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PALLOLLISEN PUOLUSTAMINEN
1. ASENTO

Yleistä:

· Matala, tasapainoinen asento ( ”nenä pallossa”

· Toinen käsi häiritsee kuljetusta, toinen syöttöä / heittoa

· Yksi käsi aina pallossa

· Aggressiivisuus

Harjoite 1.1.: Asennon harjoittelu pareittain

· Pallollinen liikuttaa hitaasti palloa ylös ja sivuille

· Puolustaja liikkuu pallon eteen ( ajo pois / heitto pois ( käsien toiminta

Harjoite 1.2: Seinä
· Pallollinen uhkaa joko ajolla tai heitolla

· Puolustaja reagoi hyökkääjän toimintaan ( jos pallo alhaalla pieni tila hyökkääjälle, jos pallo ylhäällä kyynärvarsi hyökkääjän rintaan ja käsi palloon

· Ei ohjata mihinkään, ollaan seinänä edessä

2. LIIKKUMINEN

Yleistä:

· Kaikki liikkuminen matalana

· Kädet pois hyökkääjästä 

· Ensimmäisen askeleen merkitys kaikessa liikkumisessa ( silloin tilanteet voitetaan

Harjoite 2.1.: Ensimmäinen askel

· Liikennepoliisiharjoitteena

· Aina yksi askel valmentajan osoittamaan suuntaan, kädet yhteen ( tömistys

· Taaempi jalka ponnistaa

· Jalkaterä menosuuntaan

· Pää ei nouse / laske, vaan pysyy samassa tasossa

· Matala, istuva asento

Harjoite 2.2.: Lähestyminen + jalkatyö + tömistys

· Lähestymistekniikan harjoittelu

· Matalana

· Lyhenevin askelein

· Toinen käsi pallossa (vähintään)

· Puhe

· Lähestyminen (tässä harjoitteessa molemmat kädet palloon + puhe), kahden askeleen jalkatyö sivulle ja takaisin, tömistys ( tämä tehdään vaparilla, ½ kentässä, vaparilla ja päädyssä (Kuva 1.)
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Kuva 1.
Harjoite 2.3.: Lähestyminen 

· Kuten harjoite 1.1., mutta nyt liikkeestä

· Syöttö – lähestyminen – reagointi palloon – jalkatyö takaisin – pallon vastaanotto (Kuva 2)
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Kuva 2.

Harjoite 2.4.: Lähestyminen 1 – 1

· Pareittain

· Puolustaja syöttää pallon 3 sekunnin alueelta ja lähestyy ( 1 – 1 (Kuva 3)
· Puhe
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Kuva 3.

Harjoite 2.5.: Liikkuminen koko kentällä

· Kaksi vastakkaista jonoa

· Hyökkääjä pyrkii ohi, puolustaja pyrkii eteen

· Jos hyökkääjä voittaa, hän odottaa puolustajan takaisin tilanteeseen

· Kun hyökkääjä pääsee vastakkaisen jonon tasalle, hän ojentaa pallon jonon ensimmäiselle ja ryhtyy puolustamaan (Kuva 4)
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Kuva 4.
Harjoite 2.6.: 1 – 1 koko kentällä

· Hyökkääjä pyrkii kohti koria, ei siksakia

· Puolustaja pyrkii pakottamaan hyökkääjän kädenvaihtoon

· Kolme vaihetta:

1. Jos hyökkääjä pääsee ohi, hän odottaa puolustajan mukaan, ei tehdä koria, suoritukset päätyviivalta päätyviivalle

2. Kuten edelle kaarelle asti (hyökkääjä ottaa puolustajan viimeisen kerran mukaan ennen kaarta) ja siitä 1 – 1 

3. 1 – 1 koko kentällä, ei odoteta puolustajaa missään

Harjoite 2.7.: Takaa-ajo
· Puolustaja seisoo päätyrajalla pallon kanssa ja syöttää sen hieman edessään olevalle hyökkääjälle, joka kääntyy ja pyrkii lay upiin

· Puolustaja yrittää juosta hyökkääjän kiinni ja estää korinteon (Kuva 5)

· Puolustaja pyrkii juoksemaan pallon ja korin väliin ( peittäminen / torjunta
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Kuva 5.

