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Opinnéaytetydn tarkoituksena on tuotteistaa Oulun Kiskon tarjoama lentopallon tekniikkakurssi
lentopalloharrastuksen aloittamisesta kiinnostuneille aikuisille ja ohjattua tekniikka-harjoittelua
kaipaaville harrastajille. Kasvaneen kysynnan vuoksi tuotteistetaan myds jatkokurssi, jonka avulla
tekniikkakurssille osallistuneet harrastajat pystyvat jatkamaan harjoittelua systemaattisesti. Opin-
naytetyon toimeksiantajana toimii lentopalloseura Oulun Kisko ry.

Opinnaytetydssa tekniikkakurssista ja jatkokurssista kehitetdéan selkeasti markkinoitavat ja myy-
tavat palvelutuotteet. Tarkoituksena on luoda toiminnalle raamit sek& ohjeistus, jonka avulla
kursseja pystytaan jatkossa jarjestamaan. Ohjeistus sisaltda selkeat harjoitusohjelmat molemmil-
le neljan kerran kurssille. Onnistuneella tuotteella pystymme vastaamaan ihmisten erilaisiin toi-
veisiin ja palvelemaan kaikenlaisen lahtGtason omaavia asiakkaita. Liséksi toimeksiantaja pystyy
jatkossa tarjoamaan tasalaatuisempaa palvelua kerrasta toiseen. Opinnaytetyon tutkimusongel-
ma on onnistunko tuotteistamaan aikuisille suunnatut lentopallokurssit ja luomaan toimivat koko-
naisuudet.

Opinnaytetyon tavoitteena olleessa lentopallokurssien tuotteistuksessa onnistuttiin ja tuotteista-
misen avulla pystytédén jatkossa ohjaamaan entista tasalaatuisempia yksittéisia harjoituksia seka
harjoituskokonaisuuksia. Taman opinnaytetyén avulla on luotu uudenlainen palvelu, jonka ansi-
osta aikuiset paasevat harrastamaan lentopalloa ohjatusti. Alun perin kokeilusta alkanut lentopal-
lokurssi on tassa tydssa dokumentoitu kirjalliseen muotoon, jotta tieto ja kokemukset ovat kaytet-
tavissad myos tulevaisuudessa.

Opinnaytetyon oppimistavoitteina olivat pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen seka liikun-
nan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaamisen kehittaminen. Pedagoginen ja liikuntadidaktinen
osaaminen on kehittynyt useiden erilaisten ohjaustilanteiden ja kursseista saadun palautteen
myota. Lisaksi kursseja ohjatessani olen havainnut asiakkaiden taitotasossa kehitysta, joka on
yksi merkki ohjauksen onnistumisesta. Yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjdosaaminen on kehittynyt,
koska kaikki kursseilla ilmenneet haasteet saatiin selatettya. Liséksi kurssien jarjestdminen saa-
tiin taloudellisesti kannattavaksi.
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The purpose of this thesis was to productize a volleyball course for adults organized by Oulun
Kisko. The target group of the course is adults who have none or little experience of volleyball or
have played the game but they dont know the right techniques. The volleyball technique course
has been very popular and customers want to continue their new hobby. Consequently, it was
decided that new course focusing on playing volleyball would be created and commercialized.
The commissioner of the thesis is volleyball club Oulun Kisko.

In this thesis a technique course and advanced course have been developed into precise prod-
ucts which are easy to market and sell. The idea was also to create a framework for action and
specific instructions on how to organize courses in the future. The instructions include clear train-
ing programs for the four-session courses. With suitable products it is possible to fulfil expecta-
tions and serve customers with different levels of volleyball proficiency. In addition, the commis-
sioning party will be able to organize similar courses of the same quality. The research problem
of the thesis was whether it would be possible to productize the volleyball courses and create
effective integrity.

The productization of volleyball courses was successful and consequently, the quality of practice
sessions will be higher in future. With this thesis, a new service providing adults with the oppor-
tunity to practice volleyball under supervision and instruction, was created. The volleyball course
was only an experiment at first and in this thesis the knowledge and experiences from this exper-
iment were documented for later use.

The learning objectives of this thesis were to develop pedagogic and didactic knowledge for
sports, as well as to grow sport management and business skills. Pedagogic and didactic
knowledge was developed through different coaching situations and feedback from customers. In
addition, improvements in the participants volleyball skills were noticed during the courses, indi-
cating that the coaching sessions were successful. Sports management and business skills also
improved because solutions to all the problems and challenges encountered in the courses, were
found. Also, the courses set up by the author became profitable.
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1 Johdanto

Jarjestelmallisesti ohjattua lentopallon harrastamista aloittelevalle tai harrastuksen alku-
taipaleella oleville aikuisille ei ole olemassa Suomessa. Ohjattu toiminta rajoittuu paa-
asiassa junioritoimintaan seka aikuisilla eritasoiseen kilpasarjatoimintaan. Junioreissa
toiminta on jaettu ikaluokittain ja sarjatoiminta loppuu 19-vuotiaana A-junioreihin. (Jun-
nulentis 2016.) Taman jalkeen lentopallon pelaaminen jatkuu yleensa Lentopalloliiton
alaisilla aikuisten sarjatasoilla tai lentopalloa jatketaan harrastusmielessé vanhojen peli-
kavereiden kanssa. Taman vuoksi ryhdyttiin kehittdmé&an aikuisille suunnattua lentopal-
lon tekniikkakurssia, jotta lentopallosta kiinnostuneet aikuiset saisivat mahdollisuuden
lentopalloharrastuksen aloittamiseen ilman aiempaa kokemusta. Tavoitteena oli luoda

taysin uusi palvelu lentopallosta kiinnostuneille.

Vallalla on terveystietoisuuden megatrendi, joka on kasvattanut liikunta ja urheilupalve-
luiden kysyntaa. lhmiset haluavat liikkkua tavoitteellisemmin, seurata harjoittelun kehitty-
mista ja harrastaa liikuntaa ryhmassa. Lansimaissa lisaantyvien elintapasairauksien eh-
kaisy on lisannyt liikunta- ja terveyspalveluiden kysyntaa. (Manninen 2014.) Liikuntapal-
veluita tuottavien yritysten henkildstdé on kasvanut ja liikevaihto lisaantynyt. Urheilu- ja
likuntapalvelujen tuottaminen vaikuttaisi liséksi olevan riippumatonta lyhyen aikavalin
suhdannevaihteluista. Ihmisten asenteissa ja vapaa-ajan kulutustottumuksissa tapahtu-

neiden muutosten vuoksi liikuntapalveluiden kysynté kasvaa jatkuvasti. (Lith 2013.)

Opinnaytetyon tilaajana toimii Oulun Kisko, joka on perinteinen oululainen lentopalloseu-
ra. Seura on perustettu vuonna 1960 oululaisille rautatielaisille urheiluseuraksi. Vuodes-
ta 1993 lahtien Oulun Kisko on aktiivisesti kehittédnyt harraste- ja kilpailutoimintaa lisaa-
malla ryhmié eri-ikéisille. (Oulun Kisko 2010.) Olemme ideoineet kurssin jarjestdmisen

yhdessa Oulun Kiskon puheenjohtajan Petri Nurron kanssa.

Oulun Kisko jarjesti koemielessa neljan kerran mittaisen, aikuisille tarkoitetun lentopallon
tekniikkakurssin kevaalla 2015. Kurssi sai osakseen suurta mielenkiintoa ja kurssi paa-
tettiin jarjestddn uudestaan. Kysynnan kasvaessa seura haluaa kehittdd palvelustaan
entistd toimivamman. Opinnaytetydn tarkoituksena onkin tuotteistaa Oulun Kiskon tar-
joama aikuisille suunnattu lentopallon tekniikkakurssi, seka tuotteistaa sen rinnalle tay-
sin uudenlainen jatkokurssi. Opinnaytety6n valmistuttua tekniikkakurssista seké jatko-
kurssista on kehitetty selke&sti markkinoitavat ja myytavéat palvelutuotteet. Opinnayte-

tyossé laadituista kursseista jokainen voi valita juuri itselleen sopivan kurssin. Talla ta-



voin varmistutaan, etté kaikki saavat juuri haluamaansa palvelua, joka vastaa mahdolli-
simman hyvin hénen tarpeitaan ja toiveitaan. (Parantainen 2007,11.)

Opinnaytetydn oppimistavoitteina on pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen seka
likunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittajaosaamisen kehittdminen. Tavoitteiden toteu-
tuminen nakyy kurssien kysynnan kasvuna, jonka pohjalta tarve opinnaytetyélle on tul-
lut. Pyrin opinnaytetydn avulla kehittdmaan itseéni valmentaja, seka laajentamaan

osaamistani tuotteiden myynnin, markkinoinnin ja yrittédjyyden osa-alueella.



2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetytni on toiminnallinen opinnaytetyd. Tarve kumpuaa aikuisille suunnattujen
lentopallokurssien toteutuksen kirjaamisesta, jotta tdh&n mennessa tehty tyd saadaan
keréttya talteen jatkokayttoa varten. Tyon tavoitteena on kerété talteen kaytdssa olleita
toimintatapoja sek& lajitietoperustaa, jota on kaytetty seka kurssien suunnitteluun etta
ohjaamiseen. Opinnaytetytn tietoperusta ja teoreettinen viitekehys on koostettu tuotteis-
tamisen teoriasta seka lentopallon s&énndista ja lajin kasitteista. (Vilkka & Airaksinen
2003, 23 - 29, 41 - 43.)

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena on aina jokin konkreettinen tuote, joka tassa
opinnayte tytssa on ohjeistus kahden lentopallokurssin vetadmiseen (Vilkka & Airaksinen
2003, 51). Ohijeistus on opinnaytetydn liitteena ja se sisaltaa harjoitusohjelman jokaiselle
harjoituskerralle. Ohjeistuksen ulkoasu on mietitty siten, ettd se on mahdollisimman
helppolukuinen ja selked. Sen tulee toimia sekd sédhkdisessd muodossa ettd paperille
tulostettuna. Helppolukuisuuden kannalta tarkeaa on, ettd yksi harjoituskerta mahtuu
yhdelle sivulle, joten siihen on kiinnitetty erityistd huomiota ohjeistuksen siséallossa, ra-

kenteessa ja tekstikoon valinnassa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51 - 52.)



3 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuotteistaa kaytdssa oleva lentopallon tekniikkakurssi
lentopalloharrastuksen aloittamisesta kiinnostuneille aikuisille sek& ohjattua tekniikka-
harjoittelua kaipaaville harrastajille. Kasvaneen kysynnan ansiosta tuotteistetaan tek-
niikkakurssin rinnalle myds jatkokurssi, jonka avulla tekniikkakurssilla kdyneet harrasta-
jat pystyvat jatkamaan harjoittelua systemaattisesti. Lisaksi lentopalloa aiemmin pelan-
neilla on mahdollisuus kehittaa pelillisia taitojaan jatkokurssilla. Tarkoituksena on luoda
toiminnalle raamit seka ohjeistus, jonka avulla kursseja pystytaan jatkossa jarjestamaan
sekéd toimeksiantajan varaamilla salivuoroilla ettéa jonkin harrastajaseuran omalla sali-

vuorolla.

Opinnaytetydn tavoitteena on luoda helposti markkinoitavat tuotteet, joiden sisalto6 ja lah-
tokohdat on selkeasti maaritelty. Nain asiakkaan on helppo 16ytdd palvelutarjonnasta
itselleen sopivin tuote. Onnistuneella tuotteella pystymme vastaamaan ihmisten erilaisiin
toiveisiin ja palvelemaan kaikenlaisen laht6tason omaavia asiakkaita. Tuotteistettujen
kurssien asiakaslupauksina toimivat tekniikat haltuun ja mukana pelissa. Liséksi toimek-
siantaja pystyy jatkossa tarjoamaan tasalaatuisempaa palvelua kerrasta toiseen ja asi-
akkaat saavat parempaa vastinetta rahoilleen. Opinnaytetytn tutkimusongelma on on-
nistunko tuotteistamaan aikuisille suunnatut lentopallokurssit ja luomaan toimivat koko-

naisuudet.

Opinnaytetydn toimeksiantajana on oululainen lentopalloseura Oulun Kisko ry. Oulun
Kisko on ennen kaikkea junioritoimintaan keskittynyt urheiluseura, jolta I10ytyy kuitenkin
myds edustusjoukkueet seka naisista etta miehistd. Seura on perustettu vuonna 1960
oululaisille rautatielaisille urheiluseuraksi ja seuralla on pitkat perinteet pohjoissuomalai-
sessa lentopallossa. Viimeiset 25 vuotta Oulun Kisko on aktiivisesti kehittanyt harraste-
ja kilpailutoimintaa lisdamalla ryhmia eri-ikaisille. (Oulun Kisko 2010.) Toimeksiantajan
edustajana on toiminut Oulun Kiskon puheenjohtaja Petri Nurro. Ajatus aikuisille suun-
natusta lentopallon peruskurssista tuli h&nelta, josta kehittyi kurssin suosioin myota oi-

vallinen aihe myo6s opinnaytetydlle.



