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Tama opinnaytetyd on tehty toimeksiantona Varalan urheiluopistolle ja linkitetty pesapallon
ylakoululeirityksiin, joita urheiluopistolla jarjestetaan. Projektin tavoitteena oli tehda opas yla-
koululeiri-ikaisille pesapalloilijoille harjoittelun tueksi. Opas sisaltda kaksi monipuolista alku-
verryttelymallia sekéd yhden nopeus- ettd yhden voimaharjoituskokonaisuuden. Oppaan tar-
koituksena on tuoda seka pesapalloilijoille itselleen seka heidan valmentajilleen lisaa tie-
toutta alkulammittelyn monipuolisuudesta seka nopeus- ja voimaominaisuuksien kehittami-
sesta. Oppaan myéta he saavat hyvia vinkkeja omaan harjoitteluun. Oppaan kohderyhmana
on siis ensisijaisesti ylakoululeireilld olevat pesapalloilijat mutta myds muut nuoret pesapal-
loilijat seka heidan valmentajansa.

Idea projektiin Iahti liikkeelle kevaalld 2018, jolloin paatimme yhdessa Varalan urheiluopiston
valmennuskeskuksen tydntekijdiden kanssa oppaan sisallostad seka aikataulusta. Oppaan
ohjelmat valmistuivat kevaalla, jolloin niita myos testattiin ylakoululeirilaisilla seka Manse
pp:n naisten superpesispelaajien kanssa. Lisaksi alkukesastad kuvasimme kuvapankin liik-
keista. Projektin kirjallisuuskatsaus valmistui kesan ja alkusyksyn aikana 2018. Kirjallisuus-
katsauksen lahdemateriaali koostuu alan kotimaisesta seka ulkomaisesta kirjallisuudesta,
seka aihetta kasittelevista artikkeleista. Opasta on tarkoitus jakaa verkkomateriaalina

Google Driven kautta.

Opas sisaltaa tekstiosan, jossa on koottuna tietoa pesapallon ominaisuuksista, ylakouluikai-
sen nuoren kehittymisesta, faktaa alkulammittelyn vaikutuksista, nopeus- ja voimaharijoitte-

lun harjoittelemisesta seka niiden merkityksesta.
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1 Johdanto

Suomessa jarjestetaan ylakouluikaisille nuorille ylakoululeirivalmennusta 11 eri urhei-
luopistossa. Talla hetkelld ylakoululeireja on ainakin 39 eri lajille. Ylakoulutoiminnan
koulu- ja leiritysmallien tavoitteena on edistaa urheilevan oppilaan kasvua tavoitteelliseksi
urheilijaksi, kehittaa taitoja ja osaamista eri osa-alueilla seka tukea nuorta urheilun ja kou-
lunkaynnin yhdistamisessa (Olympiakomitea 2018.). Pesapalloilijoille ylakoululeireja jar-
jestaa Suomessa viisi valmennuskeskusta, joista Varalan Urheiluopisto on yksi. Leirin ta-
voitteena on kasvattaa nuorista pesapalloilijoista huippupesapalloilijoita kuitenkin niin etta

koulukaynti mahdollistuu samaan aikaan (Ylakoululeiritys pesapallossa. 2018).

Pesapallossa tarvittavat tarkeimmat ominaisuudet ovat nopeus, nopeusvoima ja nopeus-
kestavyys. Voimatasojen tulee olla riittavat, jotta eri lajitaidot pystytdan suorittamaan te-
hokkaasti. Voima on kuitenkin osattava hyodyntaa monipuolisesti ja tahan kaikki toimin-
nallinen ja lajinomainen harjoittelu nuoren urheilijan kehityksen vaiheessa auttaa ominai-
suuksien kehittymisessa optimaalisesti. Pelin sisalla tapahtuu paljon suunnanmuutoksia
seka sisa- etta ulkopelissa. Ketteryysharjoittelulla voidaan parantaa suunnanmuutoskykya
mutta likkumisnopeuden lisaksi on osattava my®és taito liikkua oikein ja tehokkaasti. Talla
tavoin saadaan yhdistettya fyysiset taidot seka lajitaidot yhdeksi kokonaisuudeksi, joka

palvelee pelaajan kehittymista optimaalisesti.

Alkulammittelyn merkitys on monellakin eri tavalla tarkeaa. Alkulammittelyn ensisijainen
tarkoitus on valmistaa keho tulevaa harjoitusta tai pelitapahtumaa varten. Lammittelyn ai-
kana voidaan kehittdd monia eri liiketaitoja tehokkaasti. Toistomaaria keraantyy yhden
kauden aikana todella paljon. Optimaalisen vireystilan saamiseksi lAmmittelyn on hyva si-
saltda harjoitteita, joita tulevassa harjoituksessa tarvitaan. Kuormittuvien kehon osien, li-
hastydtapojen ja liikesisaltdéjen huomioiminen ovat esimerkiksi jarkevaa huomioida. Alku-
l[ammittelyn merkitys myds vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta on ensiarvoisen tar-
keaa. Oikein ja turvallisesti tehty suoritustekniikka, kuten selan, lantion ja raajojen hyva
hallinta ja turvalliset liikeradat luovat pohjan terveelle urheilijalle. Alkulammittelyn on hyva
sisdltaa hengitys- ja verenkiertoelimistdn toiminnan aktivoimista, hermoston ja lihasten toi-
minnan herattelya kuten nivelten asentotunnon ja lihasten aktivointia. Liikeratojen auki

saaminen vahentaa kuormaa nivelissa ja lihaksistossa.

Tassa opinnaytetydssani loin verkkomateriaalia ylakouluikaisille pesapalloilijoille, jotka
hyotyvat omassa arjessaan monipuolisista harjoitteista. Materiaali sisaltaa kaksi alkuver-
ryttelymallia, jotka ovat suunniteltu niin, ettd ne valmistaa lajiharjoitukseen tai peliin mah-

dollisimman optimaalisella tavalla. Lisédksi materiaalissa on yksi nopeusharjoitus ja yksi



toiminnallinen voimaharjoitus. Opas on suunnattu ylakoululeireilld Varalan urheiluopis-
tossa kayville pesapalloilijoille. Myds muiden lajien valmentajat voivat saada vinkkeja

omien harjoitusten suunnitteluun oppaan myéta.



2 Pesapallo monipuolisena lajina

Pesapallo on Lauri Tahko Pihkalan kehittelema laji kuningaspallo -nimisesta pelistad. Pesa-
palloa on pelattu vuodesta 1922, mutta Pesapalloliitto on perustettu vasta vuonna 1931.
Pesapallon paasarjasta puhuttaessa kyse on miesten ja naisten superpesiksesta. Tata
alemmat sarjat ovat ykkdspesis, suomensarja ja maakuntasarja. Lisaksi juniorisarjat ovat
G-junioreista A-junioreihin pojissa ja tytdissa G-junioreista B-junioreihin. Harrastajamaarat
ovat pysyneet suhteellisen vakiona vuodesta toiseen. Pesapallo on vield vain Suomessa
korkealla tasolla pelattava laji, mutta tunnettavuutta tehdaan joka vuosi yha enemman ja
enemman ympari maailmaa. Tasta syysta tutkimuksia pesapalloon liittyen on hyvin vahan.

Jonkun verran heitto- ja lyontipelina fyysisia ominaisuuksia voidaan verrata Baseballiin.