Harjoite 2.8.: 1 – 1 nopean pysäyttäminen

· Hyökkääjä seisoo toisen korin alla, puolustaja toisen ( kun hyökkääjä lähtee liikkeelle myös puolustaja saa lähteä

· Puolustajan käytävä koskemassa vapariviivaa ennen kuin saa puolustaa

· Hyökkääjä kierrettävä jompikumpi kartio mennessään korille

· Puolustaja pyrkii estämää lay upin peittämällä (Kuva 6)
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Kuva 6.

3. OHJAAMINEN
Yleistä:

· Joukkuetaktiikka määrää mihin ohjataan

· Puolustajan jalan oltava vähintään samalla tasolla hyökkääjän jalan kanssa

· Pyritään saamaan vartalo hyökkääjän menosuunnan esteeksi

· Tärkeää on malttaa olla rikkomatta, kun hyökkääjä lähtee ohjattavaan suuntaan
Harjoite 3.1.: 1 – 1 laidasta

· Keskusta pois ( ohjataan päätyrajan ja 3 sekunnin alueen kulmaa kohti

· Syöttö takamiehen paikalta laitaan – laituri kääntyy valmiiksi ohjaavaan asemaan – takamies juoksee hyökkääjäksi laitaan ja hänelle ojennetaan pallo ( 1 – 1(Kuva 6.)

· Pomppujen määrää kannattaa rajoittaa
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Kuva 7.

Harjoite 3.2.: Defense like hell

· Yksi puolustaja korin alla, muut pallojen kanssa kaarella (Kuva 7b.)

· Puolustaja lähestyy ja pelaa kaikkia hyökkääjiä vastaan yksi kerrallaan

· Tilanne alkaa kun puolustaja koskee palloon

· Voidaan harjoitella ohjaamista eri kohdista tai face to face puoustamista
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Kuva 7b
4. SYÖTÖN JÄLKEINEN TOIMINTA
Harjoite 4.1.: Syötön jälkeisen toiminnan harjoittelu
· Jos pallo syötetään viereiselle pelaajalle ( liike pallon suuntaan, syöttölinjalle ( jump the ball

· Tällöin

· Ollaan valmiiksi syöttölinjalla

· Ollaan valmiina puolustamaan leikkausta
· Jos pallo syötetään puolelta toiselle ( liike pallon mukana apuasemaan ( fly with the ball
· Ollaan valmiina apuasemassa

· Sama toimii myös apuasemasta pallollisen puolustamiseen

· Harjoitteessa kaksi vaihetta:

1. 2 – 2 takamies + laituri (Kuva 8)

2. 2 – 2 laituri + nurkka, coach syöttäjänä (Kuva 9)
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Kuva 8.
           Kuva 9.

5. SULKEMINEN

Harjoite 5.1.: Heittäjän sulkeminen 1 – 1
· Puolustaja syöttää pallon hyökkääjälle ja antaa tämän ottaa heiton

· Puolustaja sulkee heittäjän, joka pyrkii hyökkäyslevypalloon (Kuva 10)

· Anna hyökkääjän tehdä aloite

· Kontakti – vasta sitten katse palloon

· Kaarella ei tarvitse sulkea selän taakse, kyynärvarsi riittää 
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Kuva 10.

Harjoite 5.2.: Heittäjän sulkeminen 1 – 1
· Kahdessa jonossa heittäjiä ( coach syöttää toiseen jonoon, josta heitto

· Puolustaja on 3 s alueella (apuasema) ( lähestyy heiton ( sulkee heittäjän

· Jos hyökkääjä saa pallon 1 – 1 ja sama puolustaja jatkaa

· Jos puolustaja saa pallon, hyökkääjä puolustajaksi ja puolustaja jonon perään (Kuva 11)
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Kuva 11.

