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TASO 1

Alkusanat

Tervetuloa Valmentajakoulutuksen tasolle 1!

Tama materiaali perustuu ruotsalaiseen valmentajakoulutusmateriaaliin Tranarskolaan (Valmentajakoulu). Ruotsissa
paljon mainetta niittanyt ja jo tuhansia valmentajia kouluttaneen Tréanarskolan sisalté on nyt myds Suomen Kasipalloliiton
kaytdssa.

Valmentajakoulutuksen tasolla 1 keskitytaan kasipallovalmennuksen perusasioihin. Tason 1 painopisteitd ovat
valmentajuuden kasite, kasipallon perustekniikat, pelinymmarrys sekd hydkkays- ja puolustuspelin perusteet. Motoriset ja
koordinatiiviset harjoitteet ovat yksi tason 1 tarkeimmista aihealueista.

ONNEA MATKAAN!

Suomen Kasipalloliitto
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Johdanto

Tassa osiossa on esitelty Suomen Kasipalloliiton valmentajakoulutuksen tavoitteet. Tata tulisi kayttaa seka suunnitellessa etta toteuttaessa
valmentajakoulutuksen eri osia.

Tavoitteet on jasennelty seuraavin lahtokohdin:

*Osallistujien tulee osata tama. Tassa esitimme jokaisen aihesisallon tavoitteen, eli mitkd valmentamisessa tarkeat taidot ja
osaamiset tulisi vahintaan hallita.

*Tama tarkoittaa, etta.. Tassa yritamme konkretisoida, mita taitoja ja osaamista tarvitaan tavoitteen saavuttamiseen.

*Nain voidaan saavuttaa oppiminen. Tassa kohdassa annamme vinkkeja kuinka luoda erilaisia oppimistilanteita. Kurssinvetdja itse
valitsee kuitenkin kurssiosallistujien tarpeeseen ja osaamistasoon sopivan pedagogiikan,
didaktiikan ja metodiikan.

*Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Tassa esitetdadn vaatimukset osallistujien suoritusten hyvaksymiselle eri aihealueissa. Kyse ei ole
mistdaan loppukokeesta, vaan osallistujien tulisi koko ajan olla aktiivisia ja ndyttaa
ymmartaneensa kurssien aihesisallot.
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Tavoitteen saavuttaminen on tarkeintd. Kurssinvetaja itse valitsee yhdessa kurssiosallistujien kanssa kuinka ne
saavutetaan. Tama tarkoittaa, etta vetajan taytyy suunnitella yhdessa muiden kurssinvetdjien kanssa ja 16ytaa erilaisia
tapoja tavoitteiden saavuttamiseen. Tama tyoskentelytapa on samalla tarkea osa kurssinvetdjan

patevoitymistd. Mielestimme osallistujien tulisi oppia ongelmanratkaisua, mika vaatii huolellista valmistautumista kurssinvetajalta. Osallistujilta
vaaditaan my0s suurta sitoutumista ja aktiivisuutta seka teorian ja kdytdnnon aikana etta erilaisissa tyotehtavissa.
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

VALMENTAJAKOULUTUS, TASO 1

Taso 1:n jalkeen osallistujilla on taito ohjata, stimuloida ja kouluttaa lapsia ja nuoria 6-7-vuotiaista
13-14-vuotiaisiin.

Voidakseen osallistua tason 1-koulutukseen, osallistujilta vaaditaan:

* suoritettu Starttikoulutus tai vahintaan 10 vuotta pelaajataustaa.

* perustiedot (painotus 6-12-vuotiaat):

- lasten ja nuorten sosiaalisesta ja motorisesta kehityksesta.

- kuinka lapsia ja nuoria aktivoidaan ika- ja kehitystasolle sopivalla tavalla seka kentalld etta kentan ulkopuolella.

- kasipallon perusideasta ja saannoista.
- kuinka ohjataan lapsia ja nuoria.
* vahintaan puolen vuoden jaettu vastuu tai apuvalmennus joukkueessa.

* 18 vuoden ikaa sind vuonna kun suorittaa taso 1:n.

Tama tarkoittaa, etta..

