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1 JOHDANTO

Tutkimuksessani  analysoin  vuonna 2022 100-vuotissyntymapéaividédn viettdvan

kansallispelimme peséapalloa.

Padotsikoiden 2 ja 3 alla kuvailen lajia fysiologian kautta seka yleisella tasolla ettd
ottelutapahtumassa. Otsikon 4 alla ollaan pesapallon ytimessa — mista lajissa on kyse laji-
ja pelitaidollisesti. Mielestani pesapallon ydin on laji- ja pelitaidot (vastaa kysymykseen
“mistd tissd pelissd on kyse?”), jota fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet

tukevat — vaikkakin viimeksi mainitut tekevat usein eron hyvan ja huippupelaajan vélilla.

Otsikon 5 alakohdat johdattavat tunne- ja vuorovaikutustaitoihin, eli Suuntana Superpesis-
pelaajapolkun  kohtiin  Yksilén luonne ja kunnianhimo sekd Joukkuetaidot.
Erityistarkastelussa ovat tunteet, niiden saately, kuuntelun taito seké erilaiset tunne- ja

vuorovaikutustilanteiden kompastuskivet.

Otsikon 6 alla vedan yhteen tutkimuksessa aiemmat mainitut lajin vaatimukset suhteessa
omaan valmentamiseeni, erityistarkastelussa oma joukkueeni, Jyvaskylan Kiri G-pojat
(2014-2016-synt.). Annan myo6s ndkokulmia lasten valmentamiseen ylipaataan, isoin
kysymys tahan liittyen lienee Mikko Kuosmasta lainatakseni “haluammeko tehdé lapsuus-

vai aikuisidn menestyjid?”

Tutkimukseni lopussa (pé&&otsikko 7) esitdn n&kdkulmiani lajimme valmennuksen
ohjelmointiin, téssa tapauksessa tarkastelussa on huippupesdpallo, koska lasten
valmennuksessa paras ohjemointimalli on mielesténi kannustaa lasta ja hanen lahipiiriaan

liilkkumaan monipuolisesti ja riittdvd maara (n.20 tuntia viikossa).

Viimeisend esitan kahden monilla ominaisuuksiltaan parhaasta paastd (Mikko Kanala ja

Saaga-Angelia Raudasoja) olevien pesapalloilijoiden testituloksia.



2 KILPAILUPAIVA

Pesapallossa Kilpailusuoritusten Kkattavia tutkimuksia on tehty eniten ylimmalta
sarjatasolta (miesten ja naisten Superpesis), joten alla oleva kuvaus koskee Superpesis-
tasoa. Haluan aluksi esitelld tyypillisen kilpailupdivédn koti- ja vierasottelusta

arkipéivana, jolloin ottelu alkaa klo 18:00.

Kotipeli:

Aamiainen 8:30
Aamuharjoitus 10:00-11:00
Lounas 12:00-13:00

Paivaunet 13:00-14:00
Valipala 15:00

Pukukopille saapuminen 16:15
Alkuverryttely 16:55-17:30
Ottelu 18:00-20:15

Vdlipala ja loppuverryttely 20:30-20:45
Ilallinen 21:30

Nukkumaan?

Vieraspeli:

Aamiainen 7:00

Bussin l1aht6 8:00

Jaloittelu 9:30-9:45
Aamuharjoitus 11:00-12:00
Lounas 12:30-13:30

Péivaunet 13:30-14:30
Kahvitauko 14:30-15:00
Pukukopille saapuminen 16:15
Alkuverryttely 16:55-17:30
Ottelu 18:00-20:15

Vilipala ja loppuverryttely 20:30-20:45
Ilallinen 21:00

Kotimatkalle 21:45

Jaloittelu 00:00

Kotona 02:30

Nukkumaan?



Huomioitavaa on, ettd kokonaisliikunnan méara pelipéivind on yleensd 3,54 tunnin
valissa. Joskus jo pelkka ottelu saattaa kotiutuslyontikilpailuineen kaikkineen kestaa yli
kolme tuntia. Tdhan kun lisaa sen, etté otteluita pelataan kesékaudella yleensa kolmen
pelin viikkotahdilla, matkustamiset, osalla jopa ty6t mukaan luettuna, ymmartaa sen

tosiasian, etta
1) Peruskunto on oltava riittdvalla tasolla, jotta kuormasta palautuu ja ettd
kilpailukaudellakin kehittyminen on mahdollista

2) Hyvét unenlahjat ovat siunaus — Kkateellisena Kkatselin vierestd, kun osa
joukkuekavereista nukahti linja-autossakin muutamassa minuutissa, itsellani

ottelun jalkeen oli valtavia haasteita saada unta

3) Ravintoasiat ovat oltava kunnossa, etenkin a) energiaa on erittdin haastava saada

liikaa ja b) hiilihydraattien saanti on tarkein asia

2.1 Kilpailutapahtuman kesto

Kuten yll& on mainittu, alkuverryttely alkaa tyypillisesti reilu tunti ennen ottelua.
Rakenne on usein

1. PK-alueella holkkéilyé ja aktiivista litkkuvuutta 7min

2. PK/VK-alueen valimaastossa pallopeli 5min

3. Keskivartalon ja heittokéden lammittelya 5min

4. Hermostollinen osa (hypyt, koordinaatiot, avausvedot) 3min

5. Heittelyt ja lyonnit 15min

6. (Padetenijat ottavat tyypillisesti viela muutaman vedon, osa kevyet “hapot™)

Ottelu jakaantuu kahteen neljan vuoroparin mittaiseen jaksoon, joiden vélissa on 15-18
minuutin tauko. Yksi vuoropari koostuu yhdestd sisé- ja yhdesta ulkovuorosta, joiden
valissd on minuutin mittainen siirtymad. Yksi sisdvuoro kestaa tyypillisesti 5-8 minuuttia

pelitaktiikasta ja -onnistumisista riippuen.

Keskimé&arin itse ottelu kestdd n. 2h 15min tauko mukaan lukien, joten itse

urheilusuorituksen kesto ottelutapahtumassa on



1. Alkuverryttely 35min
2.0Ottelu2 h

3. Loppuverryttely 15min

2.2 Laktaattiarvot

Rajahalmeen tutkimuksessa (Pitkdsen mukaan) saatujen laktaattiarvojen kaikkien

pelaajien keskiarvo ulkovuoropareissa oli 3,11 mmol/l ja sisdvuoroissa 5,56 mmol/I.

Ahlgvistin tutkimuksessa (2004) laktaattindytteet otettiin vuoronvaihdon aikana
(ulkopelin jalkeen) tai valittdmasti etenemisen paatyttyd sisépelissa halli-SM-
turnauksessa. Koehenkilon luokse siirryttiin kentédn kakkos- tai kolmospuolelle tilanteen
mukaan, jotta ndyte saatiin mahdollisimman nopeasti tilanteen jalkeen eika koehenkilon
tarvinnut liikkua mittauspisteeseen. Verindyte otettiin sormenpaéstd ja analysoitiin
Lactate Pro -pika-analysaattorilla. Keskiméérdainen ndytteenottoaika vuoron/
etenemisen padttymisesta ndytteen saamiseen oli noin 40 sekuntia. Koehenkilind oli 12
miesten Superpesisjoukkueen etenijéé yhteensa 11 Superpesisjoukkueesta. Koehenkil6t
valittiin  joukkueiden pelinjohtajien tai valmentajien valitsemana pelaajaroolin
(joukkueen pééetenija) mukaan. Koehenkildista 11 pelasi numerolla 1 ja yksi numerolla
6 ja heidan ulkopelipaikkansa jakautuivat seuraavasti: sieppari (n=5), ykkdsvahti (n =2),

polttaja (n=2), koppari (n=2) ja jokeri (n=1).

Sisédvuorojen kaikkien koehenkildiden keskimadrainen veren laktaattipitoisuus
Ahlgvistin tutkimuksessa oli 9,4 mmol/l ja ulkovuorojen 6,1 mmol/l. Sisdvuoroissa
laktaattipitoisuus oli sitd korkeampi, mitd pidemmélle etenijd oli edennyt. Korkein
tutkimuksessa mitattu laktaattiarvo oli 20.9 mmol /I. Laktaattiarvoista voidaan todeta,

ettd anaerobinen kynnys ylitetddn lukuisia kertoja ottelun aikana.

Rajahalmeen ja Ahlqvistin  tutkimustulosten ero selittyy hyvin suurella
todenndkdoisyydella silld, ettd Rajahalmeen tutkimuksessa kohderyhména oli pelaajia
kaikista sisa- ja ulkopelirooleista, kun Ahlgvistin tutkimus keskittyi kovimman fyysisen
kuorman pelaajille eli kérkietenijoihin (kts. myos 2.3.). Liséksi Rajahalmeen tutkimus



tehtiin koleassa ja sateisessa kevétkelissa, jolloin etenemista ei tullut normaaliin tahtiin

eika etenemisen tehot olleet maksimaaliset.

2.3 Sykearvot

Rajahalmeen tutkimuksessa (Pitkdsen mukaan) suurimman osan ajasta Sykearvot
pysyivat valilla 120-140. Kuitenkin kaikilla kenttépelaajilla n. 1/5 ottelun ajasta syke
oli yli 160 lydntid minuutissa. Korkeimmat sykearvot mitattiin lukkarilta.

Ahlgvistin tutkimuksessa kaikkien pelaajien keskiarvosykkeiden keskiarvoksi saatiin
145 lydntia minuutissa ja ottelussa mitattujen maksimisykkeiden keskiarvoksi 187
lydntia minuutissa. Vaihteluvali keskiarvosykkeissé oli 132—153 ja maksimisykkeissa

178—197 lyontid minuutissa.

2.4 Liikkumismatkat

Etenemismatkoja ja pelin aikaista liikkumista selvittavia tutkimuksia on pesapallossa
tehty muutamia. Linnaluoma ja Autero (Pitkdsen mukaan) selvittivat padetenijoiden
ottelun aikaista liikkumista kenkdin asennetun anturin avulla. Kokonaisliikkumisen
keskiarvo oli 7,26 km / ottelu, nopeiden spurttien keskiarvo 32kpl / ottelu ja korkean
intensiteetin juoksulle 0,83 km / ottelu.



