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2.2. Puolustuspelimallit
Puolustuksen perustaidot — Sali

1.) Puolustusasento

Ydinkohdat:

- matala, istuva asento

- selkd suorana, paa polvien valissd - jalat ja paa muodostavat kolmion
- alempana kuin hyokkaaja

Preparation drill

- Urheilijapatsasharjoite
- toinen on puolustusasennossa, toinen tonii

Preparation drill: Puolustusasento

- quick stance puolustusasentoon
- eri asennoista puolustusasentoon

2.) Ensimmdinen askel

Ydinkohdat:
- paino ponnistavalle jalalle (push step)
- vievan jalan jalkaterd menosuuntaan = polvi ja varpaat samaan suuntaan

Preparation drill jatkuu: Ensimmainen askel

- lisatdan ensimmainen askel
- lisdtaan nopea toinen askel
- lisdtdan suunnanmuutosaskel

3.) Lihestyminen

Ydinkohdat:

- puolet matkasta juosten, puolet lyhenevin askelin
- normaalia levedmpi juoksuasento

- kentan puoleinen kasi tai molemmat kddet palloon
- Puhe (pallo-pallo-pallo)

Preparation drill: Lihestyminen + ensimmainen askel

- lahestyminen

- lahestyminen + ensimmainen askel (hyokka&jaa antaa arsykkeen ristiaskeleella)
- lisdtadn nopea toinen askel (arsyke on yksi pomppu)

- lisdtadn suunnanmuutos (arsyke kdden vaihto)

Drilli 1: Lihestyminen 2> 1-1
- sama tilanne, nyt pelataan 1 -1




aUOMEN
KORIPALLOLITTO

Preparation drill / Drilli 1

4.) Liikkuminen puolustusasennossa

Ydinkohdat:

- Ei jalkoja ristiin

- paa ei pompi

- kdsien kayttd = toinen ottaa pois kddenvaihdon, toinen hairitsee syottoa

Preparation drill: Liikkuminen puolustusasennossa

- siksak puoleen kenttaan, hyokkaaja puolella vauhdilla

Drilli 2: 1-1 koko kentalla
- Mikali hyokkaaja menee ohi, kdytetdan wheel and run-liiketta

Preparation drill / Drilli 2

5.) Aktiivinen kdsien kaytto

Ydinkohdat:

- Toinen kasi hairitsee kddenvaihtoa, toinen syo6ttoa

- pallon ollessa ylhaalla, molemmat kadet palloon

- sijoittuminen - pallon ollessa ylhailla, ole lahella ja pallon ollessa alhaalla, ota hieman taakse

Preparation drill 4: Aktiiviset kddet
- Pari liikuttelee hitaasti palloa yl6s ja kuljetustaskuihin oikealle ja vasemmalle

- puolustaja sijoittuu (kddet ja jalat) pallon mukaan
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Drilli 3: Kdsienkaytto ja sijoittuminen

- puolustaja hyokkaamaan ja hyokkadja uuteen paikkaan puolustamaan
- 3 paikkaa

Drilli 3
6.) Ylipelaaminen

Ydinkohdat:

- 1:2-s43nto > valta kontaktia

- kyynarpaa syottolinjalla

- takaoven puolustus paata kaantamalla
- Puhe (yli-yli-yli)

- "Ei palloa seisoville jaloille”

Preparation drill: Ylipelaaminen

- kolmen pelaajan ryhmissa: syottaja, hyokkaaja, puolustaja
- jos pallo menee perille = sama puolustaja uudestaan
- roikkusyotto kielletty

Drilli 4: Ylipelaaminen

-2 -2+ coach
- ei takaovia
- puolenvaihdot coachin kautta

Drilli 4

7.) Pick and roll- puolustus (hard hedge)
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Ydinkohdat:
- Pallollisen puolustaja: pakota kdyttamaan screen, mene screenin ylakautta

- Pallottoman puolustaja: mene screenin suuntaisesti, ndyttaydy screenin suuntaisesti ja palaa omaan,
kun pallollisen puolustajalla on kontrolli omasta pelaajastaan, palaa kovaa ja naytd kadet juostessasi

Preparation drill: Pick and roll — hard hedge
- 2-1 vain pallollisella on puolustaja

- 2-1 vain screenaajalla on puolustaja

Drilli 5: Pick and roll
-2-2

Preparation drill / Drilli 5

8.) Off ball screens

Ydinkohdat:

- heikon puolen screenit valista tai switch and deny

- muut screenit mahdollisimman aggressiivisesti 2 mukana

- pakota screenin suunta — dla anna hyokkaajan valita

- murretaan screen - tydnna hydkkasjan lantiosta ja pyri padsemasn samaan reikdan
- pyritdan syottolinjan ylipelaamiseen

- curl-tilanteessa screenin tekijan puolustaja auttaa pumppaamalla

Preparation drill: Baseline exit

- 2 screenid ilman puolustajaa + syottaja
- screenin kayttdjalla puolustaja
- tilanne loppuu, kun hydkkaaja saa pallon

Drilli 6: 3-3 baseline exit + syottdja
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Preparation drill / Drilli 6

9.) Sulkeminen

Ydinkohdat:

- 413 katso palloa 2 16ydd omapelaajasi

- kontakti

- kadet valmiina

- Grap the ball = suojaus (leuan alle tai otsan korkeudelle)
- valmiina avaamaan (outlet)

Preparation drill: Hyppddaminen
- kolme tapaa hypata: kaksi tahtia, 1 tahti, pohjehyppy
- tasapainoinen alastulo = pallon suojaus

- heita pallo parille, joka hyppaa, hakee pallon ja tulee alas

Preparation drill: Kontakti

- Pallo lattialla, sulje pari pois

Preapration drill: Qutlet

- heitto levyyn — levypallo — avaus
- kddnny ja syota tai kuljeta pois ruuhkasta ja syota

Preparation drill : Outlet

Drilli 7: Sulkeminen 1-1 / 2-2
- coach heittda ja taistellaan levypallosta 1-1 tai 2-2
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- hyokkaasja saa pallon - tee kori

- puolustaja saa pallon = outlet

Drilli 8: Sulkeminen 3-3/4-4
- coach heittda, pelaajat taistelevat levypallosta

- ensimmainen vaihe — pelaajat lahtevat paikaltaan
- toinen vaihe — pelaajat lahtevat liikkeesta