Osallistujat osaavat ohjata ja kehittaa junioreita aloittelevista kasipallopelaajista C-junioreihin asti

seka ymmartavat kuinka jatketaan harjoittelua B-junioreiden kanssa.

Hyvaksytysti suoritetun taso 1:n jalkeen osallistujilla on taidot valmentaa C- tai nuorempaa juniorijoukkuetta.

Valmentajakoulutus, taso 1

10



Suomen Kasipalloliitto Valmentajakoulutus, taso 1

Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

Oppiminen saavutetaan padasiallisesti luennoilla, kaytannon opetuksella ja ryhmatodissa, joissa osallistujat aktivoidaan
antamalla heidan itse etsia ratkaisuja ongelmiin ja tehtaviin.
Runsasta aihesisaltoa ei voida yksinomaan tyostda yhteisissa tapaamisissa, vaan osallistujien taytyy tapaamisten

valilla tyostaa aiheita myos itsenaisesti.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistujien tulee kirjallisesti ja suullisesti pystya vastaamaan kysymyksiin ja ratkaisemaan tehtavia koskien seuraavia aihealueita:
-valmentajuus

-valmennusoppi

-perustekniikka

-pelinymmarrys

-hyokkayspeli

-puolustuspeli

-maalivahtipeli

-saantétuntemus

Osallistujien tulee myos olla aktiivisia ja osallisia keskusteluissa ja luennoilla.

Lasndolon tulee olla 100 %. Oman joukkueen ottelu ei ole poissaolon syy. Poissaolosta vaaditaan todistus, esim. laakarintodistus.

Koulutuksen hyvaksytysti suorittamiseksi kaikkien kotitehtavien tulee olla palautettuna maaraaikaan mennessa.

11
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

VALMENTAJAKOULUTUS, TASO 2

Taso 2:n jalkeen osallistujilla on kyky ohjata, stimuloida ja kehittaa kasipallojunioreita harjoituksissa ja otteluissa.

Voidakseen osallistua tason 2 -koulutukseen osallistujilta vaaditaan:

- Hyvaksytysti suoritettu taso 1 -koulutus.

- Vahintaan kahden vuoden kokemus vastuullisena valmentajana tason 1 suorittamisen jalkeen.

Tama tarkoittaa, ettd..

Osallistujilla on taitoja ja osaamista ohjata ja kehittaa kasipallonpelaajia huipulle valmistavalla tasolla (16-18-

vuotiaat). Hyvaksytysti suoritetun taso 2:n jalkeen osallistujat ovat kykenevia ohjaamaan A- ja B-juniorijoukkuetta seka nuorisomaajoukkuetta.

Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

Oppiminen saavutetaan luennoilla, teorian ja kdytanndn opetuksella sekd ryhmatdissa. Osallistujia tulee
stimuloida etsimaan vastauksia yleisten ja omien nakékulmien ulkopuolelta ja keskustelemaan naistda muiden osallistujien kanssa.

Taso 2 sisaltdaa sen verran runsaan aihesisallon, etta osa aiheista tulee tyostaa itsendisesti tapaamisten valilla.

12
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Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistujien tulee kirjallisesti ja suullisesti pystya esittdmaan osaamista ja ymmarrysta valmentajakoulutuksen eri aihealueista seka

esittaa toteutettu erikoistyo.

-valmentajuus
-valmennusoppi
-pelinymmarrys
-hyokkayspeli
-puolustuspeli
-maalivahtipeli

-saantoétuntemus

Osallistujien tulee olla aktiivisia opetuksessa ja osallistua keskusteluihin luennailla.

Katso taso 1 koskien lasndoloa ja tehtdvien palautusta.

13
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VALMENTAJAKOULUTUS, TASO 1

Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Valmentajuus

Osallistujien tulee tietda, mika on valmentajaroolin tarkoitus.

Osallistujien tulee tietas, kuinka lapset toimivat ja kehittyvat 7-8-vuotiaista 13-14-vuotiaisiin.

Tama tarkoittaa, etti..

-osallistujien taytyy osata maarittda odotuksia ja vaatimuksia valmentajuudesta.

