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Johdanto

Kasva Isoksi 1 Pelaa Korista -koriskoulumateriaalin tarkoituksena on auttaa seuroja ja
seurojen ohjaajia aloittamaan koripallokoulutoiminta.

Koriskoulu on tarkoitettu lajia aloitteleville 9 -12-vuotiaille tytdi lle ja pojille.
Koripallokoulun tavoitteena on saada koripallokouluun osallistuvat tytét ja
pojat innostumaan koripallosta niin, ettd he jadvat mukaan seuran
toimintaan.
Kansiosta loytyy:
¢ yleisia ohjeita koripallokoulun aloittamiseen

e 9-12-vuoctiaiden o hjaamiseen liittyvid asioita
e kaytannon harjoitteita

Suomen Koripalloliitto ry

Jukka Pyrro

Materiaalin tydstoon ovat osallistuneet Timo Lehtonen, Ensio Helimaki ja Anton
Mirolybov.
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1. Koripallokoulun perusajatukset

Toiminta on suunniteltua ja monipuolista
Kaikki otetaan mukaan

Hauskaa ystavien kanssa

Turvallista

Kasvatuksellisuus huomioiden

Onnistumisen elamyksia
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2. Koripallokoulun suunnittelu

2.1 Koripallokoulun kesto

e koko kauden kestava, esim. 1 krt/viilkossa
e 1J10kerta a, esim.2 -3 kuukautta, 1 krt/viikossa

2.2 Missa ja milloin koripallokoulu jarjestetaan
¢ mihin kellonaikaan ja milla salilla

2.3 Ohjaajat ja apuohjaajat

kuka toimii vastuullisena ohjaajana

ketka toimivat apuohjaajina

kuka on millakin koululla
kuka vasta a ohjaajien koulutuksesta (milloin ja missa)

2.4 Harjoitusajat ja valineet

kuka hoitaa vuorot

kuinka monella koululla pidetéaan koripallokoulua
kuinka pitkat harjoitusvuorot ovat

onko palloja ja kuka hoitaa

onko kouluilla minikorit

mitd muita valineitd ta  rvitaan

2.5 Talous

e pelaajapaketin hinta ja mita paketti sisdltéda
¢ mahdolliset yhteistybkumppanit

2.6 Markkinointi
e kenelle, milloin ja miten tiedotetaan ja kuka vastaa
2.6 Yhteiset tapahtumat
yhteinen avaustilaisuus lapsille
vanhempien tiedotustilaisu  us

mahdollinen koripallokoulun turnaus
paattajaiset

2.7 llmoittautumisten vastaanotto

e kuka ottaa vastaan ilmoittautumiset

e miten ilmoittautuminen tapahtuu (ensimmaisella kokoontumiskerralla,

emailin kautta, puhelimell aé)
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2.8 Harjoituksien sisallon suunni ttelu

vastuullinen ohjaaja vastaa sisalloista

mitd muuta koripallon liséksi

leikkimielisyys, monipuolisuus harjoittelussa

kasvatuksen huomioiminen

yhden harjoituskerran hyva suunnittelu ja toteutus korostuu

kokonaisuus syntyy hyvista yksittaisista harjoit ustapahtumista
turvallisuustekijat huomioon (millainen sali, onko vaaratekij6ita, muut tilat,
joita kaytetaan jne.)

2.9 Harjoituspaivékirjan yllapito

e Kkirjataan aina lasnaolijat
e kirjataan mita on tehty
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3. Koripallokoulun tied ottaminen ja markkinointi

Hyvalla tiedottamisella ja markkinoinnilla varmistetaan koriskoulun runsas osanotto.

3.1 Kohderyhmien valinta
Kenelle haluamme tiedottaa seuramme koripallokoulusta ?

lapset, joiden haluamme tulevan koripallokouluumme
lasten va nhemmat

opettajat

mahdolliset muut ryhmat tai henkilét

3.2 Kohderyhmille valitut viestit
Lapset (Kasva Isoksi  -Pelaa Korista koripallokoulu on):

kivaa ja hauskaa

uusia ystavia
onnistumisen elamyksia
kaikki paasevat mukaan

Lasten vanhemmat:

e |uotettava t ja koulutetut ohjaajat
e turvallinen harrastus
e monipuolista toimintaa
e kasvatuksen huomioiminen toiminnassa
e sopiva hinta
Opettajat:

e monipuolista liikuntaa koripallon parissa
e aktiivista toimintaa kouluajan ulkopuolella

3.3 Tiedottamisen véalineet
Kasva Is oksi i Pelaa Korista koripallokoulu  -juliste:

e julisteeseen kirjoitetaan tarkat tiedot koripallokoulun alkamisesta (paiva,
klo) seka paikasta

Seuratiedote:

e kerrotaan millainen koripallokoulu on ja néin varmistetaan, etta kaikki
seurassa aktiivisesti toimi  vat tietavat, mista on kyse

Suoramarkkinointi:
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¢ koteihin jaetaan mainos koripallokoulusta
e tiedotteessa on viestit lapsille ja vanhemmille

Paikallislehti:

etukateisjuttu koripallokoulusta
kuvamateriaalia mukaan
maksullinen ilmoitus
seuratoimintapalsta

Paikallisradio:

¢ maksullinen mainos
¢ mahdollinen haastattelu (vastuullinen ohjaaja)

Seuran nettisivut:
e netiin seuran sivulle juttu koripallokoulusta ja ohjeet iimoittautumista varten

Koulukaynnit ja opettajat:

¢ koulujen rehtoreilta ja opettajilta kannatta a kysya, saako seura tulla
esittelem&an koripalloa liikuntatunneilla ja jakaa samalla esitteet oppilaille
(myds mahdolliset valitunti -infot)
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4. Koripallokoulun avaustapahtuma

| Avaustapahtuma = koripallokoulun ensimmainen tapaaminen.

Kori pallokoulun avaustapahtuma kannattaa suunnitella huolella, silla se on useimpien
koripallokoululaisten ja heidan vanhempiensa ensikosketus koripalloiluun.
Avaustapahtuman tulee olla positiivinen ja selkeé niin, ettd kaikille paikallaolijoille jaa
innokas j a iloinen mieli seuraavaa kertaa varten.

Luotettavan ja turvallisen ensivaikutelman antaminen on tarkeaa.
4.1 Ehdotuksia avaustapahtumaan

ole ajoissa paikalla ja valmiina

ilmoittautumisten vastaanotto (tarvittaessa useampi tietojen vastaanottaja)

lomake ; nimi, osoite, puhelin, syntyméaaika, koulu

tervetulotoivotukset ja ohjaajien esittelyt

lyhyt kuvaus seurasta

koripallokoulutoiminnan esittely; ajankohta, paikka, sdanndét, varusteet..

saannot, harjoitusajat, ohjaajien nimet + puhelinnumerot kannattaa teh da
lapulle etukéateen ja jakaa kirjallisina kotiinvietaviksi.

Huom! Koripallokoulussa tehdaan myéhemmin yhteiset pelisaannét (materiaalia saa
Nuori Suomesta).

4.2 Muut tilaisuudet vanhemmille

Jos koripallokoulu kestaa pitempdaan, kannattaa harkita, kutsut aanko vanhempia
useammin koolle. Koripallon saannét ja sen pelaaminen ei ole kaikille

itsestaanselvyys. Yksi keino tehda lajia tutuksi vanhemmille, on antaa heille

mahdollisuus kokeilla itse koripallon harjoittelua ja pelaamista.

¢ vanhemmille kevyt tietopa ketti koripallon tarkeimmista sdanndista ja
peliajatuksesta.

¢ vanhemmille oma koripallon kokeilukerta, jossa ohjattua toimintaa ja
pelaamista (yhdessa lasten kanssa)

o mahdolliset leikkimieliset ottelut; aidit T tyttaret, isat 1 pojat -ottelut
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5. Koripa llokoulun harjoittelun periaatteita

5.1 Laht6taso

Koaripallokoulun ikahaitari on suhteellisen iso (9 -12-vuotta). Taten ika ei voi olla ainoa
[ahtotilanteen arvioimisen peruste. Ei voida odottaa, ettd ensimmaista kertaa
koripallokouluun tuleva nuori (tytt 0 tai poika) hallitsee lajin taidot. Kun asioita

opetetaan taitotason mukaan, toiminta on innostavaa ja mielekéasta ja tuottaa
nopeasti tuloksia.

5.2 Valitse aluksi helppoja harjoitteita

Harjoitusten on oltava aluksi helppoja, jotta kaikki pelaajat saavat aikaan toimintaa ja
kokevat onnistuvansa tehtavien suorittamisessa.

5.3 Monipuolisesti ja vaihtelevasti

Harjoitusten tulee olla vaihtelevia. Lapset eivat nauti yksitoikkoisten harjoitusten

parissa. Kuitenkin on muistettava, etta asioissa ei edeta lii an nopeasti, jotta ehditaén
myds oppimaan lajitaitoja. Teeta silman ja k&den yhteistoimintaa kehittavia

harjoitteita.

