PARAS HARJOITUS:
Miten saada
maksimaalinen
hyoty yksittdisesta
harjoituksesta?

Joonas lisalo




Hokki-Basketista Kouvoihin
vuonna 2000




MIKSI AIHE?

Joukkueharjoitus on
valmentajan tarkein
hetki ja tyokalu
joukkueen kanssa
Toiseksi suurin
kilpailuetu voidaan
saavuttaa harjoittelun
avulla
Valmennusprosessi
mielenkiintoisin osa
valmentamista




PERUSASIAT

Suunnitelma

Riittava pelaajamaara,
useampi valmentaja

Alku ja loppu

Huomioi jokainen jollain
tavalla

Paljon tekemistda, vahan
puhetta, vahan jonoja
Pelin kautta opettaminen
Hairiotekijat minimissa



HARJOITUKSEN SUUNNITTELU



HARJOITUKSEN SUUNNITTELU vol. 1

- Tarvitaan pidemman tahtaimen
suunnitelma
- Harjoitussuunnitelmat tulee arkistoida
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HARJOITUKSEN SUUNNITTELU vol. 2

- Micro dosing }%“
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- Harjoitusten jakaminen blokkeihin

- Blokkien jakaminen kokonaisuuksiin
=> Esim. hyokkays, puolustus, siirtyma,
scrimmage, taito, jne...

- Harjoituksessa 2-5 blokkia (10-25min)



HARJOITUKSEN SUUNNITTELU vol. 3

R - Tasmallls_,yys (aikataulu,
EE: 88 | kello, heittokello,
| pisteet)
' L’ - Harjoitteet
- Joukkueet, ryhmat,
GOTISSOT ), parit (rotaatiot?)

- Muistiinpanot/yksityisk
i ohdat
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Movement Prep

Transition block
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AIKALISA 1MIN (henk. koht.)

Miten voin parantaa omaa
suunnittelua?



HARJOITTELUN LAINALAISUUKSIA



MAKSIMAALINEN
KEHITYS
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Harjoituksen tulee haastaa
kaikilla neljalla osa-alueella:

Teknisesti
Taktisesti
Fyysisesti
Mentaalisesti
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El mission impossible!




SISALTO: MITA HARJOITELLA?

Harjoitusten tulisi perustua
pitkalti joukkueen pelitapaan:
taktiikoihin, konsepteihin,
tekniikoihin

Mihin harjoittelu voi perustua
ilman selkeaa ja
yksityiskohtaista
identiteettid/pelitapaa?
Kuinka paljon vastustajaan
valmistautumista?

.M%, J
Jiﬂg Ul

_LMM”

compiied by HOWARD GARFINKEL and Will Kiein




l
“

AN e

1A




NOUSUJOHTEISUUS BLOKKIEN SISALLA
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PALAUTE ALL ANIMALS ARE EQUAL

- Kukaan ei ole
palautteenannon
ulkopuolella

- Everyone is held
accountable

“

<




KONTEKSTI KESKIOSSA .
PALAUTTEENANNOSSA ‘

e Vaatimustaso tulee kohdistua L
kontekstiin eika abstraktiin asiaan.

=> Esim. “pitada menna kovempaa”

* Kun ymmarrys lisdantyy niin pystyy
vaatimustason kohdistamaan
spesifisti. Ei saisi kohdistua
henkilokohtaisiin asioihin. Paljon
kysymyksia.

* Konseptikoripallo auttaa
palautteenannossa.



KILPAILUN KOROSTAMINEN



Kilpailu ja voittaminen

Tuntuu etta kilpailu ja
voittaminen on kirosanoja
Suomessa

Tarkeampaa olla hyva haviaja
kuin voittaa => ALA VAAN
NAYTA TUNTEITA!

Pelkka pelaamisen kautta
opettaminen ei riita...




MAKSIMAALINEN KILPAILU

“Paras harjoitus on
konfliktin rajamailla”




AIKALISA 1MIN (parin kanssa)

Mista tietaa etta on saavutettu
tama rajapinta?



“Signaaleja”

Puhe H’a huddlet lisaantyy
Kilpailun “jannite” ja tunteet lisaantyy
Kontaktien maara lisdantyy (Nenonen:
“satuttamisen maara lisaantyy” =
tormaykset, leikkaukset, sulkeminen,
post, skriinit) .

aantojen venYttammen /
kusettaminen lisaantyy...
Kuinka g)aljon rentoutumisia (oh shit -
hetkia)? Tuleeko taysivauhtisia
suorituksia?
Ylilyonnit tarpeellisia oppimisen
kannalta?
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- Voittamisella ja haviamisella

- SN ol . kityst
Miten lisiti kilpailua? Mo

=> Kaikessa mukana (Billy Keys)

- Harjoitteet
Panos: keppi/porkkana

“Haasta ja hammenna pelaajia” =>
Jack McVelgh

MUST RE-DEFINE WHAT F ill ANS
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”Hyvéi treeni jéitk:éit!”



Analyysi: mista tietaa etta
harjoitus on “onnistunut”?



Mittareita

Yleisimmat vastaukset: “peli kertoo”, “hyva fiilis treenista”
Objektiivisia: video, sykealueet, suoritustavoitteet (off. reb. %,
deflections, huddlet jne.)

Subjektiivisia: Oliko “vaikeuksia” liittyen harjoiteltaviin asioihin (ei
harjoitteisiin)? Kilpailtiinko oikeasti?

Tehdaan suunniteltua asiaa jossa tulee onnistumisia ja
epaonnistumia? (Menee vahan yli nykyisten taitojen)

Kehittyyko peli pitkalla aikajanteella oikeaan suuntaan?



KIITOS!
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