4  Tuotteistaminen

Palvelun tuotteistamisella voidaan tavoitella monenlaisia asioita. Tuotteistamisen onnis-
tumisen kannalta on kuitenkin tarkeaé luoda selkea tavoite tuotteistamiselle. Tuotteista-
misen avulla voidaan pyrkia esimerkiksi palvelun tehostamiseen. Myyntia ja markkinoin-
tia on myds mahdollista tehostaa tuotteistamisen avulla. Siséisen tiedonjaon sek& yh-
teistyon tehostamiseen voidaan vaikuttaa tuotteistamisella, kun kaikilla osapuolilla on
riittvasti tietoa palveluista. (LEAPS-projekti 2016.)

Tuotteistamisen tavoitteita voidaan myods jasennelld palvelun ominaisuuksien kautta.
Tavoitteena voi olla esimerkiksi tasalaatuinen tai helposti toistettava palvelu. Mahdollista
on myos tuotteistaa palvelu tai tuote, joka on helposti jatkokehitettavissa. Kaikkeen tuot-
teistamiseen ei voi kuitenkaan kayttdd samaa kaavaa. Ennen tuotteistamisen aloittamis-

ta onkin tarkeaa valita tuotteistamiselle selkeé tavoite. (LEAPS-projekti 2016.)

Kysynnan kasvu voi myos toimia perustana tuotteistamisen aloittamiselle. Esimerkiksi
uuden palvelun kysynnédn kasvaessa riittavan suureksi voidaan tuotteistamisella paran-
taa palvelun laatua entisestaan. Talla tavoin palvelu ja kasvanut kysynta saadaan koh-
taamaan mahdollisimman tehokkaasti, eik& aikaa kaytetd turhiin toimenpiteisiin. Tuot-
teistamisen toivotaan myos lisdavan palvelun kiinnostavuutta entisestdan vanhojen asi-
akkaiden keskuudessa seka tuovan tulleessaan myds uusia asiakkaita. (Parantainen
2007, 33, 73))

4.1 Kohderyhma

Kohderyhmalla tarkoitetaan selkedsti mietittya ja rajattua potentiaalisten asiakkaiden
joukkoa. Palvelua tuotteistettaessa on tarkeaa tietdd kohderyhma, jolle palvelua tuotet-
taan. Kohderyhmaa rajattaessa voidaan pohtia joko asiakasta, hdnen ongelmaansa tai
ongelman ratkaisua. Jos kohderyhma on liian laaja palveluntarjoajan voimavarat levidvéat

lian laajalle ja lopulta kaikkien asiakkaiden palveluntaso karsii. (Parantainen 2007, 143.)



4.2 Asiakaslupaus ja asiakaskokemus

Asiakaslupauksen avulla asiakas saadaan uteliaaksi ja jopa epauskoiseksi. Asiakaslu-
pauksen on myos hyva olla helposti mitattavissa ja houkutella asiakas ostamaan palvelu
tai tuote. (Parantainen 2007,73.) Kilpailuetu on kayttssa ainoana paikallisena palvelun
tarjoajana. Uudistumisen, asiakaslupausten sek& palveluiden kehittdmisen toivotaan he-
rattavan seka uusien ettd vanhojen asiakkaiden kiinnostuksen ja parantavan asiakasko-

kemusta.

Asiakaskokemus on voimakas subjektiivinen kokemus, joka asiakkaalle muodostuu jos-
takin yrityksestd, palveluista tai tuotteesta. Asiakaskokemuksella on kolme tasoa toimin-
nallinen, tunteellinen ja merkityksellinen, joihin kaikkiin palvelun tulisi vastata. Toiminnal-
linen taso tarkoittaa palvelun toimivuutta, saavutettavuutta ja kaytettavyytta kaytannos-
sa. Tunteellisella tasolla tarkoitetaan asiakkaan odotuksia, mielikuvia ja henkilékohtaisia
kokemuksia. Ylin merkityksellinen taso on asiakaskokemuksen huippu, jolla arvioidaan
palvelun vastaavuutta identiteettin ja henkilékohtaisiin merkityksiin. (Tuulaniemi
2011,74-75.)

4.3 Palvelupolku

Palvelupolku kuvaa miten asiakas kokee saamansa palvelun aika-akselilla. Palvelu-
tuokiot ovat erilaisia vaiheita palvelupolulla. Palvelutuokiot voidaan jakaa neljaan eri ta-
pahtumaan, joita ovat palveluun tutustuminen, palvelun saavuttaminen, palvelutapahtu-
ma ja jalkipalvelu. Jokainen palvelutuokio koostuu erilaisista kontaktipisteista. Kontakti-
pisteiden kautta asiakas kokee palvelun kaikilla aisteillaan. Erilaisia kontaktipisteita ovat

muun muassa ihmiset, ymparistét, esineet ja toimintatavat. (Tuulaniemi 2011, 78-80.)

4.4 Paketointi

Paketoinnin tarkein tehtéava on rajata tuotteet tai palvelut selkeiksi kokonaisuuksiksi.
Selkeasti paketoidut tuotteet tai palvelut helpottavat ostopaatoksen tekemistd, koska
asiakkaat tietavat mitéa rahallaan saavat. Paketoinnin avulla myds aiemmin erillaan myy-
dyt palvelut voidaan yhdistdé erilaisiksi kokonaisuuksiksi ja talla tavoin pienentaa toi-

minnan kustannuksia ja tavoitella suurempaa voittoa. (Parantainen 2007, 47-48.)



45 Hinnoittelu

Hinnoittelu on palvelun kannattavuuden merkittavin yksittainen tekija. Palvelun hinnoitte-
lu perustuu ty6hon kaytettyyn aikaan seka tarvittaviin tuotteisiin ja tarvikkeisiin. Kaikkein
jarkevintd on pyrkid l16ytdmaan korkein mahdollinen hintataso, joka suhteutettuna sopi-
vaan tyémaardan tuottaa parhaan mahdollisen tuloksen. Palvelun hinnan méaarittdmi-
seen vaikuttaa monta tekijaa, joita ovat muun muassa omakustannusarvo, kilpailijoiden
hinnat, saatavuus ja oma markkina-asema. Hinnan on kuitenkin oltava riittavan korkea,
ettd taloudelliset edellytykset tayttyvat. (Jadelcons Oy 2015.)

4.6 Markkinointi

Markkinoinnin tarkoituksena on saada asiakas kiinnostumaan tuotteesta. Ostopaattkset
tehdaan ensisijaisesti tunteella, jonka jalkeen perustelemme paatoksia itsellemme jar-
kisyilla. Markkinoinnilla pyritddn sen vuoksi vetomaan asiakkaan tunteisiin sekda madal-
tamaan kynnystéa ostaa tarjolla oleva tuote tai palvelu. Nykypaivana markkinointikanavia
on paljon ja ne ovat hajaantuneet laajalle, eika kenelldkaan olet mahdollisuutta nakya
niissa kaikissa. Digitaalisuus on vaikuttanut kommunikointiin ja markkinointiin merkitta-
vasti. lhmiset pystyvat seuraamaan ja tuottamaan digitaalista siséltéa missa ja milloin
vain. Taméan vuoksi muiden kayttajien kokemukset ovat tarke&ssa roolissa. Onkin tarke-
a4 saada asiakkaat kertomaan palvelusta toisille ja talla tavoin lisata oman yrityksensa

tai tuotteensa tunnettuutta. (Tuulaniemi 2011, 43-47.)

4.7 Asiakkaan osallistuminen tuotteistamiseen

Asiakkaiden ymmartaminen on téarkea asia palvelujen kehittdmisessa. Mikali palveluja
kehitetdan ilman yhteytta asiakkaisiin, ei voida olla varmoja, etté palvelusta on muodos-
tumassa asiakkaille hyddyllinen. Asiakkaan mukaan ottaminen palvelun tuotteistami-
seen mahdollistaa kehitysvaiheessa olevan palvelun testaamisen seka ideoiden ja pa-
lautteen kerdadmisen kayttgjiltd. Osallistamalla asiakkaat palvelun tuotteistamiseen saa-
daan selville heidan todelliset tarpeensa, sen sijaan, ettd palvelun kehittgjat toteuttaisi-

vat pelkastaan heille tuttuja toiminta- ja ajatusmalleja. (LEAPS-projekti 2016.)



Asiakkaiden osallistumisen tavat maaraytyvat kaytettavissa olevien resurssien ja osallis-
tamisen tavoitteiden mukaan. Asiakkaat voivat olla tiedonantajia, asiantuntijoita tai
kumppaneita palvelunkehittdmisessa. Kayttamalla projektiin sopivia menetelmia saa-
daan asiakkailta kerattyd tarpeeksi asianmukaista tietoa. Osallistamisen suunnittelu on
tarkedé jo varhaisessa vaiheessa, jotta asiakkaat osataan ottaa mukaan palvelunkehit-
tdmiseen oikeassa vaiheessa. (LEAPS-projekti 2016.)

Asiakkaiden osallistaminen vaatii aikaa ja resursseja. Relevantin tiedon kerdaminen
suurilta asiakasryhmiltd on aikaa vievaa ja vaatii aktiivista osallistumista molemmilta
osapuolilta. Asiakkaiden valinta osallistamiseen on tehtava huolella, jotta saadaan keréat-
tya tietoa oikeanlaiselta kohderyhmalta. Huolellinen valintakaan ei kuitenkaan anna ai-
hetta olettaa, etta pieni joukko kuvaisi suuren asiakasryhman tarpeita ja toiveita. Asiak-
kaalle kohdistetun viestinnan tulee olla avointa ja se on tehtava huolella. Osallistaminen
VOi vaatia, ettd asiakkaalle kerrotaan myods luottamuksellista tietoa yrityksesta ja kehit-

tamisen kohteena olevasta palvelusta. (LEAPS-projekti 2016.)



5 Lentopallo

Lentopallon on kehittényt yhdysvaltalainen liikkunnanohjaaja William G. Morgan 1890-
luvun lopussa yhdistamalléa koripallon ja tenniksen (International volleyball hall of fame
2017). Suomeen lentopallon toi Heimer Virkkunen 1930-luvun alussa vierailtuaan Ame-
rikassa. Peli tunnettiin alun perin kaaripallona. Suomen ensimmainen lentopallokentta oli
Helsingin Mustasaaressa. (Helsingin Seurakuntayhtymé& 2017.) Kansainvalinen lentopal-
loliitto FIVB on perustettu Pariisissa vuonna 1947 ja nykyisin silla on 220 jAsenmaata ja

lentopallon aktiivipelaajia on maailmassa noin 200 miljoonaa (FIVB 2017).

5.1 Lentopallokenttd, pelialue ja verkko

Lentopallokentta on 18 x 9 metria pitkd suorakaiteen muotoinen alue, joka merkitaan
kahdella sivurajalla ja kahdella paatyrajalla. Lentopallokentan kaikki rajat on merkitty 5
cm paksuisilla viivoilla ja rajaviivat on vedetty kentéan mittojen sisdpuolelle. Rajaviivojen
pitéé olla erivariset kuin pelialueen lattia, liséksi rajaviivojen tulisi olla erivarisia kaikkien
muiden mahdollisten rajojen kanssa. Kentan pinnan on oltava tasainen, eiké se saa ai-
heuttaa ylimaaraista loukkaantumisvaaraa pelaajille. Virallisissa otteluissa kentan ympa-
rilla tulee olla 3 metrin vapaa-alue. Pelialueen ilmatilan, joka kattaa lentopallokentan ja
vapaa-alueen tulisi olla kaikista esteista vapaa 7 metrin korkeuteen asti kentan pinnasta

mitattuna. (Suomen lentopalloliitto 2015, 12 - 15.)

Lentopallokentta on jaettu kahdeksi 9 x 9 metrin kokoiseksi kenttapuoliskoksi keskiviival-
la. Kummallakin kenttdpuoliskolla on kentdssa hyokkaysraja, jonka takareuna sijaitsee
kolmen metrin paasséa keskirajasta. Hyokkaysrajan avulla erotetaan lentopallokentasta
etu- ja takakenttd. Useasti hyokkaysrajasta kaytetaan myds nimitystd kolmen metrin vii-
va. Keskiraja ja sen ylapuolella oleva verkko auttaa erottamaan kenttapuolet toisistaan.
Verkon molempiin laitoihin on lisdksi kiinnitetty 5 cm levyiset verkkomerkit, joiden ulko-
reunaan kiinnitetd&n antennit sivurajojen kohdalle. Miesten otteluissa verkon korkeus on
243 cm ja naisten otteluissa 224 cm. Lapsilla ja nuorilla on liséksi kaytdssaan oman ika-

luokkansa mukaiset verkon korkeudet. (Suomen lentopalloliitto 2015, 12 - 15.)
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5.2 Pelaajat

Lentopallo-ottelussa molemmilla joukkueilla saa olla 12 pelaajaa, joista kuusi pelaaja on
yhtdaikaisesti kentalld. Jokaisessa joukkueessa on kapteeni, joka hoitaa esimerkiksi
kommunikoinnin joukkueen ja tuomariston valilla. Joukkueen kapteenina ei voi toimia
joukkueen libero, joka on puolustuspeliin erikoistunut pelaaja. (Suomen lentopalloliitto
2015, 10.) Virallisissa otteluissa molempien joukkueiden kapteenit merkitdan ottelusta
tehtavaan poytakirjaan. Poytakirjaan merkitty kapteeni toimii pelikapteenina aina olles-
saan kentalla. Mikali kentélla oleva kapteeni otetaan vaihtoon, nimeaa joukkueen val-
mentaja kentélla olevista pelaajista jonkun vdliaikaiseksi kapteeniksi. (Suomen lentopal-
loliitto 2015, 17 - 20.)

