PELISAANNOT

Jokaiselta seuran tapahtumiin osallistujalta odotetaan kunnioittavaa ja kannustavaa
suhtautumista kaikkia seuran pelaajia, valmentajia ja muita toimihenkilgita kohtaan kaikissa
seuran tapahtumissa. Valmentajilta, pelaajilta, vanhemmilta ja pelaajan lahipiiriin kuuluvilta
henkiloilta odotetaan esimerkillista kaytosta kentan laidalla, sosiaalisessa mediassa ja kaikkialla
muualla. Kiroilua ei sallita.

Peleissa vaihtopenkin alueella voivat olla vain pelaajat, valmentajat, huoltajat ja
joukkueenjohtaja. Peliaika ei lopu tuomarin pillin puhallukseen. Pelitapahtuma loppuu virallisesti
20 minuuttia ottelun loppumisen jalkeen.

Paihteiden kaytto ja paihtyneena esiintyminen on kiellettya seuran ja joukkueen tapahtumissa.

PELAAJA

e Ymmarran vastuuni urheilijana seka lupaan kayttaytya hyvin ja vastuullisesti
harjoituksissa, otteluissa ja muissa yhteisissa tapahtumissa. Edustan joukkueen
tapahtumissa itseani, joukkuettani ja seuraani.

e Kohtelen muita urheilijoita kunnioittavasti ja hyvaksyn joukkuekavereiden erilaisuuden.
Kunnioitan valmentajia ja muita seurassa toimivia henkiloita seka arvostan seuraani. En
saata omaa seuraani tai joukkuettani huonoon valoon.

¢ Noudatan valmentajan antamia ohjeita. Hyvaksyn valmentajan tekemat paatokset seka
roolini joukkueessa. Minulla on lupa kysya, kun haluan tietaa, miksi jotakin harjoitusta
tehdaan.

¢ Tulen ajoissa tapahtumiin ja olen valmiina sovittuun aikaan.Illmoitan aina ajoissa
valmentajalle, jos olen estynyt osallistumaan harjoituksiin ja syyn, miksi olen estynyt.

e Osallistun harjoituksiin ja haluan harjoitella aina niin hyvin kuin pystyn. Keskityn
harjoituksissa ja peleissa. Ymmarran, etta omalla harjoituspanoksellani on merkitys koko
joukkueen harjoitteluun.

e Jos olen sairas, en harjoittele. Pysyn kotona ja lepaan. Jos olen loukkaantunut, tulen
harjoituksiin ja teen oheisharjoittelua valmentajan ohjeiden mukaan.

e Harjoittelen, lepaan ja syon riittavasti seka terveellisesti.

e Liikun aktiivisesti myos vapaa-ajalla.

e Pidan varusteistani huolta. En kayta peliasua harjoituksissa.



VALMENTAJA

e Ymmarran vastuuni pelaajien esikuvana ja kayttaydyn esimerkillisesti joukkueen ja seuran
tapahtumissa. Edistan asiallista kayttaytymista ja kielenkayttoa omassa joukkueessani ja
kaikissa sidosryhmissa.

¢ Kunnioitan jokaisen pelaajan oikeuksia ja ymmarran jokaisen pelaajan arvon omassa
ryhmassaan riippumatta taman taustasta tai kyvyista.

¢ Suhtaudun pelaajien antamaan palautteeseen vakavasti. Ymmarran pelaajan mahdollisia
ongelmia ja olen valmis ymmartamaan, etta koti ja koulu voivat olla monissa tapauksissa
urheilijalle vahintaan yhta tarkeita kuin urheileminen.

* Asetan valmennettavan hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden tuloksenteon edelle.

* Varmistan olevani riittavan hyvin koulutettu tehtavaan, jossa seurassa toimin. Olen
halukas kehittamaan itseani valmentajana ja kayttamaan hyvakseni seuran ja Suomen
Koripalloliiton tarjoamat koulutusmahdollisuudet.

* Olen tutustunut seuran valmennusohjeeseen (liite) ja sitoudun noudattamaan sita.

* Suunnittelen jokaisen harjoituksen etukateen niin hyvin, etta joukkueen jokaisella
urheilijalla on mahdollisuus tehda kykyjensa mukainen, tavoitteellinen ja hyodyllinen
harjoitus.

* Olen valmis selittamaan pelaajilleni, millaisesta harjoituksesta on kysymys ja miksi se
tehdaan.

e Autan parhaan kykyni mukaan pelaajia kehittymaan. Toimintani on johdonmukaista,
kannustavaa ja oikeudenmukaista.

