

Tassa teoksessa lajin perustaidot on jaettu kuuteen osa-alueeseen: pe-
liasento ja liikkuminen, pallonkasittely, heittdminen, puolustuspelaaminen,
levypallopeli sekad screen-pelaaminen. Kaytanndn harjoittelussa nama osa-
alueet usein sekoittuvat ja yhdistyvat, mutta joka tapauksessa jokainen
yksittainen taito on pelaajan kehittymisen kannalta tarkea. Lahtokohtaisesti
kaikki perustaidot tulisi hallita ennen nopean pituuskasvun alkamista, mut-

ta senkaan jalkeen niiden merkitysta harjoittelussa ei saisi vaheksya.
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Koripallon perustaidot Peliasento ja liikkuminen

Kuva 4a. Quick stance -
peliasento

Quick stance — peliasento

® Kaikki koripallon perusliikkeet tehdaan ns. quick
stance -asennosta

® Asento ei ole aloittelevalle pelaajalle luonnollinen ja
vaatii sen takia paljon harjoittelua

® Asento on kuin istuisi tuolissa; selka suorana ja paa
polvien tasolla

e Koripallossa pelataan kokoajan matalana; katse
ylhaalla ja polvikulma 90°-120°

® Painopiste on keskella vartaloa; jalat ja paa
muodostavat edesta katsottuna tasasivuisen
kolmion

® Jalat ovat hartioiden levyisesti joko vierekkain tai
lievasti perakkain

® Paino on koko jalalla, kantapaat pysyvat lattiassa

® Rintamasuunta, jalkaterat ja polvet osoittavat
samaan suuntaan

® |Iman palloa pelattaessa kadet ovat lahella rintaa

Liikkeellelahdot

® On tarkeaa tehda ensin oikein ja vasta sitten nope-
asti

o |iikkeellelahddssa on tarkeaa ensin siirtda painopis-
te kohti liikkumasuuntaa

® Juoksuun lahdettaessa painopiste siirretaan liikku-
masuuntaa lahemman jalan yli, mista asennosta
ponnistetaan liikkeelle ns. ristiaskeleella (oikealla
lahdettaessa paino siirretdan oikean jalan paalle ja
ensimmainen askel tapahtuu vasemmalla jalalla
kohti menosuuntaa)

® Koripallossa liikutaan nopein askelein mahdollisim-
man lahella lattiaa, jotta nopeat suunnanmuutokset
ovat mahdollisia

Kuva 4b ja 4c. Likkeellelahdot



Peliasento ja liikkuminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Kaannokset

® Kaannokset koripallossa tehdaan ns.
tukijalan avulla

® Yhden kaannoksen tulee olla korkeintaan
puolen kierroksen mittainen

® Kaannoksen aikana paino on pakidilla ja Edltsekasnnis
noin 60%:sti tukijalan paalla

® Kaannoksen aikana peliasento sailyy Painopiste —
matalana ja paa liilkkuu koko ajan samalla
tasolla

® Jalkojen tulee olla hartioiden leveydella

Tatzekédnnos

Editsekaannoksessa liikutaan varpaat edella

® Kaannosta kaytetaan mm. pelitilanteissa, Kuva 52 Editse- ja tatsekaannos
joissa on tarkoitus olla aktiivinen

® Taitsekaannoksessa liikutaan kantapaat
edella

® Taitsekdannoksessa on erittain tarkea
sailyttaa hyva tasapaino koko kaannoksen
ajan

® Kaannosta kaytetdan mm. pelitilanteissa,
joissa on tarkoitus saada tilaa tai
levypallopelissa

Kuva 5b ja 5¢. Kaantyminen
tukijalan varassa




Koripallon perustaidot Peliasento ja liikkuminen

Pysahdykset ja ponnistukset

®  Koripallossa nopeat pysahdykset ja ponnistukset
ovat erittain tarkeita ja vaativat paljon taitoa

® Pysahdysten ja ponnistusten onnistumiseksi on
sailytettava koko ajan matala, tasapainoinen,
hartioiden levyinen peliasento

®  Mitd nopeammin ja useammin jalat koskevat
maata, sité nopeammin pelaaja voi pysahtya ja
ponnistaa

1-tahtipysahdys

®  Yksitahtipysahdys (ns. quick stop tai jump stop) on
koripallon nopein ja tehokkain tapa palata
peliasentoon juoksun tai ponnistuksen jalkeen

®  Pysahdykseen tullaan ponnistamalla kevyesti
toisella jalalla ja laskeutumalla molemmat jalat
samanaikaisesti maahan joko vierekkain tai lievasti
perakkain

e 1-tahtipysahdysta tulee pyrkia kayttamaan aina kun
mahdollista, koska sen kaytté mahdollistaa
tukijalan valinnan

Kuva 6a. 1-tahtipysahdykset 2+ta htipyséhdys

®  Kaksitahtipysahdysta kaytetaan paaasiassa 180°
suunnanmuutoksissa ja kovan juoksuvahdin

paatteeksi
® Pysahdyksessa ensimmainen askel on hidastava
Vinkki! askel, jolle asetetaan (istutaan) valtaosa painosta
Kayta 1- ® Toinen askel on tasapainottava askel, jonka on
tahtipysahdysta tarkoitus tulla maahan mahdollisimman nopeasti

aina kun voit! Se ensimmaisen jalkeen

mahdollistaa tukija-
lan valinnan.

Kuva 6b ja 6¢. 2-tahtipysahdys
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Peliasento ja liikkuminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

1-tahtiponnistus

® 1-tahtiponnistukseen lahdetaan 1-tahtipysahdyksen paatteeksi tai suoraan
perusasennosta

® Ponnistus tapahtuu molemmilla jaloilla yhta voimakkaasti joko syvasta
polvikulmasta (~90°) tai nopeasti pakiavoittoisesti

Ponnistuksen jalkeen palataan peliasentoon
Koko ponnistuksen ajan kasien tulee olla hartiatason ylapuolella

Vinkki!

Yhden jalan ponnis-
tusta kaytetaan
koripallossa mm. lay
-up- ja hook-
heitoissa

A— Kuva 7aja 7b. I-tahtiponnistus

2-tahtiponnistus

e 2-tahtiponnistus tapahtuu siten, ettd ennen kahden jalan ponnistusta
otetaan yhden askeleen vauhti joko oikealla tai vasemmalla jalalla

Luonnollisimmin ponnistus onnistuu 2-tahtipysahdyksen paatteeksi
Ponnistuksen jalkeen palataan peliasentoon
Koko ponnistuksen ajan kasien tulee olla hartiatason ylapuolella

Kuva 7¢, 7d ja 7e. 2-tahtiponnistus




Koripallon perustaidot Peliasento ja liikkuminen

Suunnanmuutokset

® Suunnanmuutokset koripallossa tulee tehda
mahdollisimman yllattavalla ja teravalla liikkeella

® Suunnanmuutoksissa korostuvat liikkeelle [ahtemisen
taidot

® Vapaassa juoksutilanteessa suunnanmuutokset
tehdaan usein ristiaskeleella (ks. liikkeellelahdot) ja
leikkaustilanteissa puolestaan avoimella askeleella
(painopiste on liikkumasuuntaa kauemmalla jalalla ja
ensimmainen askel tapahtuu liikkumasuuntaa

Kuva 8a. V=ja Lekkaus lahemmalla jalalla voimakkaasti tydntéaen)

® Jos suunnanmuutoksen tarkoituksena on vapautua
puolustajasta, on harhautuksen aluksi liikuttava
hitaasti lyhyilla askeleilla ja suunnanvaihdoksen
jalkeen nopeasti pitkilla askeleilla

& Kuva 8b ja 8c. Suunnanmuutos
& avoimella askelella

V-leikkaus

o V-leikkauksessa (likkuminen muodostaa v-kirjaimen muodon) on tarkoitus va-
pauttaa itsensa vastaanottamaan syottoé

® | eikkauksen alkuosassa liikutaan hitaasti vastakkaiseen suuntaan halutusta
suunnasta, josta yllattavasti ponnistetaan avoimella askeleella liikkeelle kohti
haluttua suuntaa

® | eikkauksen alkuosan aikana on pyrittava paasemaan asemaan, jossa puolus-
taja joutuu menettamaan katseen pallosta tai viela mieluummin hyokkaajasta

® Riippuen puolustajan sijoittumisesta, leikkauksen loppuosa tapahtuu joko puo-
lustajan etupuolelta tai takapuolelta

L-leikkaus

® | -leikkaus poikkeaa V-leikkauksesta vain suunnanmuutoskulman osalta; L-
leikkaus tehdaan aina 90 °-kulmassa

o | eikkauksen alkuosassa astutaan hitaasti kohden puolustajaa, josta kontaktin
jalkeen vapaudutaan teravasti kohden haluttua suuntaa

® Kontaktivaiheessa leikkaajan tulee asettaa oma tukijalkansa puolustajan tuki-
jalan etupuolelle suhteessa haluttuun leikkaussuuntaan
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Peliasento ja liikkuminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Pallottomana liikkkuminen

® Koripallossa vain yksi pelaaja voi késitella kerrallaan palloa,
ja tasta syysta muiden pelaajien on erittain keskeista osata
liikkua ilman palloa

®  Pallottomana lilkkkuminen korostuu koripallossa erityisesti
tilan tekemisena muille pelaajille, itsensa vapaaksi
pelaamisessa syottdoa varten, heittopaikan hakemisessa,
screen-peleissa seka hyokkayslevypalloissa

® Pallottomana liikkumisessa on erittain keskeista kaikki
edella mainitut peliasentoon ja liikkkumiseen liittyvat
perustaidot seka henkilokohtaisina taktisina elementteina
oikea tilankaytto ja ajoitukset

®  On keskeista hallita myos oikeat juoksutekniikat;
koripallossa juostaan aina jalkaterat kohti liikkumasuuntaa
riippumatta siita missa pallo on

® Pallottomana liikuttaessa on jatkuvasti tiedettava pallon
sijainti ja pidettava se nakokentassa

e  Hyva koripalloilija nakee kaikki kenttapelaajat ja osaa
ennakoida heidan liikkumista

Kuva 9a. Eteenpain juostessa jalkaterat osoittavat eteenpain
rippumatta siité missa pallo on
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Koripallon perustaidot
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Vinkki!

Vartalon heikom-
man puolen taito-
ja tulee harjoitel-
la kaksi kertaa
enemman.

