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1 Johdanto

Huippupesipalloilija tarvitsee monia ominaisuuksia. Tarvitaan taitoa, voimaa, nopeutta,
litkkuvuutta ja kestavyyttd. Pelaajan rooli joukkueessa mairittaa yleensa sen, kuinka pal-
jon mitdkin ominaisuutta tarvitaan. Tosin lahes jokaisella pelipaikalla tarvitaan nopeutta
ja ketteryyttd. Tarpeeksi nuorena aloitettu monipuolinen ja oikein toteutettu nopeus- ja
ketteryysharjoittelu on edellytys kehittyd pesipalloilijana huippupelaajaksi.

Hyvien nopeus- ja ketteryysominaisuuksien rinnalle on jatkossa helpompi kehittda mui-
ta ominaisuuksia. Pesipallo on mielletty aikaisemmin hyvin pitkélti taitolajiksi. Fyysiset
valmiudet eivat ole olleet yhtd suuressa asemassa harjoittelussa kuin sen teknisten pe-
russuorituksien, kiinniottamisen, heittdmisen ja lydmisen harjoittelu. Tama on lajin
luonteen ja tarkoituksen kannalta aivan oikein, varsinkin lasten harjoittelussa. Toisaalta
nykyain, kun vertailee huippujoukkueita alemman sarjatason joukkueisiin niin suurim-
mat erot tulevat testituloksien perusteella fyysisissi ominaisuuksissa, erityisesti nopeus-
ja ketteryysominaisuuksissa. On tutkittu, ettd ketteryysharjoittelu kehitta rajahtavien
suorituksien, kuten ponnistuksien ja lyhyiden juoksumatkojen tehoa (Sporis ym. 2010).
Huippupesipalloilijaksi pyrkivien kannattaa jatkossa keskittyd kehittiméin fyysisia

ominaisuuksia yhté paljon kuin taito-ominaisuuksia.

Pesapallojoukkueissa valmentajina toimivat yleensa entiset pelaajat, jotka valmentavat
oman tyon ohella. Usein he tietivit paljon lajin taktiikasta ja peruslajisuorituksista, mut-
ta heilld ei ole kovinkaan paljon tietoa siitd, mita ja minkalaisia nopeus- ja ketteryyshar-
joitteita tulisi suosia. Taman takia fyysisten ominaisuuksien, kuten nopeus- ja kette-
ryysharjoittelu jad vihiiselle mairille. Bompan (2000, 9) mukaan hyvilld valmentajilla
on yleensa kokemusta lajista seki tietoa harjoittelusta ja kilpailemisesta niin teoria- kuin
kiytinnon tasollakin. Tdhdn vield sisilletddn hyvit sosiaaliset ja kommunikointi taidot,

niin on odotettavissa hyva valmennuksellinen lopputulos.

Kun suunnitellaan nopeus- ja ketteryysharjoittelua, taytyy ajatella pesipallon erityispiir-
teitd. Pelissd on lyhyet etenemismatkat, mutta tiysin palautuneessa tilassa juoksua on
vihin. Pelaajan pitdd osata yhdistdd kirkkyminen ja siitd ldhdén tekeminen pikajuok-
sumaiseen etenemiseen. Aina ennen suoritusta tapahtuu reagointi ndké- ja/tai kuulo

arsykkeisiin. Valmentajan tiytyy tehdi kausisuunnitelmassa my6s selviksi kuinka paljon



ajallisesti on mahdollista treenata nopeus- ja ketteryysharjoittelua muun harjoittelun
ohella. Suoraviivaisen juoksunopeuden harjoittelu kannattaa mahdollisimman usein
yhdistdd harjoituksissa pelitilanneharjoituksiin, koska harjoituksen siirtovaikutus peliin
on suurin. Talvella usealla paikkakunnalla tillaisten harjoitteiden tekeminen on olosuh-
teiden pakosta lihes mahdotonta. Silloin kannattaa keskittyd enemman suoraviivaisen

juoksunopeuden kehittimiseen juoksusuorilla ja ulkopelin ketteryysharjoitteluun.

Nopeus- ja ketteryysharjoitteiden kohderyhmini voidaan pitdd 9-vuotiaasta aikuisikddn
asti, koska taidon ja nopeuden herkkyyskaudet alkavat 9 vuoden idssi (Mero ym. 2004).
Toisaalta lapsuusvaiheessa nopeus- ja ketteryysharjoitteluna kannattaa kayttda erilaisia
leikkeja ja kilpailuja paremman motivaation tason takia (Vatanen 1996). DVD:lla olevat
harjoitteet soveltuvat siten paremmin murrosikaisilld ja sitd vanhemmille vaiheessa
pelaajille. Harjoitteissa on otettu huomioon yleisimmat harjoitus olosuhteet, joissa mo-
net joukkueet joutuvat talvella harjoittelemaan. Ty6ssa hyodynnetidn uusimpia oppaita

tutkimuksia ja suosituksia.

Tamain opinndytetyon ja opetusvideon tavoitteena on antaa pesipallovalmentajille ja -
pelaajille kattava kaytinnonlaheinen paketti, jonka pohjalta he voivat suunnitella la-

jinomaisia nopeus- ja ketteryysharjoituksia.



2 Pesipallon lajianalyysi

Laaja ja selked lajianalyysi on ensimmainen askel hyvian valmennukseen. Analyysin
tarkoituksena on selvittda lajin kilpailullinen ja valmennuksellinen sisalt6. Valmentami-
sessa pitdd tietdd lajin sisillon ja urheilijan perusominaisuuksien suhde yhdessi kilpailu-
tapahtumassa, eri harjoituskausilla ja koko valmennuskaudella. Niiden kokonaisuuksien
tietiminen auttaa laadukkaan harjoitusohjelman laadinnassa. (Alhqvist 2004) Harjoitte-
lun tehokkuudesta ja onnistumisesta saadaan tietoa testaustoiminnalla, jossa mitataan
urheilijan ominaisuuksia. Testeilld pyritadn saamaan selville, mitka ovat urheilijan heikot
ja vahvat ominaisuudet. (Nummela ym. 1997, 292.) Lajin kilpailuanalyysia tutkiessa tdy-
tyy tiedostaa kilpailusuorituksen fyysiset vaatimukset ja eri ominaisuuksien tarve, seki
lajin taito-, tekniikka- ja taktiset avainasiat, kilpailusuorituksessa. Ei pidd my6skaan
unohtaa kilpailussa vaadittavia psyykkisid vaatimuksia. Taytyy osata keskittyd omaan
suoritukseen, mutta vastustajan suorituksiin pitad myos osata reagoida. (Forsman &

Lampinen 2008, 20-26)

Pesapallo on taktinen taitolaji, jossa hyvilld itseluottamuksella on suuri merkitys. Hyvit
tyysiset ominaisuudet mahdollistavat pesipallon pelaamisen huipputasolla. Tama ohjaa
harjoittelun suunnittelua yksittiisestd harjoituksesta vuosisuunnitelman rakentamiseen.
Pesipallossa harjoiteltavia asioita riittdisi vaikka jokaiselle vuorokauden tunnille, mutta
tirkein asia on oleellisten asioiden harjoittelussa. (Kuosmanen 2011) Tarkeimmait pesi-
palloilijan tarvitsemat voimaominaisuudet 16ytyvit pikavoiman ja rdjahtivin voiman
alueilta. Pikavoimaa pesapalloilija tarvitsee lajissa tapahtuvissa lukuisissa perakkaisissa
nopeissa ja maksimaalisissa suorituksissa ja rajahtdvaa voimaa yksittiisissa maksimaali-
sissa suorituksissa. Pesipallon lajisuoritukset koostuvat aina yksittaisistd nopeus- tai
lajisuorituksista, minka vuoksi juuri nopeusvoiman kehittiminen on tirkeda. Hyvi pe-
siapalloilija pystyy pitimain ldpi ottelun hyvin yleisen suoritustason ja tehokkuuden.

Hyvit nopeusvoimaominaisuudet ja kestivyys ovat pohjana tille. (Ruuskanen 2005)



Lajianalyysin pohjalta yleisimmat testit pesapallon pelaajille ovat jalkojen nopeusvoiman
ja maksimivoiman, nopeuden ja nopeuskestivyyden testit. Monen joukkueen lajitestei-
hin kuuluvat my6s lyonti- ja heittonopeuden mittaaminen. Jalkojen nopeusvoimaa mi-
tataan ponnistusvoimatestein, jalkojen ja vartalolihasten voimatasoa isometrisin laittein.
Yleisimmat nopeustestit ovat 1dht6d ja kithdytystd mittaava 30 m:n juoksutesti (lihto
paikaltaan) ja maksiminopeutta mittaava 20 m:n juoksutesti lentdvilld lihdoll4.
Etenijoiden optimaalista nopeuskestivyyden harjoittelutasoa selvitetiin nopeuskesti-

vyystestilld 3 x 4 x 60 m. (Alhqvist 2004)

2.1  Sisipeli

Lyominen on tirkeimpid suorituksia etenemisen ohella sisapelin toimivuudessa. Lyon-
nissd tarvitaan monia ominaisuuksia: voimaa, nopeutta, lyontilitkkeen tekniikka ja sdite-
lya. (Honkalehto 1992) Lyontikierto on alle 0,3 sekuntia kestiva suoritus (Kulmala
2010). Menestyminen sisdpelissa vaatii laajaa osaamista. Tekninen osaaminen, peliaja-
tuksen mukaiset lyontivalinnat sekd psyykkiset ja fyysiset vahvuudet ovat edellytyksid

menestyville sisdpelaajalle. (Partanen 2001; Honkalehto 1992)