5.4 Kehita leikinomaisilla harjoitteilla likunnallisia ja sosiaalisia
perusvalmiuksia

Liikuntaleikit kehittdvat monipuolisesti liikunn allisia perusvalmiuksia, kimmoisuutta,
ketteryyttd, tasapainoa, liikkuvuutta ja vartalon hallintaa. Leikit antavat myds iloa ja
virkistysta harjoituksiin. Leikeissa korostuu myods sosiaalisuus; toisten huomioon
ottaminen, kommunikointi ja sdantdjen noudatta minen.

5.5 Jarjesta paljon toistoja

Tarkeaa on, etta koripallokoululaiset saavat tehda paljon varsinaisia suorituksia.

Jokainen liike taytyy oppia ja sitten toistaa yha uudelleen ja uudelleen, kunne se

lopulta automatisoituu. Ohjaajana kannusta koripallo koululaisia harjoittamaan opittuja
asioita myos ohjatunt  oiminnan ulkopuol ella. Liséksi uusien asioiden opetusvaiheessa
tulee valineita olla riittavasti (jokaisella oma pallo), jotta taataan riittava

harjoitusmaara.

5.6 Anna lapsille aikaa
Etene tekniik an opetuksessa niin rauhallisesti, etté lapsille jaa aikaa omaksua
opetettava asia. Oikean suorituksen s yntyminen ei tapahdu hetkessa. Parempi oppia

yksi asia kunnolla kuin monta huonosti.

5.7 Toimi ohjaajana aktiivisesti
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Ohjaa apua tarvitsevia mahdollis imman paljon. ja rohkaise heitd kokeilemaan ja
harjoittelemaan. Korjaa virheet valittomasti (anna kuitenkin kokeilla uutta asiaa
opetettaessa). Muista antaa paljon palautetta. Ole innostava.
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6.9 -12 -vuotiaiden laste n tyypillisia piirteitd, ohjauksessa
huomioitavia asioita

6.1 Ryhméassa toimiminen ja saanttjen noudattaminen

Lapset tulevat toimeen ryhmassa, yhdenmukaisuus ryhmén kanssa on tarkeéa. Lapset
vertaavat itsedan muihin, mutta silti haluavat korostaa omaa osa amistaan ja
kaipaavat ohjaajan palautetta. Taman ikdiset ymmartavat ja kasittavat saantoja ja
haluavatkin niité.

6.2 Keskittymiskyky

91 12 vuoden iassa lapset pystyvat keskittymaén annettuihin tehtaviin melko pitkan
aikaa. Samoin he pystyvét harjoittelema an sinnikkaasti. Lapset suunnittelevat
annettuja tehtavia ja miettivat niitd ennen kuin kayvat niihin kasiksi.

6.3 Ohjaaminen/opettaminen

Ole jampti ohjeissasi, ala kuitenkaan joustamaton. Lapset ovat vilkkaita ja energisia ja

he vaativat paljon aktiivis ta toimintaa (&la sorru liian pitkiin puheisiin/ohjeisiin). Kun
opetat niin kerro opetettavat asiat riittavan hitaasti, ei lian monta asiaa kerrallaan.

Varmista, ettd kaikki kuuntelevat/nakevat. Nayta uudet asiat hitaasti useita kertoja
korostaen ydinkoht ia. Anna lapsille paljon palautetta, arvosta ja kannusta etenkin
yrittdmista. Ole tasapuolinen ja oikeudenmukainen kaikkia lapsia kohtaan. 9 -12-
vuotiaat ovat usein hyvin motivoituneita oppimaan ja kokeilemaan uusia asioita.

6.4 Kasvun ohjaus

Ohjaajana ol et myds kasvattaja. Harjoituksissa voit ottaa erilaisia teemoja/asioita,
joita kayt lapi kerholaisten kanssa esim. tapakasvatus; kiittdminen, tervehtiminen,
anteeksi pyytaminen. Toisten huomioon ottaminen ja kunnioittaminen (sopeutuminen
erilaisiin ryhmiin ). Itsesta ja omista valineista huolehtiminen. Vastuu yhteisista tiloista
ja vélineista. Ohjeiden ja sdantdjen omaehtoinen noudattaminen.

© Suomen Koripalloliitto 13 (53) www. basket.fi



e

LA
I(8I2IS-
KOULU
7.9 -12 -vuotiaille opetettavia koripallotaitoja
Opetettavia taitoja (Huom! Liikkumiseen liittyvat asiat opetetaan muiden harjoitteiden
yhteydessa):

7.1 Pallonkasittely

¢ monipuolinen pallonkasittelytaito , oikea ja vasen kasi
¢ vyhdella ja kahdella pallolla

7.2 Kuljettaminen ja pysahtyminen

e oikeajavasen kasi , korkea ja matala kuljetus
e kadenvaihdot (editse, ta  itse, selan takaa, jalkojen valistd)
e 1- ja2 -tahtipysadhdys

7.3 Syottaminen

rannesyottd , tyontdsyottd

kahden kaden yldkautta sy6ttod

peséapallosyottd

lattian kautta syottaminen

syoton vastaanottaminen ja tukijalan kaytto

7.4 Heittaminen

o yhden kdden heitto pai  kalta (set -heitto)
e lay-up (heittoyld - ja alakautta)

7.5 Pelaaminen; hyokkays

e 21 0 peli(esim. puolesta kentésta)
o huomioi pelaajien etéisyydet ja tilan kaytto
¢ 2 vs 1 molempiin koreihin
e 3vs2
e 3(4)vs3
o0 valmentaja (hydkkaaja) voi olla yhtena lisapelaa jana (eli pelataan
4vs 3)
e 1vs 1 pelaaminen
0 valmentaja voi toimia syéttajana (eli pelataan 2 vs 1)
e 3vs3
0 syota ja liikku
0 vapaan paikan hakeminen
o0 Johan Pomppas! koulukorissdannéin

7.6 Pelaaminen, puolustaminen

e tAssd vaiheessa riittdd perussaantona, ett a puolustaja sijoittuu oman
pelaajansa ja korin valiin.
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8. Yhden harjoituskerran suunnittelu

8.1 Etukateen

ryhman koko, taitotaso, valineet, suorituspaikat
e huomioi turvallisuustekijat (poista ne)

8.2 Aloitus

e keskustelut, aloitusrutiinit, hippal/leikkié.

8.3 Harjoitusosa

uuden asian opettaminen

vanhan kertaaminen ja harjoittelu
kuntoharjoittelu

paljon tekemista aiheen mukaan
oppimista tekemisen ja opettamisen kautta

O Ox

8.4 Harjoituksen lopettaminen

e pelaamista (esim . 3 vs 3), venyttelyt, loppurutiinit

© Suomen Koripalloliitto

15 (53) www. basket.fi



9. Leikkeja koripallokouluun
9.1 Polttopallo

Merkitaan ympyran/nelion muotoinen alue. 1 lapsista toimii polttajina, muut ovat

alueen sisdlla. Polttajat yrittavat (pehmealla pallolla) polttaa pi irin sisélla olevia.
Polttoheiton on osuttava vyotaron alapuolelle. Osuman saanut siirtyy polttajaksi. N&in
edetdan, kunnes vain yksi lapsi on piirin sisdpuolella. Leikki loppuu siihen, kun kaikki
ovat poltetut.

9.2 Tunnelipallo

Jaetaan ryhméa 4 -6 pelaaj an joukkueisiin. Joukkueet asettuvat jonoihin siten, etta
pelaajien vali on noin yhden metrin mittainen.

Pelaajat seisovat haara -asennossa. Joukkueen ensimmainen vierittaa pallon jalkojensa
valista jonon viimeiselle, kun viimeinen saa pallon kuljettaa ha n pallon eteen
pujottelemalla joukkuekaveriensa valista ja vierittda taas pallon viimeiselle. Toistetaan
esim. 2 -4 kertaa.

Muita toteutusmahdollisuuksia;

e kun viimeinen pelaaja saa pallon, kdy han kuljettamassa korille ja koettaa
heittdad korin (3 yritysta , jos ei saa koria palaa han jononsa luo ja kuljettaa
jonon ensimmaiseksi).

9.3 Ketjuhippa

Rajattu alue. Valitaan 1 hippa. Aina kun hippa koskettaa juoksijaa, tama tarttuu
hippaa kadesté ja he jatkavat yhdessa kiinniottoa. Ketjun darimmaiset saavat ottaa
hipoiksi juoksijoita. Takaa  -ajoa jatketaan, kunnes kaikki ovat ketjussa

(leikin voi aloittaa myds niin, ettd on useampi hippa).

9.4 Kasakkaviesti

Merkitty alue (esim. koripallokenttd). Pelaajat 4 -7 hengen jonoissa. Jonojen ykkoset
lahtevat juoksemaan (m  erkistd) toiseen paahan kenttdd, palaavat takaisin ja ottavat
ok&2si kynkk22a2no jonossa seuraavana ol evan. N2in

juoksee toiseen paahan ja palaa takaisin (ryhmaé ei saa hajota).
9.5 Pikajuna

Vastaava periaate kuin kasakkaviestis sd, mutta pikajuna muodostetaan siten, etta
seuraava tarttuu ensimmaista vyotaisilta kiinni (jono ei saa hajota).

