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Tomi Kuusimaki

JOHDANTO

Vipinaa rapylaan -projekti sai alkunsa tarpeesta tarjota lapsille helposti
lahestyttavaa, iloista ja osittain uudenlaistakin tapaa liikkua. Vuosien
2016-2018 aikana prajekti liikutti Kankaanpaassa ja Pohjois-Satakunnas-
sa noin tuhatta osallistujaa. Mailajuniorit ry halusi nain olla omalta osal-
taan kehittamassa Kankaanpaan alueen liikuntaharrastusmahdollisuuksia.
Prajektin aikana Mailajuniorit on myds tydllistanyt yli kymmenen paikallista
nuorta.

Lasten liikuntaharrastuksen laadukkuuteen tarkeana vaikuttavana tekjjana
on valmennusosaaminen. Vipinaa rapylaan -projektin suunnittelukokouksis-
sa nousi esiin, etta kokoaisimme omista kokemuksistamme ja alan kirjal-
lisuudesta ja aiemmin tehdyista materiaaleista kokonaisuuden, mika voisi
toimia valmennustoiminnan kehittajana laajemminkin.

Vipinaa rapylaan -valmennusoppaan kokoamisessa on pyritty huomioimaan,
etta se toimisi mahdollisimman hyvin erilaisten valmentajien materiaa-

lina harjoittelun suunnitteluun, yleisiin likuntataitoihin, herkkyyskausiin,
ravintoon, tukiharjoitteluun ja palautumiseen liittyen. Toisena laajempana
teemana valmennusoppaassa on erilaiset testatut esimerkkiharjoitteet.

Oppaita ja erilaisia koulutusmateriaalgja on vuosien mittaan tehty useita
Ja ne ovat omalta osaltaan vieneet lajikulttuuria ja osaamista eteenpain.

Mailajuniorien Vipinaa rapylaan -valmennusopas on toivottavasti osa tata
ketjua. Taman valmennusoppaan erityispiirteena voidaan nahda yhteisolli-
syys seka asaamisen ja tiedon jakaminen. liman vapaaehtoistyona laadit-
tuja ja avoimesti jaettuja valmennusmateriaaleja ei opas olisi milloinkaan

valmistunut.

Varsinainen tyo valmennusosaamisen kehittéamiseksi voi alkaa, kun opas on

Ja eri seurgjen junioripaallikdiden tyoskentelyedellytysten kehittamiseen.

Tama opas mahdollisesti toimii innoittajana myds laajemmin pesapalloken-
tilla ja voi jatkossa kehittya junioripaallikdiden ja seurakehittajien kautta
myos kayttoon lagjemmallekin yleisolle. Vipinaa rapylaan -opas toivottavasti
saa aikaan myos keskustelua, miten lasten liikuntaan liittyvaa valmennus-
toimintaa voidaan avoimesti kehittaa ja varmistaa, etta kaikki lapset saavat
varallisuudesta tai asuinpaikasta riippumatta parhaan mahdollisen tuen
likuntaharrastukselleen.

Vipinaa rapylaan -valmennusoppaan toteuttamisesta kiitokset erityises-

ti vapaaehtoistyona tehdysta materiaalin kokoamisesta ja testauksesta
Teemu Santahuhdalle. Sanni Mannisto kavi lapi ja muokkasi valmentajien
suunnitelmat ja harjoitteet. Jenna Viitanen kokosi valmennuksen teoreetti-
sen tietopaketin osaksi valmennusopasta.

Mailajuniorien Vipinaa rapylaan tyoryhma
Jenna Viitanen
Sanni Mannisto
Sanna Loytokorpi
Matti-Pekka Salo
Teemu Santahuhta
Tomi Kuusimaki
Satu Ritari

Martti Tikka

Leena Kuusimaki
Tanja Santahuhta
Sami Nevalainen



Jenna Viitanen

LIIKUNTATAIDOT
JA HERKKYYS-
KAUDET

Liikuntataidot voidaan jakaa karkeasti kolmeen luokkaan: perusliikkeisiin,
fyysisiin taitotekijoihin seka taito- ja liikehallintatekjjoihin. Jakoa voidaan
tehda myos hieno- ja karkeamotorisiin taitoihin, mutta usein liikkeessa
tarvitaan naita molempia.

Perusliikkeisiin lukeutuu liikkumisliikkeet eli kehoa likkutetaan eteenpain mm.
ryomimalla, konttaamalla, kévelemalla, juoksemalla tai hyppaamalla. Lisaksi
likuntaliikkeet, kuten istumasta seisomaannousu, pysahtyminen ja kaatu-

minen, ovat osa perusliikkeita. Kasittelyliikkeet, kuten heittaminen, lydminen,

kuljetus, jne., sisaltyvat myds ennen kouluikaa kehittyviin perusliikkeisiin.
Nama kaikki luovat perustan lajitaitojen opettelulle ja kehittymiselle.

Fyysiset taitotekijat jaetaan useampaan luokkaan: staattinen voima,
dynaaminen voima, réjahtava voima, vartalon voima, liikkuvuuden maara,
dynaaminen liikkkuvuus, vartalon ja raajgjen koordinaatio, kehon tasapainon
yllapitéaminen ja kestavyys.

Taito- ja liikehallintatekijcihin kuuluu likehallintakyky, johon sisaltyy tasa-
paino (staattinen, dynaaminen, esineen tasapainottaminen), reaktio- ja
likenopeus/ketteryys, rytmi ja koordinaatio (kehon asento/tila/aika), suun-
tautumiskyky ja kinesteettinen erottelukyky (voimankaytto).

Liikuntataidot ja niiden oppiminen ovat rinnastettavissa niin sanottuihin
herkkyyskausiin. Herkkyyskaudet on hyva ottaa huomioon lapsen ja nuoren
harjoittelussa, silla noina ajanjaksoina tietyn ominaisuuden kehittyminen on
luonnollisen kasvun kautta helpointa ja tehokkainta. Herkkyyskausien aikana
harjoitellaan tietenkin myds muita ominaisuuksia, ja harjoittelun tulee olla

lapsen ja nuoren kehitystason seka liikunta- ja harjoitustaustan huomi-
oivaa. Nopeus, kestavyys, voima ja notkeus (liikkuvuus) ovat edellytyksia
likunnallisille suorituksille. (Hakkarainen H. ym. 2008.)

Seuraavassa kuviossa on esitelty herkkyyskaudet kouluikaisesta eteenpain.
Alle kouluikaisten karkeamotoriset taidot ovat kehittyneet niin, etta kavely
on jo aikuismaista ja juoksu joustavaa. He osaavat hypata hiihtohyppyja,
noin 20 cm korkeushyppyja ja pituushyppya vauhdilla. Myds kuperkeikka
onnistuu. Havaintotoimintojen osalta 5 — 6 -vuotiaat tunnistavat n.7-8
erilaista muotoa, ymmartavat sanat paallg, alla, yli, ymparilla, kiertaa ympari,
takana, edessa, keskella, ja osaavat erottaa omasta kehostaan vasemman
Ja oikean. Koordinaation ja tasapainon kehitys mahdollistaa varpailla ja kan-
tapailla kavelyn, seisomisen yhdella jalalla 5 — 10 sekuntia ja kavelyn kapeaa
viivaa pitkin edestakaisin. Pallon kasittelyssa tarkkuus on kehittynyt niin,
etta noin kalmen metrin paasta osataan tahdata suurempaan kohteeseen,
Jja pystytaan ottamaan pallo pompusta kiinni kasivarsia apuna kayttaen.
Sosiaaliseen ja kielelliseen kehitykseen sisaltyvat leikit, pelit ja saannct, ja
ajattelu laajenee mina-nakokulmasta me-asetelmaan.

Voima (hermotus, lihaskunto) Voima (lihasmassa)

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)
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Kuva 1. Herkkyyskaudet
(Hakkarainen H. ym. 2008)



1. Taidon herkkyyskaudet

Taidon oppiminen vaatii montaa osa-aluetta, jotka on myos huomioitava
harjoittelun suunnittelussa ja ohjaamisessa. Nailla osatekjjcilla on myos
omat herkkyyskautensa. Tasapaino kehittyy jo ennen kouluikaa. Kouluigssa
8 —9 -vuotiaana lapsi oppii erottelemaan omaa kehoaan tunnistaen kehon
likkeet ja asennot. Avaruudellisen suuntautumiskyvyn herkkyyskausi on
voimakkaimmillaan 7 — 10 -vuotiailla. Talléin myds muuntelukyky eli ketteryys
kehittyy eniten, eli opitaan toimimaan tilanteessa sopivalla tavalla, esimer-
kiksi liikemalleja opitaan tuottamaan, kontrolloimaan ja muuntamaan. Reak-
tiokyky kehittyy eniten 7 — 12 -vuotiailla, jolloin myds liikkeenosien joustava
yhteensovittaminen kehittyy nopeinten.

Alkeistaidot Perusliikkeet Yleiset Lajien Lajien

Jjarefleksit 57y liikevalmiudet perustaidot erityistaidot
0-2v. ' 8-10v. 11-13v. 14v.

Kuva 2. Taidon kehittyminen

Hakkarainen (toim.) 2009. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet.
S&ékslahti & Cantell. 2001. MOTO-kerho: motoristen perustaitojen harjoittami-
nen koulun kerhossa.

" Nopeus kehittyy jo neljasta ikavuodesta
eteenpain, mutta herkkyyskausi on
voimakkaimmillaan 7 — 10 -vuotiailla”

2. Nopeuden herkkyyskaudet

Nopeus kehittyy jo neljasta ikavuodesta eteenpain, mutta herkkyyskau-

si on voimakkaimmillaan 7 — 10 -vuotiailla. Ian ja kasvun myota voiman ja
askelpituuden kehittyessa varsinainen juoksunopeus kehittyy parhaiten 11
—15 -ikavuoden iassa. Nopeuden kehittyminen vaatii monipuolisia harjoit-
teita joka harjoituksessa liiketiheyden, reaktiokyvyn, rytmitajun ja taidon
kehittamiseksi. Murrosian jalkeen naiden ominaisuuksien harjoittaminen on
huomattavasti vaikeampaa tai jopa mahdotonta.

3. Voiman herkkyyskaudet

Voimaharjoittelun paapaino on vasta murrosiassa. Alle kouluikainen ei tar-
vitse erillista voimaharjoittelua, ja kouluiassa voimaa kannattaa harjoittaa
kayttamalla lapsen omaa painoa vastuksena. Hermoston monipuolinen
kehittaminen luo pohjaa voiman mychemmalle kehittymiselle.

Ennen murrosikaa opetellaan oikeat suoritustekniikat, tehdaan lihaskoordi-
naatioharjoitteita seka harjoitellaan nopeusvoimaa hyppelyin ja esimerkiksi
kuntopalloilla. Lihaksiston tuki- ja elastiset kudokset kehittyvat monipuoli-
silla lihaskuntoharjoitteilla, joita on hyva painottaa erityisesti lantion ja sita
ymparoivaan lihaksistoon. Hyvan tukilihaksiston avulla vartalonhallinta ja
lihasten aerobinen jaksaminen paranevat.

” Hyvan tukilihaksiston avulla
vartalonhallinta ja lihasten aerobinen
Jaksaminen paranevat.”

11
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4. Kestavyyden ja nopeuskestavyyden
herkkyyskaudet

Kestavyys voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen kestavyyteen mai-
tohapon syntymisen mukaan. Aerobinen harjoittelu on maitohapotonta
harjoittelua, jolloin tehot ja sykkeet ovat matalalla ja lihakset jaksavat pa-
remmin. Aerobinen kestavyys kehittyy parhaiten pqjilla noin 16 ikavuoteen ja
tytailla 12 — 13 ikavuoteen asti. Anaerobista eli maitohapollista kestavyytta
voidaan kehittaa vasta murrosian jalkeen. Nopeusvoima- ja nopeuskesta-
vyysharjoittelua ohjataan vasta 10 ikavuoden jalkeen, silla tata aikaisemmin
elimisto ei ole viela tarpeeksi kehittynyt "hoitaakseen” maitohappoa.

5. Liikkuvuuden herkkyyskaudet

Liikkuvuuden nopea kehittyminen tapahtuu 3 — 8 vuoden igssa. Liikkuvuutta
voidaan harjoittaa siis pienesta pitden monipuolisin harjoittein, silla notkeu-
dessa tulisi saavuttaa ennen murrosikaa mahdollisimman hyva kehitystaso,
Jjonka yllapitamiseksi taytyy murrosiassa tehda toita.

6. Murrosian fyysinen kehitys

Pituuskasvu ja muu fyysinen kehitys ovat yksildllisia ja huomioitavia asioita
harjoittelussa. Nopeat kasvupyrahdykset saattavat nakya kompelyytena
tai kehonhallinnan hetkellisena heikkenemisena. Pituuskasvun huippuvaihe
tytsilla noin 12-vuotiaana (keskimaarin 8.6cm/vuosi) ja pajilla noin 14-vuoti-
aana (keskimaérin 10.4cm/vuosi). Lihasten pinta-alan lisdantyminen vaihte-
lee kuormituksen mukaan, ja alaraajgjen lihakset kasvavat voimakkaammin.
Lihaksen poikkipinta-ala saavuttaa luonnollisen aikuiskokonsa tytailla noin
10-vuoden ja pajilla noin 14-vuoden igssa, mika luo pohjan varsinaiselle
voimaharjoittelulle.
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HARJOITTELUN
SUUNNITTELU JA
TOTEUTUS

1. Harjoittelun perusperiaatteet

( )
- Ylikuormitus - oman tason ylitys
- Spesifisyys
- Adaptaatio - harjoitteluun totutaan
- Progressiivisuus - harjoittelussa eteenpain
+ Palautuvuus
- Yksilollisyys
+ Monipuolisuus
+ Aktiivinen osallistuminen
+ Levon & kuormituksen suhde
- Keskittyminen

& J

Kaikessa harjoittelussa patee samat paaperiaatteet kehittymisen mahdol-
listamiselle. Keho taytyy saada ns. ylikuormitettua eli poistutaan muka-
vuusalueelta ja ylitetéaan "oma taso”. Harjoitteiden pitaa olla spesifeja eli
valitaan harjoitteluun oikeat liikkeet, tekniikat jne. Keho tottuu eli adaptoi-
tuu harjoitteluun yllattavan nopeasti, minka vuoksi harjoitteita ja arsykkeita
taytyy muokata seka lisata progressiivisesti tehaoja, vastuksia jne. kehitty-
misen takaamiseksi.

Tottumisen lisaksi keho/kunto/taidot mydskin palautuvat eli harjoittelua
tulee olla riittavasti ja saannollisesti. Sen tulee lisaksi olla yksildlle sopivaa
Jja monipuolista. Kehittyminen vaatii harjoitteljjan aktiivista osallistumista ja
kehittymista, mutta huomioitavaa on myos levon ja kuormituksen suh-

de. Niin hermosto, lihaksisto kuin paakoppakin kaipaavat riittavasti lepoa

arsykkeiden ja harjoittelun yhteydessa ja valilla. Nama perusperiaatteet
mahdollistavat optimaalisimman kehittymisen harjoittelun myota, oli kyse
sitten nopeus-, voima-, liikkuvuus- tai lajiharjoittelusta.

2. Vuosiharjoittelusuunnitelma

Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty. Urheiluseuran, -joukkueen ja urheiljan
omat tavoitteet ohjaavat harjoittelun suunnittelua kehityksen takaamisek-
si. Seuraavaksi esittelyssé esimerkki Teemu Santahuhdan (2015) vuosihar-
Joittelusuunnitelmasta, joka siséltaa suuntaviivat koko kauden harjoittelua
ajatellen. Vuosi jaetaan jaksoihin eli kausiin, jotka valmennus teemoittaa ja
aikatauluttaa parhaaksi nakemalléaan tavalla. Kausille annetaan tavoitteet
Ja suunnitellaan sisalto, jotka ohjaavat jokaisen yksittaisen harjoituksen
sisallon suunnittelua ja toteuttamista. Taman vuosiharjoittelusuunnitelman
tekemiseen kannattaa todella panostaa ja antaa aikaa omaa joukkuettaan
ajatellen. Suunnittelussa on otettava huomioon tavoitteiden lisaksi mm.
edella esitellyt urheilijoiden kehityskaudet ja painottaa tiettyjen ominai-
suuksien harjoittelua tiettyna aikakautena. Nain punainen lanka seuraa
_Jjokaisessa harjoituksessa ja jokaisessa harjoitteessa mukana.

Juha-Pekka Kulmala (LitM) esittaa Terveurheilja.fi-sivustolla harjoituskau-
den harjoittelun jaettavaksi joko yksi- tai kaksihuippuiseen jaksoon. Naissa
kummassakin tapauksessa perusperiaatteena on, etta vain yhta tai kahta
ominaisuutta pyritaan kehittamaan kerralla ja samalla yllapidetaan muita.
Yksipuolisen harjoittelun sjjaan tama tapa mahdollistaa pitkalla aikavalilla
eri ominaisuuksien kehittéamisen porras portaalta. (Terve Urheilija 2017.)
Jaksottaminen nakyy siis seka laji- etta tukiharjoittelussa. Ohessa Teemu
Santahuhdan luoma vuosiharjoitussuunnitelma (2015), jossa harjoituskau-
den jaksotus nakyy selkeasti teemoineen ja tavoitteineen.

15
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Taidon harjoittelu

Liikuntataitajen oppimisella tarkoitetaan "harjoittelun aikaansaamaa kehon
sisaista tapahtumasarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa
tuottaa liikkeitd” (Schmidt & Lee 2005). Useimmilla oppijoilla on vallitsevana
yleensa yksi kolmesta aistikanavasta: visuaalinen eli nakoaisti, auditiivinen
eli kuuloaisti tai kinesteettinen eli lihas- ja janneaisti. Joukkuelajeissa on
tarpeen siis huomioida erilaiset oppijat kayttamalla valmennuksessa erilai-
sia ohjaus- ja harjoittelutapaqja.

Liikuntataitajen oppiminen tapahtuu harjoittelun seurauksena. Oppiminen
on positiivinen ilmio, silla kaikilla on mahdollisuus taitaojensa kehittamiseen.
Siihen vaikuttaa harjoittelun maara ja laatu. Likuntataitojen oppiminen on
suhteellisen pysyvaa — opitun taidon palauttaminen mieleen on suhteellisen
helppoa pitkienkin harjoittelutaukojen jéalkeen. Harjoittelulla saadaan aikaan
suoritusten paranemista, yhdenmukaistumista ja pysyvyytta. Lisaksi har-
Jjoittelun myota kyetaan suorittamaan opittu taito myods muissa ymparis-
toissa kuin niissa, joissa ne alun perin opittiin. (Schmidt & Lee 2005.)

Taitojen oppiminen voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen. Alkuvaiheessa
(kognitiivinen vaihe) luodaan ymmarrys ja hahmotus opeteltavan tehtavan
kokonaisuudesta eli oppjja luo mielikuvan harjoitettavasta taidosta. Pesa-
palloharjoituksessa kaytannossa tarkoittaa esim. valmentajan nayttamaa
nappilyontia, jonka ydinasiat tulevat sanallisesti ja visuaalisesti esille, ja
harjoitteljja luo tasta kokonaisuudesta itselleen mielikuvan. Oppiminen on
viela "sisaista puhetta” ja kokonaisuuden lapikaymista ajattelun tasolla.
Harjoitteluvaiheessa (assosiatiivinen vaihe) suoritukset alkavat varmen-
tua, ja harjoitteljja pystyy suuntaamaan tarkkaavaisuuttaan myos kehon
ulkopuolelle. Pitkan, laadukkaan ja tehokkaan harjoittelun myota saavute-
taan oppimisessa loppuvaihe (automaatiovaihe), jossa suoritukset ovat
automaattisia ja sujuvia. Lihaskoordinaatio on hioutunut aarimmilleen, mika
nakyy suoritusten tehokkuudessa. Suorituksen automatisoituminen vaatii
Jjopa noin 10 vuotta tai 10 000 tuntia laadukasta harjoittelua! (Schmidt &
Lee 2005.)

Luvun alussa mainitut perusperiaatteet huomioiden harjoitteiden suun-
nittelussa on hyva huomioida myds erilaiset harjoittelutavat (yksildllisyys).
Harjoittelua voidaan toteuttaa osaharjoitteluna, jolloin harjoitettava taito
Jjaetaan osiin esim. kehonosien mukaan tai ajallisten vaiheiden mukaan. Liike
voi olla yksinkertaistettu tai voidaan keskittya kokonaisharjoituksen tiet-
tyyn yksityiskohtaan keskittyminen, jolloin kokonaissuoritukseen lisataan

aina uusia vaiheita. Harjoittelu voidaan toteuttaa hidastetusti tai tehda ns.

"virheenpaljastusharjoitteluna”, jolloin nostetaan esiin liikkeen tai suorituk-
sen korjattavat kohdat. (Jaakkola 2010.)

Yhtena harjoittelun erittain tarkeana osana on mielikuvaharjoittelu, joka
usein jaa harjoittelusta pois. Ihanteellisen kehittymisen takaamiseksi
mielikuvaharjoittelua suositellaan toistettavan useita kertagja paivassa 5
— 15 minuuttia kerrallaan niin, etta kaikesta harjoittelusta jopa 75 % olisi
fyysisté ja 25 % mielikuvaharjoittelua. (Jaakkola 2010.)

Uusia taitagja harjoiteltaessa eteneminen tapahtuu
seuraavalla tavalla:
1. Idea liikkeestéa — sanoin, esimerkein jne.
2. Tavoite — miksi harjoitellaan
3. Ohjeistaminen (maksimissaan 2 ydinasiaa kerrallaan!)
4. Harjoittelu

a. Liikekehittelyt

b. Ongelmanratkaisutapahtuma

c. Ohjaus verbaalisesti/manuaalisesti.

- J

Palautteen saaminen on lisaksi merkittavassa roolissa harjoittelussa.

( R

21



RAVINTO-
VALMENNUS

Ravinto muodostaa kolmanneksen kehittymisen kolmiosta, joissa harjoittelu
Ja lepo muodostavat kolmion loput kulmat. Ravinto vaikuttaa terveyteen,
kehittymiseen, suorituskykyyn, jaksamiseen ja palautumiseen. Riittava,
laadukas ja monipuolinen ravinto ovat kehittymisen edellytys. Oikeaoppisen
ravitsemuksen avulla voidaan tehostaa palautumista ja vahentaa vamma-
Ja sairastumisriskia. Kaiken taman vuoksi ravitsemuksen perusperiaatteet
on hyva oppia jo nuorena. (Terve Urheiljja.)

1. Ravintovalmennuksen tavoitteet

Eri ikakausina tavoitteet ravitsemusvalmennuksen suhteen ovat hieman
erilaiset. Lapsuudessa eli kouluikaisten keskuudessa rakennetaan urheiljalle
terveellisen ravitsemuksen perusta. Tarkeimpana vaikuttajana téssa ika-
kaudessa on perhe, joka on vastuussa urheilevan lapsen ravitsemuksesta.
Tyttajen ja poikien ravitsemusvalmennus ei poikkea toisistaan téssa vai-
heessa juurikaan. Huomioonotettavana asiana on saada luotua erityisesti
tytaille lapsuuden positiivinen ja terve suhtautuminen syomiseen, mika on
tarkeaa pohjatyota valmistautuessa murrosian haasteisiin. (Terve Urheilija.)

Tavoitteena on viestittaa vanhemmille, etta urheilevan lapsen ravitsemus
ei ole monimutkaista, vaan terveellinen arkiruokailu sopii koko perheelle ja
olisikin perheen yhteinen juttu. Lisaksi urheileva lapsi ja hénen perheensa
oppisivat urheiluun littyvien kdytannon tilanteiden ravitsemuskuviot. (Terve
Urheilja.)

