
Harjoittelun
suunnittelu
2.2. Puolustuspelimallit



• Seura

• Maajoukkue

• Junnut

• Aikuiset

Koripallokauden erityispiirteet



• Mitä pitää tietää?

• Valmentajan tavoitteet  tietotaito?

• Pelaajien tavoitteet?

• Taktiset?

• Fyysiset?

• Henkiset?

• Sosiaaliset?

Lähtöanalyysin tekeminen



• Koska alkaa sarja?  Koska päättyy?

• Mitä turnauksia ennen sarjaa? (harjoituspelit)

• Mitä ennen harjoituspelejä?

• Mitä sarjan jälkeen?

Harjoitusjaksot



• Juniorivalmennuksessa huomioitavat muut asiat?

Harjoitusjaksot



Harjoitusjaksot



Harjoitusviikko johdetaan jaksosuunnitelmasta



Painopisteajattelu
• 50 %

• Mikä voi olla painopiste?



50 –50 Painopisteajattelu
Painotettavat asiat:

1. Perustaidot: Heittäminen

2. Pelitaidot: Drive and kick  catch and shoot

3. Ominaisuusharjoittelu: Nopeus (COD)

4. Psyykkinen harjoittelu: Tavoitteenasettelu

Harjoitteluun käytettävä 

kokonaisaika = 10 h

Taito =  

4 h

Psyyke 

= 1 h
Fysiikka 

= 3 h

Pelitaito 

= 2 h

Heitto 

2h

Muu 

2h

Drive

and 

kick 1h

Muu 

1h

Nope

us 

1,5h

Muu 

1,5h



Vuosisuunnitelma



Ottakaa esille materiaali ”Annual plan for 16 year old
player”

1. Lukekaa kappaleet Introduction ja Intensity käykää 
keskustelu harjoittelun intensiteetin kontrolloinnista.

2. Lukekaa kappaleet Fundamentals ja Game skills
käykää keskustelu näiden aiheiden sisällyttämisestä 
harjoitteluun (omat käytännöt)

3. Lukekaa kappaleet Physical abilities ja Mental skills 
käykää keskustelu näiden aiheiden sisällyttämisestä 
harjoitteluun (omat käytännöt)

4. Lukekaa kappale Conclusions käykää keskustelu 
haasteista liittyen vuosisuunnitelman tekoon

Ryhmätehtävä