* Kuuntelen ja pyrin ymmartamaan valmennettaviani ja saan heidat tuntemaan, etta he
ovat valmentajalle tarkeita harjoituksissa ja myos niiden ulkopuolella.

* Kunnioitan seuran toisia valmentajia ja heidan toimintatapojaan. Olen valmis auttamaan
muita valmentajia tarpeen tullen.

* Kunnioitan tuomareita ja toimitsijoita ja annan heille tyorauhan. En arvostele tuomareita.
Jos minulla on asiaa tuomareille, keskustelen asiallisesti ja rakentavasti heidan kanssaan.

e Jarjestan yhdessa muiden joukkueen valmentajien kanssa kaikille joukkueeni pelaajille
kauden aikana peliaikaa siten, etta joukkue osallistuu sopivan tasoisiin sarjoihin ja
turnauksiin.

e Jarjestan yhdessa joukkueenjohtajan kanssa vuosittain vanhempainillan, jossa kerron
vanhemmille joukkueen toiminnasta.

* Kaytan seuran jasenpalvelua (Myclub) osallistumismaarien seurantaan.



JOUKKUEENJOHTAJA

e Ymmarran vastuuni pelaajien esikuvana ja kayttaydyn esimerkillisesti joukkueen ja seuran
tapahtumissa. Edistan asiallista kayttaytymista ja kielenkayttoa omassa joukkueessani ja
kaikissa sidosryhmissa.

¢ Kunnioitan jokaisen pelaajan oikeuksia ja ymmarran jokaisen pelaajan arvon omassa
ryhmassaan riippumatta taman taustasta tai kyvyista.

¢ Suhtaudun pelaajien antamaan palautteeseen vakavasti. Ymmarran pelaajan mahdollisia
ongelmia ja olen valmis ymmartamaan, etta koti ja koulu voivat olla monissa tapauksissa
urheilijalle vahintaan yhta tarkeita kuin urheileminen.

* Toimin harjoituksissa ja peleissa valmentajan tukena.

* Sitoudun osallistumaan seuran tarjoamaan koulutukseen.

* Hoidan viestinnan pelaajiin/vanhempiin riittavan ajoissa.

* Kunnioitan tuomareita ja toimitsijoita ja annan heille tyorauhan. En arvostele tuomareita.
Jos minulla on asiaa tuomareille, keskustelen asiallisesti ja rakentavasti heidan kanssaan.

PELAAJAN VANHEMPI

* Tarkein tehtavani on tukea lapseni harrastusta; K-K-K-K. Kuljeta, Kannusta, Kustanna ja
Kunnioita.

e Kayttaydyn seuran ja joukkueen tapahtumissa esimerkillisesti ja ymmarran vastuuni myos
kotona. Annan tuomareille, toimitsijoille, valmentajille ja pelaajille tyorauhan.

* Annan valmentajille tyorauhan valmentaa ja hyvaksyn valmentajien tekemat paatokset. En
puutu valmentamiseen peleissa enka harjoituksissa. Muistan kannustaa, en anna pelillisia
ohjeita.

e Hyvaksyn, etta valmentajat paattavat pelaajien peliajan ja pelipaikan ja etta
harjoitusaktiivisuus vaikuttaa peliaikaan.

* En arvostele enka vertaile muita joukkueen vanhempia tai lapsia enka vastustajien
pelaajia ja valmentajia. Suhtaudun kaikkiin pelaajiin tasapuolisesti ja kannustavasti
harjoituksissa ja peleissa.

* Kerron avoimesti, jos jokin askarruttaa. Esitan asiani positiivisesti ja rakentavasti sopivana
ajankohtana. Olen valmis keskustelemaan asioista valmentajan ja muun joukkueen johdon
kanssa.

* Osallistun lapsen harrastustoimintaan aktiivisesti mahdollisuuksien mukaan.

* Varmistan lapseni harrastusmahdollisuuden maksamalla kausimaksut ajallaan seka
osallistumalla yhteiseen varainhankintaan ja talkootyohon.

* Enole itse myohassa joukkueen tapahtumista, jottei lapsenikaan myohasty.

* Kannustan lastani urheilulliseen elamantapaan. Huolehdin, etta lapseni syo terveellisesti
ja lepaa riittavasti ja pukeutuu saanmukaisesti ulkoharjoituksiin.