Sisalloltaan ravitsemusvalmennuksessa perehdytaan terveellisen arkiruo-
kailun periaatteisiin: urheiljan lautasmalliin, ateriarytmiin ja ohjeistetaan
hyviin ruckavalintoihin urheilun nakokulmasta. Kaytannon urheilutilanteissa
opitaan huomioimaan evaat, valipalat harjoittelun ymparilla, juomiset ja
ateriarytmit. (Terve Urheilja.)
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Kaytannossa naita ravitsemuksen taitoja voidaan kayda yhteisesti van-
hempien kanssa lapi esimerkiksi vanhempainilloissa seka harjoitusten ja
kilpailutilanteiden ohessa. Leirit ovat otollisia urheilullisen ravitsemuksen
opettelupaikkaqja. (Terve Urheiljja.)

Siirryttaessa lapsuudesta nuoruuteen ja ylakouluikaan, tulisi urheiluravit-
semuksen perusasioiden olla kunnossa. Perheen rooli on edelleen merkit-
tavassa roolissa, mutta urheiljaa tulisi kasvattaa omatoimisuuteen myos
ravitsemuksesta huolehtimisessa. Lisaksi murrosidassa omat haasteensa
ravitsemuksenkin suhteen tuovat sukupuolten erilainen kehitys. Urheilun
lisgantyessa ja tavoitteiden asetuttua kohti kilpaurheilua, korostuvat ra-
vitsemusvalmennuksessa arkipaivan ateria- ja juomarytmitys ja erityisesti
laadukkaat vélipalat. (Terve Urheiljja.)

Murrosian fyysisen kasvun ja kehityksen seka aktiivisuuden lisaannyttya
nuoren on huolehdittava annoskokgjen riittavyydesta, valipalgjen maaras-
ta ja urheilijan lautasmallin mukaisista aterioista niin paa-aterioilla kuin
valipaloillakin. Nuoret ovat tassa iassa hyvin herkkia painonsa suhteen,
Jjoten valmentajilta vaaditaan myos herkkyytta, havainnointia ja reagointi-
valmiutta ravitsemusvalmennuksen suhteen. Niukka energian saanti ja kova
harjoittelu mahdollisten muiden stressitekjjdiden kanssa saattavat ajaa on-
gelmiin sydmisen suhteen. Valmentajan reagointi kuuntelemalla, kyselemall,
antamalla tietoa ja ohjaamalla keskustelua painosta ja ravitsemuksesta
rakentavasti on suuressa merkityksessa nuorten ravitsemusvalmennuk-
sessa. Lisaksi ravitsemushisnes tuo omat haasteensa urheilullista ela-
mantapaa tukevien ruokavalintajen tekemiseen, joten valmentajan on hyva
olla tietoinen ravitsemuksen nykytilanteesta ja osattava ohjata oikeiden
valintgjen tekemiseen. (Terve Urheilija.)

Nuorten kohdalla tavoitteet ravitsemuksen suhteen ovat vastuunottami-
nen ja omatoimisuuden lisaantyminen: urheilija tietaa urheilullisen ravit-

semuksen periaatteet ja osaa niiden mukaisesti kantaa oman vastuunsa
aterioiden valmistamisessa ja ateriarytmissa. Vanhemmat huolehtivat,
etta kotona on tarjolla hyvia aineksia. Urheilja ymmartaa ravitsemuksen
merkityksen urheilullisessa elamantavassa seka kehittymisen ja palautu-
misen kannalta. Han asaa omatoimisesti hoitaa harjoitus- ja kilpailupaivien
vélipalat ja evaat. (Terve Urheiljja.)

Aikuisiassa tai yli 16-vuotiailla kaikki edella mainitut tavoitteet patevat
edelleen. lan myota palautuminen hidastuu edellisiin vuosiin verraten, joten

palautumisen tukeminen ravinnon avulla nousee suurempaan merkitykseen.

Harjoitusmaara voi myos lisaantya mm. aamuharjoitusten myota, mika lisaa
entisestaan energiantarvetta.

Aikuisian ravitsemusvalmennuksen tavoitteena on
Terveurheilija.fi-mukaisesti seuraavat asiat:

Urheiljjalla ravitsemus on luonteva osa harjoittelua
tukevaa kokonaisuutta.
Keskittyminen harjoittelua ja kilpailua tukevassa
ravitsemuksessa, ei laihduttamisessa.
Lajikohtaiset erityiskysymykset ovat hallinnassa.
Arkiruokailu sujuu (kotona ja muualla syotavat ateriat
ovat urheiljalle sopivia)
Tarvittavien ravintolisien kaytto on selvilla.
Urheiljja etsii ja hyodyntaa ravitsemustietoa ja osaa arvioida
sen luotettavuutta

(Terveurheiljja.fi)

( R
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Kayténnossa nuorten ja aikuisten ravitsemusvalmennusta voidaan ohjata
esimerkiksi luennoilla, antamalla kotitehtavia, leirien yhteydessa, pienryh-
makeskusteluissa tai yksiloohjauksena. Kouluttautuneita ravinto-ohjaajia on
nykyaan hyvin kaytettavissa, joten mahdollisuuksien mukaan ravintovalmen-
taja voisi olla my6s osa valmennustiimia. (Terveurheiljja fi.)

~
Urheilijoiden suorituskykya ja kehitysta hairitsevia tekijoita ovat:

vaara asenne syomiseen

kehityksen kannalta liian vahainen syominen

huonolaatuinen ruokavalio

syOmisesta tulee stressi

tiukat ruokarajoitukset, saannct ja kielletyt ruoat

laihdutusyritykset

epasaannollinen ateriarytmi

aamupalan tai aamupaivan aterioiden valiin jattaminen

trendikkaan dieetin kokeileminen (taikakeingja hyvaan

suorituskykyyn ei ole)

hatikoiden tehdyt ruokaostokset ja huonot

ruokavalinnat ravintoloissa

kiire ja syomistilanteen hallitsemattomuus

suunnittelemattomuus (vélipaloista ei huolehdita riittavasti)
(Terveurheilja fi)

N

Ravitsemusvalmennuksessa pyritaan ohjeistamaan urheilullista elaman-
tapaa tukevaan nuorta jarkevaan syomiseen. Tiedon, ymmarryksen ja
ohjeistuksen avulla pystytaan edella luetellut hairictekijat sulkemaan pois.
(Terve Urheilija.)

" Ravitsemus ei ole tahtitiedetta, vaan
Jjarkevasti syodessa urheilja syo
laadukkaasti, monipuolisesti ja
kohtuullisesti ateriarytmia korostaen.”

2. Jarkevan syomisen periaatteet

Urheilijan ravitsemuksessa huomioon otettavia seikkgja ovat riittava ravin-
non saanti kehittymisen ja palautumisen takaamiseksi seka nesteytyksesta
huolehtiminen. Ravitsemus ei ole tahtitiedetta, vaan jarkevasti syodessa
urheilja syo laadukkaasti, monipuolisesti ja kohtuullisesti ateriarytmia
korostaen. Kohtuullisuus ja rentous tuovat tasapainoa ravitsemukseen:
herkuttelu on sallittua, kunhan ravitsemus on paaosin kunnossa. (Urheilijan
ravitsemusopas.)

JARKEVAN
SYOMISEN
PERIAATTEET

Kuva 5. Jarkevan syomisen periaatteet
(Urheilijan ravitsemusopas.)
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3. Lautasmalli ja ateriarytmi

Eviran ravitsemussuositusten mukainen lautasmalli (Evira 2016) tiivistaa
laadukkaan, monipuolisen ja riittavan ravinnon myds urheiljalle.

Kuva 6. Lautasmalli.
(Evira 2016.)

Urheilijan ravitsemussuositusten (Terve Urheilija)
mukainen ravinto sisaltaa

hiilihydraatteja eli leipaa, puuroa, myslig, riisia, pastaa tai perunaa:
Jjokaisella paaaterialla jotain - taysjyvaisia viljatuotteita

(leivissa yli 6 g kuitua/100 g) seké hedelmia, kasviksia, marjqja:
jokaisella pa&aterialla ja valipalalla jotain - vahintdan 500 g / pv
proteiingja eli lihaa, kanaa tai kalaa: paaaterioilla kolmannes
lautasesta seka maitoa, jogurttia, viilig, rahkaa, juustaja,
leikkeleita, kananmunaa: jokaisella valipalalla jotain

rasvaja eli kasvidljyja: leivanpaallysmargariinia, salaatinkastikkeita
tai ruoanvalmistuksessa 0ljyja paivittain; pahkinoita, siemenia ja
avokadoa silloin t&llsin seka kalaa (tai kaladljya) 2 — 3 krt viikossa.

"Hyva ruokavalio on kompromissi ja

kokonaisuus, jota yksittainen "terveellinen”

tai "epaterveellinen” ruokavalinta ei
paranna tai pilaa.” (Terveurheiljja)

Laadukkaassa ruokavaliossa janojuomana suositaan energiattomia juomia,
Ja aterioilla juomaksi rasvaton maito tai vesi. Lisaksi monivitamiinivalmis-
teen kaytto on suositeltavaa. Herkut syodaan herkkuina eika valipaloina.

Tasaisella ateriarytmilla taataan energian riittaminen koko paivaksi. Aterioi-
den ja valipalgjen ennakointi ja suunnittelu ovat osa harjoitus- ja pelipai-
vien rutiinia. Urheilijalla aterioita paivan kulutuksesta riippuen tulisi olla
vahintaan 5 — 9: kolme paaateriaa eli aamupala, lounas ja paivallinen seka
1-4 valipalaa ja iltapala. Ateriat tulisi nauttia tasaisin valigjoin eli noin 3 -4
tunnin valein. (Terveurheilja.fi).

Seuraavassa kuviossa (s. 30) on esitetty esimerkki ateriarytmisté pelipai-
van aikana, kun peli pelataan iltapaivalla. Huomaa jo edellisillan ja aamiaisen
merkitys paivan energiansaantia ajatellen. Paivan toinen paaateria tulisi
nauttia n. 4 — 5 tuntia ennen pelia, jotta ravinto ehtii sulamaan ennen pelia.
Pieni valipala yhdessa nesteen kanssa suositellaan nautittavaksi viela lou-
naan ja pelitapahtuman valissa. Tavoitteena on mahalaukun tyhjentyminen,
riittavan korkea verensokeri ja hyva nestetasapaino ennen urheilusuori-
tusta.

Pelin tai muun fyysisen aktiivisuuden jalkeen suositellaan nautittavaksi
vélipala vahintaan puolen tunnin sisaan pelin/harjoituksen paatyttya, ja kol-
mas paaateria 1 -2 tunnin siséan. Valipalaa ei tarvita, mikali lammin ateria
paastaan syomaan tunnin sisaan aktiivisuuden paattymisesta. Tarvittaessa
nautitaan viela valipala ennen iltapalaa. (Liikkujan ravitsemus — Teoriasta
kaytantoon.)
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Klo 15.00
lllallinen
Juomaa
4-5h 1-2h
“reilut ateriat” ) +r —>
ATERIA Pe vélipala ATERIA
Aamiainen T Juomaa
Juomaa 1l +
valipala
Lounas .
on ur\'\e"\.‘jar.‘ ‘ kohtuullinen, + urheilujuoma +
garkein ateria: nopeasti vélipala heti pelin
sulava Jalkeen
nestetta + ateria mahdolli-
riittavasti

simman pian

Liikkujan ravitsemus — Teoriasta kaytantéén 2004

Kuva 7. Ateriarytmi pelipdivana

Ateriarytmista ja ravinnonlaadusta huolehtiminen mahdollistaa kovankin
urheilusuorituksen tekemisen ja siita palautumisen. Seuraavassa kuviossa
8 sivulla 30 on esitetty eroa kestavyys- ja voimaharjoittelun ravitsemuk-
seen: ennen suoritusta olisi molempiin suorituksiin valmistautuessa hyva
nauttia nestetta (vesi, urheilujuoma), hiilihydraattia ja proteiinia. Lautas-
mallin mukainen ateria tai valipala on hyva valinta suorituksen alle, ateria-
rytmista ja ajasta riippuen. Esimerkiksi leipa, margariini, leikkele ja hedelma
toimivat hyvana valipalana.

Kestavyysharjoittelussa nesteen saanti ja pitkékestoisessa harjoittelussa
myos hiilihydraattien saanti korostuu jo harjoituksen aikana. Erilaiset ur-
heilujuomat ja nestemaiset/sosemaiset valipalat pitavat usein sisallaan no-
peasti imeytyvaa hiilihydraattipitoista energiaa. Urheilusuorituksen jalkeen
Jjalleen kestavyysharjoittelun tyhjentamat hiilihydraatti- ja rasvavarastot
on saatava taytettya, ja lihasvoimaharjoittelun jalkeen erityisesti proteiinin
saanti korostuu. Sama juttu kuin edella pelipaivan yhteydessakin: lammin
ateria tunnin sisaan tai valipala puoclen tunnin sisaan ja lammin ateria 1 -2
tunnin sisaan harjoittelun paattymisesta.

KESTAVYYSHARJOITTELU (YLI 1 h)

5-60/90 min ennen: HARJOITUS 0-30 min jalkeen:
Nestettd 3-6 dI 4 N + Nestetta 5-10 dI/h
HH 10-30/50g : " . HHO05-1g/kg
Proteiinia 5-20g Kestosta ja tehosta » Proteiinia 10-25g

riippuen + Rasvaa (parin tunnin
+ Nestettd 5-8dl/h sisdlla norm. aterian
+ HHO0-50g/h mukana)

LIHASVOIMAHARJOITTELU (ALLE 1,5 h)

5-60/90 min ennen: HARJOITUS 0-60 min jalkeen:

» Nestettd 2-4 dl < ) » Nestettd 4-8dl

* HHO-30g Mikali edeltavaa valipa- 11 03-10/kg
Proteiinia 10-20g » Proteiinia 20-50g

laa ei ole nautittu

» Nestetta 0-5dl

+ HHO0-20g

* Proteiinia 10-20g

Liikkujan ravitsemus — Teoriasta kaytantoon 2004

Kuva 8. Ravinto kestéavyys- ja voimaharjoittelun tukena.

4. Ravinto palautumisen tukena

Oikealla ravitsemuksella saadaan palautettua neste- ja elektrolyytti-
tasapaino (mm. elimiston tavalliset mineraalisuolot ovat tasapainossa),
taydennettya lihasten ja maksan hiilihydraattivarastaja, luotua anabolinen
(kudoksia kasvattava) hormonitasapaino seka korjattua lihassoluvaurioita
ja muodostettua uusia proteiinirakenteita. (Liikuntaravitsemus 2008.)

Fyysisen aktiivisuuden jalkeen ravitsemuksen tavoitteena on hiilihydraat-
tivajeen korjaaminen ja proteiinisynteesin tehostaminen. Hiilihydraattiva-
rastojen lahtotilanne seka liikunnan teho ja kesto vaikuttavat varastojen
riittavyyteen rasituksen aikana. Nopea ja tehokas hiilihydraattien nautti-
minen ensimmaisina likunnan jélkeisina tunteina tehostaa palautumista.
Hiilihydraatit yhdistettyna proteiiniin suurentavat insuliinin eritysta, mika
voi johtaa parempaan hiilihydraattien imeytymiseen. Proteiinisynteesia
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tehostamalla saadaan hyodynnettya harjoituksesta aiheutuva arsyke,
pienennettya lihasarkuutta, parannettua lihasten kestavyysominaisuuksia
Jja pienennettya vammautumisriskia. Voimaharjoituksen jalkeen proteii-
nin saanti korostuuy, silla vaimaharjoittelun kokonaisvaikutus on lihasta
hajottavaa, kunnes ravintoa nautitaan. (Likuntaravitsemus 2008. Liikkujan
ravitsemus — Teoriasta kaytantdon 2004.)

Erilaiset leirit, turnaukset ja usean harjoituksen paivat tai ns. leiriviikon-
loput vaativat myds erityishuomiota ravitsemuksen osalta. Edeltavana
paivana on syotava riittavasti ja hiillihydraattipitoisesti. Jokaisen pelin tai
harjoituksen jalkeen on nautittava hiilihydraattipitoinen vélipala tai jos
pelien/harjoitusten vélissa on yli 4 tunnin tauko, voidaan hyvin nauttia
lautasmallin mukainen ateria. Mikali aikaa naiden valilla on vain alle tunti,
suositellaan nautittavaksi nestemaista tai Iahes nestemaista valmistetta.
(Liikkyjan ravitsemus — Teoriasta kaytantoon 2004.)

5. Nesteytys

Lihaksistossa ja muussa rasvattomassa kudoksessa vetta on yli 70 %
painosta. Fyysisessa rasituksessa suurempi energiankulutus lisaa lammaon
maaraa kehossa, mika johtaa hikoiluun. Tavallisessa lampotilassa paivittai-
nen veden menetys on yhteensa yli 2 litraa, kuumassa lampaotilassa yhteen-
sa yli 3 litraa ja pitkakestoisessa fyysisessa rasituksessa yhteensa jopa
6,60 litraa paivassa. Hikoilu kuumassa ja kosteassa kelissa kovan rasituksen
aikana poistaa nestetta kehosta jopa yli 2 litraa tunnissa. Esimerkiksi jalka-
palloiljoilla n. +20°C ulkoilmassa nesteen menetys n. 1 litra tunnissa. Juomi-
nen on keskeinen tekija lampotasapainon yllapidossa. (Liikkujan ravitsemus
— Teoriasta kaytantoon 2004.)

Nestevaje voi heikentaa fyysisen suorituskyvyn liséksi motoriikkaa ja taitoa,
valppautta ja keskittymiskykya seka lisata vasymyksentunnetta. Lisaksi se
vaikuttaa negatiivisesti verentilavuuteen, mika nostaa syketta ja pienentaa
sydamen iskutilavuutta heikentaen lihasten toimintakykya. Nestevajeen
korjaaminen ennen seuraavaa harjoituskertaa on tarkeas, silla vaje heiken-
taa fyysista ja psyykkista suorituskykya ja vaikeuttaa tehokasta harjoit-
telua. Nestevaje kestaa usein luultua kauemmin. Lisaksi on muistettava,

etta vaadittava juomamaara aina huomattavasti suurempi kuin menetetty
nestemaara eika janontunteen mukainen juominen riita ehkaisemaan nes-
tevajausta. (Likuntaravitsemus 2008.)

Voimakkaasti hikoiluttavassa likunnassa voidaan menettaa suoclaa jopa 6
grammaa tunnissa. Pelkka vesi ei siis riitad korvaamaan runsasta hikoilua
vaan suola, magnesium ja sokeriyhdisteet ovat myds osa nesteytysta,
vaikka tieteellisesti magnesiumilla onkin heikko naytto lihaskramppien
ehkaisyssa. Nesteytyksessa on hyva muistaa, etta toinen juotu desilit-

ra tyhjenee nopeammin kuin ensimmainen ja etta vakeva juoma tyhjenee
laimeaa juomaa hitaammin. Natrium (suola) edistéa glukoosin imeytymistéa
eli elimiston energiansaanti tehostuu. Ihanteellinen suolapitoisuus n. puoli
teelusikallista litraa kohden.

( )
Nesteytyksen rytmi:
+ Ennen iltapaivan liikuntaa n. 1-1,5 |, edeltavan tunnin aikana
ei ole tarpeen
Mikali vahaisempaa paivan aikana, 3 — 5 dl edeltavan tunnin aikana
Nestetta imeytyy n. 8 dl / tunti
Suorituksen aikana 1 -2 dl 10 — 15 min valein
- J

(Liikkujan ravitsemus — Teoriasta kéytantoon 2004. Likuntaravitsemus
2008.)
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PALAUTUMINEN,
UNI JA LEPO

Kehittymisen kolmiossa harjoittelun ja ravitsemuksen ohella lepo ja palau-
tuminen ovat suuressa roolissa. Palautumisen aikana lihaksisto ja veren-
kiertoelimisto kehittyvat. Palautumiseen vaikuttaa merkittavasti ravinto
Ja lepo, silla mikali naissa on puutteita, voi kehitys hidastua, vastustuskyky
heiketa johtaen loukkaantumis- ja sairastumiskierteeseen seka keho voi
Jjoutua niin sanottuun ylikuntoon. (Liikuntaravitsemus 2008.)

Edella kaytiinkin jo lapi ravitsemuksen tukemaa palautumista. Toinen pa-
lautumiseen merkittavasti vaikuttava tekjja on uni, jolla on monia keskeisia
tehtavia. Se mm. saatelee aivajen energiatasapainoa, vireytta, suoritusky-
kya ja oppimista. Uni on tarkeaa myos lihasvasymyksen ja siita palautu-
misen saatelyssa. Erityisen tarkeaa liikunnasta palautumisen ja elpymisen
kannalta on syva uni, jonka aikana esimerkiksi aivosolujen energiavarastot
taydentyvat ja kasvuhormoni erittyy. Talloin tapahtuu myos muistjjalkien
syntymista, oppimista ja likunnan aiheuttamien kudosvaurioiden korjaan-
tumista. Lisaksi kasvuikaisen laadukas ja saanndllinen uni mahdollistaa mm.
syketta ja ruuansulatusta saatelevan autonomisen hermaoston toiminnan
Jja palautumisen. Saannallinen unirytmi tukee parhaiten naiden hormo-
nien erittymista, elimiston palautumista ja suorituskyvyn kehittymista.
(UKK-Instituutti, Terve Koululainen 2018, Terve Urheiljja 2017.)

Nuoren unen tarve on noin 8 — 10 tuntia ydssa. Fyysinen ja psyykkinen pon-
nistelu lisaa unen tarvetta, minka huomaa esimerkiksi rankan opiskelujakson
Ja fyysisen harrastamisen yhteydessa. Harrastukset painottuvat nykyaan
pitkalti iltaan, ja hektinen, 24 tuntia vuorokaudessa hereilld oleva yhteis-
kunta luovat omat haasteensa riittavan younen suhteen. Nuorella tulisi olla
kykya ja paattavaisyytta vanhempien kasvatuksen ohella tasapainottaa
levon ja unen maaraa. (UKK-Instituutti, Terve Koululainen 2018.)

lllalla olisi hyva varata aikaa rauhoittumiseen ennen nukkumaanmenoa.
Optimitilanteessa harjoitukset/peli loppuisi 2 — 3 tuntia ennen saanndllista
nukkumaanmenoa, ja fyysisen aktiivisuuden jalkeen olisi nautittu lammin
ateria ja viela kevyt iltapala ennen nukkumaanmenoa. lllan kevyt liikkuminen

vaoi rentouttaa ja rauhoittaa ja taten helpottaa unensaamista. Muuta rau-
hoittavaa tekemista on esimerkiksi lukeminen ja musiikin kuuntelu, mutta ei
"somettaminen”, elokuvien katselu tms. Tavoitteena on rauhoittaa her-
mostoa — ei lisata sen aktiivisuutta. Taten myos kofeiinipitoisten juomien
nauttimista ja television, tietokoneen ja puhelimen nayton tujjottamista
olisi hyva valttaa ennen nukkumaanmenoa. Myos mahdolliset paivaunet on
hyva pitaa lyhying, noin 10 — 30 minuutin pituisina. (UKK-Instituutti, Terve
Koululainen 2018.)

Unen puute vaikuttaa palautumiseen ja taten samankaltaisiin asioihin, mita
luvun alussa jo mainittiinkin. Lisaksi pitkaaikainen unen puute vaikuttaa mo-
niin muihinkin perustoimintoihin, kuten luovuuden vahentymiseen, muistin
heikkenemiseen, paattelykyvyn puuroutumiseen, oppimisen vaikeutumiseen
Ja mielialan laskemiseen. Lisaksi valvominen ja univaje heikentavat erityi-
sesti havainnointia ja koordinaatiota vaativia suorituksia. Mahdallisimman
saannollinen vuorokausirytmi seka unen etta ravinnon suhteen turvaavat
optimaalisen palautumisen likkuvalle ja urheilevalle nuorelle. (UKK-Insti-
tuutti, Terve Koululainen 2018.)