Taulukko 1. Liikkumismatkat Miesten Superpesiksessa (2013)

Keskiarvo Matka(km) Sprintit(lkm.) > 18 km/h
7,26 32,43 intensiteetilla(km)
0,83
I1td — Lénsi 14.7.
Sami Haapakoski (Vimpeli) 7,22 31 0,68
Lauri Vierimaa (Tahko) 6,38 39 0,79
Tuomas Jussila (Joensuu) 6,52 39 0,79
Antti Hartikainen (Sotkamo) 6,87 38 0,99
Tahko - KPL 11.7.
Lauri Vierimaa (Tahko) 6,61 31 0,91
Kimmo Carlson (Tahko) 6,96 27 0,73
Tahko - Seinéjoki 25.7.
Tero Viinamaki (Seindjoki) 7,96 66 1,60
KPL - Tahko 26.7.
Lauri Vierimaa (Tahko) 7,69 48 1,25
Kimmo Carlson (Tahko) 8,09 37 1,08
Miikka Matikka (Tahko) 7,84 23 0,56
Tahko - Pattijoki 1.8
Juha Korhonen (Tahko) 7,15 22 0,73
Pasi Kokkonen (Tahko) 7,21 36 0,87
Riku Hokkanen (Tahko) 6,73 11 0,43
Timo Kallio (Pattijoki) 7,05 28 0,61
Tahko - Vimpeli 6.8.
Lauri Vierimaa (Tahko) 8,07 43 1,07
Kimmo Carlson (Tahko) 8,46 43 1,14
Sami Haapakoski (Vimpeli) 10,53 36 0,87

Mikko Kanala (Vimpeli) 10,09 41 1,03



2.5 Korkean intensiteetin liikkumisen frekvenssi karkietenijoilla

Karjanlahti ja Pitk&dnen ovat tutkineet etenijoiden eri pesilld vietettyja aikoja Miesten
Superpesiksessd, jonka voi helpommin ymmérrettdvddn muotoon k&antéa
palautumisajoiksi. Alla Pitkésen tutkimuksen keskiarvot (Karjanlahden tutkimuksen

arvot olivat samansuuntaisia)

Taulukko 2. Palautumisaikojen keskiarvot Pitkdsen ja Karjanlahden tutkimuksissa

(yksikkdna sekunti).

Pesa 1.ka 2.ka 3.ka

Sekunteja 22,5 41 57

Etenijoiden pesélldoloajat ovat iso haaste palautumiselle. Esimerkiksi ykkospesélle
paasyn jalkeen karkietenijan on kérkyttava ja edettava n. 20 sekunnin jalkeen. Voimme

todeta, ettd energiaa on muodostettava anaerobisesti.

2.6 Energiantuotto pesépallo-ottelussa

Pesapallossa suoritukset ovat yleensa alle 10 sekuntia, joten kreatiinifosfaattivarastot
ovat ensisijainen energianléhde yksittaisissé suorituksissa. Ottelu kestaa keskiméaéarin 2h
15 minuuttia keskisykkeen ollessa PK- ja VK-alueen vélimaastossa, joten
hiilihydraattivarastot ovat toinen  merkittdvd energiantuottolahde. Rasva-
aineenvaihdunnalla ei ole ottelutapahtumassa suuri merkitys, joskin monipuolisen
harjoittelun suhteen toimiva rasva-aineenvaihdunta parantaa urheilijan palautumista.
Sisépelissa pelaajien rasitustason vaihteluvéli on suuri. Etenijéiden (kts. Taulukko 2)
palautuminen kaikilla pesilld on epéatdydellistd ja energiaa on muodostettava
maitohapon avulla my6s anaerobisesti. Ulkovuorojen aikana rasitus on suurinta

lukkarilla, etukenttdpelaajilla ja koppareilla. Heid&n energiantuottonsa ulkovuoron




aikana tapahtunee pitkalti anaerobisesti, vaikka tarkkaa tutkimustietoa ulkopelin
energiantuotosta ei ole. Yksittdiset ulkopeli- ja lyontisuoritukset ovat rajahtavia

asyklisia alle sekunnin, yksittdinen eteneminen 4—6 sekuntia kestava syklinen suoritus.

Vaikka edella on mainittu yksittaisten suoritusten ja vuoroparien energiantuottoa,
ottelutapahtuman kestéessé keskimaarin 2h 15min ja keskiarvosykkeiden ollessa 143
keskiarvosyke on valtaosalla pelaajista peruskestavyysalueella. Samoin anaerobisen
kynnyksen nostaminen on tarkedd, jotta elimistd kykenee polttamaan lihaksiin

muodostuneen laktaatin mahdollisimman tehokkaasti.
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3 LAJIN FYSIOLOGISET VAATIMUKSET HUIPPUPESAPALLOSSA

Pesapallo on taito- ja taktiikkapeli, mutta hyva fysiikka mahdollistaa tehokkaat
lajisuoritukset ja antaa tilaa pelitaitojen laajalle kayttamiselle. Mita parempi heittokasi
sinulla on, sitd kauempaa voit pelata. Mita tehokkaammin pystyt liikkumaan, sita
isommalla sektorilla voit pelata ja auttaa muuta ulkokenttad. Mitd kovempaa lyot, sita
todennakdisemmin sinulla on keskustassa tilaa, ja sitd helpommin pystyt pelaamaan
taka-avulla tai pieni-kova-pelid. Mitd nopeammin juokset pesanvélit, sitd enemman se
antaa mahdollisuuksia ly6jalle ja pelinjohtajalle. On huomioitavaa, ettd viimeisen
kymmenen vuoden aikana erityisesti etenemisvoima on lisdantynyt merkittavasti ja
kautta maan huomattu, ettd etenemisvoimainen ja -taitoinen joukkue mahdollistaa
monipuolisen sisapelaamisen. Toinen merkittava kehitysaskel on mielestani tapahtunut
heittovoimassa — on erittdin vaikea “piilottaa” heikkokatisid pelaajia kuten takavuosina

tehtiin.

3.1 Kestavyys

Aiemmin tassa tydssa on mainittu ottelutapahtuman sykealueet ja nostettu
peruskestavyyden merkitys paitsi yksittdisesséd ottelutapahtumassa, myds otteluista
palautumisessa. Lisdén tahan vield sen, etté harjoituskausi kestaa yleensa 7—8 kuukautta.
Tama tarkoittaa sitd, ettd kehitysta yksittdisen harjoituskauden aikana on mahdollista
tapahtua huima maara, mutta edellyttad peruskestavyyden olemista riittavalla tasolla.
Toinen merkittdva kestdvyyden alalaji pesédpallossa on nopeuskestavyys, erityisesti
etenijoilla. Lyhyesséd ajassa ja lyhyilld palautusajoilla on juostava 4-6 sekunnin

maksimaalisia vetoja 2—6 (kts. Taulukko 2) jopa 8-10 erillisen lydntivuoron jalkeen.

2.2 Voima

Kuten edelld on mainittu, pesapallon lajisuoritukset ovat tyypillisida yksittaisia

(asyklisid) suorituksia, joiden kesto on selvésti alle sekunnin. VVoimantuotossa korostuu
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erityisesti nopeusvoima, eli pika- rajahtdva voima. Pikavoimaharjoittelua tehdaan
pitkalti maksiminopeutta kehitettdessd, rajahtavdd voimaa lajisuoritusten tehoja
kehittdessd. Seka heitossa ettd lyonneissa kéytetddn voimantuoton apuna venymis-
lyhenemissyklid, silld vartalo viritetddn ensin suoritusta vastakkaiseen suuntaan. N&in
eteenpéin kierrossa saadaan suoritukseen enemman voimaa. Voimaharjoittelussa on
huomioitava erityisesti myds lihastasapaino (kiertavét lajisuoritukset tapahtuvat yleensa
samalle puolelle), keskivartalon tuki sekd heittdvan kaden huolto. My0Gs
ulkopelisuoritukset ovat usein suunnanmuutosta ja sen jélkeen toiseen suuntaan
heittdmista vaativia rajahtavia suorituksia. Vaikka edellda on mainittu nopeusvoiman
merkitys, on muistettava, etté oleellista on kyky ja kestavyys tuottaa rajahtava suoritus
lukuisia kertoja yli kahden tunnin aikana. Toisaalta nopeusvoimaominaisuuksia
kehitetdan sen jalkeen, kun edellytykset tehojen irti ottamiseen ovat parhaat mahdolliset
eli erityisesti riittdvia maksimivoimatasoja (hypertrofinen- ja hermostollinen
maksimivoima).  Maksimivoimatasoja  puolestaan  rakennetaan  tavallisesti

kestovoimajakson (lihas- ja voimakestévyys) jalkeen.

3.3 Nopeus

Nopeuden alalajeista kaikki (reaktio-, rajahtavé-, liilkenopeus seka liiketaitavuus) ovat
tarkeitd roolista riippuen. Tassd on huomioitava myods ulkopelirooli — esimerkiksi

etukenttapelaajan reaktionopeus on Kirjaimellisesti elintarkea.

3.3.1 Reaktionopeus

Reaktionopeus on kyky reagoida nopeasti johonkin &rsykkeeseen. Edelld mainittu
etukenttépelaajan reaktionopeus on tunnetuin esimerkki ulkopelissa vaadittavasta
reaktionopeudesta, sisapelin osalta oleellisinta on reaktiokyky lukkarin sy6ttoon tai

lydnnin havaitseminen etenemispaatokseen
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3.3.2 Rajahtavé nopeus

Rajahtavélla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista yksittdista ja mahdollisimman nopeaa
liikesuoritusta. Lyonti, heitto, ensimmaiset askeleet... - pesépallo on tdynna rgjahtavan
nopeuden suorituksia ja valtaosalla pelaajista ominaisuus, jonka kehittdmiseen

nopeusvoiman “kaverina” harjoittelussa eniten tahdataan.

3.3.3 Liikenopeus

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan nopeaa siirtymista paikasta toiseen ja se voidaan
jakaa maksimaaliseen ja submaksimaaliseen nopeuteen. Maksimaalisessa nopeudessa
tehot ovat 96-100 % ja submaksimaalisessa 85-95 % vetomatkan enndtyksesta.
Padasiallisesti pesépalloilijan nopeusharjoittelu on submaksimaalista, koska sita
voidaan turvallisesti ja usein harjoitella lapi harjoituskauden. Pesépallo-ottelussa
paastaan harvoin maksiminopeuteen asti, mutta kolmospesalta kotiin juostaessa matka

on sen verran pitka (n. 40 m), ettd tdimé& on mahdollista.

3.3.4 Nopeustaitavuus

Nopeustaitavuus koostuu nimensd mukaisesti nopeudesta ja taitavuudesta. Pesapallossa
ylla mainittuja nopeuden osa-alueita yhdistetddn havainnointiin, paatdksentekoon ja
suorittamiseen.  Esimerkkind voisin mainita vaikkapa etenijan rdjéhtavén
liikkeellel&éhdon pysayttdminen ja palaaminen takaisin pesadn vaaran syoton jalkeen tai
katseen suuntaamisen kotipesddn ensimmaisten askelien kanssa samalla, kun edetdén

menopesaan pain.



3.4 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta, eli kehon helppoa liiketta
koko nivelen luonnollisella liikealueella. Hyva liikkuvuus on tirked ominaisuus sek&
toimintakyvyn ettd suorituskyvyn kannalta. Oikea urheilulajin suoritustekniikka
edellyttdd useimmiten hyvaa notkeutta. Riittdva nivelliikkuvuus mahdollistaa laajat
lilkeradat vahéisella kudosten aikaansaamalla vastuksella. Vastakohtana talle on
riittdmaton nivelliikkuvuus, jolloin vaikuttajalinas joutuu tydskentelemddn kiredd
vastavaikuttajalihasta vastaan. Liikkuvuus on hyvin moniulotteinen kuntotekija, joka
sisdltdd rakenteellisen, voiman tuottoon liittyvan ja koordinatiivisen ulottuvuuden.
Liikkuvuus ominaisuutena jaa kuitenkin irralliseksi ilman riittavaa liikkeen
kontrollointia ja liikehallintaa. Hyva nyrkkisdantd on, ettd ei tule mennd sellaisiin
asentoihin, joista ei omin lihasvoimin paase pois. On myods muistettava, ettd useimmiten
riittdd, kun nivelliikkuvuus on optimaalisen suoritustekniikan kannalta riittavalla
tasolla. Liian suuri nivelliikkuvuus saattaa olla jopa haitaksi urheilusuoritukselle

etenkin, jos edelld mainittu hallinnan elementti on puutteellinen.