Sivu 10

Pallonkasittely

Pallonkasittely yleisesti

Pallonkasittely koripallossa tapahtuu sormien,
ranteen, kyynar- ja olkanivelten yhteistyéna
Koripalloa kasitellaan koko kammenella siten, etta
pallon ja kAmmenpohjan valissa on aina pieni
ilmarako

Valtaosa kosketuksista palloon tapahtuu sormien
ylemmilla nivelilla

Kasien liikemekanismit ovat molemmilla kasilla
identtiset

Pallonkasittely tulee aina tehda peliasennossa
(quick stance)

Kolmoisuhka-asento

Kolmoisuhka-asento on pallollisen koripalloilijan
perusasento

Asennossa pelaajalla on hyva ja tasapainoinen
peliasento seka valmius syottaa, heittaa ja kuljettaa
(mainitussa jarjestyksessa)

Pallon vastaanotettua pelaajan tulee kaantya
valittdmasti kohti hyokkayskoria - katse, polvet ja
varpaat kohti koria

Pallo tuodaan nopeasti lahelle vartaloa ns.
povitaskuun. Heittavan kaden kyynarpaa on pallon
takana ja saman puolen jalkatera on hiukan toista
edempana

Jos asennossa tehdaan askel- tai palloharhautuksia,
on tarkeaa etta painopiste on keskella vartaloa ja
paa kokoajan samalla tasolla

Kuva 10a ja 10b. Kolmoisuhka-asento



Pallonkasittely

Aktiivinen kolmoisuhka

Aktiivisessa asennossa on tarkoitus houkutella
puolustaja astumaan hyokkaajaa vastaan, mika
mahdollistaa mm. puolustajan ohittamisen
kuljetusajolla

Aktiivisessa kolmoisuhka-asennossa pallo
nostetaan heittavan kaden silméan ylapuolelle ns.
heittoasentoon, ja mahdollinen kdannos tehdaan
aina korin puoleisen tukijalan varassa
editsekdannoksena

Aktiivista kolmoisuhkaa tulisi kayttaa aina kun se
on mahdollista

Passiivinen kolmoisuhka

Passiivisessa asennossa on tarkoitus suojata palloa
vastustajalta siten, etta hydkkaysuhka sailyy
Passiivisessa kolmoisuhka-asennossa pallo viedaan
puolustajasta katsottuna hyokkaajan ulompaan
"kuljetustaskuun” eli vartalon viereen lonkkanivelen
kohdalle, mikd mahdollistaa mm. nopean
pakenemisen ahtaasta tilasta kuljettamalla

Mahdollinen kdénnos tehdaan aina ulomman
tukijalan varassa taitsekdanndksena

L

Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Kuva 11a. Aktiivinen kol-
moisuhka

Kuva 11b. Passivinen

kolmoisuhka
Vinkki! Vinkki!
Kolmoisuhka: valmius Hyva koripalloilija
sybttaa, heittaa ja nakee kaikki kentta-
kuljettaa - mainitussa pelaajat ja osaa enna-
jarjestyksessa. koida heidan litkkumi-
sensa.

Sivu 11 .



Koripallon perustaidot Pallonkasittely

Syéttaminen

Syéttaminen on koripallossa nopein tapa liikuttaa palloa. Pelaajien tulee
aina ensin katsoa sy6ttdmahdollisuus ennen heittoa tai kuljetusta

Kaikki koripallon perussyotot syotetaan kolmoisuhka-asennosta siten, etta
kaikki kenttapelaajat ovat nakopiirissa

Paaasiassa koripallon syotot sydtetaan jalat paikallaan. Jos pelaajalla on
aikaa, voi han voiman tuottamiseksi kayttaa tukijalkaa apuna
(syottohetkella astutaan syoton peraan)

Syéttdjen tulee olla nopeita; pallon tulee irrota kasista teravasti ja
sopivalla voimakkuudella

Syottojen tulee olla tarkkoja ja syotoilla tulee olla asetettu maali, johon
tahdataan

Syotot tulee ajoittaa oikein; pallo pitda toimittaa vastaanottajalle silloin
kun han on vapaa, ei ennen, eika jalkeen

Syéttéjen tulee olla juonikkaita, mutta samalla helppoja ja riskittémia
Syéttaminen tulee tapahtua kahdella kadella aina kun se on mahdollista
Syéttéja tulee valttaa pelitilanteessa riskialueilla sivu- ja paatyrajojen
laheisyydessa seka pelialueiden nurkissa (myds puolessa kentassa)

Kuva 12a. Tummennettuna syottamisen riskialueet

Sivu 12



Pallonkasittely

Pallon vastaanottaminen

® Vastaanottajalla tulee aina olla esilla
vahintaan viisi sormea maalitauluna

® Vastaanotto tulee tapahtua kahdella kadella
aina kun se on mahdollista - myos
tilanteessa, jossa puolustajaa joudutaan
suojaamaan toisella kadella

® Kahdella kadella pallo vastaanotetaan sitten,
ettd peukalot ovat vastakkain ja muut sormet
osoittavat yléspain ranteiden joustaessa
kevyesti taaksepain

® Pallo vastaanotetaan koripallossa ilmassa
(kevyesti ponnistaen) siten, etta laskeudutaan
valittdmasti yhdella tahdilla pallo kadessa
peliasentoon

® | yhyemmissa syotdissa syottéon on vaikea
reagoida ja pidemmissa sy6tdissa puolustajan
on helpompi ehtia katkoihin, siksi sopivin
etaisyys pallon vastaanottamiseen
koripallossa on noin 4-5 metria

®  Sy6ttda tulee aina tulla vastaan, ellei kyseessa
ole leikkaus korille tai nopeahyokkays

®  Syo6tto tulee vastaanottaa siten, etta pallo
seurataan katseella kasiin asti

®  Hyva koripalloilija tietaa jo pallon
vastaanottaessaan (tai jopa hiukan ennen),
mité han seuraavaksi silla tekee

etaisyydet

Kuva 13c. Ihanteelliset syotto-

Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

-
Kuva 13aja 13b. Pallon
vastaanottaminen —
maalitaulu

Vinkki!

Vastaanota pallo
ilmassa ja laskeudu
valittomasti pe-
liasentoon.

Vinkki!

Oikeat syottoetai-
syydet, 4-5 m, mah-
dollistavat hyvan
kenttatasapainon.
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Koripallon perustaidot

Kuva 14a ja 14b. Rannesyotto

Vinkki!
Syottotekniikoita on
valilla hyva harjoitel-
la istualleen seka
normaalia raskaam-
milla palloilla, jolloin
oikeat suoritukset
korostuvat.

. Sivu 14

Pallonkasittely

Syottotekniikat

® Koripallossa on useita perussyo6ttoja, joiden
kaytté vaihtelee puolustajien sijoittumisen
mukaan

® Syottotekniikat tulee hallita vartalon
molemmilta puolilta

Rannesyo6ttd

® Rannesyottda kaytetaan syotettaessa
avoimella kentalla

® Aina kun mahdollista sy6tt6 tulisi antaa

suoraan ilmassa
Rannesy6tdssa kasien toiminta on identtista

Syo6ttéon lahdettaessa peukalot ovat pallon
takana ja muut sormet ovat levitettyina pallon
sivulla

Sy6tté tapahtuu tydontamalla kuvitteellisesti
sormet pallon lavitse niin, etta sy6ton jalkeen
peukalot osoittavat alaspain, kammenselat
ovat vastakkain ja kyynarvarret ovat suorana
Maankautta syotettaessa pallon pomppu
tahdataan yhden kolmasosan paahan
vastaanottajasta

Kuva 14c. Maankautta syottd yhden kolmasosan paahan vastaan-
ottajasta



Paanpaaltasyotto

Pallonkasittely Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Paanpaaltasyottoa kaytetaan nopeissa
tilanteissa mm. aktiivisen kolmoisuhan jalkeen
puolustajan yli syotettaessa
Paanpaaltasyotdossa molemmat kadet toimivat
identtisesti

Sy6ttéon lahdettéaessa pallo nostetaan otsan
ylapuolelle siten, etta peukalot ovat pallon
takana (osoittavat taaksepain) ja muut sormet
ovat levitettyina pallon sivuilla

Syéttoliike tapahtuu ranteilla niin, etta syoton
jalkeen peukalot ovat kaantyneet lahes 180°
ja osoittavat eteenpain. Sy6ton jalkeen
Kyynarvarret ovat lukossa

Kuva 15a ja 15b. Paanpadltasyotto

TyOntosyotto

®  TyOntosyottoa kaytettaan koripallossa ns.
ohitussyo6ttona silloin kun puolustaja on aivan lahella
hyokkaajaa

® Tehokkainta puolustaja on ohittaa aivan korvan
vieresta tai housun saumasta

®  Tydntosyottd voidaan tehda vartalon molemmilta
puolilta joko ilmassa tai maankautta. Valinta riippuu
maalitaulun sijoittumisesta suhteessa puolustajaan

® Jos maalitaulu nakyy puolustajan vasemmalta
puolelta, viedaan pallo syottajan vasempaan
kainaloon niin, etta vasen kasi on pallon takana ja
oikea kasi on pallon sivulla suojaamassa sita
puolustajalta

® Kainalosta vasen kasi suoristetaan puolustajan
ohitse, ja pallo piiskataan ranteella kohti
vastaanottajaa, oikea kasi suojaa palloa viimeiseen
asti

® Nopeassa tilanteessa tyontosyotto syotetaan suoraan
peliasennosta, mutta ahdistettuna syottda voidaan
tehostaa astumalla suojaavan kaden puoleisella

: | jalalla ristiin (ndin seka jalka etta kasi suojaavat
Kuva 15q:1 5d. Tyon- palloa)
tosyottd

Sivu 15 .