Harjoittelusuunnitelman laatimisessa on hyva huomioida riittava lepo ja
palauttavat paivat/jaksot. Liikkunnan tehon ja maaran ollessa sopivassa
suhteessa on lilkkunnasta hyotya ja se on kehittavaa. Lisaksi suunnittelussa
on hyva huomioida lilkkunnan lisaksi muut elaman osa-alueet, joiden tulee
olla tasapainossa ja jarkevana osana harjoittelusuunnitelmaa. Harjoittelua
on jaksatettava niin, etta kovan harjoittelun tai rasittavan harjoittelujakson
Jjalkeen tulee aina olla kevyempia ja palauttavampia harjoituksia ja jaksqja.
Talloin linaksilla, hermostolla, aivoilla ja koko muulla elimistolla on mahdolli-
suus palautua rasituksesta ja valmistautua seuraaviin suorituksiin. Jouk-
kuelajeissa rytmitys maaraytyy pitkalti yhteisen harjoituschjelman mukai-
sesti, mutta jokainen urheilja voi opetella sopivaan harjoittelun rytmityksen
Jja palautumisen saatelyyn. Oman kehon tuntemukset antavat arvokasta
viestia harjoituksen kuormituksesta ja levon riittavyydesta. (UKK-Instituut-
ti, Terve Koululainen 2018, Terve Urheilja 2017
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TUKIHARJOITTELU

Jotta pallo lentaisi niin heitossa kuin lyonnissakin, tarvitaan taustalle oi-
keantyyppista monipuolista tukiharjoittelua lajiharjoittelun oheen. Fyysiset
ominaisuudet nakyvat seuraavassa kuviossa, ja tekstissa on esitelty myos
alaluokat. Kuvion kolmion karjet kuvaavat ns. paaominaisuuksia, ja kolmion
sivuille on jaoteltu myos vaadittavia “yhdistelmia” naista ominaisuuksista.
Pesapallossa korostuu erityisesti seuraavat fyysiset ominaisuudet: kesta-
vyys (aerobinen kestavyys ja nopeuskestavyys), nopeus, voima (nopeusvoi-
ma) ja liikkuuvuus (Pasanen.)

KESTAVYYS

VOIMA NOPEUSVOIMA  NOPEUS

Kuva 9 Fyysisten ominaisuuksien kolmio.

1. Harjoituskaudet

Peruskuntokausi

Kulmala painottaa Santahuhdan tavoin harjoittelun vuosisuunnitelmassa
Jjaksottamista eri ominaisuuksien harjoittamisessa. Peruskuntokaudella
kroppa valmistellaan tulevaa tehoharjoittelua varten. Harjoittelu on tallgin
tehollisesti alhaista, mutta sita on maarallisesti enemman. Monipuolinen
harjoittelu toteutuu esimerkiksi ulkona luonnollisilla alustoilla, portais-

sa, ylamaessa jne. Harjoitettavuuden luomisen lisaksi peruskuntokauden
tavoitteena on aerobisen kunnon kehittaminen, silla sen avulla luodaan
valmius nopeampaan palautumiseen mychemméassa vaiheessa. Voimahar-
Jjoittelussa painopiste on talloin ns. hypertrofisessa harjoittelussa, jolla
kehitetaan lihaksen aineenvaihduntamekanismeja, vahvistetaan rakenteita
Jja lisétaan lihasmassaa. (Kulmala, J-P. Terve Urheilja 2017.)

Voimakausi

Voimakauden tavoitteena on lihasten maksimivaiman lisdaminen. Kuormat
ovat suuria ja sarjat lyhyita ns. paaliikkeissa, ja apuliikkeissa sarjat ovat
hieman pidempia ja kuormat hieman pienempia. Jakson tavoitteena on her-
mostollisen kaskytyksen parantaminen, joten harjoittelussa valtetaan pitkia
Jja hapottavia sarjgja. (Kulmala, J-P. Terve Urheilja 2017).

Nopeuskausi

Nopeuskauden tavoitteena on nimensa mukaisesti nopeuden kehittaminen.
Voimakaudella harjoitettu lihaksen lisaantynyt voimantuotto siirretaan nyt
nopeusharjoitteluun. Harjoittelussa kaytdssa ovat valittomat energialah-
teet, mika kaytannossa tarkoittaa alle 8 sekunnin suorituksia niin voi-

ma- kuin juoksuharjoittelussakin. Keskeista harjoitteissa on likenopeus el
pyritaan tekemaan harjoitukset rajahtavasti maksimaalisella likenopeudella.
Nopeuskaudella voimaharjoittelun tukena on plyometrinen harjoittelu, joka
kaytannossa tarkoittaa erilaisia loikka- ja kinkkahyppyja. Taman kimmoi-
suutta lisdavan harjoittelun pitaisi kaytannossa nakya erityisesti maksi-
minopeuden kehittymisena. (Kulmala, J-P. Terve Urheiljja 2017.)

2. Kestavyys

Kestavyysharjoittelun avulla mm. luodaan pohjaa kovatehoiseen harjoitte-
luun, kehitetaan elimisttn kykya palautua nopeammin/paremmin, paran-
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netaan osaltaan suorituksen taloudellisuutta seka kehitetaan elimiston
rakenteellisia ja toiminnallisia ominaisuuksia (Kérkkainen, 0-P. 2014). Hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston toiminta siis paranee ja lihasten hapen- ja
energiankaytto tehostuu. Kestavyytta pidetaankin keskeisimpéana suori-
tuskyvyn osa-alueena. (Finnish Institute of Health and Fitness.)

Kestavyysharjoittelun osa-alueet
peruskestavyys
vauhtikestavyys
maksimikestavyys
nopeuskestavyys
- maitohapoton nopeuskestavyys
- maitohapollinen nopeuskestavyys

Kestavyyden osa-alueet maaraytyvat aerobisen ja anaerobisen kynnyksen

mukaan.
Aerobisella kynnyksella tarkoitetaan harjoitustehoa/-nopeutta, jossa
veren laktaattitaso (maitohappo] alkaa ensimmaisen kerran nousta
lepotilasta. Laktaattien tuotto ja poisto kehosta ovat tasapainossa.
Anaerobisella kynnyksella tarkoitetaan korkeinta harjoitustehoa/-no-
peutta, jossa laktaattien tuotto ja poisto kehosta ovat tasapainossa.
Tehaojen tai vauhdin noustessa yli anaerobisen kynnyksen veren lak-
taattipitoisuus jatkaa nousuaan suorituksen edetessa, kunnes henkilo

vasyy ja hidastaa vauhtiaan tai lopettaa suorituksen. (Nummela, A. 2015,

Sports Lab.)

Herkkyyskausista muistuttaen, aerobinen kestavyys kehittyy parhaiten
pajilla 16-vuoteen ja tytoilla 12-13-vuoteen saakka. Anaerobinen kestavyys
kehittyy vasta murrosian jalkeen, ja nopeuskestavyyden harjoittaminen
aloitetaan vasta 10 ikavuoden jalkeen.
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Kuva 10 Esimerkki kynnysten maarittamisesta juoksussa.

(Nummela. 2015. Sports Lab.)

Kynnykset voidaan maarittaa myos sykkeen perusteella laktaattitasoja
mitaten. Tavoitteellisilla urheilijoilla on suositeltavaa maarittaa kynnysten
tarkat rajat esim. maksimaalisella tai submaksimaalisella suorituskykytes-
tilla, jolloin harjoittelun tehoalueet ovat yksilollisesti suunnitellut. Finnish
Institute of Health and Fitness:n mukaan kestavyysharjoittelun osa-alueet
jaetaan joko testatun tai laskennallisen (220 — ik&) maksimisykkeen (max

HR) mukaan seuraavasti:

Peruskestavyys 50 — 70 % maksimisykkeesta
Vauhtikestavyys 70 — 85 % maksimisykkeesta
Maksimikestavyys yli 85 % maksimisykkeesta

Kuva 11 Kestavyysharjoittelu.
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Hyvin toteutetut alku- ja loppuverryttelyt toimivat hyvana peruskestavyyt-
ta yllapitavana harjoitteluna. Lisaksi ns. pk- eli peruskuntolenkit ovat hyvia
palauttavia harjoituksia, silla mm. hermoston arsykkeet ovat matalalla ja
lihasten aineenvaihdunta tehostuu. Harjoituskaudesta riippuen viikko-oh-
Jelmiin on hyva sisallyttaa vauhti- ja maksimikestavyytta paitsi yksittaisina
Jjuoksuharjoitteina, myos lajiharjoittelun yhteydessa. Erityisesti vauhdikkaat
ulkopeliharjoitteet yllapitavat ja kehittavat kestavyytta. Pesapalloiljan
roolista riippuen nopeuskestavyysvaatimukset ja taman myota harjoittei-
den sisallot on tarkeaa suunnitella mahdollisimman yksildllisesti tai ainakin
rooleittain — vertaa karkietenijjan ja lygjajokerin suorittamista ja sen vaati-
muksia kilpailutilanteessa.

3.Voima

Lihasvoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhmien kykya tehda toita. Se

kertoo ihmiskehon rakenteellisesta vahvuudesta, johon vaikuttavat lihakset,

sidekudokset ja luusto. Lihasvoimaa hyddynnetaan dynaamiseen liikkumi-
seen tai asennon yllapitamiseen, ja se syntyy hermoston, lihaksiston ja
tukielimiston yhteistyosta.

Lihasvoiman kehittymiseen vaikuttaa useat tekjjat. Harjoittelun myota

mm. pystytaan paremmin rekrytoimaan lihaksen supistukseen osallistuvia
lihassoluja ja lihakset saavat enemman kaskytysta hermostolta, mika myos
lisda voimantuottokykya. Varsinkin voimaharjoittelun alkuvaiheessa hermo-
lihasjarjestelman koordinaatiokyvyn parantuminen kehittaa voimaa. (Finnish
Institute of Health and Fitness.)

Voimaharjoittelun paapaino on murrosigssa. Kouluidssa voimaa voidaan
harjoittaa kehonpaino- ja esimerkiksi kuntopalloharjoittein. Ennen varsi-
naisen voimaharjoittelun aloittamista opetellaan oikeat suoritustekniikat,
tehdaan lihaskoordinaatioharjoitteita seka harjoitellaan nopeusvoimaa
hyppelyin ja esimerkiksi kuntopalloharjoituksilla.

Voima voidaan jakaa kolmeen paaryhmaan: kestovoimaan, maksimivoimaan
Ja nopeusvoimaan. Kestovoiman harjoittaminen kehittaa kykya vastustaa
vasymista ja yllapitaa pitkaan tiettya suhteellista voimatasoa seka kehittaa
paikallista lihaskestavyytté/lihaksen aineenvaihduntaa. Harjoittelu vai olla
esimerkiksi kuntopiirimaista tai liikepariharjoittelua. Maksimivoima tarkoit-
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taa suurinta mahdallista voimatasoa, jonka lihas pystyy tuottamaan, ja se
voidaan mitata maksimaalisen tahdonalaisen supistuksen aikana. Talloin
kuorma jaksetaan nostaa yhden kerran (= 1RM). Nopeusvoima nimensa mu-
kaisesti tarkoittaa kykya tuottaa mahdoallisimman nopeasti mahdallisimman
suuri voima. Tarkeana tekijana on lihaksen voimantuottonopeus. Nopeus-
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Kuva 12 Voimaharjoittelu.

voimaharjoittelua toteutetaan usein maksimivoimaa pienemmilla kuormilla
yksittaisten (asyklinen) rajahtavien suoritusten avulla. (Finnish Institute of
Health and Fitness.)

Sivulla 44 olevassa taulukossa voimaharjoittelun jaottelu kalmen paa-
ryhman liséksi myds alaryhmiin mm. FIHF:n ja Haverisen (2014) mukaan.
Taulukossa esitellaan myos toisto- ja sarjamaarat, tehot prosentuaalisesti
yhden toiston maksimista (1 RM), suoritustavat ja palautusajat.

Erityisesti lapsilla voimaharjoittelua toteutetaan nopeusvoimaharjoittelun
avulla, jolloin vastuksena toimii oman kehon paino, suoritus tehdaan mah-
dollisimman tehokkaasti ja harjoittelun annostus tulee olla oikea, jotta tuki-
Ja liikuntaelimisto kuormittuu tarpeeksi, mutta ei likaa. Hyvia harjoitteita
nopeusvoimaa kehittamaan ovat mm. erilaiset kuntopallon heitot (eteen,
taakse, sivulle, ylhaalta, alhaalta), erilaiset hyppelyt (esim. aita-, pakia- ja
naruhyppelyt) ja loikkaharjoitukset (vauhdittomat ja vauhdilliset moniloikat
Ja kinkat seka tasaloikat). Nopeusvoimaharjoittelussa em. taulukon mukai-
sesti tarkeinta on mahdollisimman maksimaaliset harjoitteet, joita tehdaan
1-10 toistoa per sarja kaytettavista harjoitteista riippuen. Harjoitteita,
toistqgja ja harjoituskertaoja vaihdellaan harjoitusarsykkeiden muuttamiseksi
harjoitteljan harjoittelutausta huomioiden. (Kyrolainen.)

Laadukkaan nopeusvoimaharjoittelun on todettu kehittavan myos mak-
simivoimaominaisuuksia (Kyrdlainen). Lajin nakokulmasta pesapallo vaatii
nimenomaan nopeutta ja nopeusvoimaa, silla pallonheitot, lyonnit ja juoksut
tapahtuvat padosin maksimaalisella likenopeudella. Kuitenkin kilpailuti-
lanteissa korostuu myos kestavyysominaisuudet, erityisesti etenjjoiden
nopeuskestavyys, mutta myos riittavat voimatasot. Nopeusvoiman pohjaksi
tarvitaan perusvoimaa ja ns. piikkaukseen myos maksimivoimaa, jotta voi-
maharjoittelun harjoitusarsykkeet ovat riittavan monipualisia.

Pesapallossa ei kuitenkaan esim. kyykata kauniissa nivelkulmissa selka
hyvassa asennossa, joten myos voimaharjoittelun osalta harjoittelun tulisi
olla myos lajinomaista, jotta tehot saadaan siirrettya lajille ominaisiin suo-
rituksiin. Harjoitteissa voi hyodyntaa esimerkiksi kuntopallgja, painopallgja,
vastusnauhgja ja muita valineita seka taitajen ja mielikuvituksen rajoissa
vieda voimaharjoitteet mahdollisimman toiminnalliseen ja lajinomaiseen
suuntaan liikesuuntia, vastuksia, lahtoasentagja jne. muunnellen.

45



46

4. Nopeus

Nopeus tarkoittaa kykya suorittaa jokin liike tai likesarja (esim. juoksu-
pyrahdys tai pallonheitto) mahdollisimman nopeasti eli mahdollisimman
lyhyessa ajassa. Nopeus on ominaisuutena osittain synnynnaista eli toisten
tuki- ja liikuntaelimiston (luusto, lihakset, hermosto) rakenne ja ominaisuu-
det suosivat paremmin nopeuden kehittamista. Lisaksi puhutaan ns. no-
peista lihassoluista, jotka nimensa mukaisesti pystyvat tuottamaan voimaa
nopeammin eli tuottavat liketta nopeammin hitaisiin lihassoluihin verraten.
Oleellisinta kuitenkin nopeuden kehittymisen kannalta on oikeantyyppinen
harjoittelu. (Kuitunen.)

Nopeusominaisuuksia tarvitaan monipuolisesti pesapallossa. Etenijja tar-
vitsee liikkumisnopeutta pesien valilla etenemiseen seka reaktionopeutta
reagoidessaan pelitapahtumiin niin sisa- kuin ulkopelissakin. Rajahtavaa
nopeutta vaaditaan myos niin kovissa lyonneissa kuin rajahtavissa heitto-
suorituksissa ja lyontiin reagoimisessakin. (Pasanen.)

Nopeuden harjoittamisen rakenne

Maksimaalinen jucksu on vain

100% nopeusharjoittelun jadvuoren huippu
juoksu
Nopean juoksemisen kyky
tehdaan voima- ja
tekniikkaharjoittelun kautta
Voima Tekniikka

Vahva peruskunto

Lihaskunto, likkuvuus, peruskestavyys muodostaa harjoittelun
perustan -> palautuminen

Kuva 13 Nopeuden harjoittaminen.
(Hémélginen H. & H. 2010.)

Ihmisen hermosto saavuttaa lahes lopullisen kypsyytensa noin murrosikaan
mennessa. Herkkyyskausien mukaisesti varhaislapsuus on otollisinta aikaa
nopeusominaisuuksien kehittamiselle, mutta taman myota myos ikavaihe
10 — 15 palvelee hyvin nopeusharjoittelua. (Kuitunen.) Pikajucksija Hannu
Hamalainen yhdessa valmentajansa Heikki Hamalaisen kanssa esittavat
nopeusharjoittelun periaatteita kuvan 13 mukaisesti.

Nopeusharjoittelu tulisi suorittaa aina palautuneessa tilassa, jolloin omi-
naisuuksien kehittyminen on optimaalisinta. Paras aika harjoittaa nopeutta
on harjoituksen alkuvaiheessa, kun ollaan virkeita eika vasymys viela paina.
(Pasanen, Kuitunen.)

Pallopelit, tehtavaradat ja leikit ovat lapsille parasta nopeusharjoittelua,
silla niissa tulee paljon juoksupyrahdyksia seka reaktiokykya ja ketteryytta
vaativia suunnanmuutoksia. lan myota nopeusharjoittelun painottuu enem-
man lajinomaiseen harjoitteluun monipuolisuutta kuitenkaan unohtamatta.
(Kuitunen.)

Liikkumisnopeus tarkoittaa mahdollisimman nopeaa liikkumista paikasta A
paikkaan B. Se jaetaan maksimaaliseen ja submaksimaaliseen nopeuteen.
Maksimaalisessa nopeudessa tehot ovat 96 — 100 % maksimaalisesta te-
hosta, ja submaksimaalisella tehot ovat 85 — 95 % vetomatkan ennatykses-
ta. Pesapallossa suasitaan enemman submaksimaalista nopeusharjoittelua,
silla erityisesti voimakausien aikana maksimaalisen nopeuden kehittyminen
on hieman kyseenalaista ja voi kasvattaa loukkaantumisriskia. Submaksi-
maalista harjoittelua voidaan sen sjjaan toteuttaa turvallisemmin ympari
harjoituskauden. (Pasanen, S.)
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Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida mahdollisimman nopeasti
tiettyyn arsykkeeseen. Pesapallossa kuten muissakin pallopeleissa reak-
tionopeutta tarvitaan lahes kaikissa pelitilanteissa tehtavissa ratkaisuissa.
Sita voidaan harjoittaa hyvin suunnitelluissa sisa- ja ulkopeliharjoitteissa

2 — 4 kertaa viikossa ympéri vuoden. (Pasanen, S.)

Rajahtavaa voimaa tarvitaan yksittaisen mahdollisimman nopeasti teh-
tavaan suoritukseen kuten lyontiin tai heittoon. Rajahtavaan voimaan
vaikuttaa voimakkaasti niin maksimi- kuin nopeusvoimaominaisuudetkin,
Jjoiden lisaksi taidon ja tekniikan harjoittamisella on myos merkittava rooli
suorituksen tekemisessa. Myds tata ominaisuutta suositellaan harjoitetta-
van useita kertaoja viikossa lajinomaisissa harjoitteissa nopeusvoimaharjoit-
telun ohella. (Pasanen, S.)

Nopeusharjoittelu kuormittaa paaosin hermostoa, joten nopeusominai-
suuksia harjoitettaessa on hyva muistaa riittavat palautusajat suoritusten
valilla. Submaksimaalisessa harjoittelussa palautusajat ovat maksimaalista
nopeusharjoittelua hieman lyhyemmat. Yleisesti nopeusharjoite kestaa
maksimissaan 10 sekuntia, palautusaika harjoitteesta riippuen 30 sekun-
nista muutamaan minuuttiin ja sarjamaarista riippuen sarjapalautus useita
minuutteja. Peleissa ja leikeissa on hyva asettaa erilaisia "turva-alueita”
tms., jotta hermosto saa valilla levata. Harjoituksia kannattaan nopeushar-
Joittelunkin osalta rytmittaa tehojen/toistomaarien avulla.




Seuraavaksi on listattu erilaisia nopeus(voima)ominaisuuksia kehittévia Koordinaatioliikkeita

harjoitusmuotaqja lajiharjoitteiden ohelle. 1. Polvennostokavely
2. Polvennostqjuoksu
Aitahypyt 3. Pakarakavely
1. 1-jalalla eteen/sivuille/taakse 4. Pakarajuoksu
2. Tasajalka eteen/sivuille/taakse > varioi korkeutta/aitqjen etéisyytta 5. Polvennostokavely/-juoksu kuopaisulla
3. Aitajucksut 6. Suoranjalannosto vuorotahtiin/jalka kerrallaan
7. Saksausjuoksu polvet suorina
Loikkaharjoitukset 8. Pikkuvuorohyppely
1. 1-jalan kinkka
2. 1-jalan kinkka, pari vastustaa vapaasta jalasta Suunnanmuutokset ja rytminvaihdokset
3. Vuoroloikka 1. Kartioiden kiertaminen eteen — taakse — sivusuunnassa
4. Tuplavuoroloikka oik — oik — vas — vas 2. Karkkymiset ja lahdot pesilta
5. Luisteluloikka 3. Viivajuoksut
6. Tasajalkahyppy eteenpain/taaksepain/sivuille
7. Jucksuloikka Edella mainittuja harjoitteita voi yhdistelld tehtava-/ketteryysradoiksi seka
lisata harjoitteisiin lajinomaisia suorituksia, kuten aitahypyt ennen heittoon
Porrasjuoksu reagointia tai kartioiden kiertaminen ennen kiinniottoa jne.
1. Joka portaalle norm. juoksu
2. Joka toiselle/kalmannelle/neljannelle Jalleen mielikuvitus on vain rajana!
3. Luisteluhypyt
4. Kylki edella saksaten
5. Eteenpain oik + vas samalle portaalle
6. Tasajalkahypyt
7. Pohjehypyt
Nopeustikkaat
1. Juoksu eteen: askel/ruutu
2. Juoksu eteen: oik + vas/ruutu
3. Juoksu eteen tikkaiden sivulta: tikkaiden puoleinen jalka ruutuun ja ulos
4. Juoksu kylki edella askeltaen eteen ruutuun ja ulos
5. Juoksu takaa ristiin ruutuun, ulos, ulos — takaa ristiin ruutuun, ulos, ulos
6. 1-jalan hypyt eteenpéin/sivulle/ruutuun + ulos jne.
7. Tasajalkahypyt sisdan —ulos
8. Haaraperushyppy sisaan — ulos jne.
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B. Liikkuvuus

Pesapallo vaatii lajinomaista liikkuvuutta erityisesti heittoliikkeessa olkani-
velelta ja hartiarenkaalta, lyontilikkeessa vartalon kiertgjilta ja juoksussa
mm. lonkankoukistajilta ja takareisilta. Lajinomaisen liikkuvuuden liséksi
voidaan puhua yleisliikkuvuudesta, jota usein kutsutaan myos notkeudek-
si. Liikkuvuuden yllapitamisessa ja kehittamisessa oleellisessa roolissa on
erilaiset venyttelyharjoitteet. (Pasanen. Aalto, Lindberg & Seppanen 2015.)

Aalto ym. (2015) korostavat, etta paras urheilija on terve urheilija. Tuo-
reimpien tutkimustulosten mukaan staattisella venyttelylla olekaan juuri
hyotya suorituskyvyn parantumisen nakokulmasta, on venyttelylla oma roo-
linsa liikeratojen avaamisessa, kireiden lihasten liikkuvuuden lisaamisessa ja
palauttavana toimenpiteena. Venyttely on merkittava osa rasitusvammajen
Ja loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa.

Ennen likuntasuoritusta venytysten suositellaan olevan lyhyita (5 -8 =
sekuntia), lihasten ja likeratgjen riittavyytta tarkistavia venytyksia.
Liikuntasuorituksen jalkeen lihasten lepopituuden lisgaminen ja palautu-
misen edistaminen onnistuu parhaiten keskipitkien venytysten (n. 30 — 45
sekuntia) avulla. Liikkkuvuutta lisataan tehokkaimmin 1 — 3 minuutin pituisilla
venytyksilla. (Aalto ym. 2015.)