9.6 H&nnan ryosto

Rajattu alue (koripallokentta tai %2 kenttad). Pelaajilla on pitk& nauha roikkumassa
hantana takana housun vyotarolta. Ohj aajan merkista jokainen pelaaja lahtee
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rydstamaan toisilta hantia. Onnistuessaan han pitad rydstamansa hannan kadessa tai
kaulalla. Menetettyaan oman hantansé han sijoittaa varahannéan sen tilalle. Jos
pelaaja menettda hantansa eika hanelld ole varahantaa, siirtyy han alueen
ulkopuolelle. Voittaja on se, jolla on laskettaessa eniten hantia ( huom! pelaajilla voi
olla myds pallot, joita pitd& pomputtaa koko ajan).

9.7 Numerojuoksu
Pelaajat seisovat ryhmittéin jonoissa. Jokaisella on oma numeronsa. Kun ohjaa ja
huutaa jonkin numeroista, kyseiset pelaajat lahtevat juoksemaan jononsa edessa

olevan merkin ympari. Ensimmaisend omalle paikalle tullut saa ryhmalleen pisteen.

(Huom! L&hdot voivat olla eri asennoista. Pelaajilla voi olla myds pallot, kun he
lahtevat juoksemaan samalla palloa kuljettaen).

9.8 Rotat ja revot

Ryhma on jaettu kahteen joukkueeseen. Joukkueet ovat ryhmittyneet keskiviivan

molemmin puolin niin, etté kyljet ovat vastakkain. Kummankin joukkueen jasenilla on

askeleen etéisyys viivasta. Toinen joukkue on rotat ja toinen joukkue on revot. Kun

ohjaaja huutaa oOrotato, juoksevat rotat karkuun |
ehtid n. 10 metrin padssa olevan viivan yli niin ettd repo ei saa kiinni. Jos ohjaaja

huutaa oO0Orevot o, | kuurjeretdt yrittavaeottan kiinrk. Kukin pelaaja

laskee montako kertaa saa tai jaa kiinni

(Huom! Joukkueilla voi olla my6s pallot ja likkuminen tapahtuu palloa kuljettaen).

9.9 Polvihippa

Pelaajat ovat pareittain hajaantuneina. Pelaajat yrittavat sa ada toisistaan hipan (tai
osumasta saa pisteen) koskettamalla toistensa polveen. Parit saavat likkua salissa.

9.10 Reaktioharjoitus erilaisiin &animerkkeihin
Pelaajat ovat 4 -7 henkilon riveissa. Aanimerkista 10 metrin pyrahdys. Aanimerkki voi
olla esi m. pillin vihellys tai HEP  -huuto. Liikkeellel&ahto tapahtuu eri asennoista;

seisaaltaan, polvilta, istualta pdinmakuulta, selinmakuulta jne.

Painota keskittymista ja tehtéviin paneutumista. Valilla voit hamata erilaisilla
aanimerkeilla

(Huom! Pallot voiva t myds olla mukana.)
9.11 Ketteryys - ja hyppelytehtavia
Pareittain;

1. Kottikarryn kuljetus
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2. Pari eri asennoissa 1 konttausasento, haara -asento, etunoja,
kulmanoja i toinen parista pujahtaa ali ja yli

3. Parit vastakkain kyykkyistunnassa toinen toisen varpailla , keinunta ylos
T alas pitden parin kasista kiinni.

4, Keilarata; pujottelujuoksua etu - ja takaperin

5. Haara - perushyppely noin 10 metrin viiva paasta paahan

6. Pitkéan narun yli (hypyt tasajalkaa, sivulta sivulle) noin 10 metrin matka
(voi kayttaa myos voimistelupe nkkid)

7. Kyykkyhyppely kédet niskan takana

9.12 Reaktiokisa

Kaksi joukkuetta, jotka ovat vierekkdin 4 metrin paéssa toisistaan jonossa. Ohjaaja
vierittdad jonojen keskelta pallon suoraan eteenpain. Kummastakin joukkueesta jonon
ensimmainen tavoittelee pallo a. Lahdot tapahtuvat eri asennoista; painmakuulta,
selinmakuu, kylkimakuu, konttausasento.

(Huom! Jos laht6 on korin alta, voivat pelaajat pelata vastakkaiseen koriin 1 vs 1 pelin
ja palata sitten omaan jonoonsa).

9.13Maa T meri i laiva

Kenttaan on pii rretty kolme yhdensuuntaista viivaa noin 5 -8 metrin vélein. Yksi viiva
nimetadn maaksi, toinen mereksi ja kolmas laivaksi. Pelaajat yrittavat
mahdollisimman nopasti juosta sille viivalle, jonka ohjaaja huutaa.

9.14 Numerojuoksu piirissa

Esim. nelja joukk uetta. Joukkueiden jasenet ovat jonossa piirin keskustaan pain.
Kulloinkin vuoroon tuleva lahtee paikaltaan ja kiertéda jokaisen ryhman viimeisena
olevan ja palaa omalle paikalleen. Ensimmaisena ehtinyt tuo pisteen omalle
joukkueelleen. Joukkue, joka saa en simmaisena 10 pistetta, on voittaja.

9.15 Kahden tornin peli

Pelaajat on jaettu kahdeksi joukkueeksi. Molemmista joukkueista on yksi pelaaja
tornipelaajana vastapuolen alueella (on merkitty). Joukkue yrittda toimittaa pallon

oman joukkueen tornipelaaja lle. Pallo kuljetetaan eteenpain syotellen. Pallon kanssa
ei saa liikkua. Vastapuoli yrittdd katkaista syottja ja estaa hyokkayksen etenemisen
(palloa ei saa riistaa kasista, 5 sek aikaa syottaa).

(Huom! tornipelaaja voi seista esim. voimistelupenkilla j a hanella on muoviroskis
kasissa, johon yritetdan heittaa -> kun saadaan okorio, pallo
tulee siita joukkueelle piste. Syotot voidaan tehda myds pelkastaan lattian kautta, 1

pomppu).

9.16 Haukkasilla
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Yksi pelaajista on haukka ja toinen on eméakana ja muut poikasia, jotka muodostavat
jonon emékanan taakse ottaen kiinni edella olevan vyoétaisilta. Haukka yrittaé ottaa

kiinni poikasten viimeista ja emakana ja poikaset pyrkivat estamaan haukkaa

kaantymalla hanen eteensa ja kiemurtelemalla. Jo s haukka onnistuu koskettamaan
viimeista poikasta, joutuu hén haukaksi ja haukasta tulee emékana eli jonon
ensimmainen.

9.17 Kapulan sieppaaminen

Kaksi joukkuetta (4 -6 pelaajaa) seisoo rivissa noin 2 metrin paassa toisistaan. Rivien
keskelle on laitettu  kapula tms. Molempien joukkueiden jasenilla on numerot.
Joukkueiden vali on noin 8 metria.

Ohjaaja huutaa jonkin numeron, jolloin kyseiset pelaajat lahtevat liikkeelle ja yrittavat
siepata kapulan itselleen. Jos toisen joukkueen pelaaja ehti koskettaa, k apulan
siepannutta pelaajaa ennen kuin han on ehtinyt oman joukkueensa luokse, joutuu
kapulan siepannut pelaaja palauttamaan kapulan keskella (jos pelaaja saa vietya
kapulan omalle joukkueelleen saa hanen joukkueensa pisteen). Pelia voidaan pelata
esim. vi iteen pisteeseen.

(Huom! Pallo mukaan, kun pelaajat lahtevat sieppaamaan kapulaa, on heilla mukana
pallo ja eteneminen tapahtuu kuljettaen, kapulan kohdalla voi my6s yrittaa tyrkata
toisen pallo pois ja siepata sitten kapula. LaAhdot voivat tapahtua myos e ri
asennoista).

9.18 Jonossa pujottelu

Muodosta pelaajista pitkd jono (kaikilla pallo). Pelaajat seisovat 2 -3 metrin vélein. Kun
viimeinen on tullut jonon ensimmaiseksi (pujotellen, palloa kuljettaen), han asettuu 2 -
3 metrin paahan edellisesta. Jonon vii meinen lahtee matkaan kuljettaen (pujottelu,

samalla kaden vaihto, pallon suojaus.

(Huom! Viimeinen voi l1&hted myds hieman aikaisemmin esim. kun edella mennyt on
ohittanut 4 henkil6a).

9.19 Kolmas pyora vaunuissa on liikaa

Pelaajat seisovat isossa pii  rissa pareittain kasi kadesséa. Yhdesta parista maarataan
toinen hipaksi ja toinen ajettavaksi. He asettuvat eri puolille piiria. Merkin saatuaan
lahtee takaa -ajaja tavoittamaan pariaan. Ajettava padsee turvaan tarttumalla kadesta
jonkun parin katta, jolloi n kolmanneksi joutuneen on lahdettava pakoon kiinniottajaa.
Kun hippa onnistuu koskettamaan pakenijaa, vaihtuvat tehtavat painvastaisiksi.