2.1 Ominaisuudet

Pesapallossa vaaditaan paljon eri ominaisuuksia seka fyysisesti etta taidollisesti mutta
my0s alyllisesti. Eri rooleihin liittyy erilaisia ominaisuusvaatimuksia, mutta nykypesapal-
lossa huippu-urheilijat ovat niita, jotka ovat nopeita, rajahtavia seka hyvat voimatasot
seka yla- ettad alavartalossa omaavat pesapalloilijat. Lajiin kuuluu nopeat suunnanmuutok-

set mutta fyysista kontaktia pelissa ei saa ottaa. (Kemppainen 2015)

Nopeus-, hopeusvoima seka nopeuskestavyys ovat padosin ne ominaisuudet, joita pesa-
pallossa vaaditaan. Pesapallo-ottelu kuitenkin kestaa keskimaarin yli kaksi tuntia, joten te-
holajina peruskestavyysharjoittelua ei sovi unohtaa. Pelin sisalla on osattava tehda no-
peita paatoksia, seurata pelinjohtajan merkkia ja toimia sen mukaisesti esimerkiksi sisape-
lissa (lyddessa) seka lydjana etta etenijana. Pelin aikana suoritukset kohdistuvat yksil6i-

hin, joten myos henkinen kantti on oltava kunnossa kovan yksilopaineen alla.

Heitto- ja lyontiliike ovat molemmat kiertoliikkeita, jolloin voimantuotossa tarkeaa on huo-
mioida keskivartalon voima. Keksivartalo on tarkeda pitda kunnossa myds vammojen en-

naltaehkaisyssa silla yksipuolinen kiertoliike altistaa selan eri vammoille.

2.2 Harjoittelu

Pesapallon monipuolisuus on huomioitava myods harjoittelussa. Esimerkiksi yleisurhei-
lussa moniottelijoiden on punnittava sita, miten ja missa vaiheessa kannattaa harjoitella
mitékin, jotta jokainen osa-alue kehittyy mahdollisimman optimaalisella tavalla. Sama pa-
tee myds pesapallossa. Harjoittelu on jaksotettava niin, ettd jokainen ominaisuus paasee

kehittymaan optimaalisella tavalla ja paras suorituskyky ajoittuu ratkaisevimpiin peleihin.



Pesapalloilijan harjoituskausi voidaan jakaa peruskuntokauteen, kilpailukauteen valmista-
vaan kauteen, kilpailukauteen ja ylimenokauteen. Perusajatus harjoitteluun on, etta perus-
kuntokaudella tehdaan paljon maaraa ja vahemman tehoa ja mita Iahemmaksi pelikautta

mennaan vahennetddn maaraa ja lisatdan tehoa.

Peruskuntokaudella voima koostuu kuntopiireista, aerobisesta ja anaerobisesta harjoitte-
lusta. Nopeusharjoittelu koostuu perusnopeudesta, joka sisaltdd maitohapotonta nopeus-
kestavyysharjoittelua ja lajiharjoittelussa kehitetdan yksildtaitoja seka tekniikkaa. Kilpai-
luun valmistavalla kaudella pdapaino voimaharjoittelussa on edelleen yldkouluikaisilla toi-
minnallisen voiman kehittdmisessa. Nopeusharjoitteluun voidaan lisata kiihdytykseen ja
lahtovaiheeseen lisaavia harjoitteita. Lisaksi on tarkeaa tehda reaktiolahtoja seka la-
jinomaista etenemista pesilld. Lajiharjoittelussa taas oman roolin muodostumisen hakemi-
nen ja roolinmukaisten ulko- ja sisapelisuoritusten tekeminen painottuu tassa vaiheessa
kautta. Kilpailukaudella voimaharjoittelu on yllapitavaa toiminnallista voimaa. Nopeushar-
joittelussa yllapidetaan perusnopeutta ja tehdaan kiihdytysharjoitteita. Eri roolinmukaiset
pelaajat voivat pelikaudella tehda eri maaran puhdasta nopeusharjoittelua. Esimerkiksi
sellaiset etenijat, joilla juoksukuorma peleissa on suuri, eivat tarvitse erillisia nopeusharjoi-
tuksia kesan aikana. Kun taas pelaajien, joilla etenemiskuorma on vahaisempi, kannattaa
nopeutta yllapitaa erilisilla nopeusharjoitteilla. Lajitaidot taas sisaltda joukkuetaktiikan hio-

mista seka yksilotaitojen kehittamista. (Kemppainen 2015, 28)

Monet pelaajat heittavat ja lyovat samalta puolelta, joten kiertoliike tapahtuu tassa tapauk-
sessa hyvin yksipuoleisesti. Tasta syysta alku- ja loppuverryttelyissa seka huoltavissa har-
joituksissa tulee huomioida my6s vastakkainen kierto, jotta kuormitus tasoittuu. Ulkope-
lissa tapahtuu paljon suunnanmuutoksia, joten loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa on

huomioitava mm. lihasten eksentrinen voimantuotto.



3 Ylakouluikaisen nuoren kehittyminen ja harjoittelu

3.1  Kehitys

13-16-vuotiaan harjoittelua suunnitellessa taytyy huomioida nuoren fyysinen kasvu, biolo-
ginen kasvu seka kehitys. Elinjarjestelmien kasvu seka kypsyminen on tarkeaa huomi-
oida, silla kehon kudokset ja saatelymekanismit seka niiden muodostamat elinjarjestelmat
noudattavat kukin omaa kasvu- ja kehitysaikatauluaan (Hamalainen ym. s. 55). Ylakou-
luidssa eli 13-16 vuotiaana tapahtuu yleensa murrosian aiheuttama kasvupyrahdys, joka
tapahtuu tytéilld (n. 12-vuotiaana) aikaisemmin kuin paijilla (n. 14-vuotiaana). Monipuoli-
nen harjoittelu tassa iassa on ensiarvoisen tarkeaa. Monipuolisella harjoittelulla luodaan
pohja tulevaisuuden huippu-urheilulle, saavutetaan monipuoliset liikuntataidot, kehitytdan
tasapuolisesti ja kokonaisvaltaisesti, seka ennaltaehkaistaan loukkaantumisriskia. (Hama-

lainen ym. 2015)

Herkkyyskausiajattelun avulla voidaan ymmartaa valmennuksessa niita vaiheita parem-
min, jolloin jokin tietty ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaikkein helpoimmin. Murrosian
harjoittelussa esimerkiksi harjoitteet, jota sisaltavat paljon iskuja, venytyksia ja vaantoja
seka painokuormitusta vahvistavat luustoa ja tukielimistéa. (Terve urheilija 2018) Lisaksi
monipuolinen taito-, nopeus- ja voimaharjoittelu kehittadvat hermostoa tehokkaasti. Sydan-
lihas kasvaa seka hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta tehostuu liikunnan avulla mur-
rosiassa. Lajitaito-, voima-, nopeus- ja likkuvuusharjoittelu on edelld mainittujen ominai-
suuksien kehittamiseen tehokkainta. Lajitaidon myota kehittyy muun muassa ketteryys-,
tasapaino-, koordinaatio-, reagointi -ja nopeus-taidot. Toiminnallinen voimaharjoittelu taas
parantaa lihasvoimaa, kehittda taito-ominaisuuksia, yllapitaa lihastasapainoa, kehittaa
suoritustekniikoita, parantaa lihasten valista koordinaatiota, hermoston kykya aktivoida li-
hassoluja seka lihaksen tuki- ja sidekudosrakenteiden kestavyytta ja elastisuutta. Liikku-
vuusharjoittelulla taas kehitetdan edelleen koordinaatiota, lisataan liikelaajuuksia ja eh-

kaistaan loukkaantumisia. (Bompa, T. 2000)

3.2 Nopeusharjoittelu

Pesapallo on palloilulaji, jossa vaaditaan nopeutta niin sisa- kuin ulkopelissakin. Sisape-
lissa varsinkin etenijat ovat niita, joilla nopeustasot tulee olla hyvia, silld pesanvaliajat mit-
taavat sita, minkalainen lyonti vaihtajalle riittaa, jotta saa etenijan siirrettya pesalta toiselle.
Ulkopelissa taas tarvitaan nopeutta, jotta pelaaja ehtii saamaan pallon kiinni isommalta

sektorilta seka sivuttais- ettd etdisyyssuunnassa ajateltuna.