My0ds venyttely- tai liikkuvuusharjoitusten lahtckohtana on alkulammittely.
Matalatehoisen lammittelyn avulla verenkierto ja aineenvaihdunta tehostu-

vat. Mikali luvassa on venyttelyn jalkeen hermolihasjarjestelmaa kuormitta-
va urheilusuoritus, on matalatehoisen lammittelyn sijaan tarve monipuali-
selle aktivoivalle alkulammittelylle. (Aalto ym. 2015.)

Venytystekniikat

Venyttely voidaan jakaa useaan alaluokkaan, joista talla hetkella eniten esil-
la on aktiivinen venyttely, staattinen venyttely ja toiminnallinen liikkuvuus-
harjoittelu. Aktiivinen venyttely tarkoittaa venyttelijan itse lihastyollaan
toteuttamaa venyttelya omalla. Aktiivinen venyttely toimii osana aktiivisia
lihashuoltotoimia, ja lisaa kehon liike- ja palautejarjestelman hallintaa ja
tuntemusta. Passiiviset lihashuoltotoimet (hieronta, passiiviset venytykset
jne.) ovat suositumpia urheiljoiden parissa, silléa ne vahentavat itse aiheu-
tettua kuormitusta ja lihashuolto palvelee talloin tehokkaammin palautu-
mista. (Aalto ym. 2015.)

Staattinen venyttely on venyttelytekniikoista perinteisin, mutta viime aika-
na hyvin kyseenalaistettu. Staattisen venytyksen vaikutus hermalihasjar-
Jjestelman suorituskykyyn on aktiivisiin venytyksiin verraten negatiivisempi,
vaikkakin yksittaisen lihasryhman venyttelyyn toimiva tekniikka dynaamisten
Jja toiminnallisten liikkuvuusharjoitteiden tueksi. (Aalto ym. 2015.)
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Toiminnallisella liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan monenlaisten tek-
niikoiden yhdistelya, joista tutuimpia lienevat faskia- eli lihasjatkumoihin
kohdistuvat liikkeet. Nailla harjoitteilla pyritédan vaikuttamaan koko kudos-
Jjatkumoon yhden lihaksen sjjasta. (Aalto ym. 2015.)

-~
Venyttelyn 10 kaskya
1. Annostele venyttelya itsellesi sopiva maara.
Kayta niveltesi taysia liikeratoja mieluummin useita kertoja
paivassa, kuin kerran viikossa kunnolla venytellen.
3. Venyttelyn tulee perustua yksildllisiin ryhti- ja
lihatasapainotekijoihin.
Ota venyttelyssa huomioon arjen seka lajisi vaatimukset.
5. Suosi toiminnallisia lihastoimintaketjuja avaavia harjoitteita
Jja taydenna niita yksittaiseen lihasryhmaan kohdistuvilla
venytyksilla.
6. Suosi dynaamisia joustaqja, raajojen heittoja ja pyorityksia
seka staattisia venytysasentaja.
7. Maksimi ei ole optimi — patee myds venyttelyssa.
Kipu ei ole venytteljan ystaval
9. Vaihtele venyttelyrutiingja vaihtamalla liikkejarjestysta.
Useimmiten kannattaa aloittaa kireimmasta lihasryhmasta.
10. Muista hengitys.
_

VERRYTTELYT

1. Aktivoiva alkulammittely

Alkulammittely on valttamaton osa turvallista ja laadukasta harjoittelua.
Aktivoivan alkulammittelyn tavoitteena on keskushermoston ja liikuntae-
limiston aktivointi optimaalista liikesuoritusta varten, harjoitusvasteen
hermostollisen vastaanoton maksimointi, loukkaantumisten ennaltaehkaisy,
monipuolisen motoriikan yllapito ja kehittaminen seka palautumisen no-
peuttaminen ja ylikunnon ehkaisy. Se mm. lammittaa kudoksia, lisaa syketta
Jja avaa hiussuonia seka kaynnistaa aineenvaihdunnan. (FIHF 2016.)

Aktivaoiva alkulammittely vaatii keskittymista, ja vaihtelevien lammitte-
lyliikkeiden avulla motivaatio ja fokus pysyvat ylla. Lammittely toteutetaan
nousevalla teholla. Kestoltaan aktivoiva alkulammittely on n. 10 — 30 minuut-
tia. Huomioon otettavia seikkgja ovat mm. tulevan harjoituksen sisalto eli
lammittely on erilainen lajiharjoituksessa, voimaharjoituksessa tai palaut-
tavassa liikkkuvuusharjoituksessa seka lammittelyn/harjoituksen ajankohta.
Aamuisin on hyva varata lammittelyyn hieman enemman aikaa ja malttia
lahtea rauhallisemmin liikkeelle. (Terve Urheilija. FIHF 2016.)

Pasasen salibandyvammajen ennaltaehkaisysta kertovan vaitoskirjatutki-
muksen (2009) mukaan alkulammittely jaetaan viiteen osaan:

Juoksulammittelyt

Tasapaino- ja kehon hallinnan harjoitukset
Kevyet hyppelyt ja loikat

Aktivoivat lihaskuntoliikkeet.

Hw =

Finnish Institute of Health and Fitness (2016) jakaa aktivoivan alkulammit-
telyn Pasasen kaltaisesti kuuteen eri osioon:

Fun factor

Liikkuvuus

Stabilojjien aktivointi
Liikuttajien aktivointi
Reaktiivinen aktivointi

SR A

Liikekokonaisuus.
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Edella mainittujen lahteiden mukaan seuraavaksi on esitetty esimerkkihar-
Jjoitteita nousevalla teholla toteutettuna. Voit valita joka osiosta sopivan
maaran lammittavia ja aktivoivia harjoitteita osaksi alkulammittelya.
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TAVOITE

HARJOITTEET AIKA TAVOITE HARJOITTEET AIKA
FUN FACTOR lammittelyhalkka 5-7 LIIKUTTAJIEN - tasajalkahypyt, 2-6
- aineenvaihdunnan ja ristiaskeljuoksu AKTIVOINTI 1-jalan hypyt, loikat
verenkierron tehos- sivulaukka hermostollinen - kuntopalloheilautuk-
taminen sik-sak-juoksu aktivointi set 3D-mallina
- motivaatio, inspiraatio eteen / taakse + dynaaminen - kyykistykset jne.
- keskushermoston pikkuvuorohyppely tasapaino - vastusnauhaharjoit-
herattely kevyt vuoroloikka / koordinaatio teet olkapéille/ylavar-
luisteluloikka talolle
haarahyppyvariaatiot REAKTIIVINEN reaktiiviset kunto-  1-3
LIIKKUVUUS dynaamiset askel- 3-5 AKTIVOINTI palloharjoitteet
dynaaminen lilkkuvuus kyykkyvariaatiot — esjannitys nopean askelkontaktin
optimaalinen voiman- eri likesuunnat, lihasjaykkyys harjoitteet: koordi-
tuottopituus taivutukset proprioseptorit naatioliikkeet, hyppe-
proprioseptoreiden ylaraajojen lyt/loikat jatkuu
aktivointi (asentotun- kurotukset - LIIKEKOKONAISUUS lajispesifit likkeet eri 2
to, tasapaino) koko kineettisen . ) . .
o - siirtovaikutus tasoissa, esim.
ketjun likkuvuus- lajilikkeen harjoittelu = heittolammittelyt
harjoitteet L -
lajivalineharjoitteet,
STABILOIJIEN punnerrusasento- -4 esim. lyontiliikkeet
AKTIVOINTI harjoitteet, lankkupi-
kehon voimakeskus dot jne.
1-jalan dynaamiset
tasapainoharjoitteet
kuntopallon heitot
alhaalta, kiinniotot
ylhaalta jne.

” Ennen likuntasuoritusta venytysten
suositellaan olevan lyhyita (5 — 8 sekuntia),

lihasten ja lilkkeratgjen riittavyytta

tarkistavia venytyksia.

)




2. Loppuverryttely

Loppuverryttely on erittain tarkea rutiini palautumisen kannalta. Loppuver-
ryttelyssa jaahdytellaan kehoa laskevin tehoin niin, etta harjoituksen aikana
syntyneet kuona-aineet ja mahdollinen maitohappo paasevat poistumaan
lihaksistosta ja kehosta. Kevyiden, keskipitkien venytysten avulla lihak-

set venytetaan takaisin lepopituuteen. Nain palautuminen paasee hyvaan
vauhtiin. Oleellisinta loppuverryttelyssa on pysya koko ajan pienessa liik-
keessa, jotta verisuonet pysyvat auki ja aineenvaihduntatuotteet saadaan
"huuhdeltua” kehosta pois. Hyvalla loppuverryttelylla valmistaudutaan myods
seuraavaa harjoitusta tai kilpailutilannetta kohti. (Aalto ym. 2015)

Loppuverryttelyn kannalta on hyva huomioida alkulammittelyn tavoin itse
harjoituksen sisalto: mikali harjoituksessa on ollut esim. nopeita suunnan-
muutoksia, tulisi niita sisallyttaa laskevin tehoin myds loppuverryttelyyn.
Jaahdytellaan siis harjoituksessa kaytettyja lihaksia ja elimiston jarjestel-
mia. (Terve Urheilija.)

Kuten aiemminkin todettua, hyvin toteutettuina seka alku- etta loppuver-
ryttelyt toimivat hyvina aerobisina harjoitteina. Esimerkiksi neljan harjoi-
tuksen 15 minuutin lammittelyt tuovat viikkoon yhteensa tunnin aerobista
harjoittelua! (FIHF 2016.)

" Hyvin toteutettuina seka alku-
etta loppuverryttelyt toimivat
hyvina aerobisina harjoitteina ”

HARJOITTEET
IKALUOKITTAIN




TASO 1 / sisapel

VALINEET:

« 2 kpl syotto-
lautasta

« kaikille répylat,
kypéarat ja
mailat

* 2-4 kpl
kartiota

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 8

Porttipallo

Harjoitteen kuvaus

Porttipallossa pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen, jotka asettu-
vat kentan eri paihin. Kumpikin joukkue tarvitsee oman syottolauta-
sen ja kukin pelaaja rapylan, kyparan seka mailan. Kentan keskelle
asetetaan portti (esimerkiksi kahden kartion avulla). Sopiva portin
leveys voidaan maarittaa pelaajien taitotason mukaan, mutta suun-
taa antava leveys olisi 3-5 metria.

Toinen joukkue aloittaa lyomaan. Yksi pelaajista ottaa mailan ja
toinen syottaa. Lydmassa oleva joukkue pyrkii saamaan pallon portin
lapi siten, etta se osuu maahan ainakin kerran ennen portin tasaa.
Samaan aikaan vastapuolen joukkueen pelaaja on portilla rapylan
kanssa ja yrittaa estaa pallon menemasta portin lapi. Jokaisella
pelaajalla on kerrallaan aina vain yksi kiinniotto- ja lyontiyritys, mutta
kierroksia voi olla useimpia (esimerkiksi 5-10).

Joukkueet lyovat vuorotellen ja lydnyt pelaaja siirtyy aina lyon-
tinsa jalkeen portille ottamaan kiinni. Syottaja puolestaan ottaa
syottonsa jalkeen mailan ja on seuraava lygja. Mikali syotot eivat
tahdo pysya lautasella, voivat myos valmentajat ottaa syottamisen
hoitaakseen. Jokainen joukkue saa aina yhden pisteen, kun pallo me-
nee portista. Jos lyonti menee portilla vastustajan kiinniottamassa
olevalle pelaajalle kopiksi, saa kopin ottaneen pelaajan joukkue yhden
pisteen. Porttipallon voittaa se joukkue, jolla on enemman pisteita
pelin loputtua.

Variaatiot

N&ppimylly
Porttipalloa voi pelata myods nappilyonneilla. Tallgin syottolautasia
olisi hyva siirtaa hieman lahemmas porttia.

TASO 1

Sisapeli

Lisaa portteja

Haastetta peliin saa, jos lisaa alkuperaisen (ns. yhden pisteen) portin
reunoille toiset pienemmat (esim. 1-2 metrin) portit ja mikéli pelaaja
saa lyotya reunimmaisesta portista, kertyy pisteita kaksi. Taman
lisdyksen avulla lygjan taytyy paremmin osata suunnata lyontinsa ja
kiinniottajan pitaa olla liikkuvampi seka osata jopa lukea lygjaa.

Pelaajat

Min. 8 pelaajaa. Kumpikin joukkue tarvitsee vahintaan nelja pelaajaa,
Jjotta peli kulkee sujuvasti. Jos pelaajia on vahan, voivat valmentajat
toimia syottajina.

4 N\
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VALINEET:

 vah. 1 syotto-
lautanen

« kaikille répylat,
kypéarat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 3

Peruslyontiharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Harjoitteessa hyodynnetaan koko harjoitustila ja pelaajat asetetaan
lydmaan pienissa ryhmissa, joissa kussakin on kiinniottaja, lygja seka
syottaja. Kiinniottaja saa samalla ulkopeliharjoitusta ottaessaan
kiinni lygjan lyonteja. Kussakin ryhméssa rooleja vaihdetaan/kierra-
tetaan tietyn toistomaaran tai kuluneen ajan jalkeen, jolloin jokainen
saa vuorollaan syottaa, ottaa kiinni ja lyada. Mikali syottaminen
osoittautuu hankalaksi, voivat valmentajat hoitaa syottamisen kysei-
sissa tai kaikissa ryhmissa.

Variaatiot

Kun harjoitusta on tehty muutaman kerran ja/tai se alkaa sujua
kohtuudella, voi pelaajat jakaa pareittain. Kukin pari ottaa itsel-
leen syottolaudan ja asettuu harjoittelutilan pitkittaissuunnassa
vastakkain jonkun toisen parin kanssa. Parit lyovat pitkaa lyontia ja
vuorotellen siten, etta vastapaata olevan parin syottamisvuorossa
oleva pelaaja ottaa vastapuolen parin lyonnin kiinni ja syottaa sen
Jalkeen pallon omalle parilleen, joka lyo pallon takaisin toiselle parille
kentan toiseen paahan.

Pelaajat
Min. 3 pelaajaa. Ryhmia voi luoda niin monta, kuin tilaa ja pelaajia riit-
taa. Mikali tila loppuu, voi ryhméan kokoa kasvattaa kolmesta pelaa-

on useampi, ja he suorittavat vuorollaan.

Variaatio 1
4 2\
Lygja
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Kiinniottaja
Syottaja
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TASO 1

Sisapeli
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VALINEET:

« vah. 2 syotto-
lautasta

« kaikille répylat,
kypéarat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 4

Nappiharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat jaetaan neljan hengen ryhmiin. Kyseisten ryhmien sisalla
muodostetaan viela kaksi paria. Parit asettuvat vastakkain. Kussakin
ryhméassa tarvitaan syottolautanen. Toinen pelaajista lyo ja toinen
syottaa.

Harjoitteen tarkoituksena on lyoda nappeja vastakkaisten ryh-
mien valilla ryhmasta toiseen edestakaisin. Vastapuolen lukkari ottaa
toisen ryhman lydman napin kiinni ja kiinnioton jalkeen han syottaa
Jja oma pari lyo. Tietyn ajan kuluttua parit vaihtavat rooleja paittansa
Ja on toisen vuoro lydda. Monesti viela G- ja F-ikaisille saattaa olla
hankalaa osua palloon, joten saattaa olla hyva sopia, etta jos tulee
huti, saisi pelaaja yrittaa viela toisen kerran, jonka jalkeen on sitten
toisen parin vuoro.

Variaatiot

Harjoitteessa voidaan lyoda kolmenlaisia lyonteja:

Pystymailanappi

Vaakamailanppi (lyhyt)

Vaakamailanéppi (pitka)

Lisaksi pelaajien taitotason mukaan nappeja voidaan suunnata keski-
kentan liséksi myos kakkos- tai kolmosrajaan.

Pelaajat
Min. 4 pelaajaa. Neljan hengen ryhmia voidaan muodostaa sen mu-
kaan, kuinka monta pelaajaa on paikalla.

! L

=
Syottéja ja Lygja
kiinniottaja

‘ Pelaaja

‘ Syottaolautanen
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Syottaja ja
Lygja kiinniottaja
L 3
A1

G J

Peruslyonti verkkoon

Harjoitteen kuvaus

G- ja F- ikaisilla on hyvin keskeista saada paljon toistagja ja lyonti-
seka osumavarmuutta, joten monesti on hyva lydda vain palloa verk-
koon. Jaetaan siis pelaajat pareittain tai kolmen hengen ryhmiin. He
asettuvat verkalle syottolaudan aareen sopivin valimatkoin. Lygjaa
voidaan vaihtaa tietyn toistomaaran tai kuluneen ajan jalkeen. Taman
harjoituksen aikana on valmentajilla mahdollisuus opettaa pelagjilleen
my0os lyonnin vauhtiaskeleita ja syottoa pelaajien taitotason mukaan.

Variaatiot
Verkolla lyotaessa voidaan ottaa mukaan harjoitukseen myos
nappilyonnit, silla ne vaativat yhtalailla varmuutta. Pelaajat lyovat
vuoratellen siis kovan lydnnin ja napin.

Mikali osumavarmuus on kohdallaan, voidaan pyrkia suuntaamaan
lydnti joko maahan tai ilmaan.

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Kahden tai kolmen hengen ryhmia muodostetaan sen
mukaan, kuinka paljon pelaajia on paikalla. Kolmen hengen ryhmissa
vuorollaan ns. ylimaarainen pelaaja voi joko huutaa vaaria tai harjoi-
tella syottamista.

Mikali syottaminen tuntuu hairitsevan lyomisen harjoittelemis-
ta, voivat valmentajat ottaa syottamisen mahdollisuuksien mukaan
hoidettavakseen.

Syottaja

- @ A
=
Lyoja
G J
‘ Pelaaja ' Syottolautanen (\/erkko

TASO 1

Sisapeli

VALINEET:

« vah. 1 syotto-
lautasta

« kaikille rapylat,
kypéarat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 2
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VALINEET:
« syottolautanen

* pehmopallo

« kaikille kyparat
jamailat

« vah. 2 kartiota

PELAAJIEN
MAARA:

Min. 8

Tunnelipallo

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat jaetaan kahteen yhtasuureen joukkueeseen. Toinen joukkue
aloittaa lydmasséa ja toinen ottamassa kiinni (yksi syottéa). Peli pela-
taan pehmopallolla, joten rapyloita ei tarvita.

Lyomassa olevasta joukkueesta ensimmainen pelaaja asettuu
lydmaan ja muut ovat jo valmiina keraamaan pisteita joukkueel-
leen. Kun lygja osuu, lyontivuorossa olevan joukkueen kaikki pelaajat
alkavat kiertaa juosten kahta kentan reunalle, Iahelle lyontipistetta
olevaa kartiota. Joukkue saa pisteen jokaisesta taydesta kierrok-
sesta (1 piste, kun joukkueen kaikki pelaajat ovat kiertaneet yhden
kierroksen jne.).

Samaan aikaan kiinniottava joukkue on muodostanut jonon (="tun-
nelin”) kiinniottaneen pelaajan paahéan ja vierittaneet pallon kaikkien
pelaajien jalkajen alta. Kun pallo on jonon viimeisellé pelaajalla kadessa,

pallon takaisin itselleen. Lyontivuorossa olevan joukkueen pelaajat lyo-
vat kukin vuorollaan ja ulkopelajaat yrittavat mahdollisimman nopeasti
toimittaa pallon tunnelin kautta syottajalle.

Kun kaikki toisen joukkueen pelaajat ovat lyoneet, vaihtavat
Jjoukkueet roolgja ja asken kiinniottanut joukkue siirtyy lyomaan ja
keraamaan itselleen pisteita. Voittajajoukkue on se joukkue, kumpi
pelin loputtua on onnistunut keraamaan itselleen enemman pisteita.

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa. Harjoitus vaatii vahintaan 4 pelaajaa kumpaankin
Jjoukkueeseen.

Mikali pelaajia ei ole tasamaaras, voi vajaasta joukkueesta jokin
pelaaja lydda kahdesti tai sitten vajaata joukkuetta voidaan tayden-
taa valmentajalla.

222 A A]
v 2
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‘ A joukkueen pelaaja

‘ B joukkueen pelaaja

‘ Kartio

. Syottolautanen

TASO 1

Sisapeli
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VALINEET:

« 2 syotto-
lautasta

« kaikille répylat,
kypéarat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 8

68

Lyontien suuntaamis -harjoitus

Harjoitteen kuvaus

Pelaajien joukosta valitaan kaksi syottajaa ja kaksi lygjaa. He jakau-
tuvat kahdeksi pariksi kentén / salin samaan p&ahan vierekkaisiin
kulmiin. Kulmista lyodaan maalyonteja ristiin. Toisesta kulmasta
lyodaan siis kakkos- ja toisesta kolmospuolelle. Loput pelaajat aset-
tuvat kentan / salin toiseen p&ahan kahteen jonoon. He suorittavat
lyontiharjoituksen ohella siis ulkopelisuorituksia vuorotellen kummas-
takin jonosta. Palautusheiton kukin heittéa suoraan eli eri lyontiryh-
maan kuin mista lyonti oli lahtenyt. Harjoituksessa on hyva kiinnittaa
huomiota siis nimenomaan lycntien suuntaamiseen ja taitotason
mukaan voidaan saadella lyontivauhtia seka lyonnin voimakkuutta ja
sen muutosta. Harjoitusta voidaan toistaa tietty toistomaara tai
tietty aika. Koska harjoituksessa painopiste on lyomisesssg, tulee
kaikkien kiinniottamassakin suorittavien paasta vuaorollaan lyomaan.

Variaatiot

Jotta mielekkyys harjoituksessa sailyy, voi palautusheittoa muuttaa
valilla siten, etta se suunnataankin samaan lyéntiryhméaéan (eli risti-
kulmaan), josta myos kyseinen lydnti on tullut.

Pelaajat

Min. 8 pelaajaa. Harjoituksessa nelja pelaajaa toimivat lyoméassa /
syottamassa, joten ulkopeliin tulee jaada suorittamaan ainakin 4
(mielelladan enemman n. 8-10) pelaajaa, jotta harjoitus on sujuva.

Palautusheitto ilmassa

® Moy, L, 4 ad
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‘ )

@‘ & Palautusheitto ilmassa

G J

‘ Pelaaja

. Syottolautanen
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Lyontiharjoitus porttien avulla

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat asettuvat lyontiverkolle pareittain. Kunkin parin pisteeseen
asetetaan nelja kartiota siten, etta kartiot muodostavat kolme ns.
porttia (kolmospuoli, kakkospuali ja keskiosa). Pareista toinen syot-
taa ja toinen lyo vuorollaan. Kullakin lygjélla on 15 lyontia aina yhdella
kierroksella. Ensimmaiset viisi lydntia lygjan tulee suunnata kolmos-
puolen porttiin, seuraavat viisi keskelle ja loput viisi kakkospualen
porttiin. Kun 15 lyontia on lyoty, syottaja ja lygja vaihtavat roolgja
keskenaan. Mahdollisesti tama voidaan muutaman kierroksen jalkeen
ottaa kisana: voittaja on se, joka saa 15 lyonnista eniten osumaan
oikeaan porttiin.

Variaatiot
Suunnattavat lyonnit voidaan pyrkia lygmaan joko maata pitkin tai
iimassa (kolmos- ja kakkospuolen porttien lydnnit kuin jatkelyonteja).

Pelaajat

Min. 2 pelaajaa. Jos pelaajia on pariton maara, voi esimerkiksi val-
mentaja syotella parittomalle tai sitten voidaan muodostaa kolmen
hengen ryhmis, jossa “ylimaarainen” pelaaja voi huutaa vaaria.