9.20 Kukon kannukset

Pelaajat pujottavat n. 50 cm pitk&n nauhan sukkansa ylareunasta sisdan siten, etta
nauhan toi nen p&a&a menee vapaasti maata pitkin (nauha voi olla esim. mustasta
jatesakista leikattu pitka suikale, katkeaa helposti). Kaikkien tulee laittaa nauha
saman puolen jalkaan. Ohjaajan annettua aloitusmerkin kaikki alkavat hypella jalalla,
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jossa on nauha jak oettavat polkaista toisiltaan nauhan pois jalasta. Sopivin véliajoin
vaihdetaan nauhaa toiseen jalkaan.

(Huom! joskus voi kokeilla niin, ettd nauhaan liitetddn puhallettu iimapallo, jota
koetetaan rikkoa polkaisemalla T silla jalalla, jossa pallo on, kin katen).

9.21 Parin kanssa (molemmilla pallo)
¢ Peilikuvana = vastatusten parin kanssa. Matkitaan pelikuvana kaveria.
e Seuraa johtajaa = ympatri salia erilaisia liikkeita, kddnnoksia jne.

e Taistelupari = kuljetetaan omaa palloa ja yritetd&n saada pallo paril ta pois
(voi olla rajattu alue jokaisella parilla)

9.22 Taistelupallo

Pelaajat kolmen pisteen heittorajan sisélld, oma pallo hallussa, yritetdan saada
kaverilta pallo pois (tyrk&atdén pallo ulos merkitylta alueelta). Aluetta pienennetdan
kun porukka vahen ee).

9.23 Voimainkoetus 1

2-3 pelaajan joukkueet. Oma joukkue on kasikynkassa ja selat vastakkain

vastustajajoukkueen kanssa. Merkista lahdetdan tyontamaan vastajoukkuetta

selat vastakkain. Voittaja on joukkue, joka saa tyonnettya vastajoukkueen 3 -4 metr ia
(tai jonkun merkin kohdalle).

9.24 Voimainkoetus 2

2-3 pelaajan joukkueet (joukkueet jonossa). Joukkueiden ensimmaiset tarttuvat késin
samaan vaaka -asennossa olevaan kapulaan ja seuraavat tarttuvat aina edessaan
olevan oman joukkueen pelaajan vyotarol le. Tavoitteena on vetaa ohjaajan
aloitusmerkin jalkeen vastapuolen joukkue maahan piirretyn merkkiviivan vyli.

9.25 Kahden tulen valissa

Rajattu alue jaetaan kahdeksi pelikentaksi. Joukkueet asettuvat omille
kenttapuoliskoilleen ja lahettavat yhden pela ajan vastapuolen kentan taakse
polttajaksi. Palloa heittamalla yritetddn osua vastapuolen pelaajia jalkoihin, jolloin
osuman saanut pelaaja siirtyy polttajaksi. Joukkue, jonka pelaaja on jaanyt
viimeiseksi pelikentalle on voittaja.

9.26 Vyorypallo
Joukk ueet on jaettu kahtia molemmille kenttapuoliskoille (vapaaheittoviivan kohdalla

rivi). Kaikilla pallo. Asetetaan kuntopallo keskiympyrééan. Pelaajat koettavat saada
osuman syo6ttdmalla vapaaheittoviivan kohdalta kuntopalloon, jotta se lahtisi
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vyorymaan kohti  vastustajien viivaa. jos joukkue saa vyOrytettya pallon vastustajien
viivan yli saa joukkue pisteen (pelaajien valimatkaa kuntopalloon voi my0ds lyhent&aa).

9.27 Osu palloon ilmassa

Joukkueet jaetaan kahtia, kaikilla pelaajilla on oma pallo. Pelaajat seis ovat
vapaaheittoviivalla. Kaksi joukkueisiin kuulumatonta pelaajaa (tai kaksi valmentajaa)
heittelee toisilleen palloja ilmassa puolen kentan kohdalla (heittajat seisovat puolessa
kentéssa sivurajojen kohdalla).

Jos jokin pelaaja saa pallollaan osuman ilm assa lentavaan palloon, saa hanen
joukkueensa pisteen.

9.28 Miinakentta

Joukkueet jaetaan kahtia molemmille kenttdpuoliskoille. Pelaajat saavat ryhmittya
kentélle vapaasti. Toisen puolen pelaaja heittaa pallon toiselle joukkueelle ja juoksee
koskettamaan vastapuolen paétyrajaa (tai seinad).

Miinakentan pelaajat koettavat syottelemalla saada kiinni juoksijan (kosketetaan
pallolla juoksijaa (ei heitetd)). Miinakentan pelaajat saavat liikkua vapaasti, jotta
juoksija saadaan kiinni. Palloa liikutetaan vain s yotellen (jos leikkia halutaan
helpottaa, miinakentan pelaajat voivat myos kuljettaa).

Mikali juoksija ehtii omalle kenttapuoliskolleen, eikd hanté saada kosketettua pallolla,
tuo han joukkueelleen pisteen.

© Suomen Koripalloliitto 21 (53)

www. basket.fi



10. Pallonkasittely
10.1 Pallonkasittely paikallaan (kaikilla oma pallo)

¢ pallon pydritys ilmassa paan, vartalon ja nilkkojen ympari (vaihda
suuntaa, tee erilaisia ratoja)

¢ ilmassa kahdeksikkoa (jalkojen vélissa, vaihda suuntaa)

¢ heita pallo ilmaan, taputa 1 -5 kertaa ja ota pallo kiinni ennen kui n se
putoaa lattiaan (vaihtele taputuksia; edessa, selan takana, niskan
takana, jalkojen valiss?2ég)

¢ heitd pallo ilmaan, kdy istumaan, ota pallo istuessa kiinni

¢ istu lattialla, heita pallo ilmaan, nouse ylds, ota pallo kiinni seisaaltaan

¢ heitd pallo ilmaa n, kay istumaan, nouse ylds, ota pallo kiinni seisaaltaan

¢ pallo jalkojen valissa ilmassa molemmat kadet pallossa kiinni, kasien
vaihto taakse ilman etta pallo koskettaa maata (aluksi vaihto voi

tapahtua pompun aikana)

e sama kuin edelld, mutta toinen kasi edessa ja toinen takana. Kasien vaihto
edesta taakse

¢ pallon kuljetusta edessa puolelta toiselle (kosketus pelkilld sormilla)
¢ pallon kuljetus vartalon vieressa samalla kadella, k&si ohjaa eteen ja
taakse (sama toisella kadella toisen kyljen puolella, mata la pomputus,

pallo ei nouse polven ylapuolelle)

¢ pallon pomputtelua selan takana puolelta toiselle (aluksi voi ottaa
valipompun samalla kadella ja sitten vasta seléan takana kadenvaihto)

¢ kahdeksikkoa pomputtaen (vaihtele korkeutta, pomppujen maaraa)

e haara -asennossa pallon pomputusta jalkojen valissa kadelta toiselle
(vaihda vélilla toinen jalka eteen)

e sama kuin edelld, mutta vaihda kadenvaihto hypyn aikana (jalat menee
eteen taakse)

hamahakki (kaksi pomppua kédet edessé, kaksi pomppua kadet takana
jne.)

10.2 Pallonkasittelya liikkeessa (etuperin totsélle, takaperin takaisin)

e pallon pydrittaminen vartalon, p&&n ympari
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pallo suorilla kasilla edestakaisin edessa

pallo suorilla kasilla edestakaisin paan ylapuolella

kuljetus oikealla/vasemmalla kadella ( lisdd haastetta polvennostojuoksua,

pakarajuoksua, vapaan kaden pydrittamista jne)
kaddenvaihdot jalkojen vélissa joka askeleella (sisdkautta seké& ulkokautta)

sama kuin edelld, mutta pienelld hypylla

pienta siksakkia kddenvaihdoilla edessé, selan takana, jalkojen valissa jne.

erilaisia yhdistelmia rytmissa esim. kddenvaihto jalkojen valissa, selén
takana, edessa

10.3 Kahden pallon harjoitteita (pari tai kaksi palloa)

kuljetus tasapompulla eteenpain/taaksepain
kuljetus vuoropompulla

kahden pallon kulj etusta siksakkia, kadenvaihdot edessé, selan takana ja
edessa, jalkojen valissé jne

toisella pallolla pomputusta (esim. oikealla kadellda), toisella pallolla
kuljetusta (jaloilla) (sama, mutta kadenvaihto)

toisella pallolla pomputusta, toista palloa heite llaén ylospain

oikea kasi heittaa pallon ylgs, vasen ottaa kiinni ja siirtdé oikeaan kéateen
(sama toiseen suuntaan)

oikea kasi pudottaa pallon lattian kautta vasempaan kateen ja vasen siirtda
sen takaisin oikeaan kateen (sama toiseen suuntaan)

kaksi pal loa paallekkain juoksu/kavely
sama kuin edella, mutta yhden kéden varassa

yksi kasi pomputtaa kahta palloa vuorotellen (aluksi kannattaa tehda
paikallaan)
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11. Heittokisoja / - harjoitteita
11.1 Tiputus O0Knock Outo

Kaksi pallolista pelaajaa seisoo perakka in, mut pelaajat menevat jonoon naiden
kahden pelaajan taakse.