211 Lyéja

Sisdpelissd pelaajien roolit jactaan yleensi kolmeen kategoriaan: etenijd, vaihtaja tai ko-
tiuttaja. Yhdelld pelaajalla voi tietenkin olla useampikin sisapelirooli kuin pelkastain
yksi. Sisapelitaktitkan rakentaminen helpottuu, jos kaikki pystyvit tekemian kaikkea. Se
on kuitenkin vaikeaa, koska esimerkiksi kotiuttaja roolissa oleva pelaaja on tottunut
ly6bmain matalasta sy6tosta ja erilaiseen vastustajan ulkokenttikuvioon. My6s pelaajien
tyysiset ominaisuudet vaikuttavat sithen, minkalainen rooli hinelld on sisdpelissd. (Kart-
tunen & Salmela 2010) Pelaajalla voi olla lybmain mennessain 8 erilaista perustilannet-
ta, O-tilanne, 1-tilanne, 1-2 tilanne jne. Niiden luonne on riippuvainen pelitilanteesta,
juoksujen mairi, palojen maira, lyontien maari jne. Pelaajan ratkaisut, tilanne huomi-
oiden, voivat olla erilaisia ottelun atkana, vaikka perustilanne olisikin sama. Jotta pelaa-

jan toiminta kyseisessi tilanteessa on joukkueen edun mukaista ja lydntivalinta on pe-



linjohtajan pelikasityksen mukainen, on peleihin valmistavassa vaitheessa luotava selkea

tapa toimia eri tilanteissa. (Partanen 2001)

2.1.2 Eteniji

Etenijiroolissa pelaavien kannattaa tehdi sekd puhdasta nopeusharjoittelua, ettd nope-
uskestavyysharjoittelua muita rooleja enemmain. Nopeuskestavyysharjoittelu maaraytyy
roolin mukaan. Harjoittelu on maitohapotonta nopeuskestivyytta, jos pelaaja todenni-
koisesti ei ole kirkietenija missain vaiheessa pelin aikana. Jos pelaaja on monta kertaa
pelin aikana karkietenijd, on maitohapollista nopeuskestivyyttd harjoiteltava paljon.
Nopeuskestivyysharjoittelu pitiisi olla samalla tasolla kuin pelissd tapahtuva rasituksen
taso. Nopeuskestavyystesteilld saadaan selvilld, minkalaiseen etenemisrooliin pelaajalla
on ominaisuuksia. Pelkkd yhden juoksuvedon maksimaalinen nopeustesti ei anna riitta-
via kuvaa pelaajan pelissa tarvitsemasta nopeuskestivyys ominaisuudesta. (Kuosmanen
2003; Ahola 2003) Pesipallossa on tehty muutamia kuormitukseen liittyvid mittauksia.
Honkalehdon (1992) tutkimuksessa saatiin ottelun aikana tehdyistd 22 maitohapponayt-
teistd keskiarvoksi 5,0 mmol/1 (ulkovuorojen ka. 3,2 mmol/l). Korkein mitattu arvo

sisdpelissd oli 8,5 mmol/l ja matalin 1,8 mmol/L

Pesapallossa sisapelaajien etenemismatkojen pituuksien tietiminen on tarkea, jotta
pystytddn harjoittelemaan etenemismatkojen tarvittavalla tavalla. Kérkkymiselld pysty-
tadn lyhentimain edettdvid matkaa. Kérkkymisen kuormittavuus riippuu paljon eteni-
jan tavasta karkkya seka ulkopelaajien ja varsinkin lukkarin toiminnasta. Karkkymiselld
etenijd pystyy lyhentimiin edettivid matkoja ykkoseltd kakkoselle 2-4 m ja kakkoselta
kolmoselle 3-6 m. (Karjanlahti 2003; Pesapalloliitto 2012)



Taulukko 1. Etenemismatkojen pituudet sisdpelissd (Karjanlahti 2003; Pesépalloliitto
2012)

Miehet, A- ja B- | Naiset, C- ja D- | E-pojat ja D-
pojat pojat, B- ja C- tytot
tytot

Kotipesista ykkospesille 20 m 17.5m 16 m
Ykkospesalti - kakkospesille 32 m 29 m 245m
Kakkospesalti - kolmospesalle | 36 m 31 m 26 m
Kolmospesalti - kotiin 41 m 38,5 m 30 m
Kunnari 88 m 77,5 m 66,5 m

2.2 Ulkopeli

Nykyidin menestyneet joukkueet ovat monesti rakentaneet menestyksensa

pitavaan ulkopeliin. Kyseiset joukkueet ovat paistineet runkosarjassa ja playoft-
vaiheessa vihiten juoksuja. Ulkopelissd taktinen osaaminen on merkittavisti kehittynyt.
Sumppupelin kehittyminen on luonut ulkopelipaikkakohtaisia ominaisuusvaatimuksia.

(Haapala 2004)

Ulkopelin kaksi keskeisinta suoritusta ovat kiinniotto ja heittaminen. Taman lisaksi tay-
tyy joukkueella olla selked taktiikka, jonka mukaisesti kentilld toimitaan. Litkkumista
ulkokentilld ei my6skaddn pidd unohtaa, silld se on ratkaisevassa roolissa siind, paastian-
k6 tekemiin kiinniottoa ja sitd kautta heittdmain pallo pesalle (Karttunen & Salmela
2010). Nykyidn ulkopelissd tehddin erilaisia taktisia ulkopeliryhmityksia, joiden paa-
miédrina on ly6jan vahvuuksien torjuminen. Ryhmityksessa ulkopelaajat sijoitetaan si-
ten, ettd oletetussa lyontisuunnassa on pelaaja, jonka ominaisuuksilla lydnti voidaan

torjua. (Partanen 2001).

Ulkopelijoukkueella on kentilld yhdeksin pelaajaa. Ulkokenttd koostuu etukentta-,
polttolinja- ja takakenttipelaajista seka lukkarista. Etukentilld vaaditaan ennen kaikkea

rohkeutta ja pelinlukua ottaa kovia lyonteja kiinni. Rajahtavasta jalkojen voimantuotos-




ta on apua lyonteihin reagoimiseen ja sitd kautta myos kiinniottamiseen. Mita nopeam-
min pédsee palloon kisiksi, siti enemman on aikaa heittosuorituksessa. Tarked ominai-
suus on myos nopea heittokyky, silld usein joudutaan heittimdan huonosta asennosta.
(Karttunen & Salmela 2010; Manner 2005) Nykydin etenijat ovat nopeampia ja taita-
vampi pesalti 1dhtijoitd kuin 10 vuotta sitten. Niin ollen etukenttipelaajilla ei ole paljon
aikaa reagoida tilanteeseen ja polttaa etenijdd pesille vaan heiltd vaaditaan entistd pa-
rempaa ja nopeampaa pelin-/lyGjinlukutaitoa seka ketteryytti. Hyvaltd etukenttidpelaa-
jalta vaaditaan nopeuden eri lajeja kuten reaktionopeutta, rajahtavaa nopeutta seka liik-
kumisnopeutta. Naisti tirkein varmasti on reaktionopeus. Reaktionopeutta tarvitaan
etukentilld palloa kiinni otettaessa, koska pallo tulee suurella nopeudella. (Manner

2005)

Polttolinjassa vaaditaan erityisesti hyvaa pelinlukua seka sivuttaisliikkeista ja eteenpiin
litkkeestd heittdmistd. Polttolinjassa tulee olla etéisyydet kunnossa muihin kanssapelaa-
jiiln ndhden, jotta ulkokentti olisi tiivis ja siind olisi mahdollisimman vihin tilaa sisé-
joukkueen lyonneille. Polttolinja reunoilla on tarked osata torjua palloja, ettei mahdolli-

sia lapilyonteja syntyisi vastustajalle. (Karttunen & Salmela 2010)

Takakentilld kiinniottovarmuus nousee tarkeiksi tekijaksi, koska kukaan ei ole yleensa
takana enda varmistamassa. Koppareiden fyysiset vaatimukset kasvavat entisestain.
Taytyy olla nopeampia, ketterampid ja pelissa taytyy tehda oikeita ennakoituja ratkaisu-
ja. Jotta takakentalla ehtii ottamaan pallot kiinni, pitad osata hahmottaa pallon lentorata
ja litkkua sen mukaan. Kova heittokisi on my6s tarpeellinen, koska heittomatkat ovat
pisimpia takakentalld. Koppareilta vaaditaan aiempaa enemman kommunikointia ja
yhteispelid. (Sirvio 2003; Karttunen & Salmela 2010) Hyvin kopparin on kyettivi no-

peaan eteenpiin ja etenkin taaksepiin suuntautuviin liikkeisiin. (Lantta 2003)

Lukkari on ulkopelin tirkein yksittdinen pelaaja. Hyva tolppalukkari pystyy pitimain
vastustajan kirjen kurissa jo O-tilanteesta ldhtien, korkeilla tolppasyotoilladn. Korkeisiin
syottoihin yhdistettynd oikeat ulkopeli ryhmitykset ovat tehokas yhdistelma. Hyvilla
heittokddella etenijit pidetddn kurissa ja osaltaan helpotetaan etenijan polttamista pesal-
le. Taktinen osaaminen tekee lukkarista huippu-pelaajan. Ly6jan, etenijan, pelinjohtajan

ja kaaren eleistd aistimalla lukkari lukee vastustajaa ja vaikeuttaa ndin ollen heiddn toi-



mintaansa. Isot ja pienet lautasvairit, valesyotot, asennottomat, pidatetyt, heittelyt ja
himaiykset ovat suorituksia, joita oikeanaikaisesti yhdistelemailld vastustaja saadaan se-

kaisin. (Partanen 2001)