Liikkuvuus on ominaisuus, joka vaatii jatkuvaa tyota riittdvan tason yllapitamiseksi.
Liikkuvuuteen vaikuttaa perintotekijoiden lisdksi muun muassa liikkuvuusharjoittelun
sédannollisyys. Lapset ovat luonnostaan notkeita. Tyt6t ovat yleensd notkeampia kuin
pojat. Liikkuvuus kuitenkin heikkenee ian myotd, ellei sitd yllapidetd ja edistetd
saannollisella venyttelylla. Heikentynytta liikkuvuutta on varsin vaikeaa saada takaisin,
se vaatii runsaasti tyotd. Nykypéivan arki asettaa haasteet jo lasten liikkuvuudelle, kun
arki on aikaisempaa passiivisempi. Téaten liikkuvuus on tarkeé kehitettdva ominaisuus

jo lasten valmennuksessa.

Aktiivinen litkkuvuus tarkoittaa omalla dynaamisella lihasty6lla saavutettua
liikelaajuutta, passiivinen liikkuvuus saavutetaan ulkoisen voiman seurauksena.
Liikkuvuus jaetaan edelleen yleisliikkuvuuteen ja lajikohtaiseen liikkuvuuteen.
Yleisliikkuvuus on liikkuvuutta yleiselld tasolla, kun taas lajikohtaisella liikkuvuudella
tarkoitetaan erityisesti tietyssa lajissa tarvittavaa liikkuvuutta. Liikkuvuuteen eri
nivelissd vaikuttaa sek& perityt ominaisuudet ettd harjoittelu. Varsinkin hyva

lajikohtainen liikkuvuus on tehokkaiden lajisuoritusten kannalta yksi keskeisimmista
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ominaisuuksista, jotta muut harjoitellut fyysiset ominaisuudet saadaan taidon ohella

tilanteeseen nahden riittavilla liikelaajuuksilla tehtya.

Tehokkaiden ja turvallisten lajisuoritusten tekeminen vaatii pesapalloilijoilta riittavan
hyvaa liikkuvuutta. Pesapallossa hyvaa liikkuvuutta vaaditaan heitossa olkapéiden
(erityisesti ulkokierto) ja rintarangan alueelta, lyonnissa keskivartalosta sekd juoksussa
mm. takareisilta ja lonkankoukistajilta. Sek& heiton ettd lyénnin voimantuotossa lantion
alueen liikkuvuus on erityisen térked. Liikkuvuusharjoittelun yhdistamistd muuhun
harjoitteluun ei lajissamme ole valttdméattd huomioitu riittdvassa maéarin.
Silmamaéaréisesti on vuosien kokemuksella havaittavissa, ettd esimerkiksi lihasmassaa
kehitettéessa lajin monimutkaiset liikeketjut, kuten heitto ja lyonti saattavat supistua tai

jaykistyé ilman tarkoituksenmukaista liikkuvuusharjoittelua.

Taulukko 3. Pelaajien perusominaisuuksien painopisteet sisapeliroolin mukaan.
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nopeus nopeuskestivyys kestivyys voima liikkuvuus
eteniji X X X X
vaihtaja X X X X
kotiuttaja X X X

lyojajokeri X X



4 LAJI- JA PELITAIDOT

Meidén nuoret pelaajamme lyovét, heittavat ja juoksevat keskiméarin paremmin kuin
minun junioriaikoinani. Miten on k&ynyt pelitaidoille? Mit4 ovat pelitaidot? Miten
pelitaitoja voi harjoitella ja miten pelinjohtaja ottaa huomioon pelaajan pelitaidot?

Pesapalloilijaa voidaan arvioida viiteen eri kategoriaan: yksilon luonne ja kunnianhimo,
lajitaidot, pelitaidot, fysiikka ja joukkuetaidot. Jos lajitaitoihin lasketaan heittdminen,
kiinniottaminen, syottdminen ja juokseminen ja fysiikkaan nopeus, lajivoima,

lydntivoima, heittovoima, kestavyys ja liikkuvuus, mista koostuvat pelitaidot?

Pelitaitoihin kuuluu olennaisena osana ennakointi-havainnointi-péatoksenteko-suoritus-
ketju. Pesépallossa esimerkiksi etenemisen taito on olennainen pelitaito. Lukkarointi,
kaaripeli, yhteispeli, puhe, vastuun ottaminen ja jakaminen, katseen pitdminen pallossa,
tassa lisdd pesédpallossa merkityksellisia pelitaitoja. Petri Pennanen puhuu pelitaitojen

yhteydessé jouluaattovertauksesta:

—Lapsi saa lahjaksi pelin, jota han janoaa paasta pelaamaan
— Pelilla on tietyt s4dnnot, joiden puitteissa pelid pelataan

— Lapsi tekee pelianalyysin, millaisesta pelistd on kysymys — mité tilanteita tdssa
pelissa tulee vastaan ja milta se tuntuu?

— llmapiiri — miten minuun suhtaudutaan, kun pelaan? Mitd ohjeita annetaan, jos
vastaan tulee ongelmatilanne? Millaista palautetta saan pelaamisestani? Millainen
itseluottamus pelaamiseen minulle muodostuu? Toteutanko ilmeistd, pienen hdpeédn
pelid?

— Koukuttuminen — pelaanko uudestaan? Saanko harjoittelusta “lisdominaisuuksia”
joita en malta olla kokeilematta pelissa?

Pesépallossa harjoittelun tulisi tahdaté siihen, ettd yksilo saa peliin “’liséominaisuuksia”

ja tyokaluja pelin pelaamiseen ja siihen, ettd joukkueen peli kehittyy.
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Lahestyn pelitaitoja neljan ominaisuuden kautta:

1. ajanhallinta
2. tilanhallinta
3. valineenhallinta

4. fysiikka

Huomioitavaa on, ettd vaikka avaan pelitaitoja paljolti valmennuksen kautta, Mikko
Kuosmanen muistuttaa Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian tuottamalla
seminaarivideolla ”"Menestyvd joukkue — kulttuuri ja johtajuus”, ettd lapsuus- ja
nuoruusvaiheessa pelin ja harjoittelun “omistajuus” tiytyy olla pelaajalla itselldén.
Lapsen ja nuorten onkin tarkedé paasta pelaamaan ja seuraamaan paljon pelejé ja kuten

Kuosmanen kertoo sotkamolaisen mallin, kasvaa omaan kulttuuriin.

4.1 Ajanhallinta

Pesapallo on aikapeli. Sis&pelin toiminta-ajatus on mielesténi se, etta etenija on pesalla

ennen palloa.

Etenijan tehtdva on minimoida aika, jonka han kayttad pesanvalilla. Karkkyminen
lukkarin ominaisuudet huomioiden, oikeanlainen pesaltd 1ahto, taktikointi (esim.

“piilosta 18ht6” visyneend) juokseminen, syoksyminen.

Ly06jan tehtdva on antaa puolestaan etenijalle riittdvasti aikaa lyonnin kovuutta, suuntaa
ja lyontitapaa muuntelemalla. Ly6jan ja etenijén yhteisty6 on tarkeda ja lyojan pitaisi
tietdd, mika lyonti etenijalle riittdd. Hyva etenija kuittaa lyojélle, jos han saa jatkuvasti
huippuldhtdjd (ruutu riittdd”) tai jos juoksu ei esim. vammasta tai visymyksestéi johtuen

kulje.
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Pelinjohtajan ajanhallinnallinen tehtéva on antaa ly6jalle, etenijalle ja kaarelle riittavasti
aikaa havainnointiin. Mitd nopeammin merkki on selvilld, sitd enemman kaikilla on

aikaa pelata pelia.

Ulkopelisséd aikaa hallitsee eniten lukkari. Milla tempolla pelataan, miten pelid
rytmitetéan. Pesépallo on nédhdakseni menossa siihen suuntaan, ettd nopealla tempolla
pelaaminen on tullut uudestaan muotiin. Mitd nopeammin pallo liikkuu ja mita
nopeammin lukkari syottaa, sitd véhemman sisapelijoukkueella on aikaa havainnoida
ulkokenttdd. Ja mitd enemmén lukkari “nyppii”, sitd paremmin pelinjohtaja voi

vaihdella heittelyiden aikana merkkié ja pelata lukkaria vastaan.

Ulkokentalla ajanhallinnallisesti on tarkead osata esimerkiksi erilaiset kiinniotto-heitto-

rytmit. Pesdpallossa sentin ja viiden metrin palo ovat samanarvoisia. Onkin oleellinen
taito osata tehda sellainen suoritus, joka riittda kulloiseenkin tilanteeseen. Jos merkki ei
ole paalld, riittdd suoritukseksi varma pyséytys kroppa takana. Jos etenija on hidas tai
merkkind on v&ara pois, riittda tavallisesti varma perussuoritus. Mitd nopeampi etenija
on ja merkkind on lento, vaaditaan usein nopeampi suoritus, jopa ns. ylirytmi.
Valmennuksellisesti onkin tarkeaa erilaisten rytmien hallinta ja niiden harjoituttaminen.
Esimerkiksi tavallisia vastaantuloharjoituksia halliolosuhteissa on syyta vaihdella
hitaalla, nopealla ja ylirytmilla teetettaviksi. Ulkona konkreettinen tapa on laittaa pesille
eri etenijoita ja mitata, mik& suoritus vaaditaan. Jos etenijoitd ei haluta kuormittaa,
nykytekniikalla saadaan selville etenemisaikoja ja taten harjoituksiin voi ottaa

sekuntikellon ja mitata ulkokentén suoritusaikoja eri tilanteissa.

Sisdpelissa ajanhallintaa voi kehittdd erilaisilla etenemisharjoitteilla ja pienpeleillé,
misséa pyrkimyksend on yhtd aikaa minimoida ja maksimoida aikaa. Yleinen
yleispalaute pesédpallossa pelinjohtajalla on jaksotauolla tai pelin jélkeen “otettiin
huonoja 14ht6jd” tai “ottakaa parempia ldht6ja”. Onko pelinjohtaja yksildinyt ja
harjoituttanut teknisesti oikeaa lahtotyylia (painonsiirtoa tai vauhdista 1&ht64) tai onko
maksimaalista kérkkymisetdisyyttd mitattu? Olen usein koulutuksissa harjoituttanut

etenemistd apuviivojen tai -kartioiden avulla:
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— Ensimmainen apuviiva siihen, kun lukkari saa pallon

— Toinen apuviiva, kun han ottaa alkuasennon

— Kolmas apuviiva siihen, kun lukkarin sy6ttoliike lahtee alaspéin

— Neljas apuviiva siihen, missé ollaan sy6ton irrottua lukkarin kédesta

N&in olemme harjoitelleet 1&hdon rytmittdmistd, riittdvaa etdisyytta ja vauhdista

lahtemista G-ikaisistd (7-8-v.) lahtien.