Koripallon perustaidot Pallonkasittely

Pesapallosy6tto

® Pesdpallosyottoa kaytetaan avoimella
kentalla, kun etaisyydet ovat pitkia

® Pesapallosy6ttd voidaan syottaa joko oikealla
tai vasemmalla kadella riippuen puolustajan
sijoittumisesta

® Jos puolustaja on sijoittunut hyokkaajan
vasemmalle puolelle, astuu hyokkaaja
vasemmalla jalallaan ristiin ja vie pallon
oikean korvan viereen. Oikea kasi on pallon
takana ja vasen on pallon sivulla suojaamassa
sita puolustajalta (oikealla puolella
painvastoin)

® Syottoliikkeessa viedaan paino vasemman
jalan paalle, josta syottd saatetaan liikkeelle
siten, etta oikean kaden kyynarpaa pysyy
pallon etupuolella niin pitkdan kuin
mahdollista. Vasen kasi suojaa palloa
viimeiseen asti

: ® Sy6ton jalkeen heittava kasi on suorana ja sen

Kuva 162 ja 16b. Pesapallosyotto sormet osoittavat kohti maalitaulua

® Pesadpallosyottoa tulee kayttaa harkiten, sen
riskialttiuden takia

Syoéttdharhautukset

® Syottoharhautuksia kaytetaan
koripallossa vaikeuttamaan puolustajien
sijoittumista

® Puolustajat seuraavat usein hyokkaajien
katsetta, joten ennen sy6ttdéa on valilla
hyva katsoa toisaalle

® Palloharhautuksella saadaan myos
puolustaja usein liikkumaan virheellisesti.
Harhautuksen onnistumiseksi pallon tulee
liikkua selkeasti (vahintaan 50 cm) ja
uskottavasti

® Palloharhautukset tulee tehda aina
samalla puolella puolustajaa periaatteella
harhauta alas - sy6ta yl0s (ja painvastoin)

Kuva 16c¢ ja 16d. Syottoharhautus —
harhauta alas, syota ylos (tai painvastoin)

. Sivu 16



Pallonkasittely Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Waari
,‘FP___h_“_“-..
< Suara \"4
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A ~ =B
- -
- -
- -
-
A
Maankautta

Kuva 17a. Syottotasot

Syéttotasot

Koripallossa on tarkeaa valita oikea sy6tto oikeaan
tilanteeseen

Pyrkimyksena on valita aina helpoin ja varmin
syotto, jotta turhilta pallon menetyksilta valtytaan

® Koripallossa palloa voi sy6ttaa kolmella eri Vinkki!
lentoradalla s s
Syota suora syotto
Suora aina kun se on mah-
® Suora syotto on pelin nopein syottd. Sita tulisi dollista.

kayttda aina kun se on mahdollista

Suora sy6tto tulee tahdata vastaanottajan leuan ja
navan valiselle alueelle

Yhteen kateen pyydettaessa syotto tahdataan
ranteen ja olkapaan valiselle alueelle

Maankautta

Maankauttasy6ttéa tulee valttaa sen hitauden
vUOoksi

Tehokkaimmillaan se on syo6tettaessa korille
leikkaavalle pelaajalle, sisapelaajalle, jolla on
pidempi puolustaja seka paatyrajansuuntaisissa
syotoissa

Kaari (lob)

Kaarisyottoja tulee kayttaa vain nopeissa
hyokkayksissa, sisaan syotettaessa ja nopeissa
puolen vaihdoissa, mutta talldinkin harkiten
Parhaimmillaan kaarisy6ttd niukasti ylittaa
puolustajien kadet

Sivu 17



Koripallon perustaidot Pallonkasittely

Kuljettaminen

e Kuljettamista koripallossa kaytetaan puolustajien
ohittamiseen, korille ajamiseen, sy6ttdaseman
parantamiseen, pelin rakentamiseen tai ahtaasta
tilasta pakenemiseen

® Kuljettamista tulee kayttaa harkiten, koska se on
aina hitaampi tapa liikuttaa palloa kuin
sy6ttaminen

® Kuljetettaessa katseen tulee olla pois pallosta;
kuljetuksen aikana tulee nahda koko kentta ja
sen tapahtumat

® Kuljetusliike tapahtuu aktiivisesti sormien,
ranteen ja kyynarpaan yhteistyona. Palloa
pomputetaan, eika anneta vain pomppia

® Koskettaessa palloon sormet ovat miellyttavasti
levitettyina hiukan kuppimaisessa asennossa
joko pallon paalla tai sen sivulla (saantojen
mukaan palloon ei saa kannatella)

e Kyynarvarsi on koukistettuna siten, etta

Kuva 18b. Oikea kosketus kyynarpaa on koko kuljetuksen ajan lahella

palloon kuljettaessa vartaloa

® Voima pomputukselle annetaan ranteen ja
sormien tyontoliikkeella

Vinkki! ® Pelitilanteessa palloa kuljetetaan hyokkayskorista

Kayta kuljetusta katsottuna ulommalla kadella. Polvet ovat hiukan

koukistuneena ja ylavartalo on taipunut

normaalia peliasentoa hiukan edemmaksi

Kuljetettaessa palloa tulee suojata puolustajalta

vain puolustajien
ohittamiseen, korille

ajamiseen, sy6tto- seka vapaalla kadella (kési on koukistettuna
aseman parantami- pallon ja puolustajan valissa), vartalolla etta
seen, pelin rakenta- jaloilla (pomput tulevat aivan jalkojen viereen)

e Kuljettamista tulee valttaa pelialueiden kulmissa
(my0s puolessa kentassa)

® Kuljettaminen tulee aina paattaa nopeaan 1-
tahtipysahdykseen (pois lukien heittotilanteet),

harkiten. jotta askelrikkomuksilta valtytaan, ja jotta on

valitbn mahdollisuus sy6ttaa ja suojata palloa

miseen tai ahtaasta
tilasta pakenemi-
seen — ja silloinkin

Sivu 18



Pallonkasittely Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Matala kuljetus

® Matala kuljetus on koripallon yksinkertaisin tapa
kuljettaa palloa

® Peliasennossa jalat ovat perakkain niin, etta
paikallaan kuljetettaessa palloa pomputetaan
taaemman ja samalla palloa l@hemman jalan
vieressa (oikealla kadella oikean jalan vieressa)

® Pallon ei koskaan anneta pompata vy6tarolinjan
ylapuolelle

® Kuljetusta kaytetdan ahtaassa tilassa (korin
laheisyydessa) ja silloin, kun puolustaja on
hyokkaajan lahella

® |iikuttaessa matalalla kuljetuksella kaytetaan
lyhyita, matalia juoksuaskeleita

® Matalaa kuljetusta voidaan kayttaa myos ns.
voimakuljetuksena (erittain ahdistettuna), jolloin
pomput suunnataan voimakkaasti jalkojen valiin,
mikd mahdollistaa parhaan mahdollisen
suojauksen

Kuva 18a ja 18b. Matala kuljetus

Nopea kuljetus

® Nopeaa kuljetusta kaytetaan avoimella
kentalla ja kovassa juoksuvauhdissa

® Pomput suunnataan voimakkaasti tydntaen
jalkojen eteen ja ne ikaan kuin juostaan kiinni

® Mitd enemman hydkkaajalla on tilaa, sita
korkeampia pomppuja hanen tulee kayttaa (ei
kuitenkaan yli hartialinjan)

® Taydella vauhdilla kuljetettaessa pomput
tehdaan vuorokasin siten, ettd ynden pompun
aikana otetaan vahintaan yksi, mielellaan
useampi juoksuaskel

® Tilan loppuessa ja puolustuksen tiukentuessa
nopeasta kuljetuksesta on tarkeaa siirtya
matalaan kuljetukseen. Painopistetta
siirretdan alemmaksi ja palloa kuljetetaan
korista katsottuna ulommalla kadella

Kuva 18c ja 18d. Nopea kuljetus

Sivu 19 .



Koripallon perustaidot Pallonkasittely

Vauhdinmuutokset ja peruuttaminen kuljetuksessa

Koripallossa on erittain tarkea hallita vauhdinmuutokset - aina tdydesta
vauhdista nopeaan (1-tahti)pysahdykseen

Kuljettamista samalla vauhdilla tulee valttaa. Yhdistelemalla paikallaan
kuljetusta, matalaa kuljetusta, nopeaa kuljetusta, hidastuksia, pysahdyksia ja
kiihdytyksia on puolustajan erittain vaikea seurata hyokkaajaa

Ahtaassa tilassa on erittain tarkeaa sailyttaa kuljetusuhka
Peruutuskuljetusta kaytettaan jos puolustaja(t) on aivan kiinni hyokkaajassa

Peruutuksessa kaytetaan matalaa kuljetusta siten, etta pallo pomppaa
taaemman jalan vieressa

Tama edellyttaa ns. rocker -askellusta, jossa yhden pompun aikana otetaan
kaksi askelta siten, etta kuljettavanpuolenjalka sailyy koko ajan takimmaisena

Mahdollinen kdannos tai suunnanmuutos eteenpain tehdaan
taitsekaannoksena tai avoimella askeleella

Kuljetusharhautukset

® Koripallossa pyritaan aina mahdollisimman
suoraviivaiseen ja tarkoituksenmukaiseen
liikkumiseen

® Kuljetettaessa tulee valttaa
sivuttaissuuntaista liilkkumista ja pyrkia
ohittamaan puolustaja eteen- tai taaksepain

Kuva 20a. Puolustajan ohittaminen kulje- suuntautuvalla liikkeelle
tksessa ® Kuljetuksessa puolustaja ohitetaan siten, etté

puolustajan kohdalla palloa pomputetaan
ulommalla kadella ja puolustajan lahempaa
Vinkki! olkapaata painetaan voimakkaasti alaspain
Kuljeta eteen- tai ® Ohittaminen edellyttda usein
vauhdinmuutosta, vartaloharhautusta
(hartioilla ja paalla) seka kadenvaihtoa
e Kadenvaihdot tehdaan muuttamalla
kuljetussuuntaa teravasti
® Avoimella kentalla kadenvaihdot tulee pyrkia
tekemaan niin, etta kuljetusvauhti ei hidastu
lainkaan

taaksepain, ei sivu-
ralta sivurajalle.
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Pallonkasittely

Pivot (spin dribble) -harhautus

Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

In out -harhautus

”

In out -kuljetusharhautuksessa "hamataan
kadenvaihdolla, mutta jatketaankin matkaa
alkuperaisella kadella

Jos palloa kuljetetaan oikealla kadella,
harhautuksen aluksi paino on oikean jalan
paalla, josta se siirretadan vasemmalle jalalle
siten, ettd vasen olkapaa laskee hiukan
Painonsiirron aikana pallon pomppu tulee
oikealla kadellda vasemman jalan viereen
(sisapuolelle), josta se oikealla kadella
pompautetaan takaisin oikean jalan viereen
(ulkopuolelle)

Toisen pompun aikana paino siirretaan
takaisin oikean jalan paalle

Harhautus toimii parhaiten avoimella
kentalla keskikovassa juoksuvauhdissa

Pivot -kadenvaihdossa suunnanmuutos tehdaan
kaantamalla selka hetkellisesti puolustajalle
Pivot-harhautuksessa tulee hyokkaajan ensin
aktiivisesti pyrkia ohittamaan puolustaja

alkuperaiselta puolelta

Jos puolustaja saa estettya taman suunnan,
asetetaan puolustajan puoleinen jalka tukijalaksi,
jonka varassa tehdaan puolustajan ohi nopea
taitsekaannds siten, etta pallo pompautetaan

Vinkki!
Kuljetusharhautuk-
sessa tarkeinta on
rytmi ja suunta, ei

ulomman jalan vieressa kerran ennen kaanndgsta ja kadenvaihto itses-

toisen kerran heti kdannoksen jalkeen

saan.

