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Ajatukseni tats luodessa oli haave siits etts jokainen poika yrittdisi myos "vapaa-ajalla”
kdyda tekemadssé itsensd hyvaksi jotain koripallollista. Tdsséa sinulle henkilékohtaiseen
harjoitteluun apuviélineits.

Tdaman ohjelman tarkoitus on etts harjoittelet sitten salissa, pihalla tai mummolassa voit
luoda itsellesi parhaat harjoituspuitteet jos vain itse niin haluat. Kuten olen
aikaisemminkin sanonut yhdestikaan pelaajasta joka on kdynyt vain ohjatuissa
harjoituksissa ei ole tullut yhtdan mitian vaikka sitten olisikin osallistunut sen 4-5
krt/vko vdhemmastd puhumattakaan.

Harjoitus on luotu niin ettd voit valita aina harjoittelun tason. Vaihtoehto 1 on etts teet
kaikki korit putkeen ja jos heitét ohi niin aloitat nollilta. Vaihtoehto 2 on ettd teet tietyn
maddran koreja. Ohi heitosta ei menni nollille.

Harjoituksiin tarvitset kaveriksesi juomapullon (kdy myés lahtémerkistd) kellon ja
harjoitusvihkon joka kannattaa hankkia jo tdssd vaiheessa. Harjoitusvihkoon merkitset
itsellesi koska, missé ja mitd harjoittelit. Kellolla voit mitata aikaa eli kilpailla itsesi
kanssa. Kirjaa myos itsellesi milla fiiliksell3 teit harjoitusta ja mikd mielestési on mennyt
eteenpdin.

Harjoituspaikkana voi olla sali, pihakori, ulkokenttd yms, jos olet mékilld ja sieltd 16ytyy
suora puu/seind niin pyydd mitta ja tikkaat. Mittaa maasta 265 cm kohta (oikea korin
korkeus 260) ja merkitse se vaikka teipilla. Osuessasi merkkiin olet osunut ns koriin.
Keskitys tdll6in oikean suoritustekniikan hiomiseen.

Harjoittelemme koko kesan tilla ohjelmalla poikien kanssa keskiviikkoisin. Voit aloittaa
oman ohjelman tekemisen heti kun paaset kentille.

Voitte toteuttaa harjoituksissa eri kerroilla esim, 1-3 osaa kerralla, tai tehdessisi taman
ohjelman lapi olet tehnyt putkeen 610 koria tai vastaavasti 1070 koria kun ohi heittoja ei
lasketa. Télla harjoittelulla uskallan vaittas etti korin tekeminen tiukoissa peleissa on
tulevaisuudessa huomattavasti helpompaa. Kunhan muistat ettd SINA olet paras itsesi
valmentaja.

Hyvda ja rankkaa kevit kautta kaikille.

Teiddn rakas padvalmentajanne.
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1. PAIKALTAAN HEITTO Punainen 3 paikkaa oikealta (1ahi, vali, kauko) ja 3 paikkaa
vasemmalta (Iahi, vali, kauko) Oikea heittotyyli!

2. LAY-UP Sininen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, tiysilld) ja 3 paikkaa
vasemmalta samat. Askeleet ja kitisyys oikein!

3. VAPAAHEITOT + JUOMATAUKO

4. LAY-BACK Punainen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, téysilld) ja 3 paikkaa
vasemmalta samat. Askeleet ja kétisyys oikein!

5. POWER UP Sininen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, taysilld) ja 3 paikkaa
vasemmalta samat. Askeleet, kylki ja kétisyys oikein!

6. VAPAAHEITOT + JUOMATAUKO

7. REACH-UP Punainen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, téysilla) ja3
paikkaa vasemmalta samat. Askeleet ja kétisyys oikein!

8. PIVOT LAY-UP Sininen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, téysilld) ja 3
paikkaa vasemmalta samat. Askeleet ja kdtisyys oikein!

9. VAPAAHEITOT + JUOMATAUKO

10. REACH-BACK Punainen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, téysilld) ja 3
paikkaa vasemmalta samat. Askeleet ja katisyys oikein!

11. RUOTSALAIS-ASKEL Sininen 3 paikkaa oikealta (1 paikalta, 2 oma syétts, 3
kuljetuksesta) ja 3 paikkaa vasemmalta samat.

12. VAPAAHEITOT

13. JENKKA-ASKEL Punainen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, tdysilld) ja 3
paikkaa vasemmalta samat.

14. 2 TAHTI PYSAHDYS -> HEITTO Sininen Sydtetddn itselle alakautta tolpan
ulkopuolelle. Otetaan pallo kiteen korinpuoleisen jalan ollessa edessa. -> seuraa nenaa
ja heita

15. VAPAAHEITOT + JUOMATAUKO
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1. PAIKALTAAN HEITTO Punainen 3 paikkaa oikealta (ldhi, vali, kauko) ja 3
paikkaa vasemmalta (l&hi, vali, kauko) Oikea heittotyyli!

Keskity siihen ettd sinulla on varpaat kohti koria, koripalloilijan asento seista,
heittdva kasi pallon alla ja toinen tukee sivulla.

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 60 koria/putkeen
-> 20 koria paikka. Ohi heitosta ei nollille. Yhteensd; 120 koria

2. LAY-UP Sininen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, taysilld) ja 3
paikkaa vasemmalta samat. Askeleet ja kdtisyys oikein!