Esimerkki:

Mauno heittaa pallon koriin, hakee pallon ja sy6ttaa sen Tarjalle. Martti heittéé pallon
ohi. Martti hakee levypallon ja heittd&d pallon nopeasti koriin siitd paikasta, josta h&n
sai pallon kiinni. Tarja heittdd pallon koriin vain vahan sen jalkeen kun Martin pallo on
pudonnut korisukasta. Maunu heittéda ohi. Martti tekee korin ennen kuin Mauno on
saanut pallon koriin. Mauno putoaa. Nyt on enda jaljella Marja ja Martti. Tarja heittda
pallon koriin ja juoksee hakemaan pallon ja palaa nopeasti aloituskohtaan ja heittaa.

11.2 Mina vastaan muu maailma

Mina vastaan muu maailma on heittokisa kuviteltua vastustajaa vastaan.

Valitse heittopaikkasi. Heita pallo koriin. Jos pallo menee koriin, saat yhden pisteen.
Jos pallo menee ohi, saa kuviteltu vastustajasi kaksi ( tai kolme) pistetta. Pelaa

johonkin ennalta maarattyyn pistemaaraan asti.

11.3 Viisi miinusta

Ensimmainen pelaaja aloittaa yrittamalla heittaa pallo koriin. Jos heitto onnistuu,
siirtyy ensimmainen pelaaja jonon viimeiseksi. Jos pelaaja heittaa pallon ohi, han
joutuu korin alle. Korin alle joutunut pelaaja saa tililleen miinuksen silloin, kun pallo
heitetddn koriin. Ohiheitosta korin alla olevaksi pelaajaksi vaihtuu ohiheittanyt
pelaaja.

Viidesta miinuksesta joutuu pelista ulos. Jaljelle jadnyt pelaaja on voittaja. Aloita
seuraava kisa kdannetyssa heittojarjestyksessa.

11.4 Ventti O0Twentyoneo

Jokainen heittda vuorollaan kaksi heittoa. Se, joka saa ensimmaiseksi 21 pistetta
kasa an on voittaja. Kaukoheitosta saa kaksi pistetta. Jos pallon saa kiinni suoraan
ilmasta pallon pudottua korisukasta tai levysta., voi yrittaa toista heittoa. Siita saa
yhden pisteen. Liséksi voidaan sopia, etta peli pitda lopettaa tasan 21 lukuun.
Viimeise n heiton on oltava kaukoheitto, joten 19 pistetta heitetddn ensiksi ja sitten
kaukoheitto paalle.

Venttipelia voidaan soveltaa monilla tavoin. Heittopaikkoja ja heittotyyleja voidaan
vaihdella ja my6s kahden tai useamman pelaajan muodostamat joukkueet voi vat
kilpailla kesken&an.

11.5 Aasi OHor seo
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Heittovuorossa oleva pelaaja Martti maarittaa heittopaikan ja tyylin. Jos han onnistuu
heitossaan, taytyy muiden heittéaé pallo vuorollaan koriin samasta paikasta ja samalla

tyylilla.

Jos muut pelaajat epaonnist  uvat, saavat he kirjaimen A. Jos heittovuorossa oleva
Martti heittaa ohi, niin seuraava heittdja Mauno saa valita mieleisensé paikan ja
heittotyylin ja Martti joutuu jonon peréaan. Jos Mauno heittda pallon koriin, taytyy
muiden tehdd sama perassa. Heittovuo rossa oleva pelaaja ei saa heittda samaa
heittoa kahta kertaa perakkain.

11.6 Vapaaheittokisa

Tarvitaan yksi pallo. Kaikki pelaajat menevét jonoon vapaaheittoviivalle.
Ensimmaisella pelaajalla on pallo kasissdan. Jokainen pelaaja heittéda vuorollaan. Jos
pelaaja heittaa pallon koriin, saa h&dn menna jonon viimeiseksi. Ohiheitosta pelaaja
siirtyy kolmen sekunnin alueelle. Kisaa jatketaan niin kauan, kunnes viimeinen pelaaja
heittda pallon ohi.

Kolmen sekunnin alueelle joutuneet pelaajat tekevat jotain ennal ta sovittua,
esimerkiksi hyppivét kadet ylhaalla. Hyppimisen saa lopettaa vasta silloin, kun
viimeinen pelaaja heittda ohi.

11.7 Kahden pompun peli

Tarvitaan yksi pallo ja vahintaan kaksi pelaajaa. Jos ensimmainen pelaaja heittéda ohi,
niin seuraavan pela ajan tulee heittaa siita paikalta, jolta pallo pomppasi toisen kerran.
Jos pallo heitetddn siséén, voi sisdan heittanyt pelaaja vieda pallon aloituspaikkaan
(aloituspaikka 3 pisteen heittokaaren takaa) ja heittdd pallon koriin niin kauan kunnes
heittdéd ohi tai saavuttaa ennalta sovitun pistemaaran.

Jos pallo ei osu korirenkaaseen (O0airball o),
aloituspaikalta.  Voidaan myds sopia niin, etta heittaja heittda pallon silta paikalta,
josta sai pallon kiinni.

11.8 Pareittain heittdminen

Muodosta pelikaverisi kanssa kahden pelaajan joukkuieta. Sovi joku pistema&éara,
johon tdhdatadan. Ensiksi pistemaaran saavuttanut joukkue on voittaja.

1. Heita pallo koriin, hae heittdmasi pallo ja syota se parillesi. Hakeudu uuteen
heittopaikkaan ja valmistaudu heittdmaan uudelleen.

2. Heitd kymmenen heiton sarja. Parisi palauttaa pallot. Kymmenen heiton
jalkeen vaihtakaa vuoroa.

3. Heitetdan pareittain 5 koria/paikka joukkuekisana, kun jokin pari saa tehtya
5 koria vaihdetaan paikkaa

4. Sama harjoite (kis a), mutta heitot tapahtuvat vain yhdella k&adella (toinen
kasi sivulla vierelld)
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11.9 Tikapuut

Maarita nelja paikkaa kohti koria suoralta linjalta. Aloita tikapuiden alimmalta

askelmalta, siis korin lahin heittopaikka on aloituspaikka. Aina kun saat korin , Voit
siirtyd seuraavalle tikapuun askeleelle, siis yhden askeleen poispain korista. Ylimmalta
askeleelta ensimmaisena koriin heittéanyt pelaaja on voittaja.
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Lahdeluettelo

e Basketball for young players FIBA

e Korista kaikille 17 Martti Malkki -Markku Siira - SKL

Koripallokoulun lasten ohjaajan opas I Robert Petersen -Markku Siira -Martti
Malkki T SKL

Lapsijaurheilu T Jukka Karvinen -Pentti Hiltunen -Leena Jaskeldinen
Liikuntaa 7 -12 vuotiaille Seppo Tiitinen - Annikki Varstala

Pelmu illen -105 liikuntaleikkid -Saara Franti -Pirkko -Liisa Vilenius

Lasten pesépalloharjoitukset T opas -Jouni Vatanen

Nuori Suomi ohjaajan oppaat 1 ja 2 -Pentti Hiltunen -Jukka Karvinen
Nuorisourheilun Sampo  -useita tekijoita

Johan Pomppas! koripallokoulukansio - Mar tti Malkki, Jarmo Lehtonen T SKL
Koripallomonisteita 7 Marika Vilanen

Koripallomonisteita 7 Timo -Pekka Hamaélainen

Koripallokoulun ohjaajan opas - Martti Malkki, Robert Petersen - SKL
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Helton jalay -upin
opettaminen




Heittaminen
Helttaminen
Lay-up heitto
1. Henkildkohtaisen taktisen mallin
tarkein elementti
2. Pelin maaritelmd - viiden pelaajan
yritys saada pallo koriin
3. Kolme perusheittoa
A.  LAY-UP (altaheitto)
- syotosta tai kuljetuksesta
- molemmilta puolilta -
molemmilla kasilla
B. SET-HEITTO - paikaltaheitto
- vapaaheitto
- pelitilanne heittona
Set-heitto
C. HYPPYHEITTO
- syotostd
- kuljetuksesta
Opetusjarjestys
Kaikki on opittava rinnakkain
A. - teknisesti hyva lay-up
- hyppyheiton perusrytmi
B. - jalkatyd
- heiton valmisteleminen
- palloa vastaan tuleminen
- pallon vastaanottaminen
- kaantyminen kohti koria :
- tasapaino = vankka peruste Hypeynaing
hyvarytmiseen heittorytmiin
C. - paikalta heitto
- kasien kayttd
- huomioi kasien tydskentely =
ote pallosta ja sen vieminen
heittoasentoon
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. Oikealta
puolelta -

oikealla kadella 5
- kuljetuksesta
1
P &
2. Vasemmalta puolelta - vasemmalla kadella Yiospain