Molemmat pomput tehdaan alkuperaisella kadella ja
vasta sen jalkeen tulee kadenvaihto

Pivot voidaan tehda myos ns. voimakuljetuksena,
jolloin molemmat pomput tulevat kdannoksen
aikana jalkojen valiin ja kddenvaihto tapahtuu heti

ensimmaisella pompulla

Harhautus toimii parhaiten ahtaassa tilassa ja korille

ajettaessa
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Koripallon perustaidot

Kadenvaihto edesta (crossover)

Pallonkasittely

® Edesta kadenvaihdossa pallo siirretaan vartalon toiselta puolelta toiselle
puolelle pompauttamalla pallo jalkojen edessa

® Ennen kadenvaihtoa hyokkaajan tulee aktiivisesti pyrkia ohittamaan puolustaja

alkuperaiselta puolelta

® Jos puolustaja saa estettya taman suunnan, pompautetaan pallo nopeasti
matalana vartalon toiselle puolelle avoimella askeleella

® Harhautus toimii parhaiten, kun hyokkaajan ja puolustajan valissa on yli puoli

metria tilaa

® Edesta kadenvaihto voidaan tehda myos ns. korkeana, jolloin pallo
pompautetaan toiselle puolelle polvien ylitse (palloa kannattamatta)

Kadenvaihto jalkojen valista
® Jalkojen valista kddenvaihto on

sovellus crossover —harhautuksesta

® Avoimen askeleen aikana pallo
pompautetaan jalkojen etupuolen
sijasta jalkojen valista niin, etta

pomppuhetkelld molemmat jalat ovat

maassa

® Tama mahdollistaa kadenvaihdon
tekemisen ahtaammassa tilassa ja
suojatummin

® Harhautus toimii parhaiten
siirryttédessa hitaasta vauhdista
nopeaan

Kuva 22a

Sivu 22

Kadenvaihto selan takaa

Selan takaa kadenvaihto on sovellus
crossover —harhautuksesta

Avoimen askeleen aikana pallo
pompautetaan jalkojen etupuolen
sijasta jalkojen takaa niin, etta paino
siirtyy voimakkaasti uuden suunnan
puolelle

Pompun tulee kddenvaihdossa olla
pitka, jotta sen aikana kuljettaja
ehtii tehda seka avoimen askeleen
etta painon siirron

Selan takaa kadenvaihto voidaan
tehda myos ns. voimakuljetuksena,
jolloin suunnanmuutoksen sijasta
tehdaan nopea 1-tahtipysahdys,
jonka aikana pallo pompautetaan
takapuolen alta vartalon toiselle
puolelle

Ensimmainen harhautuksista toimii
parhaiten erittain kovassa
juoksuvauhdissa ja pienessa
suunnanmuutoksessa, ja
jalkimmainen taas toimii parhaiten
siirryttdessa nopeasta vauhdista
hitaaseen



Pallonkasittely Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Liikkeellelahdot pallon kanssa

Kaikki liikkeellelahdoét pallon kanssa tehdaan
kolmoisuhka-asennosta. Pallon vastaanotettua
hyokkaajalla on rintamasuunta kohti koria ja han on
tietoinen muiden pelaajien sijoittumisesta

Hyva kolmoisuhka edellyttéa hyvan peliasennon,
tarkoituksen mukaisen liikkumisen ilman palloa (ks.
suunnanmuutokset ja leikkaukset) seka hyvan
pallon vastaanottamisen

Pysahdys tulee aina kun mahdollista tehda yhdella
tahdilla, mikd mahdollistaa tukijalan valitsemisen
liikkeelle lahtoa varten

2-tahtipysahdyksissa on rintamasuunta ja jalkaterat
kaannettava mahdollisimman nopeasti kohti koria
Kaikki liikkeelle 1ahdét tulee tehda mahdollisimman
suoraviivaisesti kohti koria

Korille ajettaessa puolustaja ohitetaan siten, etta
lahempaa olkapaata painetaan voimakkaasti
alaspain ja palloa pomputetaan ulommalla kadella
oman vartalon ulkopuolella

Ohituksessa hyokkaaja asettaa voimakkaasti oman
jalkansa puolustajan edelle (suhteessa koriin) joko
risti- tai avoimella askeleella

Aina kun mahdollista ohittava askel tulee kohdistaa
puolustajan etummaista jalkaa vastaan

Koko liikkeellelahddn ajan palloa tulee suojata
lahella vartaloa ja ensimmaiset kuljetuspomput
tulee tehda mahdollisimman matalina, pitkina ja
tydntavina

Vinkki!

i
Kuva 23a ja 23b. Liikkeelle-
lahto pallon kanssa

Ennen ajoa uhkaa heitolla ja hyokkaa
puolustajan etummaista jalkaa vas-

taan.

Sivu 23 .



Koripallon perustaidot Pallonkasittely

Kuva 24a ja 24b. Liikkeelle-
lahto ristiaskeleella

mﬁ%

Kuva 24c. Likkeellelahtd
avoimella askeleella

Sivu 24

Liikkeellelahto ristiaskeleella

Ristiaskel on koripallon yksinkertaisin ja tehokkain tapa
Iahted liikkeelle pallon kanssa ja ohittaa puolustaja
Kolmoisuhka-asennosta paino siirrettaan tukijalan paalle
(n. 60%) siten, etta toisella jalalla astutaan puolustajan
(etummaisen) jalan ohitse ristiin ja laitetaan pallo
maahan puolustajasta kauimmaisella kadella vartalon
ulkopuolelle astuvan jalan viereen

Askeleen aikana polvikulma on erittain matala (~90°), ja
pallo siirretaan "povitaskusta” "kuljetustaskuun”
voimakkaasti heilauttaen

Pelitilanteessa ristiaskeleen jalkeen kaytetaan yleensa
yksi, korkeintaan kaksi pomppua, joiden avulla
paadytaan uuteen heitto- tai syottétilanteeseen

Riippuen puolustajan sijoittumisesta ristiaskeleella
voidaan lahtea liikkeelle, joko suoraan pallon
vastaanotettua, tai harhautusten jalkeen

Harhautusten aikana on tarkeaa sailyttaa tasapaino
keskella vartaloa ja paino valtaosaltaan tukijalan paalla

Liikkeellelahtd avoimella askeleella

Avoin askel on haastava, mutta tehokas tapa lahtea
liikkeelle

Avoin askel edellyttaa erittain hyvan peliasennon ja
syvan polvikulman (~90°)

Kolmoisuhka-asennosta paino siirretaan kokonaan
tukijalan paalle siten, etta vapaalla jalalla astutaan
puolustajan (etummaisen) jalan ohitse

Askeleen aikana pallo siirretaan voimakkaasti
"povitaskusta” "kuljetustaskuun”, josta pallo
pompautetaan matalana vapaan jalan viereen vartalon
ulkopuolelle

Pelitilanteessa avoimen askeleen jalkeen kaytettaan
yleensa yksi, korkeintaan kaksi pomppua, joiden avulla
paadytaan uuteen heitto- tai syottétilanteeseen (suora
lay up -heitto edellyttda ns. rocker askeleen kayttd6a)
Riippuen puolustajan sijoittumisesta avoimella
askeleella voidaan lahtea liikkeelle, joko suoraan pallon
vastaanotettua, tai askel- ja palloharhautusten jalkeen
Harhautusten aikana on tarkeaa sailyttaa tasapaino
keskella vartaloa ja paino valtaosaltaan tukijalan paalla



Heittaminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Heittaminen - keskeiset periaatteet

® Heittotaidon edellytyksena on hyvat perustaidot
erityisesti pallon vastaanottamisen, pyséhdysten ja  Vinkki!

pallottomana liikkumisen osalta Heittamisen tarkoi-
® Heittdmisen tarkoituksena tulee aina olla tus on aina korinte-
korinteko, ei pelkka heittaminen ko, ei pelkki heitti-

® Korin tekemiseen vaikuttaa keskeisesti
heittoyrityksen etaisyys (range); heittosuoritus tulisi
aina pyrkia tekemaan etaisyydeltd, josta on suuri
todennakdisyys onnistua

® Hyva heitto edellyttdaa vapaata heittotilaa (ei
puolustajan katta edessa)

® Parhaimmillaan heittosuoritus tapahtuu suoraan
syOtosta, samoilta jalansijoilta kuin pallo on
vastaanotettu

® Pelitilanteessa heitto tulee ottaa silloin, kun
kukaan joukkuetovereista ei ole paremmassa
korintekopaikassa tai kun hyokkaysaika on vahissa

® Korilevya tulee kayttaa aina kun mahdollista,
varsinkin kun heitetaan 45° kulmasta tai kun
voimansaately on vaikeaa

minen.

Kuva 25a. Heittokulma levyn
kautta heitolle

)

Kuva 25b. Heittamisen tarkoitus on aina korinteko
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Koripallon perustaidot Heittaminen

Heittoliike

® Koripallon heittoliike syntyy rytmisesta
kokonaisuudesta, jossa eri osaliikkeet nivoutuvat
pehmeasti yhteen

Tasapaino

® Heittosuoritus lahtee aina tasapainoisesta
peliasennosta, jossa polvet ovat koukistettuna ja jalat
tukevasti maassa

® Heittoasennossa heittavan puolen jalka on hiukan

: ; toista jalkaa edempana

’K“hva 26a. Heosuoritus o Jalkaterat ja rintamasuunta osoittavat paasaantdisesti

ANiee [asapanosesta kohti koria siten, etta heittavan puolen olkapaa voi

kuitenkin olla hiukan toista olkapaata edempana

peliasennosta

Katse

® Heittoliikkeen aluksi katse tulee keskittaa
tahtayspisteeseen

® Suoraan heitettaessa tahtayspiste on joko koriraudan
kuvitellussa keskipisteessa tai takaraudassa

® |evyn kautta heitettdessa tahtayspiste on nelikulmion
ylakulmassa

® Katseen tulee pysya tahtayspisteessa koko
heittosuorituksen lapi. Kun pallo irtoaa kadesta, katse
seuraa palloa

Kuva 26b. Heittolikkeessa
katse tulee keskittaa tahtays-
pisteeseen

Vinkki!