& » | 3-puoli

— keskikentta
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‘ Pelaaja

‘ Syottolautanen ‘ Kartio ) Verkko

TASO 1

Sisapeli

VALINEET:
« syottolautanen

« kaikille rapylat,
kyparat ja
mailat

* 4 kartiota

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 2
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VALINEET:
« syottolautanen

« kaikille répylat,
kyparat ja
mailat

* kartio

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 6

Hidastetun harjoittelu

Harjoitteen kuvaus

Pelaajista yksi lyo kerrallaan. Kaksi pelaaja asettuu kentalle lygjan
vastakkaiseen paahan rinnakkain, ikaan kuin pelaisivat linjassa toinen
kakkos- ja toinen kolmospuolella.

Yksi pelaaja hoitaa kuvitteellisen tai esim. kartion avulla merkatun
ykkOspesan, jonne lydméassa oleva pelaaja pyrkii etenemaan. Valmen-
taja tai yksi pelaajista toimii lukkarina. Kullakin lygjalla on vuorollaan
kaytossa kolme lyontia, joista yhdella hanen on paastava hidastetun
maalytnnin/pussarin turvin ykkdspesélle. Lyonti on suunnataan jom-
paa kumpaa kuvitteellisessa linjassa olevaa ulkopelaajaa kohti. Lydja
saa itse valita, suuntaako lyontinsa kolmos- vai kakkospuolelle.

Ulkopelissa olevat pelaajat yrittavat polttaa etenjjan ykkospesalle.

Ulkopelitehtavissa harjoituksessa on lukkarin liséksi kolme henkiloa.
Loput jonottavat omaa lyontivuoroaan, mutta voivat samalla tukea
lygjaa huutamalla vaaria ja harjoittelemalla samalla kaaripelaamista.

Kolmen lyonnin jalkeen lygja vaihtuu. Valilla on myods hyva kierrat-
taa kiinniottamassa olevia pelaajia, jotta kaikki paasevat kokeilemaan
hidastetun lydnnin/pussarin lyomista.

Variaatiot

Mikali harjoitus sujuu hyvin, voidaan tehda siten, etta vasta syoton
noustessa joku kaarella oleva pelaaja huutaa joko “kaksi” tai “kolme”.
Huudon mukaan lyomassa olevan pelaajan tulee suunnata lyontinsa.

Pelaajat
Min. 6 pelaajaa. Harjoituksessa tarvitaan ulkopelaajien tehtaviin nelja
pelaajaa ja lyomaan kaksi pelaajaa.

Jos pelaajia on paljon, voi harjoitukseen ottaa mukaan etukentan
(etulukjjan ja siparin), jolloin lydmassa oleva pelaaja voi pyrkia kental-
le myos nappilydnnein. Ihanteellinen maara pelaajia tahan harjoituk-
seen olisi 6-10 pelaajaa.

Lygja pyrkii kolmen
lyéntinsa aikana ‘

pesdlle Pesévahti

Lukkari
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2-pussi

3-pussi

‘ Ulkopelaaja
‘ Sisapelaaja

. Syottolautanen

TASO 1

Sisapeli
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Ulkopeli

VALINEET:

« kaikille rapylat
jakyparat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 2

Kopitteluharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Kaksi pelaajaa kopittelee keskenaan siten, etta toinen pelaajista
pysyy harjoitteen lahtopisteella toimien jakajana ja toinen peruut-
taa jokaisen onnistuneen heitto- ja kiinniottosuorituksen jalkeen
yhden viivan tai muulla tapaa (esimerkiksi kartion avulla) merkityn
verran taakse pain. (Viivaja, jotka siis toimivat suorituspisteina, voi
olla haluttu maara, esimerkiksi 4-6.) Kun témé pelaaja on onnistu-
neiden heittojen siivittdmana paassyt viimeiseen suorituskohtaan
Ja suorittanut sieltakin onnistuneen heiton seka kiinnioton toisen
lahtopisteelld yha olevan pelaajan kanssa, juoksee pelaaja takaisin
lahtopisteeseen etuperin ja taman jalkeen seuraava pelaaja on
valmis suorittamaan ja seuraava jakamaan.

Variaatiot
Jakaja jakaakin omat heittonsa maapalloina, mutta suorittava pelaa-
Ja kuitenkin palauttaa jokaisen heiton ilmassa.

Pelaajat

Min. 2 pelaajaa. Mikali pelaajia on paljon, on mahdollista suorittaa
tama harjoitus useammasta jonosta samanaikaisesti. Talldin ei synny
turhaa odottelua. Ihanteellinen maara pelaajia yhdessa jonossa on
3-6.

4 I\
4 3. ) 1 Lahtopiste
— | + aAdad
Suorittava Jakaja
pelaaja
N\ J

‘ Pelaaja

Pallgjen poiminta

Harjoitteen kuvaus

Jokainen pelaaja ottaa oman rapylan ja pallon. Jokainen lahtee kier-
tamaan kenttas ympari (tai sitten mennaan kenttaa edestakaisin,
paasta pasahan), tiputtaa pallon itselleen vierelle vierimaan ja nostaa
sen takaisin itselleen. Kutakin liiketta voidaan toistaa haluttu maara
tai suorittaa esimerkiksi yhden kierroksen ajan kutakin liiketta.
Harjoituksessa on tarkeaa, etta kun palloja otetaan maasta, polvista
koukistetaan ja mennaan mahdollisimman alas.

Variaatiot

Nelja erilaista variaatiota pallon nostamisesta:
1. Rapylalla kdammenpuolelta

2. Rapylalla rystypuolelta

3. Vapaalla kadella kammenpuolelta

4. Vapaalla kadella rystypuolelta

Pelaajat
Harjoitus ei ole sidottu pelaajien maaraan.

TASO 1

Ulkopeli

VALINEET:

* kaikille rapylat,
kypérat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Ei minimia
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VALINEET:
« kaikille kyparat

jarapylat

PELAAJIEN
MAARA:

Min. 2

Vastaantulo-, kiinniotto- ja heittoharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat muodostavat jonon kentan / harjoittelualueen paéhan ja
suorittavat jokainen yksi kerrallaan omalla vuorollaan. Kaikki harjoi-
tuksessa mukana olevat tarvitsevat rapylan seka kyparan.

Jakajana toimiva pelaaja tai valmentaja seisoo kentan toisessa
paassé, vastapaata jonoa ja heittdé sieltéd pallon maata pitkin (ikaan
kuin maalyonti) ja suorittava pelaaja tulee vastaan, ottaa kiinni ja
heittaa pallon ilmassa takaisin jakajalle. Kun pallo on palannut jaka-
Jalle, heittaa han uudelleen ja on seuraavan pelaajan vuoro suorittaa.
Suorittanut pelaaja palaa takaisin jonon peraan. Mikali jakajana
toimii joku pelaajista, vaoi jakajaa vaihtaa tietyn suoritusmaaran tai
ajan jalkeen.

Variaatiot

“Koppiheitot”

Jakaja heittaakin maaheiton sjaan korkean koppilyonnin tyyppisen
heiton, jonka suorittava pelaaja ottaa kiinni ennen kuin pallo osuu
maahan ja palauttaa pallon kiinnioton jalkeen tuttuun tapaan jaka-
Jalle.

Rysty- ja kdmmenpuolen kiinniotot
Jakaja voi jakaa kummankin tyylisid (maa- ja koppilydnnit) heittoja
seka rysty- etta kammenpuolelle.

Yllatyksellinen sekoitelma

Haastetta saa entista enemman, kun suorittava pelaaja ei tieda,
minka tyylisen heiton jakaja jakaa. Jakaja voi oman mielensa mukaan
sattumanvaraisesti jakaa maa- ja koppiheittoja seka kammenelle ja
rystylle vuoroon.

Tuplasuoritus

Lisaksi on mahdollista lisata suoritukseen toinen suoritus eli kun
suorittava pelaaja on maa- tai koppiheiton ottanut kiinni ja pa-
lauttanut jakajalle, voi jakaja kiinniotettuaan viela tiputtaa pallon
eteensa (kuin néppilydnnin), jolloin suorittava pelaaja jatkaa juokse-
malla hakemaan taman “napin” ja palauttaa sen mielellaan alakautta
Jjakajalle.

Pelaajat

Min. 2 pelaajaa. Mikali pelaajia on paljon, on hyva tehda useita jongja
rinnakkain, jolloin toistaja tulee enemman jokaista pelaajaa kohti.
lhanteellisin maara pelaajia tassa harjoituksessa olisi 3-6 yhta jonoa
kohti.

4 2\
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TASO 1
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VALINEET:
« kaikille kyparat
jarapylat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 2

Pallot kartioihin

Harjoitteen kuvaus

Harjoitus alkaa jonosta kentan paadysta. Ensimmainen suorittava
pelaaja siirtaa ensin pallot yksi kerrallaan kartiolta viereiselle, toiselle
kartiolle. Kun pelaaja on siirtanyt kaikki pallot toisiin kartioihin juok-
see han seuraavalle yksittaiselle kartiolle, jossa on myds pallo, jonka
hén ottaa ja heitt&a kentén paahan jakajalle (jakaja voi olla pelaaja
tai valmentaja). Samantien pallon saatuaan jakaja heittaa pallon
takaisin suorittavalle pelaajalle, joka laittaa pallon takaisin kartioon.
Taman jalkeen pelaaja siirtaa jalleen pallot kartiolta toiselle ja siirtyy
Jjonon peraan. On muiden vuoro suorittaa.

Variaatiot
Kartioiden jalkeisia heittoja voi olla useampia kuin yksi. Mikali har-
Jjoitus siis sujuu hyvin, voi suorittava pelaaja heittaa jakajan kanssa
pallolla vaikka kahdesti tai kolmesti edestakaisin.

Harjoituksen voi tehda viesting, niin sanottuna nopeuskilpailu-
na siten, etta jokainen jono kilpailee muiden jonojen muodostamia
Jjoukkueita vastaan.

Pelaajat

Min. 2 pelaajaa. Harjoituksessa voi jakaa pelaajia useisiin jonoihin.
3-6 pelaajaa jonoa kohti on ihanteellinen maara pelaajia tahan har-
Jjoitukseen.

A2 A

Suorittava
pelaaja

‘ Pelaaja ‘ Kartio

® Pallo

4 N\

G J

Kopittelu pareittain

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jakautuvat pareittain. Kukin pelaaja ottaa rapylan ja kypa-
ran. Asetutaan oman parin kanssa 1-2 metrin etaisyydelle toisista.
Jokaisella parilla on yksi pallo. Jokaisen edestakaisen onnistuneen
heiton ja kiinnioton jalkeen kumpikin parista peruuttaa askeleen
taaksepain, jolloin parien valinen etaisyys kasvaa. Harjoitusta voidaan
tehda niin monen askeleen verran kuin tilaa on. Onnistunut heitto
tapahtuu mielellaan ilmassa, mutta etaisyyden kasvaessa hyvin suu-
reksi niin mahdollisesti yhdella pompulla.

Aluksi kannattaa aloittaa ihan pelkalla parien kopittelulla, iiman
sen kummempia peruutuksia.

Variaatiot

Parin vaihto
Harjoitusta voi hieman sekoittaa vaihtamalla pargja.

Kyykkyyn tai ympari

Jokaisen heiton jalkeen askettain heittanyt pelaaja kay kyykyssa tai
pyorahtaa ympari. Taman “lisaliikkeen” tehtyaan pelaajan on oltava
Jalleen valmiina ottamaan parin heittoa kiinni.

Pelaajat

Min. 2 pelaajaa. Koska harjoitus suoritetaan pareittain, on pelaajia
oltava vahintaan kaksi. Pelaajia voi olla téssa harjoituksessa niin
paljon kuin tilaa riittaa.

—> Askel

‘ Pelaaja

TASO 1

Ulkopeli

VALINEET:

« kaikille kyparat
Jjarapylat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 2
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VALINEET:

« kaikille rapylat
Jjakyparat

PELAAJIEN
MAARA:
Ei minimia

Pallojen poiminta

Harjoitteen kuvaus

Jokainen pelaaja ottaa oman rapylan ja pallon. Jokainen lahtee kier-
tamaan kenttas ympari (tai sitten mennaan kenttaa edestakaisin,
paasta paahan), tiputtaa pallon itselleen vierelle vierimaan ja nostaa
sen takaisin itselleen. Kutakin liiketta voidaan toistaa haluttu maara
tai suorittaa esimerkiksi yhden kierroksen ajan kutakin liiketta.
Harjoituksessa on tarkeaa, etta kun palloja otetaan maasta, polvista
koukistetaan ja mennaan mahdollisimman alas.

Variaatiot

Nelja erilaista variaatiota pallon nostamisesta:
1. Rapylalla kammenpuolelta

2. Rapylalla rystypuolelta

3. Vapaalla kadella kammenpuolelta

4.Vapaalla kadella rystypuolelta

Pelaajat
Harjoitus ei ole sidottu pelaajien maaraan.

TASO 1

Ulkopeli

Porttipallo “pitkittain” isolla portilla

VALINEET:

.. « syottolautanen
Harjoitteen kuvaus

. : ) . « kaikille rapylat,
Asetetaan levea (esim. n. 15 metrigd) portti melko kauas lydntipaikas-

kyparat ja
ta. Sopiva etaisyys portin ja lyontipaikan valilléa noin 25-35 metria. mailat

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen. Toinen joukkueista aloittaa * 2 kpl kartiota
portilla kiinniottamassa ja toinen puolestaan lyontipaikalla, missa

jokainen joukkueen pelaaja lyo kolme lyontia kukin vuorollaan tietyn

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 8

kierros- tai minuuttimaaran ajan. Yksi kiinniottavan joukkueen pelaa-
Jista toimii lukkarina ja muut asettuvat “puolustamaan” porttia siten,
etta portilla on aina kolme pelaajaa kerrallaan ottamassa kiinni.
Kiinniottajat kiertavat joko yhden, kahden tai kolmen lydnnin vélein.
Lyomassa oleva joukkue yrittaa siis saada pallon lyotya portista lapi.
Jokaisesta portista menneesta ja maahan ennen porttia pom-
panneesta lyonnista saa lyontivuorossa oleva joukkue. Mikali lyonti
menee portista, mutta ei pomppaa maahan ennen porttia, pisteita
ei jaeta. Kun kiinniottovuorossa olevan joukkueen pelaaja saa portilla
kopin vastajoukkueen pelaajan lyonnistg, saa kiinniottava joukkue
aina yhden pisteen jokaisesta kopista.

Variaatiot

Jos peli lahtee hyvin sujumaan, voi kiinniottajien maaraa portilla
vahentaa kahteen. Porttipallo -pelia voi soveltaa antamalla miinus-
pisteen, mikali lyontivuorossa oleva joukkueen pelaaja lyo hudin.

Pelaajat

Min. 8 pelaajaa. Optimaalinen: 6-7 pelaajaa/joukkue. Kukin joukkue
tarvitsee ainakin nelja pelaajaa (3 kiinniottajaa + lukkari). Tarpeen
vaatiessa lukkarin tehtavaa voi suorittaa myds valmentaja tai kukin
lyontivuorossa olevan joukkueen pelaaja vuorollaan.

S~
) ‘ A joukkueen

‘_ pelaaja
&
= ‘ ‘ B joukkueen

—
’ “ ‘ | n 25-35m pelagjs
2

be bo bo

‘ ‘ Kartio
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VALINEET:

« kaikille répylat
jakyparat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 3

Kolmivaiheinen ulkopeliharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat jaetaan kolmen hengen ryhmiin. Harjoitteessa jakajat
(2/ryhma) sjjoittuvat harjoittelualueen molempiin, vastakkaisiin paihin
Jja suorittava pelaaja aloittaa toisen jakajan rinnalta.

Harjoitus alkaa kun vastakkaisesta paasté toinen jakaja (1)
heittda maaheiton ja suorittava pelaaja tekee vastaantulosuori-
tuksen, jonka jalkeen palauttaa pallon sen heittaneelle jakajalle (1).
Sitten suorittava pelaaja jucksee kentan keskelle, pysahtyy ja ottaa
peliasennon. Vasta taman jalkeen jakaja (1) suorittavalle pelaajalle
keskelle vaikeahkon heiton jalkaihin, joko kdmmen- tai rystypuolelle.
Myts tamé heitto palautetaan samaan p&ahan jakajalle (1). Kiinnio-
tettuaan jakaja (1) tiputtaa vield yhden pienen heiton eteensa (ikaan
kuin nappilydntina). Suorittava pelaaja hakee napin ja heittaa pallon
iimassa vastakkaiseen paahan toiselle jakajalle (2). Naiden kolmen
suorituksen jélkeen on toisen jakajan (2) vuoro jakaa ja hin aloittaa
maapallolla, sitten taas keskelle vaikea pallo jalkoihin ja lopuksi viela
nappi, joka palautetaan aina vastakkaiseen paahan.

Samaa toistetaan vuoroon kummankin jakajan heittamien
heittojen siivittamana. Harjoituksessa kukin pelaaja voi vuorollaan
suorittaa tietyn ajan tai sitten tietyn suoritusmaaran, jonka jalkeen
suorittanut pelaaja siirtyy jakajaksi ja jompikumpi jakajista suorit-
tamaan.

Variaatiot

Koppiheitot

Harjoitteessa jokaisen kolmen setin ensimmaisen suorituksen/maa-
heiton voi karvata koppiheitolla.

Sivulta haku

Ensimmainen maaheitto voidaan heittaa myacs niin, etta pelaaja
Jjoutuu hakemaan pallon pienesta sivuttaisliikkeesta, mutta toinen
vaihe (heitto jalkoihin) tapahtuu kuitenkin yha kentén keskella. Taméa
sovellus tietysti sen mukaan, kuinka paljon tilaa on.

Pelaajat

Min. 3 pelaajaa. Kolme pelaajaa vaaditaan aina kuhunkin ryhmaan

(2 jakajaa + suorittava pelaaja). Jos pelaajien maara ei mene tasan,
voivat esimerkiksi valmentajat suorittaa jakajan tehtavia.

e N\
3. Nappi
------ »
‘ 1. Maaheitto
Jakajal T Jakaja 2

N
‘ Jakaja

‘ Suorittava pelaaja

TASO 1

Ulkopeli
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VALINEET:

« kaikille répylat
jakyparat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 5

Kopitteluharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat asettuvat kahteen riviin. Kaksi rivia asettuvat salin eri puo-
lille limittain siten, etta harjoittelutila on kaytossa pitkittain. Kaikki
pelaajat kopittelevat yhdessa yhdella pallolla siten, etta pallo kulkee
aina salin paasta paahan ja koko ajan “leveyssuunnassa” puolelta
toiselle. Harjoitus on hyva aloittaa rauhallisella tahdilla. Kun idea
tulee kaikille selvaksi, voidaan tahtia kiristaa. Koska harjoitteessa
tulee niin vahan heittaqja pelaajaa kohti, voivat heitot olla teravia ja
matalia. Harjoitusta on hyva jatkaa ainakin niin kauan, etta saadaan
aikaan ainakin yksi harhaheitoton kierros.

Variaatiot

Kun harjoitus alkaa sujumaan, voidaan jarjestaa pienimuotoinen
nopeuskilpailu, jossa pelaajat siis jaetaan kahteen joukkueeseen ja
harjoitus toistetaan niissa ryhmissa. Voittaja on se ryhma / joukkue,
Jjoka on nopeampi. Mikali kilpailun aikana tulee harhaheitto, tulee pe-
laajan hakea pallo, palata takaisin paikalleen ja sitten vasta heittaa.
Kilpailun aikana varapallgja ei siis sallita.

Pelaajat

Min. 5 pelaaja. Jotta harjoitus vastaisi itseaan, tulee pelaajia olla
tarpeeksi. Optimaalinen maara pelaajia kyseiseen harjoitukseen olisi
10-12 pelaajaa, jolloin ns. odotteluaika ei ole liian pitka, mutta pelaa-
Jille tulee kuitenkin tarpeeksi toistgja ja mahdollista kilpailua varten
pelaajia riittaa kahteen joukkueeeseen.

Nuolet kuvaavat heittajen kulkua

G
‘ Pelaaja

Heitto- ja kiinniottodrilli

Harjoitteen kuvaus

Harjoituksessa pelaajat sjjoittuvat neljaan kulmaan yhtasuuriin
Jjonaihin. Jonosta 1 lahtee maaheitto suoraan kohti vastakkaista
kulmaa (jonoa 2), jossa oleva pelaaja tulee maapalloa vastaan, ottaa
pallon kiinni ja heittaa ilmassa vastakkaiseen ristikulmaan (jonoon 3).
Kyseista kulmasta lahtee jalleen heitto kohtisuoraan maata pitkin
(jonoon 4). Siella kulmassa ensimmaisena oleva pelaaja tulee vastaan
Jja aheittaa ristikulmaan (jonoon 1) ilmassa ja drillin toinen kierros
voi alkaa. Aina suorituksensa jalkeen pelaaja siirtyy myotapaivaan
seuraavaan jonoon. Samaa jatketaan valmentajan iimoittama aika
tai tietty toistomaara. Harjoitukseen on hyva varata muutamia vara-
pallgja kuhunkin kulmaan, jotta drillista saadaan sujuva.

Variaatiot

Harjoitukseen voi lisata toisen pallon. Talloin maaheitot jaetaan
vierekkaisista saman paan kulmista yhtaaikaisesti. Drillin pyorittami-
nen kahdella pallolla edellyttaa pelaajilta ripeita vaihdoksia jonosta
toiseen, intensiivista drillin kulun seurantaa seka yhdenaikaisesti
Jjaettuja maaheittoja. Harjoitteen voi myos suorittaa pelkastaan
maa- tai “ilma”heitoin.

Pelaajat
Min. 12 pelaajaa. Jotta drilli sujuu suhteellisen hyvin, on hyva, etta
kussakin jonossa on ainakin kolme pelaajaa.

4 N\
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TASO 1

Ulkopeli

VALINEET:

« kaikille rapylat
Jjakyparat

PELAAJIEN
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TASQO 2 / Sisapeli

VALINEET:

* 4 kpl syotto-
lautasta

« kaikille répylat,
kypéarat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 8

Lyénnit ristiin

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat jaetaan neljaan ryhmaan, joissa kussakin ryhmassa on 2-3
pelaajaa. Ryhmat sjjoittuvat kulmiin. Kussakin ryhmassa on lukkari,
lygja ja mahdollisesti kiinniottaja, mutta mikali ryhmassa on vain
kaksi henkea, hoitaa lukkari myos kiinniottajan tehtavat.

Harjoitteessa lyodaan maalyonteja ja nimenomaan ristikulmaan.
Ristikkaisissa kulmissa olevat ryhmat lyovat vuorotellen ja ottavat
toistensa lydnteja kiinni (joko kiinniottajan tai lukkarin toimesta).

Harjoitteessa kiinniottaja ei siis palauta palloa. Kiinniottaja ottaa
vain pallon kiinni ja qjentaa pallon oman ryhmansa lukkarille tai siirtyy
itse syottamaan. Kussakin ryhmassa lydodaan kolme lyontia ja sitten
pelaajat vaihtavat rooleja kiertden oman ryhméansé sisélla (kiinniot-
taja > lukkari > lygja > kiinniottaja).

Harjoitusta voidaan toistaa esimerkiksi viidesta seitsemaan kier-
rosta tai sitten tietty aika. Valilla on hyva huomata vaihtaa kulmia,
Jjotta jokainen pelaaja paasee lyomaan ikaan kuin seka kakkos- etta
kolmaspuolelle.

Variaatiot
Maalyonnit voidaan vaihtelevasti lyoda joko hidastetun tyyppisesti
tai esimerkiksi kovana saumalyontina.

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa. Jokaisessa ryhmassa tulee olla vahintaan kaksi pe-
laajaa, mutta harjoitukseen saa myos ulkopelia hyvin mukaan, mikali
kustakin ryhmasta Ioytyy kolme pelaajaa.

Jos pelaajia on alle kahdeksan, onnistuu harjoitus suorittaa vain
kahdesta lyontipisteesta. Ihanteellinen maara on 12 pelaajaa.

