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Alkurutiinit
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Pallo lattiaan — heitto levyn kautta x 10 koria
Pallo lattiaan — heitto sukkana x 10 koria
Side step x 10 koria

Hyppynaru x 10 koria

Korkeasta kopista x 10 koria

Tiputus + pallo jalkojen vaista x 10 koria
Pallo jalkojen valista + koppi x 10 koria

1 -2 x 10 koria

1-2-1-2x10koria
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WU16 2023

ALKURUTIINIT

HARJOITTELUN RAKENNE

LAMMITTELY

4 )

YHTEISET

HENKILOKOHTAISET

4 )

AV-STATIONS

- PILLAR PREP

- HEITTO

- PALLONKASITTELY

- VIIMEISTELYT

- ACTIONIT (PELIPAIKAT)

YHTEINEN
LAMMITTELY

LAJILAMMITTELY

4 )

"APU JA ROTAATIOT”

"KORINTEKEMINEN"

"YV-TILANTEET”

"PUNAINEN JA VAIHTO"

"KAARIPUOLUSTUS"”

"REBOUNDS”

o J

TOIVOTTU
HARJOITUSVAIKUTUS

4 N

COMP -TOOLS - COMP

PELI - VOIMA - PELI - VOIMA - PELI
HYOKKAYS — PUOLUSTUS — YHTEEN
PUOLIKSI

OSISTA KOKONAISUUTEEN

SCRIMMAGE

- AN J
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ALKURUTIINIT

ESIMERKKIHARJOITUS

LAMMITTELY

(

YHTEISET

Normaalisti 10 — 20
minuuttia.

Esityksessd tauon
aikana.

\

-

AV-STATIONS

- PILLAR PREP

- HEITTO

- PALLONKASITTELY
- VIIMEISTELYT

Normaalisti 4 x 4
minuuttia.

Esityksessd 4 x 2
minuuttia.

\_

\

LAJILAMMITTEL

Y

-

"APU JA ROTAATIOT”

Normaalisti 10— 15
Minuuuttia.

Esityksessd 5 minuuttia.

~

TOIVOTTU
HARJOITUSVAIKUTUS

4 R

PELI - VOIMA - PELI - VOIMA - PELI

HYOKKAYS — PUOLUSTUS — YHTEEN

Normaalisti 60 — 75 minuuttia.

Esityksessd 25 minuuttia.

- AN J
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ESIMERKKIHARJOITUS
. . TOIVOTTU COOL

Harjoitus 1: Koko kentdn pelaaminen (Sisa + kdanto), Transition defense Stations
AV-stations + lajilammittely "Apu ja rotaatiot" "30 1. Pillar prep
1. 55 FC NZ ++, nopea hyokkays “15 COMPETITION 2. Viimeistelyt

1.) AIKAISIN LEVEALLE 2.) YL PUOLEN KENTAN 3.) KULMAAN ASTI 3. Pa||onkas|tte|y
2. VOIMA 12 4. Heitto

3. 55 FC - Transition defense '15 TEACHING
1.) ALAS 2.) KOKO KENTTA (12)
4.VOIMA 12
5. 55 FC ++ - Sisapeli, kddntopeli “15 COMPETITION
6. Cool down
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Muista...

1. HEITTAYDY, LAITA ITSESI LIKOON, USKALLA
NAYTTAA NOLOLTA...

2. PUHU, KOMMUNIKOI, PIDA AANTA, KANNUSTA...

3. TOIMITAAN YHDESSA, NOSTA KAVERI YLOS, AUTA, {f
POINT THE PASSER... |

4.  MIELUUMMIN TAYSILLA PAIN P******A KUIN
VAROVASTI OIKEIN!




MAAJOUKKUEKESAN SATOA 2023

WU16

Tilastoja (PM-kisat)

PM-kisat Tilastot Hyokkaystehokkuus FIN
Ottelu FGA FTA FTAP TO OTO OTOPTS ORB ORBPTS FBA FBPTS P eP PTS| PPP ePPP PPOTO PPORB PPFB
FIN-NOR | 123 27 119 12 50 38 46 20 58 62 146,88 100,9 102|069 1,01 0,76 0,43 1,07
FIN - ICE 78 25 11,0 22 33 46 21 14 50 52 111 90,0 94 1085 104 1,39 0,67 1,04
FIN-DEN | 81 16 70 24 29 34 26 10 47 36 112,04 8,0 72 |064 084 1,17 0,38 0,77
FIN-SWE | 84 13 5,7 23 37 38 17 18 46 46 112,72 95,7 93 1083 0,97 1,03 1,06 1,00
FIN-EST | 95 26 114 18 47 61 30 22 49 50 12444 944 113|091 1,20 130 0,73 1,02
Keskiarvot | 92,2 21,4 94 198 392 434 28 16,8 50,0 49,2 1214 934 948|0,78 1,01 1,13 0,66 098
PM-kisat Vastustajan tilastot Puolustustehokkuus FIN
Ottelu FGA FTA FTAP TO OTO OTOPTS ORB ORBPTS FBA FBPTS P eP PTS | PPP ePPP PPOTO PPORB PPFB
FIN-NOR| 49 16 70 50 12 5 8 0 2 106,0 980 19 |0,18 0,19 0,42 0,00
FIN - ICE 59 22 97 33 22 13 10 4 13 101,7 91,7 52 |051 0,57 0,59 0,40
FIN-DEN | 59 24 10,6 29 24 22 13 8 7 986 8., 59 |060 069 092 0,62
FIN - SWE | 57 26 114 37 23 18 12 8 6 1054 93,4 46 10,44 049 0,78 0,67
FIN-EST | 54 16 7,0 47 18 12 12 3 9 108,0 96,0 47 |044 049 0,67 0,25
Keskiarvot | 55,6 20,8 9,2 39,2 198 14 11 4,6 74 1040 930 446|043 049 067 039
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WU16