Heittosuoritus lahtee aina
tasapainoisesta peliasen-
nosta, jossa polvet ovat
koukistettuina ja jalat tu-
kevasti maassa.
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Heittoliike - ote palloon

Heittaminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Heittdessa palloon kosketaan koko
kammenella siten, etta pallon ja
kdmmenpohjan valiin jaa pieni ilmarako.
Valtaosa kosketuksista tapahtuu sormien
ylemmilla nivelilla

Heittavan kaden sormet ovat sopivasti
levitettyina niin, ettd peukalon ja etusormen
valissa on noin 70° kulma

Ote pallosta tapahtuu siten, etta pallon
keskikohta asettuu etu- ja keskisormen valiin
ja toinen kasi on pallon sivulla

Toista katta kaytetaan ainoastaan
suojaamassa palloa. Heittosuoritus tapahtuu
yhdella kadella niin, ettd toinen kasi irtoaa
heiton loppuvaiheessa kokonaan pallosta

&

Kuva 27aja 27b. Ote palloon

Heittoasento

® Heittoasennossa pallo nostetaan kolmoisuhka-
asennosta heittdvan kdden silméan ylapuolelle
(tai hiukan ulommaksi) siten, etta tahtayspiste
nakyy késien valista

® Asennossa heittavan puolen jalkatera, polvi,
kyynarpaa, ranne ja pallo ovat vertikaalisesti
suoralla linjalla

® Heittdvan kaden ranne "viritetaan” niin taakse
kun mahdollista siten, etta ranteen ja
kyynarvarren valiin muodostuu vaarinpain oleva
L-kirjain

® Kyynarpaa nostetaan hartialinjan ylapuolelle
siten, etta kasivarresta muodostuu toinen L-
kirjain

® Kyynarpaata nostettaessa on pidettava huolta,
ettd olkapaan ja kyynarpaan valinen linja sailyy
suoraan kohti koria

Kuva 27c ja 27d. Heittoasento — "kaksois-L"
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Koripallon perustaidot

TR

Kuva 28a ja 28b. Heiton
saatto

Kuva 28c. Vapaaheitto

Sivu 28

Heittaminen

Heiton saatto

Varsinainen heittosuoritus tapahtuu yhdistamalla
nosto- ja saattovaiheet

Nostovaiheessa pallo nostetaan heittoasennosta
suoraan yléspain heittokorkeuteen (tavoitteena
mahdollisimman korkealle) siten, etta ranteen "viritys”
edelleen sailyy

Juuri ennen lakipistetta ranteen jannitys puretaan
saattamalla pallo teravasti mutta rennosti kohti koria
Késivarren oikea saattokulma on noin 60° lattian
tasosta

Saattovaiheessa sormet kaantyvat 180° siten, etta
pallon irrottua sormet osoittavat kohti koria

Pallon irrottua kaden tulisi olla hetken paikallaan,
jotta varmistutaan heiton oikeasta suunnasta ja
riittavan pitkasta saatosta (pallo saatetaan koriin asti)

Vapaaheitto

Ottelutilanteissa vapaaheitoista tehdaan keskimaarin
vahintaan 20 prosenttia pisteista, joten sen
osaaminen vaikuttaa merkittavasti ottelun
lopputulokseen

Vapaaheitoista tulee pyrkia synnyttdémaan
rutiininomainen, vahvaan itseluottamukseen
perustava suoritus siten, etta jokainen suoritus
tehdaan samalla tavalla ja samalla heittotekniikalla
Suora vertikaalinen linja muodostetaan siten, etta
heittavan puolen isovarvas asetetaan keskelle
vapaaheittoviivaa korilinjalle

Toisen jalan jalkatera on hiukan avattuna
(matalamman asennon saavuttamiseksi) ja osoittaa
kohti korilevyn reunaa

Painopiste on enemman varpaiden paalla
Heittoliikkeessa on selked pysahtynyt hetki liikkeen
matalimmassa kohdassa, jolloin viimeistaan mielesta
suljetaan kaikki hairitsevat tekijat pois

Voima vapaaheittoon syntyy jaloista niin, etta saatto
paatetaan varpaille nousuun (tai hyvin kevyeen
ponnistukseen)

Kaden saattoasento ja varpaille nousu sailytetaan
siihen saakka, kun pallo lentaa koriin



Heittaminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Hyppyheitto

® Heittoliike hyppyheitossa ei eroa
peruspelitilanneheitosta kuin ponnistuksen osalta

® Hyppyheitossa kaytetaan voimakkaasti jalkoja voiman
tuotossa, mika mahdollistaa saattovaiheen
toteuttamisen ponnistuksen aikana

® Heittosuorituksen nostovaiheessa ponnistetaan
(mahdollisimman korkealle) suoraan ylospain niin,
etta ranteen "viritys” edelleen sailyy

® Juuri ennen hypyn lakipistetta ranteen jannitys
puretaan saattamalla pallo teravasti mutta rennosti
kohti koria

® Hyppyheitossa on tarkeaa sailyttaa hyva tasapaino .
koko ponnistuksen ajan, miké nékyy paluuna Kuva 29a. Hyppyheitto
tasapainoiseen peliasentoon heiton jalkeen (joko
samoille jalansijoille tai hiukan korille pain)

Lay-up -heitot

® Kaikkien pelaajien tulee oppia tekemaan lay-up -
heitot seka korin oikealta ettd vasemmalta puolelta

® Perussaanto kaikissa lay-up -heitoissa on, etta
vasemmalla jalalla ponnistettaessa heitto tapahtuu
oikealla kadella ja oikealla jalalla ponnistettaessa
vasemmalla

® |ay-up -heitot tulee heittaa aina mahdollisimman
korkealta ja mahdollisimman lahelta korirautaa

® Korilevya on hyva kayttéd apuna mahdollisimman
usein

Kuva 29b.

Sivu 29 .



Lay-up -askeleet

Koripallon perustaidot Heittaminen

Lay-up -heitot edellyttavat maaratietoista
lahestymista (ajoa) korille

Lay-up -heittoon lahdettaessa viimeinen pomppu
pompautetaan samanaikaisesti, kun korin puoleinen
jalka osuus maahan

Tama jalkeen pallo tuodaan kahdella kadella
voimakkaasti "povitaskuun” suojaan puolustajilta

Palloa suojataan huolellisesti askeleiden aikana ja
valtetdan sen tuomista vartalon korinpuoleiselle
puolelle

Ensimmainen lay-up -askel on pitka ja matala, jolla
pyritéan paasemaan mahdollisimman lahelle koria

Toinen askel painetaan voimakkaasti kohti lattiaa,
mika mahdollistaa ponnistuksen suuntautumisen ylos
- eika eteenpain

Ponnistuksessa pallonpuolenpolvea kaytetaan
voimakkaasti apuna

Ponnistuksen loppuvaiheessa pallo tuodaan
voimakkaasti kahdella kadella ylos heittoasentoon
niin, etta pallon suojaus sailyy mahdollisimman S
pitkdan e

. .. . .. . Kuva 30a ja 30b. Lay-up —
Lay-up -heitto viimeistellaan joko normaalina askeleet
saattoliikkeena tai ns. alakautta heittona, jolloin pallo
rullataan sormien yli koriin

Eri lay-up -heitot

® Reverse lay-upissa lahestyminen korille tapahtuu
korin vasemmalta puolelta, mutta heittoliike
suoritetaan korin oikealta puolelta oikealla kadella
(tai painvastoin)

®  Power lay-up -heitossa lay-up -askeleet tehdaan
voimakkaasti ns. laukka-askeleilla siten, etta
oikealta puolelta heitettdessa askeleet osuvat
maahan jarjestyksessa oikea-vasen

® Lay back -liikkeesséa heittosuoritus heitetdan
korin takaa siten, etté askeleet tehdaan
paatyrajan suuntaisesti ja heittohetkella vartalo
kaantyy kohti omaa koria

® Reach up on yhden tahdin lay-up -heitto, jossa
ensimmaisen lay-up askeleen jalkeen pallo
heitetaan yllattavasti kohti koria korin puoleisella

Kuva 30c

. Sivu 30 kadella



Hook-heitot

Heittaminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Kun hydkkayspelaaja on low post -
asemassa selka kohden koria,
kaytetaan hook-heittoja tarvittaessa
korin laheisyydessa

lhanteellinen low post -asema on
linjalla, joka syntyy syéttajan ja korin

muodostamasta janasta
Ihanteellisessa low post -asemassa Kuva 31a. Ihanteellinen
hyokkaajalla on valittavana kumpi syottolinja low postiin

tahansa tukijalka ja riittavasti tilaa
kaantya seka oikealle ettd vasemmalle
Pallon saatuaan low post -pelaajan
tulee ensin suojata palloa
"povitaskussa” ja samalla luoda katse
kentan keskelle havaitakseen
puolustajien ja muiden hyokkaajien
sijoittumisen

Kuva 31b. Pallon suojaaminen low post -
asemassa

Jump hook -heitto

® Jump hook -liikkeeseen lahdetaan ns.
pudotusaskeleella (drop step), jossa
taitsekaannoksella toinen jalka "pudotetaan”
kolmen sekunnin alueelle

® (Ennen pudotusaskelta voidaan ensin ns.
porata itselle lisaa tilaa esimerkiksi kahdella,
kolmella pompulla)

® Pudotusaskeleen aikana pallo pompautetaan

= kerran jalkojen valiin niin, ettd sen avulla
Kuva 31c. Drop step paadytaan asemaan lahelle koria
Heittoasemassa kylki on kohti koria

Jump hook -heitto suoritetaan
tasajalkaponnistuksella siten, ettd suojaava
kasi koukistetaan hydkkaajan ja puolustajan
valiin, ja pallo heitetdan suoralta kddelta
voimakkaasti rannetta kayttaen kohti koria

® Vartalon avaamista kohti koria tulee valttaa
viimeiseen asti

® Heittosuorituksen jalkeen paadytaan hyvaan,
tasapainoiseen levypalloasemaan

Kuva 31d. Jump hook Si
a3l [0



Koripallon perustaidot Heittaminen

Sky hook - heitto

®  Myos sky hook -heittoon lahdetaan
pudotusaskeleella

® Askeleen (ja mahdollisen yhden pompun) jalkeen
paadytaan asemaan, jossa jalat ovat paatyrajan
suuntaisesti

® Tasta asemasta ponnistetaan korin puoleisella jalalla
siten, etta pallonpuoleinen polvi nousee voimakkaasti
yléspain

® Heittoliike tapahtuu suoralla kadella pyorealla
liikkeella, jossa pallo irrotetaan liikkeen
korkeimmassa kohdassa ranteella voimakkaasti
saattaen

®  Kylki ja suojaava kasi pysyvat koko liikkeen ajan
hyokkaajan ja puolustajan valissa