Kilpailutoiminnassa aikuisten seka nuorten sarjoissa kentalla olevien pelaajien jakami-
nen eri pelipaikoille on hyvin yleista. Yleisia nimityksia pelaajien pelipaikoista ovat yleis-
pelaaja, keskitorjuja, passari, hakkuri ja libero. Sijoittamalla oikeat pelaajat kentélla oi-
keaan rooliin eli oikealle pelipaikalle paasee jokainen pelaamaan lentopalloa omien vah-
vuuksiensa mukaan. Pelaajien erilaisilla rooleilla pyritaan myos saavuttamaan mahdolli-
simman hyva pelillinen lopputulos. Lentopalloa voidaan myds pelata ilman roolitettuja
pelipaikkoja. Talloin jokaisen kentélla olevan pelaajaan rooli vaihtuu h&nen siirtyessa
seuraavalle pelipaikalle, esimerkiksi etukentdn keskimmainen pelaaja toimii aina passa-
rina. (Suomen lentopalloliitto 2015, 17 - 20.)

5.3 Pelin kulku

Pelin aikana jokainen pallo alkaa sy6t6lla, johon tuomari antaa luvan puhaltamalla pilliin.
Syottévuorossa olevan joukkueen pelaajan tavoitteena on sy6ttdd pallo yhdellda koske-
tuksella mahdollisimman tarkasti verkon yli vastustajajoukkueen kenttépuoliskolle. Sy6-
ton jalkeen molemmilla joukkueilla on vuorotellen kaytdéssddn 1 - 3 kosketusta, joiden
aikana heidan on toimitettava pallo takaisin vastustajajoukkueen kenttéapuoliskolle. Kos-
ketuksiksi lasketaan kaikki palloon tulevat sallitut ja virheelliset kosketukset. (Suomen
lentopalloliitto 2015, 21 - 25, 30.)

Lentopallokentalla on kuusi numeroitua pelipaikkaa ykkosesta kuutoseen. Kentalla ole-
vat pelipaikat kiertdvat vastapaivaan siten, ettd kentan oikealla takana on paikka yksi,
oikealla edessa on paikka kaksi, keskella edesséa on paikka kolme, vasemmalla edessa

on paikka nelja, vasemmalla takana on paikka viisi ja keskelld takana on paikka kuusi.
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Paikkojen numerointi kentalla toimii vastapaivdédn, mutta pelaajat vaihtavat kentalla

paikkaa myotapaivaan syottbvuoron vaihtuessa. (Suomen Lentopalloliitto 2017, 21 - 25.)

Lentopallossa ensimmainen syottdvuoro jaetaan paatuomarin suorittamalla arvonnalla,
johon osallistuvat joukkueiden kapteenit. Syottovuorossa oleva joukkue pyrkii pitAmaan
syottovuoron itsellddn mahdollisimman pitkaan. Vastaanottovuorossa oleva joukkue
taas pyrkii katkaisemaan syottovuoron tekemalla pisteen ja voittamaan samalla syo6tto-
vuoron itselleen. Voitettuaan syoton itselleen joukkueen pelaajat vaihtavat paikkoja ken-
talla ja ykkospaikalle siirtyvasta pelaajasta tulee uusi syo6ttaja. Syoéttévuoron menetta-
neesta joukkueesta tulee vastaanottava joukkue ja se pyrkii voittamaan syéttévuoron
takaisin itselleen mahdollisimman nopeasti. Voitettuaan sy6ton itselleen vaihtavat pelaa-
jat paikkoja samalla tavalla kuin toinenkin joukkue. Talla tavoin peli kiertdd eteenpain
kunnes toinen joukkueista voittaa eran, jonka jalkeen vaihdetaan kenttdpuolia ja vas-
taanottovuorolla ensimmaisen eran aloittanut joukkue padsee aloittamaan toisen eran

syo6ttovuorolla. (Suomen Lentopalloliitto 2017, 30 - 31.)

5.4 Pisteen, eran ja ottelun voittaminen

Yleisin tapa pisteen tekemiseen lentopallossa on saada pallo koskettamaan vastustajan
kenttdpuolen lattiaa. Pisteen tekeminen on my6és mahdollista esimerkiksi hyokkaamalla
pallo verkon yli niin, ettéd se kimpoaa torjunnan kasista tai puolustavan pelaajan koske-
tuksesta kattorakenteisiin, seindan tai pelaajien ulottumattomiin. Lisaksi pelaajien teke-
mat virheet pallonkasittelyssd tuottaa automaattisesti pisteen toiselle joukkueelle. Esi-
merkiksi pallon kiinni ottaminen on virheellinen kosketus. (Suomen lentopalloliitto 2015,
22.) Paatuomarin antaessa rangaistuksen ja nayttaessa siitd merkkind punaista korttia
saa toinen joukkue pisteen ja syottdvuoron itselleen. (Suomen lentopalloliitto 2015, 46 -
48.)

Eran voittamiseen lentopallossa tarvitaan 25 pistetta kahden pisteen erolla vastustajaan.
Esimerkiksi tilanteen ollessa tasan 24-24 jatketaan er&& niin pitkdan, etta vaadittu kah-
den pisteen ero joukkueiden valilla saadaan syntymaan. Lentopallo-ottelun voittamiseen
puolestaan tarvitaan kolme erdvoittoa. Erdvoittojen ollessa tasan 2-2 pelataan viides
ratkaiseva erd ainoastaan 15 pisteeseen samalla kahden pisteen erolla kuin aiemmat
erat. (Suomen lentopalloliitto 2015, 22 - 23.)
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6 Lentopallon perustekniikat ja suoritustavat

Lentopallon peruskosketukset ovat sormilyonti, hihalyonti ja iskulyonti. Pelillisi& perus-
tekniikoita ovat sy6ttd, vastaanotto, passi, hyokkays, torjunta ja puolustus. Edella maini-
tut kolme peruskosketusta ja kuusi perustekniikkaa muodostavat yhdessa pohjan lento-
pallon pelaamiselle. Kaikista pelissa kaytettavistd kosketuksista on olemassa erilaisia
variaatioita, joita pelaajat kayttavat pelin aikana. Esimerkiksi syo6tto, jolla jokainen pallo
aloitetaan, voidaan suorittaa monella eri tavalla. Syottd alakautta on helpoin. Sen jal-
keen tulevat ylakautta syottettavat leija- ja kierresyotot, joiden haastavuus vaihtelee syot-

tdjan taidoista riippuen. (Honkanen, Rantanen, Hayrinen & Kapustamaki 2013, 2 - 12.)

6.1 Sormilyonti ja passi

Lentopallon tarkin suoritus on sormilyonti. Sormilyontia olisi hyva kayttaa aina, kun sii-
hen tulee mahdollisuus, sen tarkkuuden vuoksi. Suorituksen aikana kadet ovat vartalon
etupuolella seka otsan etu-ylapuolella. Kadet ovat oikealla korkeudella, kun voit seurata
lahestyvaé palloa peukaloiden ja etusormien muodostamasta kolmiosta. Pallon lahesty-
essa pelaajaa ranteet ovat taipuneena siten, ettd peukalot osoittavat omiin kulmakarvoi-
hin. Sormilyénnin aikana ranteet ja kasivarret ojentuvat saattaen pallon matkaan. Sor-
met ovat pyoreasti pallon ymparilla ja kaikki kymmenen sormea koskettavat palloa. Peu-
kalot seka etu- ja keskisormet antavat pallolle voiman. Samanaikaisesti nimettomat ja
pikkurillit tukevat palloa molemmilta sivuilta. Kosketuksen aikana pallo ei saa jaada ko-
piksi pelaajan kasiin vaan pallo on tyonnettava valittomasti liikkeelle kosketuksen jal-
keen. (Honkanen ym. 2013, 24 - 29.)

Sormilydnti on kokonaisvaltainen suoritus, jossa jaloilla tehtavalla tyolla on suuri merki-
tys. Jalkojen avulla liikutaan oikeaan suorituspaikkaan seka tuotetaan suoritukseen tar-
vittava voima yhdessa kasien kanssa. Lisdksi on tarkedd pyrkia pysahtymaan ennen
suorituksen aloittamista, jotta oikeaoppisen suorituksen tekeminen on helpompaa. Pal-
lon osuessa pelaajan k&siin ovat pelaajan ranne- ja kyynarnivelet koukistuneena. Pelaa-
jalla tulisi olla noin hartioiden levyinen tasapainoinen asento painopisteen ollessa paki-
Oilla ja polvinivelen hieman koukistuneena. Valittomasti pallon osuessa pelaajan kasiin
alkavat jalat ojentua. Jalkojen lahdettya liikkeelle myds pelaajan k&det ja ranteet alkavat
ojentua. Suorituksen lopussa jalat, vartalo, kasivarret, ranteet ja sormet ovat taysin ojen-

tuneena. Ajoitus ja liikkeen rytmi ovat tarkeita asioita suorituksen aikana. Jalkojen, varta-
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lon, kasien ja ranteiden tulisi toimia joustavasti yhteistydssa koko sormilyontisuorituksen
ajan. (Honkanen ym. 2013, 24 - 29.)

Lentopallossa toisesta kosketuksesta kaytetdan nimitysté passi. Passari on pelinraken-
tamiseen erikoistunut pelaaja, joka pyrkii passaamaan pallon mahdollisimman tarkasti
hyokkaavalle pelaajalle. Jokaisella pelaajalla on kuitenkin vastuu passaamisesta, mikali
passari ei jostain syysta pysty palloa passaamaan. Sormilydnti on yleisin passaamiseen
kaytetty kosketus, koska sen avulla pallo saadaan pelattua tarkasti haluttuun paikkaan.
Passari pelaa palloa yleensa verkon suuntaisesti, muiden pelaajien pelatessa palloa ta-
kakentaltd verkolle tai verkon yli toiselle kenttapuoliskolle. (Honkanen ym. 2013, 24 -
29.)

Jokainen voi myds vuorotellen toimia passarina, mikali kentalla ei ole siihen erikoistunut-
ta pelaajaa. Tallbin passarina toimii yleensa etukentan keskella oleva pelaaja. Passarina
toimivan pelaajan on tarkeaa huomioida, etta passi on riittavan korkea jokaisessa tilan-
teessa. Esimerkiksi jouduttaessa passaamaan palloa hankalasta paikasta kaukaa ver-
kosta on tarkeaa passata korkea passi, ettd hyokkaajalle jaa riittvasti aikaa pallon
hyokkdamiseen. Passaaminen on taito, joka vaatii sormilyontitekniikan hallitsemista se-

k& taitoa lukea pelia. (Honkanen ym. 2013, 24 - 29.)

6.2 Hihalyonti

Hihalyonti on yksi lentopallon perustekniikoista, jolla suurin osa vastustajan syotoista
nostetaan vastaanottotilanteessa. Vartalon etupuolelle lantion tasolle muodostetaan ka-
sia apuna kayttaen levy, jonka kulmaa muuttamalla pallo saadaan pelatuksi haluttuun
paikkaan. Hihalyonnissa molemmilla kasilla pyritdédn koskemaan palloon samanaikaises-
ti. Kasivarret ja ranteet pidetdan rennosti suorina kdmmenpohjat ylospéain ja toinen
kdmmen asetetaan toisen padalle. TAman jalkeen peukalot asetetaan kAmmenten paalle
rinnakkain ja otetaan niin sanottu kukkopilliote. Kyynarpaat tuodaan mahdollisimman
l&helle toisiaan, jotta kyynarvarsien lyontipinta-ala on mahdollisimman levea ja tasainen.
Liséksi hartioiden tulisi olla rennosti eteen tyénnettyind hihalydonnin aikana. (Honkanen
ym. 2013, 18 - 23.)

Hihaly6nnissa on tarkeaa pyrkid tekemaan suoritus pyséhtyneena ja suunnata pallo ha-
luttuun suuntaan kasien avulla. Hitaissa palloissa on tarkeda tuottaa voimaa jaloista, jot-
ta pallo saadaan nousemaan riittdvan korkealle seka haluttuun paikkaan. Tavoitteena on

pyrkia pelaamaan palloa mahdollisimman paljon vartalon etupuolelta hartioiden valista.



14

Pelitilanteissa tama ei kuitenkaan aina ole mahdollista, joten on tarkeda kyeta hallitse-
maan pallo myos vartalon sivuilta. Tallaisessa tilanteessa kentan puoleista olkap&éta
painetaan alaspain, jolloin kdsien kulma muuttuu ja pallo saadaan nousemaan kentélle
pain. Suorituksen aikana kyynarvarret pyritaan pitamaan mahdollisimman l&hella toisi-
aan, jotta pallolle saadaan luotua iso tasainen alusta, jolla sitd on helppo pelata halut-
tuun suuntaan. Lisdksi kdimmenet on tarkeda pitda yhdesséa pallon osuessa kasiin. Jal-
kojen ja kasien yhtaaikainen kaytto, painon siirto seka hartioiden rentous ovat tarkeassa

roolissa suorituksen aikana. (Honkanen ym. 2013, 18 - 23.)

