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Esipuhe

Sinulla on kadessasi Siilinjarven pesiksen lasten ja nuorten
valmennuksen suunnitelma vuosille 2008 — 2011. Tama suunnitelma
on tarkoitettu oppaaksi ja suunnan nayttajaksi kaikille seuramme
valmentajille — aloitteleville ja kokeneemmille. Lisaksi toivomme
kaikkien seurassamme toimivien ja tietysti myos lasten seka nuorten
vanhempien tutustuvan suunnitelmaan.

Hyvan pohjan suunnitelma on saanut valmentaja llmo Litmasen
vuosille 2005 — 2007 tekemé&stéa suunnitelmasta, jonka paivitetty ja
laajennettu versio tAma kadessasi oleva suunnitelma on. Tassa
yhteydessa paivitystyéryhma haluaakin kiittaa llmoa hyvasta
pohjatydsta seka paivitysversion tarkastamisesta. Kiitokset myods
Rauno Piiroiselle ja Markku Kiiskelle paivitysversion tarkastamisesta.

Valmentaja on yksi niista tarkeimmista vaikuttajista kun lapsista
kasvaa nuoria ja nuorista kehittyy aikuisia... joistakin huippu
pesapalloilijoita, joistakin tuomareita, joistakin pelinjohtajia, joistakin
ehka jopa valmentajia. Toivottavasti suurimmasta osasta kasvaa
tervejarkisia ja liikkunnallisesti aktiivisia inmisia, jotka sitten aikanaan
kannustavat omatkin lapsensa pesapalloharrastuksen tai jonkun
muun liikkunnallisen harrastuksen pariin.

Talle taipaleelle...

Paivitystyéryhméan puolesta

Petri Kejonen
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1. Valmennuksen suunnitelman tarkoitus

Jokainen urheiluseura tarvitsee kehittydkseen suunnitelmallisuutta ja tavoitteellisuutta. Yksi tarkeista
pitkajanteisyyden valineistd meilla Siilinjarven Pesiksessé on lasten ja nuorten valmennuksen
suunnitelma. Suunnitelma pitaa sisallaan varsinaisen valmennuksen linjauksen lisaksi viittauksia myds
sosiaalisiin ja kasvatuksellisiin seikkoihin. Lasten ja Nuorten valmennuksen suunnitelman tavoitteena
on osaltaan luoda SiiPen junioritoiminnalle oma linja, jossa huomioidaan ja kehitetd&n koko seuraa:
pelaajia, valmentajia ja muita yhteis66n kuuluvia henkilditd. Suunnitelman tarkoituksena on auttaa
juniorivalmentajia hahmottamaan “Siipelaisen” valmennustoiminnan raamit, joissa heidan yksildllisia
valmennuksellisia ideoitaan tuetaan. Se antaa ohjeita kunkin ikaluokan valmennuksen sisaltoon ja
toisaalta maarittelee tason, jota pelaajilta voidaan eri ominaisuuksissa ja osaamisessa edellyttaa.
Tavoitteena on lisdksi tehostaa valmennuksen seurantaa ja dokumentointia, jotta pelaajien ja myds
valmentajien yksilollisen kehityksen arviointi on tulevaisuudessa mahdollista.

Tama valmennuksen suunnitelman tarkoituksena on helpottaa valmentajien ty6ta ja toimia
suunnan nayttajana Siipeladiseen valmennuskulttuurin syntymiselle..

Suunnitelman tulee synnyttaa keskustelua seka kaynnistaa toimenpiteita valmennuksen
kehittamiseksi entisestdén. Tamé& suunnitelman loppuun on keratty erillinen lista valmennuksen
liittyvista kehittdmisen kohteista vuosille 2008 i 2011.

2. Siipen Missio, Visio ja Arvot
MISSIO

Kilpailoa Yhdessa
VISIO

Koko perheen menestyva URHEILUSEURA.

Koko Siilinjarven seutu kilpailee ja kilvoittelee yhdessé pesapallon parissa, osallistuen
kotiseuransa toimintaan aktiivisesti, kukin itselleen sopivassa roolissa.

Seuran toiminta on organisoitunutta ja monipuolista, toteuttaen maaratietoisesti seuran
perusstrategiaa;

Laaja ja kilpailoinen juniority®, joka kasvattaa koko aikuisian kestavaan liikuntaan,
urheiluun ja seuratoimintaan.

Kilpailoa Yhdessé&, meilla Siipessa tarkoittaa:
1 Mahdollisuutta kisailla ja kilpailla
1 Lupa tuntea — elamyksia
1 Tervetta ja valmistavaa kasvu- ja aikuistumispohjaa
1 Yhdessa olemista ja tekemista — sosiaalisuutta
1 Meilla on kerrottavaa, meilla tapahtuu
1 Toiminnan laatua
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ARVOT

Monipuolisuus:
SiiPe tekee nuorisoty6té, jossa monipuolisella liikunnalla ja kasvatuksella on tarkeéa
merkitys. SiiPe pyrkii kehittamaan lapsille ja nuorille hauskoja sek&a monipuolisia liikunta-
ja kilpailumahdollisuuksia.

Valittaminen:
SiiPen toiminta rakentuu jasenten ymparille. SiiPe haluaa pitaa huolta jasenistaan.
Valittaminen on avainsana kaikessa seuran toiminnoissa.

Omavaraisuus:
Sailyttamalla junioreidemme toiminnan korkean laadun haluamme taata, etta
mahdollisimman moni sailyy urheiluharrastuksen parissa. Pyrimme kasvattamaan
maaratietoisesti omia pelaajia seuramme edustus- tai yhteistydjoukkueisiin. SiiPesséa on
mahdollisuus harrastaa pesapalloilua C -ikaan asti ilman menestyksen paineita.
Varsinainen kilpaurheilun vaihe alkaa vanhemmista C-ikaisista

Jarkevyys:
SiiPen toimintaa ohjaa yhteiskunnan asenteellinen ja taloudellinen tilanne. Toiminnan on
oltava taloudellisesti jarkevaa.

Kotiseutuylpeys:
SiiPe haluaa tuoda esille omaa kotikuntaansa ja maakuntaansa ja olla ylpea siita.
Haluamme markkinoida maakuntamme yrityksia ja viestia positiivisesta asuinalueesta.

Yhteisty0 ja yhdessé tekeminen:
Saavuttaaksemme toimintamme kasvatukselliset tavoitteet, on tarkeda saada vanhemmat
osallistumaan eri tavoin SiiPen toimintaan ja lasten seka nuorten harrastus- ja
kilpailuilutoiminnan kannustamiseen. Tarkeaa on saada myos sidosryhmat (ohjaajat,
yritykset, yhteisot) tukemaan ja kehittdmaan arvokasta ty6tamme.

...Kilpailoa Yhdessa kiteyttaa Siipen mission, vision ja arvot.

1] .““\'\ : 4
K AR KI e SUPERPESIS

KOTISTURASSA TUNNE PEUL / ‘N‘J s
ETENIJAT
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3. Siipen junioritoiminnan linjauksia

Urheiluseuralle ja sen eri joukkueille/ryhmille on aina haasteellista asemoida itsensa ja linjata
omaa rooliaan seurojen "kentassa” ja oman seurankin sisalla. Esim. Ollako kasvattajaseura;
omalle seuralle vai muille seuroille? Kilpailulliset tavoitteet, mité ja milloin? Kaikki pelaa?
Voiko/saako harrastustoiminta olla kilpailullista? Mennaké aloittelijan vai lahjakkaiden ehdolla
vai jotain talta valilta? Osallistutaanko leirilla peli- vai kilpasarjaan? Huomioidaanko
valmennuksessa erikseen lajin erityispiirteet esim. lukkari- ja lyéntikoulut? Toiminnan
keskipisteena tytbt/naiset vai pojat/miehet vai molemmat? Halutaanko lisdé junioreita?
Erilaisilla linjauksilla on myds oma vaikutuksensa my6s valmentamiseen.

Siipesséa on lahdetty siitd, etta toiminta on kattavaa sekd monipuolista ja kaikKi
harrastajat huomioidaan. Lasten ja nuorten valmennus toteuttaa seuran
visiota, toiminta-ajatusta, arvoja ja tavoitteita.

Siipeldisen lapsen kehityskayra etenee leikin, monipuolisuuden, taidon, kilpailon,
tavoitteellisuuden kautta kilpaurheiluun niin tyttdjen kuin poikienkin osalta.

Linjaukset junioriluokittain taulukoissa kahdella seuraavalla sivulla.
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Siipen junioriluokkien toiminnan linjat ja niitd koskevat linjaukset ja tavoitteet:

IKALUOKKA G ja F-JUNIORIT E-JUNIORIT D- JUNIORIT
JOHTAVA PERIAATE MONIPUOLINEN LEIKKI | MONIPUOLINEN TAITO TAITO JA KILPAILO
PELIFILOSOFIA kaikki pelaa kaikki pelaa kaikki pelaa

KASVATUKSELLISET

Tehdaéan yhdessa,

Tehdaan yhdessa joukkueena,

Tasapuolisuus ja toisten

TAVOITTEET yhteiset pelisaannot yhteiset pelisaannot kunnioittaminen, yhteiset
pelisaannot, terveet
eldmantavat

LEIRIT Naperoleiri Tenavaleiri (jos kaksi Suurleiri (jos kaksi

joukkuetta toinen osallistuu
kilpasarjaan ja toinen
pelisarjaan)

joukkuetta toinen osallistuu
kilpasarjaan ja toinen
pelisarjaan)

HARJOITUSMAARA
SUOSITUKSET

1-2 krt./viikko
n.9-10 kk vuodessa

1-3 krt./viikko
ympari vuoden=10kk

2-4 krt./viikko
ympari vuoden

VALMENNUKSEL-
LISET TAVOITTEET

[ajiin ihastuminen:
iloista leikkimista ja
yhdesséaoloa,
monipuolinen
likuntataitojen opettelu,
yhtenainen joukkue,
silméan ja kaden
yhteistoiminta, pesépallon
opettelua

l[ajiin rakastuminen:

kaikille hauskaa ja
onnistumisen elamyksia,
leikkimielisyys, monipuolisuus,
kannustaminen ja
motivoiminen, vahintdéan kaksi
lukkaria joka joukkueella,
pienoispelit

l[ajiin kiinnittyminen:
tasavertainen osallistuminen
toimintaan, kannustaminen
ja motivoiminen, vahintaan
kaksi lukkaria joka
joukkueella, tilannepelit

OPITTAVAT
LAJITAIDOT

peséapallon perustaidot:
heitto, kiinniotto,
vauhditon peruslyonti,
pysty- ja
vaakamailan&ppi,
syottdminen, peli-idea
sisa- ja ulkopelista,
merkin idea,
perussdannot

heitto ja kiinniotto: taittoheitto,
vastaantulo; lyonti: askeleet,
lydnnin suuntaus ja voima;
eteneminen, karkkyminen;
ulkopelipaikat; kaaripeli

heitto ja kiinniotto:
vastaantulo, kauhaisu;
lyonti: rajalydnnit, koppi,
lybnnin suuntaus; napyt:
kierre, puolimaila;
eteneminen, karkkyminen;
pelipaikkojen tehtavat ja
likkuminen

TUKIHARJOITTELU

pihaleikit, leikit ja pelit,
ketteryytta kehittavat
viestit ja juoksuleikit,
oman kehon hallinta,
tehtavaradat

pihaleikit, leikit ja pelit,
kehonhallinta, muut
harrastukset, ketteryys, hypyt
ja loikat, perusvoimistelu,
kuntopallot

leikit ja pelit, kehonhallinta,
muut harrastukset,
ketteryys, keppijumppa,
hypyt ja loikat, juoksu,
kuntopallot, kuntopiirit

ERITYSHARJOITTELU
(useampia joukkueita/
ryhmia yhdessa,
ohjaajina aiheeseen
perehtyneet valmentajat)

Lyontikoulu 2/kk/talvi
Juoksukoulu 2/kk/talvi
Tanoke -koulu

Lyontikoulu 2krt./kk/talvi
Lukkarikoulu 1-2krt./kk/talvi
Juoksukoulu 1-2krt./kk/talvi
Heittokoulu 1-2krt./kk/talvi
Tanoke-koulu 1-2krt./kk/talvi
Taktiikkakoulu 1-2krt./kk/talvi
Uusien harrastajien
tukiharjoittelu

Lyontikoulu 2krt ./kk/talvi
Lukkarikoulu 1-2krt./kk/talvi
Juoksukoulu 2krt./kk/talvi
Heittokoulu 2krt./ kk/talvi
Tanoke-koulu 1-2krt./kk/talvi
Taktiikkakoulu 2krt./kk/talvi
Uusien harrastajien
tukiharjoittelu

OMATOIMINEN kannustus monipuoliseen |- jos harrastajalla ei toista lajia | 1-3 krt. vko, ohjeet +
HARJOITTELU likuntaan harjoituspaivakirja
TESTIT ei testeja pesistaiturit + liikkuvuus pesistaiturit + liilkkuvuus
VALMENTAJIEN PML, (JPVT) PML, JPVT PML, JPVT (NPVT)
KOULUTUS JA VAL-

MENNUSTIIMIN 2-3 vetgjaa/ryhma 2-3 valmentajaa/PJ 2-3 valmentajaa/PJ
KOKOONPANO + joukkueenjohtaja ja huoltaja |+ joukkueenjohtaja ja

huoltaja
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IKALUOKKA C-JUNIORIT B-JUNIORIT A-JUN. / Naisten
superi
JOHTAVA PERIAATE  |KILPAILO JA HUIPULLE HUIPPUOSAAMINEN
TAVOITTEELINEN
HARJOITTELU