2.3 Harjoittelun suunnittelu ja ohjelmointi

Vuosisuunnitelman peruslihtokohtana on kilpailukauden pituus. Peséipallossa kilpailu-
kausi kestdd noin nelja kuukautta, joten fyysisia ominaisuuksia ei pyritd maksimoimaan
ainoastaan yhteen tapahtumaan tai kilpailuun, vaan ominaisuuksien tiytyisi pysyd mah-
dollisimman hyvilld tasolla koko kilpailukauden. Tarkeinta on, etta tirkeimmissa peleis-
sd ollaan kauden parhaassa kunnossa. (Ruuskanen 2005) Vuosisuunnitelma jaetaan pie-
nempiin jaksoihin, jotka kestavat yleensa 4-8 viikkoa. Jokaiselle jaksolle valitaan 1-2
painopistettd taidon, fysiikan, taktitkan ja henkisen valmennuksen osa-alueilta. Uusi
jakso olisi hyvi aloittaa niiden osa-alueiden testeilld, joita halutaan kehittda. Jakso olisi
hyvi lopettaa my6s samanlaisiin testeihin, jotta tulosten avulla voidaan analysoida jak-
son atkainen kehittyminen. Jakson sisélld kannattaa miettid vitkkorytmitysti. Esimerkik-
si kahden kovan viikon jilkeen on hyvi pitad kevyt viikko, jolloin on vihemman harjoi-
tuksia tai harjoitusten rasitus on huomattavasti kevyempi. Viikkosuunnitelmassa tulee
huomioida joukkueen yhteinen harjoittelu ja urheilijan omatoimisen harjoittelun sijoit-
taminen viikkorytmiin, jotta pystytadn optimaalisesti kehittimaan pelaajan ominaisuuk-
sia. Ei pidd my6skadidn unohtaa urheilijan siviilielima, jolla on suuri merkitys harjoittelun
kokonaiskuvaan. (Forsman & Lampinen 2008, 412-414) Harjoittelusta on hyva tehda
mahdollisimman pelaajakohtaista ja suunnitella kauden harjoittelu tarkasti aina kunkin
yksilon kanssa hinen ominaisuuksiinsa, rooliinsa ja joukkueen tarpeisiin sopivaksi. Yk-
sittdisissa harjoituksissa valmentajan tirkein tehtava on maarittaa harjoituksen tavoite.
Tarkka harjoitussuunnitelma siséltad kaikki harjoituksen vaiheet alusta loppuun asti.
Suunnitelman tulee sisaltda eri harjoitteiden kesto, toistot, sarjat, palautukset, tehoalue,

suoritusnopeus ja ydinkohdat. (Varonen 2003; Forsman & Lampinen 2008, 413)



3 Nopeus

Nopeus voidaan jakaa neljdin luokkaan: reaktionopeus, rijihtivi nopeus, liikkumisno-
peus ja nopeustaitavuus (Mero, Jouste & Keranen 2004, 293- 305).

”Nopeus on voimaa, jota taito hallitsee.” Pelkdstadn hyvilld nopeus- ja taitoharjoittelun
rytmitykselld pystyy pesipalloilijan juoksunopeutta kehittimain hyvin korkealle tasolle.
Useasti luullaan, ettd nopeus on pelkistidan periytyvd ominaisuus. On totta, ettd nopeu-
den kehittiminen on vaikeampaa kuin kestivyyden ja voiman kehittiminen. Nopeuden
kehittimisessa tdytyy olla kirsivallinen. Nopeusominaisuuksien kehittyminen ei nay
yhtd nopeasti kuin esimerkiksi voiman kehittyminen. Tarkeintd on oikeanlainen ja maa-
riltddn riittivd nopeusharjoittelu, jonka tuloksena syntyy pitkalld aikavililld kehittymis-
ta. Juoksunopeutta pystyy parhaiten kehittimaan juoksuharjoittelulla. Muu harjoittelu,
koordinaatio-, nopeusvoima- ja voimaharjoittelu ovat tukiominaisuuksia. Niiden
kehityksestd saadaan hyo6ty irti vain jos harjoittelu sisiltid samanaikaisesti lajinomaista
nopeusharjoittelua. (Keranen & Jouste 2010) Pesapallossa toteutettu saannéllinen laji-
harjoittelu ei kehitd juoksukykya riittdvisti. Lajiharjoittelun lisiksi tarvitaan oheisharjoit-
teita. On tutkittu, ettd juoksunopeutta pystytaian kehittiméan jo kahdeksalla sprinttihar-

joituksella neljan viikon aikana. (Kalaja 2011, 10-13)

3.1 Pesépallon nopeussuoritukset

Pesipallossa reaktionopeus on yksi tirkeimmistd nopeussuorituksista. Reagointinopeus
on aika, joka jaa darsykkeen ja lihaksen toiminnan valiin. Sisapelissi etenija joutuu rea-
goimaan jokaiseen lukkarin sy6tt66n, tuomarin pillin vihellykseen ja pelinjohtajan ja
kaaripelaajien merkkeihin. Pelaajan tiytyy tehdd myds omia tilannekohtaisia reagointeja.
Esimerkiksi pallo pomppaa ulkopelaajan rapylasta kauaksi ja pelaaja ehtii nopealla rea-
goinnille seuraavalle pesille. Ulkopelissi pelaaja reagoi aina vastustajan lyonteihin ja
oman joukkueen heittoihin. Réjahtiva nopeus on lyhytaikainen, asyklinen ja mahdolli-
simman nopeasti tehty liikesuoritus. Pesdpallossa rajahtavaid nopeutta ilmentyy heitossa,
lyonnissi ja ponnistuksissa. Kulmalan (2006) mukaan pesapallon heittosuorituksen kes-
to on yleensa n. 0,2 s ja lyontikierron 0,3 s.

Liikenopeutta pesapalloilija tarvitsee juoksuvedoissa. Etenijille tima on tirkein nopeu-

den laji. Litkenopeus on syklistd nopeutta. Riippuen suorituksen pituudesta, litkenopeus



on absoluuttista nopeutta tai relatiivista nopeutta. Pesdpallossa tarvitaan yleensd vain
absoluuttista nopeutta, koska se on suurinta mahdollista nopeutta, jossa saavutetaan
maksiminopeus jossain suorituksen vaiheessa. Nopeustaitavuus pesiapallossa on kykya
hyodyntai litkenopeutta taitoa vaativissa suorituksissa tarkoituksenmukaisella ja tehok-
kaalla tavalla. Esimerkiksi ulkopelissd vastaantulo pallolle ja samasta vauhdista heitto-

suoritus on nopeustaitavuutta. (Helin ym. 1982, 339-340; Vatanen 2002, 56-60)

Nopeussuoritus

Nopeus

- Reaktionopeus

- Réjahtivi nopeus
- Litkenopeus

- Nopeustaitavuus

e  Absoluuttinen nopeus

- Kiihdytysvaihe

- Maksimaalisen nopeuden vaihe
l . - Nopeuden vihenemisen vaithe

Relatiivinen nopeus

Tekniikka

- Yleinen
juoksutekniikka

- Lajikohtainen
suorntustekniikka

Voima Rentous Nopeuskestivyys Muut tekijdt
- Nopeusvoima - Lihasten tarkoituksen _ Maksimaalisen _ Litkkuvuus
- Maksimivoima mukainen supistumis- nopeuden sietokyky - Kestivyys
- Kestovoima rentoutumistapahtuma - Submaksimaalisen - Rakennetekijit
nopeuden sietokyky - Psykologiset tekijit
- jne

Kuvio 1. Nopeussuorituksen rakenne (Mero, ym. 1987, 27; Vatanen 2002, 56)

3.2 Juoksunopeuden harjoittamisen rakenne

Kun halutaan kehittda nopeutta, lajisuorituksen tehon on oltava 85 — 103 % maksimis-
ta. Vetomatkojen kokonaiskeston tulisi olla 5-10 sekuntia. Nain ollen kestoltaan nope-
usharjoitukset vastaavat vetomatkoja, joiden energialihteend ovat ATP- ja KP-varastot.
Yhden harjoituksen maksimaalisella nopeudella tehtyjen vetojen maira on 5-10. Sub-
maksimaalisten vetojen méiri yhdessé harjoituksessa voi olla 10-20. Kun halutaan
nousta uudelle nopeustasolle, tahdonvoiman on oltava suuri. Nopeuden jatkuvan kehit-

tymisen turvaamiseksi on pidettava huolta drsykkeeltiin vaihtelevasta harjoittelusta.
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(Keranen & Jouste 2010)

Maksimaalinen juoksu on vain

100% nopeusharjoittelun jdavuoren huippu
juoksu

Nopean juoksemisen kyky
tehd&an voima- ja
tekniikkaharjoittelun kautta

Voima Tekniikka

Vahva peruskunto

Lihaskunto, liikkuvuus, peruskestavyys muodostaa harjoittelun
perustan -> palautuminen

Kuvio 2. Juoksunopeuden harjoittamisen rakenne (Himildinen & Hiamaildinen, 2010)

3.3 Juoksutekniikka

Pesipallossa pikajuoksutekniikan hallitsemisen tarkoitus on luoda edellytykset mahdol-
lisimman suuren juoksunopeuden saavuttamiselle ja paremman mahdollisuuden ennit-
tad pesille ennen ulkopelaajan heittimai palloa. Hyvissa tekniikassa ilmentyy tyonto-
voimien hyvi kayttiminen eli voimat suuntautuvat vaakasuoraan. Jarrutusvoimien va-
hentiminen on onnistuttu laskemaan minimiin. Ratkaisevinta on askelpituuden ja askel-
titheyden optimaalinen suhde toisiinsa juoksun eri vaiheissa. (Bauersfeld & Schréter

1989, 67-90)

Kerisen ja Jousteen (2010) mielestd nopeusharjoittelussa valmentajan tulee aina erityi-
sesti tarkkailla juoksutekniikkaa ja juoksun rentoutta. Urheilijalla tulee harjoittelussa olla
aina kunnon juoksutekniikkaa. Téarkeimpia yksityiskohtia urheilijan kehosta ovat ryhti,
pain asento, kadet ja jalat. Valmennuksessa yleisesti kaytettyjen tekniikkadrillien, kuten
aktiivinen kuopaisu, siirtovaikutus maksimaaliseen juoksuvauhtiin on kyseenalaista eika

siita 16ydy tutkimustietoa (Alasalmi 2007).
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3.3.1 Lihto

Lihtoéasennon malli on jokaiselle urheilijalle yksilollinen, sithen vaikuttaa ennen kaikkea
urheilijan voimataso. Tietyt lainalaisuudet ovat kuitenkin olemassa, joita kaikki hyvan
lihdon omaavat urheilijat tekevit omissa suorituksissaan. Ensisijaisesti 1dhd6ssa tar-
keintd on kdsien toiminta ja vartalon asento lahtovaiheessa. Toiseksi tirkeintd on rea-
gointi lihtoarsykkeeseen ja ensimmainen askel. Kasien voimakas eri suuntiin tapahtuva
litke lahdossid on tirkedd. Kyynirnivelen kulmien suhteen on kahdenlaista nikemysti:
toisten mielestd kyynirnivelten tulee aueta, joka mahdollistaa etujalan loppuun asti
tyonnon maasta irrottaessa — toisten mielesta taas kyynarnivelien tulee pysya 90 asteen
kulmassa mahdollistaen nopean litkkeen. Lahtéasennossa tulee painottaa hartialinjaa
suhteessa lihtolinjaan, lantiolinjaa suhteessa hartialinjaan sekéd pdin asentoa. Reagointi
arsykkeeseen tdytyy olla nopea. Sen jilkeisti irtoamisvaihetta, pitdd urheilijalle korostaa
suoraan linjaan tyontamistd etujalalla ja ensimmaisen askelen painamista taaksepain
painopisteen taakse. Hyvi 1dht6 on aggressiivista syoksymisté eteenpiin. (Haverinen

2009; Mero, Peltola & Saarela 1987 110-114)

3.3.2 Kiihdytys

Valmentajien kyselyiden perusteella kisien toiminta ja jalkojen ojennus ovat kaksi tir-
keinté tekijda kithdytyksessa. Kiihdytysvaiheessa juoksijat kayttavat kasiaan

suuren vartalon nojan lisiksi siirtimaan painopistettd eteenpdin tehokkaan kithdy-
tysasennon mahdollistamiseksi (Alasalmi 2007). Kiihdytyksessa on myos nahtavissa
kaksi koulukuntaa kasien toimintaa tarkemmin analysoitaessa — toiset painottavat laajaa
toimintaa, jossa kyynirnivel saa aueta ja toisten mukaan kisien toiminta tulisi olla sup-
peaa ja nopeaa kyynirkulman pysyessa 90 asteessa.