4.2. Tilanhallinta

Tilaa voi hallita yksilona ja kollektiivina. Pallopeleissa yksilona tilaa hallitaan
esimerkiksi vapaata syottOpaikkaa etsiessd ja hakiessa. Kollektiivisia muotoja ovat
esimerkiksi jalkapallon aluepuolustus, koripallon paikkapuolustus tai jaakiekon
trapmuodot tai rintamahydkkaykset. Terminologisesti pesapallosta 16ytyy yhtymékohtia
muihin pallopeleihin. Miesvartioinnin vastine pesapallossa on vaikkapa parhaiden
lyontien pois pelaaminen tai litkkuva sumppukuvio, aluepuolustuksen vastine voisi olla
esimerkiksi staattisempi sektoripelaaminen. Hyokkaiminen alivoimaisena voisi olla
toisella lyonnilla keskustaan lyéminen, ylivoimahyokkays saadaan esimerkiksi taka-

apupelaamisella yhta pelaajaa vastaan.

Tilanhallinnallisesti ulkopeli on mennyt vuosien saatossa yha enemmaén kollektiiviseksi
pelaamiseksi, missé esimerkiksi ly6jan ja lyonnin (1.,2., tai 3.), lydjan vauhdin, pelin
tilanteen, etenijan, palojen maaran, lydjien maardn mukaan ulkopelissa tilaa taytetédén
eri tavoin. Nopean etenijén ollessa kakkospesélld on tultava lahelle ja jattaa vapaa tila
johonkin paikkaan. Selvassa johtoasemassa suojellaan lapilyontejd, toisella ja

kolmannella lydnnilla taytetddn saumat. Ja niin edelleen.

Sisapelissé tilaa hallitaan esimerkiksi lyonnin paikkaa havainnoimalla, kaarta
miehittamalla tai karkkymélla ulkopelaajan sijainti huomioiden, esimerkiksi
ykkospesalta voi aina karkkyé véhintaan yhté pitkalle kuin mitd ykkdsvahdin etdisyys

on pesasta — sivuliike on ndet nopeampi kuin peruuttaminen.

19



Harjoituksellisesti  tilanhallinnallisia  harjoituksia ovat esimerkiksi  lydnnin
suuntaaminen ulkopeliryhmitys huomioiden — jo pienesta asti kannattaa harjoituttaa
lapsilla omaa havainnointia ja paatoksentekoa esimerkiksi pienpeleilla ja
pienryhméharjoituksilla. Olen kayttdnyt koulutuksissa esimerkiksi pehmopalloa, jolloin
etupelaajan on turvallista tulla lahelle. Lahelle tullessa lyddaan kovaa, kauas jaadessé
pientd. Tai ottanut useamman ulkopelaajan keskelle salia ja vaihdellut vauhtiani —
ulkopelaajien tehtdvd on liikkua vauhdin mukaan kollektiivisesti. Myos kahden
ulkopelaajan porttipallot lyomalla tai heittamalla tai porttipallo kahdella portilla (2-
puolella ja 3-puolella, ulkopelaajan lahtiesséd keskeltd) opettavat niin sisé- kuin
ulkopelillisesti tilanhallintaa: lyontivalinnan tekemistd, vastuunjakoa, pubhetta,

yhteisliikettd, varmistusta.

Kun asioita on riittavasti harjoiteltu, voidaan niitd vaatia peleissakin. Kannattaako
pesapallossa suosia esimerkiksi perinteista pelinjohtajan kautta lyoméan -mallia? Itse en
antaisi ainakaan valmista lyOntivaihtoehtoa vaan korkeintaan ohjeet “’seuraa

ulkokenttdd” tai ”lyd merkin mukaan, katso kuka on etenemassé”.

4.3 Vilineenhallinta

Pesdpallossa hallittavia vélineitd on monta — maila, rapyla ja pallo. Valineenhallintaa
vaativia teknisia suorituksia ovat lydminen, heittdminen, syéttdminen, kiinniottaminen
sekd naiden yhdistelmét ja variaatiot. Tavoitteena on se, ettd osaamme hallita vélinetta
tilanteeseen  ndhden  parhaalla  mahdollisella  tavalla  ottelutapahtumassa.
Vélineenhallintataitojen kehittdminen yksittéisina taitoina suljettuina
“blokkiharjoitteina” ovat perusteltuja etenkin nuoremmissa junioreissa, mutta taitojen
kohentuessa ja vakiintuessa tulisi tutkimusten mukaan ottaa mukaan vaihtoehtoja, joista
urheilija valitsee tilanteeseen nahden oikean, jolloin puhumme “random-harjoittelusta”.
Erilaiset pienpelit ja tilanneharjoitukset ovat mainio esimerkki pesapallon random-

harjoittelusta.

Moni voi ajatella, ettei vélineenhallinta liity pelitaitoihin. ltse nédin asian niin, ettd

joukkueen pelaamista voi paljonkin suhteuttaa oman joukkueen ja vastustajan
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valineenhallintataitoihin. Myds joukkueen pelinjohtajan yksi tarkeimmista pelitaidoista
on peluuttaa pelaajia niin, ettd se tukee pelaajien vélineenhallintaa. Esimerkiksi Joni
Rytkonen tai Sami Haapakoski voivat huoletta kokeilla ensimmaéisella ja lyodé toisella
napin rajaan, koska mailan- ja pallonhallinta on niin korkealla tasolla. Tai Jere
Dahlstrom voi jattaa viimeiseen ajolahdossa ja lyddé pallon viimeisella maihin, koska
hanelld on pomminvarma ilked pussinpohjalyonti, joka menee aina maihin.
Vastapainoksi jopa Superpesistasolla on ly6jig, joiden ei kannata juuri koskaan lydda
nappeja, koska laittoman tai huonolaatuisen lyonnin riski on niin iso. Ulkopelissa
vaikkapa mind itse sain Matti livarisen “kouhukoulun” jalkeen pahat heitot
kolmospesélld varmasti Kiinni, joten sanoin etupelaajille Vimpelissa ja Jyvaskylassa,
etta voivat tehda huoletta nopeita suorituksia ja tinkid heiton laadusta. Suhteutin siis
omat valineenhallintataitoni peliin. Sisdpelissé etenija voi l&hted kolmosella pesésté, jos
kopparilla on hidas kiinniotto-heittoyhdistelma tai lyoja lyodd “bermudavarsia”, jos

kakkosvahti on epavarma.

Teimme seurakehittdjien kanssa kolme vuotta sitten tutkimusta F-, G-, ja E-junioreiden
peleista. E-pojissa kakkoskoppari joutui suorittamaan keskimaarin 2—3 pelia kohti, joten
menestysti hakevien joukkueiden oli helppo “’piilottaa” koppariksi vihemmin pelannut
pelaaja. Piilottamisessa on kaksi pointtia, joiden valilla valmentaja joutuu taiteilemaan.
Itse suosisin ulkopelipaikkojen jatkuvaa kierratystd, jotta pelaajat oppivat eri
pelipaikkojen vaatimuksia ja saavat riittdvan maaran suorituksia. Ymmarran toisaalta
myos, ettd piilottaminen on joskus pelaajan kannalta viisastakin. Jos lapsi on
ensimmadista kertaa pesapallokentélld ja hanet laitetaan keskelle eik& han saa pelissé
kertaakaan palloa kiinni, voi mieli olla maassa. Lapset osaavat nuoresta asti verrata omia
taitojaan muihin. Ehka joskus onkin viisasta harjoituksissa kehittyéa riittavalle tasolle,

ennen kuin voidaan laittaa vaativalle pelipaikalle.

Lukkaripelissa pallon ja lautasen hallinta yhdistyy olennaisesti pelitaitoihin. Jos osaat
hyvin sijoitella palloa eri puolille lautasta ja ymmarrat, ettd ly6j4 ottaa uhat siepparia
kohti ja osaa hyvin rajaleikkurin, syoté palloa omille varpaille. Tai jos hallitset varman
perussyoton ja korkean syo6ton, voit kayttdd rohkeasti takatilanteessa vaaria ja
puolikorkeita.
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Viélineen kesyttamiseen ei yksinkertaisesti riitd pelkkd ohjattu joukkueharjoittelu.
Erikssonin 10 000 tunnin “’sdéntd” ei ole tuulesta temmattu pesdpallonkaan suhteen. On
oltava omatoimista pallon pompottelua, néppien ja kovien lydmistd omasta ja kaverin
syotostd, pallon heittdmista ja kiinniottamista seinén kautta, pihahdntsyja. Kuten Juhani
Tamminen sanoi, joukkueharjoitukset ovat tilaisuuksia, johon tulla esittelemaéan, mita

omalla ajalla on opittu.
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5 LAJIN PSYYKKISET JA SOSIAALISET VAATIMUKSET

Kettusen mukaan “motivaatio on sitd, ettd unelmien ylle vedetdén tyohaalarit”. Tastd
seuraa tavoitteen asettelu ja sitd kautta toiminta. Motivaation ja tavoitteen siltana”

toimii puolestaan asenne.

Yksilén ”’luonne”, kunnianhimo, ns. saavuttamisen tarve seka erilaiset joukkuetaidot
lienevét pesdpallon psyykkisisté ja sosiaalisista taidoista tarkeimmét ja ovat seurasta
edella mainituista. Kaikkiin naihin vaikuttaa merkittavasti se, kuinka sisasyntyisia
joukkueen jasenten motivaation lahteet ovat. Sisdiseen motivaatioon vaikuttaa

tutkimusten mukaan (Kuva 1) ainakin:

1. Patevyyden kokemukset
2. Autonomian tunne
3. Yhteenkuuluvuuden tunne

4. Merkityksellisyys

Kuvio 1: Sisdinen motivaatio

Onnistumiset/sopivat
haasteet
Pitevyyden kokemus
Mahdollisuus
valintoihin
Autonomia
Mita muita
Mahdollisuus vaikuttaa s o
keinoja?
m i

Milld keinoin vaikutat urheilijan
sisaiseen motivaatioon?

Sisdinen motivaatio ¢

M S
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Unelmointi, motivaatio, asenne ja tavoitteiden asettelu ovat kaiken lahtokohtana, jonka
jalkeen voidaan puhua yksityiskohtaisemmin erilaisista psyykkisista ja sosiaalisista

taidoista, joista esittelen tarkeimmaét tunne- ja vuorovaikutustaidot.

5.1 Tunnetaidot

”Tunne itsesi” oli jo antiikin filosofian Sokrateen (460-399 eaa.) ohjenuora.
Tunnetaidot voidaan jakaa portaikkomallisesti siten, ettd aina ylla oleva taito on

edellytys seuraavalle. Tunnetaitoja ovat:

1. Tunteiden tunnistaminen
2. Tunteiden nimedminen
3. Tunteiden hyvaksyminen (osaksi itsed)

4. Tunteiden saately

Itsetuntemus johtaa siihen, ettd urheilija tai valmentaja oppii esimerkiksi itselle sopivan
kilpailuun valmistumisen. Tassd mallina voi kayttaa esimerkiksi Haninin 1IZOF-mallia,
jossa nimetadn onnistunutta tai epadonnistunutta suoritusta korreloivia tunteita ja jaetaan

tunteet vielda miellyttaviin ja epamiellyttaviin (Kuvio 2)

Kuvio 2: Tunnetilat ennen onnistunutta ja epaonnistunutta suoritusta

TUNNETILA ENNEN ONNISTUNUTTA SUORITUSTA

Listaa myonteiset koetut tunteet Listaa kielteiset koetut tunteet
+ energinen - jannittynyt
+ motivoitunut ... - vihainen ...