6.3 Vastaanotto ja puolustus

Syo6tdn vastaanotossa kaytetddn yleensa hihalyéntia, mutta pallo on mahdollista nostaa
myo6s sormilyonnilld, mikali sy6ttd on riittdvan korkea. Taitavan vastaanottajan hihalyonti
on helpon ja eleettdtman nakodinen. Hyva vastaanotto mahdollistaa monipuolisemman
hyokkayspelaamisen. Vastaanotossa on tarkeda muistaa hiha- ja sormilydénnin perus-
asiat, esimerkiksi jalkojen kaytto ja liikkeen rytmi. Sy6ton voimakkuudella on myés suuri
merkitys vastaanoton kannalta. Esimerkiksi kovaa tulevissa syotoissa on tarkeaa pyrkia
hidastamaan pallon vauhtia vastaanoton avulla, jotta vastaanotto saadaan pysymaan
omalla kenttapuolella. Vastaanoton vahvistamiseen kaytetdan yleensa siihen erikoistu-

nutta pelaajaa, liberoa. (Honkanen ym. 2013, 18 - 29.)

Vastaanotettaessa palloa hihalyonnilla paras paikka vastaanotolle on suoraan vartalon
edesta. Aina se ei kuitenkaan ole mahdollista. Naissa tilanteissa palloa onkin kyettava
pelaamaan myos vartalon sivulta. Sivulta palloa pelattaessa on tarkedd muistaa jalan
avaaminen takaviistoon, hartioiden kaantaminen haluttuun suuntaan ja painopisteen oh-
jaaminen haluttuun suuntaan. Liséksi on tarke&aéa pysahtya aina ennen suoritusta ja ohja-
ta palloa haluttuun suuntaan kyynarvarsien kulmaa muuttamalla. Sivulta pelattaessa on
my0s muistettava, ettei kasia pideta yhdessa koko noston ajan. Kadet viedaan sivulle
yhta aikaa, mutta erilla&n toisistaan ja vasta juuri ennen kun pallo koskettaa ké&sia kadet

laitetaan yhteen ja liike pysaytetdan. (Honkanen ym. 2013, 18 - 29.)

Puolustustilanteessa pelaajien on tarkeaa yrittda reagoida jokaiseen palloon. Tarvittaes-
sa palloa on kyettava pelaamaan myds aivan lattian rajasta. Useasti nayttavat puolus-
tukset sytyttdvat koko joukkueen pelaamaan. Puolustuksessa on tarked pyrkia nosta-
maan pallo keskelle kenttaa seka lahelle verkkoa. Kolmen metrin viivan etupuolelle nou-

seva puolustus on useasti riittdvan hyvéa laadukkaan passin aikaansaamiseksi seka mo-
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nipuolisen hydkkayspelin mahdollistamiseksi. Vaikeissa tilanteissa pelkka pallon ilmassa

pitdminen on kuitenkin tarkeinta. (Honkanen ym. 2013, 58 - 71.)

Kenttapuolustuksessa yleisin kaytdossa oleva nostotekniikka on hihalyonti. Tekniikka
muistuttaa hyvin paljon vastaanotossa kaytettavaa hihalyontida, mutta vartalon seké ka-
sien kaytdssa on pienié eroja. Esimerkiksi kovan iskulydonnin puolustamisessa palloa ei
tarvitse saattaa kasilla eteenpéain vaan tarkedampéaé olisi saada pallon vauhti hidastu-
maan joustamalla hieman pallon osuessa kasiin. Talldin pallo ja& varmemmin omalle

kenttdpuolelle pelattavaksi. (Honkanen ym. 2013, 58 - 71.)

6.4 Iskulyonti

Iskulyonti on tekniikka, jossa palloa lydodaéan yhdella kadella vartalon etu-yldpuolelta.
Kaden osuessa palloon tulee pallon olla mahdollisimman korkealla, jotta koko vartalosta
tuleva voima saadaan kayttdon lyontilikkeessa suoraksi ojentuvan kéaden kautta. Liiketta
on tarkea kiihdyttaa koko suorituksen ajan, koska talla tavoin lyontilikkeeseen saadaan
aikaiseksi mahdollisimman paljon voimaan. Omasta katisyydestaan riippuen pelaaja ly6
palloa, joko oikealla tai vasemmalla kadella. Lisaksi pelaaja kayttaa kasia apunaan
lybnnin aikana tasapainon ja lisavoiman luomiseksi. Iskulydnnissa kadet tuodaan ylos
vartalon etupuolelta. Taman jalkeen lyévan kaden kyynarpaa viedaan mahdollisimman
korkealle vartalon taakse samalla keskivartalosta ja hartioista kiertden. Eteenpain suun-
tautuvan lyontiliikkeen alkaessa lydvan kaden kyynéarpda on korkealla vartalon takana ja
lyévan kaden peukalo osoittaa alaspdin. Samalla vapaana oleva vastakkainen kasi
osoittaa ylaviistoon kohti palloa. Liikkeen aikana vapaa kasi tuodaan alas, joka mahdol-
listaa hartioiden kiertymisen eteenpain ja lyovan kaden kyynérpaan pydrahtamisen
eteen ylos. Taman jalkeen kyynarnivel suoristuu ja kAmmen osuu palloon mahdollisim-

man korkealla vartalon etupuolella. (Honkanen ym. 2013, 30 - 49.)

Iskulyonti voidaan tehda joko jalat maassa tai hypysta. Jalat maassa tehtavassa lyon-
nissd painon siirto on tarkedssa roolissa, koska sen avulla iskulyontiin saadaan aikai-
seksi lisdd voimaa. Lybvan kaden vastakkaisen jalan tulee olla edempana, jotta painon-
siirto on mahdollista ja lyontiliike saadaan vietyd loppuun asti. Painon siirron tulee tapah-
tua taaemmalta jalalta etumaiselle jalalle ly6ntilikkeen aikana. (Honkanen ym. 2013, 30
- 49.)

Hypystéa tapahtuvassa iskulydnnissé oikeilla askeleilla on suuri merkitys. Yleisesti kay-

téssd on kahden tai neljan askeleen vauhdilla tapahtuva ponnistus. Vauhdin otossa pe-



16

laajan lyontik&delld on suorituksen kannalta suurin merkitys, koska askelsarja maaraytyy
pelaajan lyontikaden mukaan. Esimerkiksi oikeakatisella pelaajalla kahden askeleen
vauhdinotto tapahtuu askelilla oikea vasen kun taas vasenkatisen pelaajan kahden as-
keleen vauhti on vasen oikea. Nain mahdollistetaan iskulydnnin kannalta tarke&t varta-
lon ja hartioiden kierto seka lyovan kaden taaksevienti. Ponnistuksella on lisaksi suuri-
merkitys lyontikorkeuden kannalta. Liikkeen on rullattava kantapaéalta pakialle, jonka jal-
keen nilkkojen, polvien ja lantion on ojennuttava voimakkaasti. (Honkanen ym. 2013, 30
- 49.)

6.5 Aloitussyottto ja hyokkays

Aloitussyo6ttd on lentopallon ensimmainen hyodkkays, sen avulla pyritéan hankaloitta-
maan vastustajan hyodkkayksen rakentamista. Mikali sy6tdén vastaanotto nousee riitta-
vasti irti verkosta, se hankaloittaa vastustajan hyokkayksen rakentelua ja antaa syotta-
valle joukkueelle paremman mahdollisuuden voittaa ilmassa olevan pallon. Aloitussyottd
voidaan suorittaa joko jalat maassa tai hypysta. Helpoin syo6ttdtekniikoista on jalat
maassa tapahtuva ala-aloitus. Ala-aloitus on ainut syottétekniikoista, jossa kaden liikera-
ta tapahtuu alakautta ja palloa pyritadn lydmaan alhaalta vartalon edesta. Jalat maassa
tai hypysta tapahtuvissa ylakautta syttbissa palloa taas pyritddn lydmaan mahdollisim-
man korkealta vartalon etupuolelta. Ylakautta tapahtuvat aloitukset ovat erilaisia variaa-
tioita iskulyonnista ja niihin patevat samat l&ahtokohdat kuin iskulydntiin. (Honkanen ym.
2013,2-17.)

Leija-aloitus on hyvin yleinen lentopallossa kaytetty aloitustapa, jossa pallo pyritdan
syottdmaan vastapuolen kenttddn ilman, etté palloon syntyy mink&aénlaista kierretta syo-
ton aikana. Hyvassa leija-aloituksessa pallon lentorataa on hankala hahmottaa, koska
leijaileva pallo saattaa muuttaa suuntaa milloin vain. Tasta syysté palloa on vaikeampi
vastaanottaa. Leija-aloituksen voi suorittaa joko jalat maassa tai hypysta. Lyovan kaden
ranne on tarkeaa pitda tiukkana kaden osuessa palloon, jotta pallon ei pdédse syntymaan
minkaanlaista kierrettd. Tassakin tekniikassa lyontiliikettd on tarkea kiihdyttaa loppua
kohden, jotta pallo saadaan leijaamaan. Eteenpéin suuntautuvan hypyn avulla syottoon
saadaan lisaa voimaa, kun voimaa ei tarvitse tuottaa vain painonsiirrolla ja lyévan kaden
likkeella. (Honkanen ym. 2013, 2 - 17.)

Kierteinen hyppyaloitus on haastavin kaikista aloituksista. Hyppyaloitus muistuttaa lahes

taysin iskulyontid ja tastd syystd hyva hyppysyottdja saakin syottdonsé paljon voimaa.
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Pelaajan on kuitenkin huomioitava pitka lyontimatka, jolloin palloa on tarked pyrkia lyo-
maén pitkalle toisin kuin lahelta verkkoa tapahtuvissa lydnneissa. Pelaaja pystyy kuiten-
kin vaikuttamaan lyontimatkan pituuteen ponnistamalla lahelta takarajaa ja heittamalla
pallon korkealle kentdn p&alle. Tallbin pelaajan on pyrittdvd hyppaamaan voimakkaasti
ylos ja eteenpéin, ettd han pystyy lyoméaén palloa mahdollisimman laheltd verkkoa.
(Honkanen ym. 2013, 2 - 17.)

Hyokkayksen tarkoituksena on tehda vastustajan puolustuspelaamisesta ja hyokkayk-
sen rakentamisesta mahdollisimman vaikeaa tai saada pallo koskettamaan vastustajan
kenttdpuolen lattiaa. Taitava hydkkaaja kykeneekin esimerkiksi hydkkaamaan pallon
vastustajan torjunnan kasista sellaiseen paikkaan, etté pallon pelaaminen ei ole sen jal-
keen enda mahdollista. Yleisin hyokkaamiseen kaytetty suoritus on iskulyonti, koska sen
avulla palloon saadaan eniten vauhtia. Vaikeasta paikasta hyokatessa on kuitenkin tar-
ked sailyttda maltti ja toimittaa pallo mahdollisimman tarkasti ja tehokkaasti vastustajan
kenttdpuolelle ilman virhettd. Lisdksi hydkkayksen voimakkuutta ja suuntaa on tarkeéa

muuttaa jokaiseen palloon sopivaksi. (Honkanen ym. 2013, 30 - 49.)

Hybkkayksessa pallo voidaan toimittaa verkon toiselle puolelle myds muilla kaytdssa
olevilla kosketustavoilla esimerkiksi sormilyonnilla tai hihalyonnilla, mikali iskulyontia ei
ole mahdollista suorittaa riittdvan varmasti. Toimittamalla pallon varmasti toiselle puolen
verkkoa annat aina joukkueellesi mahdollisuuden taistella k&ynnissa olevan pallon voi-
tosta. (Honkanen ym. 2013, 30 - 49.)

6.6 Torjunta

Torjunta on lentopallon ensimmaéinen ja tarkein puolustusmuoto. Torjunnan avulla vas-
tustajan hyokkays voidaan kokonaan pysayttaa jo ennen pallon tuloa omalle kenttapuo-
lelle. Vaimennukset torjunnassa ovat myds tarkeitd suorituksia. Tallgin torjumassa oleva
pelaaja hidastaa kasilladn pallon nopeuttaa ja antaa takakentalla oleville palaajille lisaa

puolustusaikaa. (Honkanen ym. 2013, 50 - 57.)

Torjunta-askeleet ovat tdrked osa suoritusta. Niiden avulla pelaaja rytmittda suorituk-
sensa seka ajoittaa oikeanaikaisen ponnistukseen. Tarkeintd on muistaa, ettd torjuja
ponnistaa ilmaan aina hieman hyotkkagjan jalkeen. Torjunnassa kaytetdan paasaantoi-
sesti kolmea erilaista liikesarjaa ykkonen, kakkonen ja kolmonen, joiden nimet maaray-

tyvat askelmé&érien mukaan. Lyhyitd matkoja on helpoin liikkua sivuaskelin, mutta pi-
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dempien matkojen liikkumiseen tarvitaan ristiaskeleilta. Torjujan on tarkead myds valita

kayttamansa askelsarja oman taitotasonsa mukaan. (Honkanen ym. 2013, 50 - 57.)

Késien asento ja vienti verkon toiselle puolelle ovat tarkeita onnistuneessa torjunta suo-
rituksessa. Kadet pyritaan viemaan lahelté verkkoa mahdollisimman pitkélle vastustajan
puolelle ja suuntaamaan kadet kohti kenttdd. Kadet on tarkeaa palauttaa takaisin samaa
reittd kun ne vietiin ylos, silloin kadet eivat kosketa verkkoon ja verkkovirheelta valty-
tdan. (Honkanen ym. 2013, 50 - 57.)