Toissijaisesti tirkeitd asioiksi kithdytyksessd ovat kontaktiaika ja kehon asento. Kontak-
tiaika kithdytysvaiheessa on pidempi kuin maksiminopeuden vaiheessa, jolloin on

enemmain aikaa tuottaa tyontavaia voimaa kentan pintaan. (Haverinen 2009)
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3.3.3 Maksiminopeuden vaihe

Maksimaalisessa pikajuoksussa oleellista on aktivoida kulloinkin vain ne lihakset, jotka
aiheuttavat liikkeen ja optimaalisen supistuksen jilkeen rentouttaa ne mahdollisimman
nopeasti. Kontaktiajan lyhentyessa askeltiheys kasvaa. Vidrian aikaan aktivoitu lihas
vihentaa antagonistilihaksensa supistumisnopeutta ja niin lisad sen energiankulutusta.
Jatkuvasti supistuva agonistilihas kasvattaa lihaksen sisdisen paineen niin suureksi, ettd
verenkierto vaikeutuu, kuona-aineiden poistuminen ja ravintoaineiden tuonti heikentyy.
Lepotilassa oleva rennompi lihas pystyy tuottamaan suurempia voimia lyhyemmassa

ajassa pikajuoksun maksiminopeuden vaiheessa. (Haverinen 2005)

3.3.4 Nopeuden yllipito ja vihenemisvaihe

Nopeuden yllipitovaiheessa tirkeimmait tekniset asiat ovat lantion ja kehon asento.
Lantion pysyminen ylhaalla vaikuttaa mm. lihasten kykyyn tuottaa voimaa laajalla liike-
alueella ja kehon osia saavuttamaan optimaaliset asemansa suhteessa toisiin. On hyvi
my6s kiinnittdad huomiota kisien toimintaan ja rentouteen. Kasien toiminta ja rooli on
tasapainon ylldpitdjd ja ndin my0s erilainen kuin kiithdytysvaiheessa. Rentoudella tarkoi-
tetaan mm. kisien ja kasvolihasten pysymiseen mahdollisimman rentoina nopeuden

yllipidon vaiheessa. (Haverinen 2009)

3.4 Palautuminen nopeusharjoittelusta

Maksimaalisessa nopeusharjoituksessa vetojen vilinen tauko on pidempi kuin submak-
simaalisessa nopeusharjoituksessa. Tama tarkoittaa kiaytinnossa n. 5-15 min. palautuk-
sia vetojen valissd. Submaksimaalisessa nopeusharjoittelussa palautusajat vetojen valilla
on 2-4 min. Palautusajan pituus johtuu hermoston palautumisnopeudesta, silli ATP- ja
KP-varastojen palautumiseen verrattuna hermosto vaatii 2/3 pitemmin palautusajan.
My®6s harjoitusviikon sisilld nopeusharjoitus on ajoitettava vaiheeseen, jossa elimisto
on palautunut raskaista harjoituksista ja nopean voimantuoton valmiudet ovat suuret.
Urheilijan nopeustason noustessa nopeusharjoitusten palautumiseen tulee kiinnittaa
entisestddnkin enemmain huomiota. Kun nuori aikuisurheilija alkaa liikkua aivan uudella

nopeustasolla on syytd antaa urheilijalle 1-2 paivaa pitempi palautumisaika aikaisem-
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paan verrattuna ennen uutta nopeusharjoitusta ylirasitustilan ja vammautumisen valt-

tamiseksi. (Kerdnen & Jouste 2010)

3.5 Nopeusharjoittelun viikkorytmitys

Viikkosuunnitelman sisdlté tiytyy tarkasti miettid, jotta nopeuden kehittyminen olisi
optimaalisinta. Maksimaallista nopeutta ja taitoa vaativat harjoitukset pitdisi aina tehda
lepopiivin tai kevyen harjoituspaivin jalkeen, koska silloin urheilijan keho on palautu-
nut ja kehittyminen on mahdollista. Joka piiville kannattaa suunnitella oma painopiste,
johon kaytetddn eniten aikaa harjoituksessa. Oheisharjoittelu on myos tirkeda, niiden
suunnitteluun kannattaa kayttda aikaa. Kevyet nopeusvoimaharjoitteet pystytdan teke-
miin laadukkaasti ennen padharjoitusta. Huoltavat kestavyytti ja lihaskuntoa kehittavit
harjoitteet on hyvi tehda vasta padharjoituksen jalkeen. Aktiivisen venyttelyn on suosi-

teltavaa olla paivittiinen rutiini. (Jouste 2010; Forsman & Lampinen 2008, 413)

Hyvi viikko-ohjelman painotukset juoksunopeuden kehittimiseen
Viikonpaivi Painopiste

maanantai tekniikassa

tiistai nopeudessa

keskiviikko voimassa

torstai nopeuskestivyydessi

petjantai aerobia/lepo

lavantai tekniikka

sunnuntai nopeus

(Jouste 2010)

3.6 Harjoitusten vaikutukset urheilijaan

Harjoitusta suunniteltaessa on tiedostettava harjoituksen vaikutukset urheilijan kehoon

ja psyykkeeseen. On tunnettava eri harjoitusten vaikutukset toisiin harjoituksiin. Suun-
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nitteluvaiheessa harjoitusten vaikutukset pyritdan suuntaamaan niin, ettd harjoittelulle
asetetut tavoitteet voidaan mahdollisimman hyvin saavuttaa.

Kaikki harjoitukset vaikuttavat aina kokonaisvaltaisesti urheilijan koko kehon toimin-
taan ja psyykkeeseen. Erilaisten harjoitusten vaikutukset kuitenkin painottuvat erilailla
kehon eri toimintoihin. Harjoittelun vaikutukset kohdistuvat urheilijassa mm. hermoli-
hasjarjestelmin toimintaan, energia-aineenvaihduntaan, hormonitoimintaan, lihasku-
doksiin, janteisiin, kalvoihin ja psyykkeeseen. (Jouste 2010) Nopeusharjoittelu vaikuttaa
urheilijan elimistd6n useassa eri kohteessa. Hermostossa nopeiden motoristen yksikoi-
den rekrytointi tehostuu ja niiden syttymisfrekvenssi lisdantyy. Samalla lihassolukossa
nopeiden solujen rekrytointi paranee ja valittomien energianldhteiden kaytto
(ATP+KDP) tehostuu. Lihassolukossa my6s arsytetaidn glykolyyttisid entsyymeja ja mai-
tohapon tuottaminen kohoaa 5-10 mmol/1 tasolle. Elastisissa osissa kuormitetaan jan-
teitd ja muita sidekudoksia seki lihaksen ja solun sisiisia elastisia osia. Saatelyjirjestel-
missd aktivoidaan hermostoa ja hormonijirjestelmia. (Forsman & Lampinen 2008,

431-432)
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4 Taitavuuden merkitys pesidpallossa

Taito ja tekniikka ovat tirkeimmit osatekijit lopullisen urheilusuorituksen onnistumi-
sessa. Sen vuoksi niiden harjoitteluun on painotettava paljon aikaa jo nuoresta pitien.
(Mero 1997, 141-146) Tidrkein ja keskeisin maaritelma taidolle on, etti taito opitaan, se
ei ole refleksi. On tirkeda, ettd valmentaja ymmartaa taidon ja oppimisen peruskasitteet
ja asiat. Siten pystytdan ymmirtimain ja kehittimiin taitoa paremmin. Erilaiset oppijat
ja tilanteet tarvitsevat valmentajalta taidon ymmarrysta ja hyvaksymistd taidon opetta-
misessa. (Jaakkola 2010, 30-31) Taidon opettamisessa valmentajan tulee tietad suorituk-
sien perustekniikat. Pesdpallon peruslajisuorituksissa kiinniottamisessa, heittimisessa,
lyomisessi ja juoksemisessa on havaittavissa selkedsti 3-5 avainasiaa, jotka ovat samoja
kaikilla lajin huippu-urheilijoilla. Jokaisen pelaajan perustekniikoiden paille rakentuu
henkil6kohtainen tyyli. Sithen vaikuttaa pelaajan anatomia, liikkuvuus ja fyysiset omi-
naisuudet. Eri urheilijoiden perustekniikat nayttivit erilaisilta persoonallisen tyylin ta-

kia. (Forsman & Lampinen 2008, 133-134)

