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38-vuotta

Syntynyt Joensuussa ja on seka pysyy aina Joensuulaisena jatkana

Kasvatustieteiden maisteri (Joensuun Y liopisto)

Tehnyt opetus- seka erityisopetustyotd kahdeksan vuotta

Valmentanut nuoria ja aikuisia 21 vuoden ajan

Tyoskentelee nuorten olympiavalmentajana Koripalloliitossa seka



llkka Palviainen

Seuravalmennus:

2015-2017 Tampereen Pyrinto (Korisliiga) péaavalmentaja

2012-2015 Namika Lahti (Korisliiga) padidvalmentaja

2008-2011 Namika Lahti (Miehet SM) apuvalmentaja

2009-2011 LaNMKY (Miehet 1.divisioona) pddvalmentaja, (A-juniorit) pddvalmentaja
2007-2009 LaNMKY (A-juniorit) pddvalmentaja

2005-2006 Joensuun Kataja (A-juniorit, Miehet 2.div.) pddvalmentaja

2004-2005 Joensuun Kataja (Naiset 1.div.) padvalmentaja

2001-2003 Joensuun Kataja, valmennuspdéllikko, eri ikdluokkien juniorivalmennsta

1996-2000 Joensuun Koripojat, juniorivalmentaja

Maajoukkuevalmennus:

2017 MU 20 (Em-kilpailut B.div.) apuvalmentaja
2016 MU 17 (MM-kilpailut) apuvalmentaja

2015 MU 16 (EM-kilpailut A.div.) apuvalmentaja




Mika ihmeen

ylakoululeiritys?




Valtakunnallinen ylakoululeiritys

« Suomen Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelma koordinoi valtakunnallista
urheiluylakoulutoimintaa.

» Tavoitteena on rakentaa urheilijan kannalta toimiva paiva/viikko/kuukausi/vuosi,
jossa nousujohteisesti toteutuu maarallisesti ja laadullisesti riittava harjoittelu,
ravinto ja lepo yhdistettyna koulunkayntiin ja muihin arkielaman toimiin.

Urheiluakatemiaverkostoon kuuluva ylakoulu (urheiluylakoulu, litkuntapainotteinen
tai lilkuntalahikoulu) tukee urheilijan kasvua mahdollistamalla urheilijalle toimivan
valmentautumisen koulupaivan yhteydessa kotien, urheiluseurojen, lajiliittojen ja

urheiluakatemian kanssa yhteistydssa.



Valtakunnallinen ylakoululeiritys

* Leirimallissa urheiluopisto tarjoaa urheilijoille leiritysprojektin, jonka tarkoitus on
antaa evaita arkeen leirien valisena aikana. Mahdollista on my®ds, etta urheilijan
arjessa yhdistyvat leiritys- ja koulumallit.

- Leiritysmalli on erityisen soveltuva olosuhdelajien nuorille seka oppilaille joiden
koulut eivat kuulu urheiluakatemiaverkostoon.

* Tavoitteenanuoren urheilijan hyva paiva.



Urheilijan jokainen paiva on hyva paiva
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Ylakoululeirityksen koripallo

 Toimii talla hetkella Kisakalliossa toista lukuvuotta
* 4 leiria jokaiselle ryhmalle lukuvuoden aikana

* 2 ryhmaa 7.-luokkalaisia

* 1 ryhma 8.-9.-luokkalaisia

* Tavoite kasvattaa piirissa olevien urheilijoiden lukumaaraa
laajentamalla toimintaa myds muihin urheiluopistoihin
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Ylakoululeirityksen koripallo

* Monipuolinen korintekotaito
* Heittotaidon kehittaminen
* Viimeistely liikkeesta

Lajillisten painopistealueiden valinnassa painotettu
nuorten maajoukkuevalmentajilta saatua palautetta
pelaajien kehityskohteista.