-
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VALINEET:
« syottolautanen

« kaikille répylat,
kypérat ja
mailat

« 3 kpl kartiota

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 9

Kotiutusharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Harjoituksessa vain yksi pelaaja lyo kerrallaan. Lygjan lisaksi harjoi-
tuksen onnistumiseen tarvitaan ulkopelaajia seka etenjjoita, jotka
ovat harjoituksessa jo valmiiksi sjjoitettuna kolmospesalle. Harjoi-
tuksessa kullakin lygjalla on omalla vuorollaan kaytossa pelinomaiset
kolme lyontia, joiden aikana heilla on tehtavanaan kotiuttaa yksi
etenjja.

Ulkokentta muodostetaan sen mukaan, kuinka paljon pelaa-
Jia ja tilaa on kaytossa. Harjoituksessa kentan hahmottamista voi
helpottaa se, jos pesat merkitaan esimerkiksi kartioiden avulla.
Ulkopelaajista kentalle olisi hyva sjjoittaa ainakin etukenttapelaajat
(sipari, 3-vahti ja 1-vahti) seka linja pelaajat (2-polttaja ja 3-polttaja)
Jja 2-vahti. Kopparit sitten mahdollisuuksien mukaan. Tassa harjoi-
tuksessa on lydmassa olevilla pelaajilla hyva mahdollisuus harjoitella
nimenomaan ulkokenttaa haastavia kotiutuslyonteja.

Kiinniottamassa olevat pelaajat toimivat, kuten pelissakin ja
yrittavat polttaa etenijjaa kotipesaan. Etenemaan on hyva laittaa
sellaisia pelaajia, jotka myos peleissa ovat rooliltaan etenjjoita.
Lyontiharjoituksena tama on erityisesti pelissa kotiuttajan roolissa
oleville pelagjille hyddyllinen. Toki viela D-ikaisissa on tarkeaa, etta
kaikki paasevat harjoittelemaan kaikkea. Jotta etenjjan seka lygjan
yhteispeli toimisi parhaan mukaan ja etenjja saataisiin kotiutettua
kaytossa olevien kolmen lyonnin aikana, on harjoitukseen hyva ottaa
viuhka, jolla valmentaja nayttaa pelaajille yhteisen savelen.

Mikali pelaajia on runsaasti, myos kaaripelaamisen harjoittelu,
kuten esimerkiksi vaarien huutaminen, sopii yhdistaa tahan harjoi-
tukseen.

Variaatiot

Harjoitusta voidaan jalostaa siirtamalla etenjjat kakkospesalle. Edel-
leen on kuitenkin kaytdssa samat kolme pelinomaista lyontia, mutta
lydmassa olevan pelaajan onkin siirrettava etenjja kakkoselta aina
kotipesaan asti.

Pelaajat

Min. 9 pelaajaa. Jotta harjoitus on mahdollinen, tarvitaan mielellaan
lygjan seka etenjjan lisaksi ainakin 7 ulkopelaajaa, mukaan lukien
lukkari.
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VALINEET:

« vah. 2 kpl
syottolautasta

« kaikille rapylat,
kyparat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:

Min. 4

Varsilyonti -harjoitus

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat asettuvat pareittain. Kukin pari ottaa omien vélineidensa
lisgksi syottolaudan. Kaksi paria muodostavat keskenaan neljan hen-
gen ryhman. Kunkin ryhman sisélla parit asettuvat vastakkain. Toinen
parista syottaa ja toinen lyo. Lygjaa vaihdetaan esimerkiksi neljan
tai viiden lyonnin valein. Vastapuolella olevan parin lukkari ottaa aina
kiinni taisen parin varsilyonnit. Joka lydnnin jalkeen lyontivuoro siirtyy
toiselle parille, mutta neljan tai viiden toiston jalkeen roolgja vaihde-
taan oman parin kanssa. Harjoitusta voidaan toistaa tietty kierros-
ma&ara tai valmentajan iimoittama / kellottama aika.

Variaatiot

Suuntaus

Kun harjoitus alkaa sujumaan ja varret I6ytymaan, voidaan syotto-
lautoja siirtaa hieman lomittain ja varsia voidaan harjoitella suuntaa-
maan joko kakkos- tai kolmospuolelle.

Varsilydntien lyomista voidaan myds hieman “hairita” ja sekoittaa
pakkaa siten, etta kukin lygja lyd omalla vuorollaan esimerkiksi kaksi
kolmen lyénnin sarjaa (= varsi, vaakamaila, varsi). Esimerkkisarjaa voi
muutella ja vaakamailanapin voi rajan mukaan korvata esimerkiksi
koukku- tai kahvanapilla.

Vaihtoehtaqja lydntisarjoihin varsilydnnin ohelle:

Kolmosraja
Koukkunappi
Kaantonappi
Vaakamailanappi (lyhyt)
Vaakamailaohitus
Koukkuohitus

Keskelle
Vaakamailanappi (lyhyt)
Vaakamailaohitus
Koukkuohitus
Kahva- / tuppinappi

Kakkosraja
Kahva- / tuppinappi
Vaakamailanappi (lyhyt)
Vaakamailaohitus

Pelaajat

Min. 4 pelaagjaa. Neljan hengen ryhmia voidaan luoda niin monta kuin
pelaajista riittaa, mutta yhden ryhman aikaansaaminen edellyttaa

vahintaan neljaa pelaajaa.
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Ulkopel

VALINEET:
« kaikille répylat

Jjakyparat
« 2 kpl aitoja

PELAAJIEN
MAARA:

Min. 4

‘ Pelaaja
‘ Pelaaja

| Aita

Reaktio- / koordinaatio- ja kiinniottoharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Kukin pelaaja suorittaa vuorollaan, vain yksi pelaaja siis kerrallaan kus-
takin jonosta. Kutakin jonoa kohti tarvitaan yksi jakaja (valmentaja tai
kukin pelaaja vuorollaan). Suorittava pelaaja ottaa aluksi kiinni jakajan
hanelle iimassa tai tarpeen mukaan pomppujen kautta heitetyn pallon.
Kiinnioton jalkeen suorittava pelaaja heittaa pallon vastaavasti ilmas-
sa takaisin jakajalle. Heti heittonsa jalkeen suorittava pelaaja juoksee
suoraan eteenpain ja hyppaa noin kentan keskiosiin viritetyn aidan yli
tasajalkaa. Samalla jakaja heittaa suorittavalle pelaajalle pahan heiton
Jalkoihin siten, etta suorittava pelaaja joutuu ottamaan sen kiinni heti
sen jalkeen, kun on hypannyt maahan. Tama paha heitto voidaan jakaa
satunnaisesti seka rysty- etta kammenpuolelle. Suorittava pelaaja
palauttaa pallon iimassa jakavalle pelaajalle. Sitten on jonossa seu-
raavana olevan pelaajan vuoro.

Variaatiot

Vaikeutta saa lisaamalla jalkoihin tulevan heiton kiinniottoon hieman
sivuttaisliketta jakamalla kyseisen heiton hieman enemman jompaan
kumpaan sivuun. Harjoitusta voi myos muokata kolmivaiheiseksi siten,
etta ns. reaktiopallon jalkeen jakaja tiputtaa eteensa viela napin, jonka
suorittava pelaaja hakee ja palauttaa mahdollisesti alakautta jakajalle.

Pelaajat

Min. 4 pelaajaa. Ihanteellinen maara pelaajia kutakin jonoa kohti olisi
noin 5-6 pelaajaa (joista 1 vuorollaan jakajana). Jongja voidaan tehda
niin monta, kuin pelaajia riittaa ja jos pelaajia on paikalla vahan, voi
valmentaja / -t toimia jakajina.
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Vastaantuloharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Pelagjat jaetaan kahteen jonoon ja kentéltd / harjoittelutilasta
hahmotellaan kaksi rinnakkaista yhta suurta vaylaa. Jonot asettuvat
vastakkaisiin paihin rinnakkaisten vaylien paahan. Kummankin jonon
ensimmaiset pelaajat jakavat yhta aikaa maapallon suoraan omaa
vaylaansa pitkin. Heti jakonsa jalkeen he lahtevat kumpikin vasta-
puolelta jaettua maaheittoa vastaan ja palauttavat sen ilmassa
polttoheiton omaisesti samaan vastakkaiseen paahan, josta kysei-
nen heitto oli jaettukin. Paissa jonojen seuraavat ottavat pallot kiin-
ni pesavahdin tapaan kurotuksen kera. Taman jalkeen kummastakin
paasta lahtee taas maaheittona jaot yhtaaikaa. Harjoitusta voidaan
Jatkaa tietty aika tai tietyn toistomaaran ajan. Suorituksensa jalkeen
pelaajat siirtyvat juosten toisen jonon paahan, jolloin suorituksia
tulee seka kammen- etta rystypuolelle vuorotellen.

Variaatiot
Harjoitustehoa voidaan saadella ja myos jaettujen maaheittojen voi-
makkuus / lujuus voivat olla asioita, joilla harjoituksen mielekkyys sailyy.

Pelaajat
Min. 6 pelaajaa. Ihanteellinen maara pelaajia on noin 10 pelaajaa,
Jolloin pelaajat ehtivat rauhassa siirtya jonosta toiseen.

Mikali pelaajia on vahan, voi kukin pelaaja oman suorituksensa
Jjalkeen siirtya saman jonon peraan. Talloin pelaajat ovat nopeammin
valmiita taas uuteen suoritukseen. Tassa tapauksessa on tarkeaa
huomata vaihtaa jongjen paikkaja, jotta suorituksia tulee seka kam-
men- etta rystypuolelle.

TASO 2

Ulkopeli

VALINEET:

« kaikille rapylat
Jjakyparat

* 8 kpl
kartiota

PELAAJIEN

‘ Pelaaja
‘ Kartio
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VALINEET:

« kaikille rapylat
jakyparat

« 2 kpl kartiota

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 3

Kiinniottoharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Harjoituksessa kaytdssa on koko kentta. Yksi valmentaja tai joku
pelaajista toimii jakajana ja siirtyy kentan toiseen paahan keskelle
mukanaan tarpeeksi pallgja.

Loput suorittavat pelaajat asettuvat kentan toiseen paahan
Jjonoon, ikaan kuin jakajaa vastapaata. Jonon ensimmainen aloittaa
suorittamaan ja vain yksi pelaaja suorittaa kerrallaan. Suorituksen
Jjalkeen siirtyy takaisin jonon peraan.

Kentén keskelle (jonkun verran lahemméksi suorittavien jonoa
kuin jakajaa) asetetaan reunocihin kaksi kartiota. Jakaja aloittaa heit-
tamalla kartioiden valista maapallon ensimmaista suarittajaa kohti.
Suorittaja juoksee maapalloa vastaan ja palauttaa sen kiinnioton
Jalkeen jakajalle. Heiton jalkeen suorittaja lahtee kiertamaan omalla
oikealla puolellaan olevaa kartiota ja sen kierrettyaan juoksee kohti
toisella puolella olevaa kartiota, mutta kartioiden valissa tekee ulko-
pelisuorituksen, kun jakaja joka kerta heittaa suorittavalle pelaa-
Jalle maapallon niin, etta suorittaja joutuu tekemaan suorituksensa
suoraan sivuttaisliikkessa ja tavoitteena tietysti mahdollisimman
nopeasti.

Jokaisen suorituksen jalkeen suorittaja siis palauttaa pallon
heittden jakajalle. Jokainen pelaaja voi suorittaa ainakin nelja suori-
tusta ensimméisen maapallon lisaksi (maapallo ja kaksi molempien
kartioiden puolelta). Mikéli jakaja on joku pelaajista, on hyva huomata
_Jjakajaa tarpeen mukaan riittavan usein.

Variaatiot

Suoritusten maara

Perakkaisten suoritusten maaraa voi muuttaa pienemmaksi tai
suuremmaksi. Mikali harjoitteessa yksi pelaaja suorittaa monta
suoritusta kerralla, tukee harjoitus myos pelaajan kestavyytts, silla
harjoituksessa juostaan, mutta samalla on jaksettava suorittaa
huolellisesti.

Pelaajat

Min. 3 pelaajaa. Mikali pelaajia on vahan, voi valmentaja toimia jaka-
Jjana. Jos pelaajia on paljon, on hyva pistaa pystyyn vaikkapa kaksi
harjoitetta rinnakkain, jolloin toistomaarat eivat karsi suuresta
pelaajamaarasta. Optimaalinen maara harjoitteen tekemiseen on 4-7
+ jakaja.

Jakaja

AN J

‘ Pelaaja ‘ Kartio

TASO 2
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VALINEET:

« kaikille rapylat
Jjakyparat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 9

Heittodrilli kolmiossa

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat jakaantuvat tasan kolmeen jonoon. Jonosta 1 heitetaan
maaheitto jonoon 2, josta jonon ensimmainen pelaaja lahtee maa-
palloa vastaan ja kiinnioton jalkeen heittaa pallon jonoon 3, josta
pallo heitetaan edelleen jonoon 1. Jonosta yksi heitetaan taas maa-
heitto ja drilli jatkuu samaan tapaan koko ajan.

Jokainen pelaaja oman heiton heitettyaan siirtyy siihen jonoon,
Jjonne on pallonkin heittanyt. Jokaisessa jonossa on hyva olla ainakin
muutama vara pallo, jotta jos heitto menee ohi, on pelaajalla heti
ottaa lahelta uusi pallo. Tallgin drilli etenee sujuvasti eika sen isompia
katkaja synny.

Variaatiot

Kémmen- ja rysty

Pelaaja, joka vuorollaan jakaa maapallon, voi antaa vaihtelevasti
maapallgja seka kammen- etta rystypuolelle.

Heitot jalkoihin

Maapallon sjjaan jonon 1 ensimmainen pelaaja (“jakaja”) voi heittaa
Jjonon 2 pelaajalle heiton jalkoihin. Tama liséa haastetta silla, melko
kovat jalkoihin tulevat heitot voivat ainakin aluksi olla haastavia. Tata
variaatiota kannattaa miettia pelaajien taitotason mukaan.

Kopit

Jonosta 1 Iahteva maaheitto voi olla myds koppiheitto, joka voi
puolestaan olla joko sellainen, etta jonon 2 pelaaja joutuu tulemaan
vastaan tai peruuttamaan saadakseen kopin kiinni.

Pelaajat

TASO 2

Ulkopeli

Min. 9 pelaajaa. Jotta drilli on sujuva, jokaisessa jonossa on hyva olla

ainakin kolme pelaajaa.
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‘ Suorittava pelaaja

‘ Suoritusvuoroaan
odottava pelaaja

95



96

VALINEET:
« kaikille rapylat

Jjakyparat

PELAAJIEN
MAARA:

Min. 4

Kolmivaiheinen ulkopeliharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Harjoitteessa tarvitaan yksi jakaja, jolla tulee olla varapalloja saa-
tavilla harjoitteen ajan. Jakaja (joko valmentaja tai joku pelaajista)
sijoittuu suorittavien pelaajien muodostaman jonon kanssa ristikkai-
seen kulmaan. Vain yksi pelaaja suorittaa kerrallaan.

Jakaja jakaa jokaiselle pelaajalle aina kolme erilaista lyontia.
Ensimmainen niista on kohtisuoraan heitetty maapallo, jonka suo-
rittava pelaaja joutuu hakemaan sivuttaisliikkeesta. Taman jalkeen
suorittava pelaaja juoksee kentan keskelle ja ottaa peliasennon,
minka jalkeen jakaja heittaa hanelle vaikean heiton jalkoihin, joko
kammen- tai rystypuolelle. Viimeisena jakaja jakaa eteensa lyhyehkon
napin, jonka suorittava pelaaja hakee ja palauttaa mahdollisuuksien
mukaan alakautta. Kaikki kolme heittoa suorittavan pelaajan tulee
palauttaa jakajalle ilmassa.

Harjoitetta voidaan toistaa tietty aika tai toistomaara. On hyva
huomata vaihtaa valilla jakajaa seka jonon puolta, jotta ensimmainen
maapallo tulee haettua seka kammen- etta rystypuolelta. Kémme-
neltad haettaessa ensimmainen maapallo voidaan palauttaa jakajalle
ennen heittoa pyorahtaen.

Mikali jakajana toimii joku pelaajista, on jakajaakin hyva huomata
vaihtaa tasaisin valiajoin. Jakajan vaihtaminen tarjoaa myos suorit-
taville pelaajille mahdollisuuden paasta suorittamaan erityyppisista
Jjakoheitoista.

Variaatiot

Koppi

Kolmivaiheisesta harjoitteesta ensimmainen jako (maaheitto sivuun)
voidaan korvata koppiheitolla. Kyseinen koppiheitto tulee suun-

nata samaan suuntaan kuin maaheittokin, jotta suorittaja joutuu
hakemaan senkin sivuttaisliikkeesta. Koppiheitto voi olla joko lyhyt
tai pitka siten, etta suorittaja joutuu joko tulemaan vastaan tai
peruuttamaan saadakseen pallon kopiksi.

N&pin palautus ristikulmaan

Harjoitukseen saa liséa haastetta, kun jakajan viimeinen jako, nappi,
palautetaankin ristikulmaan, suorittavien pelaajien jonosso ensim-
maisena olevalle pelaajalle ilmassa. Ristikulmassa olevan pelaaja ot-
taa pallon kiinni pesavahdin tapaan kurottaen, jos tilanne niin vaatii.

Ylla olevia variaatioita voi myos yhdistella. Suorituksen tehoa voidaan
myos saadella harjoituksen aikana.

Pelaajat

Min. 4 pelaajaa. Koska harjoituksessa on tarkeas, etta suoritukset
pysyvat teraving, ei ole hyva, etta toistoja tulee liian tiuhaan.
Optimaalinen maara pelaajia tédhan harjoitukseen on 5-8 pelaajaa.

1. maaheitto / koppi (variaatio)

D —-
2. heitto jalkoihin ‘
{pemmemeosasemeasanmmas jakaja
Ensmmamen 4 &) e
suoritus teh- i PR
daéan sivut-
taislikkeessa ‘

‘ Napin palautusheitto jonossa
‘ ensimmaiselle seuraavana

suoritusvuorossa olevalle
pelaajalle (variaatio)

AN J

‘ Pelaaja

TASO 2

Ulkopeli
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TASO 3 / sisapeli

VALINEET:
« kaikille mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 3

98

Nappiharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jaetaan kolmen hengen ryhmiin. Harjoitteessa kukin pelaaja
tarvitsee vain mailansa.

Jokaisessa ryhmassa yksi aloittaa syottamalla, yksi lyomalla ja
yksi kiinniottamalla. Kukin pelaaja kantaa koko ajan omaa mailaansa
mukanaan, jotta harjoitus on ripea ja sujuva.

Pelaajat kiertavat aina joko yhden tai kahden lyodyn napin jalkeen
siten, etta syottaja siirtyy lyomaan, lygja ottamaan kiinni ja kiin-
niottanut pelaaja syottaa. Harjoitteessa valmentaja iimoittaa mihin
rajaan lyodaan ja mita.

Tarpeen vaatiessa kyseiseen rajaan voidaan asettaa portti, johon
kyseista nappia tahdataan. Lisaksi sovitaan kuinka kauan tai kuinka
monta toistoa lyddaan yhta nappia tai yhta rajaa.

Variaatiot
Esimerkki lyontivaihtoehtaja eri rajoihin:
Kolmosraja:

Koukkunappi
Kaantonappi
Vaakamailanappi (lyhyt)
Vaakamailachitus
Koukkuohitus

Keskelle
Vaakamailanappi (lyhyt)
Vaakamailachitus
Koukkuohitus
Kahva- / tuppinéppi

Kakkosraja
Kahva- / tuppinéppi
Vaakamailanappi (lyhyt)
Vaakamailachitus

Lisaksi kukin pelaaja voi oman taito- ja vaatimustasonsa mukaan
lyoda kuhunkin rajaan tai keskelle varsilyonteja. Harjoitteen ohella voi
ottaa leikkimielisen kilpailun joukkueiden valilla. Esim. mika joukkue
saa ensin kymmenen koukkunappia portista siten, etta pallo osuu
maahan ennen porttia, mutta lyonti ei kuitenkaan ole laiton.

Pelaajat

Min. 3 pelaajaa. Kolmen hengen ryhmia voi luoda niin monta kuin
pelaajia riittaa. Tarpeen vaatiessa joissakin ryhmissa voi olla neljakin
pelaajaa.

TASO 3

Sisapeli
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VALINEET:
« syottolautanen

« kaikille rapylat,
kypéarat ja
mailat

* 3 kpl kartiota

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 9

Kotiutusharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Harjoituksessa vain yksi pelaaja lyo kerrallaan. Lygjan lisaksi harjoi-
tuksen onnistumiseen tarvitaan ulkopelaajia seka etenjjoita, jotka
ovat harjoituksessa jo valmiiksi sjjoitettuna kolmospesalle. Harjoi-
tuksessa kullakin lygjalla on omalla vuorollaan kaytdssa pelinomaiset
kolme lyontia, joiden aikana heilla on tehtavanaan kotiuttaa yksi
etenjja.

Ulkokentta muodostetaan sen mukaan, kuinka paljon pelaa-
Jia ja tilaa on kaytossa. Harjoituksessa kentan hahmottamista voi
helpottaa se, jos pesat merkitaan esimerkiksi kartioiden avulla.
Ulkopelaajista kentalle olisi hyva sjjoittaa ainakin etukenttapelaajat
(sipari, 3-vahti ja 1-vahti) seka linja pelaajat (2-polttaja ja 3-polttaja)
Ja 2-vahti. Kopparit sitten mahdollisuuksien mukaan. Tassa harjoi-
tuksessa on lydmassa olevilla pelaajilla hyva mahdollisuus harjoitella
nimenomaan ulkokenttaa haastavia kotiutuslyonteja.

Kiinniottamassa olevat pelaajat toimivat, kuten pelissakin ja
yrittavat polttaa etenijjaa kotipesaan. Etenemaan on hyva laittaa
sellaisia pelaajia, jotka myos peleissa ovat rooliltaan etenjjoita.
Lyontiharjoituksena tama on erityisesti pelissa kotiuttajan roolissa
oleville pelagjille hyddyllinen. Toki viela D-ikaisissa on tarkeaa, etta
kaikki paasevat harjoittelemaan kaikkea. Jotta etenjjan seka lygjan
yhteispeli toimisi parhaan mukaan ja etenjja saataisiin kotiutettua
kaytossa olevien kolmen lyonnin aikana, on harjoitukseen hyva ottaa
viuhka, jolla valmentaja nayttaa pelaajille yhteisen savelen.

Mikali pelaajia on runsaasti, myos kaaripelaamisen harjoittelu,
kuten esimerkiksi vaarien huutaminen, sopii yhdistaa tahan harjoi-
tukseen.

Variaatiot

Harjoitusta voidaan jalostaa siirtéamalla etenjjat kakkospesélle. Edel-
leen on kuitenkin kaytdssa samat kolme pelinomaista lyontia, mutta
lydmassa olevan pelaajan onkin siirrettava etenjja kakkoselta aina
kotipesaan asti.

Pelaajat

Min. 9 pelaajaa. Jotta harjoitus on mahdollinen, tarvitaan mielellaan
lygjan seka etenjjan lisaksi ainakin 7 ulkopelaajaa, mukaan lukien
lukkari.
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VALINEET:
« syottolautanen

« kaikille rapylat,
kypéarat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 4

Kolmivaiheinen lyontiharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat muodostavat 3-5 hengen ryhmat sen mukaan, kuinka monta
pelaajaa on paikalla / kaytettavissa. Kussakin ryhmassé tulee olla
lukkarin lisaksi 1-2 lygjaa seka kiinniottajaa.