4.1 Avoimet ja suljetut taidot

Luokittelemalla taidot avoimeen ja suljettuun otetaan huomioon sellainen nikékulma,
kuinka vakaa tai ennustettava ympirist6 on taidon suorittamisen aikana (Magill 2007,
10). Avoin taito suoritetaan vaihtuvassa ja ei-ennustettavassa ymparistossa. Pesipallo-
pelissi ulkopelissi vastustajan lyonnin kiinniottaminen on hyvi esimerkki avoimesta
taidosta. Taminkaltaisessa tilanteessa taidon suorittajan on vaikea tietdd ymparistossi
tapahtuvien asioiden kulkua. Pesédpallossa ja monessa muussa pallopelissd suoritukset
ovat pddosin avoimia taitoja, koska ne suoritetaan ympiristdssi, jossa muutoksia joudu-
taan huomioimaan jatkuvasti. Pelaajilta vaaditaan tilanteessa nopeita paitoksia, jotta
suoritus onnistuisi. Pesipallopelin aikana pelaaja joutuu sdatelemain omaa nopeuttaan
eri tilanteissa. Esimerkiksi ly6jan tdytyy osata ajoittaa vauhtinsa lukkarin sy6tt6on. Tai-
tava pelaaja hallitsee timdn avoimen taidon ja pystyy saamaan tehokkaan vauhdin lyon-

tiinsd syoton korkeudesta riippumatta.
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Suljettu taito suoritetaan suljetussa ymparistossa ja hairiotekijoiden vaikutus suorituk-
sessa on minimoitu tai poistettu kokonaan. Esimerkiksi pesapallossa lukkarin syotto-

suoritus on suljettu taito. (Bompa 2006, 13-15)

Jaakkolan (2010) mukaan suljettua taitoa suorittaessa on kuitenkin mahdollista, ettd
urheilijan psykologinen tila tai sidolosuhteet voivat kuitenkin vaihdella. Suljetulle tai-
dolle luonteenomaista on se, ettd taidon suorittaja aloittaa litkkeen usein silloin kun hin

on omasta mielestain sithen valmis. Tamin vuoksi jotkin tutkijat kutsuvat suljettua

taitoa omatahtoiseksi taidoksi. (Magill 2007, 10)

4.2 Uuden taidon oppimisen vaiheet

Uuden taidon oppiminen vaatii paljon toistoja. Taidon oppiminen voidaan jakaa kol-
meen eri vaiheeseen. Valmennustilanteessa kokenut valmentaja pystyy sanomaan hel-
posti, missd taidon vaiheessa oppija on. Alkuvaiheessa litkkeen perusliikemalli hahmot-
tuu oppijalle. Téssd vaiheessa oppija yrittdd luoda mielikuvaa onnistuneesta suoritukses-
ta.. Alkuvaiheessa motivaatiotason on oltava korkealla, jotta oppija jaksaa toistaa suori-
tusta yha uudelleen. Ajattelutyo ja muu kognitiivinen toiminta on myos erittdin tirkeaa
taidon kehittymisessd. Valmentajalla on suuri rooli palautteen annossa. Sen avulla oppi-

ja pystyy keskittyméan suorituksen kriittisiin osiin. (Jaakkola 2010,103-104)

Taidon oppimisen vilivaiheessa litkemalli on tarkentunut oppijalla. Suorituksen liikkeet
ovat melko sujuvia ja yhdenmukaisia, mutta eivat laheskain taydellisid. Toistomaarit
ovat tissd vaiheessa avainasemassa. Suoritus tapahtuu koko ajan enemmain automaatio-
tasolla ja tietoinen toiminta vihenee, eika tarkkaavaisuuteen ja ajatteluun tarvitse keskit-
tya paljoa. Vilivaihe, jota harjoitusvaiheeksi myos kutsutaan, saattaa kestid moni vuosia
tai jopa vuosikymmenia. Taidon lopullisessa vaiheessa litkkeet ovat automatisoituneita
ja sen suorittaminen on helppoa ja sujuvaa. Tassa vaiheessa virheitd tapahtuu minimaa-
lisesti ja suoritukset ovat hyvin samankaltaisia. Virheen sattuessa huippu-urheilija pys-
tyy helposti korjaamaan virheen seuraavalla yritykselld, koska hin tietdad mikd meni vi-
kaan ja milld keinoin hin pystyy korjaamaan sen. Lopullisessa vaiheessa oppija on hyvin

tietoinen omasta kehostaan ja hin pystyy suorittamaan useita tehtidvid samanaikaisesti.
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Urheilija et ajattele tai puhu itselleen suoritustekniikoihin liittyvistd yksityiskohdista.
Lopullisessa vaiheessa urheilija pystyy suorittamaan taidon onnistuneesti my6s muuttu-
vissa olosuhteissa. Uuden taidon oppiminen vaatii onnistuakseen monia tuhansia tois-
toa, vaativammat taidot huomattavasti enemmain. Taidon tiydelliseen oppimiseen on
pidetty 10 000 toiston sdantoa. Pelkka yksinkertainen toistaminen ei kuitenkaan riita.
Harjoittelun on oltava laadukasta ja yksil6llisiin tarpeisiin vastaavaa, jotta suorituksesta
tulisi taydellinen. Taidon lopullisen oppimisen vaiheessa urheilija pystyy suorittamaan
taidon tdydellisesti kilpailusuorituksessa, psyykkisen paineen alaisena. Taidon oppimi-
sessa tdytyy muistaa, ettd oppiminen ei pysihdy koskaan. (Jaakkola 2010, 103-106; Sep-
panen ym. 2010, 67.)
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Motoriset
perustaidot

Taitavuuden
osatekijat

Kilpailutaidot

Kuvio 2. Misti taitavuus koostuu (Mukaeltu: Jaakkola 2010, 45-54, 103-116)

4.3 Motoriset perustaidot

Koko luokittelujarjestelmin perusta pohjautuu motorisille perustaidoille, jotka voidaan
jakaa karkea- ja hienomotorisiin taitoihin. Juokseminen, heittiminen, loikkaaminen ja
kaveleminen ovat karkeamotorisia taitoja, koska niissa kaytetadn suuria lihasryhmia.
Hienomotoriset taitosuoritukset vaativat silmi-kasi-koordinaatioita, tarkkuutta ja esi-
merkiksi sormien ja ranteen napparyyttd. Esimerkiksi pesipallon ottaminen paljaaseen

kiteen tai kierrendpaysten lydminen ovat hienomotorisia taitoja. (Jaakkola 2010, 48-49)
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4.4 Taitavuuden osatekijit

Ketteryys on yksi taitavuuden osatekijoista (kuvio 1). Peruskyvyt ovat motoristen taito-
jen suoritusedellytyksid, jotka sddtelevit liikesuorituksia. Ne ovat informaatio- ja sdite-

lyjarjestelmin ominaisuuksia ja ovat luonteeltaan yleisempid kuin taidot. Ne ratkaisevat
mille tasolle lajitaidot kehittyvit. Pesdpallossa tarvitaan lihes kaikkea taitavuuden osate-

kijoita ja ketteryys on yksi tairkeimmistd. (Forsman & Lampinen 2008)

TAITAVUUDEN OSATEKIJAT

Orientoitumis- eli suuntautumiskyky | Kyky tajuta raajojen ja kehon asennot seki nii-

den muutokset

Erottelukyky Kyky saddella lihasjannitysta ja rentoutta seka

litkesujuvuutta ja taloudellisuutta

Reaktiokyky Kyky reagoida tarkoituksenmukaisesti ja nope-

asti eri aisteilla vastaanotettuihin drsykkeisiin.

Rytmikyky Kyky liikkeiden/suorituksen tarkoituksenmu-

kaisen rytmin l6ytimiseen ja toteuttamiseen

Tasapainokyky Tasapainon sailyttiminen ja sen

uudelleen saavuttaminen

Yhdistelykyky Osaliikkeiden yhdistiminen
Yhtaaikaisten litkkeiden tekeminen
Muuntelu-, mukautumis- ja sopeu- Kyky sopeuttaa liikeradat ja voimankaytto
tumiskyky muuttuviin tilanteisiin ja olosuhteisiin
Ohjauskyky Liikkeen tarkkuus ja vakiointi
Kyky erilaistumiseen Kykya tehda erot laheisesti samankaltaisten
litkkeiden vililla
Ketteryyskyky Kyky nopeaan kehon litkesuunnanmuutokseen
Ennakointikyky Liikevaraston suuruus ja hyviksikaytto

Taulukko 2. Taitavuuden osatekijit ja niiden mairitelmat (Hiihtoliitto 2012)
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4.5 Ketteryys pesidpallossa

Yksi nakyvimpia ja tirkeimpia ominaisuuksia monelle pesapalloilijalle on ketteryys.
Ketteryys on taitoa ja kykyi saavuttaa haluttu muutos liikkkeeseen vaikuttamalla sen no-
peuteen ja muotoihin. Se sisiltdd aina opittua motorista taitoa. Ketteryysominaisuudet
vaihtelevat eri urheilijoilla paljon, mutta tehokkaasti tehdylla ohjelmalla jokainen urhei-

lija paisee hyviin lopputulokseen. (Klika 2010, 227-228; Plisk 2008, 458-459)

Pesipallossa tulevia suunnanmuutoksia edeltdd aina tilanteen havainnointi, ennakointi,
tunnistaminen ja paatoksenteko. Ketteryys perustuu tekniikkaan, juoksunopeuteen seka
lihasten ominaisuuksiin. Hyvissa tekniikassa on tirkeda vartalon asento, sekd kisien ja
jalkojen kaytto. Tehokkaassa ketteryyssuorituksessa vartalon painopisteen tulee olla
alhaalla, yli- ja alaraajojen toimiessa yhteistyossa. On tirkead, ettd pesapalloilijoilla on
riittavat maksimivoima-arvot, koska lihasten ominaisuuksista maksimivoimalla on suuri
merkitys ensimmaisten sekuntien aikana litkkumissuuntaa muutettaessa. Pesapallossa
etukenttd- ja linjapelaajille tulee paljon suunnanmuutoksia. Se vaatii pelaajalta kykya
pysayttaa liike hallitusti, seka hallita kehon painopistetti liikkeen aikana. Jotta suun-
nanmuutoksen jilkeen pystyttiisiin tekemaidn onnistunut suoritus, pelaajalta vaaditaan
kehon painopisteen hallinnassa hyvid dynaamista tasapainoa. Hyvin tehdylld kette-
ryysharjoittelulla on monia etuja verrattuna tavalliseen lineaariseen juoksuun. Kette-
ryysharjoittelu auttaa pelaajaa kayttimadn hyodyksi suunnanmuutoksissa tapahtuvaa

voimien suuntaamista. (Korsman & Mustonen 2011, 155-156; Twist 2007)

Ketteryysharjoittelussa kannattaa aluksi keskittyd taitavuuden osatekijoihin. On tirkeda
tehda harjoitteita, joissa kehitetadn koordinaatio-, tasapaino- ja suunnanmuutoskykya.
Harjoittelun edettyd pidemmalle kannattaa kiyttid enemmain lajinomaisia ketteryyshar-
joitteita, jotta harjoittelu tukisi mahdollisimman hyvin kilpailusuoritusta. (Dawes &

Roozen 2011, 123-124)

4.6 Ketteryysharjoituksien intensiteetti ja maira

Harjoitusohjelman suunnittelussa on tirkeaa tietad kuinka paljon pystytdin harjoittele-

maan ketteryysominaisuutta. Jos urheilija tekee harjoituksen aikana viitta eri kette-
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ryysharjoitetta, joista jokainen harjoite kestaa viisi sekuntia, niin hinen kokonaisty6-
maarinsi kesto on silloin 25 sekuntia. Urheilijan taso ja aikaisempi kokemus kette-
ryysharjoittelusta maaraivit kuinka paljon hin pystyy harjoittelemaan ketteryytta te-
hokkaasti yhden harjoituskerran aikana (taulukko 1). Harjoitteiden lukumiéirin nous-
tessa palautusaikojen pituus nousee, jos halutaan tehda harjoitteet maksiminopeudella.
Visymys kertaantuu joka suorituskerralla ja se johtaa tekniikan ja nopeuden laskuun.