Pesapallossa vaaditaan nopeuden kaikkia eri osa-alueita eli perusnopeutta, reaktiono-
peutta, rajahtavaa nopeutta, liike- eli etenemisnopeutta seka nopeustaitavuutta. Naita
kaikkia osa-alueita on siis kehitettdva harjoituskauden aikana. Nopeusharjoittelussa on
kuitenkin hyva huomioida urheilijan ika. Ylakouluikaiselle pesapalloilijalle sopii erinomai-
sesti viela monipuoliset kisat ja viestit, joissa haastetaan koordinaatiota, rytmitajua ja liike-
tiehytta. Mutta harjoitteluun on myds hyva lisata enenevassa maarin harjoitteita, jotka nou-
dattavat nopeusharjoittelun lainalaisuuksia. Kasvupyrahdys huomioon ottaen harjoittelun
tulee kuitenkin sisaltda pidemmat palautumisajat ja vahemman toistomaaria. Erilliset la-
jinomaiset nopeusharjoitteet opettavat toteuttamaan nopeusharjoittelua laadukkaasti. (Ha-
malainen 2015. 236-246)
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Taulukko 1. Nopeuden eri osa-alueiden harjoittamisen perusteet pesapallossa



Nopeusharjoitukseen on hyva sisallyttda laji huomioon ottaen paljon suoran juoksun li-
saksi sivuttaissuunnassa tapahtuvia harjoitteita. Pelissa etenijan on osattava karkkya pe-
silla ja l1ahtea liikkeelle sivuttaissuunnassa tapahtuvasta liikkeesta. Etenijan on kuitenkin
osattava lahted myds paikaltaan kolmospesalta. Ulkopelissa kaikilla pelipaikoilla vaadi-
taan sivuttaissuuntaista liikettd. Taman vuoksi kaikki suunnanmuutosta eteenpain vievat
harjoitteet ovat hyvia yhdistdd nopeusharjoitukseen. Pelkastaan paikalta Iahteminen ei
edesauta muita lajissa vaadittavia ominaisuuksia. Juoksuvetoihin voidaan Idhted monella
eri tavalla, jotka muistuttava pelissa tapahtuvia 1ahtoja. Esimerkiksi karkkymisesta, tika-
puista askeltamalla, erilaisista hypyistad seka erilaisten totsien kiertdmisella tai koskettami-
sella. Lisaksi sisapelissa etenija reagoi palloon, mailanvetoon tai huutoon, joten harjoitte-

lussakin kannattaa ottaa reaktiokykya lisaavia harjoitteita.

3.3 Voimabharjoittelu

Voimaharjoittelun merkitys on kasvanut nykypaivan kilpa- ja huippu-urheilussa. Voimahar-
joittelu on pitkdan ymmarretty pitkalti lisdpainoilla tehtavaksi, lihasmassaa kasvattavaksi
punttisaliharjoitteluksi. Voimaharjoittelu on kuitenkin hyvin monipuolista hermolihasjarjes-
telman kehittdmista, joten sen harjoittelu voidaan aloittaa jo hyvinkin nuorena. (Hamalai-
nen ym. 2015. 212) Pesapallossa voimaa vaaditaan erityisesti lydmisessa, heittamisessa
seka liikkumisessa sisa- ja ulkopelissa. Tassa lajissa suoritukset ovat rajahtavia ja lyhyt
kestoisin, joten tarkein voimaominaisuus on nopeusvoima. Ja koska pesapallo-ottelu kes-
taa keskimaarin reilu kaksi tuntia, harjoittelun on hyva tahdata nopeusvoimakestavyyteen,

jotta suorituskyky ja teho pysyvat hyvana lapi pelin (Kemppainen. 2015, 5).

Ylakouluikaisilla nuorilla murrosikaan liittyva kasvupyrahdys vaikuttaa siihen, kuinka voi-
maominaisuudet kehittyvat kullakin yksildlla. Tytéilla (11,4-12,2v) kasvupyrahdys tapahtuu
aikaisemmin kuin pojilla (13,4-14,4v). Paras ajankohta lihasmassan aloittamiselle on 1-3
vuotta kasvupyrahdyksen huippuvaiheen jalkeen (Hamalainen ym. 2015, 215). Alla ole-
vassa kuvassa on kuvattu voimaominaisuuden luonnollinen kehittyminen pallonheitossa
tytoilla ja pojilla 6-18-vuotiaana. Pojilla voimantuoton kehittyminen tapahtuu murrosiassa

suuresti verrattuna tyttoihin.
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Kuva 1. Voiman luonnollinen kehittyminen tytailla ja pojilla eri ikavaiheissa pallonheitossa.
(Hamalainen ym. 2015, 214)

3.3.1 Toiminnallinen voima

Toiminnallisella voimaharjoittelulla tarkoitetaan sellaista harjoittelua, jolla saadaan tuotte-
tua voimaa mahdollisimman monipuolisesti lajin vaatimukset huomioiden. Se on siis "har-
joittelua, jolla on hyva tai erinomainen siirtovaikutus haluttuun toimintaan tai ominaisuu-
teen” (Maennena 2014). Harjoittelu pitaa sisallaan liikkeita epastabiilien pintojen paalla,
yhden jalan tai kaden liikkeita, tasapainoa haastavia liikkeita, kehon asentoa hahmottavia

liikkeita ja myos nivelkulmia lisdavia liikkeita.

Ylakouluikaisilla nuorilla lihaksiston pituus saattaa laahata vield perassa, jolloin polven
ojentaja-, lonkankoukistaja- ja hamstring-lihaksisto kiristyy ja edelleen voi johtaa ylirasitus-
tilaan (Hamalainen ym. 2015, 224-228). Tasta syysta toiminnallinen voimaharjoittelu nuo-
rilla onkin tehokkaampaa ja monipuolisempaa. Toiminnallisella voimaharjoittelulla haetaan
voiman lisdksi liikkuvuutta ja koordinaatiota. Pesapallo on laji, jossa vaaditaan nopeutta
kestavyytta taitoa ja voimaa erittdain monipuolisella tavalla ja siita syysta voimaharjoitte-
lussa on myo6s hyva huomioida monipuolisesti taitoa ja kaikkia liikesuuntia huomioivia liik-
keita. Kaikki tuotettu liilke kehosta perustuu voimaan ja toiminnallisen voiman hyddyt nah-

daan siis nimenomaan lajinomaisiin liikkeisiin soveltuvaksi.



Pesapallossa jalkojen dynaaminen voimantuotto on myds tarked ominaisuus nopeita
suunnanmuutoksia sisaltavana lajina. Liikkeelle lahto seka pysahdykset vaativat lihaksis-
tolta seka konsentrista ettd eksentristd voimantuottoa. Kiihdyttamisessa esimerkiksi pe-
salta tai pallolle l1ahdettadessa tarvitaan konsentrista voimantuottoa. Pallon kiinniottotilan-
teessa tai pesalle tulemisessa taas tarvitaan jarruttamista ja tarvittaessa myos pysahty-
mista jolloin eksentrinen voimantuotto on tarkeassa roolissa. Lihasten elastisen energian
hyddyntaminen eksentrisen voiman muuttuessa konsentriseksi on tarkea, josta paastaan

taas siihen mika vaikutus toiminnallisella voimaharjoittelulla on pesapallossa.