TUNNETILA ENNEN EPAONNISTUNUTTA SUORITUSTA

Listaa myonteiset koetut tunteet Listaa kielteiset koetut tunteet

+mukava - epavarma

+rento ... - haluton ...
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IZOF-mallin ison otannan tuloksissa huomioitavaa ja mielenkiintoista on se, ettd
epamiellyttdva tunne saattaa korreloida onnistunutta ja miellyttdva epéonnistunutta
suoritusta. Kannattaako siis esimerkiksi perinteistd “Ald jAnnitd” -ohjetta antaa vai

voisiko sen muotoilla esimerkiksi ”Sinua saa jénnitti4, se on hyva, ettd sinua jannittaa”.

Kuvio 3: IZOF-malli

25

Epamiellyttava Epamiellyttava Miellyttava Miellyttava
1
0
s A ] L :
11 ] ] & 3\
/0 ]l ] ]
I I B AN
el eI
ATl ] ] L T ] IN
Z || L1 L] RN
] L
= i
0 T T T T T T T T T T T T T
&00 A,@ &*Q @;‘é& .@,‘S’ OQ& '%;oo «‘S‘QJQ Q-Q& ‘&Q'Q &‘& \&Q e&O ..\QQ'Q ’&é\ \13’@
& & FFFFFHFFTLS L &
Q’Q &%\% S & A \0&‘0 & & & Q &
N Q& < @0 > < Q@'
Haitallinen Hyodyllinen Hyodyllinen Haitallinen

Joissain yhteyksissé puhutaan myds tunteiden hallinnasta, mutta mielesténi tdma ei ole
pesédpallossa paras mahdollinen termi — hallinta on melko kova termi ja kategorisoi
mielestdni tunteet “huonoihin” ja hyviin”. Siksi kdytin mieluummin s&ately-sanaa,

joka on mielesténi eri tunteet hyvaksyvampi ilmaisu.

Vuonna 2016 tein Pesépallon lajivalmentajatutkinnon lopputydni pesapalloilijan

tunnetiloista ja -taidoista. Tassa yhteydessa koen mielekk&éna tiivistaa tunteiden osalta
tyoni johtopéatokset:

Haastattelut (Juho Mé&attéla ja Paula Rautiainen) tukevat teoriakirjallisuutta siing, etta
omien tunteiden tunnistaminen, nimedminen ja hyvaksyminen on tarked&. Erityisen

tarke&a olisi jo nuorena pelaajana oppia itsetuntemusta. Valmentajien ja pelinjohtajien


https://www.pesis.fi/wp-content/uploads/2019/02/Perttu-Hautala-PLVT-10.pdf

taas on hyva tietdd, ettd itsetuntemus on paitsi opittavissa, myds opetettavissa.
Molemmat haastateltavat ovat joko omien vastoinkdymisten tai “’pakotettuna” vasta
uran myohemmassa vaiheessa oppineet ké&sittelemddn ja hyvaksymaan varsinkin
epamiellyttdvat tunteensa. Tahan liittyy tarkednd asiana se, ettd pelaajien
kategorisoimista esimerkiksi ”paa ei kestd” tai “kovien pelien mies” —luokkiin kannattaa
valttdd. Kuten Jukka Latvala kerran totesi, “nyt ei pda kestdnyt, mutta ensi vuonna voi

kestda”.

Toiseksi pohtisin, onko miespelaajilla ja —joukkueilla opittavaa naisilta — ja sama
toisinpdin: voisivatko naiset oppia jotain miehiltd. Todennédkoisesti naiset puhuvat
miehia avoimemmin tunteistaan ja ainakin Kirittdrien tapauksessa kokemukset
tehtdvasuuntautuneesta metodista ja avoimesta keskustelusta olivat erinomaiset,
Rautiaisen mukaan jopa ns. dynastian lahtokohta. Miesjoukkueissa saattaa vallita ns.
machokulttuuri, eikd omien tunteisiin liittyvien kehityskohteiden tunnustaminen ole
valttamatta helppoa. Omat ja Maattalan nuoruusvuosien kokemuksemme ovat, ettéd
heikkous tulkitaan helposti heikkoudeksi eik& vahvuudeksi, kuten Rautiaisen ja
Kirittarien tapauksessa. Toisaalta, oman ja Jussi Parven tutkimusten perusteella voisi
miettid, ovatko naiset vélilla lilankin pedantteja esimerkiksi otteluun valmistautuessaan.
Ongelmasuuntautuneisuuden sijaan tunne- ja merkityssuuntautuneisuus (kts. linkki)

voisivat olla parempia keinoja I0ytaa flow-tila.

Kolmanneksi, kirjallisuuden ja haastatteluiden perusteella pesapalloilijoiden olisi hyva
oppia tuntemaan itselle sopiva vireystila ja siihen liittyvat tunteet. Esimerkiksi
persoonallisuuden piirteet ovat tutkimuskirjallisuuden perusteella varsin pysyvid, joten
yht4 ainoaa ja oikeaa optimaaliseen vireystilaan liittyvid tunteita on vaikea esittaa.
IZOF-mallin ja haastateltavien kommenttien perusteella luottavainen ja motivoitunut
ovat suorituksen kannalta myonteisié ja samalla miellyttavid tunteita, joihin kannattaa

pyrkié.

Edelliseen l&dheisessd yhteydessd, neljanneksi, tarkeaa olisi erilaisten epamiellyttavien
tunteiden saatelymekanismien oppiminen ja opettaminen. Kokkosen sanoin, “mitd

useampia selviytymiskeinoja urheilijalla on kéaytdssdadn, mitd rohkeammin ja
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ennakkoluulottomammin han kokeilee niiden toimivuutta ja mitd jouhevammin han
onnistuu niita tilanteen edessa vaihtelemaan, sitd paremmin han onnistuu stressiaan
kisittelemddn ja selvidmédn stressaavasta tilanteesta.” Lé&hdekirjallisuuden ja
haastattelujen perusteella s&atelykeinoja on runsaasti. Pesépalloilijat voivat turvata
esimerkiksi ongelmasuuntautuneisiin (esim. videoiden katselu), tunnesuuntautuneisiin
(esim. pukukoppihuumori tai —musiikki) tai merkityskeskeisiin (esim. myonteisten

asioiden muistuttelu) keinoihin.

Viidenneksi, tutkimuksen perusteella voisi antaa seuraavia ohjeita:

1. Annatunteiden (myos ikavien) tulla sellaisina kuin ne ovat

2. Viilti pelaajana tai valmentajana “Lopeta tuo” tai “Ald itke” —kaltaiset ohjeet
mutta pyri silti kasittelemdan tunteet niin, ettd ne eivat jaa sinulle tai
joukkuekaverillesi vellomaan pitkéksi aikaa.

Kuudenneksi, pesapallo on kaikesta edella mainitusta huolimatta joukkuepeli. Vaikka
tunteiden kokeminen ja ilmaiseminen ovat tutkimuksen perusteella yksilon kannalta
suotuisaa, tdytyy muistaa, etta pelaaja on vastuussa itsensa lisdksi myos joukkueelleen.
Raja taytyisi vetdd siihen, millainen toiminta on joukkuetta palvelevaa. T&llGin
joudutaan punnitsemaan esimerkiksi vihan, kateuden ja raivon ilmaisemista ulospéin.
Haasteena saattaakin olla minuuden ja yksil6llisyyden sailyttdminen siten, ettd toiminta

on joukkueen tavoitteita palvelevaa.

Seitsemanneksi ja viimeiseksi pohdin, mitkd tunteet jaavat mieleen peliuralta sen
paatyttya ja mitka keinot edesauttavat myonteisen nakemista pelaamisessa. Peliura on
vain yksi vaihe ihmisen eldmassa. Sopisikin toivoa, ettd peliuralta jaisivat
paallimmaisind mieleen myonteiset kokemukset ja tunteet. Vaikka Rautiaisen kohdalla
pedantti valmistautuminen ja epamiellyttdvat tunteet ovat todennakdisesti myos
menestysta selittdvid tekijoitd, tuntee han nyt kaihoa peliuralta. Tatd kuvastivat

seuraavat kommentit:

--- niin ma ajattelin etté huh, nyt se on ohi

--- ettd mun ei tarvii enda
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--- m& en osannu sillon nauttia

--- mé& en osannu olla silloin onnellinen

--- méa olin vaan niin huojentunut ettd mun ei tarvi enaapelata

--- pitadko aina menestyksen eteen nahda karsimysta niin ettaon ranteet auki

--- olis ollu mahtava n&hd& jos se urheileminen olisperustunut enemman iloon ja
luottamukseen

--- Sitd m& en endaa valitettavasti padse kokemaan

5.2 Kuuntelun taito

Vuorovaikutustaidoista nostan esiin kuuntelun taidot. Aluksi esitdn kysymyksen:
millainen on hyva kuuntelija? Kuuntelun taidot voidaan luokitella passiivisiin ja

aktiivisiin ja kuten tunnetaidot, nekin kumuloituvat aste asteelta.
Passiivinen kuuntelu:

a) taito olla hiljaa (1. taito)
b) taito kuulla mitd toinen sanoo (2. taito)

c) taito aistia toisen sanattomia viesteja (3. taito)

Aktiivinen kuuntelu

d) taito antaa palautetta, mita on vastaanottanut sanallisesti tai sanattomasti (4. taito)

Huomion kohdistaminen ja tilan antaminen puhujalle asettavat meille itse kullekin

haasteita hektisin ja tietoteknisiné aikoina. Kuuntelun edellytyksi& ovat mm. seuraavat

1. pidd suu kiinni

2. vaikene

3. suuntaudu kohti toista

4. laita muut tekemiset kuten alylaitteet syrjaan

5. pid& katsekontakti
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6. pida avoin asento
7. eleet

8. ilmeet

“Meilldi on kaksi korvaa ja yksi suu, kdytd niitd samassa suhteessa’.
Pesapallojoukkueessa haasteita kuuntelussa voi tulla monella eri tasolla. Pelaajat eivat
kuuntele toisiaan, pelaajat eivat kuuntele valmentajaa, valmentaja ei kuuntele pelaajia.
Vaikka eri mielta oltaisiin monesta eri asiasta, olisi toimivan vuorovaikutuksen ja
ilmapiirin kannalta oleellisen tarkeéd, ettd jokainen paasee kertomaan mielipiteita ja ne
aidosti kuunnellaan ja otetaan huomioon, ennen kuin tehdaan pé&atoksia puoleen taikka
toiseen. Té&sté on aasinsilta sisaisen motivaation lahteisiin. Hyva kuunteleva ilmapiiri
néet johtaa seké patevyyden, autonomian, yhteenkuuluvuuden sekd merkityksellisyyden

kokemuksiin.