(Dawes & Roozen 2011, 118).

Taulukko 1. Harjoitusméira urheilijan tasoon nihden (Dawes & Roozen 2011, 117-

119).

Kokonaistyémaiirin kesto | Lepoaika harjoitteiden
Urheilijan taso harjoitustapahtumassa valissd
Aloittelija 2 min 30 sekuntia
Keskitaso 3 min 30-40 sekuntia
Huipputaso 4 min 30-50 sekuntia

4.7 Tikapuuharjoittelu

Nykyddn yksi suosituimmista tavoista kehittdd ketteryyttd on tikapuuharjoittelu. Se ke-
hittdd ketteryyttd, tasapainoa ja koordinaatiota. Valmentajan tulee tietdd, mikd on sopiva
miari askeleita yhdella harjoituskerralla. Jos tehddan nelja sarjaa yhta harjoitetta jossa
tulee 20 askelta, on lopputuloksena 80 askelta. Uuden harjoitteen opettelussa ei ole tar-
koituksenmukaista laskea askelkontaktien maaraa, huomio kannattaa kiinnittaa tekniik-
kaan ja liikkeiden yhdenmukaisuuteen. Taulukossa 2. esitetddn askelkontaktien sopiva
mairin yhdelld harjoituskerralla, harjoitteissa, jotka urheilija osaa tehdi. (Dawes &

Roozen 2011, 119-121)
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Taulukko 2. Sopiva askelkontaktien maara eri harjoitteissa. (Dawes & Roozen 2011,

119-121)

Matalatehoinen har- | Keskitehoinen Korkeatehoinen
Urheilijan taso joite harjoite harjoite
Aloittelija 80 60 40
Keskitaso 100 80 60
Huipputaso 140 120 100

4.8 Olosuhteet

Harjoitusympiristo tulisi olla mahdollisimman samanlainen, kuin pelissakin. Esimerkik-
si pesdpallossa pelataan piikkarit jalassa hiekkatekonurmella, joten harjoituksissa tulisi
olla samanlainen varustus. Toisaalta, vililli on hyvi keventia jalkoihin kohdistuvaa rasi-
tusta ja tehda harjoitteet lenkkikengit jalassa. Etenkin ketteryysharjoittelussa hyvit ja
tukevat kengit ovat tirkeit. Niiden avulla pystyy pienentimiin loukkaantumisriskid.
Kevyet ja 16ysit juoksupiikkarit saattavat olla suorassa juoksussa hyvat, mutta suun-
nanmuutoksissa ne eivit tue jalkaa riittdvisti ja sen takia jalkojen nivelsiteet ovat vaa-
rassa vaurioitua. Harjoitteissa kéytettivien matkojen pituus on hyva mitata ennen har-
joituksien alkua. Mahdollisimman lahelld kilpailutilannetta vastaavat litkkumismatkat

tukevat tapahtuvien lajinomaisen harjoittelun. (Dawes & Roozen 2011, 116-117)

4.9 Ketteryyden testaaminen

Jotta harjoittelussa tapahtuvaa kehitysta voidaan mitata, pelaajat kannattaa testata en-
nen ja jilkeen harjoitusjakson. Pesipallossa ensimmiinen testi voidaan asettaa marras-
kuulle, uuden kauden alkaessa. Vilitestit kannattaa asettaa tammikuulle ja viimeisen
testin ajankohta olisi hyvi olla huhtikuun lopulla, kilpailuun valmistavalla kaudella.
Ketteryystestin jarjestiminen vaatii luotettavan ajanottojarjestelmin. Liikutettavat valo-
kennoportit ovat tahdn sopivat. Tavallinen sekuntikello toimii suuntaa antavana vili-
neend, mutta taysin luotettavaa tietoa silli ei saa. Testissd kiytetyn ketteryysharjoitteen

ei tulisi olla litan monimutkainen ja se tulisi pystya helposti uusimaan. Hyvissa testissa
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pelaaja joutuu tekemdidn vauhdin kithdyttdmisté ja hidastamista sekd suunnanmuutoksia
vasemmalle ja oikealle. Yleensi pelaajien ketteryysominaisuudet kannattaa mitata 1-2 eri

ketteryystestilld. (Korsman & Mustonen 2011, 162-165; Reiman & Manske 2009, 190-
195.)
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5 Jyviskylin Kiri ry

Vuonna 1930 perustettu Jyvaskylin Kiri ry on pesipalloon erikoistunut seura. Nykydin
seuraan kuuluu 9 eri joukkuetta, yhteensa yli 120 pelaajaa, joista lasten ja nuorten osuus
on noin 80. Valmentajia seurassa on noin 14, joista kaikki valmentavat oman toimensa

ohella. Uudeksi valmennuspaallik6ksi seuraan on tullut Jukka Salmela, jonka tehtivi on
luoda yhteista valmennuslinjaa seuran sisalla. Sen lisiksi seuraan kuuluu jasenia ja muita

toimijoita noin 50. (Rautiainen 2013)

Jyvaskylin Kiri on pesapallon huippuseura, joka on tilla hetkelld toisena miesten kaik-
kien aikojen maratontaulukossa. Kirissi on pelannut monia huippupelaajia, jotka ovat
edustaneet seuraa Ita-linsi otteluissa. Seuran tarkoituksena on ollut perustamispéivasta
aina tihin pdivddn asti tarjota jasenilleen tapahtumia ja tilaisuuksia pesipallon parissa.
Timain ohella seura on mukana vaalimassa yhteiskuntavastuuta tukemalla lasten ja
nuorten kasvua seka edistamailld hyvinvointia liikunnan avulla. Toiminnan johtoajatuk-
sena on tarjota ihmisille mahdollisuuksia myonteisiin kokemuksiin, henkisen ja fyysisen
hyvinvoinnin kehittimiseen, itsensa ilmaisemiseen, tunteiden osoittamiseen ja yhdessa

olemiseen. (Laitinen 1980, 32; Jyvaskylan Kiri 2013)

Kirin toiminta perustuu toimijoiden itsensa osaamiseen ja kokemuksiin. Talloin johta-
vina arvoina ovat avoimuus, luottamus ja toinen toisensa hyviaksyminen. Toimijoiden
joukon, osaamisverkoston muodostavat johtokunnan jasenet, seuratyontekijat ja sidos-
ryhmit. Tavoitteena on urheilumenestyksen saavuttaminen, mutta sithen pyritiin ryh-
dikkaisti kansalaistoiminnan arvoilla. Tami merkitsee sitd, ettd edellytykset uudelle tu-
loksekkaalle nousulle on mahdollista, mutta sithen tarvitaan kokonaisvaltaista menes-

tymistd seuratoiminnassa. (Jyvaskylin Kiri 2013)

Kirilld on urheilullinen visio vuodelle 2015. Tavoitteena on olla valtakunnallisesti me-
nestyva pesapalloseura kaikilla tasoilla F-pojista edustukseen saakka. Aikuisten tasolla
edustusjoukkue vakiinnuttaa paikan superpesiksessa pudotuspelijoukkueena. Lasten ja
nuorten osalta pyritadn lisidmaan harrastajamairaa. Tavoitteena olisi, ettd jokaisessa
juniori-ikdluokassa on kaksi joukkuetta. Nuorilla on mahdollisuus pesisuraan huipputa-

solle. Pelaajapolku juniorisarjoista aikuisten sarjoihin pyritaan jarjestimaan yhteistyossa
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jyvaskylaldisten/keskisuomalaisten pesisseurojen kanssa niin, ettd pelaajat saavat oikean
pelipaikan omaan kehitykseen nidhden. Superpesiksen harjoitusryhmain pyritain nos-
tamaan 1-2 poikajunioria vuodessa. Nuorille on tulevaisuudessa entistd enemmain mah-

dollisuuksia toimia seurassa oman kiinnostuksen mukaisessa toiminnassa. (Jyvaskylin

Kiri 2013)
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6 Tyon lihtokohdat ja tavoite

6.1 Tyoén lihtokohdat

Tamin tyon idea syntyi mielenkiinnosta pesapallon nopeusharjoittelua kohtaan. Pesi-
pallon nopeusharjoittelusta teoreettista tietoa on jonkin verran, mutta kiaytinnonlahei-
sid harjoitteita ei lainkaan. Keskustelut tyon toimeksiantajan pesapalloseura Jyvaskylin
Kirin urheilutoimenjohtajan Timo Rautiaisen kanssa osoitti, ettd timankaltainen tyé on
tarpeellinen. My6s seurassa toimivien valmentajien ja pelaajien kanssa kaydyt keskuste-

lut osoittivat sen, etté tillainen projekti kannattaa tehda.