"korkeushyppy"

Yksi-kaksi

Valmistele pallon ponnistus

kiinniottoa

Opetusvlitteita

1. Kuljetuksesta pallo otetaan kasiin askelta ennen ponnistusta, kuitenkin niin etta heittavan
k#den puoleinen jalka on lattiassa kun pallo otetaan Kiinni

2-4. Seuraavalla askeleella siirretddn vauhti yléspain - eikd eteenpain
- nousu hyppyyn tulee heittdvan kaden vastakkaisella jalalla
- ponnistuksen on suuntauduttava yldspain - eikd eteenpain
- suoritus on siis korkeushyppy eika pituushyppy

5-6. Samanaikaisesti pallon noustessa paan ylapuolelle molemmat kadet pitavat pallosta

lakipisteeseen saakka kiinni

- heitt4v2 kasi on pallon takana ja hieman alla - palloa pidetadan sormenpadilla

- pallo irtautuu vasta hypyn lakipisteessa

- palloa ohjataan levy& vasten niin pehmedsti ettei se kosketa korirengasta

- p44 pidet4an pystyssa loppuun asti ja katse suuntautuu siihen kohtaan levya jota kaytetaan
pallon ponnahduttamiseksi koriin

- jos ponnistus on ollut oikea-aikainen - heittaja ei putoa maahan kovinkaan kauas ponnistuspis-
teesta

- pelaajan koskettaessa lattiaa heiton jalkeen hanen tulee olla hyvassa tasapainossa ja
valmiina jatkamaan pelia
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Lay-up'

12.
Lay-up heltto

Kédet pallon takana ja alla

Pallo nostetaan paanyli
kahdella kadella

Toinen kasi itautuu heiton
lakipisteessa ja suojaa heittoa

Oikealla jalalla tyénnetain
alaspain

Katso harjoitus n:o 8

= hyppaaminen

Tydnnetaan oikea jalka ) .
voimakkaasti ylospain Ponnista vasemmalla jalalla

Pallo asetetaan levya vasten
pehmeasti

Katso aina loppuun asti mihin
kohtaan pallo koskettaa levya

Pa&an on oltava ylhaalla koko
suorituksen aikana

Ranneliike saattaa palloa

Kyynarpaa suoraan




Altaheitto

Katse koriin
12 Power heitto - altaheitto

Odota kosketusta - mutta
keskity

Pallo tiukasti molemmissa
kasissa

Rajahtava

ponnistus koriin-
Jalat rinnakkain hartioiden ﬂ pain - palloa
leveydella - rintamasuunta pidetaan loppuun
koria kohti asti kahdella
kadella
13. Set-heitto
SET-SHOT = Paikalta heitto
Pallo nousee suoraan yléspain Pallo saatetaan liikkeelle ranteen

liikkeella

Perusvalmius Pallo lahella Polvet Oikaise polvet Toinen kasi

rintaa koukussa samanaikaisesti irroitetaan pallosta
kun viet pallon vahan ennen heitta-

yléspain van kaden ranneliiketta




Heiton perusvalmiusasento

Talto Paa pystyssa Katso koriin pain
Opetussisaltd

Opetusjarjestys - rakennettava vankka perusta =

[ 2
perusvalmiusasento
/
Perusvalmiusasento on sama kuin aikaisemmis- / P
ini A narpa
sa harjoitteissa kg’r)i’ o kohti
Selka
Jalat ovat erittain tarkea osa heitosta - voima suorana
siityy jaloista kasiin
Pallonkasittelytaito:
- oikea ote pallosta
- vahvat sormet, ranteet, kasi- ja kyynarvarret Polvet
taivutettuina
Koko vartalon hallinta (joustavina)
/
- tasapaino - koordinaatio
- heiton valmisteleminen
- keskittyminen ~
@x < Jalat hartioiden
\\j/_, | leveydella
. Paa ylhaalla ja katse
Polvet taivutettuna keskittyy tahtayspistee-
joustavuus seen: joka on joko
korirenkaan etu- tai
takareuna
Rintamasuunta
Heittavan kaden . Paino on wkoria kohti
puoleinen jalka jaettuna
edessa tasaisesti
Takimmaisen jalan
varpaat jalkateran keskikohtaan
, )
L)
I.Jalat hartioiden leveydelia
| l
1
1 |
]
| \ :
. | ~ |
Hartiat, [ )1 |
lonkka, ' a
{paolﬁelta : ) : / ( Jalat
suorassa : ! f ‘((\;aﬁrgaat)
linjassa ! // I kohti
' i Mukava perusasento
1 - jalat hartioiden
Heittavan kaden puoleinen eveydelld e
jalka hieman edempanaE 3 - polvet joustavat o O litiicie b A




Heiton tekniikka

kupin muotoisena

Ranne virittyy
"nae nyppy|a”

13 Set-heitto Kasien tekniikka
Pallon kasittely
Toinen kasi Sormet
pallon sivulla levitettyna

hieman pallon

alla

Palloa pidetaan
s ank kiinni vain sormen-

Kammen pidetaan 4illa -vain sormet

skettavat palloa

Lahtbdasento

Kasivarsi on
ystysuorassa
attiaan nahden

Kyynarvarsi taas
vaakasuorassa
lattian kanssa

Edesta katsoen

kasi - kyynarvarsi ja
<yynarpaa ovat suorassa
linjassa vartalon kanssa

Set-shot - paikalta heitto

Pallo nousee suoraan yléspain

Pallo saatetaan liikkkeelle
_ ranteen likkeella

Oikaise polvet

Perusvalmius Pallo lahella Polvet vet Toinen kasi
rintaa koukussa samanaikaisesti irroitetaan pallosta
kun viet palloa vahan ennen heittavan
ylospain kaden ranneliiketta
-© uomen Koripallolito 34 (93) WWW. DaskeLTl |




Heiton tekniikka

13. Helttaminen =t
Perusmalli 1,
Késien teknilkka /
I I \ ; /
| I £3 z
l P
| /
1
/ \ Kyynarpaan
c: ojennus
Pallo liikuu
ylospain f
Valmiusasento Pallo irtoaa késista nopealla kyynar-
i i paan ojennuksella ja ranteen kaannok-
Pallo lentaa kammenella, sella

ranne ja kammen on "‘(5;“.""9“\’ Jos heitto on lahtenyt oikein - sormet
'g;‘i’a'" - kyynarpaa koria saattavat palloa ja aiheuttavat sille

takakierteen

Oleellisinta heitossa on cikeaoppinen
ranteen kaytto

Ranne tekee yhdessa sormien kanssa
voimakkaan likkeen

Kyynarpaa ja ranne ovat suunnattuna kohti koria

14. Hyppyheitto Opetusviitteita

Perushelito nykyalkalsessa koripallossa

- jos opit hyppaamaan ja paikaita heiton - silloin ovat kaikki hyppyheiton elementit valmiina
- kaikki heittotekniikat, joista edelld on puhuttu, ovat edelleen perustana hyppyheittoon

Hyppyheiton vaimisteleminen:
- jalat hartioiden leveydella
- heittavan ké&den puoleinen jalka hieman toista edempana
- polvet koukussa - taivutettuina enemman kuin paikalta heitossa
- pallo pidetdan samassa asennossa




Hyppyheitto

Hyppyheitto

Perusasento

Kasi pallon taakse

Oikaise polvet ja ponnista
Vasen kasi tukee sivulta

suoraan yldspain

Vasen kasi irtautuu pallosta

- samanaikaisesti pallo vieddan
ieman ennen lakipistetta

ylés

Naiden kahden tekijan on
oltava sopusointuinen liike

Pallon itoaminen heittavasta
kadesta tapahtuu hypyn
lakipisteessa

Hyvan hyppyheiton merkki on se, ettd heittaja tulee aina lattialle molemmilla jaloilla samanaikaisesti -
samaan kohtaan mista ponnistus tapahtui

Suurin virhe on hyppaaminen eteen, sivulle tai taakse, varmista ettd pelaaja ponnistaa suoraan
yléspdin - perusvalmiuden tarkeys ja tasapainon hallinta
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Lay - upin kehittely

liman palloa:

Valmentaja seisoo levyn alla. Pelaaja tekee lay -upin ja lyo kadella valmentajan ylhaalla olevaan kateen
ohigh fiveo.

Paikaltaan 1&hto:
Pelaajat jonossa 45 asteen kulmassa kohti koria.

Pallo ja jalka yhtaikaa maahan. 1p omppu askel ristiin ja taman jalkeen lay -up.

2.1 Valmentaja ojentaa pallon

Pelaaja lahtee tulemaan valmentajaa kohden pienen matkan paésta ja hanen tullessaan valmentajan
kohdalle ottaa pallon valmentajan kédesté ja samalla ottaa ensimmaisen askeleen.

