”Kotoisaksi kontaktissa ja kisiviidakossa ”- viimeistely- ja korintekotaidon

kehittaiminen ulkopelaajalle

Yksi isoimpia kehityskohteita suomalaiskoripalloilijoiden taidoissa, takapelaajien ja laitureiden
kansainvilisen tason viimeistelyt erittdin harvinaisia.!! Kuka muu “suomalainen’ onnistuu

sddannollisesti kuin Jamar Wilson??

Nykykykoripallon suuntaukset asettavat uusia haasteita viimeistelyyn
* Pelaajien urheilullisuus kehittyy jatkuvasti, pelaajista tullut nopeampia, vahvempia,
ulottuvampia jokaisella pelipaikalla, peli on nopeutunut (vrt. Golden State Warriors)
*  Vanhan liiton 5-paikan pelaajien vihentyminen, “’stretch 5 -ajattelu”, small ball, ulottuvuus
ja liikkkuvuus tarkedmpaa kuin puhdas koko — vaihtavat puolustukset, isoa pelaaja vastaan
* Passiiviset, koria suojelevat palloscreen puolustukset — ulottuva pelaaja haastamassa
viimeistelyja
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* rajoitteet pois!! (1 pompulla korille”, "ei alakautta layuppeja” jne.)
Perusedellytyksid monipuoliseen ja tehokkaaseen viimeistelyyn
* molempien kdsien kayttd, my0s ns. ’ristiin viimeistelyt”
* ponnistukset oikealla ja vasemmalla jalalla, seki tasajalkaa
* Pallon hallinta oman sylinterin ulkopuolella myds kaukana vartalosta — siirtovaikutus

kaikella pallonkasittelylla!!!

* Kehon hallinta eri asennoissa, perusliikuntataidot!!!

Taitoharjoittelun asettamat perusvaatimukset
* Blokki vs random harjoittelu (matala-keskitaso-korkea hairintd)
o Vaihtelu erittdin tirkedd, opitaan ratkaisuja ja taitoja, ei ratoja!
o Differentiaalioppiminen — taidon pysyvyys syntyy kyvystéd yhdistdé litkemalli
muuttuviin tilanteisiin
» Siirtovaikutus (esim. hook pass — sivulta viimeistely)
* Tilan ja ajan rajoitukset, reagointi audiovisuaalisiin drsykkeisiin

* Behavioristinen helposta vaikeaan” ei ole aina paras tapa!!!



Viimeistelymatriisi

« Ensin perustasolta (askeleet, rytmit, 1dhtotaso), KIVIJALAT!!!

« Térkedd luoda yhteinen kieli pelaajien kanssa

+ AV-vilineet mukaan, malleja ja esimerkkeja 10ytyy!!

« Auttaa omatoimisessa harjoittelussa, lukemattomia vaihtoehtoja

« mukaan nopeaa reagointia, esim. coach tai pari huutaa ponnistavan jalan,

viimeistelevén kédden, levyn/ei levya,

kulmat 6 ulkospottia, |vasemmalta Renkaan rainbow Kaikki levyn
12 kulmaa oikealla, takaa/kéyta kautta
oikealta suojana
vasemmalla
Kontaktit catch+go 1-askel 2-askel Mid air
(missa

vaiheessa)




Viimeistelyharjoittelu kiytinnossi
"Tavoitteena kyetd tdysvauhtiseen viimeistelyyn kuljetuksesta tai kiinniotosta siten, ettd ponnistava
Jjalka, ponnistustapa ja rytmi sekd viimeistelevd kdsi osataan valita kunkin tilanteen mukaan eivitkd

urautuneet litkemallit rajoita vaihtoehtoja.”

Tekniikkaharjoittelu — 1vs1/2 sekd 1vsl harjoittelu — linkittdminen pelitilanteeseen +haasteet

Vinkkeja tekniikkahrjoittelun koostamiseen

* vaihtelua tavallisenkin layupin harjoitteluun, etdsiyydet, kulmat, levyn kautta, suoraan jne.
© Mikan -drillinkin voi varioida!! (ristiin, goofyfoot, 7 spots, ei levyé,kontaktissa...)

* Mahdollisimman nopeasti mukaan muuttuvia elementtejd ja eteneminen peinomaisuuteen:
valmentaja puolustajana, dummy defense jne. muista ettd simuloitu ei korvaa oikeaa
tilannetta

e erilaisia drsykkeitd mukaan, kuulo, nidko, kontakti

* Kontaktin ottaminen mukaan harjoitteluun
o fitballin/crashpadin kayttd

o kontaktilayup -harjoitteet, 1vs 1%,

Pelinomaisuutta, kontakteja, haasteita
* 1vsl harjoitteita joissa puolustaja 3 sekunnin alueella (voidaan rajoittaa esim. ainoastaan
goofy foot -viimeistely tms.)
© puolustaja saapuu eri kulmista, ajoissa edessd, sivulta, takaa, 1vs 72

o Erilaisista litkesuunnista ja asennoista, ei katsekontaktia korilla (iverson cut, zipper,

selka korille, pallo takaa, huono syotto, catch ilmassa)
o linkitetddn pelinomaiseen tilanteeseen (ballscreen, takaovi, leikkaus, transition)

o takapelaajan pelitilanteet, laitureiden pelitilanteet

* 1lvsl harjoitteita kolmella pelaajalla, mukana muita muuttujia
o kontakti closeoutissa, olkapéén lapi + 1vsl
© stuntti sivulta--> pallon suojaus + 1vsl

o Puolustaja yllattidviastd suunnasta (2 puolustajaa, valitaan valmentajan/avustajan

toimesta)

o 1lvsl tilanne + viimeistelyn haasto takaapdin/riistoyritys



