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Puolustaminen

Kehittaa myos hyokkayspaan taitoja
Nostaa tempoa ja intensiteettia

Lisaa urheilemista




3x3 puoli kentta




Lilkennepoliisi
« Puolustusasennoissa liikkuminen
- Kasien kaytto, kun jalat liikkuvat

« "Tybntava” ja "lentava” jalka
 Cross-step

« "Latkamaila”

- Sivuttaisliikkeesta juoksuun




1v1 ajon puolustus

* Pysy pallon ja korin valissa - muuri
- Kosketusetaisyys
- "Rajahda taaksepain”




1v1 pallottomana

* Nae pelaaja ja pallo, "lannen nopein”
 Koppiin kosketus
» Kasi pallon paalla




1v1 jahtaus + syottdja

» "Heita" kasi ja nena pallon eteen
» Muuri
» Syoton jalkeen "lannen nopein”
— jump to the ball
— fly with the ball




1v1 koko kentalta

* Nena pallon eteen asti
* Vaihda tarvittaessa juoksuksi




Sulkeminen
BOOM! BOOM! POW!




PARIPORINA

* Vaihda jonkun vieruskaverin kanssa
ajatukset, mita naitte kentalla:

— Mita mietit eri harjoitteista?
— Mita muistiinpanoja teit?




Yhteenveto

* Puolustaminen
— Edellytys hyokkayksen kehittymiselle
— Tapa nostaa tempoa ja intensiteettia harjoituksissa
— Pallon puolustuksessa pitaa uskaltaa menna lahelle

 Tekniikkaharjoittelu
— Pienissa palasissa, pelaamiseen sitoen, esim. peli-tydkalu-peli
— Yksityiskohtiin keskittyminen
— Mielikuvien hyédyntaminen




KIITOS!
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