KORIHAIT

JUNIORIVALMENNUKSEN PERUSTEET, OHJEITA

1. JOUKKUEIDEN MUODOSTAMINEN, HARJOITTELU JA PELAAMINEN

1.1 Koriskerho

e Harjoitukset kerran viikossa. Sopivia saleja ovat esim. Saarnisto (ja Viikainen).
e Koripallon oppiminen pelien ja leikkien kautta
o Tavoitteena on oppia toimimaan ryhmassa ja liikkuntaan innostaminen
o Kasvatukselliset tavoitteet:
e oppia toimimaan ryhmassa
e oOppia ottamaan huomioon toiset
e oppia avuliaisuuteen ja kohteliaisuuteen
e oppia ottamaan vastuuta myos itsestaan (harjoitusvarusteet yms.)
o Koripalloilulliset tavoitteet:
e perusteiden oppiminen
e saannot, kuljetustaito, heitto, syotto
o Seuratavoitteet:
e positiivisen ilmapiirin luominen (Korihait -henki)
e Korihait -myonteisyyden luominen
e Korihait ei ole kalajuttu, vaan seuraan on kiva ja helppo tulla
e Koen, etta minua arvostetaan, kun kerron pelaavani koripalloa Korihaissa
e jokaisen koripallokoululaisen huomioonottaminen
e toimiminen lapsen ehdoilla

1.2 Mikrot

o Harjoitukset 2 kertaa viikossa. Sopivia saleja Saarnisto (jos pelaajia on 10-12) ja
Hakametsa.

e Kannustetaan kaymaan myos muissa lajeissa

e Osallistuminen liiton sarjaan

e Tasapuolinen peluuttaminen, tarvittaessa kaksi joukkuetta

Haluamme luoda ilmapiirin, jossa harrastaminen on kaikille hauskaa ja jokainen mukanaoleva
paasee kokemaan onnistumisen elamyksia. Kannustamme lapsia harrastamaan muutakin
lilkkuntaa. Etenkin muut pallopelit ja yleisurheilu taydentavat hyvin lasten liikuntatarvetta.

o Kasvatukselliset tavoitteet:

e positiivisen ja yrittamiseen kannustavan ilmapiirin luominen
onnistumisten ja elamysten takaaminen
lasten ja vanhempien yhdessaolon tukeminen
pelaajien sosiaalisuuden ja yhteistyokyvyn kehittaminen
toisen ihmisen arvostaminen ja huomioonottaminen
jokainen pelikaveri, vastustaja, valmentaja & erotuomari
itsenaisyyden ja omatoimisuuden kehittaminen
itseluottamuksen kehittaminen
o Koripalloilulliset tavoitteet:

e perustaitojen kehittaminen
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o kuljetus, syottotaito, puolustuksen periaatteet, oikea
heittotekniikka, saannot
e Kilpailulliset tavoitteet:
e osallistuminen alueen sarjatoimintaan
e kilpailutapahtuman luominen
e Seuratavoitteet:
e seuran toimintaperiaatteiden selvittaminen
o kayda katsomassa Korihaiden muiden juniorijoukkueiden seka
edustusjoukkueiden otteluita

1.3 Minit

o Harjoitukset 3 kertaa viikossa. Sopivia saleja Hakametsa, Pohitulli, Kalanti. Saarnisto
soveltuu henkilokohtaiseen treenaamiseen alle 8 hengen ryhmalle.

e Kannustetaan kaymaan myos muissa lajeissa

e Kannustetaan joukkuetta osallistumaan alueen ulkopuolisiin turnauksiin

o Pelaajat harjoittelevat myos oman tasoistensa pelaajien kanssa. Pelit kuitenkin edelleen
tasavahvoilla joukkueilla.

Haluamme auttaa jokaista yksittaista pelaajaa kehittymaan hanen innokkuutensa ja kykyjensa
edellyttamalla tavalla. Pidamme tarkeana, etta lapsi harrastaa edelleen koriksen ohella
muutakin liikuntaa.

Kasvatukselliset tavoitteet:
e positiivisen ja yrittamiseen kannustavan ilmapiirin luominen
e onnistumisten ja elamysten takaaminen
e nuorten ja vanhempien yhdessaolon tukeminen
e itsenaisyyden ja omatoimisuuden kehittaminen
o pelaajien sosiaalisuuden, yhteistyokyvyn seka toisten arvostamisen ja
huomioonottamisen kehittaminen
o itseluottamuksen kehittaminen
Koripalloilulliset tavoitteet:
e koripallon perustaitojen kehittaminen tekniikan siirtaminen pelitilanteisiin
o pelikasityksen luominen eri pelitilannerooleissa
o fyysisten valmiuksien kehittaminen seka lihastasapainon kehittaminen
Kilpailulliset ja toiminnalliset tavoitteet:
o osallistuminen alueen sarjoissa 1-divisioonaan ja menestyksekas pelaaminen

siella
o tasapuolisen pelaamismahdollisuuden takaaminen kaikille pelaajille
o Seuratavoitteet:

e uusien tuomariehdokkaiden loytaminen

e uusien valmentajien loytyminen toimintaan

o kayda katsomassa Korihaiden muiden juniorijoukkueiden seka
edustusjoukkueiden otteluita

1.4 C-juniorit

e C-junioreissa muodostamme edustusjoukkueen ja kakkosjoukkueen syntymavuodesta
riippumatta. Kukin tilanne ratkaistaan yhteistoiminnassa pelaajan, valmentajien ja

©



1.5

1.6

vanhempien kesken. Viime kadessa valmentajalla on kuitenkin paatosvalta valintojen
suhteen.