Neljan hengen ryhma on paras mahdollinen, silla silloin toistoja
tulee tarpeeksi mailan varressa. Talloin kaksi pelaaja siirtyvat otta-
maan kiinni ja ottavat yksi kerrallaan kiinni, vuorotellen. Kiinniottajat
sijjoittuvat lygjan ja lukkarin vastakkaiseen paahan eli lyonnit lyddaan
suurin piirtein kohti keskikenttaa. Sen verran kuin tilaa on, voi sau-
ma- ja pussarilyonteja kaannella.

Vaihto tapahtuu aina kolmen lydnnin valein. Lygja ja lukkari vaih-
tavat keskenaan roolgja kuuden lyonnin (eli kahden kolmen lyénnin
sarjan) jélkeen. Kukin lygja lyd kolmen lydnnin sarjan: valilyonti, kova
saumalyonti ja pussari / hidastettu. Sarjgja lyodaan aina kaksi
putkeen yhden lyontivuoron aikana. Lukkari ja lygja vaihtavat roolgja
keskenaan jonkin tietyn kierrosmaaran tai kuluneen ajan. Taman
Jjalkeen he siirtyvat ottamaan kiinni ja kaksi asken kiinniottamassa
ollutta pelaajaa paasevat nyt vuorostaan lyomaan. He lyovat saman
maaran tai ajan kuin edellinen parikin.

Variaatiot

Kun harjoitus tulee tutuksi, voi kyseisen harjoitteen kolmen lyonnin
sarjaa muuttaa vaikkapa joka kerta hieman erilaiseksi ja pelaajakoh-
taisemmaksi, pelaajan sisapelirooliin vedoten. Esimerkiksi kumuraa,
varsilyontia tai nappeja voi sopivasti yhdistella erilaisiin lyontisarjoi-
hin.

Pelaajat
Min. 4 pelaajaa. Jotta toistaja tulee sopivasti, neljan hengen ryhmat
ovat hyvia. Naita ryhmia voi perustaa useita, sen mukaan kuinka
paljon pelaajia ja tilaa on kaytossa.

lhanteellinen maara taman harjoitteen tekemiseen on 8-10 pe-
lagjaa (mikali jossakin ryhmassa on esimerkiksi viisi pelaajaa, voi ns.
ylimaarainen pelaaja jaada harjoittelemaan kaaripelaamista, jolloin
han tukee myos lyomassa olevaa pelaajaa ottamaan vaarat pois ja
levittamaan ne.)

Lukkari ja sybttaja
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. Syottolautanen

Pelinomaiset kolmen lyonnin sarjat verkkoon

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat asettuvat pareittain verkolle. Harjoituksessa on tarkeaa
hahmottaa ulkokentta ja se, milta hyva lyonti nayttaa ja mihin se
suuntautuu verkolla. Kumpikin pelaajista lyo ja syottaa vuorallaan.
Tarkoitus on lyada kaksi pelinomaista kolmen lydnnin sarjaa. Kuuden
lyonnin jalkeen lygja vaihtuu. Jokainen pelaaja tekee harjoituksensa
oman sisapeliroolinsa mukaan. Ihanteellista olisi, etta harjoitteeseen
paasisi valmentaja mukaan sanomaan lygjalle tilanteen, nayttamaan
merkkia (mahdollisesti viuhkalla) ja juttelemaan yhdessé pelaajien
kanssa erilaisista tilanteista seka erityisesti lyontiratkaisuista.
Koska valmentajan léasnaolo saattaa olla mahdotonta, on lukkarilla
tallaisissa tapauksissa vastuu kertoa mailan varressa harjoittelevalle
parille, mika tilanne on kyseessa seka monennellako lyonnilla ja milla
merkilla tilannetta puretaan. Tassa harjoituksessa keskiossa lyonnin
laadun lisaksi on erityisesti lydntiratkaisut seka tilanteiden hahmot-
taminen mahdollisimman pelinomaisiksi. Harjoitusta voidaan toistaa
tietty aika tai tietty toisto- / kierrosmaara. Huomioitava on myts
se, etta vaikka harjoitus tehdaan verkolla, voi harjoitteessa lyoda
tarpeen ja tilanteiden mukaan seka kovia lyonteja, etta nappeja.

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Harjoitus suoritetaan kahden tai max. kolmen hengen
ryhmissa. Ryhmia voi luoda niin monta kuin tilaa ja pelaajia riittaa.

TASO 3

Sisapeli

VALINEET:
« syottolautanen

« kaikille rapylat,

kypérat ja
mailat

« verkko

PELAAJIEN
MAARA:

Min. 2
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VALINEET:
« syottolautanen

« kaikille rapylat,
kypéarat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 4

Kolmen lyonnin harjoitus

Harjoitteen kuvaus

Tilan ja paikalla olevien pelaajien maaran mukaan muodostetaan noin
kahdesta kolmeen lyontipaikkaa. Kullakin lyontipaikalla on yksi lygja
Jja yksi syottaja. Loput pelaajista menevat kentan toiseen paahan
Jjonoon, josta yksi pelaaja suorittaa kerrallaan aina yhden lygjan eli
kolmen lyénnin ajan. Lygja voi harjoitella roolinsa (kotiuttaja/vaihta-
Jja/etenija) mukaisia pelinomaisia lydntejé kolmen lyénnin sarjoissa.
Lukkari ja lygja vaihtavat paittansa aina kolmen tai kahden kolmen
lydnnin sarjan paatteeksi. Mikali esimerkiksi harjoituskausi on aluil-
laan, voivat kaikki lygjat lyoda samanlaisia sarjoja, esimerkiksi: kova
saumaan, pussari ja nappi. Harjoituksessa kaikki lyonnit ulkopelaajan
on palautettava oman ryhmansa lukkarille. Lukkaria ja lygjaa on hyva
vaihtaa tietyn toistomaaran tai kuluneen ajan jalkeen, jotta kaikki
paasisivat vuorollaan lyomaan ja pitkalla valimatkalla nakisivat hyvin,
miten ja minne pallo lentaa.

Variaatiot
Mikali lydntisarjan viimeinen lyonti on lyhyt, esimerkiksi jokin ndppi tai
varsi, voidaan viimeinen heitto heittaa vastakkaiseen paahan, jossa
esimerkiksi jonossa seuraavana oleva pelaaja ottaa pallon kiinni.
Harjoituksesta saa entista pelinomaisemman, kun harjoitukseen
otetaan mukaan viuhka. Valmentaja voi nayttaa viuhkalla merkkia
kullekin lygjalle sopivaan tilanteeseen, jolloin lygjan on tehtéava lyonti-
ratkaisunsa merkin mukaan. Saman asian ajaa myos se, jos valmen-
taja tai lukkarina toimiva pelaaja sanoo tilanteen ja siihen sopivat
merkit.

Pelaajat
Min. 4 pelaajaa. Yhden ryhman pyorittamiseen tarvitaan vahintaan
nelja pelaajaa, mutta jos pelaajia on paljon, voidaan ryhmia luoda
sitéa mukaa. Toisaalta, mita enemman tilaa yhdella ryhmalla on, sita
pelinomaisempi harjoitus on.

Optimaalinen maara pelaajia tahan harjoitukseen on 10-14 pelaa-
Jaa (yht. 2 ryhmaa).

TASO 3

Sisapeli

Lyontien suuntaaminen “taka-avulla” .
VALINEET:

o * syottolautanen
Harjoitteen kuvaus o P
« kaikille rapylat,

kypérat ja
ryhmia. Kukin pari asettuu verkolle mukanaan rapyla, maila, kypara, syot- mailat
* 4 kartiota

Pelaajat muodostavat pareja tai tarpeen vaatiessa kolmen hengen

tolauta seka pallgja. Kunkin ryhman kohdalle viritetaan verkon taakse
neljan kartion avulla kolme porttia (3-puoli, 2-puoli ja keskikentta).

Harjoitteessa harjoitellaan pelaamaan taka-apua vastaan. Lygja PELAAJIEN
MAARA:
(tai pussaria). Kun lukkari nostaa sy6ton ilmaan, han kertoo samalla Min. 2

lahtee siis lydmaan joko kakkos- tai kolmospuolelle kovaa maalyontia

huudahtaen lygjalle joko sen mihin suuntaan kuvitteellinen takalukija
meni tai sen, minne j&i tyhjéé tilaa eli minne lyodaan (joukkue tai pari
kesken&én voi valita, kumpaa tapaa kéyttia). Ideana on siis saada
lyonti suunnattua sinne, missa on tyhjaa tilaa ja mista takalukija lahti
pois. Eli jos takalukija 1ahtee kakkospuolelle, tulee lyonti suunnata
_joko kolmospuolelle tai keskelle.

Mikali ryhmassa on kolme henkiloa, voi ns. lepovuorossa oleva
ylimaarainen pelaajaa viestia takalukijan liikehdinnasta lydjalle sovi-
tulla tavalla. Jokainen lygja lyo vuorollaan kuusi lyontia, jonka jalkeen
lygja aina vaihtuu oman ryhman sisalla kiertaen. Harjoitusta voidaan
toistaa tietty kierrosmaara tai sitten jokin tietty aika.

Variaatiot

Aluksi lyonnit suunnataan maahan, mutta kun harjoitus alkaa sujua
Jja lyonnit osua kohdalleen, voi harjoitukseen ottaa 2- ja 3-jatke
lydnteja mukaan.

Pelaajat

Min. 2 pelaajaa. Pareja tai kolmen hengen ryhmia voi muodostaa niin
monta kuin vain tilaa ja pelaajia riittaa.
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Vaihtolyéntiharjoitus (1-3 -tilanne)

VALINEET:
« syottolautanen

Harjoitteen kuvaus

« kaikille rapylat, ) L )
Pelaajat muodostavat neljan hengen ryhmia. Ryhman sisalla pelaajat

kypéarat ja
mailat muodostavat kaksi paria. Ensin toinen pari asettuu syottolaudan aa-

reen: toinen lyo ja toinen syottaa. Kullakin pelaajalla on kuusi lyontia.

Kun ensimmainen lygja on lyonyt kuusi lyontia, vaihtavat lukkari ja
PELAAJIEN

e lyoja rooleja paittansa. Vasta kun ensimmaisesta parista kumpikin
MAARA:

pelaaja on lyonyt kuusi lyontia, toinen pari tulee lydmaan. Silla aikaa,

Min. 4

kun ensimmainen pari on lydmassa, on toinen pari kiinniottamassa.

Kuvitteelliselle ulkokentalle viritetaan nelja kartiota siten, etta ne
muodostavat kolme porttia: kakkospuali, kolmospuoli ja keskikentta.
Kiinniottava pari sjjoittuu perakkain porttien takana keskella olevan
kartion viereen. Ennen jokaista lyontia lukkari heittaa kartiolle en-
simmaisena olevalle pelaajalle ns. kysymysheiton, jonka siis kiinniot-
taja palauttaa lukkarille. Heti pallon saatuaan lukkari nostaa syoton
ilmaan ja samaan aikaan kysymysheiton palauttanut pelaaja tayttaa
Jjonkin porteista. Talloin lyomassa oleva pelaaja joutuu miettimaan
vasta liki lydntihetkelld, minne suuntaa lydntinsa.

Lyonti tulee olla siis vaihtolydntina (erityisesti 1-3 -tilanteessa)
Jjoko nappi- tai varsilyonti. Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai
sopiva toistomaara (esim. 12 tai 18 toistoa kullekin pelaajalle).

Variaatiot
Vaihtolyontivaihtoehtaja

Kolmosraja:
Koukkunappi
Kaantonappi
Vaakamailanappi (lyhyt)
Vaakamailachitus
Koukkuohitus
Varsilyonti

Keskelle
Vaakamailanappi (lyhyt)
Vaakamailachitus
Koukkuohitus
Kahva- / tuppinéppi
Varsilyonti
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TASO 3

Sisapeli

Kakkosraja
Kahva- / tuppinéppi
Vaakamailanappi (lyhyt)
Vaakamailachitus
Varsilyonti

Kun harjoitus alkaa sujumaan, voidaan ottaa mukaan kumpikin kiin-
niottaja. Ensin kysymysheiton palauttanut pelaaja tayttaa jonkun
porteista ja taman jalkeen toinen kiinniottajista tayttaa toisen
kahdesta tyhjaksi jaaneesta portista. Talloin lygjalle jaa tyhjaksi vain
yksi portti, jonne suunnata vaihtolyontinsa.

Pelaajat

Min. 4 pelaajaa. Yksi ryhma vaatii vahintaan nelja pelaagjaa, mutta

tarpeen vaatiessa harjoituksen tekeminen onnistuu vain yhdella kiin-

niottajalla tai sitten esimerkiksi valmentaja voi toimia lukkarina.
Neljan hengen ryhmia voidaan perustaa niin monta kuin tilaa ja

pelagjia vain riittaa.
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. Syottolautanen
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VALINEET:

* 4 kpl syotto-
lautasta

« kaikille rapylat,
kypéarat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 8

‘ Pelaaja

Lyénnit ristiin

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat jaetaan neljaan ryhmaan, joissa kussakin ryhmassa on 2-3
pelaajaa. Ryhmat sjjoittuvat kulmiin. Kussakin ryhmassa on lukkari,
lygja ja mahdollisesti kiinniottaja, mutta mikali ryhmassa on vain
kaksi henkea, hoitaa lukkari myos kiinniottajan tehtavat.

Harjoitteessa lyodaan maalyonteja ja nimenomaan ristikulmaan.
Ristikkaisissa kulmissa olevat ryhmat lyovat vuorotellen ja ottavat
toistensa lyonteja kiinni (joko kiinniottajan tai lukkarin toimesta).
Harjoitteessa kiinniottaja ei siis palauta palloa. Kiinniottaja ottaa
vain pallon kiinni ja qjentaa pallon oman ryhmansa lukkarille tai siirtyy
itse syottamaan. Kussakin ryhmassa lyodaan kolme lyontia ja sitten
pelaajat vaihtavat rooleja kiertden oman ryhméansé sisélla (kiinniot-
taja > lukkari > lygja > kiinniottaja).

Harjoitusta voidaan toistaa esimerkiksi viidesta seitsemaan kier-
rosta tai sitten tietty aika. Valilla on hyva huomata vaihtaa kulmia,
Jjotta jokainen pelaaja paasee lyomaan ikaan kuin seka kakkos- etta
kolmaspuolelle.

Variaatiot
Maalyonnit voidaan vaihtelevasti lydoda joko hidastetun tyyppisesti
tai esimerkiksi kovana saumalyontina.

Pelaajat

Min. 8 pelaajaa. Jokaisessa ryhmassa tulee olla vahintaan kaksi
pelaajaa, mutta harjoitukseen saa myos ulkopelia hyvin mukaan,
mikali kustakin ryhmasta Ioytyy kolme pelaajaa. Jos pelaajia on alle
kahdeksan, onnistuu harjoitus suorittaa vain kahdesta lyontipistees-
ta. lhanteellinen maara on 12 pelaajaa.
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Pelinomaiset kolmen ly6nnin
sarjat verkkoon

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat asettuvat pareittain verkolle. Harjoituksessa on tarkeaa
hahmottaa ulkokentta ja se, milta hyva lyonti nayttaa ja mihin se
suuntautuu verkolla. Kumpikin pelaajista lyo vuorollaan ja toinen
syottaa, kun toinen lyo. Tarkoitus on lyoda kaksi pelinomaista kolmen
lydnnin sarjaa. Kuuden lyonnin jalkeen lygja vaihtuu. Jokainen pelaaja
tekee harjoituksensa oman sisapeliroolinsa mukaan.

Ihanteellista olisi, etta harjoitteeseen paasisi valmentaja mukaan
sanomaan lydjélle tilanteen, ndyttdmaan merkkié (mahdollisesti
viuhkalla) ja juttelemaan yhdessa pelaajien kanssa erilaisista tilan-
teista seka erityisesti lyontiratkaisuista. Koska valmentajan lésnaolo
saattaa olla mahdotonta joka ryhméassa samaan aikaan, on lukkarilla
tallaisissa tapauksissa vastuu kertoa mailan varressa haarivalle
parille, mika tilanne on kyseessa seka monennellako lyonnilla ja milla
merkilla tilannetta puretaan.

Tassa harjoituksessa keskiossa lyonnin laadun liséksi on erityises-
ti lyontiratkaisut seka tilanteiden hahmottaminen mahdollisimman
pelinomaisiksi. Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai tietty tois-
to- / kierrosméaara. Huomioitava on myos se, etta vaikka harjoitus
tehdaan verkolla, voi harjoitteessa lyoda tarpeen ja tilanteiden
mukaan seka kovia lyonteja etta nappeja. Kaikki mahdolliset lyonnit
siis kayttoaon.

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Harjoitus suoritetaan kahden tai max. kolmen hengen
ryhmissa. Ryhmia voi luoda niin monta kuin tilaa ja pelaajia riittaa.

TASO 3

Sisapeli

VALINEET:

« kaikille rapylat,
kyparat ja
mailat

* syottolautanen
« verkko

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 2
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Ulkopel

VALINEET:

« kaikille rapylat
Jjakyparat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 12

& Jono

Pelaajat kiertavat
myotéapaivaan
Jjonosta toiseen
(1,5,3,4,2 1jne)

Heittoharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jaetaan tasaisesti viiteen jonoon alla olevan kuvan mukai-
sesti. (Kuvassa jonot on numeroitu heittgjen jérjestyksen mukaan.)

Jonossa 1, ensimmaisena oleva pelaaja heittaa etuviistoon napin
mallisen heiton, jonka jonon kaksi pelaaja hakee ja heittaa ilmassa
Jjonoon kolme, josta pallo heitetaan ilmassa jonoon nelja. Jonossa
nelja kiinniottanut pelaaja heittaa edelleen ilmassa jonoon viisi, josta
heitetaan viela jonoon 1 ja kierros lahtee alusta. On hyva huomata,
etta heitot voi tarvittaessa heittaa pompun kautta, jos etaisyydet
ovat lilan pitkat.

Toinen vaihtoehto on séataa etaisyydet pelaajien tasoon nahden
sopivaksi. Harjoitteen aikana, kun jongjen ensimmaiset pelaajat ovat
ottaneet pallon kiinni ja heittaneet seuraavaan jonoon, liikkuvat he
itse jonosta toiseen myotapaivaan (Ei siis sinne jonoon, johon on
itse heittanyt).

Heittamisen liséksi kyseinen harjoitus mahdollistaa pesavahtien
kiinniottoharjoituksen, silla kukin pelaaja kiinniottaessaan pyrkii
kurottamaan palloon, kuitenkin siten, etta jalka pysyy kuvitteelli-
sessa peséssa (esim. jokin viiva). Kyseista heittodrillid voi pyorittaa
niin pitkaan kuin heitot pysyvat kohdillaan ja tekeminen on teravaa.
Ennen harjoitteen aloittamista on hyva tarkastaa, etta kunkin jonon
lahettyvilla on tarpeeksi varapallgja, jotta drilli pyorisi sujuvasti.

Pelaajat

Min. 12 pelaajaa. Harjoitus vaatii ison maaran pelaajia, jotta se pyorii
sujuvasti, silla se edellyttaa, etta pelaajat ehtivat siirtya aina seuraa-
vaan jonoon valmiiksi. Ihanteellinen olisi 3-4 pelaajaa kussakin jonossa.
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TASO 3

Ulkopeli

Vastaantuloharjoitus .
VALINEET:

o « kaikille rapylat
Harjoitteen kuvaus Jjakyparat

Pelaajat jakautuvat neljaan jonoon, kukin jono omaan kulmaansa. Toi-

sessa paassa rinnakkain olevista jonoista jaetaan aina maaheittaja.
Maaheitot jaetaan suoraan vastakkaista kulmaa kohti. Kun taas vas-
S U . - e PELAAJIEN
taavasti toisen paan jonoista tullaan kyseisia maaheittaja vastaan TS
Ja kiinnioton jalkeen heitot palautetaan iimassa ristikulmaan.

Pelaajat kiertavat tassa drillissa koko ajan ja siirtyvat siis aina
oman suorituksensa jalkeen oman heittonsa perassa siihen jonoon,
Jjonne oli pallonkin heittanyt. Koska pelaajat kiertavat koko ajan, paasee
kukin pelaaja jakamaan, suorittamaan vastaantulgja seka ottamaan
kiinni palautusheittaja. Jotta drilli pyorii, taytyy kunkin jonon lahetty-
villa olla tarpeeksi varapallgja ja siirtymisten taytyy tapahtua ripeasti.
Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai toistomaara ja suorituste-
hoa voidaan myos vaihdella harjoituspaivien mukaan tai jopa kyseisen
harjoitteen aikana erikseen. On myds suotavaa, etta maaheittoja
Jjaetaan melko tasaisesti seka kammen- etta rystypuolelle.

Variaatiot

Kun harjoitus alkaa sujua hyvin, voi mukaan ottaa toisen pallon. Har-
Jjoitusta kahdella pallolla tehdessé on tarkeaa, etta joka kierroksella
maaheitot jaetaan rinnakkaisista jonoista yhtaaikaisesti.

Pelaajat

Min. 12 pelaajaa. Siirtymisiin on hyva varata tarpeeksi aikaa ja jotta

drilli pyorii moitteetta, on tarkeas, etta kussakin jonossa olisi vahin-
taan 3 pelaajaa. Talloin valtytaan turhilta sakkauksilta. Ihanteellinen

maara pelaajia tahan harjoitukseen on 12-16 pelaajaa.
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VALINEET:

« kaikille rapylat
Jjakyparat

PELAAJIEN

Ulkopeli -drilli

Harjoitteen kuvaus

Harjoitteessa pelaajista jokainen on vuorollaan jakajana ja yksi
kiinniottajana. Loput pelaajat sijoittuvat kahteen jonoon rinnakkai-
siin kulmiin. Jakajana seka kiinniottajana toimivat pelaajat sijoittuvat
Jjonajen vastakkaisiin kulmiin. Jono 1 sjjoittuu jakajaa vastapaata ja
Jjono 2 kiinniottajaa vastapaata. Jonon 2 kulmassa on kuvitteellinen
pesa, joka voidaan halutessa merkita esimerkiksi kartion avulla.
Jakajalla tulee olla runsaasti varapalloja lahettyvilla, jotta harjoitus
etenee koko ajan sujuvasti.

Harjoituksessa ensin jakaja jakaa maapallon suoraan kohti jonoa
1, josta jonon ensimmainen pelaaja tulee palloa vastaan, ottaa sen
kiinni joko kammen- tai rystypuolellta ja kiinnioton jalkeen heittaa
pallon ilmassa pesalle eli jonon 2 ensimmaiselle pelaajalle. Heittonsa
Jjalkeen asken suorittanut pelaaja siirtyy jonon 2 peraan. Jonossa 2
suorittaessaan kukin pelaaja toimii parhaansa mukaan pesavahdin
tapaan: kurottaa ja muistaa, etta tarkeinta on saada pallo pysahty-
maan. Kun pelaaja on saanut pallon pesalla kiinni, heittaa han pallon
edelleen ilmassa vastakkaisessa kulmassa olevalle kiinniottajalle.
Taman heiton jalkeen jonossa 2 suarittanut pelaaja siirtyy jonoon 1,
Jjosta sitten paasee tekemaan vastaantuloharjoitteen.

Drillin aikana pelaajat siirtyvat koko ajan siis ainoastaan rinnak-
kaisissa jonoissa edestakaisin; jonosta 1 jonoon 2 ja painvastoin.
Kiinniottajan tulee vieritella pallgja jakajalle harjoituksen sujumisen
edellytyksena.

Harjoitusta tehdessa on tarkeaa huomata vaihtaa jakajaa seka
kiinniottajaa sopivin valiajoin seka harjoitteen puoclivalissa kaantaa
harjoitus “ympari” siten, etta maaheiton jalkeisia heittaoja tulee har-
Joiteltua ikdan kuin seka kakkos- etta kolmospesalle.

Variaatiot

Koppiheitot
Drillin alussa jaettavan maaheiton voi korvata koppiheitolla, jota
Jjonon 1 suorittava pelaaja joutuu tulemaan vastaan.

Harjoituksesta saa viela haastavamman mikali ei erikseen sovita,
minkalaisia heittoja jakaja jakaa vaan jakaja voisi satunnaisesti jakaa
seka maa- etta koppiheittoja.