19

7  Aikuisten lentopallokurssit

Olen ohjannut kevaasta 2015 alkaen aikuisille suunnattua lentopallon tekniikkakurssia,
joka halutaan tassa tydssa kysynnan vuoksi tuotteistaa. Tuotteistamisella pyritaan tasa-
laatuistamaan ja parantamaan kurssin sisaltoa seka kirjamaan ylos kaytossa olleet toi-
mintatavat. Lisaksi tuotteistamme pelaamalla opit - kurssin, jonka avulla pyrimme vas-
taamaan kasvaneeseen kysyntaan aikuislentopallon parissa. Kurssin tarkoitus on lisaksi
mahdollistaa harjoittelun jatkaminen tekniikkakurssin jalkeen. Opinnaytetydssa laaditaan
ohjeistukset molemmille kursseille, joiden avulla kurssit pystytddn ohjaamaan kerta toi-

sensa jalkeen tasalaatuisena.

Alkuperaisend kohderyhména ovat olleet lentopalloharrastuksen aloittamisesta kiinnos-
tuneet aikuiset, joilla ei ole aiempaa kokemusta lajin harrastamisesta tai kokemusta on
vain vahan. Tahan tarpeeseen paatimme tarjota tekniikkakurssia, jolla opetellaan lajin
kannalta valttamattomat perustekniikat. Heti ensimmaisten tekniikkakurssien jalkeen ka-
vi ilmi, etta asiakkaat ovat halukkaita jatkamaan harrastusta mutta selkeaa jatkomahdol-
lisuutta ei ole tarjolla. Siksi paatimmekin laajentaa alkuperaistd kohderyhmaamme ja

ottaa valikoimaan myos jatkokurssin, jolla harrastuksen jatkaminen on mahdollista.

Palvelupolun ensimmaéinen palvelutuokio, tutustuminen tapahtuu asiakkaan huomatessa
kurssin mainoksen. Toinen askel, palvelun saavuttaminen tayttyy kun asiakas tulee vali-
tuksi kurssille. Tama on kuitenkin haastavin askel palvelupolulla, koska harjoituksia on
vain kerran viikossa ja mukaan mahtuu rajallinen maara osallistujia. Itse palvelutapah-
tuma jarjestetddn nelja kertaa viikon valein ja niilla pyritdan vastaamaan asiakkaan kaik-
kiin toiveisiin. Jokaisen harjoituksen lopussa seka kurssin paatyttya asiakkailta pyyde-
tdan palautetta ja vastataan kurssilla ilmenneisiin toiveisiin ja epakohtiin, jolloin palvelu-

polun viimeinen askel tulee huomioitua.

Tuotteistamalla Oulun Kiskon tarjoamat palvelut ja paketoimalla ne selkeiksi kokonai-
suuksiksi asiakkaiden on helpompi tehd& ostopaatds seka valita itselleen sopivin kurssi.
Kahdella erilaisella palvelupaketilla pystymme liséksi palvelemaan suurempaa asiakas-
kuntaa. Paketoinnin avulla pystymme hinnoittelemaan tuotteet selkedsti ja tarjpamaan

tasalaatuisempaa palvelua.

Kurssien jarjestamisen kustannukset ovat pienet. Suurimmat kustannukset syntyvat
valmentajan palkkiosta ja salivuorosta. Muut kurssilla tarvittavat valineet 16ytyvét jo seu-

ralta. Omakustannusarvon lisdksi hintaan vaikuttaa muiden tarjolla olevien liikuntapalve-
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luiden hintataso. Juuri samanlaista palvelua ei muilla kilpailijoilla ole tarjolla, mutta siitd

huolimatta asiakkaan taytyy kokea saavansa vastinetta rahoilleen.

Kursseja markkinoidaan Oulun Kiskon kotisivuilla sek& sosiaalisessa mediassa seuran
Facebook-sivulla. Markkinoinnissa suositaan ilmaisia kanavia ja kannustetaan asiakkai-
ta jakamaan kokemuksiaan kursseista. Lisaksi kurssien suosittelu muille potentiaalisille
asiakkaille on merkittava osa markkinointia. Talla tavoin markkinointia pystytaan edulli-
sesti kohdentamaan oikealle asiakasryhmalle.

7.1 Tekniikkakurssi

Tekniikkakurssin tarkoituksena on oppia lentopallon perustekniikoita seké soveltaa niita
peliin. Kurssin asiakaslupaus on "tekniikat haltuun”. Asiakaslupauksella heratetdan asi-
akkaan mielenkiinto, annetaan informaatiota sekéa lupaus oppimisesta. Kurssilla l&ahde-
taan liikkeelle lentopallon perusasioista ja tehdaan helppoja harjoitteita, jotta kaikki paa-
sevat varmasti mukaan. Tasta syysta harjoituksiin osallistumisen on mahdollista, vaikka
henkil6lla ei olisi lainkaan aiempaa lajitaustaa. Tekniikkakurssin avulla luodaan alkutah-
dit ohjatulle aikuislentopallon harrastamiselle. Kurssi sisédltaa nelja harjoituskertaa, joi-
den aikana lentopallon perustekniikat ohjeistetaan ja tehdaan erilaisia harjoituksia oppi-
misen edistdmiseksi. Liséksi tavoitteena on saada aikaiseksi kehitysta lentopallon pe-

laamisessa pallonhallinnan kehittyessa.

Harjoituksissa kaytettavat harjoitteet vaikeutuvat harjoituskertojen myoéta. Harjoitteissa
lahdetéan liikkeelle eriytetyista harjoitteista, joissa keskitytddn vain yhteen asiaan kerral-
laan ja edetdan taitojen kehittyessa haastavampiin pelitilanteita muistuttaviin harjoittei-
siin. Harjoituksista tehdyn ohjeistuksen avulla jokaiselle harjoitukselle on luotu runko,
jonka pohjalta on helpompaa toimia. Ohjeistuksen otsikoinnin avulla jokaisen harjoituk-
sen paakohdat on nostettu esille. Talla tavoin valmentajan on helpompaa valmistautua
tuleviin harjoituksiin. Lisaksi seuraamalla ohjeistusta valmentajan on myo6s helppo ohjata

harjoituksia ja toistaa niiden sisélto kerta toisensa jalkeen.

7.1.1 Ensimmainen harjoituskerta

Ensimmaisissa harjoituksissa alkulammittely ilman palloa ja pallon kanssa tehdaan yh-

dessa ohjatusti. Talla tavoin pyritdan vahentamaan harjoitusten aikaista loukkaantumis-
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riskid. Jatkossa ilman palloa tehtavan lammittelyn voi aloittaa omatoimisesti ennen oh-
jattujen harjoitusten alkua, eika kenenkaan tarvitse odottaa toisia nurkassa seisoskellen.
Liséksi innokkaimmat saavat halutessaan hieman enemman irti jokaisesta harjoitukses-
ta. Ensimmaisella kerralla aikaa kuluu perustekniikoiden harjoittelun lisdksi myds jonkin
verran yleisten asioiden oppimiseen esimerkiksi lentopallossa kaytossé olevaan ter-
minologiaan sek& harjoituksen rytmitykseen.

liIman palloa tehtava lammittely tehd&én salissa kevyesti holkaten, lisaten siihen erilaisia
likkeitd. Esimerkiksi ristiaskeleet, askelkyykyt ja takaperin juoksu ovat kaytdssa lammit-
telyn aikana. Taman jalkeen tehdaan lihaskuntoliikkeitéd koko keholle. Kaytossa ovat
muun muassa kyykyt, vatsat, kaarijannitykset ja punnerrukset. Lammittelyn lopuksi teh-

daan vield muutamia lyhyita venytyksia koko keholle.

Pallon kanssa tehtavat lammittelyt tehdaan parin kanssa vastakkain seisten noin 5 - 8
metrin etaisyydella toisistaan. Ensimmaisella harjoituskerralla kaydaan lapi myés oikeat
suoritustekniikat pallon kanssa tehtaviin lammittelyihin. Talla varmistutaan, ettd kaikki
oppivat oikeat suoritustekniikat heti alusta alkaen. Ensimmaisella harjoituskerralla pallon
kanssa tehtava lammittely siséltda vain heitot, jonka jalkeen siirrytaan harjoittelemaan

perustekniikoita parin kanssa pallotellen.

Lentopallon perustekniikoiden harjoittelu aloitetaan lentopalloilijan valmiusasennon har-
joittelulla, koska hyva valmiusasento luo pohjan oikeaoppisille ja tehokkaille suorituksille.
Taman jalkeen on helppo lahted harjoittelemaan hihalyontia, koska hyvasta valmius-
asennosta hihalydnnin suorittaminen vaatii vain kasien oikeaoppisen liikkeen. Helpoin
tapa pallon kanssa tehtavaan harjoitteluun on parin kanssa tehtava harjoite, jossa toinen
parista heittda palloa alakautta noin 5 metrin paéasta ja toinen keskittyy tekeméan hiha-
lyontia. Tavoitteena on saada pallo takaisin parille hihalyonnill&, jonka jalkeen pallon
heittdnyt pelaaja ottaa kopin ja heittaa pallon uudestaan hihalyontia tekevalle pelaajalle
hanen palattuaan valmiusasentoon. Muutaman onnistuneen hihalyénnin jalkeen voidaan
kokeilla pallottelua hihalyonnilla. Pallottelussa pallo pyritdan pitamaan ilmassa hihalyon-
nin avulla mahdollisimman kauan ilman, ettd kumpikaan pareista ottaa palloa valilla ko-
piksi. Sormilyénnin harjoittelu aloitetaan sormilyontitekniikan mielikuvaharjoittelulla, jon-
ka jalkeen pallo otetaan mukaan harjoitukseen. Sormilyontia voidaan harjoitella samalla
tavalla kuin hihalyontid. Toinen parista heittdéd pallon alakautta ja toinen tekee sormi-
lyonnin. Jokaisen sormilyontisuorituksen jalkeen on tarke&é palata takasin valmiusasen-
toon, jotta oikea liikesarja jad mieleen alusta alkaen. Parin kanssa tehtava pallottelu on

hyva harjoitus myds sormilyontitekniikkaa opeteltaessa.
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Parin kanssa tehdyn harjoittelun jalkeen iskulyontid lahdetaan harjoittelemaan yksilolli-
sesti. Valmentaja nayttaa oikeaoppisen suorituksen seinaa vasten, jonka jalkeen jokai-
nen saa itselleen pallon. Taman jalkeen jokainen menee seisomaan noin 2 - 4 metrin
paahén seinasta ja aloitta iskulydnnin harjoittelun omaan tahtiin. Valmentaja kiertaa an-
tamassa ohjeita jokaiselle, seka korjaa tarvittaessa jokaisen suoritusta oikeaan suun-
taan. Iskulyontiharjoituksen jalkeen siirrytaan harjoittelemaan pallon kasittelya verkon yli
tehtavalla pallottelulla. Pallottelu on hyva aloittaa pienryhmisséa, jossa on 2 - 4 henkil6a
ryhman koosta riippuen. Ryhmat seisovat jonossa verkon molemmilla puolin ja jokainen
tekee suorituksen vuorollaan, jonka jalkeen siirtyy jonon viimeiseksi. Tavoitteena olisi,
etta kaikki paasevat koskemaan palloon ja pallo pysyy ilmassa mahdollisimman kauan.
Pallottelun aikana sormilydntia ja hihalyontia olisi hyva harjoitella vuorotellen. Talla ta-
voin molemmat tekniikat tulevat varmasti tutuiksi kaikille. Pallottelun lopussa voidaan
ottaa tavoitteeksi saada pallo verkon yli 20 kertaa, jolloin pallonkasittelytekniikalla ei ole

valia kunhan se on lentopallossa sallittu.

Pallottelun jalkeen on hyva kayda lapi erilaisia faktoja lentopallosta ennen seuraavan
harjoituksen aloittamista. Samalla osallistujat saavat hetken hengahtaa harjoitusten va-
lissa. Tarkeimpind asioina ovat pelipaikkojen nimet ja jokaisen pelipaikan tarkeimmat
tehtavat, sekd kentan viivojen ja verkon merkitys. Talla tavoin jokainen osallistuja saa
lisatietoa lentopallosta ja valmentajan harjoitusten aikainen ohjeistaminen helpottuu kun
kaikki oppivat hieman lisaa lentopallosta. Ohjeistuksen jalkeen siirrytdan harjoittelemaan
passaamista ja hyokkaamistd, joka on usein kaikista suosituin harjoitus. Harjoituksessa
hyokkaaja pelaa pallon sormilyénnilla passarille ja passari heittéd mahdollisimman tar-
kan passin hyokkaajalle, jonka hyokkaaja pyrkii lydémaéan tai sijoittamaan kenttdan ver-
kon toiselle puolen mahdollisimman tarkasti. Harjoitusta voidaan pyo¢rittdd verkon mo-
lemmin puolin, kunhan hytkkéaajat ovat kentan vastakkaisilla laidoilla, eivatka voi torma-

ta toisiinsa lyontisuorituksen aikana.