3.3.2 Voima, nopeus & taito = ketteryys

Ketteryyden maaritelma on moninainen, silld se on riippuvainen monista fyysisista ominai-
suuksista. Sanotaan, etta ketteryys on sellainen motorinen taito, jossa muutetaan nope-
asti liikkeen suuntaa ja nopeutta. Lisaksi se on sita, ettd kyetaan nopeasti kiihdyttaa ja hi-
dastaa liikkeen vauhtia. (Sheppard & Young 2005)

Ketteryys ominaisuutena on kolmen tekijan yhteissumma. Nama kolme tekijda ovat voima,
nopeus ja taito. Tarvitaan voimaa liikkeen suorittamiseen, nopeutta sen suorittamiseen te-
ravasti seka taitoa suorittaa se oikeaoppisesti ja tehokkaasti. Ja ndma ovat oleellisia teki-
j6ita pesapallon melkein jokaisessa lajisuorituksessa tilanteesta riippuen. Taitoa tarkastel-
taessa ketteryys on yhdistelma monia eri taitoja, joka auttaa reagoimaan ulkoisiin arsyk-
keisiin seka siten saatelemaan liikkeen suuntaa ja nopeutta. (Brown & Ferrigno 2014. 18-
21; Aapro, 2015. 12-13)

3.4 Alkulammittelyn merkitys

Pesapallo on nopeatempoinen laji, jossa tulee paljon suunnanmuutoksia seka sisa- etta
ulkopelissa. Erityisesti nilkat ja polvet ovat kovalla kuormituksella tasta johtuen. Heittola-
jina olkapaavammat ovat hyvin yleisia pesapalloilijoilla. Lisaksi yksipuolinen kiertoliike ai-
heuttaa selalle kovan kuorman ja taten altistaa eri selan vammoille. Lihasrevahdykset
seka -venahdykset ovat myds tyypillisia vammoja pesapalloilijoilla. Pesapallossa harjoitus-
kausi on yleensa pidempi kuin itse pelikausi. Tasta johtuen harjoituksia on paljon, joka tar-
koittaa, etta alkulammittelya tehdaan valtava maara. Siksi onkin jarkevaa miettia sita, mi-

ten lammittelyihin kaytettava aika toteutetaan (Hamalainen ym. 2015, 320)
Alkulammittelylla pyritdan saamaan keho valmistettua tulevaan treeniin niin etta harjoituk-

sessa tai pelitilanteessa keho se olisi mahdollisimman optimaalisella tasolla kehittymisen

kannalta. Suunnitellessa on siis hyva miettia kuormittuvat kehon osat, lihastydtavat, liikesi-
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sallot seka urheilijan taito- ja kuntotaso (Hamalainen ym. 2015, 320.) Alkuldmmittelyn tar-
koituksena on heratella kehon eri osa-alueet kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston, her-
mosto, lihaksisto seka nivelet. Lisdksi erilaisilla harjoitteilla alkulammittelyn aikana voidaan
parantaa keskittymista seka henkista vireystilaa tulevaan harjoitukseen tai peliin. Hyvin
suunniteltu ja toteutettu alkulammittely ennaltaehkaisee tehokkaasti myos loukkaantumi-

sia.

Lammittelyllda saadaan aikaan parempi harjoitusvaikutus monellakin eri tapaa. Lammittely
aukaisee pienimmatkin hiussuonet, jonka vaikutuksena verenkierto lihaksistossa lisaan-
tyy. Lisdantynyt verenkierto ja lihastydssa vapautunut Iampo kohottavat lihasten seka
koko kropan lampédtilaa. Kun verenkierto lihaksistossa lisdantyy, se edistda myds lihasten
hapettumista ja poistaa kuona-aineita, kuten laktaatin, tehokkaammin. Hengitystiheys
seka hengityssyvyys suurentuvat lmmittelyn aikana, jonka johdosta keho pystyy vastaa-
maan lihasten kasvaneeseen hapentarpeeseen ja poistamaan tehokkaammin hiilidioksi-
dia. Kun lammittelyn aikana lihaksiin tietoa vievien ja lihaksista tuovien hermojen impulssi-
nopeus tehostuu niin samalla lihasten voimantuotto ja proprioseptiikka tehostuu. (Fors-
man ym. 2008, 425-426) Lisaksi alkuverryttelylld voidaan vaikuttaa jo palautumisvaihee-
seen, silla lihasten lisaantynyt lampdtila nopeuttaa kuormituksesta palautumista tehok-
kaammin. (Bishop, D. 2003. 492-495)

Lihasten elastisuutta saadaan myds tehostettua [@Bmmittelyn avulla. Dynaamisen venytte-
lyn merkitys [ammittelyssa tarkoittaa kykya suorittaa aktiivinen liike koko nivelen liikera-
dalla. Dynaamisia liikkeita kannattaa lisata alkuverryttelyn yhteyteen yksi sarja per liike.
Liikkuvuutta lisdavassa harjoituksessa sarjoja on toistettava vahintaan 3-4 sarjaa. (Pihl-
man. ym. 2018, 79) Lammittelyn yhtena hyotyseikkana voidaan pitaa myds psyykkisen
valmiuden tehostamista. Oikeanlaisia harjoitteita tehdessa keskittyminen ja tarkkaavai-

suus lisdantyy hyédynnettdessa nakdkyvyn ja keskushermoston yhteisty6ta.

Lammittelyn runko kannattaa miettia siten, etta alkuun ottaa aerobista aktiviteettia 5-15
minuuttia, jonka lisaksi on hyva huomioida nivelten pyorittely kuten sormet, ranteet, kyy-
narpaat, olkapaat, kaula, lantio, vy6taro, jalat, polvet, nilkat ja varpaat. Liikkuvuusosio si-
saltaa liikkeita, joilla aikaansaadaan nivelen suurin mahdollinen liikelaajuus. Tama voi-
daan saavuttaa joko aktiivisesti, passiivisesti tai dynaamisesti. Pesapallon alkulammitte-
lyssa kannattaa suosia dynaamista venyttelya. Tallda saadaan aikaan rentoutta joka edes-
auttaa, ettd suoritus on tehokkaampi, nopeampi ja helpompi. LaAmmittelyyn kannattaa si-
sallyttaa jotain lajinomaista aktiviteettia myoskin, jolloin saadaan lisattya intensiteettia as-
teittain. (Bishop, D. 2003. 492-495)
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3.5 Ylakoululeiritoiminta Suomessa

Ylakoululeiritoimintaa on jarjestetty Suomessa vuodesta 2016 lahtien. Leirien tarkoituk-
sena on mahdollistaa urheilijalle parempi polku huippu-urheilijaksi yhdessd muiden innok-
kaiden urheilijoiden, parhaiden valmentajien kanssa seka parhaissa olosuhteissa. Leirityk-
set on suunnattu 7.-9.luokkalaisille. Olympiakomitea on luonut urheiluakatemian leiritys-
mallin, jossa akatemia, valmennuskeskus seka lajiliitot jarjestda yhteistydssa urheilijoille
parasta mahdollista valmennusta. Tarkoituksena on varmistaa urheilijan hyva jatkumo ur-
heilu-urallaan ylakoulun jalkeenkin. Leiritykset toteutetaan aina yhteistydssa urheilijan, ha-
nen perheensa seka seurojen/henkildkohtaisten valmentajien kanssa ja ne noudattavat

lajiliittojen valtakunnallisia painotuksia.