LEIRIT

Nuorisoleiri (leirikarsinta)
Training Camp

Training Camp
Talvileirit/-turnaukset

Training Camp
Talvileirit/-turnaukset

PELIFILOSOFIA

joukkuepelaaminen

yksilotaidot joukkueessa

luova multiosaaminen

KASVATUKSELLISET

yhteiset pelisaannét,

paihteettémyys,

urheilun ja muun elaman

TAVOITTEET terveet elaméantavat: pitk&janteisyys, avoimuus, | yhteensovittaminen,
ravinto, lepo, puhtaus, sitoutuneisuus, pesiksen | esimerkkin& oleminen,
suhtautuminen pdihteisiin | ja opiskelun vastuun ottaminen

yhteensovittaminen

HARJJOITUSMAARA 3-5 krt/viikko, ympéri 3-7 krt/viikko, ympari 5-12 krt/viikko, ympari

SUOSITUKSET vuoden vuoden vuoden

VALMENNUKSEL-LISET | lajissa pysyminen: lajiin sitoutuminen: lajin kehittdminen:

TAVOITTEET
yksilona kehittyminen, kykyjen jalostaminen, lajitaito, lajinopeus,
omatoiminen lajiharjoittelu | tehokkuus, yksilllinen, lajikestavyys, fyysisesti
ja tukiharjoittelu monipuolinen, trimmattu ajatteleva

kokonaisvaltainen ja pelaaja
harjoittelu

OPITTAVAT peliajatus, uudet lyonnit, pelinluku, uudet lyonnit, taktinen osaaminen,

LAJITAIDOT peruspeli, pesapallon peruspeli, uudet lyonnit,
perussuoritukset, oikea suoritusvarmuus, erikoistilanne kuviot ja

suoritustekniikka

kaannot, harhautukset

vastustajan mukaan
pelaaminen,
suoritusvarmuus ja
suoritusnopeus,
huippusuoritukset

TUKIHARJOITTELU

tekniikoiden opettelu
kepilla, kuntopiirit,
nopeusvoima

nopeuskestavyys,
maksimivoima
lajisuorituksiin,
nopeusvoima

nopeuskestavyys,
maksimivoima
lajisuorituksiin,
nopeusvoima

PSYYKKINEN rentoutus- ja rentoutus- ja rentoutus- ja
VALMENNUS mielikuvaharjoitukset, mielikuvaharjoitukset, mielikuvaharjoitukset
keskustelut testaukset, keskustelut, testaukset, keskustelut,
suggestiot jne. suggestiot jne.
OMATOIMINEN 2-3 krt. vko, ohjeet + 3-4 krt. vko, ohjeet + 3-6 krt. vko, ohjeet +
HARJOITTELU harjoituspaivéakirja harjoituspaivakirja harjoituspaivakirja
TESTIT Soveltaen seuraavat: etenemiskyky, kuntopallo, | etenemiskyky, kuntopallo,

etenemiskyky, kuntopallo,
viisiloikka, maksimivoima

viisiloikka, maksimivoima

viisiloikka, maksimivoima

VALMENTAJIEN
KOULUTUS JA
VALMENNUSTIIMIN
KOKOONPANO

NPVT
2-3 valmentajaa/PJ

+ joukkueenjohtaja,
huoltaja ja rahaston-
hoitaja seka riittava
taustatiimi

NPVT, PLVT
2-3 valmentajaa/PJ

+ joukkueenjohtaja,
huoltaja ja rahaston-
hoitaja seka riittava
taustatiimi

NPVT, PLVT, AmMVT
2-3 valmentajaa/PJ

+ joukkueenjohtaja,
huoltaja ja rahaston-
hoitaja seka riittava
taustatiimi
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Uutena asiana toimintalinjauksiin on sijoitettu ns. erityisharjoittelu (G/F/E/D T juniorit)

vastaavasti kuin esim. lyontikoulu, jota on nyt parin vuoden ajan harjoiteltu. Kuinka ja miten

ndm2 erilaiset | 2hinn? talvikauteen sijoittuv.
taktiikka) toteutetaan ja olisiko vield C i junioriluokan hyva olla tdssa mukana, on seurassamme
paatettava. Toinen asia, johon olisi hyva ottaa kantaa, on kuinka jarjestetaan ns. tukiopetusta

uusille harrastajille, jotka olisivat vield E,D ja C -ikaisina tulossa lajimme pariin. Useasti

porukka ko. ryhmasséa on muodostunut aika kiinteaksi ja uusien harrastajien on vaikea paasta
mukaan jo pelkastaan taitotason ollessa varsinkin vanhemmilla junioreilla aika kova. C-

junioreista eteenpdin on linjauksiin nakyvasti tuotu mukaan psyykkinen valmennus, jota

varmastikin on toteutettu aikaisemminkin, muttei ole ollut esilla naissa linjauksissa.

Edella oleva kaavio paljastaa koko kokonaissuunnitelman idean. Kausi-, jakso- tai yksittaisen
harjoittelun suunnitteluun ryhtyessaan vastuuvalmentajan on otettava ensimmaiseksi
huomioon minka ikaisten juniorien kanssa tyota tehdaan. Periaate kuulostaa itsestaan selvalta,
mutta kaytdnnoéssa suurimmat virheet juniorivalmennuksessa tehdéaan juuri taman askeleen
laiminlydmisessa. Harjoitus — ja taktiikkapuolella tima ei ole niin yleista kuin psykologisella ja
sosiaalisella alueella — vaikka tallaista osa-alueiden erottelua ei olekaan kovin helppoa tehda.
Oma ongelmansa on tietysti viela siina, etta suurissa joukoissa yksildiden kehitystasoissakin
on suuria poikkeamia. Siksi on tarked& muistaa aina ajatella asioita myds yksilon
nakokulmasta A Eriyttaminen!!

Tassa kohden on paikka kysya, mikéa on ikéluokkarajoja ylittdvan toiminnan merkitys ja ajoitus
seka miettia tilannetta vastuuvalmentajien kanssa. Ratkaisevaa on tehda oikeita asioita —
oikeaan aikaan — oikein. Olennaista kokonaissuunnitelman siséllossa on se, etta se maarittelee
seuran yhteisen linjan seuran kaytantoon ja paikallisiin olosuhteisiin. N&in koko seurallamme
on tydkalu mitata ja seurata toimintansa suuntaa ja laatua.

4. Urheillun kasvatuskeinot

Urheilukasvatuksella voidaan tukea lasten ja nuorten kehitysta. Talloin kasvatuksen sisaltona
ovat arvot, normit ja moraalikasitykset, joiden ilmeneminen on vaistamatonta yhteiséssa
toimittaessa ja joita lapset ja nuoret omaksuvat valmentajansa vuorovaikutuksen kautta.
Peséapallojoukkueessa toimittaessa on erinomaiset mahdollisuudet esimerkiksi erilaiseen
yhteisty6hon, toisten auttamiseen ja mielipiteiden huomioimiseen. Lapsen ja Nuoren
yksil6llisen persoonallisuuden tasapainoinen kehittyminen ilmenee terveend minékasityksena,
itsearvostuksena ja -luottamuksena.

Urheilussa yhteistyokyvyn ja persoonallisuuden merkityksen tiedostaminen on keskeista.
Valmennus- ja ohjaustilanteet tulisi suunnitella siten, etta ne edistavat ja tukevat terveen
itsetunnon kehitysta. Niissa opitaan voittamaan ja haviamaan, kunnioittamaan pelikavereita ja
my0Os vastustajia sekd tuomareita. Nuoria urheilijoita tulee rohkaista omaan luovaan ajatteluun
ja kannustaa pitkajanteisyyteen, mistd on apua myos tulevassa elamassa. Pesapallossa on
paljon luovuutta ja oma ajatteluun tukevia elementteja. Urheilukasvatus voidaan nahda
elinikaisena jatkumona, joka muuntuu joustavasti ian ja tavoitteiden mukaisesti.

Valmentajan oma “kokemusmaailma” on se peruskallio, johon nuorten valmennus ja myo6s
kasvatus nojaa. Sen kestavyytta koetellaan joka paiva erilaisissa valmennustilanteissa.
Parhaimmillaan ne ovat nuorelle urheilijalle monipuolisesti koskettavia oppimistapahtumia,
joissa koetaan onnistumisen riemua ja iloa.
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SiiPen kasvatuksellisena tavoitteena voidaan pitaa sita, etta sen junioripelaajista
kehittyy tasapainoisia, itsenéisida, luovia, suvaitsevaisia ja yhteistyokykyisia nuoria,
joilla on pitkajanteisyyden edellytykset selvita eldamassaan hyvin peliurallaan ja myo6s
sen jalkeen.

Seuramme G, F, E ja D junioriluokissa laaditaan kolmet pelisdannot, lapset, vanhemmat
ja joukkueen valmentajat/muu taustavaki.

5. KILPAILO kuuluu lasten ja nuorten urheiluun
Nuoren Suomen lasten kilpailutoiminnan lahtékohdat/teesit:
1 Kilpaileminen on lapselle kova juttu (fyysisesti ja psyykkisesti)
1 On tarkead, etta lapsi nauttii kilpailemisesta
1 Aikuiset ratkaisevat kilpailemisen ilmapiirin
1 Lasten kilpailut eivat ole aikuisten kilpailuja

1 Kehitys on tarkeampaa kuin paremmuusjarjestys tai sarjataulukko

Jokaisella lapsella ja nuorella on oikeus iloita kilpailemisesta.

Peleissé ja harjoituksissa valmentajan on toimittava vastuullisen aikuisen mallina ja
hallittava omat kunnianhimonsa, toiveensa ja tunteensa.

6. Pesapallovalmennuksen sosiaalinen kasvatus

Peséapallossa menestymisen yksi tarkeimmisté tekijoista on sosiaalisuus; kuinka pelaajat ovat
sisdistaneet yhteistyon merkityksen. Myos elama on yhteispeli ja siina tarvittava yhteisty® on
yha tarkeampi taito.

Seuraavassa on koottu eri ikaluokkien sosiaalisen kehitysvaiheen portaita, joita valmentajan
tulisi huomioida valmennustehtavassaan:

Naperot eli G-juniorit (alle 8-vuotiaat)

- opetellaan toimimaan ryhmassa ja ryhmana

- opetellaan hyvia kaytostapoja

- kehitetdén luovuutta ja omatoimisuutta

- yhteistoimintaa ja s&d&ntdjen noudattamista

- opitaan vastaamaan itsesta ja omista tekemisista

F-juniorit (alle 10-vuotiaat)

- kehitetddn vastuuntuntoa (esim. valineista)

- sopeutuminen ryhmé&an (auttaminen, kannustaminen, toisten huomioonottaminen)
- itsesta huolehtiminen (ruoka, varusteet, likkuminen)

- yhteistoiminta kehittyy

- lisd& omatoimisuutta
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E-juniorit (alle 12-vuotiaat)
- vastuu tehtavista kehittyy (koulu, harrastus)
- yhteisvastuu (yhteiset asiat)

D-juniorit (alle 14-vuotiaat)

- kehitetaan itsenaista toimintaa edelleen
- yhteistyotaidot kehittyvat

- terveelliset elamantavat

C-juniorit (alle 16-vuotiaat)

- itsendinen toiminta (omatoiminen harjoittelu)
- suvaitsevaisuus kehittyy

- oikeudenmukaisuus kehittyy

B-juniorit (alle 18-vuotiaat)

- itsendisyys ja vastuu (vastuu ryhmasta, velvollisuudet)
- Varsinainen kilpaurheilukausi alkaa

- realistinen mindkuva

- opiskelu

A-juniorit (alle 21-vuotiaat)

- itsendaisyys ja vastuu (vastuu ryhmasta, velvollisuudet)
- Varsinainen kilpaurheilukausi alkutaipaleella

- realistinen minékuva

- opiskelu ja "aikuisuus”

Reilu peli
Reilu peli on monimuotoinen k&site, mutta ennen kaikkea se on kaytannon tekoja.

Annetaan vastustajalle reilu tunnustus voiton ja tappion hetkella

Peliin aikana ei menetetd malttia, suututa tai kayttaydytd muutoin huonosti, vaikka pettymys,

vaaryys tai epaonni on kuinka katkera tahansa

1 Jokatilanteessa yritetdan parhaansa - tehdéaén se mihin taito ja kunto edellyttavat

1 Tuomareiden tuomioista ei purnata

1 Tuomareita ei petkuteta ja sdanndista ei etsita keinolla milla hyvansa hyddynnettavia
"porsaanreikia”

I Tuetaan ja kannustetaan joukkuetovereita

I Vakivaltaan suhtaudutaan kielteisesti

)l
)l

Reilu Peli ei synny itsestaan vaan kaikkien urheilun parissa toimivien tulee sita erityisesti vaalia.
Valmentajan keinoja Reilun Pelin edistamiseksi:

Korosta urheiluharrastuksen todellista luonnetta (kova ty0, kokemuksia ja evaita elamaan)
Kannusta lasta ja nuorta omakohtaiseen pohdintaan

Anna palautetta ja kay keskustelua

Tee selvaksi omat arvot ja motiivit

Kyseenalaista, urheilulla on myo6s varjopuolensa

Tunnista liikuntatoiminnan eri tasot

Tiedosta tilanteet, jossa Reilun pelin periaatteiden rikkomisen riskit ovat suuret

El& niin kuin opetat

E R N |
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7. Valmentaja urheilulliseen elamantapaan

kannustajana
T2m2 kappale samoin kuin edellisen kayagRalreen |
Jouni Vatasen toi mittamasta oOoVal mentaja ur hei

oppaasta. Koko oppaan lukemista voi lampimasti suositella kaikille seuratoiminnassa mukana
oleville toimijoille.

0Sen j2al keen kun pel adgmaanjaelamadan kunpurpeilijateesdpallbna r j o |
vaatimien taitojen ja ominaisuuksien kehitt?2amj
Valmentaja on erittain tarkead auktoriteetti ja roolimalli kannustettaessa lasta urheilulliseen
elamantapaan. Nuorelle on elamassaan enemman hyotya siita tapa-, terveys- ja
moraalikasvatuksesta, jota han urheiluseurassa saa kuin pelin taktiikkaan menevista

yksityiskohdista.