Passi- ja hyokkaysharjoituksen jalkeen lahdetddn harjoittelemaan lentopallon pelaamista
helpotetuin saannoin. Tavoitteena olisi saada aikaan mahdollisimman paljon onnistunei-
ta suorituksia. Harjoituksen alussa kerrataan pelipaikat ja ohjeistetaan pelaajat helpote-
tuista saanoistd. Esimerkiksi jokainen aloitus tapahtuu alakautta-heitolla ja iskulyénnit
eivat ole sallittuja pelin alussa. Saantdja muokkaamalla pelista pyritddn saamaan tasai-

sempaa ja pelillisten taitojen kehitysta edistavaa.
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7.1.2 Toinen harjoituskerta

Valmentajan laittaessa verkkoja ja hakiessa palloja on kurssilaisilla mahdollisuus aloittaa
omatoiminen alkulammittely salin puolella. Olemme tdhan mennessa kayttssa olleella
vuorolla p&asseet saliin aina hieman ennen vuoron alkua, joka on jattanyt kurssilaisille
hyvin aikaa alkulammittelyjen tekemiseen. Ohjatut harjoitukset aloitamme parin kanssa
tehtavalla pallottelulla, joka sisaltdd ensimmaisella kerralla opeteltuja heittoja seka hiha-
lyonti ja sormilydntiharjoituksia seké pallottelua. Pallottelun lopussa teemme viela muu-

tamia iskulydntiharjoituksia taidon oppimisen kehittdmiseksi.

Seuraavana on vuorossa pallottelua verkon yli, jonka avulla harjoiteltuja taitoja pyritaan
tuomaan mukaan peliin. Tassa vaiheessa pyrimme pitamaan pallon ilmassa mahdolli-
simman kauan, jotta kaikki saavat mahdollisimman paljon kosketuksia palloon ja oppivat
esimerkiksi pallon lentoradan seuraamista. Harjoitteita voidaan tehda pienryhmissa seka

kuusi vastaan kuusi tehtavana pelillisena harjoitteena.

Pallottelun jalkeen harjoittelemme sy6ttda ja vastaanottoa, jotka aloittavat lentopallope-
lissé jokaisen pallon. Kaymme lapi syottétekniikoita ja vastaanoton ryhmittymista. Harjoi-
tuksen alussa palloa syétetaan kentan molemmilta puolilta, mutta muutaman kierroksen
jalkeen toinen puoli siirtyy vastaanottamaan ja toinen syottda palloa. Sovitun ajan jal-
keen syobttdjien ja vastaanottajien osat vaihdetaan toisinpain, etté kaikki paasevat har-
joittelemaan my6s vastaanottoa. Harjoituksen tavoitteena olisi saada kaikille muutamia

onnistuneita suorituksia seka sy6ttéon etté vastaanottoon.

Passaaminen ja hyokkdaminen ovat seuraavia asioita, joita lahdetd&n harjoittelemaan.
Kertaamme passaamisen perusasiat ja hyotkatessa kaytossa olevat iskulyontiaskeleet.
Jokainen tekee muutamia harjoituksia iskulydntiaskeleista, jonka jalkeen jokainen paa-

see vuorollaan harjoittelemaan pallon passaamista ja hyokkaamista.

Harjoituksen lopussa pelaamme vield lentopalloa. Pelaaminen edistamiseksi tehdaan
muutamia helpotuksia esimerkiksi aloitussy6ton osalta. Ainostaan alakautta-syottd on
sallittu, jotta aikaa ei kulu turhaan virheiden tekemiseen ja pallo on mahdollisimman pal-

jon pelissa.
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7.1.3 Kolmas harjoituskerta

Harjoitus aloitetaan samaan tapaan omatoimisella alkulammittelylla, jota seuraa pallon
kanssa tehtava alkulammittely. Lammittelyd pyritdan muuttamaan hieman pelillisempé&aéan
suuntaan lisddmalla verkon yli tehtavaé pallottelua. Verkon yli pienryhmissa tehtavan
pallottelun liséksi tehdaan kuusi vastaan kuusi pallottelua. Harjoituksen tarkoituksena on
pitda pallo ilmassa ja saada mahdollisimman paljon kosketuksia jokaiselle. Tarkoitukse-
na on kayttaa kaikki kolme kosketusta nosto, passi ja hyokkays, jotta harjoituksesta tu-
lee mahdollisimman paljon oikeaa pelaamista muistuttavaa. Lisdksi pidempaan kestéavi-
en pelia muistuttavien tilanteiden avulla kehitetédéan osallistujien fyysista kuntoa kun pal-

loa ei tarvitse koko ajan laittaa uudelleen peliin.

Pallottelun jalkeen harjoitellaan uutena asiana torjunta- ja puolustuspelaamista. Opetel-
tavina asioina ovat torjunnassa kaytettavat ristiaskeleet seka kasien kayttd torjunnan
aikana. Lisaksi opetellaan lukemaan hyokkaajaa, seka loytamaéan oikea puolustuspaikka
jokaiseen tilanteeseen. Opeteltavat asiat kaydaan alussa lapi yksittain, mutta harjoituk-
sen lopussa opittuja asioita lahdetaan jo yhdistamaan toisiinsa helppojen liikkumisharjoi-

tusten avulla.

Seuraavaksi lahdetdankin kertaamaan aiemmilla kerroilla opeteltua syo6ttda ja vastaan-
ottoa seka passaamista ja hyokkaysta. Tavoitteena olisi saada aikaan onnistuneita suo-
rituksia seka loytda rytmia ja ajatusta, kuinka erilaisissa tilanteissa pallon kanssa kan-
nattaisi toimia. Harjoituksen lopuksi pelataan viela ainakin yksi eré lentopalloa siten, etta
alussa saantoja hieman helpotetaan. Pallon pysyessé ilmassa pelataan lentopalloa lo-

pussa normaalein saéannoin.

7.1.4 Neljas harjoituskerta

Neljas harjoituskerta kaytetddn aiemmilla kerroilla opittujen asioiden kertaamiseen ja
opittujen taitojen siirtAmiseen peliin. Alkulammittelyt tehddan alusta lahtien samaan ta-
paan kuin aiemmillakin kerroilla, ainoastaan verkon yli tehtavaéa pallon elatysta pyritdéan
entisestdén lisaéamaan. Pelaaminen onkin tdman harjoituskerran tarkein asia. Teemme
kuitenkin muutamia sy6tt6-vastaanotto- ja passi-hyokkaysharjoitteita, ettd kaikki paase-
vat varmasti harjoittelemaan rauhassa pelin kannalta tarkeita asioita myo6s tallakin har-
joituskerralla. Tekniikkaosioiden jalkeen aiemmin opitut tekniikat tulevat heti kaytt66n

pelin aikana. Pelillisen harjoituksen tavoitteena on pystya pelaamaan lentopalloa oikeilla
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saanndilla mahdollisimman pitkdan, mutta mikéli pallo ei pysy ilmassa helpotetaan s&én-
toja myos tassakin harjoituksessa. Pelaamisen aikana valmentajalla on mahdollisuus
opastaa pelaajia pelin kannalta tarkeissa asioissa, esimerkiksi omassa sijoittumisessa
tai pallon sijoittamisessa.

7.2 Jatkokurssi - Pelaamalla opit

Kurssin tarkoituksena on syventda harrastajien osaamista lentopallossa. Tavoitteena on
paasta mukaan lentopallon pelirytmiin ja oppia suorittamaan entistd paremmin lentopal-
lossa toistuvia perustekniikoita. Lisaksi tarkoituksena on oppia mahdollisimman paljon
itse pelistd, jotta pelaaminen esimerkiksi harrasteturnauksissa olisi helpompaa. Talla
kurssilla on tarkoitus siirtaa tekniikkakurssilla opitut taidot mukaan peliin ja oppia sen
avulla entistd enemman lentopallosta. Kurssi sisaltéaa nelja harjoituskertaa, joiden aikana
lentopallon pelillisia perusasioita harjoitellaan, seka kerrataan lentopallossa kaytettavat
perustekniikat ja tehdaan erilaisia harjoituksia pelillisten taitojen kehittymisen edistami-
seksi. Jatkokurssin asiakaslupaus on "pysyt mukana pelissa”. Asiakaslupauksella asiak-
kaalle annetaan selked mielikuva kurssin siséllosta ja luvataan, ettéa kurssin jalkeen

asiakas pystyy oikeasti pelaamaan lentopalloa.

7.2.1 Ensimmainen harjoituskerta

Kuten tekniikkakurssilla myés tallakin kurssilla ensimmaisen harjoituksen alkulammittelyt
viedaan lapi ohjatusti, jotta jokaisella kurssilaisella on varmasti tiedossa jotain alkulam-
mittelyliikkeitd, joiden avulla valmistautua harjoituksiin ja ehkaista loukkaantumisia. Pal-
lon kanssa tehtavassa lammittelyssa ohjeistetaan heittotekniikat seka lentopallon perus-
tekniikat sormilyonti, hihalyonti, iskulyonti ja lentopalloilijan valmiusasento. Tekniikka-
opastuksen aikana valmentajalla on mahdollisuus antaa vinkkeja jokaiselle, jotta suori-

tusten tarkeimmat ydinkohdat ovat muistissa pelillisten harjoitusten alkaessa.

Verkolla tehtavien harjoitteiden alkaessa kaydaan lapi lentopallon pelipaikat ohjeistusten
selkiyttAmiseksi. T&man jalkeen siirrytddn pallottelemaan verkon yli pienryhmissé, jossa
jokaista pelaajaa on helppo ohjata suoritusten valilla. Verkon yli pallottelua tehd&dan hi-
haly6nnilla ja sormilydnnillda ohjeiden mukaisesti. Pienryhmissa tehdyn pallottelun jal-
keen siirrytddn kuusi vastaan kuusi pallotteluun, jossa pallo pyritdan pitamaan ilmassa

sormi- ja hihalyénnilla mahdollisimman kauan. Tassé harjoituksessa on tarkoitus kayttaa
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kaikki kolme kosketusta nosto, passi ja hyokkays. Harjoitteessa aloitus suoritetaan ala-
kautta heitolla tai alakautta-syotolla, ettd pallo saadaan peliin mahdollisimman vaivatto-

masti.

Alun pelillisen harjoittelun jalkeen siirrytaéan tekniikkaharjoitteisiin. Ensimmaisena harjoi-
tellaan passaamista ja hyokkaysta, jonka jalkeen vuorossa on sy6ton ja vastaanoton
harjoittelu. Harjoitteiden avulla pelin perusasioita pyritdan kehittdmaéan eriytetysti, etta
valmentajalla on aikaa antaa kaikille palautetta heidan suorituksistaan. Harjoituksia teh-
daan samaan tyyliin kuin tekniikkakurssilla, etta kaikki osallistujat saavat toistoja mah-
dollisimman tasaisesti. Syottd-vastaanottoharjoittelun jalkeen siirrytddn takaisin pelaa-
maan kuusi vastaan kuusi pelia, jotta juuri harjoitellut tekniikat paasevat kayttéon pe-
linomaisessa harjoituksessa. Pelillista harjoitetta helpotetaan tarvittaessa, mikéali pallo ei
pysy ilmassa ja harjoitus menee pelkastaan syéttamiseksi tai samojen virheiden toista-

miseksi. Talla tavoin harjoituksesta on enemman hyotya kaikille osallistujille.

7.2.2 Toinen harjoituskerta

Osalllistujat tekevat omatoimisen alkulammittelyn ennen ohjatun pallollisen harjoituksen
aloittamista. Pallon kanssa tehtavassa lammittelyssd haasteita peruspallotteluun pyri-
tdan tuomaan erilaisilla variaatioilla. Esimerkiksi pallo taytyy nostaa itselle hihalyonnilla
ja toimittaa parille sormilyonnilla. Pallottelua verkon yli pienryhmissa lisatdan ensimmai-
sestd kerrasta ja osallistujia haastetaan erilaisilla tehtavilla, esimerkiksi 20 kappaletta
onnistuneita hiha- tai sormilyonteja verkon yli pienryhmissa. Lisaksi kuusi vastaan kuusi
tehtavan pallottelun maaraa lisataan, jotta pelillisia taitoja padstaan kehittamaan. Seu-
raavaksi on vuorossa torjunta-askeleiden ja puolustuspelaamisen harjoitteleminen. Har-
joituksen tarkeimpana asiana on oikeaoppisten torjunta-askeleiden opetteleminen seka

puolustavan pelaajan oikea sijoittuminen torjuntaan néhden.

Toisella harjoituskerralla passaamista ja hyokkayksen sijoittamista lahdetdén kertaa-
maan seka taaksepain tapahtuvaa takapassia harjoitellaan tarkemmin. Takapassin avul-
la vastustajan pelinlukemisesta pyritaan tekemaéan entista vaikeampaa ja samalla hyok-
kaykseen saadaan lisda leveyttd. Taaksepéin passatessa on tarked&d muistaa peukaloi-
den ylos nostaminen liikkeen loppuvaiheessa. Taaksepain passia harjoiteltaessa suo-
raan edesta tuleva heitto helpottaa passitekniikan harjoittelua varsinkin harjoittelun alku-
vaiheessa. Tekniikkaharjoittelun jalkeen l&hdetdan jalleen pelaamaan ja pyritdan tuo-

maan peliin mukaan aiemmin harjoituksissa harjoiteltuja tekniikoita. Liséksi pyritaan ke-
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hittdm&an kaikkien pelillistd osaamista pelissé tulevien tilanteiden ja valmentajan vinkki-

en avulla.