Peluutus alueellisissa sarjoissa edelleen tasapuolista. C-juniorit osallistuvat myos SM-
karsintaan ja sita kautta mahdollisesti SM-sarjaan, joissa valmentaja paattaa
peluutuksesta.

Harjoitukset 3-4 kertaa viikossa. Sopivia saleja Hakametsa, Pohitulli, Kalanti ja
Urheilukeskus.

Kannustamme nuoria edelleen muiden lajien harrastamiseen ja monipuoliseen
harjoitteluun, vaikka siirrymmekin vahitellen ymparivuotiseen ohjattuun harjoitteluun.

B- ja A-juniorit

B- ja A-junioreissa muodostamme mahdollisuuksien mukaan edustusjoukkueen ja
kakkosjoukkueen syntymavuodesta riippumatta. Kukin tilanne ratkaistaan
yhteistoiminnassa pelaajan, valmentajien ja vanhempien kesken.

B- ja A-junioreissa valmentajat valitsevat joukkueiden pelaajat ja paattavat
peluuttamisesta.

Huipulle tahtaaville B- ja A-junioreille takaamme mahdollisuuden haasteelliseen
harjoitteluun paivittain.

Ohjattuja lajiharjoituksia on 4 kertaa viikossa. Sopivia saleja Pohitulli, Kalanti ja
Urheilukeskus. Henkilokohtaiseen taitoharjoitteluun, pienryhmissa sopii myos Hakametsa.
Tukiharjoittelu toteutetaan suunnitelmallisesti seuran voima- ja nopeuslajien
asiantuntijoiden avustuksella.

Lisaksi rohkaisemme jokaista jatkamaan harrastustaan omalla osaamistasollaan seka
kouluttautumaan suunnitelmallisesti myos valmentaja-, erotuomari- ja toimitsijatehtaviin.

e Koripalloilulliset tavoitteet:
o pelaajan ominaisuuksien kehittaminen valmiiksi aikuisten peleja varten:

e henkiset ominaisuudet: itseluottamus, omatoimisuus,
keskittymiskyky, saavutustarve (nalka)

o fyysiset ominaisuudet: lihasvoima, kestavyys, nopeus, tasapaino

o yksilotaidot: suoritusvarmuus, pelikasitys, pelitaidot eri
pelitilannerooleissa, suoritusten vaativuus

e ryhmatyotaidot: valmiudet joukkuepeliin, yhteistyo eri tilanteissa

e Kilpailulliset tavoitteet:
o selvita ikaluokan SM-sarjaan
e yksi pelaaja ikakausimaajoukkueessa

Muuta

Seura ei aseta mitddn menestystavoitteita joukkueille. Tarkein tehtavamme on auttaa
jokaista yksittaista pelaajaa kehittymaan kykyjensa mukaisesti ja nain kasvattaa lajille
uusia tekijoita kaikilla tasoilla.
Mikali joukkue/seura ei pysty vastaamaan pelaajan kilpailullisiin tai harrastuksellisiin
tavoitteisiin
e Pyritaan seuran sisalla katsomaan pelaajalle tason mukaan sopiva harjoittelu- ja
pelipaikka.
e Pyritaan tekemaan yhteistyota lahialueen seurojen kanssa emoseuran
toimesta/johdolla.
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2. HARJOITTELUN TAVOITTEET ERI IKALUOKISSA

2.1 Mikrot (8-9 vuotiaat)

Pelikaudella harjoituksia 1-2 krt / vko, peleja 10-20 / kausi. Kesaharjoitteluna muut lajit ja
esimerkiksi korisleiri.

Tarkeinta on pitaa harjoittelussa ylla leikinomaisuus. Peliosuudet mahdollisimman paljon
pienpeleina, etta pelaajien hahmotuskyky riittaa huomioimaan muut kentalla olevat pelaajat.
Henkilokohtaisia taitoharjoitteita on hyva piristaa erilaisilla kilpailuilla ja haasteilla.