Hyva valmentaja on paitsi asiantuntija myds ihminen, johon nuori voi luottaa. Valmennussuhde
on usein ihmissuhde, joka on tarkea seka pelaajalle ettd valmentajalle. Joskus valmentajan
vaikutus saattaa olla merkittavampi kuin vanhempien ja opettajien. Nuori - itsendistymisen ja
kodista irtaantumisen aikana - voi kapinoida vanhempia ja opettajia vastaan , mutta tukeutuu
valmentajaan muodostaessaan omaa arvomaailmaansa.

Keskustele i kayta valmentajan aikalisa
Valmentajan tarkein tyokalu terveyskasvatuksessa on keskustelu. Keskustelujen tarkoituksena
ei ole antaa valmiita vastauksia, syottaa nuorille pakkopullaa, vaan antaa heille tietoa ja evaita

omaehtoiseen ajatteluun.

Ohjeita keskustelun toteuttamiseksi:

1 Malta mielesi, jos keskustelu lahtee tahmeasti liikkeelle

1 Anna aikaa pohdinnalle

{1 Ala vastaa nuorten puolesta, &l ole itse koko ajan danessé

1 Kysele. On hyddyllisempaa kysella enemman ja vastata vahemman

1 Ehdota ja pohdi mieluummin kuin késke

1 Anna ajatuksille ja mielipiteille tilaa

1 Nuoret tietdvat monista asioista enemman kuin me aikuiset. Heitd on syyta kuunnella

1 Nuorten mielipiteitd arvostamalla ja aitoon vorovaikutukseen heittaytymalla, padset parempaan
lopputulokseen kuin viisastelulla, valistamalla tai autoritaarisella sanelupolitiikalla.

1 Kyetéksesi sdilyttamaan urheilijan luottamuksen perustele ohjeet ymmarrettavasti ja uskottavasti

1 Jarkipuhe kannattaa, valmennettavasi kuuntelee Sinua. Enemman kuin ehka uskotkaan.

i Tilanteen niin vaatiessa myonna rehellisesti tietdméattomyytesi. Pelaajat huomaavat nopeasti, jos
joudut selittelemaan etka oikeasti osaa asiaasi.

1 Ei sormea heristaen eika saarnaten, vaan kiihkottomasti keskustellen, jata tilaa myds nuoren
omille mielipiteille

1 Keskitys ratkaisuihin ja tulevaan toimintaan enemmaén kuin ongelmiin

9 Valta ongelmien syiden metsastamistd, mika johtaa yleensa syyllisten etsimiseen ja syyttelyyn.

Valmentajan on uskallettava ottaa aikuisen rooli ja vastuu, silla nuoret odottavat tata. Urheilun
ymparilla oleviin lieveilmi6ihin on otettava kantaa ja mielipiteet on pystyttava perustelemaan
asiallisesti. Kaytoksesta annettava palaute on valttamatonta, jotta elaman rajat ja realiteetit
tulevat nuorille tutuiksi. Kayttaytymisesta voi joutua antamaan palautetta jamakastikin.
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Valmentaja vaikuttaa siihen millainen oppimis- ja kasvatusilmapiiri joukkueessa vallitsee. Hyva
valmennussuhde suhde kehittyy vahitellen ja vaatii aikaa seka karsivallisyytta. Pohjimmiltaan
hyva valmennussuhde perustuu keskinaiseen luottamukseen ja toisten kunnioittamiseen.

Valta terveysterrorismia ja paatoksellisuutta

Nuoret kaipaavat oikeiden tapojen opetusta, myonteisten vaikutusten esittelya seka
kokemuspohjaista tietoa. Nuoret vastustavat koulun ja ympardivan yhteiskunnan moralisointia ,
se saa aikaan vastareaktion ja hyvin useasti myos kapinaa. Moralisointi yksind&n onkin vaara
lahtbkohta terveyskasvatukselle.

Valtat terveysterrorismin parhaiten, kun

Et pelottele se on epduskottavaa, eikd johda ajattelun kehittdmiseen

Valtat esittelemasta puolitotuuksia ja stereotypioita — ne pohjautuvat vain harvoin todellisiin

faktoihin

Keskustelet todelliset Faktat huomioiden, moralisoimatta

Kerrot asioista hurskastelematta ja liioittelematta

Noudatat kohtuuden periaatetta. Suureen informaation maaraan inmiset helposti turtuvat

Epéakohtien esiintyessa valtat ylireagointia. Tarvittaessa puutut epdkohtiin varhaisessa

vaiheessa ja paattavaisesti

1 Et hehkuta terveydelld itseisarvona. Terveys — sen suuresta merkityksesta huolimatta — ei ole
lapsille ja nuorille kovinkaan tietoisesti tavoiteltava asia. Terveys, kun heille on [ahes itsestaan
selva asia.

1 Omaat riittavan selkeat kannanotot, mutta et tuputa omia mielipiteitasi.

=A =

=A =4 =4

Kiusaaminen
Kiusaaminen voi joukkueessa ilmetd monella tavalla ja siihen liittyy monia rooleja.

Hiljainen kiusaaminen: vaikenemista, huokailua, selan kdantamista, ryhmasta eristamista,
tuijottamista ja ilmeilya

Sanallinen kiusaaminen: kuiskuttelua, selan takana puhumista, juoruamista, ilkkumista,
nauramista ja uhkailua

Fyysinen kiusaaminen: toniminen ja tavaroiden piilottelu

Vinkkeja valmentajalle kiusaamisen estamiseksi:

9 Auta kaikkia I6ytamaan kavereita joukkueesta

1 Seuraa joukkueen kaveruussuhteita, Huomaa, etta kaveripiirissa suosittu ja aikuisten seurassa
kiltti lapsi voi olla kiusaaja.

1 Kiusattu hapeda kiusaamista, eika valttamatta kerro siitd. Tarvittaessa rohkaise puhumaan.

1 Opeta pelaajille toisten ihmisten tasapuolista huomioon ottamista ja arvostamista (empatiaa)

1 Jos kiusattu ottaa puheeksi, l& vahattele asiaa tai kiella sita, ala syyllista kiusattua.

Ratkaise kiusaamistilanteet eri osapuolia kunnioittaen ja turvaa yhteistyd. limoita sekéa
kiusaajan ja kiusaajan apurien seka kiusatun kotiin kiusaamisesta ja kysy vanhempienkin
mielipidetta kuinka he haluavat tilanteessa toimittavan.

Ole tietoinen mita joukkueessasi tapahtuu.
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Valmentajan toimenpiteita elinikaiseen lilkkuntaan kannustamiseksi

Tarjoa tilanteita, joissa mielihyvaa tulee fyysisesta ponnistelusta - omien rajojen kokeilusta ja

ns. itsensa voittamisesta

Tarjoa monipuolisia kokemuksia liikunnasta oman lajin ulkopuoleltakin

Kannusta ja opeta omatoimiseen harjoitteluun, anna kotitehtavia

Jarjesta mielekkaita harjoituksia — arvosta tehokkuuden lisdksi hauskuutta

Pelaajan lopettaessa joukkueestasi ota yhteyttd haneen Kkiitd yhteisesta ajasta ja keskustele

miten han on ajatellut jatkaa likunnan harrastamista

Jarjesta liikuntaan liittyvia elamyksia ja kokemuksia: leirit, pelimatkat, juhlat, yhteiset illanvietot

jne.

Valta julkista nolaamista

Tee ymmarrettavaksi, ettéd epaonnistumiset ja virheet kuuluvat oppimiseen

Kerro lapsille ja nuorille liikunnan positiivisista vaikutuksista

Pohtikaa yhdessa mika merkitys on sillg, jos liikunnan harrastaminen jatkuu lapi koko elaman.

Asettakaa tavoitteeksi, ettéd jonkin muotoinen liikunta jatkuisi, vaikka ohjattuun

pesapallotoimintaan osallistuminen loppuisikin

9 Viesti aktiivisesti lapsille ja nuorille seka heidan vanhemmilleen urheilemisen ja liikkumisen
hyodyista

1 Mitoita harjoitteet taidollisesti ja fyysisilta vaatimuksiltaan sopiviksi, ei liian helppoja, mutta ei
ylivoimaisiakaan (eriyta tarvittaessa)

1 Riko rutiineja — pyri yllatyksellisyyteen, tarjoa jannitysta ja ennalta arvaamattomia elementteja

E N =
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Kuormitus ja palautuminen

Harjoittelu on jatkuvaa sopeutumista kuormitukseen. Suorituskyvyn kehittdminen ei ole pelkéstaan
harjoittelemista. Vaan mita korkeammalla tasolla ollaan, sen merkittavammaksi muodostuu harjoittelun
ja levon suhde. Ellei kuormittavan harjoittelun vastapainoksi ole riittavaa lepoa, elimistossa ei tapahdu
toivottuja rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia.

Myds huoltava harjoittelu on tarkead; pitkakestoiset venyttelyharjoitukset seka matalan tehon
kestavyys- ja lihaskuntoharjoitukset. Huomioi valmennussuunnitelmissa huoltava harjoittelu.

Ylirasitus on seuraus

Liian nopeasti ja kerralla tehdysta harjoitusmaaran ja tehon lisdayksesta
Harjoitteiden yksipuolisuudesta

Liiallisesta pelaamisesta ja kilpailemisesta

Opiskelu- ja yksityiselaman kuormituksesta

Riittamattomasta levosta tai unesta

Epaterveellisesta ravinnosta

=4 =4 =4 -4 -4

Uni

Lapsi tarvitsee riittavasti unta kasvaakseen ja kehittydkseen, silla kasvuhormonin eritys tapahtuu unen
aikana. Yleensa nuorten tarvitsema unen maara on keskimaarin 9 tuntia yossa.

Valmentajan vastuulla on, ettd sairaana ei harjoitella ja toipilaana harjoitellaan erittain varovasti.
Ravinto

Valmentajan rooli ravitsemuskasvatuksessa:

1 Opettele jarkevan ruokavalion perusteet. Valta tekemasta asioista liian teoreettisia ja
vaikeaselkoisia.
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Osoita kysymyksillasi kiinnostuksesi pelaajien ravitsemusta kohtaan

Tue omalla asenteellasi ja esimerkillasi nuorten ravitsemuskasvatusta.

Ota ravitsemusasiat huomioon suunnitellessasi pelimatkoja, leireja ja turnauksia
Tarvittaessa ole valmis korjaamaan vaarinkasityksia ja uskomuksia mm. lisaravinteista ja
dieeteista

E N

7 teesia terveellisesta ravinnosta:

Sy6 kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa

Sy0 taysjyvéleipaé ja —puuroa

Kayta leivélle kasvisrasvalevitetta ja suosi kasvioljya

Sy6 kalaa ainakin kahdesti viikossa

Nauti rasvatonta maitoa tai piimaa paivittain, mutta juo janoon vetta

Valitse vahasuolaisia elintarvikkeita

. Valta tai syo vain hyvin vahan rasvaisia, makeita tai valkoisia vehnajauhoa sisaltavia
elintarvikkeita

Nogs~wbdE

Ravinnon maaran tulee vastata kulutusta, kuinka siné syot?
Hygienia

Hikoilun jalkeen peseydytédén ja vaihdetaan puhtaat vaatteet. Eri ikaryhmissa on hyva miettia ja sopia
milloin lapset peseytyvat kotona ja milloin ohjaajan tai jonkun muun aikuisen "valvonnassa”. Leireilla ja
matkoilla peseytyminen ja hampaiden pesu on ohjaajien vastuulla.

Nuorten kehittyvaa seksuaalisuutta on kunnioitettava sopimalla selvat pelisdédnnét pukukopissa
likkumisen ja oleiluun silloin, kun valmentaja ja nuoret pelaajat ovat eri sukupuolta. Samoin
vanhempien liikkumisesta pukukopissa on sovittava.

0Se aika on mennytt?a kun urheilijan mer kki ol
Harjoitteluun asennoituminen

Usein joukkueiden vélisten erojen suurin tekija on harjoittelun laatu. Ei valttamatta harjoitusmaara tai
harjoitusten siséltd vaan tulevat siitd kuinka harjoitellaan ja kuinka harjoitteluun asennoidutaan.

Keinoja harjoituksen laadun nostamiseksi:

Tavoitteet ohjaavat toimintaa

Opeta pelaajat laittamaan itsensa tiukoilla ja kehita kykya mielinyvan siirtoon
Sopikaa yhdessé harjoituksissa noudatettavat sé&nnét ja toimintatavat
Harjoituksiin tulee valmistautua niin pelaajien kuin valmentajankin
Harjoitellaan tosissaan ei tosikkomaisesti

Opeta ja vaadi keskittymista

Analysoikaa ja kehittdk&a yhdessé harjoittelua

NogosrwdhE

Tupakan ja paihteiden valttdminen, valmistaudu ennakkoon

Valmentajan on syyté varautua tupakointi- ja alkoholitapauksiin etukateen. Mité tehdaéan, jos
joukkueessa tulee ilmi tupakointia ja alkoholinkaytt6a? Kuka toimii? Keneen otetaan yhteytta?
Valmistaudu niin mahdollisella tapaushetkella ei tarvitse alkaa kysella mita pitaisi tehda?

Kun otat asian puheeksi pelaajan kanssa:

9 Varaa aikaa ja rauhallinen paikka
1 Pysy rauhallisena
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Toimi sovitun puuttumismallin mukaisesti

Kerro, ettd olet huolissasi. Kerro, etta valitat

Kerro, mita olet nahnyt tai kuullut — ala moralisoi

Tee avoimia kysymyksia (Mité... missa.. milloin, joihin ei voi vastata kylla tai ei)
Kuuntele

Varaudu nuoren kyyneliin tai kiukkuun

Keskustele nuoren tavoitteista urheilussa ja elaméssa seka paihteiden vaikutuksesta niihin.
Sano selvasti, etta arvostat hanta ja uskot hanen mahdollisuuksiinsa

Jos nuori on riippuvainen alkoholista tai kayttdd huumeita, ohjaa hanet ammattilaisten
hoitoon. Ota yhteys perheeseen ja koulun oppilashuoltoryhmé&én

f JOS ERHDYT PYYDA ANTEEKSI

E R W I |

Tarkeda on, etta valmentaja suhtautuu kielteisesti nuorten alkoholin kdyttédn, tupakointiin ja
nuuskan kayttoon.