7.2.3 Kolmas harjoituskerta

Kolmannella kerralla alkulammittely noudattaa aiemmilta kerroilta tuttua kaavaa. Val-
mentajan on tarkeda kuitenkin seurata osallistujien omatoimista lammittely& ja muokata
tarvittaessa pallon kanssa tehtavaa lammittelya, etta turhilta loukkaantumisilta harjoitus-
ten aikana valtyttaisiin. Lisaksi alussa pallon kanssa tehtavaa pallottelua voidaan hanka-
loittaa osallistujien taitotason mukaan. Riittavan haastavat harjoitteet ovat yksi parhaista

keinoista pitaa osallistujien mielenkiinto korkealla harjoituksen alusta lahtien.

Alkulammittelyjen ja pallottelujen jalkeen harjoitellaan sy6ttdéa ja vastaanottoa. Talla ta-
voin pelin kannalta tarkeita perusasioita saadaan kerrattua. Harjoittelemalla sy6ttda ja
vastaanottoa ennen pelillista harjoittelua pyritdan naiden osa-alueiden suoritusvarmuutta
lisddmaan pelinomaisessa harjoittelussa. Tekniikkaharjoittelun jalkeen pelaajien on hel-

pompaa aloittaa pelillinen harjoittelu.

Pelilliseen harjoitukseen pyritdan tuomaan lisda vauhtia valmentajan heittdmien helppo-
jen pallojen avulla. Harjoitus etenee siten, ettd syotdn jalkeen pallo pelataan loppuun
asti. Pallon osuttua lattiaan valmentaja heittdd kentélle helpon pallon, joka pelataan
normaalisti loppuun asti. TAman jalkeen seuraava sy6ttdja saa syottdvuoron, jota seuraa
valmentajan heittdm& helppo pallo. Valmentajan heittamasta helposta pallosta kaytet-
tdan myods nimitysta free ball. Harjoitusten lopuksi pelataan lentopalloa ilman helppoja

palloja lentopallon normaalein saannain.

7.2.4 Neljas harjoituskerta

Kurssin viimeisissékin harjoituksissa ilman palloa tehtavat alkulammittelyt viedaan lapi
samaan tapaan kuin aiemmin. Pallon kanssa tehtdvassa lammittelyssa pyritdan teke-
maan aiemmin harjoiteltuja asioita ja 16ytdm&an suoritusvarmuutta peruspallotteluun.
Pallottelun lopuksi tehd&én viela muutamia ohjattuja venytyksia ennen passi- ja hyokka-

yslammittelyn aloittamista, jonka jalkeen vuorossa on syo6tto-vastaanottoharjoitus.
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Neljannella kerralla tekniikkaharjoitukset tehdaan harjoituksen alussa ja taman jalkeen
lahdetaéan pelaamaa erilaisia kuusi vastaan kuusi peleja. Alussa pelataan muuten nor-
maaleilla sdanndilla, mutta valmentaja heittdad peliin helppoja palloja jokaisen syéttbvuo-
ron jalkeen. Lopuksi pyritdan pelaamaan ainakin yksi kokonainen era 25 pisteeseen il-
man mitdan saantohelpotuksia. Tarkeinta viimeisella kerralla on paasta kokeilemaan
kaikkea kurssilla opittua ja saada viela viimeiset ohjeet valmentajalta ennen kurssin
paattymista.

7.3 Tuotteiden onnistumisten arviointi

Tama opinnaytetyd on ensimmainen etappi, jossa aikuisten lentopallokurssit on doku-
mentoitu ensimmaisen kerran. Opinnaytetydn avulla olemme kerénneet talteen paljon
hyodyllista tietoa, jota on mahdollista kayttaa hyvéksi jatkossa. Opinnaytetydssa on luo-
tu kaksi selkeaa perustuotetta, joita on mahdollista kehittda kysynnan ja asiakkaiden toi-
veiden ja tarpeiden mukaan. Taman pohjalta on mahdollista myds lahted kehittamaan

kokonaan uusia palvelukokonaisuuksia.

Olemme jarjestaneet lentopallokursseja onnistuneesti jo useiden vuosien ajan. Tuona
aikana olemme saaneet asiakkailta paljon positiivista palautetta jarjestamistamme kurs-
seista. Palautteen avulla olemme pystyneet kehittdmaan tuotteita koko ajan seka vas-
taamaan asiakkailta tulleeseen kysyntédén. Olen huomannut, ettd tdman opinnaytetydn
jalkeen kurssien jatkokehittamiselle olisi selkedasti tarvetta. Jatkossa miehille ja naisille
voisi jarjestaa erillisia kursseja sekd ryhmat taytyisi jakaa taitotason mukaan entista tar-

kemmin.

Opinnaytetyon toimeksiantaja Oulun Kiskon puheenjohtaja Petri Nurro kommentoi opin-
naytetyota seuraavasti. "Aikuislentis on ollut toimiva projekti. Alkuun innostus oli kova,
jonka takia Aikuislentis-kursseja lahdettiin tuotteistamaan. Vastaavanlaista kurssia ei
Suomessa ole tiedettavasti jarjestetty ja tarve aikuisten ohjatuille kursseille oli kova. Ta-
voitteena on saada tastd valtakunnallisesti toimiva kokonaisuus, joka lisaisi lentopallon
pelaamista koko maassa. Oulussa olemme saaneet lyhyessa ajassa kurssin kautta uu-

sia harrasteryhmia ja jopa edesautettu uuden lentopalloseuran perustamista”.
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8 Pohdinta

Opinnaytetytn tavoitteena olleessa lentopallokurssien tuotteistuksessa onnistuttiin ja
tuotteistamisen avulla pystytaan jatkossa ohjaamaan entista tasalaatuisempia yksittaisia
harjoituksia sek& harjoituskokonaisuuksia. Tuotteistuksen suunnitteluvaiheessa olemme
paasseet kokeilemaan erilaisia harjoituksia, joista on kasattu kokonaisia harjoituksia,
jotka nyt otetaan kayttoon. Tuotteistuksessa tehdyn tyon ansiosta uudet kurssit ovat se-
koitus vanhoja hyvéksi havaittuja harjoituksia sek& uudempia kokeilun kautta kayttoon

paatyvia harjoituksia.

Asiakkaat ovat alusta lahtien olleet innokkaita antamaan palautetta ja olemmekin saa-
neet asiakkailta jonkin verran sanallista ja kirjallista palautetta harjoituksista ja kaytta-
neet niitd hyddyksi tuotteistuksessa. Talla tavoin myos asiakkaat ovat paasseet mukaan
kurssien tuotteistukseen jo suunnittelun alkuvaiheessa. Asiakkaita kuuntelemalla tuot-

teiden uskotaan lisaksi vastaavan kysyntaan entista paremmin.

Opinnaytetydn oppimistavoitteina olivat pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen
seké likunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaamisen kehittdminen. Pedagoginen
ja liikuntadidaktinen osaaminen on kehittynyt useiden erilaisten ohjaustilanteiden ja
kursseista saadun palautteen myota. Liséksi kursseja ohjatessani olen havainnut asiak-
kaiden taitotasossa kehitystd, joka on yksi merkki ohjauksen onnistumisesta. Yhteiskun-
ta-, johtamis- ja yrittdjaosaaminen on kehittynyt, koska olen selvinnyt kaikista kursseilla
iimenneistda haasteista. Lisdksi olemme saaneet kurssien jarjestamisen taloudellisesti

kannattavaksi.

Opinnaytetyon tutkimusongelmaan onnistuttiin vastaamaan tuotteistamalla kaksi aikuisil-
le suunnattua lentopallokurssia, jotka paketoitiin kahdeksi selkedksi kokonaisuudeksi.
Kursseja voidaan markkinoida ja jarjestéda yhdessa tai erikseen. Kursseista tehdyn oh-

jeistuksen avulla tasalaatuisia kursseja voidaan jarjestaa kerta toisensa jalkeen.

Kysynta kurssien ymparilla on ollut koko ajan hienoisessa kasvussa ja opinnaytetyon
avulla ei pystytéa vastaamaan kuin rajalliseen osaan kasvaneesta kysynnasta. Tulevai-
suudessa onkin mahdollista kehittda liséda erilaisia kokonaisuuksia, seké tarjota innok-
kaille lentopalloharrastajille uusia mahdollisuuksia harrastaa lentopalloa ohjatusti. Yksi
ajatus voisi olla tarjota naisille oma kurssi, koska naiset ovat osoittaneet suurinta mie-

lenkiintoa kursseja kohtaan. Naisille suunnatulla kurssilla osallistujien fyysiset ominai-
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suudet olisivat lahempéna toisiaan, jolloin ujoimpienkin osallistujien kynnysta lahted mu-

kaan saataisiin madallettua.

Taman opinnaytetyon avulla on luotu uudenlainen palvelu, jonka ansiosta aikuiset p&a-
sevat harrastamaan lentopalloa ohjatusti. Alun perin kokeilusta alkanut lentopallokurssi
on tassa tydssa dokumentoitu kirjalliseen muotoon, joten tieto on entistéa paremmin kay-
tettdvissa tulevaisuudessa. Tahan mennesséa kurssilla on liikutettu satoja aikuisia ja sii-

hen pyrita&n myds jatkossa.
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Liitteet

Tekniikkakurssi - harjoitusohjelma

1. Pallonkisittely eri tavoilla ja pelit erilaisin sddnnéin

- Opastettu alkulammittely ja venyttely
e limmittelyn tarkoituksena ehkaistd vammoja itse harjoituksen aikana

e nivelten pyoritykset, polvennosto- ja kantapakarajuoksut, ristiaskel-
juoksut, askelkyykyt, kdsienpyoritykset, punnerrukset, vatsat, kaari-

jannitykset ja venytykset koko keho

- Opastettu alkulammittely pallon kanssa
e lentopalloa tukevia heittoja parin kanssa

¢ heitot kahdella kiddelld ylikautta, heitot yhdella kidelld ylakautta vuo-

rokasin

- Peliasento / valmiusasento
e kidet suorana alhaalla vartalon edessa
e kimmenet auki

¢ hihaly6nnin valmiusasentoa muistuttava asento

- Hihalyontitekniikka (pallottelu parin kanssa)
e jalat tukevasti maassa, varpaat ja polvet samaan suuntaan, jousta pol-
vista, hartiat rentoina, kidet yhteen vasta kun olet pysihtynyt, kukko-
pilliote, kyynirvarret yhdessd, suuntaa pallo haluttuun paikkaan kisi-

en avulla

- Sormilyontitekniikka (pallottelu parin kanssa)
e jalat tukevasti maassa, varpaat ja polvet samaan suuntaan, jousta pol-
vista, hartiat rentoina, peukalo-etusormikolmio, peukalot kohti kul-
makarvoja, avaa kimmenet mahdollisimman isolle, saata molemmat

kidet pallon periin liikkeen lopussa
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Iskulyontitekniikka

e korkea heitto, kidet etukautta ylos, lyévian kiden kyynirpaa korkealle

taakse, vartalon kierto, lyontikohta korkealla, kimmen auki

Pallottelu verkon yli
e tarkoituksena pitdd pallo ilmassa mahdollisimman kauan
e ohjeista kdyttimain haluttua kosketusta, esimerkiksi aluksi vain sor-
milyonti on sallittu
e sormilyontipallottelu, hihapallottelu, hiha- ja sormilyontipallottelu

e pallottelua voi tehdi erilaisilla variaatioilla ryhmin koosta riippuen,

esimerkiksi 2 vs.2 etukentalla tai 6 vs.6 koko kenttd

Pelipaikkojen, kentin ja sddntojen lapikdynti
e kertaa pelipaikat 1-6 ja kiertosuunta sekd kunkin pelipaikan pdatehti-
va
e kentin mitat ja 3 metrin viivan tarkoitus

e kiytossa 1-3 kosketusta

Pallon passaaminen ja hyokkéysharjoitus
® passarin rintamasuunta, passin pituus ja korkeus
e iskulyontiaskeleet, kisien kdytto ja passin seuraaminen

e yleisimmat hyokkadyspaikat 4 ja 2

Pelit verkon yli
e pelipaikkojen kertaus
e pelit ryhmakoon mukaisia 5 vs.5 tai 6 vs. 6
e iskulyonti ei ole sallittu

e peli kdyntiin alakautta-heitolla tai alakautta-sy6tolld, ettd pelid saadaan

aikaiseksi
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2. Syéttd, vastaanotto, passaaminen ja hyokkidiminen

- Oma alkulimmittely

e nivelten pyoritykset, polvennosto- ja kantapakarajuoksut, ristiaskel-
juoksut, askelkyykyt, kisien pyoritykset, punnerrukset, vatsat, kaari-

jannitykset ja venytykset koko keho

- Ohjattu pallottelu/ ohjattu alkulimmittely
e lentopalloa tukevia heittoja parin kanssa

e heitot kahdella kidelld ylikautta, heitot yhdelld kidelld ylakautta vuo-

rokasin

e pallottelu parin kanssa

- Pallottelu verkon yli
e tarkoituksena pitad pallo ilmassa mahdollisimman kauan
e sormilyontipallottelu, hihapallottelu, hiha- ja sormilyontipallottelu

e csimerkiksi 2 vs.2 tai 3 vs.3

- Syott6 ja vastaanotto
e pelipaikkojen kertaus
e alakautta-sy6tto, ylikautta-sy6ttd