5.3 Tunteiden s&atelyn ja vuorovaikutuksen kompastuskivia

On huomattava, ettd tulkitsemme maailmaa voimakkaasti oman suodattimemme kautta,
joilla ei ole todellisuuden kanssa vélttdmattd mitaan tekemistd. Alla olevasta listasta
esimerkiksi itse olen todennadkoisesti kayttanyt naita kaikkia, samalla tarke&a on

reflektoida ja tunnistaa jélkikéateen erilaiset suodattimet, joita ovat mm.

1. Pakkoajatukset: ”Meidédn on pakko voittaa”, ”Minun on pakko onnistua

2. Oletukset: "Havidmme tanaén Siilinjarvelle, koska olemme aina havinneet.”
3. Syytokset: ”Petin koko joukkueen”, ”Kaikki on lukkarin vikaa

4. Sadut: ”Kun siirryn muualle pelaamaan, kaikki muuttuu paremmaksi

5. Yleistamiset: Tama on taas titd minun tuuriani

6. Katastrofiajatukset: ”Aamulla ei kidynyt palloon eiké tolppa pysynyt. Pelisté tulee
vaikea

7. Myonteisen torjuminen: ”Se oli vain tuurilyonti”

8. Kielteisessa vellominen: ”Miten voisin olla iloinen, kun pééstin eilen lyonnin lapi.”
9. Leimat: ”Olen huono”

10.Suodattaminen: Tassa pelissa ei ollut mitdan hyvaa”
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Vuorovaikutustilanteisiinkin voi kayttaa esimerkiksi seuraavaa “valti naitd”-listaa:

»Ali jannitd” maardaily, ohjailu, komentelu

”Jos et nyt paranna, menetdt pelipaikkasi uhkailu

’Sinun olisi pitdnyt lyoda ndppi” saarnaaminen

”Minusta sinun pitéisi nyt vaan unohtaa koko juttu” valmiit ratkaisumallit
”Kokemuksesta tiedén, ettei tuo tule onnistumaan” luennointi

”Olet kylld laiskin pelaaja, joka minulla on ollut” tuomitseminen

”Olet niin taitava, ettd kylld sind tdmén hoidat” myotaily

”Kusipdd” nimittely, leimaaminen

© o N gk~ wbdE

”Taidat olla vasynyt” tulkinta, analysointi

=
o

. "Huomenna kaikki on paremmin” saalittely

-
-

. ”Kuka neuvoi sinua lydmaan Kuosalle” kuulusteleminen

=
N

. ”Puhutaan jostain mukavammasta” vetaytyminen

5.4 Yhteenvetoa tunne- ja vuorovaikutustaidoista pesapallossa

Mielesténi isoin este pesdpalloilijan erinomaiselle suoriutumiselle pelitilanteessa on
hapean tunne. Yleensa puhutaan paineiden siedosta, jannityksestd, pelkotiloista,
ahdistuksesta tai stressistd. Vaittaisin silti, ettd nimenomaan koettu hapeé johtaa usein
muihin suoritusta heikentdviin tunteisiin. Hépe&véd pelaaja ei ole rohkea, miettii
seurauksia, pelaa varmistellen eli tekee todenndkoisesti asiat juuri pain vastoin kuin
harjoituksissa. Sopivalla tavalla hdpeamaton urheilija uskaltaa olla oma itsensé ja
optimitilanteessa tuoda omat parhaat luonteenpiirteensa joukkueen hyvaksi. Ja tasséa
ollaan mielestani kaiken psyykkisten ja sosiaalisten tekijoiden ytimessa: ole oma itsesi,
toteuta itseédsi, ole paras versio itsestdsi, uskalla ja juuri t&ssd ollaan myos
valmentamisen ja ilmapiirin luomisen ytimessad. Hapeaméattomat pelaajat pelaavat
samalla joukkueen eteen kaarella, ulkokentalld ja mailan varressa ja uskaltavat sopivalla
tavalla paljastaa my0s heikkoutensa joukkueen edessa. Parhaimmillaan itseénsa ja toisia

kunnioittava ja hdpedméaton ilmapiiri johtaa heimoutumiseen.

Toisaalta heimoutuminen johtaa parhaimmillaan kahteen kasitteeseen, josta itse
haaveilen valmentamisessa: sisalt4 péin johtamiseen seka kulttuuriin. Haaveilen siit4,

ettd joku pdiva siirryn valmentamisesta tarkkailijaksi ja ympériston luojaksi pelaajien
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johtaessa paitsi itseddn myos toisiaan. Kulttuuria voi puolestaan Marko Malvelan

mukaan luoda seké negatiivisessa etté positiivisessa mielessé:

Kuvio 4: Negatiivinen kulttuuri

Saannot Kontrolli Kulttuuri

Kuvio 5: Positiivinen kulttuuri

Heimoajattelussa ei positiivisen kulttuurin mallissa ole tiukkoja saantdja, sakkokassoja
janiiden kyttailyd — niitd ei tarvita, koska kulttuuri on luotu keskustelun ja ymmarryksen
pohjalta. Yksi viiden minuutin myohastyminen ei aiheuta polemiikkia, koska kulttuuri

on vahva ja mydhdastyminen ei isossa kuvassa ole ongelma.

“Téama on meiddn juttumme, meiddn heimomme ja olemme ylpeité tastd. Puolustamme
toisiamme, haluamme toisillemme hyvédé eikd mik&an voi tulla meidan véliimme”.
Omasta mielestani tassé ollaan pesdpallovalmentamisen ytimessd, ennen kuin X:t ja O:t
piirretdén flappitaululle.
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6 LAJIN VAATIMUKSET VALMENNUSSUUNNITELMISSA JA KAYTANNON
VALMENTAMISESSA / CASE KIRI G-POJAT

“Al4 heitd” vai “heitd vaan™? Yksittiisen tilanteen tai pelin voitto vai pitkiin tihtiimen
ajattelu? Samaan  liittyen, Mikko Kuosmanen Kkysyi meiltd pesépallon
lajivalmentajatutkinnolla:  ”Olemmeko valmentamassa lapsuus- Vvai aikuisidn

menesty;jid?”

Tutkimme muutama vuosi sitten eri joukkueiden naperoleirin ulkopelipaikkoja. Ne
joukkueet, jotka peluuttivat lukkarina, ykkosvahtina ja kakkospolttajana pelisté toiseen
samoja lapsia, voittivat enemman peleja. Onko tdméa kuitenkaan pitkalla tahtaimella
viisasta? Meidan ajatusmaailmassamme haluamme olla tukemassa liikuntalakia
mukaillen lasten kasvua ja kehitysta liikunnan ja urheilun — téssa tapauksessa pesapallon
keinoin, jantevida ja nopeita urheilijoita ja pelaajia, jotka osaavat itsenaisesti havainnoida
ja tehdd paatoksia sekd monipuolisia ja motorisilta perus- ja lajitaidoiltaan hyvia
aikuisian pelaajia. Haaveenani on, ettd kymmenien vuosien paasta joku valmennettavani

sanoo, ettd “’h-ti sa olit huippuvalmentaja ja -kasvattaja”

Yksil6- ja joukkuetaitojen kehitys, onnistumisista iloitseminen, oivallukset etenijana ja
mailan varressa, ryhmahenki. Néihin asioihin kannattaa mielesténi kiinnittdd huomio
junioreiden harjoituksissa ja peleissa. Pikavoittoja voi saada junioripeleissa monin
konstein, mutta pitkélla tahtdimelld ne eivat vélttdmatta ole kovin jarkevié. Voittoja ei
kannata estelld, mutta niitd ei kannata tavoitella keinolla mill4d hyvénsa. Voittoja
kannattaa tavoitella seurauksena, ei syynd. Yksilon ja joukkueen laji- ja pelitaitojen

kehitys, namé edelld tulisi menna. Esimerkiksi on syyté pohtia:

o kayttddko mailamiesta (joka mailan laskiessaan tekee paatoksen lapsen puolesta)
peleissa vai kannustaako etenijaa lahtemaan omilla 1&hdoilla.

o késkedko lukkarin antaa taktisen vaarén tai tolpan tiettyyn paikkaan vai kysyako
oikeita kysymyksia vuoronvaihdon yhteydessi: “N&itko kun nopea kéarki meni
ykkoselle ja taitava numero 2 tuli lyomaan?” “Ei ollut vadrad alla ja yksindinen
etenijd oli kolmosella ja oli viimeinen lyonti, mitd kannattaisi syottaa?”

o kaskedko lydjan lydda tietty lyonti vai kysyako lyojalta oikeita kysymyksia /
antaako oikeita ohjeita ennen lyontivuoroa: “Katso ulkokentén sijoittumista ja lyo
sen mukaan.”

o rakentaako itse tietyt ulkopelikuviot vai antaako pelaajille mahdollisuuden oivaltaa
asioita itse.
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Oman tdmanhetkisen valmennusfilosofiani tiivistaisin seuraavaan kuvaan.

Kuva 1: Valmennusfilosofsia

Jokainen ihminen on arvokas - Jokainen urheilija on arvokas - Jokainen pelaaja on arvokas
Sokrates: "Tunne itsesi” - Motiivien tunnistaminen - Vahvuuksienl8ytdminen
Elamaé&nhallinta - Eri poluille ohjaaminen - Pesapalloon kiinnittyminen
Yleissivistys - Kaksoisura - Nopea havainnointi
Kaytostavat - Motoriset perustaidot - Taito ja aly

”Jos kehitdn ihmisend, kehitdn urheilijanaja - Nopea jajantevad - Rohkeus

pelaajana”

Turvallisuus

Liberté, Fraternité, E"ga]ité— Vapaus, veljeys, tasaarvo

Hyvéa valmentaja osaa kysya oikeita kysymyksid, ei vélttdmattd antaa heti oikeita

Joukkueen peli on yhteinen arvo
Pelin kehittdminen yhteinen arvo
Roolitus

80/ 20 —ajattelu

Joukkue on bédndi - soolot raamien
sisdlla

vastauksia. Kannattaa sallia kyseenalaistaminen, koska se on merkki yksilon ajattelusta.

Tarkalla silmélla ja korvalla kannattaa huomioida, jos jotakuta pelaajaa puraisee

pesiskarpanen. Pesiskarpanen on luultavasti puraissut, kun lapsi

« harjoittelee innokkaasti myds vapaa-ajalla

o k&y séannollisesti harjoituksissa

o Kkertoo omista kokemuksistaan oma-aloitteisesti

« osallistuu touhuamiseen

« ehdottaa suosikkileikkejaan, — harjoitteitaan tai — pelejaan
e 0N vapaaehtoinen pieniin nayttétehtaviin

o touhuaa ohjeiden mukaisesti

o kdy katsomassa pesispeleja

Kannattaa siis varaa aikaa keskusteluihin pesiskarpasen puremille lapsille ja kuunnella
heitd. Harjoitteet kannattaa rakentaa siten, etta ne palvelevat yksilon havainnointikyvyn

kehittymistd. Tuleeko harjoituksissa riittdva maéra aktiivisuutta, toistoja, onnistuneita



suorituksia ja onko ilmapiiri kohdallaan. Hyvén ilmapiirin merkitysté ei voi kylliksi

korostaa.