Urheilun ja opiskelun yhteensovittaminen

Elamé& on muutakin kuin urheilua. Jotta tasapaino nuoren elaméssa sailyy, harjoittelu, pelaaminen,
opiskelu ja muu arki on sovitettava yhteen. Vanha totuus on, etta koulunkaynti- ja urheilumenestys
kulkevat kasi kadessa. Valmentajan tulee kannustaa nuorta suunnittelemaan ajankayttéaan.
Lahtdkohtana tulee olla koulu ja opiskelu ensin ja sitten muu.

Urheilun tulee kehittda tytelamassa vaadittavia ominaisuuksia, niin kuin opiskelunkin.

0OSuurin palvelus junioriurheilulle teht2isiin, mi
tahtdamisesta ja yhdistaisimme urheilemisen normaalielamaan, koulunkayntiinjaty ° nt ek oon 0
Alpo Suhonen (teoksessaan Kirje urheilijalle)

8. Valmentajan tehtavat

Valmentajan tarkeimpia tehtavia on auttaa yksiloita ja joukkuetta onnistumaan,
tukemalla ja ohjamaalla yksildiden ja joukkueen kehittymista naiden/sen kehityskaarella.

Valmentaja:
I Vastaa joukkueensa valmennuksesta kokonaisuutena
1 Hankkii tarpeellisen tieto-taidon péarjatakseen valmentajana
1 Antaa tieto-taitonsa joukkueen kayttoon
I Tekee joukkueen valmennuksen kausisuunnitelman (kaikki junioriluokat)
1 Laatii joukkueen valmennuksen viikkosuunnitelmat kausisuunnitelman pohjalta
1 Laatii yhdessa valmennustiimin kanssa kauden pelikirjan (D/C/B/A)
9 Suunnittelee ja johtaa harjoitukset
1 Opettaa, neuvoo ja kuuntelee joukkuetta seka yksil6ita
1 Vastaa suunnitelmista ja osaa perustella harjoitteet apuvalmentajille ja pelaajille
I Ottaa yhteyttd apuvalmentajiin ja antaa heille tehtavia
I Vastaa omasta ja apuvalmentajien toiminnasta
1 Antaa pelaajille palautetta — rakentavasti
1 Suunnittelee, johtaa ja valvoo omatoimisen harjoittelun tarvittaessa yksil6tasolla
T Pyrkii kehittdmaan pelaajia monipuolisesti yksildina ja ryhmé&na
1 Kuuntelee ja motivoi pelaajia (pelaajien oman pelikasityksen syntyminen tarkeaa)
1 On esimerkkina pelaajille omalla kaytoksellaan
1 Toimii kasvattajana ohjaten pelaajia kasvamaan ihmisena
1 Tiedostaa, puuttuu ja kasittelee kiusaamistapaukset
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Rakentaa ja yllapitaa yhteishenked joukkueen eri toimijoiden valilla

Vaalii joukkueen kuria ja pelisaantoja

Puuttuu epaasialliseen kaytokseen valittbmasti (pelaajat, vastustajat, joukkueen toimijat ja
vanhemmat)

On velvollinen puuttumaan péaihteiden kayttéon

Vastaa joukkueenjohtajan kanssa harjoitusvuorojen varaamisesta

Vastaa harjoituspaivékirjan yllapitamisesta

Vastaa lasnaolotaulukon yllapitamisesta eli kirjaa harjoitusaktiivisuuden

Vastaa testitilaisuuksien jarjestelyista

Ohjaa sairaan pelaajan asianmukaiseen hoitoon

Vastaa harjoitusvélineista (huolto, kunnossapito, kuljetus ja paivittaminen joukkueelle
sopivaksi)

Ohjeistaa pelaajia ja heidan vanhempiaan sopivien vélineiden hankinnassa
Joukkueen toiminnan yleisjohtaminen ja kokonaisseuranta

On AINA joukkueensa kaytettavissa

E N ] = =4 =8 -8 -8 _-a_-9 = =4 =9

Valmennustoiminnan urheilullisena tavoitteena junioritasolla voidaan pitaa pelaajien yksil6llisen
suorituskyvyn kehittdmista. Yksilélahtoinen lahestymistapa antaa onnistuessaan edellytykset
myo6s paremmalle joukkuepelaamiselle.

Pelaajan itsensa liséksi juuri valmentaja voi auttaa pelaajaa tulemasta entista
paremmaksi urheilijaksi.

9. Valmentajan tukiverkosto ja koulutus

Valmentajan jokapdaivaisena tukena toimivat oman joukkueen apuvalmentajat, joukkueen-
johtaja seka huoltaja. Naiden toimijoiden on hyva osata vieda esim. harjoitukset lapi

jos valmentaja on estynyt esim. sairaustapauksen takia. Valmentajan on hyva varmistaa ja
ohjeistaa, etta harjoitukset saadaan tuolloin vietya lapi asianmukaisesti.

Tukea valmennustydssa saa ja pitda osata pyytad. Meilla Siipessa on erittéin osaavia
valmentajia ja kaikki myos erittain avuliaita neuvomaan. Vetgjat ja valmentajat kokoontuvat
maaraajoin yhteisiin palavereihin. Siipessa valmentaja ei ole yksin.

Siipe tukee valmentajien kouluttautumista mahdollisuuksien mukaan. Kaytannossa
valmentajaksi kouluttautuminen aloitetaan PML koulutuksesta (Pesisjuniorin Monipuolinen
Liikunta) ja se antaa valmiuksia valmentaa/ohjata G-, F ja E —junioreita. JPVT eli Juniori
PesisValmentajan Tutkinto antaa valmiuksia E- ja D —junioreiden valmentajille, sen kayminen
on my0s edellytys myds Tenava- ja Suurleirille osallistumiseen (vahintaan yhdella leirin
valmennustiimistd). NPVT eli Nuorten PesisValmentajatutkinto antaa valmiuksia C- ja B
junioreiden valmentajille, sen kdyminen on myos edellytys Nuorisoleirille osallistumiseen
(vahintaan yhdella leirin valmennustiimistd). PLVT eli Pesapallon LajiValmentajatutkinto antaa
valmiuksia A- junioreiden ja aikuisten valmentamiseen. Seura edellyttaa valmennus-
koulutuksen saaneiden sitoutuvan valmennustyohon kahdeksi vuodeksi.

Liséksi on tarjolla runsaasti muuta peséapalloon liittyvaa ja valmentamista tukevaa koulutusta.

10.Joukkuekohtaisen harjoittelun suunnittelu

Harjoittelun suunnitelmallisuuden tarkoituksena on yleensa selkeyttaa ja raamittaa tulevaa
toimintaa. Toimintasuunnitelman laatiminen vaatii pyséahtymista ja ponnistelua, mutta se
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keventaa tulevaa tyota oleellisesti. Suunnittelu vaatii myds menneen toiminnan arviointia; mité
voimme tehda tulevaisuudessa toisin, jotta pelaajat kehittyisivat yha paremmin?

Valmennuksen kausisuunnitelman laatiminen

(vuosi-, toiminta-, valmennus- ja kausisuunnitelma tarkoittavat tata samaa)

1.

Maarita vuoden paatavoitteet joukkueeseesi peilaten (tama ainakin G, F, E ja D)
Yleistavoite

Liikunnallinen tavoite

Sosiaalinen tavoite

Taktinen tavoite (erikseen ulko- ja sisapeli)

Kasvatuksellinen tavoite

Mahdolliset muut tavoitteet esim. liiketaidon ja lihakunnon osalta

=A =4 =8 -8 -89

Katso esimerkki myohemmin alla.

Jaa vuosi harjoituskausiin

1 Peruskuntokausi (PK)

9 Kilpailuihin valmistava kausi (KVK)
1 Kilpailukausi (KK)

1 Siirtymékausi (SK)

Sovella kuitenkin harjoitteita G, F ja E -junioreilla niin, ettd monipuolisuus ja
leikinomaisuus sailyy koko toimintavuoden. Myos D —junioreilla on hyva tehda
harjoittelusta sopiva "sekoitus” esim. ketteryytta, nopeutta, liikkuvuutta, kestavyytta ja
voimaa harjoitellaan myds kilpailuihin valmistavalla ja myos kilpailukaudella.

G, F, E ja D i junioriluokkien osalta voi vaihtoehtoisesti soveltaa kuukausijaksottelua
valmentajan mieltymyksen mukaan. Tasta on esimerkkeja materiaalisalkussa (esim. D-
pojat toimintasuunnitelma 2007). Talldin kohdat kohdasta 4. eteenpéain vastaavasti
kuukausittain.

Jokainen kausi kestéaa yleensa 4-6 viikkoa riippuen painotuksesta

Vaihtele kuitenkin harjoitteita, jos koko kausi junnataan samaa harjoitetta, ei se kehita ja
kay yksitoikkoiseksi. Toisaalta ei mydskaan pida koko ajan tehda taysin eri harjoitteita,
jotta harjoitteista saadaan teho irti kun osataan tehda harjoitteet oikein.

Valitse kullekin jaksolle kehitettavat ja yllapidettavat ominaisuudet

Aseta kullekin jaksolle harjoitustavoitteet

Valitse harjoitustavat, joilla tavoitteisiin paastaan

9 Monipuolisuus

9 Harjoitteiden selkeys

1 Haasta mygs itsesi tekemaan uudenlaisia harjoitteita

Paata harjoitusmaara (krt/vko)

Harjoitusmaara on joukkue ja valmentajakohtainen seka riippuu myés harjoituskaudesta.

Omatoimiseen harjoitteluun kannustetaan varsinaisesti D —junioriluokassa
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ja C —junioriluokassa omatoiminen harjoittelu on jo edellytys henkilokohtaisen
kehittymisen takaamiseksi. Toki niilta harrastajilta, joilla on jokin toinen laji, ei pida
edellyttaa vastaavaa omatoimista harjoittelua.

Kasvavan lapsen tai nuoren tulisi liikkua vahintaan sen verran tunteja viikossa kuin on
hanen ikansa.

Valitse harjoitusten toteuttamistapa: yksilo-, pienryhma- vai joukkueharjoitus
1 Huomioi lukkari-, juoksu-, lydntikoulut jne.

1 Huomioi isommissa junioreissa roolien mukaiset harjoitukset

1 Huomioi yksildiden kehitettéavat ominaisuudet

Paata harjoituspaivat (vilkonpaivat) ja kellonajat
Kaytanndssa harjoitusvuorot jaetaan erillisesséa vetajapalaverissa ja sinne on hyva
valmistautua omien ehdotuksien kanssa.

Paata omatoimisen harjoittelun maara ja sisaltd (D:sta ylospain)

1 tee harjoituspaivékirja ja ohjeet harjoituksiin (voima, nopeus, taito, keppijumppa, kuntopiiri,
keskivartaloharjoitus, venyttely jne. ohjeita materiaalisalkussa)

9 sisallytd yhteisten harjoitusten yhteyteen omatoimisten harjoitteiden lapikaynti

1 HUOM. D —junioriluokan harrastajille ja heiddn vanhemmilleen keskustelutilaisuus
omatoimiseen harjoitteluun liittyen

Valitse ja sijoita kausien paatteeksi testit, joilla kehittamista seuraat
1 kysy muilta valmentajilta ja katso http://www.pesis.fi/nuorisotoiminta/koulutus/ (testit)

Paata leirille osallistuminen ja varaa mahdolliset leiripaikat

1 Naperoleiri F —juniorit (PML suoritettuna)

1 Tenavaleiri E —juniorit (JPVT suoritettuna)

9 Suurleiri D —juniorit (JPVT suoritettuna)

9 Nuorisoleiri C-juniorit (huom. kilpasarjaan on karsinta, NPVT suoritettuna)

Sijoita muut tilaisuudet ja yhteiset tapahtumat ohjelmaan
9 kaudesta riippuen 1 vanhempainpalaveri kuukaudessa
1 joskus on varmasti kiva tavata joukkueena ihan muissa kuin pesépallonmerkeissa

Sovi ja sijoita ohjelmaan harjoitus- ja sarjapelit
9 Sijoita kilpailuihin valmistavalle kaudelle harjoituspeleja ja/tai turnauksia
1 Siirtymakaudellakin voi ja pitd& pelatal

Suunnittele oma ja valmennustiimin koulutus

1 PML eli Pesisjuniorin monipuolinen liikkunta (G, F ja E —juniorien valmentajat)
1 JPVT eli Junioripesisvalmentajatutkinto (F, E ja D —juniorien valmentajat)

1 NPVT eli Nuorten pesisvalmentajatutkinto (C, B ja A —juniorien valmentajat)

1 PLVT eli Pesapallon lajivalmentajatutkinto (A —juniorien/aikuisten valmentajat)
1 muut pesépalloon, likuntaan, urheiluun tai kasvatukseen liittyvat koulutukset

Kay suunnitelma lapi pelaajien ja vanhempien kanssa

G, F, E ja D junioriluokissa muistakaa pelisaantokeskustelut pelaajien ja vanhempien kanssa.
Saannot on hyva laittaa myos osaksi toimintasuunnitelmaa. Kausisuunnitteluun on suotavaa ottaa
my0s pelaajia mukaan (vahintdan D —junioreista ylospain), jolloin vastuu ja sitoutuminen omaan
kehittdmiseen paranevat. Kauden toimintasuunnitelma tulee toimittaa seuralle (toimistolle) ennen
tai heti uuden kauden alussa.
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Alla esimerkki G, F, E ja D tavoite osuudesta (D-pojat vuodelta 2007)

Yleistavoite:

Toiminta on hauskaa ja vaativaa. Harjoittelu sisaltda pesapalloon perustaitoihin liittyvia harjoitteita, taktisten
taitojen harjoittelua seka kuntoa, ketteryytta ja liikkuvuutta kehittdvaa liikuntaa. Opitaan olemaan yhtenainen
joukkue ja ymmarretéaan yhteisten saantdjen merkitys. Syntyy halu keskittya asioihin ja suorituksiin seka
ymmarretadn harjoittelun merkitys pelissa onnistumiseen. Harjoituksissa ja peleissa on turvallista. Meilla on
hauskaa.