Taitojen oppimisen nykyaikainen malli

YKSILG
Havaintomotoriset kyvyt
Motivaatio ja tuntest
Alsmmat kokemuksat

Kehityksen valhe
Kunio ja kehon tyyppl

Oppija, tehtava ja ymparistd ovat
jatkuvassa dynaamisessa
vuorovaikutuksessa keskenaan

YMPARISTS
Toiset ihmiset
Motivaaticilmasio

Ongeiman Vuodenaika

rathgisuvaatimukset Muuttuva/muutiumaton ympéarists
Valineat

TEHTAVA
Erilliz-, jatkuva, sarjataito

Havaintormolonset vaatimukseat




Heittotaidon kehittamisen vaiheet

1. Heiton videoanalyysi

2. Heiton apu-/ tukiharjoitteiden opettelu ja sisaistaminen
3. Oman heittorutiinin luominen ja toteuttaminen

4. Toistomaaran kasvattaminen

5. Oman heiton videointi ja analysointi

6. Heittoharjoittelun eriyttdminen & apuvéalineiden kaytto



1. Heiton videoanalyysi:

Pelaajat kuvaavat setheiton edesta,
neittavan kaden puolelta seka
neittajan takaa

Oma analyysi heiton teknisesta
suorittamisesta (itsearviointi)

Valmentajan kanssa etsitaan kaksi
kehitettavaa kohdetta heittamisessa




Heiton videoanalyysi:




Heitossa korjattavien asioiden listaa:

Tehtava:

Mieti vierustoverisi kanssa




Heitossa korjattavien asioiden listaa:

Heittok&asi el suoristu kokonaan
Pikkusormi ja nimeton koskevat viimeisina palloon

Pelaaja heittaa kahdella kadella (tukikasi mukana)
Kasi ei ole pallon alla, vaan takana (lataaminen)
— Heltlokaden Kyynarpaa osoittaa sivalie

Heitto on vaiheittainen, eika yhtenainen

RS WAL QB ENAAN S BRITRESE,

Pallon nostaminen tapahtuu kaukana vartalosta



Ajatuksia liittyen heittotekniikan kehittamiseen:

Isossa kuvassa pelaaja hakee lisaa voimaa heittoon tavoilla,
jotka vaikuttavat heittotarkkuuteen seka toistettavuuteen.

YKsI puute heitossa vaikuttaa usein toiseen puutteeseen
vahvistaen tata.

Pelaajalle synnyttava ymmarrys siita, mita pitaa korjata seki
antaa hanelle mahdollisuus keksia seka oivaltaa keinoja
kuinka korjata.



2. Heiton apu- / tukiharjoitteiden opettaminen
ja sisaistaminen:

Pohjalla harjoiteltu heiton mekaniikka...




oitteet:

Heiton apuha




Heiton apuharjoitteet:
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Heiton rytmi ja pallon nostaminen:
1. Heitto kayttden palloa lattiassa (jalat mukaan heittoon)

2. Heitto kayden vaaka-asennossa kurottaen palloa edessa (yhden jalan
varassa)

3. Kolmen pienen hypyn heitto
4. Neljan eri korkeuden kiinniotosta heitto (kulmakarva, leuka, kainalo, vatsa)

5. Hypyt eri suuntiin ennen heittoa (sivulta-sivulle, taakse-eteen, eteen-taakse)

6. Heitot pyodrahdyksista (360 astetta, ilman hyppya —> hypyn kanssa)
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3. Oman heittorutiinin luominen ja toteuttaminen

KOTITEHTAVA 1.LEIRI

Tehtava: Valitse alla olevista heiton apuharjoitteista itsellesi muutama, mita alat tekemaan kun saavut halliin.
Mieti mita juuri sina tarvitset kehittaaksesi heittotekniikkaasi. Luo itsellesi n.10 minuutin rutiini.