Jos pelaajia on paljon ja siirtymisiin jongjen 1 ja 2 valilla jaa hyvin
aikaa, voidaan jonagjen valille virittaa jonkinlainen temppu- tai kun-
torata esimerkiksi erilaisia tikapuita tai aitgja kayttaen. Tama rata
tulisi suorittaa joko vain toisen tai kummankin siirtyman aikana.

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa, Siirtymiin jonojen valilla on jaatava riittavasti aikaa,
Jjoten kummassakin jonossa olisi hyva olla ainakin kolme pelaajaa.
Tarpeen vaatiessa voivat valmentajat toimia jakajana ja kiinniot-
tajana. Mielellaan namakin tehtavat silti pelaajille, silléa mycs ne ovat
keskeisena osana kyseista harjoitusta.
Optimaalinen maara pelaajia taman harjoitteen tekemiseen on
10-14 pelaajaa.
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Ulkopeli
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VALINEET:

« 2 kpl syotto-
lautasta

« kaikille rapylat,
kyparat ja
mailat

PELAAJIEN
MAARA:
Min.7

114

Kolmivaiheinen kiinniottoharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Harjoitteessa on kaksi lygjaa ja kaksi syottajaa, jotka sjjoittuvat
pareittain (lukkari + lydja = 1 pari) rinnakkaisiin kulmiin. Loput pelaajat
harjoittavat ulkopeliaan ja harjoitus lahtee toisen lyontiparin vastak-
kaisesta kulmasta, jonne suorittavat pelaajat asettuvat jonoon ja
kukin suorittaa omalla vuorollaan, yksi kerrallaan.

Ensimmainen lyonti Iahtee suorittavan jonon ristikulmasta
(kuvassa lyontipaikka 1), josta lyodaan maalyonti. Suorittava pelaaja
tekee ulkopelisuorituksen ja palauttaa pallon iimassa siihen kulmaan,
Josta lyonti 1ahti. Taman jalkeen vastakkaisesta kulmasta lyodaan
ristikulmaan (ei siis suoraan suorittavaa pelaajaa kohti] maalyonti,
Jjonka suorittava pelaaja hakee joutuen sivuttaisliikkeeseen. Kiinnio-
ton jalkeen pelaaja palauttaa pallon iimassa jalleen siihen kulmaan,
Jjosta kyseinen lyonti lahti.

Viimeinen lyonti lahtee taas lyontipaikasta 1. Se on koppilyonti,
_joka pyritaan sjjoittamaan melko keskelle kentt&aa. Taman lyonnin
suorittava pelaaja hakee mielellaan kopiksi ja palauttaa sen sinne
lydntipaikkaan, josta lyonti Iahtikin. Nama kolme suoritusta suoritet-
tuaan pelaajat siirtyvat uudelleen jonon peraan.

Aluksi harjoituksen tempo voi olla melko rauhallinen, jotta pelaajat
saavat rauhassa kasityksen harjoitteen kulusta, mutta mahdollisim-
man pian tempoa on hyva kiristaa, siten etta lyonnin 2 joutuu hake-
maan lujasta vauhdista ja kunnolla sivuttaisliikkeesta. Harjoitteen
aikana on hyva valilla vaihtaa lygjia ja syottajia, jotta kaikki paasevat
suorittamaan myos rapylan kanssa.

Variaatiot

Harjoitetta voi muokata vaihtamalla ns. kakkos- ja kalmoslyontien
paikkqja. Ensinna siis maalyonti (suoraan), toisena koppi (sivuttaisliik-
keeseen) ja kolmantena vield maalyonti (sivuttaislikkeeseen)

Pelaajat

TASO 3

Ulkopeli

Min. 7 pelaajaa. Jos pelaajia on vahan, on hyva muistaa, etta valmen-

tajat voivat syottaa. Jos pelaajia on vahan, toistojen maara kasvaa,

Jjoten harjoitteen tempo voi olla hieman rauhallisempi kuin usealla

pelaajalla tehtaessa, silla palautumisaika lyhenee, kun suorittajia on

vahemman.

Ihanteellinen maara pelaajia harjoitteen tekemiseen on 9-12.
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VALINEET:
« kaikille rapylat

Jjakyparat
« 2 kartiota

PELAAJIEN
MAARA:

Min. 3

Kolmivaiheinen ulkopeliharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Harjoituksessa tarvitaan yksi jakaja (joku pelaajista tai valmenta-
Jjista) ja loput pelaajista sjjoittuvat jonoon kentén / salin toiseen
paahan jakajaa vastapaata. Jonossa olevista pelaajista vain yksi
suorittaa kerrallaan ja jokainen omalla vuorollaan. Oman suorituk-
sensa jalkeen kukin pelaaja palaa takaisin jonon peraan. Jakaja jakaa
kolme maapalloa jokaiselle pelaajalle aina yhden kokonaisen suorituk-
sen aikana.

Ensimmainen maapallo jaetaan suoraan jonossa olevia pelaajia
kohti satunnaisesti joko kammen- tai rystypuolelle. Suorittava pe-
laaja tulee vastaan ja palauttaa pallon iimassa ikaan kuin polttoheit-
tona jakajalle. Heittonsa jalkeen suorittava pelaaja kiertaa juosten
vasemmalla takaviistossa olevan kartion, hyppaa aidan yli, ottaa
Jjalleen kiinni jakajan heittaman maapallon ja palauttaa pallon ilmassa
_Jjakajalle. Kolmas suoritus on vastaava kuin toinen, mutta kartio
kierretaan ja aidan yli hypataankin jonosta katsottuna keskilinjan
oikealla puolella. Myos viimeinen maaheitto palautetaan ilmassa ja-
kajalle. Jotta harjoitus olisi sujuva, on jakajalla hyva olla jonkin verran
pallgja ohiheittojen varalta.

Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai tietty toistomaara. Mi-
kali joku pelaajista toimii jakajana, on jakajaa hyva vaihtaa aina valillg,
_jotta kaikki paasevat suorittamaan.

Variaatiot
Harjoitteen ensimmaisen maaheiton voi korvata koppiheitolla tai
sitten yllatyksellisesti jakaja voi heittaa ensimmaiseksi heitoksi joko
maa- tai koppiheiton.

Jos kalme toistoa tuntuu liian vahalta, voi harjoitteeseen lisata
esimerkiksi kaksi suoritusta (yksi molemmin puolin), joissa tulisi kier-
taa kartio ja hypata aidan yli.

TASO 3

Ulkopeli

Pelaajat
Min. 3 pelaajaa. Mikali valmentaja toimii jakajana, onnistuu harjoituk-
sen tekeminen hyvinkin jopa kolmella pelaajalla.

Jos pelaajia on vahan, on tarkeaa huomata pitaa riittavan pitkat
palautusajat, jotta tehdyt suoritukset jaksetaan tehda hyvalla
teholla ja oikealla tekniikalla. Jos pelaajia on runsaasti jo toistakym-
menta, voi odottelu aika venya liian pitkaksi ja toistoja saattaa tulla
turhan vahan.

Optimaalinen maara pelaajia tahan harjoitukseen on 5-8 pelaajaa.
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VALINEET:

« kaikille rapylat
Jjakyparat
« 2 kpl kartiota

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 6

Salmiakki -drilli

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat muodostavat kaksi suurin piirtein yhtasuurta jonoa, jotka
asettuvat kentan eri paihin vastakkain. Poikittaissuunnasta kat-
sottaessa kentan keskelle, molempiin reunoihin, asetetaan kartiot
merkiksi.

Harjoitus alkaa, kun jonossa 1 ensimmaisena oleva pelaaja heit-
taa maaheiton jonon 2 ensimmaiselle pelaajalle joko kémmen- tai
rystypuolelle. Jonon 2 pelaaja tulee vastaan, ottaa pallon kiinni ja
palauttaa sen ilmassa jonossa 1 olevalle ensimmaiselle pelaajalle.

Heti heittonsa jalkeen jonon 2 suorittava pelaaja siirtyy vasem-
malla puclellaan olevalle kartiolle, jonne jonossa 1 jakava pelaaja
heittaa ilmassa heiton. Taman kiinniotettuaan suorittava pelaaja
kaantyy ja palauttaa pallon ilmassa jonoon 2, jossa ensimmainen
pelaaja otttaa pallon kiinni ja jakaa jonoon 1 maapallon, jolloin kaikki
lahtee alusta. Kun pelaajat ovat suorittaneet ja ovat siirtymassa
kartiolta toisen jonon peraan, tulee heidan tehda siirtyessaan tika-
puilla valmentajan iimoittama tikkausharjoitus.

Suorituksensa jalkeen kukin pelaaja siis vaihtaa jonoa ja suo-
rittava pelaaja on vuorotellen kummastakin jonosta ensimmainen.
Kummastakin jonosta seka jaetaan etta suoritetaan. Jotta harjoitus
on sujuva, tulee kummassakin jonossa olla tarpeeksi pallgja varalla.
Harjoitusta voidaan toistaa tietty toistomaara tai kellotettu aika.

Variaatiot

Tikapuut
Tikapuilla tehtavaa harjoitetta / sarjaa voidaan muutella ja tikapuut
voidaan korvata esimerkiksi aidailla.

Koppi

Harjoitteessa jaettava maapallo voidaan korvata koppiheitolla

tai sitten jakovuorossa oleva pelaaja voi satunnaisesti jakaa joko
maa- tai koppiheittaja, jolloin suorittava pelaaja joutuu reagoimaan
palloon herkemmin.

TASO 3

Ulkopeli

Pelaajat
Min. 6 pelaajaa. Jos harjoitteessa on vahan pelaajia, voidaan suori-
tuksen jalkeiset tikapuut tms. jattaa kokonaan pois, jotta kiertami-
nen jonosta toiseen olisi nopeampaa.

Optimaalinen maara pelaajia tahan harjoitukseen on 10-12 pelaa-

Jjaa.
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VALINEET:

« kaikille rapylat
Jjakyparat

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 6
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Heittodrilli suorakolmiossa

Harjoitteen kuvaus

Harjoituksessa on kaksi varsinaista suorittajaa yhtaaikaa. He sjjoit-
tuvat keskelle kenttaa molempiin reunoihin ja harjoituksen aikana
sahaavat kentan keskella edestakaisin ikaan kuin koko ajan vaihtaen
paikkaa keskenaan. Nelja muuta pelaajaa sjjoittuvat kentan kulmiin,
mukanaan muutamia varapallgja.

Harjoituksessa kaikkien pelaajien kaikki heitot tapahtuvat iimassa,
mielellaan melko matalina ja teravina heittoina, tarkeimpana kuiten-
kin heittojen saaminen oikeaan osoitteeseen. Harjoituksessa on koko
ajan liikkeessa kaksi palloa.

Harjoitus alkaa ristikulmista, joista pallot heitetaan yhtaaikaa
ilmassa suoraa linjaa keskelle varsinaisille suorittaville pelaajille, jotka
kiinnioton jalkeen kaantyvat ja heittavat pallon edelleen suoraa linjaa
seuraavaan kulmaan. Kun pelaajat kulmissa saavat pallon keskella
suorittavalta pelaajalta, heittavat he sen viereisen kulman pelaajal-
le, joka taas heittaa pallon kentan keskella suorittavalle pelaajalle.
Jokaisen heittonsa jalkeen keskella suorittavat pelaajat vaihtavat
puolta ja mahdollisesti joutuvat ottamaan seuraavan heiton kiinni
pienessa sivuttaisessa liikkeessa.

Harjoitus on hyva myos kestavyytta ajatellen, silla on tempo
harjoituksessa on ripea. Keskella suorittavia pelaajia on hyva vaihtaa
esimerkiksi 10 toiston tai yhden tai kahden kuluneen suoritusminuu-
tin jalkeen.

Variaatiot
Jos harjoitus tuntuu hankalalta, voi sita aluksi kokeilla yhdella pallolla
Jja siten myos yhdella keskella suorittavalla pelaajalla.

Keskella suorittavien pelaajien suorittamista voidaan hankaloit-
taa lisaamalla keskelle jokaisen siirtyman valille jokin liike (sycksy tai
mahalla / istuallaan kaynti) tai pienimuotoinen rata (esim. aidat tai
tikkaat).

TASO 3

Ulkopeli

Pelaajat
Min. 6 pelaajaa. Harjoitukseen tarvitaan tasan kuusi pelaajaa, mutta
tarpeen vaatiessa voi harjoitteen onnistua tekemaan esimerkik-
si viidellakin pelaajalla, jos esimerkiksi valmentaja tuuraa yhdessa
kulmassa.

Mikali pelaajia on enemman, voi vastaavia drilleja muodostaa
rinnakkain useamman, riippuen tietysti pelaajien ja kaytossa olevan
tilan maarasta.
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TASO 3

Ulkopeli
8 Heittodrilli suorakulmiossa Variaatiot
VALINEET: N&ppi
« kaikille rapylat . o . . . . o . .
ja kyparat Harjoitteen kuvaus Harjoitteen ensimmaisen heiton (heitto jalkoihin) voi korvata myds
« 2 kpl kartiota Pelaajat jakautuvat kolmeen yhtasuureen jonoon. Kaksi jonoa sjjoit- napilld, jota suorittava pelaaja tulee vastaan ja palauttaa sen ala-
tuvat suurin piirtein poikittain katsottuna kentan keskelle. Kolmas kautta napin heittaneelle pelaajalle.
Jjono (kuvassa jono 3] sjjoittuu suorittavien pelaajien jonon (kuvassa
w jono 1) kanssa samalla linjalle, mutta kentén paahan, kulmaukseen. Pelaajat
MAARA: Toisen “jakqjonon” (kuvassa jono 2] viereen tulee valmentaja / joku Min. 9 pelaajaa. Kussakin jonossa tulee olla ainakin kolme pelaajaa,
Min. 9 pelaajista jakamaan koppiheittqgja joko suoraan ilmaan tai hyvan Jotta jakajia on tarpeeksi ja drilli pagsee pyorimaan sujuvasti.
pompun antavan patjan kautta. Kdytannossa yksi pelaaja suorittaa Optimaalinen maara pelaajia tahan harjoitukseen 12-15 pelaajaa.
kerrallaan.
Ensin jonossa 2 ensimmaisena oleva pelaaja heittaa jonossa
1 ensimmaisena ja peliasennossa olevalle pelaajalle pahan heiton ( Jono 2 h
Jalkoihin joko k&mmen- tai rystypuolelle. Taman jonon 1 suorittava ‘ ‘

pelaaja ottaa kiinni ja palauttaa ilmassa kyseisen heiton heittaneelle
pelaajalle jonoon 2. Taman palautusheiton kiinniotettuaan jonosta

2 jo jakanut pelaaja siirtyy jonon 3 peraan odottamaan. Palautus-
heiton heitettydan suorittava pelaaja hakee valmentajan / jonkun
pelaajan heittaman koppiheiton pienesta sivuttaisliikkeesta ja
palauttaa sen ilmassa jonon 3 ensimmaiselle pelaajalle. Kun jonon 3
pelaaja on ottanut pallon kiinni, heittaa han viela pallon ilmassa tai
tarpeen mukaan pompuilla ristikulmaan kuvitteelliseen pesaan, jonne

suorittava pelaaja on juossut ottamaan pallon kiinni. Tama suorituk-

sen viimeinen kiinniotto tulee olla pesavahdin tapainen kiinniotto ja Jono 3 ' SI—
tarkeinta on saada pallo pysahtymaan. Taman jalkeen suorittanut & ‘ el sSiL?E‘TaiZZZIana
pelaaja ottaa pallon itselleen ja siirtyy jonoon 2. Sitten sama alkaa - ‘
alusta, mutta suorittava pelaaja luonnollisesti vaihtuu. ‘ Jono 1

Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai tietty kierrosmaara. Kuvassa palautus-
Kaikilla jakajilla on kyseisessa harjoituksessa myos tarkea rooli ja ‘ ‘ heitot on merkitty
heidankin taytyy suorittaa onnistuneesti seka keskittyneesti, jotta katkoviivalla

. J

suorittava pelaaja saa myos onnistuneet suoritukset.

‘ Pelaaja ‘ Kartio

‘ Koppiheiton jakava pelaaja tai valmentaja

’) Pelaajien kulku suoristusten jalkeen (jono 2 - jono 3 - jono 1)
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VALINEET:

« kaikille rapylat
Jjakyparat
« 4 kpl kartiota

PELAAJIEN
MAARA:
Min. 5

Nelivaiheinen ulkopeliharjoitus

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat jakautuvat kolmeen yhtasuureen jonoon. Kaksi jonoa sjjoit-
tuvat suurin piirtein poikittain katsottuna kentan keskelle. Kolmas
Jjono (kuvassa jono 3] sjjoittuu suorittavien pelaajien jonon (kuvassa
jono 1) kanssa samalla linjalle, mutta kentén paahan, kulmaukseen.
Toisen “jakqjonon” (kuvassa jono 2] viereen tulee valmentaja / joku
pelaajista jakamaan koppiheittqgja joko suoraan ilmaan tai hyvan
pompun antavan patjan kautta. Kdytannossa yksi pelaaja suorittaa
kerrallaan.

Ensin jonossa 2 ensimmaisena oleva pelaaja heittaa jonossa
1 ensimmaisena ja peliasennossa olevalle pelaajalle pahan heiton
Jalkoihin joko kéammen- tai rystypuolelle. Taman jonon 1 suorittava
pelaaja ottaa kiinni ja palauttaa ilmassa kyseisen heiton heittaneelle
pelaajalle jonoon 2. Taman palautusheiton kiinniotettuaan jonosta
2 jo jakanut pelaaja siirtyy jonon 3 peraan odottamaan. Palautus-
heiton heitettydan suorittava pelaaja hakee valmentajan / jonkun
pelaajan heittaman koppiheiton pienesta sivuttaisliikkeesta ja
palauttaa sen ilmassa jonon 3 ensimmaiselle pelaajalle. Kun jonon 3
pelaaja on ottanut pallon kiinni, heittaa han viela pallon iimassa tai
tarpeen mukaan pompuilla ristikulmaan kuvitteelliseen pesaan, jonne
suorittava pelaaja on juossut ottamaan pallon kiinni. Tama suorituk-
sen viimeinen kiinniotto tulee olla pesavahdin tapainen kiinniotto ja
tarkeinta on saada pallo pysahtymaan. Taman jalkeen suorittanut
pelaaja ottaa pallon itselleen ja siirtyy jonoon 2.

Sitten sama alkaa alusta, mutta suorittava pelaaja luonnollisesti
vaihtuu. Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai tietty kierros-
maara. Kaikilla jakajilla on kyseisessa harjoituksessa myos tarkea
rooli ja heidankin taytyy suorittaa onnistuneesti seka keskittyneesti,
Jjotta suorittava pelaaja saa myos onnistuneet suoritukset.

Variaatiot
Koppi- ja maaheittaoja voi alkaa jakamaan ihan satunnaisesti vuo-
roon, kun harjoitus alkaa tulla tutuksi.

Jaillakin kerroilla voidaan myods tehda niin, etta viimeinen nappi
palautetaankin jakajalle (2) alakautta.

Pelaajat

Min. 5 pelaajaa. Koska harjoituksessa tarvitaan kaksi jakajaa, on hyva
suorittavia pelaajia olla vahintaan kolme, jottei harjoituksesta tule
liian kovatempoinen.

Mikali pelaajia on vahan, voidaan suoritusten valilla pitaa hieman
pidempia taukaja tai jakajia vaintaa useammin. Tallaisissa tapauksis-
sa myos valmentajat voivat toimia jakajina.

Optimaalinen maara pelaajia tédhan harjoitukseen on n. 7-9 pelaa-
Jjaa.

Jakaja 2

Kuvassa palautusheitot on merkitty katkoviivalla
. J

‘ Pelaaja ‘ Kartio

/‘ Suorittavan pelaajan like

TASO 3

Ulkopeli
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VALINEET:
« kaikille rapylat

Jjakyparat
« 10 kpl kartiota

PELAAJIEN
MAARA:

Min. 8

126

Drilli 2

Harjoitteen kuvaus

Pelaajat jakautuvat kahteen yhtasuureen jonoon ja asettuvat vas-
takkain kentan reunaan paatyihin. Samoihin kohtiin reunaan mer-
kitaan esimerkiksi kartioiden avulla kaksi vaylaa, jotka selkeyttavat
harjoituksen tekoa.

Jonoissa olevien pelaajien lisaksi tarvitaan kaksi ns. jakajaa, jotka
sjjoittuvat kentan toiselle puolelle kuvan mukaisesti. Seka jakajilla
etta jonoissa olevilla pelaajilla taytyy olla jonkun verran varapallgja
lahettyvilla.

Harjoite alkaa jonoista ensimmaisilta pelaajilta, jotka heitta-
vat omaa vaylaansa pitkin maapallon. Heti heittonsa jalkeen he
lahtevat vastaan vastapuolelta rinnakkaista vaylaa pitkin tulevaa
maapalloa. Maapallon kiinniotettuaan suorittavat pelaajat heittavat
pallot kentan toisella puolella oleville jakajille, jotka kiinniotettuaan
tiputtavat eteensa lyhyen napin. Suorittavat pelaajat hakevat napin
Jja heittavat pallon sitten ilmassa eri puolen jonoihin, joista lahtivat.
Kun pallot on palannut takasin jongjen ensimmaisille, alkaa harjoi-
tus alusta. Harjoituksen aikana on tarkeaa huomata vaihtaa jakajia
tarpeeksi usein.

Suorituksen jalkeen suorittanut pelaaja palaa takaisin oman
Jjononsa peraan ja toistaa myohemmin harjoitteen samalta puolelta.
Taman takia olisi suotavaa harjoitteen puolivélissa vaihtaa jongjen
puolia, jotta suorituksia tulee kunkin pelaajan tehtya molemmilta
pualilta.

Variaatiot

Kun harjoitus alkaa sujua hyvin, voidaan suoritukseen lisata viela yksi
vaihe, jossa jonossa viimeisen heiton kiinniottanut pelaaja heittaa
pallon viela pesalle, jonne suorittava pelaaja juoksee heittonsa (6.)
Jjalkeen. Pesélla suorittajan tulee toimia pesavahdin tapaan.

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa. Jos pelaajia on vahan, voivat valmentajat toimia jaka-
Jina. Ihanteellinen maara pelaajia harjoitteen tekemiseen 12 pelaajaa.
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TASO 3

Ulkopeli

1. maaheitto

2. kiinniotto

3. heitto ilmassa

4. nappi

5. napin haku

6. heitto iimassa
ristiin

7. siirtyminen pesalle
(variaatio)

8. heitto pesalle
asken suorittaneelle
(variaatio, ei kuvassa)
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MAILARJUNIORIT

Valmennusopas kasittelee lasten ja nuorten valmennukseen
littyvaa tietoa, mika toimii valmennuksen tukena harjoituksia
suunniteltaessa. Oppaassa kasitellaan eri ikakausiin liittyvat herkkyyskau-
det, ravinnon merkitysta liikkuvan lapsen nakokulmasta seka levon
Ja palautumisen merkitystéa osana liikuntaharrastusta.

Oppaan jalkimmaisessa osassa keskitytaan esimerkkien avulla
havainnollistamaan, miten pesapallon harjoittelu onnistuu sisaliikuntasa-
leissa. Esimerkkiharjoitteet on jaettu kolmeen eri tasoon. Harjoitteet on

laadittu siten, etta ne ovat toteutettavissa myos pienemmissa saleissa.

Opas soveltuu erityisesti lasten ja nuorten valmennuksesta ja peséapallon
harjoittelun perusteista kiinnostuneille. Opas toimii myds suunnittelun
pohjana kokeneemmille valmentajille ja seuran valmennustoiminnan
kehittamisesta kiinnostuneille.

Valmennusoppaan laatiminen oli osa Mailajuniorien lagjempaa
kehittamisprajektia, minka tavoitteena oli lasten ja nuorten
likuntaharrastusten edistaminen.
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