Oikealla puolella; Pallo kdteen vasenjalka edesséd. -> 2 askelta (oikea- vasen)
ponnistus, heitto oikealla kddelld. Vasemmalta puolelta toisin pdin eli oikea jalka

edessé pallo kdteen ja 2 askelta.

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 60 koria/putkeen
-> 20 koria paikka. Ohi heitosta ei nollille. Yhteensd; 120 koria

3. VAPAAHEITOT

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 10 koria/putkeen
-> 10 koria. kuinka monella heitolla? Yhteensd; 10 koria

JUOMATAUKO
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4. LAY-BACK Punainen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, tdysilld) ja 3
paikkaa vasemmalta samat. Askeleet ja kétisyys oikein!

Oikealta puolelta; pallo kateen vasenjalka edessd, 2 askelta, viimeiselld
askeleella varpaat vastapuolen korille rintamasuunta kentélle ja heitto oikealla
kddelld. Vasemmalta oikea jalka edelld ja heitto vasemmalla.

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 60 koria/putkeen

-> 20 koria paikka. Ohi heitosta ei nollille. Yhteensd; 120 koria

5. POWER UP Sininen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, tdysilld) ja 3
paikkaa vasemmalta samat. Askeleet, kylki ja kitisyys oikein!

Oikealta tulet vasen jalka ja kylki edelld, sy6tté harhautus kulmaan ja tasajalka
ponnistus, heitto oikealla kadelld. Vasenpuoli oikea jalka ja kylki edells.

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensa; 60 koria/putkeen
-> 20 koria paikka. Ohi heitosta ei nollille. Yhteensd; 120 koria

6. VAPAAHEITOT

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensda; 10 koria/putkeen
-> 10 koria. kuinka monella heitolla? Yhteensd; 10 koria

JUOMATAUKO

,i
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7. REACH-UP Punainen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, tiysilld) ja 3
paikkaa vasemmalta samat. Askeleet ja katisyys oikein!

Yhden askeleen Lay-up eli oikealta pallo kidteen vasen jalka edelld. Ensimmdinen
askel oikealla josta ponnistus yl&spain heitto vasemmalla. Vasemmalta taas

oikea jalka edelld.

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 60 koria/putkeen
-> 20 koria paikka. Ohi heitosta ei nollille. Yhteensd; 120 koria

8. PIVOT LAY-UP Sininen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, tiysilld)
ja 3 paikkaa vasemmalta samat. Askeleet ja katisyys oikein!

Oikealta puolelta vasen jalka edessé. Ota yksi pomppu oikealla ja heitd vasen
jalka pivotilla keskustaan. Voit tehda joko yks- tai kakstahti pysdhdyksella

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 60 koria/putkeen
-> 20 koria paikka. Ohi heitosta ei nollille. Yhteensd; 120 koria

9. VAPAAHEITOT

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteenséa; 10 koria/putkeen
-> 10 koria. kuinka monella heitolla? Yhteensa; 10 koria

JUOMATAUKO
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10. REACH-BACK Punainen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua, taysilld)
ja 3 paikkaa vasemmalta samat. Askeleet ja katisyys oikein!

Yhden askeleen Lay-Back. Olet ajautunut korin alle. Ota pallokiteen vasen jalka
edelld. Ensimmainen askel oikealta josta ponnistus ja heitto vasemmalla kidells.

Vasemmalta toisin pé&in.

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 60 koria/putkeen
-> 20 koria paikka. Ohi heitosta ei nollille. Yhteensd; 120 koria

11. RUOTSALAIS-ASKEL Sininen 3 paikkaa oikealta (1 paikalta, 2 oma syotto,
3 kuljetuksesta) ja 3 paikkaa vasemmalta samat.

Ykstahti pysdhdys josta jatkuvana liikkeena ->Ristiaskel. Molemmat puolet

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 60 koria/putkeen
-> 20 koria paikka. Ohi heitosta ei nollille. Yhteensd; 120 koria

12. VAPAAHEITOT

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 10 koria/putkeen
-> 10 koria. kuinka monella heitolla? Yhteensd; 10 koria

JUOMATAUKO
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13. JENKKA-ASKEL Punainen 3 paikkaa oikealta (1 pomppu, 2 pomppua,
taysilld) ja 3 paikkaa vasemmalta samat.

Oikealta puolelta. Vasen jalka edell4. Pallo ja jalka yhtd aikaa maassa. -> yhden
jalan ponnistus pallo ilmassa kiinni. Tullaan maahan vasemmalla jalalla jonka
jalkeen pitk& oikean jalan askel. Vasen puoli toisin péin.

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteenséd; 60 koria/putkeen
-> 20 koria paikka. Ohi heitosta ej nollille. Yhteensd; 120 koria

14. 2 TAHTI PYSAHDYS -> HEITTO Sininen Sy6tetdan itselle alakautta tolpan
ulkopuolelle. Otetaan pallo kiteen korinpuoleisen jalan ollessa edessi. -> seuraa

nenda ja heits

Sy6téd paatyrajalta noin 3 m paahdn itsellesi. Ota pallo kiteen korin puoleinen
jalka edelld. Kdsdnny kohti koria ja heita.

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 20 koria/putkeen
-> 20 koria paikka. Ohi heitosta ei nollille. Yhteensd; 40 koria

15. VAPAAHEITOT

-> 10 koria putkeen. Ohi heitosta nollille. Yhteensd; 10 koria/putkeen
-> 10 koria. kuinka monella heitolla? Yhteensd; 10 koria

JUOMATAUKO