Yleista
o koripallopelin saannot
o yleiset kayttaytymissaannot
e tuomarin, vastustajien, joukkuekavereiden ja valmentajien kunnioittaminen

Puolustus

puolustusasento ja jalkatyo

oman pelaajan puolustaminen

puolustavan pelaajan sijoittuminen

pallollisen pelaajan puolustaminen

irto- ja levypallojen ottaminen, pallo kahteen kateen
puhuminen

Hyokkays
e peliasento ja kolmoisuhka
e itsensa vapaaksi pelaaminen (IVP)
e lahdot ja pysahtymiset
e ristiaskel, avoin askel
e 1-ja 2-tahtipysahdykset
1 tukijalan kaytto
B syotto ja leikkaus
e heittaminen
o tekniikan perusteet (heittoasento, ylakautta, jaloista voimaa, jatkuva liike, saatto)
e normaali lay up molemmilla kasilla
B kuljettaminen
o molemmilla kasilla (aloitetaan heikommalla kadella)
e matala ja korkea kuljetus
o paikallaan ja liikkeessa
o Kkatse pois pallosta
K syottaminen
o erilaiset syotot ilmassa ja lattian kautta
e rintasyotto, tyontosyotto, paanylisyotto
e syoton vastaanottaminen
o aluksi kahdella kadella, nayta 10 sormea

Pelitaito
o pallopelin perusperiaatteet (hyokataan kun pallo on meilla ja puolustetaan kun pallo on
vastustajalla)

e roolinvaihto (hyokkays-puolustus-hyokkays...)
e syottaminen vapaalle pelaajalle

o



o pallon ylos tuominen kuljettamalla

Ominaisuusharjoittelu
Ikavuodet 8-9 ovat taidon ja nopeuden herkkyyskautta. Lisaksi liikkuvuuteen ja venyttelyyn

tulee kiinnittaa erityista huomiota. Fyysinen harjoittelu on hyva suorittaa leikinomaisesti ja
toistoja pitaa saada mahdollisimman paljon.

liilkunnan perustaidot (erilaiset heitot ja kiinniottamiset, juokseminen, hyppaaminen jne.)
kehonhallinta (voimistelu, esteradat, kiipeily, elainliikkeet jne.)

koordinaatio

rytmitaju ja ketteryys

nopeus ja reaktiot

litkkuvuus

2.2 Minit (10-11 vuotiaat)

Pelikaudella harjoituksia 2-3 krt / vko, peleja 20-30 / kausi. Kesaharjoitteluna muut lajit ja
esimerkiksi korisleiri. Joukkue voi mahdollistaa loppukesasta myos koripalloharjoittelun kerran
viikossa. Tavoitteena totuttaa pelaaja siihen, etta koripalloa harjoitellaan ympari vuoden.

Harjoituksissa edelleen paljon pienpeleja, etta kaikki paasevat osallistumaan pallolliseen
pelaamiseen, ja kilpailua. Pienpelien sisallon voi valita harjoiteltavan teeman mukaisesti
(esimerkiksi 2vs2 pelin voi aloittaa pallottomalla skriinilla).

Lajiharjoitukseen on hyva yhdistaa ulkona tehtavan alkulammittely tai fysiikkaosuus.
Yleista

lilkkunnasta elamantapa
terveellinen ravinto

[ ]

o toiminta harjoituksissa, pelimatkoilla, turnauksissa ja leireilla
e henkilokohtainen hygienia (suihkussa kaynti vierasturnauksissa)
e omaehtoinen oppiminen (omatoimisia harjoituksia)

Puolustus

e puhe

o pallollisen puolustaminen
e puolustusasento
o pallollisen pelaajan lahestyminen, jalkatyon ensimmainen askel
e liikkuminen puolustusasennossa
e sijoittuminen - oman pelaajan ja korin valiin
e sulkeminen ja levypallopelaaminen
1 pallottoman puolustaminen
e sijoittuminen - nae pallo ja oma pelaaja (oman pelaajan ja korin valissa)
o leikkauksen puolustaminen (kontakti)
e apupuolustus
o levypallopeli - sulkeminen (ota kontakti)

Hyokkays

o peliasento ja kolmoisuhka, quick stance
e lahdot ja pysahtymiset

e tukijalan kaytto



e suunnan- ja rytminmuutokset
e liikkuminen ilman palloa, leikkaukset korille, takaovi
e heittaminen
o jalkatekniikka
o erilaiset lay upit molemmilla kasilla (reverse, lay back, power lay up)
o heitto paikaltaan, kuljetuksesta ja syotosta
e hyppyheiton perusteet
e korinalusliikkeet
1 kuljettaminen
e harhautukset paikallaan ja liikkeessa, monipuoliset kadenvaihdot
o kahdella pallolla kuljettaminen
B syottaminen
e erilaiset syotot ilmassa ja lattian kautta
e rintasyotto, tyontosyotto, paanylisyotto
e syoton vastaanottaminen
o aluksi kahdella kadella, nayta 10 sormea
o syottaminen liikkeesta ja liikkeeseen