Tilastoja (harjoitusottelut)

Harjoitus Tilastot Hyokkadystehokkuus FIN
Ottelu FGA FTA FTAP TO OTO OTOPTS ORB ORBPTS FBA FBPTS P eP PTS | PPP ePPP PPOTO PPORB PPFB
FIN-BEL | 67 18 7,9 25 16 17 21 7 29 25 100 79 571057 0,72 106 0,33 0,86
FIN - BEL 69 14 6,2 25 26 26 15 12 33 27 100,16 85,2 75 |0,75 0,88 1,00 0,80 0,82
FIN-LTU | 83 12 53 23 22 24 26 23 40 38 111,28 853 80 |0,72 094 109 0,88 0,95
FIN - SPA17| 66 17 7,5 30 17 2 21 4 22 11 103,48 82,5 52 |050 0,63 0,12 0,19 0,50
FIN - SPA 64 15 6,6 30 20 21 15 2 37 25 100,6 85,6 49 |0,49 0,57 1,05 0,13 0,68
FIN-FRA | 57 18 79 20 17 8 18 8 25 18 89 669 58 |068 087 047 044 0,72
Keskiarvot | 67,7 15,7 6,9 255 19,7 163 19,3 93 31,0 24 1001 80,7 61,8)1062 0,77 080 046 075
Harjoitus Vastustajan tilastot Puolustustehokkuus FIN
Ottelu FGA FTA FTAP TO OTO OTOPTS ORB ORBPTS FBA FBPTS P eP PTS| PPP ePPP PPOTO PPORB PPFB
FIN-BEL | 72 15 6,6 16 25 14 15 7 8 946 796 69 |0,73 087 0,56 0,47
FIN - BEL 69 21 9,2 26 25 19 19 13 7 104,2 85,2 63 |0,60 0,74 0,76 0,68
FIN - LTU 69 28 12,3 22 23 24 20 24 8 103,3 83,3 80 | 0,77 09 1,04 1,20
FIN - SPA17| 80 4 1,8 17 30 23 19 18 25 988 798 811082 102 0,77 0,95
FIN - SPA 73 20 8,8 20 30 16 16 4 66 101,8 858 66 |0,65 0,77 0,53 0,25
FIN-FRA | 60 18 79 17 20 5 16 11 9 89 689 671079 097 025 0,69
Keskiarvot | 70,5 17,7 78 19,7 255 168 17,5 128 205 979 804 7101073 089 065 071
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WU16

Tilastoja (EM-kisat)