Ylakoululeireja jarjestetaan lajista riippuen 4-6 leirid vuodessa. Eri ylakoululeireja jarjestaa
talld hetkella yksitoista urheiluopistoa, jotka ovat Eerikkilan urheiluopisto, Kisakallio urhei-
luopisto, Kuortaneen urheiluopisto, Lapin Urheiluopisto, Norrvallan urheiluopisto, Pajulah-
den urheiluopisto, Tanhuvaaran urheiluopisto, Varala urheiluopisto, Vierumaen urhei-
luopisto ja Vuokatin urheiluopisto seka It&-Suomen Liikuntaopisto. Lajikirjo on valtava ja
ylakoululeireja jarjestetdankin 39 eri lajissa. Leirin painopisteet ovat koulussa ja opiske-
lussa, elamanhallintataitojen kehittamisessa seka urheilullisessa kehittymisessa. Tavoit-
teena on tukea urheilijan yksildllista harjoittelua kohti huippu-urheilua seka auttaa yhdista-

maan koulunkaynti urheilijan arkeen.

Pesapallon ylakoululeireja jarjestetaan viisi eri opistoa, jotka ovat Itd-Suomen Liikunta-
opisto, Tanhuvaaran urheiluopisto, Kuortaneen urheiluopisto, Varalan urheiluopisto seka
Vuokatin urheiluopisto. Pesapalloliitto linjaa valmennuksen keskeisiksi sisalldiksi urheili-
jaksi kasvamisen, pesapallon laji- ja pelitaidot seka monipuolisen fysiikka- ja tukiharjoitte-
lun. Valituksi tulleet pelaajat ovat sitoutuneet leiritoimintaan yhdeksi kokonaiseksi lukuvuo-
deksi. Nama pelaajat voivat olla ylakoululeiritoiminnassa mukana aina yhdeksanteen
luokka-asteeseen saakka. Leiriviikot pitavat sisallaan lajiharjoittelua, elamanhallintataito-

tunteja seka opiskelua. (Ylakoululeiritys pesapallossa. 2018)
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4 Projektin tavoite

Taman projektin tavoitteena oli luoda ylakoululeiri-ikaisille pesapalloilijoille verkkomateri-
aali -opas, jossa on kaksi alkulammittelymallia lajiharjoitukseen sekd nopeus- ettd toimin-
nallinen voimaharjoitus. Varalan urheiluopisto jarjestaa ylakoululeireja monen eri lajin ur-
heilijalle. Pesapallo on yksi suurimmista lajeista ylakoululeirityksilla ja oman peséapallo-
taustani huomioiden oli loogista teettdad opas pesapalloilijoiden kayttddn. Opas tulee mie-
lestani tarpeeseen, silla ylakoululeirildiset hydtyvat omassa arjessaan erilaisista variaati-
oista, miten alkulammittelya voidaan toteuttaa niin, ettd se valmistaa riittdvasti tulevaan
harjoitukseen tai kilpailutilanteeseen eli peliin. Lisdksi nopeus- ja voimaharjoitukset anta-
vat hyvan mallin siihen, kuinka ylakouluikainen voi harjoitella ikdansa nahden kehittavasti,
tehokkaasti ja tavoitteellisesti. Tallaisesta oppaasta hyotyvat siis urheilijat mutta myos hei-

dan valmentajansa.

Projektin aihe liittyy siis ylakoululeiriin ja siella jaettavaan materiaaliin. Ylakoululeireja jar-
jestetadn 7-9- luokkalaisille tavoitteellisesti urheiluun suuntautuneille nuorille. Valtakunnal-
linen ylakoululeiritys on osa Suomen Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelmaa. Jaetta-
van materiaalin merkitys on suuri nuoren elamassa, jotta he voivat palata ja hyodyntaa lei-
rilld kaytyja asioita lapi omassa arjessaan. Lisdksi he voivat ottaa jaetun materiaalin mu-
kaan joukkueen toimintaan. Tasta syysta oli tarkoitus tehda mahdollisimman kattava, hel-

posti ymmarrettdva mutta monipuolinen kokonaisuus oppaasta.

Minulle projektin aihe on tarkea ja kiinnostaa kovasti. Ylakouluikaisen nuoren harjoittelu
on mielenkiintoista, koska taytyy huomioida nuoren kehitys sekad osaaminen. Lisaksi yla-
kouluidssa voidaan ottaa isojakin harppauksia eteenpain fysiikassa huomioiden kuitenkin
tukiharjoitteet vammoja ennaltaehkaisevana toimenpiteena. Alkuldmmittely onkin yksi tar-
kea osa harjoituskokonaisuutta. Oman lajin ylakoululeiritys on nuorille darimmaisen hieno
mahdollisuus kehittyd urheilijana. Taman projektin mydta sain itse myds hyodyllista tietoa
nuorten pelaajien harjoittelusta seka paasin luomaan uusia ja innovatiivisia menetelmia
alkulammittelyiden ja harjoitteiden tekemiseen. Kohderyhmani eli ylakouluikaiset pesapal-
loilijat saavat lisdmateriaalia omaan harjoitteluunsa ja ammattikuntani toimijat voivat hyo-

dyntaa opasta omassa valmennustydssaan.

Taman opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Varalan urheiluopisto, joka jarjestaa ylakou-
luleireja talla hetkelld pesapallon lisaksi lentopalloilijoille, suunnistaijille, judolle, heittola-
jeille, hiihtajille, melojille seka koripalloilijoille. Varala on yksi yhdestatoista Suomen urhei-

luopistoista ja Tampereella iso liikunnan ja hyvinvoinnin edistaja. Taman vuoksi minulla oli
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kunnia saada tydskennella opinnaytetydn parissa Suomen huippujen valmentajien kanssa

ja saada heilta vinkkeja oppaan toteuttamiseen.
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5 Projektin vaiheet

Tama projekti sai alkunsa Varalan urheiluopiston kanssa yhteistydssa kevaalla 2018. Paa-
timme yhdessa ylakoululeireista vastaavan Tiian Hautalan kanssa, etta toteuttaisin pesa-
palloilijoille oppaan liittyen alkuverryttelymalleihin seka fysiikkaharjoitteluun. Nahtiin, etta
minulla voisi olla aiheeseen liittyen annettavaa. Lahdimme tydstdmaan sisaltéja oppaalle.
Alkulammittelyja kaivattiin urheilijoiden keskuudessa, joten siita ajatus lahti likkeelle. Ha-
lusimme luoda muutaman mallin siihen, kuinka keho pystytaan mahdollisimman tehok-
kaasti saamaan harjoitus- tai pelivalmiuteen. Mietimme myds oppaan laajuutta ja halu-
simme tuoda sinne myds muutaman esimerkkimallin fysiikkaharjoittelusta. Paadyimme sii-
hen, ettd nopeuslajina yhtena harjoituksena tuomme puhtaan nopeusharjoituksen.
Toiseksi harjoitukseksi valitsimme toiminnallisen voimaharjoituksen silla yha enemman ja
enemman pesapallon voimaharjoittelussa tulisi pyrkia siihen, ettd voima tuotetaan harjoit-

telun kautta toiminnallisesti lajin vaatimilla liikesuunnilla.