® Heittosuorituksen jalkeen paadytaan hyvaan,
tasapainoiseen levypalloasemaan

Kuva 32a. Sky hook

Heittaminen syotosta

® Heittdminen syotdsta on yksi koripallopelin Vinkki!
tarkeimpia taitoja. Suorituksessa yhdistyvat hyvan Hyvaan heittotai-
peliasennon lisaksi pysahtymisen, kaantymisen ja
ponnistamisen taidot

® Heittotilanteita suoraan sy6tosta ovat sisaan-

toon yhdistyy hyva
pallottomana liikku-

ulossyéttéketjun jalkeen, hydkkayslevypallon ja misen taito - hyva
ulossyoton jalkeen, korille ajon ja ulossyoton heitto rakennetaan
jalkeen, suoraan nopean hytkkayksen paatteeksi, usein ilman palloa.

puolenvaihtosyoton jalkeen seka pallottoman
screenin tai poispain korilta suuntautuvan (fade- /
flare-) leikkauksen jalkeen tapahtuvat ratkaisut

Sivu 32



Heittaminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Heittdminen editsekaannoksesta

® Editsekaannosta kaytetaan
heittotilanteissa, kun hyokkaajan
ja korin valissa on tilaa kaantya,
ja kun halutaan korostaa
aktiivista hyokkaysuhkaa

® Tukijalkana kdanndksessa
kaytetaan korinpuoleista jalkaa
niin, etta paino on kaannodksen
ajan pakidilla ja noin 60 %:sti
tukijalan paalla

Kuva 33a ja 33b. Heittaminen editsekaannoksesta

Heittdminen taitsekaannoksesta

Taitsekaannosta kaytetaan
heittotilanteissa, joissa
kéannokselld halutaan luoda
heittotilaa

Tukijalkana kddnnoksesséa
kaytetdan ulommaista jalkaa
Tarkeaa taitsekaannodksessa
on, etta valittomasti
kaannoksen jalkeen
paadytaan tasapainoiseen
heittoasentoon, eika
korjaavia askeleita tarvita

Kuva 33c, 33d ja 33e. Heittaminen taitse-
B kaannoksesta

Sivu 33 .



Koripallon perustaidot Heittaminen

Heittdminen 1-tahtipysahdyksesta

® Heittaminen 1-tahtipysahdyksesta on nopein (ja
suositeltavin) tapa suorittaa heittoliike suoraan
syotosta

® Pallo vastaanotetaan ilmassa niin, etta juuri ennen
vastaanottoa ponnistetaan yhdella jalalla kevyesti

® [Imasta laskeudutaan tasajalkaa maahan niin, etta
heti laskeutumisen jalkeen voidaan aloittaa heiton
nostovaihe

® Tasapainoisen heiton onnistumiseksi on jalkaterien ja

polvien heti pysahdyksen jalkeen osoitettava kohti

koria

1-tahtipysahdysta kaytetddn ennen kaikkea ns.

vastapallotilanteissa, joissa pallon vastaanottamisen

aikana ei tarvitse kaantya

Kuva 34a. Heittaminen 1- °
tahtipysahdyksesta

Heittaminen 2-tahtipysahdyksesta

® 2-tahtipysahdysta kaytetdan ennen kaikkea
heittotilanteissa, joissa vaaditaan kaantymista tai
kovasta juoksuvauhdista pysahtymista

® Pallo vastaanotetaan siten, etta vastaanottohetkella
tukijalka on maassa, ja paino on voimakkaasti
tukijalan paalla

e Valittdmasti vastaanoton jalkeen toinen jalka tuodaan
tukijalan viereen

N

Kuva 34b. Heittaminen 2-
tahtipysahdyksesta

Vinkki!

Heiton nopeus on yhteydessa
pysahdyksen nopeuteen; mita
nopeammin pysahdys teh-
daan, sita nopeammin heitto
voidaan suorittaa.

Sivu 34



Heittaminen

Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Heittdminen kuljetuksesta

® Kuljetuksesta heittamisessa kaytetaan samoja
tekniikoita kuin suoraan syotosta heitettaessa

® QOlennaista on miten pysahdykseen ja
heittotilanteeseen lahestytaan

® Puolustajan toimintaa vaikeuttaa merkittavasti
yllatyksellisyys ja ennalta-arvaamattomuus

>

Kuva 34a ja 34b. Heittami-

nen kuljetuksesta

Heittdminen 1-tahtipysahdyksesta

e Heittoon 1-tahtipysahdyksesta lahestytaan siten, etta
viimeinen askel ja viimeinen pomppu ennen pysahdys-
ta osuvat lattiaan samanaikaisesti

® Tama mahdollistaa pallon nostamisen heittoasentoon
silloin kun jalat ovat viela ilmassa

® Heittosuoritus aloitetaan valittdmasti, kun jalat osuvat
maahan

® Heitto 1-tahtipysahdyksesta voidaan tehda kahdella
tavalla: Pitkana (ns. Gallis-askeleena), jolloin viimeisel-
|a askeleella ponnistetaan mahdollisimman lahelle
koria, tai lyhyena, jolloin viimeisen askeleen aikana
paino pudotetaan paikallaan suoraan heittoasentoon

® Heiton nopeutta ja ponnistukseen kaytettavaa voimaa
saadellaan polvikulmalla; syva polvikulma mahdollis-
taa korkeamman ponnistuksen, mutta vastaavasti
pienella polvikulmalla (ja pakiavoittoisella ponnistuk-
sella) saavutetaan nopeampi heittoliike

e Kuljetuksen paatteeksi tulee ensisijaisesti pyrkia py-
sahtymaan 1-tahdilla, koska tama mahdollistaa moni-
puolisemman harhautusmahdollisuudet ennen heittoa
tai syottéa

Sivu 35



Koripallon perustaidot Heittaminen

Heittaminen 2-tahtipysahdyksesta
® Heittdminen kuljetuksesta 2-
tahtipysahdyksella voi tapahtua kahdella eri
tavalla
® Ns. perinteissa (hitaassa) pysahdykses-
sa viimeisen pompun jalkeen otetaan
kaksi askelta niin, etta pallo otetaan
kahteen kateen tukijalan osuessa maa-
han
® Ns. nopeassa 2-tahtipysahdyksessa
viimeinen pomppu ja tukijalka osuvat
maahan samanaikaisesti niin, etta ta-
man jalkeen toinen jalka tulee vain toi-
sen viereen ennen heittosuoritusta
® Molemmissa pysahdystavoissa paino on voi-
makkaasti tukijalan paalla ja toisen askeleen
tehtavana on enemman rytmittda ja suunnata
ponnistusta kohti heittosuoritusta
® 2-tahtipysahdysta kaytetaan kuljetuksen paat-
teeksi ennen kaikkea tilanteissa, joissa vaadi-
taan pysahdyksen aikaista kaantymista

Heittoharhautukset

Vinkki! ® Heittoharhautuksia kaytetaan koripallossa
vaikeuttamaan puolustajien toimintaa (esim.
heiton torjunnoissa)

®  Koko heittoharhautuksen ajan on erittain tar-

Tee heittoharhautus
uskottavasti ja niin,

etta p.uolustaja.\.ehtu keda sailyttda hyva (matala) peliasento
reagoimaan. Liikuta ® Heittoharhautuksessa palloa liikutetaan suo-
palloa véahintaan 50 raan yléspain selkeasti ja uskottavasti vahin-
cm heiton merkiksi. taan 50 senttimetria

®  Puolustajalle on annettava aikaa harhautua,
joten sopiva rytmi on erittain tarkeaa harhau-
tuksen onnistumiseksi
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Puolustuspelaaminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

——— Kuva 37a

Puolustuspelin keskeiset periaatteet

®  Puolustuspelin tarkoituksena on estaa vastustajaa tekemasta
helppoja koreja seka pakottaa vastustajat ratkaisuyrityksiin,
joita he eivat mielellaan tee tai osaa tehda

®  Erityisesti hyokkaajien hairitsemattémat heitot ja korin lahei-
syydesta tehtavat ratkaisut tulee minimoida

®  Puolustuspelin taidot ovat sidottuja seka henkisiin kuin fyysi-
siin taitoihin

® Puolustuspelissa on pyrittava ennakointiin ja aloitteellisuuteen
pelkan hyokkaajan liikkeisiin reagoinnin sijasta

® Ennakoinnissa on tarkeaa oikea sijoittuminen asemaan, jossa
koko ajan nahdaan pallo seka pystytaan arvioimaan hyokkaaji-
en liikkeita

® | ahtdkohta hyvaan puolustuspeliin on halu pysayttaa hyok-
kaaja aggressiivisesti, keskittyneesti ja alykkaasti - koko puo-
lustuksen ajan, hetkeakaan huilaamatta

® Niin hyokkayspelissa kuin ennen kaikkea puolustuspelissa
joukkue on enemman kuin yksildiden summa - puolustuspe-
lissa yhteinen etu menee aina yksilén edun edella

®  Puolustuspeliin kuuluu keskeisena osana hyva kommunikoin-
ti. Pelaajien tulee auttaa joukkuetovereitaan ja itsedan tiedos-
tamaan asemansa ja puolustustilanteen voimakkaalla puheel-
la

Sivu 37



Koripallon perustaidot Puolustuspelaaminen

Puolustusasento

® Puolustusasento on sama kuin hydkkayspelin

peliasento, quick stance -asento

Asento ei ole aloittelevalle pelaajalle luonnolli-

nen ja vaatii sen takia paljon harjoittelua

Asento on kuin istuisi tuolissa; selka suorana ja

paa polvien tasolla

Koripallossa pelataan kokoajan matalana; kat-

se ylhaalla ja polvikulma 90°-120°

Painopiste on keskella vartaloa; jalat ja paa

muodostavat edesta katsottuna tasasivuisen

kolmion

Jalat ovat hartioiden levyisesti joko vierekkain

tai lievasti perakkain

Paino on koko jalalla. Kantapaat pysyvat latti-

assa

Rinta, jalkaterat ja polvet osoittavat samaan

suuntaan

® Koko puolustusvuoro on pelattava puolus-
tusasennossa, polvia suoristamatta

® Kadet toimivat koko ajan mahdollisimman ak-
tiivisesti valmiina riistamaan pallo tai hairitse-
maan syottéa, kuljetusta tai heittoa

® Puolustuspelaajan peliasento tulee olla hyok-
kayspelaajan peliasentoa matalampi ja leveam-

peliasento on mata- pi (paa on hyokkaajan paan alapuolella)

lampi kuin hyokkaa-

jan peliasento — paa

on hyokkaajan paan

Kuva 38a ja 38b. Puolustusasento

Vinkki!
Puolustuspelaajan

alapuolella.
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Puolustuspelaaminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Puolustusroolit — pallollisen pelaajan puolustus