Pelitaito

e pelipaikat
o kaistat siirtymisissa

e tasapaino

e nopea hyokkays, ylivoimahyokkaykset

o skriinien alkeet (asettaminen, kayttaminen, puolustaminen)

Ominaisuusharjoittelu

Ikavuodet 10-11 ovat taidon, nopeuden ja liikkkuvuuden herkkyyskautta. Fyysisen harjoittelun
paapaino on nopeuden, koordinaation ja ketteryyden harjoittelussa. Lisaksi harjoitteluun
voidaan lisata kuntopiirimuotoista voimaharjoittelua. Venyttelyn merkitys on suuri ja ne tulisi
tehda valmentajajohtoisesti seka ylimaaraisina kotitehtavina.

naruhyppelyt

hypyt ja loikat turvallisesti
nopeusvoima, spurtit
venyttelyharjoitukset
koordinaatiojuoksut
kuntopiirit

keppijumppa, perusliikkeet

2.3 C-juniorit (12-13 vuotiaat)

Pelikaudella harjoituksia 3-5 krt / vko, peleja 30-40 / kausi. Kesaharjoitteluna muita lajeja ja
ohjatut korisharjoitukset 1-2 kertaa viikossa. Totutellaan ymparivuotiseen harjoitteluun.

Harjoituksissa edelleen paljon pienpeleja ja suunnitellaan pienpelit harjoiteltavan taktisen
elementin ymparille. Tavoitteena saada paljon erilaisia toistoja kaikille.

Lajiharjoituksen yhteydessa alkulammittely tai fysiikkaosuus ulkona / kamppailusalissa.

Yleista
e kovempaan harjoitteluun opetteleminen ja harjoituskulttuuri
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o aktiivisuus harjoitusten ulkopuolella, urheilullinen elamantapa
e toimitsijakoulutus

Puolustus
e joukkuepuolustus
e vahva puoli - heikko puoli
o pallottomien puolustajien sijoittuminen, apupelaaja
e skriinien puolustaminen
e PUHE

Hyokkays
e joukkuehyokkays
e erilaiset pallottomat skriinit ja niihin reagoiminen
« pelipaikat ja etaisyydet (TILANKAYTTO)
o tasapaino (tayta tyhja paikka, leikkaa tyhjaan paikkaan
e sisapeli / ulkopeli

Pelitaito
o erilaiset taktiikat

Ominaisuusharjoittelu

Ikavuodet 12-13 ovat edelleen taidon, nopeuden ja liikkuvuuden herkkyyskautta. Fyysisen
harjoittelun paapaino pysyy nopeuden, koordinaation ja ketteryyden harjoittelussa.
Lajiharjoitusten rinnalle / sisalle voi lisata erillisia fyysisia tukiharjoitteita. Venyttelyn
merkitys edelleen suuri.

kuntopiirit, myos pienilla lisapainoilla (esim. kuntopallot)
ketteryysharjoittelu, kartioradat

porrasjuoksut

juoksulenkit

keppijumppa, tekniikoiden jalostaminen

monipuolinen venyttely ja liikkuvuusharjoittelu
testaaminen

2.4 B-juniorit (14-15 vuotiaat)

Pelikaudella harjoituksia 4-5 krt / viikko, peleja 35-45 / kausi. Kesalla koripalloharjoituksia 2-
3 kertaa viikossa, jonka lisaksi tukiharjoituksia 1-2 viikossa. Muiden lajien harrastaminen
mahdollistetaan edelleen ja valmentajan tulee yhdessa vanhempien kanssa huomioida, etta
treenikuorma ei ole liian suuri.

Pienpelaamisen rinnalle lisataan enemman koko kentan 5vs5 pelaamista. Pyritaan kuitenkin
pitamaan tempo korkeana nykykoripallon vaatimusten mukaisesti.