Liikunnallinen tavoite:

Yleistaitavuuden kehittdminen ja kestdvyyden parantaminen. Laji- ja yleistaitavuutta kehitetdan
erikoisharjoittein ja pelaten erilaisia palloja sek& muita apuvdlineita kayttden. Voimakkaasti kasvavien poikien
harjoittelussa on térkeaé kehittaa liilkkuvuutta ja ketteryyttd. Osa harjoitteista tehddan hengéastymiseen saakka.
Harjoituksissa saa ja pitaa tulla hiki.

Sosiaalinen tavoite:
Tehd&aan yhdessa joukkueena, otetaan toiset huomioon, nautitaan omista, kavereiden ja tietysti joukkueen
onnistumisesta. Ei masennuta ja otetaan opiksi epaonnistumisista. REILU PELI.

Taktinen tavoite:

Ulkopeli:

Opitaan sijoittumaan oma-aloitteisesti oikein eri tilanteissa ja ymmarretaan miksi nain on sijoituttu. Ymmarretaan
varmi stusten t2&2rkeys. Lukkari osaa oOvied2d peli?& ja
Siséapeli:

Tiedostetaan mihin missakin tilanteessa olisi hyva lydda ja miksi. Seurataan merkkia ja toimitaan sen mukaan. Ei
tehda pelista liilan vaikeaa.

Kasvatuksellinen tavoite:

Tasapuolisuus ja toisten kunnioittaminen. Kun yrittaa ja laittaa itsena likoon - onnistuu. Olennaisen tekemiseen
keskittyminen. Mussutus ei autaé

Esimerkki harjoituskausipohjaisesta taulukosta (pohja ja malleja netissa):

Viikot 2 6 10 14 18 22

PK 1 | PK 2 KVK 1] KVK 2 KK
Lajitaidot Perustekniikoiden opettelua Uusien lajitaitojen opettelu Lajitaitojen yllapito

ja vahvistamista perustaitojen yllapito Taktiikan kehittdminen
Fysiikka Kestéavyys | Nopeusvoima Nopeus Ominaisuuksien yll&pito

Viikkosuunnitelma

Viikko-ohjelma laaditaan jaksosuunnitelman pohjalta, harjoittelun painopisteet huomioiden.
Sisalto:

- harjoitusten (+ otteluiden) ja levon rytmitys

- eri harjoituspdivien teemat ja tavoitteet

- harjoitusten karkea runko aiheittain

Viikko-ohjelma paperilla on ns. lukujarjestys, joka auttaa hahmottamaan lahiajan harjoittelua ja
kuormittumista.

Viikkosuunnitelma on parhaimmillaan C-junioreista eteenpéain kun viikoittainen harjoitusmaara
on suurempi kuin pienemmilla junioreilla.
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Harjoitussuunnitelma

Yksittainen harjoitustapahtuma on kaiken tekemisen ydin, jota ei saa huonolla suunnittelulla tai
sen puutteella pilata. Siiné tulee huomioida ainakin:

- harjoituksen p&aaihe

- kokonaiskesto + eri harjoitteiden kestot

- harjoitteet

- pelaajien maéara ja taso seka jarjestelyt (mm. eriyttdminen ja eri ryhmien ohjaus)
- olosuhteet + tarvittavat valineet

- valmentajien ja apuvalmentajien maara

Paperille laadittuna harjoitus selkenee myos valmentajalle. Se on valttamaton harjoitusten
arkistoinnin kannalta. Mutta jos jostain syysta harjoituksen suunnitelma on ollut etukéteen vain
valmentajan paéssé, muistin varassa, tulee se siirtda paperille heti harjoituksen jalkeen.

Valmentajan tulee kyeta tarvittaessa joustamaan ja muuttamaan tarpeen mukaan
suunnitelmaansa ja ndin saamaan harjoitus toimivammaksi kokonaisuudeksi. Pienimmilla
junioreilla saattaa vireystaso vaihdella eri tekijoista riippuen ja onkin hyva olla valmiuksia
muuttaa harjoituksia "lennosta”.

Valta kuitenkin vain vetamasta harjoitusta suoraan paperista lapi, vaan muista opettaa ja
ohjata!

11.Pelikirja kilpailukauden tukena

D/C/B/A —junioreiden valmennustiimit laativat pelikirjan joukkueilleen. Pelikirjaan laaditaan
kirjalliseen muotoon ne asiat, joita valmennustiimi ja pelaajat pitavat joukkueen kannalta
tarkeind. Pelikirja on tiivis paketti joukkueen sdénnoistd, tavoitteista, taktiikoista seka
kayttaytymisesta kentalla ja sen ulkopuolella.

Pelikirjan sisallys:

Pelinjohtajan johtavat toimintaperiaatteet / tirkeimmat viestit joukkueellesi
Joukkueen yhdessa sopimat kayttaytymis- ja toimintasaannot (pelisaannot)
Ulkopelin ydinkohdat ja paaasialliset ryhmitykset tilanteittain

Sisapeli ydinkohdat

Toiminta-/kausisuunnitelma

Joukkueen tavoitteet (yksilo- ja joukkue tavoitteet)

Ottelun valmistautumiseen liittyvat toimintatavat

Suhtautuminen paihteisiin

Sopiva tietoisku terveellistd eldméntavoista ja/tai hyvasta joukkuepelaajasta
10 Tiedossa olevat peli- ja leiriaikataulut

11. Joukkueeseen kuuluvien yhteystiedot

12. Yksi tyhjasivu muistiinpanoille

CoNou,rwWNE

Pelikirjaan voi sisallyttaa muutakin tietoa, mutta alkaa tehkd romaania!
Hyvéa pelikirja on joukkueensa ndkoinen ja joukkue pelikirjansa nékoinen!

Pelikirja kAydaan yhdessa joukkueen kanssa lapi. Nuoremmissa ik&luokissa on
hyva kayda pelikirja myoés vanhempien kanssa lapi.
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12.Junioripesapallovalmennuksen periaatteita

Lapsen ja nuoren persoonallisuus tulisi huomioida kokonaisvaltaisesti, kun h&nté kehitetaan
harjoittelun ja pelaamisen keinoin:

1. Ikédvaihe huomioon
1 opeta ja harjaannuta motorisia taitoja herkkyyskaudella A nopea omaksuminen motivoi
oppimaan uutta
1 myos fyysisessa harjoittelussa herkkyyskaudet hyédynnettava

2. Yksil6llisyys
1 liikkeet vaikeusasteeltaan yksildlle sopivia A vaativuus nousee kehittymisen myo6ta
i tarpeen mukaan myds eriyttdminen taitotasojen mukaan

3. Monipuolisuus
1 vaihtelevuutta harjoitteisiin ja menetelmiin (saman yksittaisen harjoiteltavan asian voi
toteuttaa monilla eri harjoitteilla — mielikuvitus - yllatyksellisyys)

4. Tavoitteellisuus
9 tavoitteita eri jaksoille ja harjoituksille A liittyy suunnitelmaan

5. Progressiivisuus
1 harjoittelun kehittely ja vaikeutuminen A myds teho lisdéntyy asteittain

6. Riittava harjoittaminen
9 suoritusten toistomaara
1 minimoidaan harjoituskatkot vuositasolla A kehityksen jatkuvuus

7. Harjoittelun systemaattisuus
1 sopiva rasituksen ja levon suhde
1 helposta vaikeaan, uutta asiaa sopivasti

8. Ohjaamisen periaate
1 oikea ja tehokas opettaminen A oikeita asioita oikein ja oikeaan aikaan!
9 virheiden korjaaminen ajoissa A poisoppiminen vaikeampaa
0 Joskus, kun asia on jo vahvasti "lihasmuistissa” laita "vaara tapa” odottamaan

myO&hempaa kayttda ja opeta asia aivan uutena/erilaisena esim. "viistomailalla on
kayttda mydhemmin nyt opettelemme peruslydntia vaakamailalla” ja sitten opetus
alusta alkaen, ole karsivallinen, mutta vaativa seka kannustava

1 motivointi oppimiseen A positiivinen palaute & kannustaminen

9. Kasvatuksellisuus
1 nuori pelaaja kasvaa kohti urheilullista elaméntapaa
1 samalla opitaan pitkdjanteisyyttd, keskittymista jne. sekd monia myds muussa elaméassa
tarvittavia sosiaalisia taitoja
1 vastuu omasta harjoittelusta

13.0petusmenetelmia

Oppiminen on usein hidas prosessi, joka vaatii pitkdjanteista paneutumista niin oppijalta kuin
opettajaltakin. Valmentajalle karsivallinen suhtautuminen nuoreen oppijaan on valttAméatto-
myys. Seuraavassa muutamia ohjeita oppimistapahtumaan:
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1. Selvita mita tehd&éan ja miten
1 myds perustelut miksi? -kysymyksiin on hallittava

2. Esita oikea malli

1 nuori oppii usein matkimalla A nayta suoritus tarpeeksi moneen kertaan ja selitd samalla
suorituksen paékohdat selkeasti (voit kayttaa mallina myds jo suorituksen osaavaa
urheilijaa)

1 kay harjoite lapi alkuun rauhallisesti ja selkeasti

3. Etene uudessa asiassa riittavan hitaasti
1 anna aikaa sisaistaa vaihe vaiheelta
1 kertaus on opintojen &iti

4. Pilko vaikea harjoite/opetettava asia osiin
1 kun yksittédinen osio hallitaan, liitetaan se toiseen

1 kayta hyvaksesi mielikuvia, lasten on usein mielikuvien avulla helpompi sisaistaa ja oppia
asioita

5. Hyvéaksy vain hyvat suoritukset
9 kitke virheellinen suoritus heti alussa, muuten siita tulee tapa. Korjaa positiivisilla ohjeilla ja
sanoilla!
9 vaaran tekniikan poisoppiminen on myéhemmin vaikeaa ja hidasta, jos kuitenkin on
kysymys johonkin toiseen suoritukseen liitettavasta tekniikasta jata se sinne muhimaan ja
aloita alusta...

6. Jos kokonaisuus ei toimi, analysoi epékohta ja tee jotain toisin

9 sinun on hallittava opittava aihe, jotta kykenet arvioimaan suoritusta ja tekemaan siihen
tarvittaessa hienosaatta

1 jos hienoséaatt ei auta, mieti kannattaako harjoitetta jatkaa

Muista, etté jokaisen harjoituksen tulisi jattaa nuoreen oppimisjalki!

Myo6nteisessa ilmapiirissa se on helpompaa - positiivinen kannustus!

14 .Eriyttaminen harjoittelussa

"Valmennuksen eriyttaminen on oppimisen kannalta valttamatdnta seka lahjakkaille etta
kompeldille. Keskiarvopuurosta karsii niin lahjakkaiden kuin muiden harrastajien kehittyminen.
Harjoitusten eriyttdminen vaatii valmentajalta paljon aikaa, vaivaa ja taitoa, mutta se palkitsee
kaikki osallistujat. Se on seka lapsen etta urheilun etu”, Olympiakomitean valmennuspaallikkd
Kari Niemi-Nikkola.

Eriyttamisen p&&asiallinen tarkoitus on saada mahdollisimman monelle lapselle omaa
taitotasoansa vastaavia harjoitteita, néista mahdollisimman paljon onnistumisia ja patevyyden
tunteiden kokemista.

Eriyttdminen kaytdnnossa tarkoittaa sitd, joukkueen sisélla pelaajat jaetaan taitotasojen
mukaan pienempiin ryhmiin. N&in saadaan jokaiselle tarpeeksi ei liian haastavia suorituksia
ja sen my6ta onnistumisia ja taitojen kehittymista. Tama patee pienemmista vanhimpiin, myos
aikuisten tasolla.
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Kuitenkaan eriyttamista ei pida kayttaa harjoituksen jokaisessa harjoitteessa. Tall6in
joukkueen yhtenaisyys voi karsia. Valilla jo taidon omaavien pelaajien hydédyntdminen esim.
aloittelevien pelaajien ryhmassa voi innostaa viela taitoa opettelemassa olevaa nuorta
oppimaan.

Harjoittelua suunnitellessa tulisi jo etuk&ateen ottaa huomioon ne harjoitteet, joissa kannattaa
eriyttéaa lapsia pienempiin ryhmiin ja miettia ryhmat jo valmiiksi. Nain saastyy aikaa ja ryhmét
eivat aina ole samoja (kuten jos annetaan lapsien vapaasti valita).

15. Harjoittelun osa-alueet
Pesapallon lajiharjoittelu voidaan jakaa eri osa-alueisiin seuraavasti:

- Taito A lajitekniikka ja suoritusvarmuus T toistot
- Taktiikka A pelikasitys
- Tukiharjoittelu eli fyysinen harjoittelu
(voima, nopeus ja kestavyys seka liikkkuvuus/ketteryys)

Taito/lajitekniikka

Peséapallo on paasaantoisesti 70 % taitolaji. Siksi oikeiden suoritusmallien ja lajitekniikoiden
opettaminen/oppiminen jo nuorena on pesapalloilijalle erittéin tarkea asia. Talléin vanhempana
voidaan keskittya hyvien perustekniikoiden ansiosta muihin asioihin, kuten vaikeampiin
tekniikoihin jne.

Taito ja sen opettaminen on eras pesapallon moniulotteisimmista osa-alueista. Pelaajan
kykyyn oppia uusia liikemalleja vaikuttaa osaltaan myds perinndlliset tekijat. Aloittelevien
pelaajien valilla voi havaita selkeita eroja mm. hermo-lihas-koordinaatiossa, nivelten
likkuvuudessa tai liikkeiden saatelyyn osallistuvissa aisteissa. Motoriseen perustaitavuuteen
litetddn koordinaation lisdksi usein myods tasapaino, ketteryys ja reaktiokyky a Huom.
TANOKE — harjoittelu.