Kun saimme sisallét paatettyd, 1ahdin tydstamaan opasta kirjallisuutta hyddyntaen. Tein
valmiit harjoituskokonaisuudet seka alkulammittelymallit. Lisaksi kevaan viimeisilla ylakou-
luleireilla kavin pilotoimassa alkuldmmittelymalleja pesapallon ylakoululeirilla lajiharjoitus-
ten yhteyteen. Tama oli hyva lisé kokonaisuutta ajatellen silla paasin kaytannossa nake-
maan, kuinka alkulammittelyn toteutus sujuu. Toiminnallisia voimaharjoitteita pilotoin nais-
ten superpesisjoukkueen Manse pp:n naisten pelaajien kanssa. Toiminnalliset voimaliik-
keet sopivat my0s aikuisurheilijoille painoja kasvattaen ja toistomaaria varioiden. Kesan

aikana tyostin opinnaytetyon kirjallisuuskatsausosiota.

Prosessikuvaus

Vuosi 2018 Mita tehtiin
Tammikuu-helmikuu Ideointi ja suunnitelman teko yhdessa
Varalan urheiluopiston kanssa
Maaliskuu Sisallon paattaminen
Huhtikuu Alkuverryttelymallien tyostaminen
Toukokuu Pilotointi ylakoululeirilaisilla ja naisten

superpesiksen pelaajilla

Toukokuu-kesakuu Kuvapankin kuvaaminen
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Kesakuu-lokakuu Kirjallisuuskatsauksen tyosto

Lokakuu Opinnaytetyon palautus

Taulukko 2. Opinnaytetyon prosessikaavio

Opas on tehty jaettavaksi Google Drive -ohjelman kautta verkossa. Valitsin taman mene-
telman, jotta oppaaseen paasee kasiksi helposti yhden linkin kautta. Nykyaan [ahes kai-
killa ihmisilla on sahkodpostiosoite, jonka kautta linkki ohjelmiin on helposti jaettavissa. Oh-
jelmat on lisdksi omissa tiedostoissaan, joten ne on helppo sieltd myds tulostaa paperiver-
sioksi halutessaan. Opasta on tarkoitus jakaa syksysta 2018 eteenpain ylakoululeireilla,

jotka alkavat syyskuussa.
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6 Projektin tuotos

Tama opinnaytetyd on toteutettu projektitydna. Tassa opinnadytetydssa projektityolla tar-

koitetaan toiminnallista tyota, joka koostuu kahdesta eri osuudesta, jotka ovat harjoitusop-

paan suunnittelu, laatiminen ja toteutus seka kirjallisesta raportista, jossa kuvataan harjoi-

tusoppaan merkitys ja perustelut. Opinnaytetydn kehittamistyona tuotoksena syntyi opas

ylakouluikaisille pesapalloilijoille. Opas on taman tyon liitteend mutta jaettavissa myds lin-

kin kautta Google Drivessa. Drivessa on myds kuvapankki alkulammittelyiden, nopeus- ja

voimaharjoitusten eri liikkeista ja likesarjoista. Alla esitetty projektin sisaltd kokonaisuu-

dessaan.
1. Johdanto
2. Peséapallo monipuolisena lajina

N o O kK

2.1. Ominaisuudet
2.2. Harjoittelu
Ylakouluikdisen nuoren kehittyminen ja harjoittelu
3.1. Kehitys
3.2. Nopeusharjoittelu
3.3. Voimaharijoittelu
3.3.1. Toiminnallinen voima
3.3.2.Voima, nopeus & taito = ketteryys
3.4. Alkulammittelyn merkitys
3.5. Ylakoululeiritoiminta Suomessa
Projektin tavoite
Projektin vaiheet
Projektin tuotos
Pohdinta

Tyon lopussa liitteena ohjelmat ja kuvapankki. Jarjestyksessa ohjelmat ovat seuraavassa

jarjestyksessa kuvineen: alkuldammittely 1, alkulammittely 2, nopeusharjoitus ja toiminnalli-

nen voimaharjoitus.
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7 Pohdinta

Varalan Urheiluopisto jarjestaa todella hienosti pesapalloilijoille ylakoululeirityksia. Jokai-
selle ikaluokalle on runsas maara hakijoita vaikka pesapallon yldkoululeirityksia jarjeste-
taan myds muualla Suomessa. Tama kertoo siitd, ettd Tampere on nostanut paataan pe-
sapallossa menestyksen takia ja se ndkyy harrastajamaarissa. Se nakyy myds siing, etta
nuoret urheilijat haluavat paasta huippuosaamisen pariin. Tasta syysta on etuoikeus
paasta tekemaan tydéta ndiden nuorten kanssa, jotka haluavat kehittyd Suomen huipulle ja
luoda materiaalia siihen, ettd my6s seuroissa voidaan jatkossa tehda ty6ta, joka vie lajia

monipuolisesti eteenpain.

Yhteistyd Varalan Urheiluopiston kanssa on kylla ollut antoisaa ja huomaa, etta valmen-
nuskeskuksessa tydskentelee Suomen parhaimpiin kuuluvia valmentajia, joilta saa vinkkia
kysymykseen kuin kysymykseen. Tasta syysta olen kiitollinen toimeksiantajalleni siitd, etta
olen oppinut opinndytetydprosessin aikana itse myos valmentajana kasittamattéman pal-
jon asioita. Fysiikkavalmennus kehittyy koko ajan ja vanhojen tapojen kyseenalaistaminen
on urheilulle tarkeda isossa kuvassa. Se, etta toimiiko vanhan voimaharjoittelun maarittely
ja toteutus tahan pdivaan kun puhutaan palloilulajeista on mielestani erittain hyva kysy-
mys. Lajitaitojen eteenpdinvieminen ja niiden kehittdminen voidaan ajatella kokonaisuu-
tena, joita voi harjoittaa harjoituksessa kuin harjoituksessa. Mielletaankd enaa fysiikkahar-
joittelua erillisena lajiharjoittelusta vai voidaanko niité tehda synkronoituna toisiinsa? Se
minkalaisia liikemalleja ja voimantuottoa tarvitaan pelissa niin voidaanko sita harjoittaa
punttisalilla toiminnallisena? Pallonhaku etukentdlla voidaan tuoda myds salille siten, etta
sama liilkesuoritus suoritetaan painot niskassa tai esimerkiksi painoliivilla. Nivelkulmien
huomioiminen liikkeissa on myos tarkeda. Miten ne muodostuvat pelissa niin siten ne
muodostuvat myos harjoittelussa, oli kyse sitten nopeus- tai voimaharjoittelusta. Nain
saadaan luotua kokonaisuus jossa toteutetaan kaikkia liikesuuntia.

Tassa projektissa luotu opas onkin vanhojen toimintatapojen kyseenalaistamista ja mie-
titty sisallét juurikin lajin ominaisuuksien mukaan. Alkuverryttelymallit ovat lajitreeniin ja
peliin valmistavia, jossa on huomioitu monipuolisuus ja kaikki liikesuunnat. Liséksi on
tuotu mukaan hieman sit3, ettd saadaan keskittyminen fokusoitua tulevaan erilaisten alyl-
listen tehtdvien kautta. Ne on myds mielekkaita toteuttaa nuorten kanssa ja vaatii tietyn-
laista heittdytymistd, jota pelissakin tarvitaan. Jokaisesta liikkeestd on kuvapankissa kuva,
joka on jaettavissa Google driven kautta eteenpadin urheilijoille seka heidan valmentajil-
leen. Kuvien lisaksi tietyista liikkeista tai liikesarjoista olisi voinut ottaa videomateriaalia,
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jotta liikkeen oikeaoppinen suorittaminen olisi ollut helpompi havainnoida. Kuvat eivat kui-
tenkaan kerro ihan kaikkea, varsinkin kun on liikkeessa tapahtuvasta kokonaisuudesta
kyse. Lisdksi kuvissa voisi olla nimettyna liikkeet, jotta urheilijan olisi helpompi tietda mika
like vastaa mitakin liikkeen nimed. Nama voisi olla jatkokehitysideoita seka parannuseh-
dotuksia oppaalle.