Yleista

e levon ja rasituksen suhteen merkityksen korostaminen

e opettaminen urheilijan harjoitteluun, harjoittelu ympari vuoden, myos koulujen loma-
aikoina

e urheilullisuuden ja urheilijan elamantavan korostaminen

e ravintokoulutus

e muu seuratoiminta, toimitsijakoulutus, tuomarikoulutus ja ohjaajakoulutus
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e videon hyodyntaminen valmennuksessa

Puolustus
e joukkuepuolustus
o paikkapuolustuksen alkeet
e erilaiset prassit
e pienpelit, suuret toistomaarat -> automaatiot

Hyokkays

o joukkuehyokkayksen kehittaminen
o palloskriinin alkeet
o tilankaytto

B pelisysteemi ja sen noudattaminen

Pelitaito

e nopea ja puolinopea hyokkays

e paatyraja-, sivuraja- ja erikoiskuviot
e prassin murtaminen

Ominaisuusharjoittelu
Ikavuodet 14-15 ovat nopeuden ja voiman herkkyyskausia. Tassa iassa erot biologisessa iassa

ovat yleensa suurimmillaan. Harjoittelun suunnittelussa ja seurannassa on siis huomioitava
erityisesti pelaajat yksiloina kehitysvaiheen mukaisesti. Fyysisen harjoittelun merkitys kasvaa
ja paapaino on voiman ja nopeuden kehittamisessa. Ominaisuusharjoittelussa korostuu valmius
kovaan harjoitteluun, harjoittelun sietokyky ja asenne.

Fyysinen harjoittelu toteutetaan erillisilla ja lajiharjoitusten sisalla olevilla harjoitteilla.

nopeusvoima
voimakeppiharjoittelu
perusvoimaharjoittelu
ponnistusvoiman kehittaminen

2.5 A-juniorit (16-18 vuotiaat)

Pelikaudella lajiharjoituksia 4-6 krt / vko, jonka lisaksi lajiharjoitukseen yhdistettyja tai
erikseen pidettavia tukiharjoituksia 2-3 krt / vko, peleja 40-50 / kausi.

Yleista

ymparivuotinen tavoitteellinen harjoittelu

positiivinen ja helposti lahestyttava esimerkki nuoremmille pelaajille

koulunkaynnin ja muiden ulkokoripalloilullisten asioiden tukeminen ja harjoittelun kanssa
yhteensovittaminen

e valmentajakoulutus

Puolustus
e joukkuepuolustus
o erikoispuolustukset
e vastustajien ominaisuuksien mukaan puolustaminen

Hyokkays
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o joukkuehyokkayksen kehittaminen
e palloskriinien monipuolistaminen

Ominaisuusharjoittelu
Ikavuodet 14-15 ovat nopeuden ja voiman herkkyyskausia. Tassa iassa erot biologisessa iassa

ovat yleensa suurimmillaan. Harjoittelun suunnittelussa ja seurannassa on siis huomioitava
erityisesti pelaajat yksiloina kehitysvaiheen mukaisesti. Fyysisen harjoittelun merkitys kasvaa
ja paapaino on voiman ja nopeuden kehittamisessa. Ominaisuusharjoittelussa korostuu valmius
kovaan harjoitteluun, harjoittelun sietokyky ja asenne.

Fyysinen harjoittelu toteutetaan erillisilla ja lajiharjoitusten sisalla olevilla harjoitteilla.

e nopeuskestavyys
e kuntosaliharjoittelu
o levytankoharjoittelu
i juoksulenkit
i tavoitteellinen, ymparivuotinen ominaisuusharjoittelu



3. URHEILUTOIMINTA

3.1 Joukkueiden muodostaminen

Ikaryhmaan perustetaan joukkue kyseisena vuonna syntyneista pelaajista. Mikali pelaajia on
jossakin joukkueessa niin paljon, etta olisi mahdollista tehda kaksi joukkuetta, perustetaan
nama kaksi joukkuetta kuitenkin siten, etta ns. 1. ja 2. joukkueajattelu on kielletty.

Mikali jossakin ikaluokassa ei ole tarpeeksi pelaajia toimivan joukkueen saamiseksi,
yhdistetaan kaksi ikaluokkaa joukkueen toiminnan turvaamiseksi. A-junioreissa perustetaan
yksi joukkue kolmesta eri ikaluokasta.

Joukkueet pelaavat ja harjoittelevat nimella Korihait, jossa syntymavuoden edessa on
merkkina P tai T osoittamaan onko kyseessa poika vai tyttojoukkue.

Aikuisjoukkueissa tulee esiintya UU tai loppuliite hait. Naiden nimien kayttoa varten on aina
pyydettava lupa seuran johtokunnalta.
3.2 Valmennustoiminta

Seura osoittaa joukkueelle valmentajat/ohjaajat seka joukkueen johtajan. Tama tehdaan
yhteistyossa joukkueen aiemman valmentajan taikka toiminnassa olevan valmentajan kanssa.

Seura vastaa valmentajien/ohjaajien seka joukkueenjohtajien koulutuksesta. Jokaisen
valmentajan/ohjaajan/joukkueenjohtajan edellytetaan suorittavan vahintaan koripalloliiton
vaatimusten mukainen koulutustaso.