Harjoite 5.3.: Heittäjän sulkeminen sisäpelissä 1 – 1

· Korin alla suljettaessa jätetään hyökkääjä selän taakse, jotta ollaan valmiina taistelemaan levypallosta

· Kontakti – käännös – levypallo

· Kontakti ensin kyynärvarrella ( matala leveä sulkeminen, takapuoli takana, kädet vapaana levypalloa varten

· Harjoite tehdään kahdessa vaiheessa:

1. Hi post. Puolustaja syöttää pallo hi postiin ja lähestyy. Hyökkääjä heittää ( taistellaan levypallosta. (Kuva 12.)

2. Low post. Hyökkääjä syöttää pallon kaarelle ja valtaa aseman. Puolustaja yrittää pitää hyökkääjän ilman palloa. Ratkaisun jälkeen taistellaan levypallosta (puolustaja antaa hyökkääjän kääntyä ja heittää). (Kuva 13) 
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Kuva 12.

Kuva 13.

6. PALLOSCREENIN PUOLUSTAMINEN

Yleistä:

· Palloscreen voidaan kiertää, jolloin hyökkääjälle jää yleensä heittopaikka

· Voidaan mennä perässä, mikä on vaikeaa kohdattaessa hyvä screeni ( tällöin auta ja palaa (screenin tekijän puolustaja astuu pallollisen hyökkääjän eteen pyrkien pysäyttämään tämän ja palaa sen jälkeen omaan pelaajaansa)

· Voidaan vaihtaa, jolloin saattaa tulla mismatch

Harjoite 6.1.: Pick n rollin puolustaminen

· Harjoitellaan palloscreenin puolustamista eri tilanteissa

· Voi harjoitella eri tapoja puolustaa tilannetta (mikä on joukkueesi tapa?)

· Harjoitteessa syöttö, jonka jälkeen syöttäjä tekee screenin

· 4 eri tilannetta:

1. Takamies tekee screenin laiturille

2. Laituri takamiehelle

3. Sisäpelaaja takamiehelle

4. Sisäpelaaja laiturille

PALLOTTOMAN PUOLUSTAMINEN

1. LEIKKAUKSEN PUOLUSTAMINEN
Yleistä:

· Leikkauksen puolustamisessa on oleellisinta kontaktin ottaminen ( kun hyökkääjä on kolmen sekunnin alueella, on puolustajalla oltava jatkuvasti kontakti 

· Pakotetaan hyökkääjä joko liian lähelle syöttäjää tai takaoveen
· Takaoven puolustaminen on joukkuetaktinen asia ( tässä päätä kääntämällä

Harjoite 1.1.: Leikkauksen puolustaminen 2 – 1 (2 – 2), give n go takamies ja laituri

· Takamies syöttää vapautuvaan laitaan ja leikkaa vapaaheittoviivan rikkoen ensisijaisesti etuoveen, jollei pääse niin takaoveen (tai toisin päin)

· Syöttäjä pyrkii pelaamaan pallon leikkaukseen. Jos ei onnistu leikkaaja valtaa aseman. Jos sekään ei onnistu leikkaaja täyttää tyhjän paikan pallon puolella

· Puolustajan toiminta:

· Syötön jälkeen jump the ball

· kontaktilla etuovi vaikeaksi

· Takaoven puolustus päätä kääntämällä

· Lowpostin puolustus ¾ yli

· Nurkkaan leikkaus käsi syöttölinjalla

· Harjoite tehdään neljässä vaiheessa:

1. Syöttäjä laidassa 2 – 1

2. Syöttäjä laidassa 2 – 2 (Kuva 14)
3. Syöttäjä takana 2 – 1

4. Syöttäjä takana 2 – 2 (Kuva 15)
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Kuva 14.

Kuva 15.