Suurin hyéty oppaasta tulee olemaan siina vaiheessa kun urheilija kotiutuu leirilta ja tekee
omatoimista treenid. Yldkouluikaisten harjoittelussa on kuitenkin vield suuria eroja harjoit-
telun suunnittelussa ja valmentajien tasoerot ndakyvat suuresti. Talldin laadukkaan ja mo-
nipuolisen harjoituskokonaisuuden saaminen kirjallisena kuvien kanssa hdystettyna mah-
dollistaa kehitysta edistdavan harjoittelun my®s omatoimisissa treeneissa. Lisaksi kiinnostu-
neet ja motivoituneet valmentajat saavat hyddyn irti oppaasta ja toivon mukaan ideoita
omien harjoitusten suunnitteluun. Kirjallisuuskatsaus antaa myds hyvan teoriapohjan mie-
lesta siihen, miksi ja mitd kannattaa tehda jotta yksittdinen urheilija kehittyy optimaalisella
tavalla.

Teoriapohjassa on pyritty kdyttamaan mahdollisimman ajankohtaista tietoa, joka on tuo-
tettu seka kansallisesti ettd kansainvalisesti. Alan huippuosaajat osaavat kyseenalaistaa
aikaisemmin tuotettua tietoa ja siksi onkin tarkeda, ettd osataan hyddyntaa naiden konka-
rien tuottamaa kirjallisuutta. Lisaksi olen saanut paljon ideoita my6s Varalan urheiluopis-
ton valmennusta toteuttavalta henkilokunnalta, jotka ovat kriittisesti osanneet tarkastella
asioita. Prosessin aikana huomasin, ettd my6s oma ajattelumaailmani muuttui. Tietyt toi-
mintatavat ja oman urheilu-urani aikana toteutetut harjoitteet joko vahvistuivat tai ky-
seenalaistettiin tdysin. Tama aiheuttaa hammennysta ja laittaa miettimdaan myds omaa

valmennusideologiaa. Ja se jos mika on tervettd huippu-urheilusta puhuttaessa.

Haasteiksi tassa projektissa muodostui se, ettda miten opasta saadaan jaettua mahdollisim-
man tehokkaasti. Paperiversioon tulostaminen tuntui itsestd hieman hankalalta, koska
koin kuvien havainnollistavan hyvin liikkeitd. Ja koska niita on paljon niin tulostaminen pa-
periversioon ei olisi mielestani kestavaa kehitysta. Tasta johtuen verkkomateriaalin luomi-
nen tuntui jarkevalta ja Google Drive osoittautui melko helpoksi tavaksi toteuttaa, silla
vastaanottajalla ei tarvitse itsellaan valttamatta olla Driven kaytdssa vaan toimiva sahko-
postiosoite riittaa.
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Olen kiitollinen Varalan urheiluopistolle siitd, ettd olen saanut ammattitasoista ohjausta
oppaan luomiseen seka mielenkiintoisia nakokulmia. Kaikkea ei varmastikaan saatu op-
paaseen, mutta oman tietotaidon kartuttaminen tassa tydssa oli antoisaa. Olen kiitollinen
erityisesti Tiia Hautalalle siita, etta han on mielenkiintoisella ja motivoivalla tavalla kyseen-
alaistanut pesapallon fysiikkavalmennusta. Hanen into ja palo luoda jotain uutta on inspi-
roivaa. Uudet nakdkulmat ovat tarkeita lajin edistamisen kannalta ja Tiia on ollut edista-
massa tata nakokulmaa pesapallon parissa viimeiset kaksi vuotta Mansen naisten super-
pesiksen fysiikkavalmennuksessa. Koen, etta tallainen eri lajien yhdistdminen ja nakokul-
mien vaihtaminen on nykypdivaa. Talla tavoin saamme harjoittelusta monipuolista seka

vammoja ennaltaehkaisevaa.
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Liitteet

Liite 1. Alkulammittely 1

1. "Vedot” x 6- 8 nousujohteisesti (n. 60-80m)

— Aloitetaan reippaasta holkkavauhdista ja joka vedolla lisdtdan vauhtia

— Kuitenkin niin, etta lopussa vauhti on vain noin 80% maksimista

2. Retkuttelut ja toiminnallinen liikkuvuus

— Toispuoleinen hyppely (n. 30m)

— Ristiaskeljuoksut (n.30m molemmat puolet)

— Pikkuvuorohyppely (n. 30m)

— Lantionavaukset (n. 30m)

— Liikesarja: polvi rintaan, pitka askel eteen, kyynarpaa maahan, etujalka suoris-
tuu (n. 20m)

— Etureisi + kdsi maahan (n. 20m)

— Pakarapumppaukset (n. 20m)

— Skorpioni (10+10)

3. Hypyt ja lihaskunto

— Yhden jalan hypyt eteen ja sivuille (esim. pluskuvio) (noin 15-20 hyppyé/jalka)

— Saksihypyt paikallaan (toistot 6+6 x 2)

— Linkkarit (2x15)

— Punnerrus + tuulimylly (10+10)

4. Kaden lammitys

— Pyoritys seinaa vasten (20 pydréytysté/puoli)

— Olkanivelen sisakiertajien lammittely kuminauhalla (20+20)

— Olkanivelen ulkokiertajien lammittely kuminauhalla (20+20)

— Kiertajakalvosimen lammittely pystysuunnassa veto alhaalta yl6s kuminauhalla
(20+20)

— Kiertajakalvosimen lammittely pystysuunnassa veto ylhaalta alas kuminauhalla
(20+20)

5. Aivojumppa

— Silmat kiinni, tuo kadet suorana sivuilta peukalojohtoisesti kohti toisiaan, yrita

saada peukalot koskemaan toisiaan suoraan edessa. Toista hitaasti 5 kertaa.

Miksi alkulammittelya tehdaan?

Alkulammittely on tarkea osa harjoitusta, jonka tarkoituksena on lammittaa lihak-

set, heratella hermosto seka valmistaa mieli tulevaan harjoitukseen. Huolellisella
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[ammittelylla vahennetdan myos loukkaantumisriskia. Lammittelyn pituus voi vaih-
della 15-30min valilla riippuen tulevasta harjoituksesta. Vuoden aikana lammittelyi-
hin kaytettava aika on suuri, joten on jarkevaa miettia, mita siihen sisallyttaa jotta
sen ajan saa tehokkaasti kaytettya. Aerobista harjoittelua saa yhdistettya lammitte-
lyyn tehokkaasti, joka yllapitdd huomaamatta aerobista kuntoa. Alkulammittely
kannattaa jakaa eri osiin, jotta saadaan herateltya koko elimistd optimaaliseen ti-
laan.