Nuori pesépalloilija kerda ja tallentaa keskushermostoonsa uusia likemalleja taitavuuden ja
tekniikan perustaksi. Erityinen herkkyyskausi motoriseen oppimiseen osuu yleensa 7-12
ik&vuoden vaiheille. Monipuolinen, laadukas ja runsas liikevirikkeiden méara on tuolloin
suotavaa. Se helpottaa my6hemmin vaikeampien teknisten suoritusten omaksumista. Riittava
maara oikein tehtyja suorituksia saattaa liikemallin automaation tasolla, jolloin pelaaja hallitsee
sen ulkoisista hairidtekijoistd huolimatta.

Muista uusien liikemallien opettamisessa:

- luo pelaajille motivoitunut vireystila

- anna oikea mielikuva suorituksesta selkeilla ja yksinkertaisilla ohjeilla - korosta keskittymista
- suorituta ja anna palautetta

- kertaa lopuksi opetetun asian ydinkohdat

Taktiikka/pelikasitys

Taktiikka kuvaa sitd suunnitelmaa, jolla pyritddn menestymaan pelin yksittaisessa tilanteessa
ja koko ottelussa. Se sisaltaa yleensa ulkopeli-, ja sisapeliosiot. My6s eri pelipaikkakohtaisten
taktisten ohjeiden ymmartaminen auttaa oman joukkueen pelitavan sisaistamisessa. a
nuorena peluutetaan useaa pelipaikkaa.
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Pelikasitys kuvaa pelaajan ymmartamysta lajista, sen sdanndgista ja erityisesti kykya ratkaista
erilaiset valintatilanteet jarkevasti. Naita valintatilanteita on ottelun aikana lukuisia niin sisa-
kuin ulkopelissa. Toki ratkaisujen onnistunut toteuttaminen vaatii pelikasityksen lisaksi myos
muita ominaisuuksia. Hyva pelaaja tekee oikeita valintoja nopeasti ja hanella on riittava taito
seka fyysinen valmius toteuttaa ne.

Tukiharjoittelu eli fyysinen harjoittelu

Fyysinen harjoittelu on pesépallossa tukiharjoittelua, jolla saavutetaan riittava fyysisyys lajiin
vrt. indeksit. Liike syntyy lihaksen, siihen vaikuttavan hermoston seké energiantuoton
yhteisvaikutuksesta. Ne kaikki ovat osatekijoinéd sek&a voiman, nopeuden etta kestavyyden
muodostumisessa. Lihaksistoon, sen hermostoon seka energiantuottoon voidaan kuhunkin
vaikuttaa harjoittelun eli annettujen arsykkeiden avulla. Harjoitteet tulee suunnata
kuormittamaan haluttua suorituskyvyn osa-aluetta. Pesapallossa ei voi kuitenkaan valttya eri
osa-alueiden limittaisesta tai paallekkaisesta harjoittamisesta, joka toisaalta onkin yksi taman
lajin harjoittelun rikkauksista.

16.Herkkyyskaudet ja murrosika

Lapsen ja nuoren liikunnalliseen kehitykseen vaikuttavat huomattavasti rakenteelliset
muutokset ja harjoittelun sisélt6. Monimutkaisten motoristen taitojen oppiminen vaatii
hermoston kypsymista riittavan korkealle tasolle. Hermosto on kehittynyt noin 80-90 %:iin
aikuisen koosta jo 5-6-vuotiailla. 12-ikavuoden paikkeilta eteenpéin hermoston kehittyminen on
paljon hitaampaa kuin muun elimistén. Hermoston varhainen kypsyminen mahdollistaakin
koordinatiivisten edellytysten ja taitavuuden harjoittamisen lapsuudessa ensimmaisten
10-ik&vuoden aikana.

Herkkyyskausiksi kutsutaan kausia, jolloin elimistd on erityisen altis oppimaan uusia taitoja tai
ottamaan vastaan harjoitusvaikutuksia. Ensimmaisella herkkyyskaudella 6-9-vuotiaat tapahtuu
parhaiten karkeamotorinen kehitys, johon liittyy taidon (tasapaino, rytmikyky, reaktiokyky...) ja
perusliikkeiden (juokseminen, hyppaaminen, heittdminen...) oppiminen. Toisella herk-
kyyskaudella 10-12-vuotiaat monimutkaisetkin liikkeet ja erilaisten liikkeiden yhdistaminen
onnistuvat ja oppiminen on nopeaa. 12-15-vuotiailla herkkyyskausi on erityisesti aerobisessa
peruskestavyydessa seka liike- ja etenemisnopeudessa voiman karttumisen myo6ta.
15-18-vuotiailla herkkyyskausiksi tai painopistealueiksi voidaan sanoa aerobista ja anaerobista
kestavyyttd, nopeusvoimaa ja kimmoisuutta.
HERKKYYSKAUDET TYTOT

Taito / tekniikka

Nopeus

Nopeusvoima

Maksimivoima

Aerobinen kestavyys

Anaerobinen kestavyys

Liikkuvuus/notkeus F-_

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
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HERKKYYSKAUDET POJAT

Taito / tekniikka

Nopeus

Nopeusvoima

Maksimivoima

Aerobinen kestavyys

Anaerobinen kestavyys

Liikkuvuus/notkeus

Taito

Nuorten harjoittelussa korostuu erityisesti taidollisen perustan, taitoedellytysten ja perustaitojen
luominen ja kehittdminen monipuolisten harjoitteiden avulla. Taito kasitetddn valmiudeksi
tuottaa liikesuorituksia varmasti, nopeasti ja taloudellisesti. Taidot kehittyvat syntyméastéa lahtien
keskushermoston kypsymisen myo6td, parhaan kehitysjakson ajoittuessa 7-12-ikavuosiin.
Ikdvuosina 1-6 painottuu motoristen yleistaitojen ja koordinatiivisten edellytysten kehittyminen
ja harjoittaminen. Tama taidollisen perustan luominen ja taydentaminen jatkuu 7-10-vuotiaana,
jolloin  mukaan tulevat myo6s lajitaitojen alkeet. 10-12-vuotiaana painopistealueena on
taitoedellytysten edelleen kehittdaminen yhdessa lajitaitojen perustietojen kanssa. 13-15-
vuotiaana lajitaitojen kehittdminen on etusijalla. Urheilulajin tekniikka tulisi olla perusteiltaan
kohdallaan 13-14-vuotiaana, minka jalkeen paapaino kohdistuu monissa lajeissa fyysisten
ominaisuuksien harjoitteluun ja saavutetun tekniikan viimeistelyyn seké vakiinnuttamiseen.

Nopeus

Lajikohtainen nopeus voidaan jakaa reaktionopeuteen, rdjahtdvaan nopeuteen ja liike-
nopeuteen. Nopeuden tiedetdédn olevan vahvasti periytyvdd hermolihasjarjestelmén osalta.
Lapsuudessa koordinaation perustyon yhteydessd tehtavd nopeuden harjoittaminen on
ratkaisevassa asemassa nopeuden kehittdmisessa, eika aikuisena nain ollen ole enda kovin
helppoa kompensoida puutteita talla alueella. Maksimaalinen juoksunopeus kehittyy tyt6illa ja
pojilla tasaisesti ja samansuuruisena ensimmaisten 10 vuoden ajan. Taman jalkeen pojat
kehittyvat 15-ik&dvuoteen mennessa selvasti tytt6jd enemman Nopeuden kehittyminen nayttaisi
tapahtuvan kahdessa eri ikavaiheessa. 7-10-vuotiailla padpaino on askeltiheyden
kehittamisessa ja liiketiheyden maksimi saavutetaan 12-ikavuoteen mennessa. 12-15-vuotiailla
kehittyminen tapahtuu askelpituuden ja voiman kasvun myo6td. Murrosika on otollista aikaa
nopeuden kehittymiselle hormonaalisen kehittymisen johdosta. Vaikka nopeus on tiukasti
sidoksissa perimaan, voi sita kuitenkin kehittda pitkajanteisella tyolla eika pelkka lahjakkuus
ritd.  16-20-vuotiailla  nopeuden  kehittyminen  tapahtuu  rdjahtdvan  nopeuden,

SIILINJARVEN PESIKSEN LASTEN JA NUORTEN VALMENNUKSEN SUUNNITELMA 2008 — 2011



27

nopeusvoimaharjoittelun ja likkuvuuden yllapitdmisen seka hyvin korkean
harjoituskuormituksen, nopeuskestavyys- ja lajiharjoittelun kautta.

Lajikohtainen voima voidaan jakaa nopeusvoimaan, maksimivoimaan ja kestovoimaan.
Nopeusvoima jaetaan erikseen viela rgjahtavaan voimaan (yksittdinen suoritus) ja
pikavoimaan, jonka tuottamisen ylaraja on 10 sekuntia. Kaikki voiman lajit kehittyvat lapsella,
nuorella ja aikuisella perimén ja ulkoisten tekijdiden vaikutuksesta. Ymparistotekijoilla kuten
fyysisella aktiivisuudella ja voimaharjoittelulla on suuri merkitys voiman kehittymiseen nuorilla
ja aikuisilla.

Voiman lisdantymisen huippu ajoittuu yleisesti noin vuosi pituuden kasvuhuipun ja puoli vuotta
lihasmassan kasvuhuipun jalkeen. Puberteetti-iassa poikien absoluuttinen maksimivoima alkaa
kehittya hyvin nopeasti aina noin kahteenkymmeneen ikavuoteen asti. Taméa johtuu
hormonituotannon ja lihasmassan lisaantymisestd. Vastaavassa ikavaiheessa tyttjen
maksimivoiman kasvu on huomattavasti pienempéa. Lihaksiston nopeusvoimaominaisuuksien
kehittyminen poijilla ja tytdilla noudattelee samoja linjoja lihasten maksimivoiman kehittymisen
kanssa.

ONopeus on Yaimaahaj bi &aseeo
Voima

Juniori-ikaisilla  maksimivoiman  kehitys tapahtuu nopeammin  kuin  aikuisikaisilla
voimaurheilijoilla. Nuorilla on todettu hermostollisen puolen rajoittavan maksimivoiman
kehitystd pidemmalla aikavalilla kun taas lihaskasvun raja tulee vastaan huomattavasti
myohemmin. Riittdvan monipuolisen ja systemaattisen voimaharjoittelutaustan omaavia nuoria
urheilijoita voidaan kuormittaa periaatteessa samalla tavalla kuin aikuisiakin. Taman kuitenkin
tulee tapahtua jarkevissa mitoissa, ei liikaa kuormittaen. Tarkasteltaessa erityisesti 16-20-
vuotiaita, voidaan sanoa, ettd voiman kehittdminen tapahtuu painopisteen ollessa nope-
usvoima-, maksimivoima- ja lajivoimaharjoittelussa. Harjoitusmenetelmina tulisi talldin kayttaa
erityisesti kuntopiireja, levytankoharjoittelua, kuntopallon heittoja sekd hyppelyita kehittavassa
ja yllapitavassa mielessa. Kuormituksena 16-20-vuotiaille suositellaan levytangon lisdksi omaa
painoa ja kevyita lisdpainoja voimaominaisuuksia sailyttavan harjoittelun yhteydessa.

Murrosika

Pojan murrosika:

alkaa keskimé&éarin 11,5v (10,5 -13,5v)

kestda noin 3 v (2-5v)

murrosian ensimerkit mm. kivesten kasvu alkaa 1,5 v ennen kasvun kiihtymista
kasvu on suurimmillaan 2-3 v ensimerkeista

kasvu loppuu n. 6 v murrosian alusta

pojilla kasvupyréhdys on hapykarvoituksen puuttuessa vield edesséa

= =42 =8 -8 -9 -9

Tyton murrosika:
1 puberteetin ensimerkit ovat rintojen kehittyminen
0 normaalisti 8 — 13 v i&ssé
0 lopullinen muoto 12 — 18 v i&ssé
1 kuukautiset alkavat viimeisina eli 10,5 — 14,5 v ikéaisena
1 kuukautisten alkaessa, tytdon kasvuhuippu on jo takana

Kasvupyradhdyksen aikana voimaharjoittelua tehdaan jarkevasti samoin kuin maitohap-
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poa tuottavia harjoituksia. Kaytanndssa tytot voivat aloittaa kovemman levytanko/
voima- ja maitohappoa tuottavan harjoittelun kuin pojat eli tytot n. 14 -vuotiaina ja pojat
n. 16 1 vuotiaina. Murrosikaan ja kasvuun liittyen on runsaasti yksil6llisyytta, joka

on valmentajan osattava huomioida.

17.Herkkyyskausien hyodyntaminen

Taito

Pesépallo on paasaantoisesti taitolaji. Kaikki pesépallossa vaadittavat perussuoritukset; heitto,
kiinniotto ja lydminen vaativat taito-ominaisuuksia. Siksi taidon opettaminen ja harjaannut-
taminen jo nuoresta pitaen on pesapallon harjoittelussa erittain tarkedad. Nuorilla taidon
oppimisen herkkyyskausi ajoittuu 7-12 ikéavuosien vélille. Talloin lapsi oppii ja omaksuu
helposti uusia liikemalleja ja oppii erilaisia liikesuorituksia. Tassé ikdvaiheessa olisikin tarkeda
opettaa pesapallon perussuoritukset mahdollisimman vankalle pohjalle, jolloin myéhemmissa
Ikékausissa voitaisiin keskittya muiden ominaisuuksien kehittdmiseen kuten voima, nopeus
jne. Hyvia harjoitteita ovat mm. TANOKE -harjoitteet, monipuolisesti perusliikuntaliikkeet
(hypyt, loikat, kuperkeikat, kierimiset, erilaiset koordinaatioliikkeet...) ja tietenkin pesapallon
lajiharjoitteet monipuolisesti. Usein monien erilaisten liikkeiden yhdisteleminen tuo
harjoitukseen mielekkyytta seka "syventad” oppimisjalkea. Tietenkin perusteet on hallittava
ensin.