Harjoite 1.2.: Leikkauksen puolustaminen 2 – 2, apuasemassa

· Apuasemassa leikkaus puolustetaan myös kontaktin avulla ( kontakti joko kyynärvarrella tai vartalolla

· Pakotetaan takaoveen ( puolustetaan päätä kääntämällä

· Kolmen sekunnin alueella koko ajan kontakti

· Harjoitteessa tulee kaksi leikkausta heikolta puolelta ja coach toimii syöttäjänä

· Hyökkääjät aloittavat laidasta ja nurkasta, pallo on laiturilla, joka syöttää pallon coachille (Kuva 16)
· Puolustajat liikkuvat pallon mukana apuasemaan

· Kun puolustaja on ehtinyt apuasemaan, tehdään leikkaukset:

· Ensin leikkaa laituri ( kohti palloa etupuolelle pyrkien – takaoveen – aseman valtaus low postiin – leikkaus nurkkaan (Kuva 17)

· Toisen leikataan nurkasta ( kuten edellinen leikkaus, paitsi jäädään low postiin (Kuva 18)

· Coach syöttää johonkin tilanteeseen ( 2 – 2
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Kuva 16.

Kuva 17.

Kuva 18.

2. SULKEMINEN

Yleistä:

· Aina kontakti ensimmäisenä

· Anna hyökkääjän tehdä aloite

· Kaarella riittää sulkeminen kyynärvarrella

· Kolmessa sekunnissa jätetään pelaaja selän taakse ( matala, leveä asento – kyynärpäät auki – takapuoli takana – kädet valmiina levypalloon

· LEVYPALLOPELI ON SUURELTA OSIN TAHTOPUOLEN ASIOITA

Harjoite 2.1.: Sulkeminen 1 – 1

· Kahdessa jonossa hyökkääjiä ( coach syöttää toiseen jonoon, josta heitto

· Puolustaja on 3 s alueella (apuasema) ( sulkee toisesta jonosta tulevan hyökkääjän
· Jos hyökkääjä saa pallon 1 – 1 ja sama puolustaja jatkaa. Jos puolustaja saa pallon, hyökkääjä puolustajaksi ja puolustaja jonon perään (Kuva 19)
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Kuva 19.

Harjoite 2.2.: Ulkopelaajien sulkeminen 2 – 2 / 3 – 3

· Coachilla pallo ( heitto

· Kaikki hyökkääjät lähtevät ulkopaikoilta (Taistellaan levypallosta (Kuva 20)

· Jos hyökkääjät saavat levypallon, hyökätään samaan päähän ja samat puolustajat jatkavat

· Jos puolustajat saavat levypallon ( nopea hyökkäys toiselle korille ja kaikki uudet pelaajat 
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Kuva 20.

Harjoite 2.3.: Sisäpelaajien sulkeminen 2 – 2 / 3 - 3

· Harjoite kuten edellinenkin, mutta hyökkääjät lähtevät sisäpaikoilta (Kuva 21)
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Kuva 21.

Harjoite 2.4.: Sulkeminen 4 – 4

· Samassa harjoitteessa harjoitellaan sekä sisä- että ulkopelaajan sulkemista

(Kuva 22)

· Harjoitteen kulku kuten kahdessa edellisessä 
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Kuva 22.

3. POSTIN PUOLUSTUS

Yleistä:

· Post voidaan puolustaa kokonaan takana, ¾ yli tai kokonaan yli ( tässä puolustetaan joko ¾ tai kokonaan yli niin kauan kuin pelaaja on palloton. Kun sisäpelaaja saa pallon pudotaan kokonaan taakse

Harjoite 3.1.: Puolustaminen ¾ yli, 1 – 1

· Hyökkääjä syöttää pallon syöttäjälle ja valtaa low postin

· Puolustaja pyrkii pelaamaan syöttölinjan pois kentän puolelta

· Syöttäjä pelaa pallon sisään ( voi parantaa kuljetuksella syöttökulmaa

· Kun hyökkääjä saa pallon, puolustaja putoaa kokonaan taakse ja pelataan 1 – 1 (Kuva 23)
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Kuva 23.