Avainasia pallollisen pelaajan puolustamisessa on hyva puolustusasento. lIman
hyvaa asentoa on puolustajan lahes mahdoton estaa hyokkaajan syotoét, heitot
ja ajot

Keskeista on sijoittua kaikissa tilanteissa pallon ja korin valiin

Kun hyokkaajalla on kuljetus viela kayttamatta, tulee puolustajan sijoittua pal-
lon ja korin valiin siten, etta puolustajan ylempi jalka on hyokkaajan tukijalkaa
vasten ja keskustan puoleinen kasi on kosketusetaisyydella pallosta (pallon
alapuolella kAmmen yléspain)

Toinen kasi on hartialinjalla jatkuvassa liikkeessa hairitseméassa syottoja

Pallollisen puolustajana on keskeista estaa helpot heitot, helpot kddenvaihdot
seka helpot liikkeelle 1ahdét ja ensimmaiset pomput

Puolustuksen onnistumiseksi on kasien ja jalkojen oltava jatkuvasti liikkeessa
Jos hydkkaaja onnistuu kuljettamaan kohti koria, tulee puolustajan aktiivisesti
liikkua hyokkaajan kuljetusreitille ja pakottaa tdma muuttamaan kuljetussuun-
taa poispain korilta

Kuljetussuunnanmuutoksessa puolustajan tulee olla valmis ennakoimaan hyok-
kaajan mahdolliset kadenvaihtoliikkeet liikkumalla tulevalle pallo-korilinjalle
Pallollisen pelaajan kaytettya kuljetuksensa, tulee puolustajan hyokata hyok-
kaajaan kiinni aktiivisesti palloa kahdella kadelld voimakkaasti painostaen ja
kasia heiluttaen

Valittdmasti pallollisen pelaajan luovuttua pallosta, tulee puolustajan siirtya
pallottoman pelaajan puolustajaksi voimakkaalla liikkeella (jump to the ball)

e = i i

Kuva 38a. Puolustajan sijoittuminen pallollisen puolus- Kuva 38b. Puolustajan sijoittuminen pallottoman

tajana. Puolustajan ylempi jalka on hyokkaajan tukijal- pelaajan puolustajana (jump to the ball likkeen jal-
kaa (vasen) vasten keen)

Sivu 39 .



Koripallon perustaidot

Kuva 40a. Avoin puolustusasento pallotto-
man pelaajan puolustajana

Kuva 40b. Puolustuspelin matala kolmio

Kuva 40c. Leikkauksen puolustus avoimessa
asennossa

N e
Kuva 40d. Leikkauksen puolustus suljetussa
asennossa

Sivu 40

Puolustuspelaaminen

Puolustusrooli — pallottoman pelaajan puolustus

® Haastavin puolustustaito joukkuepelin nako-
kulmasta on pallottoman pelaajan puolustami-
nen

® Luonnostaan pelaajat rentoutuvat (ja nousevat
pois peliasennosta) siirtyessaan pois pallolli-
sen puolustajan roolista. Tata luonnollista
reaktiota vastaan tulee harjoittelussa, opetta-
misessa ja valmentamisessa jatkuvasti taistel-
la

®  Myos pallottomana puolustajana pelataan
jatkuvasti puolustusasennossa aggressiivises-
ti, keskittyneesti ja alykkaasti

® Pallottomana puolustajana puolustusasentoja
on kolme: avoin asento kaukana pallosta
(kahden tai useamman sy6ton paassa), avoin
asento lahella palloa (yhden sy6ton paassa) ja
suljettu asento syo6ttélinjalla (yhden sy6ton
paassa)

® Tarkeaa naissa kaikissa asennoissa on, etta
puolustajan nakdkentassa on jatkuvasti seka
pallo ettéa oma vartioitava hyokkaaja

e Mita lahempana pallo on pelaajaa, sita lahem-
pana on myos puolustaja omaa vartioitavaan-
sa

® Avoimessa asennossa puolustaja sijoittuu ns.
matalaan kolmioon (pistooliasentoon) siten,
ettd han tarvittaessa pystyy estamaan seka
pallollisen pelaajan etta oman vartioitavan
pelaajan ajot ja leikkaukset korille

® Suljetussa asennossa sijoitutaan lahelle omaa
vartioitavaa pelaajaa siten, etta taman on
vaikea vastaanottaa pallo. Vastaanottamista
varten hyokkaaja pakotetaan liikkumaan pois
haluamastaan hyokkaysasemasta

® Suljetussa asennossa puolustajan kasi on
syéttélinjalla, kammen kohti palloa, peukalo
alaspain seka toinen korva kohti omaa vartioi-
tavaa pelaajaa

® | eikkaustilanteissa, niin suljetussa kuin avoi-
messa asennossa, on tarkeaa puolustaa niin,
ettd oma vartioitava pelaaja ei paase puolusta-
jan ja pallon valiin



Ensimmaisen askeleen liikkuminen

Puolustuspelin onnistumisen kannalta ensimmai-
nen askel liikkumisessa on usein keskeisin

Ensimmainen askel otetaan aina menosuunnan
jalalla siten, etta paino siirretaan nopeasti toisen
jalan paalle ja taalla jalalla ponnistetaan puolus-
tusasennossa voimakkaasti kohti menosuuntaa

Puolustuspelaaminen

(push step)

Ensimmaisella askeleella on tarkoitus estaa hyok-
kaajaa saavuttamasta haluamaansa asemaa

Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Nilkka ja polvi osoittavat askeleen aikana koko S T

ajan samaan suuntaan

Kuva 41a. Push step

Vinkki!
Puolustajana ala salli hyokkaajalle
syottoa seisoville jaloille

Lahestymiset

Siirryttaessa pallottomasta puolustajasta pal-
lolliseksi puolustajaksi kaytetaan koripallossa
ns. lahestymisaskeleita

Lahestyttaessa puolet matkasta edetaan juos-
ten. Tdman jalkeen vaiheittain siirrytdan kayt-
tamaan pienia tikkaavia askeleita normaalia
leveammassa juoksuasennossa siten, etta
painopiste putoaa kohti puolustusasentoa
Lahestymisaskeleilla valmistaudutaan liikku-
maan mihin suuntaan tahansa

Lahestymisen aikana kadet heilautetaan voi-
makkaasti alhaalta ylds niin. Nain vauhti on
helpompi pysayttaa, ja ettd puolustajan mah-
dollinen heittoyritys hairiintyy

Kuva 41b ja 4 1c. Lahestyminen
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Koripallon perustaidot

Kuva 42a ja 42b. Puolustus-
Jalkatyo

Kuva 42c. Wheel and run -

puolustus

. Sivu 42

Puolustuspelaaminen

Liikkuminen puolustuspelissa, jalkatyo

Puolustuspelissa on tarkea oppia liikkumaan
uuteen asemaan joka kerta kun pallo liikkuu
(syottamalla tai kuljettamalla)

Aina kun mahdollista liikkuminen tulee tehda
jalkatyossa

Puolustuspelin jalkatyd on yhdistelma kahdesta
askeleesta. Ensimmainen askel (step) johtaa
liiketta. Toinen maata pitkin liukuva (slide)
askel mahdollistaa tasapainoisen puolus-
tusasennon sailymisen

Jalkatydssa paa pysyy kokoajan samalla kor-
keudella eika ns. pompi

Rintamasuunta sailyy polvien linjan kanssa
koko lilkkumisen ajan samana

On erittain keskeistd, ettd hartioiden levyinen
asento sailyy ja, etta jalat eivat mene ristiin
Tasapainoisessa jalkatydasennossa sivulta
katsottuna puolustajan korvat pysyvét jalkojen
paalla

Tarvittaessa (kiireellisissa tilanteissa) uuteen
puolustusasemaan siirrytaan ns. wheel and run
-liikkeelld, jossa liikutaan sivuttain juoksemal-
la siten, ettd ylavartalo sailyttéa kuitenkin nor-
maalin puolustusasennon (hartiat ja polvet
samalla linjalla)

Vinkki!

Lattia on puolustajan ystava —
liikkuminen onnistuu vain silloin
kun jalat ovat maassa.



Levypaliopeli Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Levypallopelin keskeiset periaatteet

® | evypallopelaaminen on menestymisen kannalta koripallopelin keskeisimpia
taitoja; mitd enemman pelissa tulee ohiheittoja, sita tarkeampaa levypallope-
laaminen on

® | evypallopelaamisessa, niin kuin puolustuspelissakin, kaikissa tilanteissa par-
haansa yrittdmisen asenne on kaikista tarkeinta

® | evypallopelaaminen vaatii ennen kaikkea taitoa, paattavaisyytta ja oikeaa
sijoittumista

®  Toki levypallopelaaminen vaatii ponnistusvoimaa ja hyvaa ulottuvuutta, mutta
usein ratkaisevampaa on nopea liikkuminen ja sijoittuminen lattian tasolla

® Hyva levypallopelaaminen vaatii koko joukkueen panoksen. Erinomaisen levy-
pallojoukkueen tavoite on ottaa 60 % kaikista levypalloista (yli 80 % puolustus-
paassa ja yli 30 % hyokkayspaassa)

®  Onnistunut levypallopelaaminen mahdollistaa enemman pallonhallintoja ja
helppoja koreja, esimerkiksi nopeista hyokkayksista, mitka puolestaan taas
usein mahdollistavat useimpien otteluiden voittamisen

Kuva 43a.

Sivu 43 .