EM-kisat Tilastot Hyokkaystehokkuus FIN
Ottelu FGA FTA FTAP TO OTO OTOPTS ORB ORBPTS FBA FBPTS P eP PTS | PPP ePPP PPOTO PPORB PPFB
FIN-LAT | 70 21 9,2 27 28 18 30 22 27 20 106,2 76,2 70 |0,66 0,92 0,64 0,73 0,74
FIN - CZE 69 17 7,5 25 23 17 21 13 27 21 101,5 80,5 62 |O,61 0,77 0,74 0,62 0,78
FIN-POR | 77 7 31 26 26 18 20 16 29 39 106,1 86,1 80 |0,75 093 0,69 0,80 1,34
FIN-TUR | 79 16 7,0 18 19 18 24 23 26 28 104,00 80,0 83 |0,80 1,04 0,95 0,96 1,08
FIN-CRO | 74 12 5,3 17 19 13 14 7 32 31 96,3 823 791|082 09 068 0,50 0,97
FIN-SPA | 62 11 48 25 12 10 17 13 13 5 91,8 74,8 49 |0,553 065 0,83 0,76 0,38
FIN - ITA 67 18 7,9 24 27 19 20 16 26 15 989 789 58 |059 0,73 0,70 0,80 0,58
Keskiarvot | 71,1 14,6 6,4 23,1 22,0 16,1 20,9 15,7 25,7 22,7 100,7 79,8 687|068 086 0,75 0,74 0,84
EM-kisat Vastustajan tilastot Puolustustehokkuus FIN
Ottelu FGA FTA FTAP TO OTO OTOPTS ORB ORBPTS FBA FBPTS P eP PTS | PPP ePPP PPOTO PPORB PPFB
FIN - LAT 55 16 7,0 28 27 16 14 11 4 90,0 76,0 48 |0,53 0,63 0,59 0,79
FIN - CZE 63 26 11,4 23 25 15 16 14 17 97,4 81,4 54 |0,55 0,66 0,60 0,88
FIN-POR | 60 15 6,6 26 26 24 10 1 14 92,6 82,6 56 |060 068 0,92 0,10
FIN - TUR 59 13 5,7 19 18 11 7 11 9 83,7 76,7 60 |0,72 0,78 0,61 1,57
FIN - CRO 65 26 11,4 19 17 17 15 7 16 95,4 80,4 78 0,82 0,97 1,00 0,47
FIN-SPA | 67 15 6,6 12 25 21 13 11 16 856 72,6 850,99 1,17 0,84 0,85
FIN - ITA 62 14 6,2 27 24 20 16 14 13 95,2 79,2 591|062 0,75 0,83 0,88
Keskiarvot | 61,6 17,9 7,9 22,0 23,1 17,7 13,0 9,9 12,7 91,4 784 629|069 081 0,77 0,79
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Tilastoja (EM-kisat)

Kategoria Suomi Sijoitus Paras Paras
PPG 68,7 3. Kroatia 76
Total points 481 3 Kroatia 532
FG% 36,1 5. Espanja 42,7
2P% 39,9 8. Espanja 50,3
3P% 30,9 2. Kroatia 31,1
FTAPG 14,6 s Tsekki 23,9
FT% 55,9 14. Israel 74,8
RBPG 47,7 6. Tsekki 53,6
ORPG 20,9 2. Kroatia 21,1
DRPG 26,9 15. Kroatia 36,7
BLKPG 4,1 5. Belgia 5
APG 17 4. Espanja 19,7
STLPG 13 4. Italia 14
TO 22,4 16. Espanja 13,6
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Tilastoja (EM-kisat)

Kategoria Suomi Sijoitus Paras Paras
PPG Tiia Talonen 10,6 23. Olivia Vukosa (CRO) 22,6
FG% Nicole Ogun 41,9 9. Lilyana Fontcha (FRA) 55,9
2P% Nicole Ogun 42,4 15. Lilyana Fontcha (FRA) 55,9
3P% lida Riiheld 40,9 2. Milica Dragicevic (CRO) 43,5
RBPG Nicole Ogun 9,9 6. Olivia Vukosa (CRO) 17,1
ORPG Nicole Ogun 5,6 1. Nicole Ogun (FIN) 5,6
DRPG Nicole Ogun 4,3 23. Olivia Vukosa (CRO) 12,1
BLKPG Nicole Ogun 1,6 5. Carolina Silva (POR) 3,1
APG Tiia Talonen 3,4 8. Lena Bilic (CRO) 7,1
STLPG Nicole Ogun 2,6 7. Lina Jerkovich (CRO) 3,6
TO Ada Luukkanen / Nicole Ogun 3,4 13. Victoria Stathopoulou (GRE) 4,7
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Mita painotettiin?

* YHDESSA PELAAMISTA JA PELIROHKEUTTA
~ PALLON PAINE | AUTTAMINEN JA ROTAATIOT
~ ROHKEA HEITTAMINEN | HYOKKAYSLEVYPALLOT

— SYOTTAMALLA PELAAMINEN | HYVIN HARJOITELLUT
PELIMALLIT

— KOMMUNIKAATIO

- KOKO KENTAN PELAAMISTA

— STOP AND GO — AIKAISIN LEVEALLE JA KULMIIN ASTI - KAIKKI
SAA TYONTAA - ENSISIJAISESTI SYOTTAEN

— MENE HYOKKAYSLEVYPALLOON
— "YKS-KAKS” TAIl ALAS

— PRASSIN PURKU
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Mita painotettiin?

- RYHMADYNAMIIKKAA JA POSITIIVISTA ILMAPIIRIA

YHTEISEN OHJELMAN JA OMAN TILAN SUHDE

PELAAJIEN MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA JOUKKUETTA
KOSKEVIIN PAATOKSIIN

RYHMATYOSKENTELY SALIN ULKOPUOLELLA
ROOLITUS VS. REILU MAHDOLLISUUS

* VOIMAHARIJOITTELUA..
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Mita pitaa (harjoittelussa) parantaa?

PUOLUSTUSLEVYPALLOPELAAMINEN
PAIKKAHYOKKAYS

YLIVOIMAHYOKKAYKSET

VAPAAHEITOT JA PALLONMENETYKSET?



Be as good as
you can be!

f‘?mm