Kannattaa luoda erilaisia etenemisharjoituksia ja harjoitteita, joissa joutuu valitsemaan

erilaisista vaihtoehdoista. Esimerkiksi normaaliin putkilydntiin voi yhdistéda kolmoselta
karkkymisen ja omista lahtemisen. Maapallolla karkkymaan, valilyonnilla kotiin. Niit&
asioita, joita haluaa toteutuvan peleissa, on myos harjoiteltava.

Harjoitteluymparistdstd kannattaa rakentaa paikka, jossa on tehtdvid, jotka motivoivat
ja kehittavat lapsia ja nuoria. Teknisid nyansseja ehtii hioa myéhemminkin, kun erilaisia
toistoja on paljon. Sami Kalajaa mukaille, virheet ovat taidon oppimisen parhaat
kaverit”. Ohjenuorani on, ettd ymparisto ja vélineet ohjaavat kohti oikeita lilkemalleja.
Esimerkiksi sulkapalloilla saa turvallisesti heitettyd kovatehoisia heittoja, koripallon
korilevyyn tai muuhun yldviistoon suuntautuva heitto “pakottaa” kyynédrpdin
nousemaan ja tekemadn painonsiirron, telineeltd 1,5 litran tyhjan pullon lyéminen
riittavalta etdisyydelta seindan edellyttdd mailan liikuttamista vaakatasossa riittavalla
liikenopeudella. Tennismailoilla tai isoilla pehmopalloilla lyonnit tuovat onnistumisen
kokemuksia ja aktiivista tekemistd. Jonoja véhan, toimintaa, iloa ja onnistumisia paljon
pienryhmid suosien ja jokaiselle tekemisen rauha suoden. Junioreiden kanssa voi
yhdessda katsoa peleja ja rakentaa Kkysymyksid ottelun seuraamiseen. Pienia
taktiikkakokeitakin voi teetattdd. Kuvassa 1 esimerkki ylédkoululaisten lukkarileirin
taktiikkakokeesta.

Kuva 2: Taktiikkakoe
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Merkkipeli kannattaa rakentaa lasten peleissé riittdvén helpoksi. Tarina kertoo, kuinka
E-tyttd (alle 12-v.) tuli kotiin ja kysyi isdltddn, ettd “mikd se ennakkovaroitusmerkki
on?” Suoraan syOtostd -merkistd kannattaa l&hted liikkeelle, koska sitd kautta
etenemisen oppiminen helpottuu. Jos vastustajan lukkari antaa jatkuvasti taktisia vaaria,

kannattaa merkki vain ottaa joskus pois paalta. VVaaran huutokin on térkeé pelitaito.

Kannattaa olla myds armollinen itselle. Kaikkea ei tarvitse osata
juniorivalmennuspolulle léhtiessd. Valmista materiaalia on paljon olemassa.

Esimerkkind valmiista materiaaleista mainittakoon 105 Pesépallo-onnistumista

ja Suuntana Superpesis -pelaajapolku. llmapiiri on syytd rakentaa erilaiset tunteet

salliviksi. Jannityksestd voi puhua ja kertoa sen olevan taysin normaalia. VVoi opettaa
pelaajille, ettd tappiossa on voiton siemen. Polku Superpesikseen rakentuu askel

kerrallaan ja yksilon kehitys etusijalla.

Kannattaa puuttua ajoissa, jos huomaat joukkueessasi olevan nuoria, jotka tavoittelevat
pelkéastddn voittoa, eivatkd ajattele peliuran olevan pitkd polku, jossa voi myds

epéaonnistua ja kokeilla erilaisia juttuja.

Jaamme valmentamisessa yhdessé viiden apuvalmentajani kanssa tavoitteet edelliseen
perustuen kolmeen osaan: kasvatukselliset, liikunnalliset seké laji- ja pelitaidolliset

tavoitteet (Kuvio 6)
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Kuvio 6: Kiri G-pojat tavoitteet

TAVOITTEET / GP 2022

KASVATUKSELLISET TAVOITTEET

Oppianauttimaan liikunnasta.
Oppiatoimimaan yksinkertaisten ohjeiden mukaisesti.
Oppia odottamaan vuoroa.

Oppiakeskittymidn pelissd jaharjoituksissapienia
jaksoja kerrallaan.

Oppiatoimimaan parin kanssa yhteistyossi (ja osana
ryhmad).

Oppia pukemaan omat varusteet.

Monilajisuuden tukeminen.

LIIKUNNALLISET TAVOITTEET

Innostualiikkumaan omatoimisesti kotona, koulussa jne.

Tutustuminen liikuntaan jasen riemuun erilaisin pelein,
leikein jakilpailuin.

Tutustuminen hikoilemiseen jahengdstymiseen.

Yksinkertaiset
motoriset liikesarjat.

Perusliikuntataitoja:
Juokseminen
Hyppddminen
Heittaminen
Kiinniottaminen
Laukkaaminen
Kaintyminen
Pyordhtaminen
Kieriminen
Vilineenkisittely
Jaerilaiset tasapainoilut.

LAJI- JA PELITAIDOLLISET
TAVOITTEET

SISAPELI

Peruslyonti ilman vauhtia (vauhdin harjoittelua
taitojen mukaan, oikeat askeleet alusta asti).

Vaakamailandppi.

Sddnnét: juoksu, palo, koppi, laiton, vihellykset.
Yksinkertainen viuhkamerkki.

Omien ratkaisuiden tekeminen etenijana
(kdarkkyminen pesidltd / maalyonnilld, ilman
mailamiestd 1dht6 kolmoselta).

ULKOPELI + LUKKAROINTI

Heittamisen liikerata T-heitto.

Pelipaikkojen nimet.

Syottamisen alkeet + perussyotto ja vaistaminen.

Répylédn kayttojaulkopelisuoritukset taitotason
mukaisesti

Fysiikan suhteen ohjenuoranamme on “huijaa lapsi tekeméén ominaisuusharjoittelua
ilman, ettd lapsi tietdd tekevénsd ominaisuusharjoittelua”. Tavoitteenamme on
mahdollistaa paljon liikuntaa, toimintaa, toistoja, onnistumisia positiivisessa
ilmapiirissd. On huomioitavaa, etta suositusten mukaisesta n. 20 viikkoliikuntamé&arésta
2,5 h tapahtuu kesélla ohjatuissa pesépalloharjoituksissa. Se tarkoittaa kdytanndssa sita,
ettd noiden kahden ja puolen tunnin aikana haluamme yhdistelld motorisia
perusliikuntataitoja  ja  lihaskuntoharjoittelua laji- ja  pelitaitoharjoitteluun
mahdollisimman paljon, koska lajiharjoittelua ei kaikilla omalla ajalla tule — eik&
tarvitsekaan tulla. Fyysisistd ominaisuuksista painotamme ison liikkumismaaran
(kestavyys pl. nopeuskestévyys) lisaksi hermostollista harjoittelua (taito, nopeusvoima,
nopeus erit. askeltiheys ja reaktionopeus) seka hieman lihaskestavyysharjoittelua lajiin

yhdistettyna.

Nopeusvoimaharjoittelussa  tyypillinen  harjoite  on  esimerkiksi  klassinen

pesénryostoleikki, jossa pallo haetaan kinkaten ja hyppien ja palautetaan syo6ttéen, itselle
koppia heittden tai pallo maahan tiputtaen ja rapylalla ns. nousevaan palloon kauhaisten.



Toinen esimerkkiharjoite, missa yhdistellaén taitoja, on “’jatkuva polttopallo” — rajatulla
alueella on iso maaré palloja, joilla kaikki voi polttaa toisiaan heittden. Kun lapseen
osuu pallo, menee hdn tekemé&an lajitehtdvad valmentajan kanssa (esimerkiksi
sulkapallon heitto, syottdminen, lyéminen, pallon pompottelu mailalla) esimerkiksi niin,
ettd polttopalloalueen ja lajitehtavérastin valissd tehddan mennessd ja tullessa
tikapuukoordinaatioita tai -juoksuja, hyppyja, kinkkoja, kuperkeikkoja, karrynpyoria,

tukkipyorimisié ja niin edelleen.

Nopeusharjoittelussa yhdistyy lahestulkoon aina laji: esimerkiksi paritehtavana toisella
pareista on kadet suorana sivuilla ja molemmissa késissa on pallo. Jompikumpi palloista
tiputetaan maahan, ja lapsen tehtdvéna on reagoida nopeasti tiputukseen parin-kolmen
metrin pddstd, ottaa terdvit askeleet “peliasennosta” ja ottaa pallo yhdestd pompusta
kiinni répylan kanssa. Toinen esimerkki olkoon ulkopelisuorituksen tekeminen tihedn
tikapuujuoksun jéalkeen, kolmas maa-meri-laiva-harjoite erilaisia viuhkamerkkeja

nayttéen ja lahtotilanteessa lapset silmat kiinni pitaen.

Lihaskestavyysharjoittelua toteutamme esimerkiksi pariharjoitteena niin, etta toisella
pareista on joko iso tai pieni pallo parin metrin padssa suorittajasta. Suorittajalla on
maila kddessa ja hén tekee vaikkapa istumaan nousun ja nappilyonnin baseball-tyyliin
alakautta heitettyyn palloon — sekéd “oikealta” ettd “vaaraltd” puolelta. Tassé on yhteys
myaoskin taitoharjoitteluun, jota toteutamme molemmin kasin, jaloin ja molemmin péin
kiertden muistakin, kuin pelkastaan pelissa vaadittavista kulmista hermoverkkojen
tihentymisen ja paksuuntumisen johdosta ja sitd my6tad monipuolisten liiketaitopankkien
kehittdmiseksi. Liikkuvuusharjoittelua emme ole juuri tehneet, tdssd on selva
kehityskohteemme. Toki lajisuorituksia ja lihaskuntoharjoittelua monesta eri kulmasta
ja &ariasennoista tehden koemme, ettd liikkkuvuuskin kehittyy — esimerkkind mailan

kanssa tehdyn askel- tai valakyykyn yhdistdminen lajisuoritukseen.

Linkki 1: G-pojat talvi 2021

Linkki 2: Pesisliikkariharjoitteita

Linkki 3: Ulkopelin pelitaitoharjoitteita

Linkki 4: Sisapelin pelitaitoharjoitteita
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https://1drv.ms/v/s!ApfpJBrtYcXFgbQ8P08Lc6dH3Pk8yg
https://www.youtube.com/watch?v=yUxCbPbcrko
https://www.youtube.com/watch?v=VZNAG3ekih8
https://www.youtube.com/watch?v=SGmZXXnceVs

7 HARJOITTELUN OHJELMOINTI PESAPALLOSSA

Pesapalloharjoittelun ohjelmointiin  voi yksilo- tai joukkuekohtaisesti soveltaa
perinteistd, modernia tai blokkimallia. Kenties yleisin malli on edelleen ns. perinteinen,
jossa maksimaalinen suorituskyky pyritdédn saamaan esiin kilpailukaudelle. Haasteena
on se, etta kilpailukausi kestéa 3-4 kuukautta, joten ns. yhden huipun saavuttaminen ei
valttamatta ole jarkevinta — suorituskyky nimittdin tavallisesti laskee nopeasti
“kuntopiikin” jalkeen. Perinteisesséd ohjelmointimallissa tiivistden peruskuntokauden
maarépainotteisesta ja matalatehoisesta harjoittelusta edetdan Kilpailuun valmistavan
kauden kovatehoisesta ja pienemmén madrén harjoittelun kautta kilpailukaudelle ja

toivotaan, ettd huippukunto pienella virittelylla tulee esiin.