Pallo pelaajalle ja ensimmainen lay -upin askel samaan aikaan. Kentélle voi piirtdé viivan mihin pelaajan
pitdisi astua, jotta lay  -up onnistuu.

2.1 Omasta kuljetuksesta

Pelaajat lahtevat jonosta kolmen pisteen viivan kohdalta.

Opeta pelaaja hakemaan rytmi esim: kuljetuksesta pallo ja jalka yht aikaa maahan jalkaa tomayttaen.
2.1 Lay -up syottamalla

Kaksi jonoa. Toisesta syttetdan toiseen jonoon ja siitd suoraan vauhdista lay -up. Voidaan ottaa myos
yhden pompun kautta

Yleisia huomioita:

Voit kayttédd apuvdlineend ke nkid, jotka asetat niihin paikkoihin missé pitéisi ottaa askeleet. Pelaajat
voivat sitten astua kenkien siséapuolelle tehdesséan lay -upin.

Voit myos piirtda esim. liidulla jalkojen kuvat kenttaén, jotta pelaaja hahmottaa mihin hénen tulee astua.

Lay-upin heitossa opeta heittamaén ylakautta, keskivartalo tiukkana seké alastulossa korostaa sité, etta
se tapahtuu tasajalkaa.
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Heitto 1

Heitto 2

HEITTO

Huom ! Heittoharjoittelu on paras aloittaa
harjoitteesta 6.

Heitto 1:

Toisen jonon ensi mmaisella ei ole palloa (1). Han leikkaa kohti
koria ja tamén jalkeen palloa vastaan vapaaheittoviivalle. Saa
sy6ton vastakkaisesta jonosta (2) ja heittédd. Heittgja itse hakee
pallon ja menee vastakkaiseen jonoon. 2:nen syftettyaan lahtee
likkeelle jatek ee saman.

Kaannokset voi tehda ensin vapaasti niin ettei tule askeleita
taman jalkeen 1 -tahtija 2 -tahti pysahdyksilla.

Heitto 2:

Jonojen ensimmaiset (1,2) juoksevat puoleen kenttdan jossa 1 -
tahti pyséahdys ja kdannos kohti keskustaa. Taman ja Ikeen juoksu
kohti koria johon saa sy6ton omasta jonosta. Pyséhdys (1 -tahti tai
2-tahti) ja heitto. Taman jalkeen heittdja hakee oman levypallon

ja menee vastakkaiseen jonoon. Sy6ttdja taasen juoksee puoleen
kenttéén jne.

Voi toteuttaa myds lay  -up harjoit teena.

Heitto 3:

Kuljetus + heitto. Pelaaja kuljettaa pallon l&helle koria

(etaisyyksia voi muuttaa) ja pysahtyy 1 -tahti pysahdyksella ja
tekee heittdd. Taman jalkeen menee tekemaan toiselta puolelta
saman.

Heitto 3
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Heitto 4

Heitto 5

Heitto 4:
Pelaajaa kuljettaa kori  a kohti.

a) valmentaja © nayttdd kymmenen sormea pelaaja syottaa
ja saa takaisin sy6ton valmentajalta jonka jalkeen han
heittaa.

b) mikali valmentaja ei ndyta sormiaan pelaaja tekee lay
upin ilman syo6ttoa.

Heitto 5:

Pelaaja heittda pallon itselleen eteenpain ja juoksee kiinni sen
siten, etta pysayttaa sen

a) polvellaan
b) paallaén
c) takapuolellaan

jonka jalkeen ottaa pallon haltuun ja menee tekeméaén
vastakkaiseen paéhén lay  -upin/ heiton.

Heitto 6:
Harjoitellaan perusheittoja ja heittotyylia
- Heiton perusasioita (jalat, kadet, pallo) voi harjoitella
yksindan seinaéa vasten tai

- pareittain toisilleen heittéden ilman koria

Na&in keskittyminen ainoastaan omaan heittoon ja sen tekniikkaan
eika siihen meneekd pallo koriin.

Heitto 6
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Heitto 7
o
@@
X oSO
(4)
Kuljetus 1

Kuljetus 2

Heitto 7:

Heitetdan palloa koriin. Useampi pelaaja samalla korilla.
Muutama pomppu pois korilta + pysahdys + kaannos tukijalan
varassa + heitto + levypallo.

Samaa toistetaan eri suuntiin tehtyna.

Huom: Muut samalla korilla eivat hairitse, painvastoin, tarvitsee
huomioida muut, k  atse pysyy ylhaallg, tarvitsee hieman vaistaa.

KULJETTAMINEN

Kuljetus 1:

Jokaisella pelaajalla oma pallo ja yksi ylimaarainen ympyran
siséalla.

Keskella olevaa palloa potkitaan siten, etta aina kun pelaaja
potkaisee palloa hanen tulee vaihtaa k atta.

Kuljetus 2:

Muodostetaan kaksi ryhmaa. Toinen ryhmista on alueen (kuvassa
kolmen pisteen viivalla ja paatyrajalla muodostettu alue)
ulkopuolella ja toinen sisapuolella.

Ryhmat kulkevat eri suuntiin ja aina kun ulkopiirilainen kohtaa
sis2piiril2isen, tervehtivadt pel aaj

Kun tervehdys on suoritettu pelaajat vaihtavat piiriaén ja nain
suunta ja kasi vaihtuu.
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Kuljetus 3:

Kuljettaminen kohti ympyraa niin, etta

a) jonoista kuljetus ympyran luo ja t akaisin omaan jonoon.
Erilaiset kddenvaihdot ympyran kohdalla
b) jonosta kuljetus ympyréan jossa 1 -tahti pysahdys ja

kadannos kohti omaa jonoaan. Taman jalkeen syotto
omaan jonoon seuraavalle joka tekee saman. (Syo6ton

jalkeen pelaaja siirtyy oman jononsa viime iseksi)
Kuljetus 3
Kuljetus 4:
4% @ Sama asetelma kuin edellisessé harjoitteessa. Nyt pelaaja

kuljettaa kohti ympyraé jossa pyséahtyy pitden pallon kuitenkin
elossa kokoajan. Pieni harhautus ja kuljetus seuraavaan jonoon.
Sy6ttd tapahtuu suhteellisen l&helld j onoa ojennussyotolla.

Kuljetus 4

L%‘_

Kuljetus 5:
U Voidaan tehdé joko yhdesta paasta tai molemmista paista
likkeelle lahtien.

Pelaaja kuljettaa matalalla kuljetuksella siten ettd ympyrat
kierretddn aina kuljettaen ulommaisella kédella. Kaden vaihdot
tapa htuvat aina juuri ympyraan tultaessa.

Lopulta kun tullaan omalle korille tehd&an kori joko heittamalla tai
lay - upilla viimeisen ympyran jalkeen.

Kuljetus 5
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Kuljetus 6

Kuljetus 7

Kuljetus 6:
Kuljetus i pysahdys i syottdharjoitus

a)

Pelaaja kuljettaa valmentajan maaraan kohtaan

1-tahtip yséhdys

kadannos joko editse (nena edelld) tai taitsekdaannoksella
(takapuoli edelld) ja sydtté omaan jonoon. Taman jalkeen pelaaja
siirtyy oman jonon viimeiseksi.

b)

pysahdyksen jalkeen sy6ttd seindén ja ottaa pallon kiinni
taman jalkeen k&d&annds + syottd o maan jonoon.
Kuljetus 7:

Pujottelurata

Valmentaja laittaa kentélle térppdja (juomapullot, kengéat yms.).
Aina pelaajan tulessa torpon kohdalle tekee héan kéden vaihdon ja
suunnanmuutoksen (ei siis kierra sitd). Kaddenvaihtoja voi tehda

a) edessd matal alla polven alapuolella

b) selan takana

c) haarojen valista.

Taman jalkeen pelaaja kuljettaa taas seuraavan térpon kohdalle
ja tekee saman.

Voi myos kayttda pelkastaan pelaajilla jolloin pelaajien kohdatessa
tulee aina tehda tietynlainen kadenvaihto.

Kul jetus 8:

Pelaajat pomputtavat palloa ensin paikallaan (koripalloilijan
perusasennossa matalalla, suojaa palloa toisella kadelld).
Valmentaja ndyttéa merkin jolloin Iahdetaén eteenpdin. Pelaajien
on tarkoitus l&hted liikkeelle mahdollisimman nopeasti.

Valm entaja pysayttaa pelaajat jollain merkilla (hyva kayttaa
kasig, jolloin pelaajien on koko ajan seurattava valmentajan
kasia) jolloin pelaajat pysahtyvét. Pallo on kuitenkin pidettava
elossa koko ajan.

Nain edetaéan toiseen padhan saakka. Voit tehda tdmén i Iman
kaden vaihtoja (muista molemmat k&det) tai k&dden vaihdolla aina
pysahdyttaessa.