Lammittelyn alkuun kannattaa heratella kehoa jollain aerobisella tavalla kuten hol-
kalla tai pyorailemalla jotta saadaan kehon verenkierto ja hengityselimisto hereille.
Toiminnallisella liikkuvuudella avataan liikkeradat ja samalla aktivoidaan hermoli-
hasjarjestelmaa. Dynaaminen venyttely ennen harjoitusta on tehokkaampaa kuin
staattinen. Dynaamisella venyttelylld voidaan paremmin saavuttaa optimaalinen
lihaspituus seka lihasketjujen ja nivelten liikkkuvuus. LAmmittelyyn kannattaa lisata
myods hyppyja, jotta janteet ja muut elastiset osat Idmpenevat paremmin seka akti-
voituvat. Lihaskuntoharjoituksilla parannetaan lihaskuntoa mutta aktivoidaan myds
keskikroppaa seka sellaisia lihaksia, joita harjoituksessa tarvitaan (kuten heittola-
jeissa esimerkiksi kaden lammittely). Lammittelyn loppuun voi ottaa pienen "aivo-
jumpan’”, jolla saadaan viela mieli fokusoitua ja aktiiviseksi tulevaan harjoitukseen.
Tama on erityisen tehokasta jos tuntuu etta ajatukset karkailevat ennen harjoi-

tusta.

Molemmat alkulammittelymallit 1&2 sopivat erityisesti lajiharjoituksen alle tehta-
vaksi. Alkulammittelymalli 1 soveltuu osittain paremmin ulkopeliharjoitukseen ja
malli 2 sisapeliharjoituksen alle. Malleja voidaan kuitenkin sekoittaa tarvittaessa

omien tarpeiden mukaan. Molemmissa on pesapalloon lajina oleellisia liikkeita.
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Liite 2. Alkulammittely 2

1. Holkka noin 5min, jonka jalkeen lisaa holkan yhteyteen maahan kosketuksia pe-
linomaisesti (5+5)

2. Retkuttelu & toiminnallinen liikkuvuus

— Toispuoleinen hyppely kadet koskettaa edessa ja takana (n. 30m)

— X-hypyt eteen, molemmille sivulle & taakse (voi tehda pydrivana esim.
4+4+4+4) (n. 30m)

— Sivulaukat matalana (n. 30m)

— Jalan heitot (n. 30m)

— Polvennosto eteen + sivulle + taakse (n. 20m/suunta)
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— Liikesarja: askelkyykky + taaksetaivutus + takareiden venytys + laskeutuminen
maahan ja etureiden venytys (n. 20m)

— Askelkyykky sivulle + kadet kiertda (10+10)

3. Hypyt ja lihaskunto

— Slalomhypyt yhdella jalalla eteenpain edeten (6+6)

— Juoksuloikka (n. 30m)

— Mittarimato (n.20m)

— Otokka (selinmakuulla vastakkainen jalka ja vastakkainen kasi laskee hitaasti
lahelle maata) (10+10)

— Alaspainkatsova koira + vastakkainen kasi koskee vastakkaista jalkaa (70+70)

4. Kaden lammitys

— Mailan vienti paan yli selan taa ja takaisin (75-20)

— Mailan pyoritys ympari (10-15/puoli)

— Heilurit (15-20)

5. Aivojumppa

— Istu risti-istunnassa, laita toinen kési maahan ja toinen paan paalle. Lahde vie-
maan jarjestyksessa toista kattd maasta polveen, olkapaalle ja paan paalle. Pain-
vastaisesti taas pdan paalta olkapaalle, polvelle ja maahan. Molemmat kadet kul-
kevat samaa tahtia. Voit vaikeuttaa tehtavaa lisddamalla eri kehon osia (esim. lan-
tio/vatsa/nena jne.) mukaan sarjaan. Toista liiketta niin kauan etta se sujuu, voit

kokeilla myos kuinka nopeasti pystyt suorittamaan lilkkesarjan.
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Liite 3. Nopeusharjoitus

Harjoituksen alle yleislampd, esim. holkka (5min)

Aidat 6-8kpl (tee jokaista liikettd 2-3 kertaa)
- Kavely pakidilla keppi/maila paan paalla
- Kavely takaperin pakitilla keppi/maila paan paalla
- Saksaushypyt sivuttain joko aitojen valissa tai niiden sivuilla (molemmat kyl-
jet)
- Polvennostojuoksu sivuttain (molemmat kyljet)
Koordinaatiot (tee jokaista liikettd 2-3 kertaa)
- polvennostot etuperin, sivuttain, takaperin (n. 20m/suunta)
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sivuristiaskeleet polvennostolla (n. 20m/puoli)
sivuheilurit eteenpain mentaessa (n. 20m)

sivulaukka (n. 20m/puoli)

kuopasu (n. 20m)

kuopasujuoksu (n.75m) -> avaava rento veto (n. 40m)

Saksijuoksu (n. 15m) -> avaava rento veto (n. 40m)

Vedot: 4 x 3 x 30-40m (Huom! juoksut eri lahtétavoilla)

1.
2.

3a.
3b.

4.

Tikapuista askelluksilla

Askelluksilla (miinuskuvio, teputus 5-10sek)

Totsalla kaynti -> pakitus -> veto (esim. linja ja kopparit)
Vaihtoehtoisesti viuhka (esim. etukenttéapelaajat/lukkari)

Lahto: ykkoselta, kakkoselta ja kolmoselta

Palautus 1,5-2min/sarjapalautus 3-4min

Aitojen yli hypyt 2 x 6

Vauhditon pituus x 6
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Liite 4. Toiminnallinen voimaharjoitus

Yieisliikkeet
1.
2.
3.
4.

Tempaus yhdella jalalla kahvakuulalla tai kasipainolla (8+8)
Yleisliike kahvakuulilla/kasipainoilla (8+8)

Voimapyoraytys levypainolla (8+8)

Ristinosto (10+10)

Ojennusvoima

1.

2
3.
4

Lahtokyykky + jalka seindan/korokkeelle (8+8)
Sivukyykky levypainolla kiertaen (8+8)

1-jalan kyykky boksin paalla + levytyontd (10+10)
Eteneva luistelukyykky (10+10)
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Takaosat
1. Bulgarialainen kyykky (10+10)
2. 1-jalan maastaveto (10+10)
3. Jumppapallon veto pakaroita kohti (10-12)
4. Hollantilainen hamstring (puolapuilta tai parin kanssa) (10-12)
Keskivartalo
1. Selinmakuulla tanko suorilla kasilla jalkojen vienti sivuille (10+10)
2. Kierrot kahden penkin paalla maaten (10+10)
3. Sivuhypyt levypainolla kiertaen (10+10)
4, Roikunnassa jalat kohti tankoa (10-15)
Ylavartalo
1. Punnerrus kasipainon paalla -> kulmasoutu -> tuulimylly (8+8)
2 Pystypunnerrus tangolla polviseisonnassa (10+10)
3.  Toispuoleinen kulmasoutu (10-12)
4 Paan yli eteen heitto (kaarilauta tai pallo) (8-10)

Valitse jokaisen otsikon alta kaksi liiketta ja tee liikettd 2-3 sarjaa. Vaihda sitten seuraa-
vaan liikkkeeseen. Voit myds vaihtoehtoisesti tehda jokaista liiketta yhden sarjan, siirtya

seuraavaan ja tehda kaikkia liikkeitd yhteensa 2-3 sarjaa. Toistomaarat liikkeiden perassa.

Toiminnallisen voimaharjoituksen avulla haastetaan voiman lisaksi liikkuvuutta ja koordi-
naatiota. Pesapallo on laji, jossa vaaditaan nopeutta, kestavyytta, taitoa ja voimaa erittain
monipuolisella tavalla. Siksi myds voimaharjoittelussa on hyva huomioida monipuolisesti

taitoa ja kaikkia liikesuuntia huomioivia liikkeita.
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