Lopulliseen atheen valitsemiseen saatiin apua 1. ohjaavalta opettajaltani Kimmo Kan-
tosalolta, joka on myo6s itsekin vastannut Lahden Mailaveikkojen pesapalloilijoiden no-
peusharjoittelusta. Keskusteluiden perusteella aihetta laajennettiin pesipallon nopeus-
ja ketteryysharjoitteluksi. Toimeksiantaja lihti mukaan projektiin tukemalla kenttavuo-
rojen saamisessa harjoitteiden kuvauksiin, harjoitteiden tekemiseen tarvittavilla valineil-
14 ja kuvauksiin liittyvissé tilanteissa. Harjoittelumateriaalin rakenteen ja sisillén toteut-

tamiseen opinnaytteen tekijalle annettiin vapaat kidet (Rautiainen 2012).

6.2 Tyoén tavoite

Tyon tavoitteena oli tehdd DVD-opas, jonka avulla valmentaja pystyy kehittimiin pe-
laajista nopeita ja ketterid. Jaakiekosta, tenniksestd, amerikkalaisesta jalkapallosta ja use-
asta muusta lajista on tehty paljon hyvid nopeus- ja ketteryysharjoiteoppaita. Jotkut siel-
ta lainatut harjoitteet toimivat suoraan myos pesapalloon. Toisaalta Forsmanin ja Lam-
pisen (2008) mukaan on kuitenkin tirkead, ettad hyvissa harjoittelussa ilmentyy saman-
laisia elementtejd kuin lajin kilpailusuorituksessakin. Kohderyhmini voidaan pitdd 8-
10-vuotiaasta aikuisikdin asti. Taidon ja nopeuden herkkyyskaudet alkavat lapsuusvai-
heessa 8-10 vuoden idssd (Mero ym. 2004). Toisaalta lapsuusvaiheessa nopeus- ja kette-
ryysharjoitteluna kannattaa kayttda erilaisia leikkeja ja kilpailuja paremman motivaation
tason takia (Vatanen 1996). DVD:lld olevat harjoitteet soveltuvat siten paremmin mur-
rosikdisille ja sitd vanhemmille pelaajille. Tyon tarkoituksena oli tuoda lisdarvoa timin

péivan pesipalloilijoiden nopeus- ja ketteryysharjoitteluun.
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7 Tyon vaiheet

7.1 Tyon toteutus ja eteneminen

Prosessin etenemistd on kuvattu liitteena aikajanassa (Liite 4). Tama ty6 syntyi halusta
tehdi tulevaisuudessa laadukkaampaa pesipalloharjoittelua. Aluksi tarvittiin kattavaa
kirjallisuuskatsausta siitd, mitd oli aiemmin tehty. T4dhan kuului eri tutkimuksien ja op-
paiden tutkiminen. Ty6vaiheiden tarkempaa sisdltdd ja aikataulua on kerrottu liitteend
taulukossa (Liite 1). Harjoitteiden kokoaminen alkoi kesilla 2012 tutustumalla eri lajien
nopeus- ja ketteryysharjoitteisiin. Harjoitteiden valitsemisessa kaytettiin pesapallon laji-
analyysid, jotta saataisiin mahdollisimman hyvin lajiharjoittelua tukeva DVD-opas. Har-
joitteiden testaamisvaiheen jilkeen valittiin lopulliset harjoitteet, jotka sisallytettiin
DVD-oppaaseen. Sen jialkeen harjoitteet kirjoitettiin Haaga-Helian tuntisuunnitelma-
pohjalle (liite 2), jossa ndkyvit harjoitteiden nimet, ydinkohdat ja tavoitteet. Valmiiksi
tehdyn tuntisuunnitelman jalkeen valmiit harjoitteet siirrettiin kuvaussuunnitelmapoh-
jalle (liite 3), josta nakyy harjoitteen nimi, suorittaja, kuvan koko ja kameran eri kuvaus-
kulmat. Harjoitteet kuvattiin loppukesista ja alkusyksystd 2012. Harjoitteiden suoritta-
jina olivat Jyviskylan Kirin superpesispelaajat Juho Maittala, Heikki Koivula ja Atte
Vatanen. Samat henkil6t toimivat myos kuvaajina.

Kuvauksissa kaytettiin Canon Legria HF R38 kameraa ja editoinnissa kaytettiin Win-

dows movie maker 2012-ohjelmaa.

7.2 Tyon sisdltod

Valmis DVD-opas sisiltad yhteensa 30 eri nopeus- ja ketteryysharjoitetta ja harjoi-
teselostetta. DVD-opas sisaltia myos yleista tietoa nopeus- ja ketteryysharjoittelusta
Valmiissa oppaassa harjoitteet ovat jaettu viiteen paikategoriaan: ketteryysharjoitteet
pallon kanssa ja ilman, tikapuuharjoitteet, ketteryyshyppyharjoittelu ja ketteryystestit.
Ty6ssd hyodynnettiin aikaisempia eri lajien valmiita nopeus- ja ketteryysharjoiteoppaita
seké pesdpallon lajianalyysia seka Jyvaskylin Kirin miesten Superpesisjoukkueen pelaa-

jien ja fysiikkavalmentajan Jukka Salmelan asiantuntemusta.
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7.3 Tyon arviointi

Raakaversio DVD-oppaasta annettiin arvioitavaksi Jyvaskylin Kirin miesten super-
pesisjoukkueen fysiikkavalmentajalle ja seuran valmennuspaallikélle Jukka Salmelalle ja
miesten superpesispelaajille, joista osa on my0s toiminut juniorijoukkueissa valmentaji-
na. Arvokasta palautetta saatiin myos Vierumaen opettajilta ja valmennukseen suuntau-
tuvilta liikunnanohjaajaopiskelijoilta. Palautteen pohjalta tehtiin muutokset keskenerai-
seen DVD-oppaaseen. Tyon lopullisten muokkaamisten ja arviointien jalkeen valmis

DVD-opas julkaistiin Jyvaskylin Kirin internetsivulla huhtikuussa 2013.
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8 Pohdinta

Timan tyon tuloksena syntyi nopeus- ja ketteryysharjoittelu DVD-opas. Tyon lihde-
materiaalina kéytettiin sekd suomalaisia ettd kansainvalisia lahteitd. Suomalaisessa val-
mennuksessa nopeusharjoittelusta on paljon tietoa ja kiytinnonliheisid oppaita. Kette-
ryysharjoittelua ei ole vield noussut yhta suureen arvoon suomalaisessa valmennukses-
sa, kuin esimerkiksi Yhdysvalloissa. Suomalaisia kdytinnonliheisid oppaita ei ole kovin
paljoa ketteryysharjoittelusta. Ulkomaalaista tietoa ketteryysharjoittelusta on lukematon
maard, niin kirjallisuudessa kuin internetissakin. Monessa eri palloilulajissa ketteryytta
ja nopeutta on pidetty yhtend tirkeimmista fyysisistd ominaisuuksista. Pesdpallon otte-
lusuorituksissa tulee monia nopeita suunnanmuutoksia, jarrutuksia ja kithdytyksia. Té-

min takia pesidpallossakin pitdisi korostaa nopeus- ja ketteryysharjoittelun merkitysta.

T4assa projektissa haastavinta oli suunnitella lajinomaisia harjoitteita DVD-oppaaseen.
Harjoitteissa tulisi olla samanlainen motorinen ohjelma kuin kilpailusuorituksessa. Toi-
saalta harjoittelun pitda olla my6s monipuolista ja pelaajan tiytyy saada erilaisia arsyk-
keitd, jotta pelaajan taitavuus kehittyisi. Amerikkalaisesta jalkapallosta 16ytyy internetistd
lukematon maara ketteryysharjoitteita. Osa harjoitteista toimii pesipallon harjoitteluun
erinomaisesti. Toiset harjoitteet eivit valttimatta ole hyvia, koska ne ovat kestoltaan
litan pitkid tai harjoitteissa tapahtuvat litkkeet eivat juuri kehitd pesipallon kilpailusuori-
tusta. Harjoitteiden rajaaminen on kuitenkin vaikeaa, koska jokaisesta harjoitteesta voi
l6ytaa hyvia perusteluita sille, miksi se on hyva tai huono harjoite. Pesipallon huipputa-
solla on my0s otettava huomioon pelaajan yksil6llinen harjoittelu. Taytyy huomioida
pelaajan rooli joukkueessa ja se, minkilaisia taitoja hin tarvitsee omassa roolissa. Esi-
merkiksi etukentilld pelaajan liikkkuminen on erilaista kuin takakenttipelaajan litkkumi-
nen. Etukentille liikkuminen suuntautuu ldhes aina eteenpiin, jonka jalkeen tulee to-

dennikdisesti jarrutus tai suunnanmuutos oikealle tai vasemmalle. Takakenttidpelaaja
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joutuu pelin aikana litkkumaan kaikkiin ilmansuuntiin, taaksepain, eteenpiin ja sivulle.
Takakentille pelaaja joutuu my6s enemman arvioimaan pallon lentorataa ja litkkumis-
matkat ovat pidempid. Lasten ja nuorten kohdalla ei ole tarkoituksenmukaista miettid
pelaajan roolia. Tirkeimpia on pelaajan monipuolinen harjoittelu, jonka avulla pelaajal-
le kehittyy laaja motorinen perusliiketaitojen varasto. Tami mahdollistaa tulevaisuudes-
sa spesifisien lajitaitojen kehittymisen huipputasolle. Aikuisten tasolla pelaaja voi joutua
itselleen vieraaseen rooliin. Joukkueeseen on voinut tulla useampia saman roolin pelaa-
jia tai loukkaantumiset ovat pakottaneet kokoonpanomuutoksiin. Monipuolisen liike-
pankin kehittiminen on tarkedi, jotta pelaaja kykenee pelaamaan eri rooleissa tarvitta-

€ssa.