Koripallon perustaidot

Kuva 44a, 44b ja 44c.
Levypallotekniikat

. Sivu 44

Levypallopeli

Levypallotekniikat — katsekontakti ja ennakointi

Niin kuin pallottomana liikuttaessa ja puolustettaessa
tulee levypallopelissakin aina nahda pallo

Pelaajien tulee nahdéa heittohetki ja mielelldédn kom-
munikoida se huutamalla "heitto” kanssapelaajille
Levypallopelissa lahdetaan siita olettamuksesta, etta
kaikki heitot menevat ohi

On tarkea oppia ennakoimaan minne pallo pomppaa
ohiheiton jalkeen

Levypallotekniikat — sijoittuminen

Heiton ollessa ilmassa tulee levypallopelaajan tiedos-
taa vastustajan asema kentalla, eika vain seurata kat-
seella pallon lentorataa

Nopealla liikkumisella tulee levypallopelaajan sijoittua
vastustajaa parempaan levypalloasemaan oletetun
ohiheiton sattuessa

Sijoittuminen vaatii hyvan peliasennon ja aktiivisen
liikkeen jaloilla

Levypallotekniikat — sulkeminen

Sulkeminen on vaikea taito ja vaatii erityisen paljon
harjoittelua

Tavoitteena sulkemisessa on vallata ns. sisdasema
vastustajan ja korin valista

Sulkemisessa levypallopelaaja astuu vastustajaa vas-
taan ja samalla kaantyy taitsekaannoksella vastustajan
eteen niin, etta levypallopelaajan oikea jalka jaa vastus-
tajan oikean jalan eteen ja vasen jalka vasemman
eteen

Ensimmaisella askeleella kyynarvarrella otetaan kon-
takti vastustajaan, jotta taman vauhti pysahtyy

Kaannoksen jalkeen nostetaan molemmat kadet voi-
makkaasti ylos niin, etta kontakti vastustajaan sailyte-
taan ylaselalla

Peliasento sailyy koko sulkemisen ajan matalana; jalat
vierekkain hartioiden levyisend, kadet ylhaalla kyynar-
paista koukistuttuina ja kdmmenet kohti palloa valmii-
na vastaanottamaan se milloin tahansa

Erityisen tarkeda on sailyttaa kontakti vastustajaan
koko sulkemisen ajan ns. istumalla vastustajan reisien
paalla



Levypaliopeli Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Levypallotekniikat — pallon hakeminen

® Sulkeminen sailytetaan niin kauan kuin pallo on osunut
korirautaan tai levyyn

e Taman jalkeen levypallopelaajan tulee hakeutua pallon
perdan niin nopeasti ja aggressiivisesti kuin se vain on
mahdollista - parhaat levypallopelaajat eivat koskaan
ole laiskoja

® 70-75% ohiheitoista lentaa korilinjan vastakkaiselle
puolelle suhteessa heittopaikkaan

® Kauempaa heitetyt heitot lentavat myos levypallotilan-
teessa kauemmas

® Levypalloon tulee aina kun mahdollista ponnistaa voi-
makkaasti tasajalkaa ja ottaa pallo haltuun kahdella
kadella siten, etta tasapaino sailyy

® Monesti vastustajat pyrkivat riistamaan pallon valitto-
masti levypallon jalkeen, mista syysta palloa tulee suo-
jata aktiivisesti

Levypallotekniikat— pallon suojaaminen ja avaussyottod

® | evypallon jalkeen palloa ei saa koskaan tuoda rintake-
han alapuolelle

® Palloa suojataan nostamalla kyynarpaat ylés niin, etta
pallo jaa puristuksiin kasien valiin

® Suojausasennossa peliasento on normaalia hiukan
leveampi ja sormet osoittavat pallon ymparilla suoraan
yléspdin

® Puolustuslevypallon jalkeen pallo tulee toimittaa nope-
asti eteenpain pallonmenetysta valttaen niin, etta levy-
pallopelaaja kaantyy editsekaannoksella poispain koril-
ta ja katsoo vapaata sydttopaikkaa

® Avaussyottd annetaan paanpaaltasyottona siten, etta
vastaanottajalla on kasvot kentélle pain ja han on sijoit-
tuneena sivurajan laheisyyteen vapaaheittoviivan tasol-
le

® Tarvittaessa levypallopelaaja voi kayttaa yhden voimak-
kaan pompun paastakseen parempaan syottdbasemaan

® Turhaa kuljetusta tulee valttaa kaikissa levypallotilan-
teissa

= Y 4
Kuva 45b.

Sivu 45



Koripallon perustaidot Levypallopeli

Hy6kkayslevypallopelin erityispiirteita

® Mahdollisuus levypalloihin hyokkayspelissa kasvaa sita
mukaan, mita useampi hyokkaaja paasee ns. sisdase-
maan korin ja puolustajien valiin

® Hybkkayslevypallot vaativat aina kovaa asennetta ja
hyvaa ennakointia

® Parhaiten ohiheiton pystyy ennakoimaan heittaja itse,
koska han nakee heiton lentoradan optimaalisesta
kulmasta

® Hybkkayspelaajan tulee valttaa kaikkia kontakteja ja
jaamista puolustajan selan taakse

Cry
Vinkkit . ® Hyokkayslevypallon jalkeen tulee pyrkia ratkaisuun
Levypallopeli ilman kuljetusta (tippaamalla tai normaalilla hyppyhei-
ratkaistaan usein tolla) aina kun se on mahdollista ja taktisesti jarkevaa
nopealla liikkumi- ® Syéttdminen ja kuljettaminen hydkkayslevypallon jal-
sella ja sijoittumi- keen ovat aina toissijaisia

sella lattian ta-
solla.

Sivu 46



Screenien kayttotarkoitus

Screen-pelaaminen

Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Screenien tarkoituksena on vapauttaa kanssapelaaja
vapaaseen sy6ttopaikkaan tai vapaaseen korinteko-

paikkaan

Screenin asettaminen ja kayttaminen aiheuttaa puo-
lustuksen keskittymisen herpaantumisen, mika mah-
dollistaa my6s muiden korintekopaikkojen ja syotto-
paikkojen syntymisen

Screenit asetetaan joko tiettya puolustajaa vasten tai
tietylle alueelle kentalla riippuen screenin kayttétarkoi-
tuksesta

Kuva 46a. Screenin valmistaminen

Kuva 46b. Screenin asettaminen

Ehiai st

Screentekniikat — valmistaminen

Screenattava pelaaja houkuttelee puolusta-
jansa huomion poispain screenista esimerkik-
si V-leikkauksella

Screenin valmistaminen tehdaan usein hitaal-
la vauhdilla, jotta kayttdmisessa terava suun-
nanmuutos korostuu

Screentekniikat — asettaminen

Screen asetetaan 90° kulmassa hyokkaajan
todennakdisimpaan liikkkumissuuntaan
Screen asetetaan 1-tahtipysahdyksella niin,
etta vatsalihakset osuvat tormayshetkella
puolustajaan

Kadet ovat lahella vartaloa suojaamassa
Screenin tulee olla tasapainoinen ja levea
seka kestoltaan noin kahdensekunninmittai-
nen

Sivu 47 .



Koripallon perustaidot Screen-pelaaminen

Screentekniikat — kdyttdminen

® Screenattava hyokkaaja on ensisijaisesti
vastuussa screenin osumisesta

® Screen kaytetdan mahdollisimman lahelta
(esim. koskemalla sisemmalla kadella scree-
naajan pohjetta)

® Screenin kayttaminen riippuu puolustajan
taktisesta valinnasta

® Jos puolustaja jaa screeniin, leikataan/
kuljetetaan suoraan screenin taakse (pop
cut / pop up)

® Jos puolustaja tulee screenin hyokkaajan
perassa, tehdaan ns. curl-leikkaus/kuljetus
suoraan korille

® Jos puolustaja kiertaa screenin, tehdaan ns.
flare(fade)-leikkaus/kuljetus poispain korilta

® Jos puolustaja ennakoi screenin, kaytetaan
ns. takaovileikkausta tai suoraa kuljetusta
korille

Screentekniikat — avautuminen

Kuva 48a ja 48b. Screenin kayttaminen ® Screenin asettajan on tarkeaa séilyttéé katse
palloon koko ajan

® Screenista avautuminen vaatii pelaajalta hy-
vaa pelinlukua sekad ymmarrysta tilankaytosta
ja ajoituksista

Vinkki! ® Paasaantdisesti screenistd avaudutaan péin-
Pallottomana kayta vastaiseen suuntaan kuin se kaytetaan
screenit periaatteella ® Erityisesti puolustuksen vaihtaessa screeneis-

»wait-wait-wait as V- s&, avautuminen korostuu

cut is made!”

Kuva 48c. Screenista avautuminen

Sivu 48



Screen-pelaaminen Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Pallollisen pelaajan screenit

Pallollisen pelaajan screen on aina kahden
pelaajan tiivista yhteistyota

Screenaaja asettaa screenin pallonkasitteli-
jalle, joka valmistaa ja kayttaa screenin kul-
jettamalla

Jos pallollisen pelaajan puolustaja jaa scree-
niin ja puolustajat eivat vaihda, syntyy pallolli-
selle pelaajalle avoin heitto- tai ajopaikka

Jos puolustajat vaihtavat tai voimakkaasti
auttavat tilanteessa, syntyy ns. pick and roll -
peli, jossa screenaaja avautuu kaantymalla
taitsekaannoksella kadet ylhaalla kohti koria

Pick and roll —-pelissa screenin kayttaja kuljet-
taa muutaman voimakkaan pompun eteen-
pain ja katsoo ensin mahdollisuutta sy6ttoon
avautuvalle pelaajalle ja vasta sen jalkeen
etsii muita ratkaisumahdollisuuksia

Jossain tilanteessa, esimerkiksi puolustuksen
tuplatessa, pallollisen screen kannattaa pela-
ta ns. pick and pop -pelina, jossa screenaaja
avautuu kaukoheittopaikkaan poispain scree-
nista

Kuva 49a. Pallollisen screenin valmistaminen

H . L . Kuva 49b. Pallollisen scree-
Pallollisen pelaajan screen-pelissa voidaan nin kayttaminen

my0s kayttaa ns. harhautuspelia (slip the
screen), jossa puolustuksen ennakoidessa
screenaaja leikkaa suoraan korille ilman

screenia

Kuva 49c. Pallollisen screen-pelin Kuva 49d. Harhautuspeli — slip
ratkaisurmnallic the screen

Sivu 49 .



Koripallon perustaidot Screen-pelaaminen

Pallottoman pelaajan screenit

® Pallottoman pelaajan screenit ovat vahintaan
kolmen pelaajan yhteisty6ta
® Pallonkasittelija sailyttaa syéttdmahdollisuu-
den samalla, kun palloton pelaaja asettaa
screenin toiselle pallottomalle pelaajalle, joka
valmistaa ja kayttaa screenin
® Eri pallottomat screenit nimetaan sen
mukaan, missa suhteessa koriin ne teh-
daan
® Ns. down screenissa screen asetetaan
siten, ettad screenaajan kasvot ovat koh-
den koria, jolloin kayttajan todennakoisin
liikkumissuunta on poispain korilta

Kuva 502. Down screen (No.2 > No.4), ® Ns. back screenit tehdaan puolustajan
back screen {No.5 > No.3) selkapuolelle siten, etta kayttajan toden-
nakoisin liikkumissuunta on kohti koria
® Down screenia kaytetaan erityisesti sum-
puttavaa puolustusta vastaan
® Back screeneja kaytetaan erityisesti
aggressiivista puolustusta vastaan

Sivu 50



Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Muistinpanoja
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