Yleistaitojen ja lajitaitojen (tekniikka) harjoittelun painottaminen ja ajoittaminen
ian mukaan parhaan mahdollisen tuloksen saavuttamiseksi

MAARA

Lajitaidot

Yiei tekn

= A A A A . . : . ; IKA
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Nopeus

Pesapalloilussa tarvittava nopeus on paaosiltaan ns. nopeustaitavuutta, eli kykya reagoida
erilaisiin arsykkeisiin nopeasti ja oikein. Nopeuden vaatimus on korkeimmillaan etenemisessa,
mutta myo6s hyva reaktio- ja kiihdytyskyky ovat olennaisia osia seka sisé- ettd ulkopelissa
(pesiltad 1ahdot, suunnanmuutokset, reagoiminen erilaisiin lydnteihin jne.). Td&man vuoksi
nuorten harjoittelussa péaapaino tulisi olla erilaisissa reaktiolahddissa, kiihdytyksissa seka
tietenkin hyvan juoksutekniikan opettelemisessa (erilaisten koordinaatio-osioiden avulla). Hyvia
harjoitteita ovat mm. erilaiset juoksuleikit mm. hipat ja viestit.

Voima

Pesépalloilija tarvitsee lahinna suorituksissaan nopeusvoimaa eli pika- ja rajahtavaa voimaa.
Siksi jo nuorena on hyva panostaa naihin ominaisuuksiin erilaisten loikka-, hyppely- ja
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kuntopalloharjoittein. Myds erilaiset este-/temppuradat ovat hyvid perusvoimaharjoittelu-
muotoja nuorille. Voimaharjoittelussa on hyva muistaa, etta harjoittelu tahtaa lahinna
nopeusominaisuuksien edellytysten luomiseen tai niiden parantamiseen. Nuorilla
voimaharjoittelu on hyva padasiassa suorittaa oman kehon painoa vastuksena kayttaen
erilaiset kuntopiirit, keppijumppa, mailajumppa ja circuitit. 13- 15 —vuoden idsta lahtien
voidaan aloittaa levytankoharjoittelu kevyilla lisdpainoilla. Lisdpainojen mé&éra on

valvotusti pidettava pienena ja varsinkin junioreilla joiden ensimmainen kasvupyrahdys ei ole
viela tapahtunut. Kuitenkin ennen levypainoharjoittelua pitédé opetella oikeat suoritustekniikat
(kyykky, rinnalleveto ja tempaus), jotta harjoittelusta olisi enemman hyotya kuin haittaa.
Suoritusteknikoiden harjoitteluun ovat mainioita vélineitd keppijumppa- ja painokepit.

Ihmisen elimistdn eri osien kypsyminen ian lisaantyessa (Mero A. 1990)

Murrosika

Kypsyminen (%)

100 Hermosto

8-

6Qq” Tuki- ja liikuntaeli Sukuelimet
Sisaelimet

40

20

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 IKA

18. Tekniikan opetus ja painotusalueet

8-12 -VUOTIAAT ja ALOITTELIJAT

PERUSHEITTO

Vartalon kierto ja painonsiirto

A alkuvaiheessa rapylakaden puoleinen kylki ja hartialinja kiertynyt heittosuuntaanA T-asento.
Paino takimmaisella jalalla.

A Takimmaisen jalan ponnistaessa paino siirtyy takaa eteen.

A Heitossa mukana koko vartalo jaloista kasiin asti.

\
s

KIINNIOTTO p
=

&

5,

=

b

Kauhaisu
A rapylaa liikutetaan palloa vastaan, mutta se tehdaan joustavasti, ja voimakkain liike tapahtuu kun
pallo on jo hallussa.

Vastaantulo

A Kkiinnioton tapahtuessa vasen jalka edessa annetaan oikean jalan siirtya luonnollisesti eteen ja vasen
heti peraan, jolloin paastaan nopeasti heittoasentoon.
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A oikea jalka edella pallon hallinta on helpompaa, koska kiinniotto tapahtuu l|Ahempana vartaloa ja heti
seuraavalla askelella (vasen jalka eteen) paastaan oikeaan heittoasentoon

Rystypuolen kiinniotto

A ei saa kdantaa selkaa pallolle

A ei kannata kiertdd kammenpuolelle, jos ei kunnolla ehdi. Rystypuolelta paaset nopeammin
heittamaén, koska rapyla on jo valmiiksi heittokaden puolella kiinniotto hetkella.

Kaikissa kiinniottotyyleissa muista korostaa loppuun saakka palloon katsomista! Korosta myés
heittokaden tuomista kiinniottohetkella rapylakaden viereen (kahden kaden kiinniotto) tai laheisyyteen

A nopeammin heittoasentoon .
PERUSLYONTI i
Lyontiaskeleiden ottaminen %
A askeleet menevat oikein — ristiaskel ja samalla vartalon vastakierto. ‘]
A vauhti on rytmikas, yhtdjaksoinen suoritus ja lautasta kohti kiihtyva é’_k o
Ly6nnin suuntaamisen periaatteet
A vauhdin [&htopaikan vaikutus lyontisuuntaan 2-tai 3 puolelle. @
A mailaa pitdvan olkapaan pudottaminen hivenen alas lyotdessa ilmaan. P_y‘i-:h-
Yy

VAIHTOLYONNIT @{}5« T
Napaykset
A hivenen lyhyempi vauhti kuin peruslydnnissa =Y e
A suoritus alkaa ravakasti jolloin jaa aikaa "lautasen paalla” suorittaa lyonti i
A lydnnin vierimispituuden saately o

- osuman vaikutus lyénnin kovuuteen S

- ns. pehmea kosketus
- tarkkuuden saately sivusuunnassa

Hidastetut lyonnit

A lyontilikkeen alussa kasien liu’uttaminen mailan puoleen valiin

A lyontiliikkeen nopeutta ja osumakohtaa muuttamalla voidaan vaikuttaa lyénnin
pituuteen

SYOTTO

A pallon irtipddstamisen ajoitus
- lilan myoh&an A vaara syottajadn pain
- liian aikaisin A vaara lydjaan pain

A normaalia korkeampien sy6ttojen hallinta

ETENEMINEN
A liikkeiden suoraviivaisuus juoksussa
A kéarkkyminen ja pesélta lahto
A pesélle saapuminen
- askel pesén viivalle -> kurotus
- sybksyminen -> sydksyn harjoittaminen

ERILAISET HEITTOTRILLIT

A suuri kiinniotto- ja heittosuoritusten toistomaara — muista yksinkertaisuus (helposta vaikeaan)
A Liikkumisen yhdistaminen kiinniotto- ja heittosuorituksiin

A Totuttautuminen heittdmé&an muuallekin kuin pallon tulosuuntaan.

LYONNIN OSAVAIHEIDEN HARJOITTELU
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A oikean mailan liikeradan hakeminen

A lyontiliike paikalta olkapaalta olkapadlle ilman painonsiirtoa -> mailajumppa

A edelleen painonsiirron kanssa

A askeleiden harjoittelu

A riittavan lyhyt vauhti(vauhdin pituudella ei tekemista lydénnin kovuuden kanssa)
A rytmikas suoritus

Peruslyénnin harjoittelu "letkaan” / verkkoon
A vakioituja toistoja paljon
A suoritusvarmuuden lisdaminen

Tarkkuustehtavat peruslydnnissa ja vaihtolydnneissa
A melko leveét portit
A suuntaa antavien pallon putoamis - ja vierimisalueiden méaarittdminen

OMINAISTA ALLE 81 12-VUOTIAILLE

Oppimishalu on korkea

A voidaan harjoittaa samaa asiaa kauemmin

A pienet valitavoitteet ja taitojen kehittymisen todentaminen lisdavat motivaatiota
A saantoja osataan soveltaa -> aseta selkedt rajat ja perustele ne.

13i 14 -VUOTIAIDEN TEKNIIKAN OPETUS JA PAINOTUSALUEET

HEITTO

Eri pelipaikkojen heittosuoritukset

- Lukkari: sy6ttoharhautus + heitto

- Etukenttd: napin haku + heitto

- Polttolinja: vastaantulo + heitto

- Takakentta: Valilydnnin haku + heitto

KIINNIOTTO

Vaikeiden pallojen toistoharjoittelu

- Jalkoihin khAmmenelle ja rystypallojen kauhaisut

- Liikkeet taaksepéin + kiinniotot ilmasta ja maasta

- Kiinniotto suoritukset kovassa vauhdista (ylirytmi harjoitteet—naita harjoituksia ei tehda
paasaantoisesti)

LYONTI

Peruslyontitekniikan hiominen ja eri osavaiheiden rakentaminen seké suorituksen automatisointi

- Runsaalla toistoharjoittelulla saadaan vauhti, vartalon kierto ja lyontilike muodostumaan
saumattomasti toisiinsa liittyvan kokonaisuuden, jossa hytdynnetaan jalkojen, vartalon suurten
lihasryhmien ja k&sien voimaa.

VAIHTOLYONNIT

Perusnapayksien ja hidastettujen lyontien suoritusvarmuuden kohottaminen (erityisesti 1 ja 2 rajaan
varmat napaykset)

- Hyva perussuorituksien hallinta, jonka pohjalle harjoitellaan vaativimpia vaihtolyénteja

ETENEMINEN
Juoksutekniikan hiominen

- Liikkeiden suoraviivaisuus
- Lantio ylhaalla

- Juoksu rentoa

SYOKSYN TEKNIIKKAHARJOITTELU
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- Syoksy lahtee painopisteen eteen kallistumisesta, ei hypysta ylospain
- Kadet ja rintakeha koskettavat ensimmaisena maahan (huomioi myos etaisyys pesaan nahden)
- Selkalihaksien jannitys ja kantapaiden nosto ylos- polvien ja lantion maahan iskeytymisen valttaminen

HARJOITTEITA TAITOJEN KEHITTAMISEKSI

Tilanneharjoituksia
- Varmistetaan, etta harjoitellut suoritukset eivat ole irrallisia asioita, vaan pelissa kaytettavia taitoja
- Eri pelipaikkojen ja sisépelirooleihin oppiminen
Lyodntiharjoitukset, joissa lyddaan selvalla teemalla ja ennalta paatetylla lyontisarjoina
- Esim. kakkospuolen lyénnit: 2-rajaan, 2-peséan paalle, ja pitka taakse tai 1. keskelle kova, 2. valilyonti
3. varma koppi

Pelipaikkakohtaisia ulkopeliharjoituksia, niin etté kaikki tekevat vield kaikkea, mutta naissa jo tiettyja
painotuksia tietyille pelaaijille.
- Esim. Etukenttdpelaajan toistuvat suoritukset

A Né&pinhaku, kovien torjunta, varsien haut

Tekniikka suoritusten videointi
- Suoritusten osavaiheet (lyonti, heitto, kiinniotto, sydksy, juoksu)
- Helpottaa suoritusten havainnoimista ja palautteen antamista.

TEKNIIKAN OPETUS 1571 16 -VUOTIAAT

HEITTO JA KIINNIOTTO

Suoritusnopeus ja varmuus

A heitot huonosta asennosta

A pallon poimiminen eripuolilta ja nopea heittoasentoon siirtyminen ja heitto
A heitot liikkumisesta vastakkaiseen suuntaan

A liikkumisen, kiinnioton ja heiton liittdminen saumattomaksi kokonaisuudeksi

LYONTI

Vaativampien lydntisuoritusten harjoittelun kynnistaminen

A kierrendppien, varsien, pompun, rajaleikkurin ja kumuran liikeratojen hakeminen ja suoritustekniikan
ydinkohtien analysointi.

ETENEMINEN

Eri pesiltd karkkyminen ja lahdén ominaispiirteiden harjoittelu

A ykkoseltd lyhyt karkkyminen ja 1&ahto I&hes paikalta

A kakkoselta karkkymisen rajojen hakeminen ja eteenpain liikkeessa silloin kun pallo irtoaa lukkarilta
A kolmoselta maalyonnilla karkkyminen ja valilyontiyrityksilla ratkaisun hakeminen 1-2 askelta irti
pesasta.

A vaara pois 1ahd6lla mailamiehen toiminnan seuraaminen

HARJOITTEITA TAITOJEN KEHITTAMISEKSI

Kierren&ppien, varsien, pompon, rajaleikkurin ja kumuran toistoharjoittelu
A toistot pressuun /ryhmisséa

Tilanneharjoitukset ja ns. kenttdan lyontiharjoitukset, joissa lisatddn ominaisuuksien mukaisen roolin
suoritusten toistomaaria.
A etenija, vaihtaja, kotiuttaja

Ulkopelin joukkuetaktiikan kehittamisista palvelevat peliharjoitteet (pelipaikkakohtaiset vastuu alueet ja

pelaajien yhteistoiminta)
A sumppu - ja varman paalle - pelaamisen sijoittumisen ja likkumisen harjoittelu.

SIILINJARVEN PESIKSEN LASTEN JA NUORTEN VALMENNUKSEN SUUNNITELMA 2008 — 2011



33

Opetusketjut Jukka Peltoniemen mukaan:

Perustaso
Peruslydnnit
Lydnti ilman vauhtia
Lyonti vauhdilla
Lyonnit laitoihin

Ly énnit py stytaso
NEpayslydnnit |
Pystymailanappi
Vaakamailanappi
Kierrenappi (koukku)

Hidastetut ja pompot [

Huipputaso

Kumura
Zippi
Rooli ja pelily6nnit

Spesiaalinapit
Rooli ja pelily énnit

Pussaritl Varsilyénnit Roali ja Pelilyénnit
Ppo
Sybttaminen |
Lystiva systs Lukkarointi
Teknisesti oikea syots

Tolppasyotté

Kiinniotto |

Iiman rapylaa Rapylalla Pelipaikkakoht. up Joukkueulkopeli
Kopittelu

Heitto |

Heitot eri asennoista Haku + heittodrillit Pelitilanneheitot

Eteneminen

Pesiltilahdot Syéksy
Vplihdét Lentolahdét Pahaviaripoisdahddt
Sadnnot

Alkeet

Taktiikka |

Taktilkan opetus etenee opetusketjuihin sitoutun

Etenemisen taktiikka ja tekniikka
Kumuraliahdét

Tuomaritaso

19. Pelaaminen eri ikdkausina

SiiPessa pyritdan noudattamaan Kaikki Pelaa -periaatetta kaikissa nuorimmissa ikaluokissa. Peliajan
jakautumisesta yksildiden valilla paattaa ja vastaa joukkueen valmentaja. Valmentajan paatoksiin
vaikuttavat mm. pelaajan harjoittelun sdanndllisyys, motivaatio ja tavoitteet seka harjoittelun ja
pelaamisen senhetkinen taso seké turvallisuus ndkokohdat. My6s pelaajan kuormittuminen on
huomioitava, etenkin jos han pelaa useamman ik&luokan otteluita. Talloin on kyseisten joukkueiden
valmentajien yhteisty6 ja suunnitelmallisuus tarkeda. Yksilon edun tulee séilya keskeisena kriteerina.