Haasteita ty6hon asetti kuvausten organisoiminen. DVD-oppaassa harjoitteet suoritta-
vat pelaajat ovat kaikki Jyvaskylin Kirin miesten Superpesisjoukkueen pelaajia. Miesten
joukkueella on kesilla tiivis pelitahti ja aikaa harjoitteiden harjoitteluun ja kuvaamiseen
ei juuri ollut. Kuvaukset siirrettiin loppukesiin 2012, jolloin miesten pesdpallokausi oli
loppunut. Loppukesilld sai ei ollut enda paras mahdollinen kuvausten suorittamiseen,
joten osa kuvauksista tehtiin sisitiloissa. Yleensa kuvaukset kestivit suunniteltua pi-
dempiin ja kuvaustapahtumista tuli yllattavan pitkia. Tulevaisuudessa samanlaisissa
projekteissa kannattaa ottaa vahemmain harjoitteita kuvattavaksi yhdelld kertaa. Oman
haasteensa toi my6s kuvaaminen ja varsinkin danenlaatu, josta tuli ulkoilmassa hieman
kohiseva. Paremman adnenlaadun olisi saanut lisimikrofoneilla, joihin ei kuitenkaan
ollut resursseja tissi projektissa. Muuten kuvaaminen onnistui hyvin. Editointivaihees-
sa tirkeintd on 16ytad editointiohjelma, joka vastaa ominaisuuksiltaan videomateriaalin
tarpeita ja on samalla tarpeeksi yksinkertainen kayttid. Windows movie maker 2012 oli
editointiohjelma, johon lopulta paadyttiin ja se toimi hyvin tallaisessa projektissa. Jos
tulevaisuudessa kuitenkin haluaisi vield parempaa laatua videon tuottamiseen, joku toi-
nen editointiohjelma voisi olla parempi esimerkiksi Pinacle studio 8. Vierumien me-
diapajalla suoritettu videon tuottamisen-kurssi antoi erinomaiset valmiudet tehda hyva

DVD-opas.

Ensimmaisessa tyosuunnitelmassa oli aluksi DVD-oppaan teko ja sen jalkeen vasta
opinndytetyon kirjallisen osion tyéstiminen. Onneksi suunnitelmaa vaihdettiin aikatau-

lun takia toisinpdin ja kirjallinen tuotos tehtiin ensimmaiseksi. Oli helpompi tehda har-
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joitteiden tuntisuunnitelma ja tehdd harjoitteet kdytinndssi, kun oli paneutunut teoria-
tasolla nopeus- ja ketteryysominaisuuksien kehittimiseen useamman kuukauden ajan.
Kuvaukset olisivat edenneet nopeammin mikali muillakin urheilijoilla kuin opinnayte-

tyontekijille olisi pitempi aika harjoitella kuvattuja harjoitteita.

Pesapallo on laji, jota ei ole paljoa tutkittu. Suurin osa tutkimuksista liittyy pesapallope-
lin fyysisen kuormittavuuden mittaamiseen tai pesipallon perussuorituksiin, kiinniot-
toon, heittoon, lyontiin tai etenemiseen. Syy vahiiseen tutkimukseen ja materiaaleihin
johtuu hyvin pitkalti siité, ettd pesipallo on kansallinen peli. Pesdpallossa on paljon
valmentajia, jotka ovat kiinnostuneita kehittimain lajia valmennuksellisesti eteenpiin.
Ammatikseen paatoimisten valmentajien vahyys kuitenkin asettaa haasteita. Esimerkiksi
pesapalloliitossa ei ole yhtddn paitoimista valmennuksen kehittimisestd vastaavaa hen-
kil6a. Osin tdsta syysta julkisen materiaalinen tuottaminen lajissa on ollut vihaistd viime
vuosina. Tosin uuden valmentajalisenssijirjestelmin avulla lajiin saattaa tulla taas uutta

tietoa, kun valmentajat tekevit omia lajikehittdmistoitidn. (Pesdpalloliitto 2013)

Pesipallo on taktinen ja tekninen taitolaji, jossa vaaditaan monipuolisesti hyvid fyysisid
ominaisuuksia. Taman tyon punaisena lankana on se, ettd pesapallovalmentajan ja
-pelaajan tulisi miettid omaa liikkkumistaan pelin aikana ja sen pohjalta tehdi harjoitteita,
jotka tukisivat litkkumisen tehostumista. Lisaksi tulisi my6s opetella uusia taitoja ja eri-
laisia motorisia ohjelmia, joiden avulla pelaajat tulisivat entista taitavammaksi. Useasti
valmentaja valitsee harjoitteita, joita on aina tehty ja urheilijat hallitsevat ne hyvin. Uu-
sien harjoitteiden harjoittelu vaatii uusien taitojen oppimista. Talloin suorituksen laatu
aluksi on viistimattd heikompi. Valmentaja saattaa jittdd harjoitteen pois, koska hin tai
hinen valmennettavat eivit ole tarpeeksi kirsivallisid. Saattaa my6s olla, ettd epaonnis-

tumisen pelko ja halu pysya omalla mukavuusalueella estda uusien taitojen oppimista.

Opinniytetyon tavoitteena oli, ettd Jyvaskylan Kirin valmentajat saisivat uutta nikemys-
ta harjoitusohjelmien suunnitteluun DVD-oppaasta. He saavat oppaasta varmasti pal-
jon harjoitteita, joita ei pesapallossa ole ennen tehty. Oppaan tarkoituksena ei ole pel-
kastadn tarjota uusia harjoitteita, vaan vahintain yhta tirkedi on herattaa valmentajissa
ajatusta siitd, mitéd eri harjoitteilla voidaan saavuttaa ja miten pieniinkin yksityiskohtiin

kannattaa paneutua harjoittelun suunnittelussa. Pesipallossa olisi tulevaisuudessa uusi-
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en kiytinnonliheisilld oppailla paljon tilausta. Vanhat 90-luvulla tehdyt tekstiversiot
kaipaisivat pikaista paivitystd timén paivan pesipallon tarpeisiin. Nopeus- ja kette-

ryysharjoittelu oppaalla on laajat kayttomarkkinat, esimerkiksi sitd voisi markkinoida
pesipalloliittoon tai muihin seuroihin. Opas olisi varmasti hyodyllinen my6s muissa

lajeissa, joissa tarvitaan samankaltaisia ominaisuuksia kuin pesipallossa.

Tulevaisuudessa olisi tarpeellista tarkastella yksityiskohtaisemmin minkilaista harjoitte-
lua eri pelipaikoilla pelaajat tarvitsevat ja pohtia miten paljon kannattaa tehdad yleishar-
joitteita verrattuna pelipaikkakohtaisiin harjoitteisiin. On hyva my6s pohtia, kuinka pal-
jon ja minké tyyppistd nopeus- ja ketteryysharjoittelua pesapalloilija tarvitsee eri ikdvai-
heissa. Pelaajatuotannossa pyritain koko ajan pelin kehittimiseen ja pelaajien entisté
paremman taitotason tuottamiseen. Pelaajien jo nuorella idlld tehdylld nopeus- ja kette-
ryysharjoittelulla pystytidan pesipallosta tulevaisuudessa kehittimaan vield vithdytta-
vimpii ja vauhdikkaampaa urheilulajia. Téltd osin pesépalloilijan pelaajapolku tarvitsee
tulevaisuudessa vield selkeyttimisti, jotta harjoittelu olisi progressiivista, loogista ja laa-

dukasta.
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Liite 1. Tyovaiheiden sisilt6 ja aikataulu

Idean syntyminen ja atheen rajaaminen

La28.4 -> Keskustelu toimeksi antajan kanssa (Jyviaskylan Kiri, Timo Rautiainen)
To 3.5 -> Keskustelu ohjaavan opettajan kanssa (Kimmo Kantasalo)
To 10.5 -> Lihteiden ja aiempien samankaltaisten tuotoksien lapikdyminen

Harjoitteiden ideointia ja testaamista

Ma 21.5-  -> Erilaisten harjoitteiden listaaminen ydinkohtineen paperille

Ma 4.6

Ti 5.6- -> Harjoitteiden testaaminen kdytinndssa ja muutoksien tekeminen
Ke 11.7

Pe 3.8 -> Keskustelu ohjaavan opettajan kanssa (Kimmo Kantasalo)

Kuvauskasikirjoituksen ja harjoiteselosteiden tekeminen
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Ke 12.9 -> Keskustelu ohjaavan opettajan kanssa (Riina Valto)

Ti27.11 -> Keskustelu ohjaavan opettajan kanssa (Riina Valto)
Kuvauskerrat

Pe 17.8 -> 1. Kuvauskerta, Jyviskyld, Hippos pesipallostadion klo 15-18

La25.8 -> 2. Kuvauskerta, Jyvaskyld, Hippos pesipallostadion klo 12-15
Su 26.8 -> 3. Kuvauskerta, Jyviskyld, Hippos pesapallostadion klo 10-14
La15.9 -> 4. Kuvauskerta, Jyviskyld, Hippos Monitoimihalli klo 11-13
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Materiaalin editointi
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Liite 2. Tunt

TUNTISUUNNITELMA

Vierumaden yksikkio

Ohjaaja: Atte
Vatanen

Ohjaava opettaja:
Laji: Pesdpallo
Aihe: Nopeus ja
ketteryys—
harjoittelu,

Tunnin tavoitteet:
A. fyysis-motoriset Nopeus ja ketteryys ominaisuuksien kehittyminen
B. tiedolliset Mitd nopeusja ketteryys ommaisuudet vaativat.

C. kasvatukselliset/ Kilpailumetivaationja suoritusmotivaation kasvattaminen

Ajankohta:

Kohderyhma:
Murrosikd tai
atkusvaiheessa
olevat
pesdpallonpelaajat

Varusteet:
Lenkkarit,
sisdpelikengit tai
piikkarit

Vilineet:
Tatsdt, aidat, mini

m
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ammattikorkeakoulu

sos.-emotionaaliset !
aidat, vetonauhat,
pallot, ripylatja
telppi.
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Liite 3. Kuvaussuunnitelma

Kuvaussuunnitelma

Nopeus ja ketteryysharjoittelu pesapallossa

Kuvausvalineet:

Paivimaiiri ja paikka:

Suorittajat:

Kuvaajat:

Harjoit-
teen
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Harjoitteen
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suorittaja

Kuvaus
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Liite 4. Prosessin kuvaus

Prosessin kuvaus

Idea aiheesta, vanhoihin t6ihin tutustuminen

28.4.2012

Keskusteluita opettajien, toimiksi antajan, val-

mentajien ja pelaajien kanssa

Resurssien tarkistaminen

Harjoitteiden suunnittelu

Kirjallisen sisallon tuotto

Harjoitteiden testaus

Muutoksien teko ja lopullinen

harjoitesuunnitelma

Kuvauskisikirjoitus

Harjoitteiden kuvaaminen

Videon editoiminen

Valmiin tyon julkaiseminen
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