Kuljetus 8
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Kuljetus 9

Kuljetus 10

Kuljetus 11

Kuljetus 9:
Kolmen pelaajan ryhma, ryhmalla yksi pallo.

Pelaaja kuljettaa kohti vastakkaista pelaajaa + 1 -tahtipysahdys +
pallon ojennus.

Ojennettuaan pallon pelaaja (kuvassal) ottaa puolustusasennon,
jotta seuraava (kuvassa?2) joutuu kiertamaan taman.

1 menee siihen jonoon mihin ojensi pallon.

Kuljetus 10:

Pelaaja kuljettaa kohti vastakkaista jonoa jonka luona joko

kdannos tai kierto 1 kuljetus sitten siih  en jonoon josta lahti + 1 -
tahti pyséhdys + tukijalan varassa kaantyminen + syottd

vastakkaiseen jonoon + juoksu siihen jonoon mihin syotti.

Matkalla juoksija hieman héairitsee vastaantulevaa pelaajaa, jolloin
tama joutuu tekemaan harhautuksen / kaden vaihd on.

Kuljetus 11:
Pareittain, yksi pallo/pari.

1:nen sy6ttaa korin alta ulos.

2:nen juoksee palloa vastaan (1 -tahti/2 -tahtipyséhdys), kuljettaa
pompun tai kaksi ja heittda. Heittdja itse hakee levypallon ja tana
aikana 1:nen on juossut lahto paikalle puoleen kenttaan.

Vaihtoehtoisesti voidaan heittéd& suoraan syotosta tai tehda lay -
upin.
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Syéttaminen 1

Syéttaminen 2

Syo6ttdminen 3

SYOTTAMINEN

Syéttaminen 1:

Pareittain syo6tellen koko kentan mitan niin etta viimeisen sy6ton
jalkeen laidassa juossut pelaaja tekee lay -upin/ ott aa heiton.

Valmentaja voi sdadella pelaajien valimatkoja taitotason mukaan
samoin kuin kayttaa eri syottoja (ranne - lattian kautta - yhden
kaden tyontosyotto).

Toiseen suuntaan tultaessa vaihdetaan osia.

Syéttaminen 2:

Syotetdan ristiin vastakka  iseen jonoon ja menn&an siihen jonoon
mihin on syéttanyt pallon.

Voidaan jalleen vaihdella jonojen etéisyyksia ja syottdtapoja.

Syéttaminen 3:

Kuljetetaan ympyrén keskelle jossa 1 -tahti pysahdys ja taméan
jalkeen sy6ttd viereiseen jonoon.

Sy6ttaja seuraa palloa eli menee sen jonon viimeiseksi mihin
syotti pallon.
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Syéttaminen 4:

Sy6ttoharjoitus, missa sydtetddn suoraan seuraavaan jonoon ja
seurataan palloa, eli menndan sen jonon viimeiseksi mihin syétti
pallon.

Syéttaminen 4

Syéttaminen 5:

Sama kuin harjoitus 4, mutta nyt niin ettd menee vastakkaiseen
jonoon mihin on sy6ttényt pallon.

Syéttaminen 5

Syéttaminen 6:

1:nen kuljettaa pallon merkille (se voi olla pelkka viiva tai sitten
torppd). 1 -tahtipyséhdys, jonka jéalkeen tukijalan v arassa
kdannytaan kokonaan ympari ja sydtetdén seuraavaan jonoon.

Syottaja seuraa palloa eli menee siihen jonoon mihin on sydttanyt
pallon.

Valmentaja voi méaéritella sen kumpaan suuntaan lahdetaan
kadantymaan ja millaisen sydtdn pelaaja antaa.

Syo6ttaminen 6
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Syéttamin - en 7:

2:nen liikkuu koko ajan selka kohti meno suuntaa ja 1:nen naama
kohti menosuuntaa.

Edetaan koko kentén mitta liikkuen naamat vastakkain.
Vastakkaiselle korille tultaessa etuperin juossut pelaaja ottaa
heiton tai tekee lay  -upin.

Valmentaja voi maar itella milla syo6toilla edetaan

Syéttaminen 7

Syéttaminen 8:

Syo6tetdan vastakkaiseen jonoon ja seurataan palloa menemalla
sen jonon paéhan mihin syotti pallon.

Valmentaja méadrittelee miten syotetaan.

Syéttaminen 8

Syéttaminen 9:

Kolme pelaajaa, kaksi pall  oa /ryhmé

Vuorotellen syttetdan ylhaalla olevalle pelaajalle (3) joka syo6ttaa
pallon valittémasti takaisin ja kdantyy ja tekee saman uudelleen.

Valmentaja voi méaéritella mita syottdja kaytetdén. Voi tehda
myds niin etté palauttaja (3) sy6ttaa aina tietyl 14 tavalla ja
syottajat (1,2) syottavat tietylla tavalla.

Syoéttaminen 9
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Syéttaminen 10

Syéttaminen 11

Sy6ttaminen 12

Syéttaminen 10:
lsybttaa 2,2 ->3,3 ->4,4 ->1.

Aina kun pelaaja on syéttéanyt pallon vaihtaa hén jonoa
juoksemalla vastakkaiseen jonoon (eli ei seuraa palloa).

Syo6ttdminen 11
Sy6ttéhippa:

Kaksi tai useampi pelaaja jaa hipoiksi (kuvassa pyoreat 1,2).
Nama liikkuvat syotellen keskenéan ja yrittavat jattda muita
pelaajia jotka liikkuvat kentalla kuljettaen. Jattdéminen tapahtuu
niin etta pelaaja koskettaa pallolla toista pelaaj aa.

Jaatyaan hipat lisdantyvat niin, etté loppujen lopuksi kaikki
yrittévat ottaa kiinni yhté joka ei ole vield jaanyt.

Hipoilla on koko ajan ainoastaan yksi pallo kaytéssa.

Syéttaminen 12:

Puolustaja juoksee (1) pallollisen eteen puolustamaan . Pallollinen
tekee harhautuksen pallolla ja tukijalkaa kayttamalla syottaa

pallon toiselle puolelle, mihin puolustaja juoksee jélleen

hairitsemaan.

Puolustaja vaihtuu siten, etté syottéanyt pelaaja muuttuu
puolustajaksi ja han juoksee pallon peraéan toisel le laidalle
puolustamaan. Puolustajana ollut pelaaja kédéntyy ja on valmiina
ottamaan pallon kiinni kun se hanelle sydtetéaéan.

TAI

Puolustaja vaihtuu silloin kun puolustaja pystyy koskettamaan
palloa kun se on ilmassa.

Voidaan tehd& myds niin etté palloll inen pelaaja (3) kuljettaa
kohti puolustajaa ja vaihtoehtoisesti a) syottaa vauhdista tai b)
pysahtyy, harhauttaa ja sy6ttaa. T Sy6ton jalkeen perdantyminen

omalle paikalle.
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N
4

Va5 55

KORIS-
KOULU

PELAAMINEN:

Pelaaminen 1:

Give and go (anna ja mene)

1:nen syéttaa pallon 2: lle ja valittdmasti taman jalkeen liikkuu
kohti koria. 2:nen syo6ttéa 1:lle liikkeeseen ja 1:nen tekee korin.

Pelaaminen 1

Pelaaminen 2:

Sama kuin edelld, mutta nyt pallo sydtetédén laidasta keskelle ja
tamén jalkeen taka  -oviharhautus ja liike kohti koria j ohon 2:nen
saa syoton ja tekee korin.

Pelaaminen 2

Pelaaminen 3:

Spot -peli

Harjoitteen tarkoituksena on opettaa pelaajille kentan tilan
kayttoa.

Pelaaja saa kayttaa vain spotteja liikkuessaan kentalla.

2vs 2
3vs3

Jos et saa palloa, kun liikut, t ayta jokin spot. (3sekunnin alue
vapaana jottei peli puuroonnu).

Hyokkaaja kaanny aina korille kun saat pallon.

Pelaaminen 3
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Pelaaminen 4:

Syottajat syottavat toisilleen paadyssa niin etté pallo tulee
toisesta laidasta toiseen.

Toisen laidan ensimmainen (pyorea 1) on hyokkaaja
keskimmaiset puolustajia ja laitimmainen (pytrea 2) jélleen

hytkkaaja. Kun pallo on 2 |ahtee tamé kuljettamaan ja néin
pelataan 2 -2 toiseen paahan.

Pelaaminen 4

Pelaaminen 5:

Sama kuin edelld, mutta nyt puolustajia on ainoastaan 1.
Menn&an 2 -1 toiseen paahan.

Pelaaminen 5

Pelaaminen 6:

Ensimmadinen syo6ttd paadysté ylos. Paadyssa ollut pelaaja tulee
puolustajaksi vapaaheittoviivan kohdille johon se saa pallon
jalleen ylh&alta mihin syétti pallon.

Taman jalkeen 1 syottaa pallon 3:lle ja ta man jalkeen 1:set
pelaavat 1 -1 pelin jossa 3:nen toimii syottajana.

Pelaaminen 6
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