Valmentajien velvollisuus on kohdella pelaajiaan tasapuolisesti. Kaikkia valmentajia (paa- ja
apuvalmentajat) sitovat samat toimintaohjeet, saannot ja periaatteet koko valmennettava
joukkue huomioiden.

Joukkueiden muodostaminen tulee aloittaa valmentajien toimesta riittavan ajoissa edellisen
kauden paatyttya ennen kesalomakautta, ei vasta syksylla harjoitusten alettua.

3.3 Pelaaminen

Seuran joukkueet osallistuvat Suomen Koripalloliiton johtamiin sarjoihin Korihait-nimella.
Naissa joukkueiden muodostaminen tapahtuu pykalan 3.1. kohdan mukaisesti.

Jokaisella sarjatoimintaan osallistuvana seuran pelaajalla tulee olla Koripalloliiton maksettu
lisenssi seka urheilutapaturmat korvaava vakuutus.

Jokaisella koripallokoululaisella tulee olla maksettuna Suomen Koripalloliiton
Koripallokoululisenssi seka urheilutapaturmat korvaava tapaturmavakuutus.



3.4 Peluuttaminen

Kaikissa joukkueissa pyritaan takaamaan jokaiselle yhta paljon peliaikaa nuorempiin B-
junioreihin saakka. Vanhemmissa B-junioreissa pyritaan parhaaseen kilpailulliseen tulokseen,
mutta jokaiselle taataan mahdollisuus pelaamiseen.

A-junioreissa on jokaiselle annettava mahdollisuus nayttaa osaamisensa, mutta lopullisessa
joukkueessa pelaavat valmentajan kasityksen mukaan parhaat pelaajat hakien parasta
kilpailullista tulosta.

3.5 Poissaolosta ilmoittaminen

Pelaaja ilmoittaa poissaolostaan joukkueen tapahtumasta ensisijaisesti vastuuvalmentajalle ja
toissijaisesti joukkueenjohtajalle heti kun se on tiedossa.

3.6 Lajiharjoittelu

Mahdollisuuksien mukaan jaetaan taysimittaista kenttaa, mutta joukkueiden on tyydyttava
myos pienempaan harjoituskenttaan.

3.7 Kurinpitoimenpiteet

Joukkueen valmentaja ja joukkueenjohtaja paattavat yhdessa tapauskohtaisesti mahdolliset
kurinpitotoimenpiteet. Vakavat kurinpitotoimenpiteet (esim. pelaajan kieltaminen
osallistumasta joukkueen toimintaan) tulee aina hyvaksyttaa juniorikoripallon johtoryhmalla
ennen toimeenpanoa.

Pelaaja voidaan erottaa joukkueesta maaraajaksi tai kokonaan vain erityisen painavasta
syysta: hyvien tapojen vastaisesta kayttaytymisesta, joukkueen sisaisten pelisaantojen
torkeasta rikkomisesta.

3.8 Pelaajan siirtyminen joukkueesta toiseen

Siirtyminen seuran saman ikaluokan kehittyneempaan joukkueeseen tai vanhempaan
ikaluokkaan on mahdollista vain juniorikoripallon johtoryhman, joukkueiden valmentajien
seka pelaajan ja hanen vanhempiensa suostumuksella tasovaatimukset huomioiden.

Siirron lahtokohtana on, etta pelaaja ottaa pysyvan pelipaikan joukkueesta, johon han siirtyy
ja halu siirtymiseen on tullut pelaajalta. Samalla myodskaan pelaajan menettaneen joukkueen
tavoiteasettelu ei saa karsia.

3.9 Pelaajan pelaaminen oman seuran lisaksi toisessa seurassa
Mikali pelaaja aikoo pelata oman seurajoukkueen lisaksi toisessa seurassa (rinnakkaislisenssi),
on siita hyvissa ajoin ennen kauden alkua neuvoteltava emoseuran joukkueen valmentajien

kanssa. Peli-, tai harjoitustapahtumien osuessa paallekkain, on emoseuran tapahtuma
ensisijainen, ellei emoseuran valmentaja(t) muuta paata.
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3.10 Ongelmien ratkaiseminen

Mahdolliset kiistat pyritaan ensisijaisesti ratkaisemaan joukkueen sisalla. Erimielisyydet ja
epaselvyydet ratkaisee kyseisen toimintavuoden juniorikoripallon johtoryhma.

Juniorikoripallon johtoryhman paatoksesta voi valittaa seuran johtokunnalle, jonka tekema
paatos asiasta on lopullinen.