® sy6tot vuoropuolin, hihalyonti-vastaanotto

- Passaaminen ja hyokkays
® passarin rintamasuunta, passin pituus ja korkeus
e iskulyontiaskeleet, kisien kaytto ja passin seuraaminen

e yleisimmat hyokkayspaikat 4 ja 2

- Pelit verkon yli
e pelipaikkojen kertaus
e peli ryhmikoon mukaisesti 5 vs.5 tai 6 vs. 6

e iskulyonti ja ylakautta-syotto eivit ole sallittuja pelin alussa, ettd saa-

daan pelid aikaiseksi
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Torjunta ja puolustus sekd aiemman kertaaminen
- Oma alkulimmittely
e nivelten pyoritykset, polvennosto- ja kantapakarajuoksut, ristiaskeljuok-
sut, askelkyykyt, kdsien pyoritykset, punnerrukset, vatsat, kaarijannitykset

ja venytykset koko keho

Ohjattu pallottelu/ ohjattu alkulimmittely

e heitot kahdella kidelld pain yli, heitot yhdella kiddelld pain yli, sormilyonti

pallottelu, hihalyonti pallottelu, iskulyonti harjoitukset

e pallottelu parin kanssa

Pallottelu verkon yli
e tarkoituksena pitad pallo ilmassa mahdollisimman kauan
e pallottelu ryhméikoon mukaisesti 2 vs. 2 ja 5 vs.5 tai 6 vs. 6
e pelinomainen harjoitus, pyri kdyttamadn kaikki kolme kosketusta

e iskulyonti ja yldkautta-syotto eivit ole sallittuja pelin alussa, ettd saadaan

pelid aikaiseksi

- Torjunta ja puolustus
e torjunta-askeleet (ristiaskeleet)
e Kisien kadytto, kasien suuntaaminen

e puolustuspaikat, hyokkadjin lukeminen ja asenne

Kerrataan aiemmin opeteltuja taitoja
e muista oikea suoritustekniikka
® syottd ja vastaanotto

e passi ja hyokkays

Pelit verkon yli
e peli ryhmakoon mukaisesti 5 vs.5 tai 6 vs. 6

e iskulyonti ja yldkautta-syotto eivit ole sallittuja pelin alussa, ettd saadaan

pelid aikaiseksi
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. Aiemman kertaaminen ja kokonaiset pelilliset harjoitteet
- Oma alkulimmittely
e nivelten pyoritykset, polvennosto- ja kantapakarajuoksut, ristiaskeljuok-
sut, askelkyykyt, kdsien pyoritykset, punnerrukset, vatsat, kaarijannitykset

ja venytykset koko keho

Ohjattu pallottelu/ ohjattu alkulimmittely

e heitot kahdella kidelld pain yli, heitot yhdelld kidelld paan yli, sormilyon-

tipallottelu, hihalyontipallottelu, iskulyontiharjoitukset

e pallottelu parin kanssa

Pallottelu verkon yli
e tarkoituksena pitdd pallo ilmassa mahdollisimman kauan
e pallottelu ryhméikoon mukaisesti 2 vs. 2 ja 5 vs.5 tai 6 vs. 6
e peclinomainen harjoitus, pyri kayttiméan kaikki kolme kosketusta

e iskulyonti ja yldkautta-syotto eivit ole sallittuja pelin alussa, ettd saadaan

pelid aikaiseksi

- Passaaminen ja hyokkays
e kerrataan aiemmin opittuja asioita

e tarkoituksena saada aikaiseksi paljon toistoja, jotta suorituksista tulee en-

tistd varmempia

Syott6 ja vastaanotto
e kerrataan aiemmin opittuja asioita

e tarkoituksena saada aikaiseksi paljon toistoja, jotta suorituksista tulee en-

tistd varmempia

Pelit verkon yli
e peli ryhmikoon mukaisesti 5 vs.5 tai 6 vs. 6

e iskulyonti ja yldkautta-syotto eivit ole sallittuja pelin alussa, ettd saadaan

pelid aikaiseksi



Liite 1 6/6

Yleisia ohjeita

Ei ole pakko osallistua joka kerta

Sisdlté muuttuu hieman harjoitusten vililld, mutta jokaisella kerralla kisitellddn aina-
kin sormily6ntid, hihalyontia ja iskulyontia.

Jokaisessa harjoituksessa lihdetdan litkkeelle perusasioista. Pyritidn my6s tekemain
jonkin verran erilaisia sovelluksia harjoitteisiin.

Harjoitellaan pallonkisittelyd monipuolisesti seki lentopalloon pelind liittyvid perus-
asioita.

Harjoitteissa edetddn siten, ettd kaikki pysyvit mukana.

Alkulimmittely ohjataan ensimmiiselld kerralla, jatkossa mahdollisuus tulla vihin ai-
emmin limmittelemiin omatoimisesti. Saliin tullessa kehotetaan aloittamaan limmit-
tely. Alkupallottelussa limmitellddn vield hieman ohjatusti, jotta vammoilta viltyttii-

siin.
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Pelaamalla opit - harjoitusohjelma

1. Lentopallon perustekniikat, passaaminen ja hyokkiys, syotto ja vastaanotto
sekd pienpelit
- Opastettu alkulimmittely ja venyttely
e limmittelyn tarkoituksena ehkaistd vammoja itse harjoituksen aikana

e nivelten pyoritykset, polvennosto- ja kantapakarajuoksut, ristiaskel-
juoksut, askelkyykyt, kisien pyoritykset, punnerrukset, vatsat, kaari-

jannitykset ja venytykset koko keho

- Opastettu alkulammittely pallon kanssa
e lentopalloa tukevia heittoja parin kanssa

e heitot kahdella kiddelld ylikautta, heitot yhdelld kidelld ylikautta vuo-

rokasin

e pallottelu parin kanssa

- Peliasento / valmiusasento
e kidet suorana alhaalla vartalon edessa
e kimmenet auki

¢ hihaly6nnin valmiusasentoa muistuttava asento

- Hihalyontitekniikka (pallottelu parin kanssa)
e jalat tukevasti maassa, varpaat ja polvet samaan suuntaan, jousta pol-
vista, hartiat rentoina, kidet yhteen vasta kun olet pysihtynyt, kuk-
kopilliote, kyynirvarret yhdessd, suuntaa pallo haluttuun paikkaan

kasien avulla

- Sormilyontitekniikka (pallottelu parin kanssa)
e jalat tukevasti maassa, varpaat ja polvet samaan suuntaan, jousta pol-
vista, hartiat rentoina, peukalo-etusormikolmio, peukalot kohti kul-
makarvoja, avaa kimmenet mahdollisimman isolle, saata molemmat

kidet pallon periin liikkeen lopussa
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Iskulyontitekniikka

korkea heitto, kidet etukautta ylos, lyévin kiden kyynarpad korkealle

taakse, vartalon kierto, lyéntikohta korkealla, kimmen auki

Pelipaikat

Pelipaikkojen 1-6 ohjeistus ja muutamia perusasioita jokaiselta pai-

kalta

Pallottelu verkon yli

pienryhmissé ja 5 vs.5 tai 6 vs. 6
tavoitteena saada pallo pysymiin mahdollisimman kauan ilmassa

helpotetaan sdintoja, ettd saadaan pallo varmasti pysyméin ilmassa,

esimerkiksi ei iskulyontejd, vain alakautta-syotto sallittu

Pelit verkon yli

helpotetaan sdintoja, ettd saadaan pallo varmasti pysyméin ilmassa,

esimerkiksi ei iskulyontejd, vain alakautta-syotto sallittu

Passaaminen ja hyokkiys

passarin rintamasuunta, passin pituus ja korkeus
yleisimman hyokkayspaikat 4 ja 2
takapassin perusasiat, esimerkiksi peukaloiden korkea loppuasento

iskulyontiaskeleet, kasien kaytto ja passin seuraaminen

Syotto ja vastaanotto

Peli

pelipaikkojen kertaus
alakautta-syotto, ylikautta-syo6tto

syo6tot vuoropuolin, hihalyonti-vastaanotto

mikali palloa ei saada pysymain ilmassa normaalisadnnéilld helpote-
taan sdantoja jalkikiteen

alakautta-syotto, ei iskulyonteja jne.
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2. Torjunta ja puolustaminen seki pelirytmin 16ytdminen

Oma alkulammittely

e nivelten pyoritykset, polvennosto- ja kantapakarajuoksut, ristiaskel-
juoksut, askelkyykyt, kisien pyoritykset, punnerrukset, vatsat, kaari-

jannitykset ja venytykset koko keho

Ohjattu pallottelu
e heitot kahdella kidelld pain yli, heitot yhdelld kadelld paan yli, sormi-

lyontipallottelu, hihalyontipallottelu, iskulyontiharjoitukset

Pallottelu verkon yli
e tavoitteena saada pallo pysymdidn mahdollisimman kauan ilmassa

e helpotetaan sidntdjd, ettd saadaan pallo varmasti pysymaéan ilmassa,

esimerkiksi el iskulyonteja, vain alakautta-syotto sallittu

Pelit verkon yli

e helpotetaan siintGja, ettd saadaan pallo varmasti pysymaéin ilmassa,

esimerkiksi ei iskulyonteja, vain alakautta-syotto sallittu

Torjunta ja puolustus
e torjunta-askeleet (ristiaskeleet)
e kisienkaytto, kisien suuntaaminen

® puolustuspaikat, hyokkaijan lukeminen ja asenne

Passaaminen ja hyokkays

e kerrataan passaamisen ja hyokkadmisen perusasiat sekd annetaan lisaa

vinkkejd esimerkiksi pallon sijoittamiseen

e takapassin kertaaminen ja sen hyodyt

Peli

e mikili palloa ei saada pysymain ilmassa normaalisiinnéilld helpote-

taan saantojd jalkikédteen
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3. Syotto ja vastaanotto seki taitojen kehittiminen

- Oma alkulimmittely

e nivelten py6ritykset, polvennosto- ja kantapakarajuoksut, ristiaskel-
juoksut, askelkyykyt, kisien pyéritykset, punnerrukset, vatsat, kaari-

jannitykset ja venytykset koko keho

- Ohjattu pallottelu
e heitot kahdella kidelld pdin yli, heitot yhdelld kidelld pdin yli, sormi-

lyontipallottelu, hihalyontipallottelu, iskulyontiharjoitukset

- Pallottelu verkon yli
e tavoitteena saada pallo pysymdidn mahdollisimman kauan ilmassa

e helpotetaan siintGja, ettd saadaan pallo varmasti pysymaéin ilmassa,

esimerkiksi el iskulyonteja, vain alakautta-syotto sallittu

- Pelit verkon yli

e helpotetaan sidntdjd, ettd saadaan pallo varmasti pysyméin ilmassa,

esimerkiksi el iskulyonteja, vain alakautta-sy6tto sallittu

- Syo6tt6 ja vastaanotto
e pelipaikkojen kertaus
e alakautta-syotto, ylakautta-syotto

® sy6tot vuoropuolin, hihalyonti-vastaanotto

- Peli (sy6ttd x 1+ free ball x 1)

e normaalia lentopalloa, jossa molemmat joukkueet vaihtavat paikkoja

yhté aikaa kuuden pallon vilein

- Peli

e mikili palloa ei saada pysymain ilmassa normaalisidnné6illd helpote-

taan sadntoja jalkikateen



Liite 2 5/6

4. Opeteltujen asioiden siirtiminen pelaamiseen

- Oma alkulimmittely

e nivelten py6ritykset, polvennosto- ja kantapakarajuoksut, ristiaskel-
juoksut, askelkyykyt, kisien pyéritykset, punnerrukset, vatsat, kaari-

jannitykset ja venytykset koko keho

- Ohjattu pallottelu
e heitot kahdella kidelld pdin yli, heitot yhdelld kidelld pdin yli, sormi-

lyontipallottelu, hihalyontipallottelu, iskulyontiharjoitukset

- Passi ja hyokkiys

e kerrataan aiemmin opeteltuja asioita

- Syotté-vastaanottoharjoitus

e kerrataan aiemmin opittuja asioita

- Peli (syott6 x 1+ free ball x 1)

e normaalia lentopalloa, jossa molemmat joukkueet vaihtavat paikkoja

yhti aikaa kuuden pallon vilein

- Peli

e ohjattua pelaamista, jonka tarkoituksena tukea pelillisten taitojen ke-

hittymista
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Yleisid ohjeita

Ei ole pakko osallistua joka kerta.

Sisdlté muuttuu hieman harjoitusten vililld, mutta jokaisella kerralla kisitellddn aina-
kin sormilyontid, hihalyontia ja iskulyontia.

Harjoitellaan pallonkasittelyyn sekd pelaamiseen liittyvia asioita monipuolisesti.
Harjoitteiden haastavuus lisadntyy, pelaajien taitojen kehittyessa.

Alkulimmittely ohjataan ensimmaiselld kerralla, jatkossa mahdollisuus tulla vihin ai-
emmin limmittelemadn omatoimisesti. Saliin tullessa kehotetaan aloittamaan limmit-

tely.