Joukkueharjoitusten ja otteluiden maaran tulee olla jarkevassa suhteessa. Eli mikali joukkueella on 70 -
80 joukkueharjoitusta vuodessa, ei sen tulisi pelata 30- 35 ottelua enempaa (sisaltda harjoitus-, sarja- ja
turnausottelut). Harjoittelun ja pelaamisen vertailussa tulee huomioida yksittéisten pelaajien maarat,
jotka voivat poiketa joukkueen kokonaisméaarista huomattavasti. Toisaalta pelkka ottelumaara on usein
epatarkka kuvaamaan pelaajan saamaa peliaikaa.

Turnauksiin voi kukin joukkue osallistua omien suunnitelmiensa ja taloudellisten resurssiensa puitteissa
kauden kokonaisottelumaara huomioiden. Matkustusmaara on syyta pitaéd kuitenkin jarkevana
suhteessa omaan toimintaan. Kunkin turnauksen jéalkeen olisi toivottavaa, etté joukkue laatisi kirjallisen
arvioinnin turnauksesta junioritiimille. Se helpottaisi kyseiseen turnaukseen tulevaisuudessa aikovien
joukkueiden paatoksentekoa.

20. Pelaajien testaaminen ja kehityksen seuranta
SiiPen G - A — ikaisten junioripelaajien lajitaitoja, fyysisia ominaisuuksia, liikkuvuutta ja

kestavyytta pyritaan testaamaan tulevaisuudessa saanndllisesti 2-3 kertaa kauden aikana.
Nain pelaajan yksilollista kehitysta pystytddn seuraamaan pitkajanteisesti, mika edellyttaa
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testitulosten asianmukaista tilastointia ja tietokannan yllapitoa. Suositeltavia testausajankohtia
ovat:

- ennen harjoituskautta tai heti sen alussa

- harjoituskauden lopulla

- kilpailukaudella

Testeina kaytetddn paasaantoisesti PPL testipatteristoon kuuluvia osioita ja ne pyritaan
suorittamaan aina yhtalaisissa, vakioiduissa olosuhteissa erityisesti alustan osalta

Pesépalloilijoiden testit ikaryhmittain 16ydat linkista:
http://www.pesis.fi/nuorisotoiminta/koulutus/ (testit)

Tama PPL uusi testipatteristo on paivitetty 2006 ja kattaa kaikki junioriluokat (G => A)
Testattavia ominaisuuksia ovat junioriluokasta riippuen, suluissa junioriluokka:

Lajitaidot:

Syottd (G/F/E)

Néapays (pystymaila) (G)
Napays (vaakamaila) (F/E/D/C)
Pituusheitto (B)

Tarkkuuslyonti (G/F/E/D/C)
Ketteryysrata (G/F/E/D/C)
Pallon pomputtelu mailalla (F/E/D/C)
Tarkkuusheitto (F/E/D/C)
Kiinniotto (F/E/D/C)

Varret (B)

E R W N

Fyysiset ominaisuudet:
1 Juoksu 30 m (G/F/E/DIC/BIA)
1 Lihakuntotestit (B/A)
1 5-loikka (B/A)
1 Kuntopallotestit (B/A)

Liikkuvuustestit (G/F/E/DIC/BIA)

Kestavyys:
1 Juoksu 6 min. (G/F)
1 Juoksu 9 min. (E)
9 Juoksu 12 min eli Cooperin testi (D/C)

Levytankotestit (penkki, kyykky ja rinalleveto) (A)
Nopeuskestavyys 3x3x30m/30sek./150 sek. (A)

Testien jarjestelyt vaativat runsaasti tukijoukkoja esim. vanhempia. On kaytannollista sopia
useampien joukkueiden yhteinen testipaiva ja suorittaa testit yhdessa.

21. Omatoiminen harjoittelu ja erityisharjoittelu

Omatoimista harjoittelua tulee painottaa jo nuorella idlla. Kaytannoén keinoja ovat esim. lajitekniset
kotitehtavat ja erilaiset suoritustavoitteet. Niitd kaytettdessa tulee muistaa edistyksen seuranta ja
arviointi.
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Omatoiminen kuntoharjoittelu on talvikaudella suositeltavaa aina D-junioreista yléspain, vahintaan
niiden osalta jotka eivat talvella ole jonkin toisen lajin piirissa. Edellytyksena onnistumiselle on
motivointi, kattavat ohjeet, harjoituspaivakirja ja seuranta.

Noin 16 -17 — vuotiaiden, huipulle pyrkivien pelaajien kanssa voidaan jo keskustella yksil6llisen
harjoitusohjelman tarpeesta.

Seura pyrkii jarjestaméaan tarpeen ja mahdollisuuksien mukaan erityisharjoittelua Training Camp ns.
tehoryhmille (C-B — ikaisille). Vastaava Training Camp toimintaa on myds aloiteltu PPL:n toimesta
alueittain. Halukkaiden pelaajien valinta tapahtuu ikaluokkavalmentajien yhteisella arvioinnilla ryhmien
koko huomioiden.

Lukkarikoulutus tapahtuu paaasiassa omassa joukkueessa, omien valmentajien ohjauksessa. Seura
pyrkii jarjestaméan eri — ik&luokkien lukkarin erityisharjoittelua seuran sisélla tai ulkopuolista apua
hyddyntaen. Tavoitteena on yksi erityisharjoitus viikossa sdanndllisesti. Mikali erityisharjoitteluun
osallistuvien lukkarien lukumaaraa pitaa rajoittaa, tekee ikéluokan valmentaja valinnan omasta
joukkueestaan.

Lyontikoulu toimintaa on nyt harjoitettu nyt kaksi vuotta hyvin tuloksin. Lydntikouluissa on
ollut kavijoitd 15 — 35 per/kerta. Lyontikoulutoimintaa on hyvé kehittaa ja ehkd myds ryhmia
pyrkia pienentamaan. Lisaksi on pidettava huolta, etta ko. tilaisuuksien taso sailyy korkeana.

Vastaavasta muusta "koulu” toiminnasta (heitto, juoksu, Tanoke ja lukkari) seka
tukiopetuksesta on kannanotto jo aikaisemmin tassa suunnitelmassa. Asia on myos nostettu
kehityskohteeksi vuosille 2008 — 2011.

22.Kehityskohteita vuosille 2008 - 2011
Seuraavassa lista valmennukseen liittyvista kehitysasioista ja -ideoista seurassamme:

Valmentajatiimin aktivointi ja tapaamisten aikatauluttaminen seka teemoittaminen
Valmennussuunnitelman lapikaynti ja toteuttaminen eri joukkueissa

Yhteinen valmentajatiimi vai omat tyttd ja poika puolelle

Valmentajatiimin vuosirytmista sopiminen

Valmennustiimin tehtavien priorisointi

Valmentajatiimin status seuran organisaatiossa

Vetaja/ohjaaja/valmentaja erot ja mitd me olemme

Joukkueen johtotiimin rakentaminen ja toimijoiden roolit

Ongelmien kasittelysta sopiminen, linjaukset (esim. kiusaaminen, paihteet ja
eriarvoisuus)

Taktisen osaamisen ja pelinjohtotaitojen siirtdminen

Voimaharjoitteluun liittyvdn osaamisen siirtdminen

Eritysosaamisen syventadminen ja siirtaminen (lukkari, juoksu, heitto, Tanoke jne.)
Valmennuksen tukihenkilot/juniorivalmennuspaallikko

Valmentajien jaksamisen ja kunnon kohottamisen aktivointi

Koulutustarpeet yhdessa ja erikseen

Seurayhteistydn mahdollistaminen esim. talvilajiseurojen kanssa
Talviharjoitteluolosuhteisiin vaikuttamisen mahdollisuudet

Keséaharjoittelu- ja peliolosuhteisiin vaikuttamisen mahdollisuudet
Juniorituomarien kayttamisen pelisaannot

= =42_-2_-49_9_95_49_°9_-2-

=4 =4 =8 -8 _9_9_48_4_-°_22°
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Uusien valmentajien hankinta

Omatoimisen harjoittelun linjaukset (mit&, milloin ja miksi)
Erityisharjoittelun linjaukset

Testauksen syventadminen ja organisointi

Valmentaja urheilulliseen elamantapaan kannustajana / kilpailo
Psyykkisen valmennuksen tila ja kehittdminen

Materiaalien kierratys ja hyotykaytto seka netin materiaalipankki
Tytto ja poika pesapalloilun erot

Harjoittelun painopisteet, laatu ja maara

Eriyttdminen harjoittelussa

Harjoittelu/pelaaminen ikdluokkaansa ylempénéa/alempana
Uusien harrastajien aktivointi, laatu vai maara

Seura- ja valmennusyhteisty0 muiden pesisseurojen kanssa
Pelaajakummien aktivoiminen

Yksil6- vs. joukkuevalmentaminen

Roolit kentalla, missa vaiheessa

=4 =2 =0_0_49_9_45_42_9_92_-2_-2_-2_-2-_--°_-2-

Valmennustiimi ei korvaa vaan tukee junioritiimia, jonka tehtava on auttaa
pyorittamaan juniorijoukkueiden toimintaa ja rutiineja yhtendisella Siipelaisella otteella
ja tavalla. Valmennustiimin tehtava on varmistaa, etta juniorit saavat ammattitaitoista
ja samoilla linjoilla olevaa valmennusta siirtyesséaéan ikaluokasta toiseen.

1 Aikaisemmin esitettyjen erityis- "koulujen” mahdollistaminen ja vastuuttaminen
0 Lukkarikoulu

Lyontikoulu

Juoksukoulu

Heittokoulu

Taktiikkakoulu

Tanoke —klinikka

Uusien harrastajien tukiopetus

O 0O O0OO0OO0Oo

1 Talviharjoitteluolosuhteiden parantaminen
0 mm. pienempien tilojen kayttd (esim. Manttu) edella mainituissa
erityiskouluissa
o tulevan jalkapallohallin vaikutukset
o Ahmon koulun salin remontin vaikutukset 2010

1 Keséharjoittelu- ja peliolosuhteiden parantaminen
0 Saharaan hiekkatekonurmi kotipeséan jne.
o0 Toisen hiekkatekonurmikentdn saaminen Siilinjarvelle
0 Puijon stadionin kaytt6?

Hyvin syksylla 2007 startannutta vetajapalaverien pitoa olisi syvennettava valmentajatiimiksi
ja vakiinnutettava sen toiminta ja asema valmennuksen kehittamisessa.
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23.LOPPUSANAT

Kun naita loppusanoja kirjoittaa tulee mieleen onko nyt kysymyksessé opas vai suunnitelma?
Toivottavasti sek& suunnitelma ettéd opas, molemmille on kaytt6a. Taman lasten ja nuorten
valmennuksen suunnitelman tarkoituksena ei ole kattaa sita kaikkea mita pesapallovalmennus
meill& Siipessé sisaltdd. Kun suunnitelma on seuramme koko junioriluokka kirjon niin tytéissa
kuin pojissa aina G:stéa A:han asti siséaltava, ei tdhan voisi kaikkea mahduttaakaan. Selkeasti
poissaolollaan loistavat psyykkinen valmennus ja pesapallon taktiikka. Parhaiten psyykkiseen
eli henkiseen valmennukseen paasee kiinni tutustumalla Johanna Tikkasen ja Ilmo Litmasen
kirjoittamaan Pesapallon psyykkisen valmennuksen oppaaseen. Taktiikan osuuden lisaaminen
taas tahan suunnitelmaan ei olisi ollut useammastakaan lahtékohdasta katsottuna mielekasta:
suunnitelman pituus olisi kaksinkertaistunut, ei ole olemassa yhta taktilkkkaa vaan useita eri
nakemyksia kuinka missakin junioriluokassa taktisesti tulisi pelata, minulla henkil6kohtaisesti ei
ole valmiuksia aiheesta kattavasti kirjoittaa, saati yrittda linjata yht& Siipelaista taktiikkaa.
Taktiikan perusasioihin voi aloitteleva valmentaja tutustua Siipen pesisaapisesta. Olen myds
kerannyt eri joukkueiden pelikirjoja vuosien varrelta ja suositan tata samaa muille. Onneksi
taktiikka kasitelladn kattavammin myds JPVT ja NPVT koulutuksissa, joita voin kaikille
lampimasti suositella.

Kaikkinensa pesépallosta l10ytyy runsaasti materiaalia, on vain I0ydettava aikaa siihen
tutustumiseen ja oltava rohkeutta sen soveltamiseen. Pesapallon valmentaminen on haastavaa
ja vaativaa, mutta samalla erittdin antoisaa ja usein miten myads erittéain hauskaa.

Petri Kejonen

LAHTEET: P

Harri M. Hakkarainen: Fyysinen kehitys ja kilpaurheilu / Kilpailo -luentomateriaali
Jouni Vatanen: Valmentaja urheilulliseen elaméntapaan kannustajana

Antti Mero: Nykyaikainen urheiluvalmennus, Lasten ja nuorten harjoittelu

Pauli Miettinen : Liikkuva lapsi ja nuori

Jukka Peltoniemi: Opetusketjut

Nuori Suomi, Kilpailo: vinkkeja lasten vanhemmille ja valmentajille

Juniori pesisvalmentajan opas ja luentomateriaali

Nuorten pesisvalmentajatutkinnon opas ja luentomateriaali
Pesisvalmentajatutkinnon luentomateriaali
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