Heittavan kaden toiminta:
1. Ranteen kayttoharjoite (toinen kasi ranteesta kiinni)
2. Heitto ilmaan ja kaden jatto ylos
3. Form shooting yhdella kadella sukkana koriin
4. Kolme sormea tukikadessa kaytossa
5. Tukijalan varassa pieni kaannos ja heitto levyn kautta
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6. Kolmen eri kaaren heitto |dhelta (matala kaari, keskikorkea kaari, korkea kaari)

Heiton rytmi ja pallon nostaminen:
1. Heitto kayttaen palloa lattiassa (jalat mukaan heittoon)
2. Heitto kdyden vaaka-asennossa kurottaen palloa edessa (yhden jalan varassa)
3. Kolmen pienen hypyn heitto
4. Neljan eri korkeuden kiinniotosta heitto (kulmakarva, leuka, kainalo, vatsa)
5. Hypyt eri suuntiin ennen heittoa (sivulta-sivulle, taakse-eteen, eteen-taakse)



4. Toistomaaran kasvattaminen

Toistojen kokonaisméaaran sijaan harjoittelussa
Kiinnitettava huomiota laadukkaiden toistojen
maaraan

Vaatimustasoa pidettava ylla heittajan, palauttajan,
valmentajan etc. suhteen

"Kukaan toistanut heittamista liikaa”

Monipuolisuus toistoissa




5. Oman heiton videointi ja analysointi

Kotitehtava:;
Leiri 3

1. Kuvaa ennen neljatta leiria heittotekniikkaasi joka
toinen viikko

2. Yrita |oytaa heitostasi jokaisella kerralla yksi asia, jota
voit parantaa

3. Kayta kuvaamisten valissa hyvaksesi jotain heiton
apuharjoitetta, jonka olet mieltanyt auttavan
parannettavaan heiton osaan

4. Tee omaa heittorutiiniasi sdannallisesti



6. Heittoharjoittelun eriyttaminen & apuvalineiden
kaytto

Heittoharjoittelua eriytetaan harjoittelussa
pienryhmiin, jossa ryhmassa omat painopisteet
(esimerkiksi jalkojen kaytto, pallon nostaminen...)

Apuvalineita kaytetadn auttamaan / tukemaan
oppimista seka tekemaan harjoittelusta
mielekkdampaa




6. Heittoharjoittelun eriyttaminen & apuvalineiden
kaytto

STATIONIT:

. Lahiviimeistely (mikan hooks, nostot) skills-kumi korin paalla
. Catch n’shoot sarjat (likkuminen jokaiseen heittoon + quick stance) skills-kumi
. Big ball shooting (form-heittdminen, heiton noston harjoittelu)
. Kaksi omavalintaista heiton tukiharjoitetta

A OWNPF

. Viivenayttd (30s. viive, 7 heittoa)

. Vapaaheitto (laske korit / heitot, merkitse taululle)
Tikapuuheitot (5 etaisyytta)

4. Havainnointiheittoharjoite (palauttajalla kolme vaihtoehtoa:
closeout —> yhden pompun pullup

dummy—> heitto

kymmenen sormea —> syo0tto takaisin

W N R



Tiedollisten paatoksentekotekijoiden harjoittelu

- Kokonaisharjoittelua

- Reaalitilanteiden mukaisia harjoitteita

- Tekniikoiden ja taktiikan yhdistamista

- Tarkkaavaisuuden fokusointi ulkoisiin kohteisiin
- Videoiden kayttd instruktioissa ja palautteissa

- Satunnais/muuttuvaa harjoittelua

- Ei "valmista” palautetta, vaan kyselemista

- Pidemmalle ehtineille vaikeutettuja instruktioita

- Oppijan oman ajattelun stimulointi keskidssa
kaikessa tekemisessa




Ajatuksia...

Heittotaito sek& muut lajitaidot rakentuvat
aina pienemmista osataidoista.
Monipuolisuus antaa vankemman taitopohjan

oppia uutta.

Valmistammeko pelaajaa tdhan paivaan vai
tulevaisuuteen?