Nykyadéan valtaosa huippupesisjoukkueista ohjelmoi harjoittelun kahden tai kolmen
huipun mallilla, jossa yksi “piikki” rakennetaan hallikaudelle, toinen sarjakauden
alkuun ja kolmas pudotuspeleihin. Talla tavalla ohjelmoituna urheilijat ovat koko ajan
hieman ldéhempéand huippukuntoa kuin yhden huipun mallissa vaikka yksittdinen

“piikki” ei vilttdmatta ole niin hyva kuin yhden huipun mallissa.

Perinteinen malli soveltuu erityisen hyvin nuorille pelaajille, jotka haluavat kehitt&da
pitk&lla tahtdimelld montaa eri ominaisuutta — tosin monen eri ominaisuuden

samanaikainen kehittdminen on haastavaa ja jopa ristiriitainen toteuttaa

Lajimme rikkaus ja samalla haaste on sen monipuolisuus. Harjoittelun ohjelmoinnissa
on oltava tietous paitsi  fyysisten  ominaisuuksien, myds erilaisten
lajiharjoittelumuotojen fyysisesté ja psyykkisesta kuormittavuudesta. Vaikuttaisi silta,
ettd erityisesti hermostollineen ylikuormitustilaan ajatutuminen on riskind
puoliammattilaislajissamme samalla, kun valtaosa huippupelaajista edelleen opiskelee
tai kdy toissd. Mielenkiintoinen tutkimuskohde olisi esimerkiksi nuorten naispelaajien

kokonaiskuormituksen seuranta.
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7.1 Nopeuden, voiman ja kestavyyden ohjelmointi

Koen mielekkadna tassa yhteydessd esitelld modernin  ohjelmointimallin
vuosisuunnitelman (makrosykli) kuviona, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen ja jossa
tarkoituksena on, ettd eri ominaisuudet “keskustelevat keskenddan”. Pyramidiin (kuvio
7) on Kirjattu ne ominaisuudet, joita tdssd mallissa pyritadan kehittdmaan kullakin

harjoitusjaksolla eli mesosyklilla. Muissa ominaisuuksissa pyritaan yllapitoon.

Kuvio 7: Pesapallon makrosykli ja mesosyklit

Nopeuskestavyys pelien kautta
Lajikestavyys 20-40s, kovat tehot, pitkat palautukset

KVK

Lajikestavyys 40-90s, pitkat palautukset, kovat tehot
Liikenopeus
Nopeus- ja lajivoima

PK 2
Vauhtikestéavyys
Ré&jdhtdva- ja liikkenopeus
Maksimivoima

PK1

Peruskestavyys
Kestovoima
Reaktio- ja lilkenopeus

Aerobista kestavyyskuntoa on hyva pitaé ylla hyvilla alku- ja loppuverryttelyilld. Puoli
tuntia pdivassa ei tunnu isolta mééraltd, mutta kuuden harjoituksen viikkotahdilla alku-

ja loppuverryttelyista (a’15min) tulee kolme tuntia ja kymmenell& viisi tuntia viikkoon.



7.2 Liikkuvuuden ohjelmointi

Liikkuvuuden paranemiseen tahtéévia harjoitusmenetelmia ovat erilaiset venytykset ja
venyttelyt. Kehittdva notkeusharjoitus sisaltdd 15-20 toistoa harjoitetta kohti, 3-5
sarjaa, intensiteetti 85-100 % ja yksittdisen harjoitteen kesto 30-60 s.
Venyttelymenetelmid on lukuisia ja niilld on useita eri nimida (Kuvio 8). Kuten
muussakin urheilussa, tavoite maarittad toiminnan. Alla olevassa taulukossa on listattu
tavoitteet ja niit4 vastaavat menetelmét. Kuten edelld on mainittu, litkkuvuusharjoittelun

on oltava jatkuvasti lasna harjoitusohjelmassa.

Kuvio 8: Venyttelymenetelmét

Harjoitustavoite
Nivelliikkuvuuden
lisadminen

Venytyksen sietokyky

Alkulammittely

Lihastonuksen lasku
Hyvinvoinnin
edistdéminen
Lajispesifin
liikkuvuuden
lisadminen
Vammojen

ennaltaehkaisy

Harjoittelumenetelma

Pitkakestoinen venyttelyohjelma maksimaalisella

venytysintensiteetill, passiivisstaattiset menetelmét

Lyhytkestoiset venytykset: venytyksen toisto useita kertoja

Pitké&kestoiset venytykset: Lihastonuksen aleneminen,
psyykkinen rauhoittuminen

Aktiivis-dynaamiset venytykset, oman urheilulajin
suorituksia muistuttavat venytykset

Aktiivis-staattiset venytykset, rentousharjoittelu

Rentoutuminen, aktiivisstaattiset venytykset

Aktiivis-dynaamiset venytykset, lajispesifien
venytyskuormitusten jéljittely, vastavaikuttajalihasten
vahvistaminen

Lyhyelld aikavalilla: Riittava alkulammittely

Pitkalla aikavalilla: Lajispesifin liikkuvuuden lisdédminen,

liikkuvuusreservin parantaminen
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Liikkuvuusharjoittelua kannattaa harjoittaa saannollisesti aktiivisella
liikkuvuusharjoittelulla harjoitusten alku- ja loppuverryttelyjen yhteydesséd, joskus jopa
pitkien palautusten aikana (esim. vyldvartalon liikkuvuus maksiminopeus- tai
jalkavoimaharjoituksessa ja alavartalon liikkuvuus ylavartalovoimaharjoituksessa, kts.
myoh. 6.2.).

7.3 Kokonaisharjoittelun ohjelmointi viikkotasolla

Viikon mikrosyklissa haluan tdssé yhteydessa huomioida myds paitsi fyysisten, myos
lajiharjoittelun, koska naiden yhdistdmisessa lienee edelleen lajissamme haasteita.
Kehitys perustuu harjoittelun, levon, ravinnon kolmioon. Seuraavassa mallissa
kuormitetaan (esimerkki perusharjoittelujaksolta) eri elinjarjestelmia perékkaising
paiving, jonka jalkeen annetaan niiden palautua. Alkuviikolla keskitytaan
hermostolliseen harjoitteluun (nopeus, nopeusvoima, taito), keskella viikkoa
kuormitetaan tuki- ja liikuntaelimistda sekd sukuelimid (voima) ja loppuviikosta
hengitys- ja verenkiertoelimistod (kestavyys). Viikon viimeinen harjoitus on
luonteeltaan palauttava eli aerobinen peruskestavyysharjoitus, joka voidaan toteuttaa
my0s esimerkiksi matalatehoisena aivot narikkaan”-tyylisena

ulkopelidrilliharjoituksena.

Kuvio 9: Viikko-ohjelma perusharjoittelukaudelta

Kova viikko

Ma Juoksut (UP kasi, SP taito)
Ti 1. Nopeusvoima A H@M@ﬁlﬂ

2. Kupat + painopallot

Ke 1. : Perusvoima (ala)
2. : Liikkkuvuus (UP jalka / SP toistot

I — |insmassa

2. : Kimmoisuus

Pe Nopeuskestavyys

oo oo
La Aerobinen D [K@@@ @
(UP "puhdistava treeni”, SP toistot)

Su Lepo



Toinen tapa ohjelmoida yksittdinen viikko voi olla esimerkiksi tehdd maanantaina
hermostollinen, tiistaina voimapainotteinen ja keskiviikkona kestavyyspainotteinen
harjoitus, sen jélkeen torstai on kevyempi palauttava pdiva (esimerkiksi aerobinen +
liikkuvuus), jonka jalkeen alkaa uusi vastaava kierto - perjantaina hermostollinen,
lauantaina tuki- ja liikuntaelimistd / sukuelimet ja sunnuntaina hengitys- ja

verenkiertoelimist6 / palauttava.

On kuitenkin huomattava, ett4 isolla osalla huippupesépallojoukkueista yhteisharjoittelu
tapahtuu leirimuotoisesti viikonloppuisin. Haasteena on, ettd alkuviikosta urheilijat
eivat aina tieda, millaista kuormaa viikonloppuna on tulossa tai ettd leiriviikonlopun

alussa “syodaan” loppuleirin kehittyminen.

Vaikka liikkuvuusharjoituksia on esimerkkikuvassa vain yksi, on huomioitava, etta

1. liikkuvuusharjoittelu (esimerkiksi heikkouksien ja liikerajoitteiden kehittdminen)

kuuluu hyvaan alku- ja/tai loppuverryttelyyn

2. jalkoihin keskittyvassd voimaharjoituksessa tai puhtaaassa nopeusharjoituksessa voi
palautustenkin aikana tehdd huoltavaa ja liikkuvuutta kehittdvdd harjoittelua

ylavartalolle ja

3. ylavartaloon keskittyvéssa harjoituksessa alavartalolle.

Haasteena monipuolisessa lajissa on se, ettd harjoiteltavia asioita on paljon ja levétékin
pitdd, joten yksittdiset harjoitukset kannattaa miettia parhaalla mahdollisella tavalla
kokonaisuutta palvelevaksi. Toisaalta laji on huipputasolla voimakkaasti roolitettu,
jolloin roolia palvelevaa harjoittelua voidaan voimakkaammin painottaa. Silti monia
mietityttdd kysymys “lahtedkd vahvistamaan vahvuuksia vai kehittamaan
heikkouksia?”. Tdhan ei liene yksiselitteistd vastausta vaan vastausta on haettava
tapauskohtaisesti urheilijan ikd, harjoittelutausta, geeniperimé ja rooli huomioiden.
Nopeus esimerkiksi on vaikeasti kehitettdvda ominaisuus ja tehoharjoituksissa on

suurempi loukkaantumisriskikin.
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8 KAHDEN HUIPPUPESAPALLOILIJAN TESTITULOKSIA

Pyysin tyohoni testitulokset Vimpelin Vedon Mikko Kanalalta sekd Manse PP:n Saaga-
Angelia Raudasojalta (taulukko 4). Molemmat pelaajat ovat ominaisuusmittarein

valtakunnan eliittia.

Taulukko 4: Kahden huippupesépalloilijan testituloksia

Testi Mikko Kanala S-A Raudasoja
30m paikaltaan 3,61 sek 3,93 sek
Staattinen hyppy 62 cm 47,2 cm
Kevennyshyppy 68,2 cm 50,6 cm
5-loikka 12,95 m
PYE 21,0 m (2kg) 17,7 m (1kg)
PYT 23,4 m (3kg) 18,1 m (2kg)
RV 150 kg 82,5 kg
Penkki 160 kg 60 kg

MaVe 280 kg

Kyykky 40cm penkille 145 kg
Lyonti 185 km/h 147 km/h
Heitto paikaltaan 137 km/h

Heitto vauhdilla 147 km/h 123 km/h
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