
Alkurutiinit
1. Pallo lattiaan – heitto levyn kautta x 10 koria

2. Pallo lattiaan – heitto sukkana x 10 koria

3. Side step x 10 koria

4. Hyppynaru x 10 koria

5. Korkeasta kopista x 10 koria

6. Tiputus + pallo jalkojen väistä x 10 koria

7. Pallo jalkojen välistä + koppi x 10 koria

8. 1 – 2 x 10 koria

9. 1 – 2 – 1 – 2 x 10 koria
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YHTEISET

HENKILÖKOHTAISET

AV-STATIONS
- PILLAR PREP
- HEITTO
- PALLONKÄSITTELY
- VIIMEISTELYT
- ACTIONIT (PELIPAIKAT)

YHTEINEN 
LÄMMITTELY

”APU JA ROTAATIOT”

”KORINTEKEMINEN”

”YV-TILANTEET”

”PUNAINEN JA VAIHTO”

”KAARIPUOLUSTUS”

”REBOUNDS”

COMP – TOOLS – COMP

PELI – VOIMA – PELI – VOIMA – PELI

HYÖKKÄYS – PUOLUSTUS – YHTEEN

PUOLIKSI

OSISTA KOKONAISUUTEEN

SCRIMMAGE
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YHTEISET

Normaalisti 10 – 20
minuuttia.

Esityksessä tauon
aikana.

AV-STATIONS
- PILLAR PREP
- HEITTO
- PALLONKÄSITTELY
- VIIMEISTELYT

Normaalisti 4 x 4 
minuuttia.

Esityksessä 4 x 2 
minuuttia.

”APU JA ROTAATIOT”

Normaalisti 10 – 15 
Minuuuttia.

Esityksessä 5 minuuttia.

PELI – VOIMA – PELI – VOIMA – PELI

HYÖKKÄYS – PUOLUSTUS – YHTEEN

Normaalisti 60 – 75 minuuttia.

Esityksessä 25 minuuttia.
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Muista…
1. HEITTÄYDY, LAITA ITSESI LIKOON, USKALLA 

NÄYTTÄÄ NOLOLTA…

2. PUHU, KOMMUNIKOI, PIDÄ ÄÄNTÄ, KANNUSTA…

3. TOIMITAAN YHDESSÄ, NOSTA KAVERI YLÖS, AUTA, 
POINT THE PASSER…

4. MIELUUMMIN TÄYSILLÄ PÄIN P******Ä, KUIN 
VAROVASTI OIKEIN!
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Tilastoja (PM-kisat)
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Tilastoja (harjoitusottelut)
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Mitä painotettiin?
• Y H D E S S Ä  P E L A A M I S TA  J A  P E L I R O H K E U T TA

– P A L L O N  P A I N E  |  A U T T A M I N E N  J A  R O T A A T I O T

– R O H K E A  H E I T T Ä M I N E N  |  H Y Ö K K Ä Y S L E V Y P A L L O T

– S Y Ö T T Ä M Ä L L Ä  P E L A A M I N E N  |  H Y V I N  H A R J O I T E L L U T  
P E L I M A L L I T

– K O M M U N I K A A T I O

• K O K O  K E N TÄ N  P E L A A M I S TA
– S T O P  A N D  G O  –  A I K A I S I N  L E V E Ä L L E  J A  K U L M I I N  A S T I  –  K A I K K I  

S A A  T Y Ö N T Ä Ä  –  E N S I S I J A I S E S T I  S Y Ö T T Ä E N

– M E N E  H Y Ö K K Ä Y S L E V Y P A L L O O N

– ” Y K S - K A K S ”  T A I  A L A S

– P R Ä S S I N  P U R K U
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Mitä painotettiin?
• R Y H M Ä D Y N A M I I K K A A  J A  P O S I T I I V I S TA  I L M A P I I R I Ä

– Y H T E I S E N  O H J E L M A N  J A  O M A N  T I L A N  S U H D E

– P E L A A J I E N  M A H D O L L I S U U S  V A I K U T T A A  J O U K K U E T T A  
K O S K E V I I N  P Ä Ä T Ö K S I I N

– R Y H M Ä T Y Ö S K E N T E L Y  S A L I N  U L K O P U O L E L L A

– R O O L I T U S  V S .  R E I L U  M A H D O L L I S U U S

• V O I M A H A R J O I T T E L U A . .
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Mitä pitää (harjoittelussa) parantaa?
• P U O L U S T U S L E V Y P A L L O P E L A A M I N E N

• P A I K K A H Y Ö K K ÄY S

• Y L I V O I M A H Y Ö K K ÄY K S E T

• V A P A A H E I T O T  J A  P A L L O N M E N E T Y K S E T ?
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Be as good as
you can be!