Harjoite 3.2.: Low postin puolustus, kokonaan yli 1 – 1

· Tässä harjoitteessa puolustetaan ¾ yli kun pallo on laidassa

· Kun syöttäjä parantaa kulmaa kuljettamalla kohti nurkkaa, puolustetaan kokonaan yli

· Ei ylisyöttöjä

· Harjoite kulkee samoin kuin edellinen

Harjoite 3.3.: Postin puolustus 2 – 2, syöttäjillä

· Hyökkääjät täyttävät vahvan puolen low postin ja hi postin ( eivät vaihda low postia

· Syöttäjät syöttävät joko sisään tai toisilleen ( pelataan 2 – 2 (Kuva 24)
· Jos syntyy hi-low tilanne ( puolustaja pyrkii etupuolelle
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Kuva 24.

Harjoite 3.4.: Postin puolustus kokonaan yli 1 – 1

· Kolme syöttäjää

· Puolustaja pyrkii koko ajan pallon ja hyökkääjän väliin

· Hyökkääjä pyrkii valtaamaan aseman

· Syöttökulmaa parannetaan syöttämällä

· Kun pallo saadaan pelattua sisään, otetaan yksi ratkaisu ja toimitetaan pallo nopeasti syöttäjille ja kamppailu jatkuu (Kuva 25.)
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Kuva 25.

4. SIJOITTUMINEN
Yleistä:

· Pallon puolustaminen aggressiivisesti ( niin lähellä että ylettyy palloon

· Syöttölinjan yli puolustaminen ( käsi syöttölinjalla, hieman irti hyökkääjästä

· Apuasema ( kori – kori linjalla, kun autat heikolta puolelta, mene 3s rajalle asti

· Avun apu ( Rotaatio

Harjoite 4.1.: 1 – 1 syöttäjällä, syöttölinjan yli puolustaminen (+ takaovi laidasta)

· Hyökkääjä ja puolustaja laidassa ( hyökkääjä pelaa itsensä vapaaksi (Kuva 26)
· Puolustaja pyrkii puolustamaan syöttölinjan ( käsi syöttölinjalla, kämmen palloa kohti, hieman irti hyökkääjästä
· Ensimmäisessä vaiheessa ei syöttöä takaoveen

· Kun takaovi sallitaan, se puolustetaan päätä kääntämällä
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Kuva 26.

Harjoite 4.2.: 2 – 2 syöttäjällä, syöttölinjan ylipuolustaminen ja apuasema

· Valmentaja syöttäjänä, molemmissa laidoissa hyökkääjä ja puolustaja

· Puolustetaan syöttölinjat yli (Kuva 27)

· IVP + pallo laitaan

· Heikon puolen apuasema (matala kolmio) (Kuva 28)

· Kun pallollinen ajaa, heikko puoli auttaa 3 s rajalle asti

· Puolen kääntö valmentajan kautta
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Kuva 27.

Kuva 28.

Harjoite 4.3.: Shell 3 – 3 / 4 – 4

· Harjoitellaan puolustuksen liikkumista, puhetta

· Harjoitteessa hyökkääjät liikuttavat palloa ulkopaikoilla, mutta eivät liiku koria päin ennen kuin valmentaja antaa merkin ( pelaajat voivat kuitenkin vaihtaa paikkoja

· Nyrkkisäännöt: yhden syötön päässä käsi syöttölinjalla, kahden syötön päässä apuasemassa (Kuvat 29 ja 30)

· Myöhemmin sallitaan liikkuminen koria kohti ja paluu samaan paikkaan
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Kuva 29.

Kuva 30.

Harjoite 4.4.: 3 – 3 / 4 - 4 syöttölinjan ylipuolustaminen, apuasema / auttaminen

· Pelataan 3 – 3 / 4 - 4 ulkopaikoilta ( ajamalla / heittämällä koreja (Kuva 31)
· Peli muuten vapaata

· Harjoitellaan pallollisen puolustamista (ohjaaminen), heikon puolen apuasemaa, auttamista, syöttölinjan ylipuolustamista ( kannattaa valita jokin painopistealue kerrallaan
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Kuva 31.