-osallistujien tulee tietda mita merkitsee olla esikuvana ja mita siihen sisaltyy.

-osallistujien tulee tietda, mika merkitys on luoda hyvat suhteet omiin pelaajiin, vanhempiin, vastustajiin ja tuomareihin.

-osallistujien tulee osata soveltaa avointa ja suljettua valmentajuutta ja tuntea sen sisalto.

-osallistujien tulee tietda lapsen ja nuoren fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta kehityksesta.

Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

14
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Ryhmakeskusteluita lapsen fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta kehityksesta, etiikasta ja moraalista seka oppimis- ja

ohjaamistavoista. Kaytetaan erityismenetelmia.

Keskusteluita ja ryhmatoita.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osoittamalla keskusteluissa ymmartaneensa aihealueen sisallon.

Tahan voidaan kayttaa myos roolipelia.

Ryhmakeskusteluiden avaus ydinryhmissa.

15
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Osallistujien tulee osata soveltaa ikaryhmille sopivia harjoitusmenetelmia.

Osallistujien tulee olla tietoisia SKPL:n toimintalinjoista koskien lasten ja nuorten kasipallotoimintaa. Ks. Suomen Kasipalloliiton kotisivu:

www.finnhandball.net/nuorisotoiminta.

Tama tarkoittaa, ettd..

Osallistujat tietavat kuinka kasitelld ja kehittaa..
-ryhmaa / ihmistd

-organisaatiota

-valmentamistapaa (avointa/suljettua)

...voidakseen soveltaa tasoon sopivaa harjoitusmenetelmaa.

Osallistujat tietavat mihin jarjestykseen eri harjoitusvaiheet sijoitetaan harjoituksissa.

Osallistujilla on kasitys SKPL:n juniorikdsipallon toimintalinjoista.

16
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Osallistujat ymmartavat, etta lasten ja nuorten kasipalloharjoittelun ja valmennuksen ei tulisi olla tulospainotteista vaan suoritus- ja
kehityskeskeista.

Osallistujat tuntevat tason 1 paatermit:
-mahdollisimman hauskaa
-mahdollisimman paljon aktiviteettia ja liiketta

-mahdollisimman paljon pallokontaktia

Nain voidaan saavuttaa oppiminen:

Viemalla opetus pelikentélle yhdistden tekniikka-taktiikka -opetukseen.

Ryhmakeskusteluita kdyttden SKPL:n nuorisokdsipallon toimintalinjoja keskustelun pohjana.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Demoryhmaén avulla ndytetdan kaytannossa kuinka tiettyja tekniikka-taktiikka-harjoitteita harjoitellaan/opetellaan sekd kuinka hyédynnetdan eri
menetelmia ohjaustydssa.

Nayttamalla konkreettisesti omassa toiminnassaan.

17
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Valmennusoppi

Osallistujien tulee tietaa:

-termeista ja periaatteista
-harjoittelun perusperiaatteista
-monipuolisesta harjoittelusta
-vuosisuunnitelmasta
-leikkitasosta

-perusharjoittelutasosta

Tama tarkoittaa, ettd..

Osallistujien tulee tietda seuraavista:
-harjoitustasot
-perusperiaatteet

-suorituskyvyn nostaminen

18
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-jatkuva kuormitus

-lisddantyva kuormitus

-vaihteleva kuormitus

-optimaalinen herkkyyskausi
-systematiikka

-yksildinti

-erikoistuminen/monipuolinen harjoittelu

-harjoittelun tasapaino

Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

Luennot ja ryhmakeskustelut.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Selitd, mitd muutamat termit harjoitusten kokoamisesta tarkoittavat.

Valmentajakoulutus, taso 1
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Osallistujien tulee ymmartaa leikkitason sisalto.

Osallistujien tulee ymmartaa perusharjoittelutason sisalto.

Tama tarkoittaa, ettd..

Osallistujilla on tietoa:
-kasipallon perustaidoista
-koordinaatiosta

-leikista

Osallistujilla on tietoa:
-kasipallon perustekniikasta
-yleisesta fyysisesta harjoittelusta

(koordinaatio, liikkuvuus, kestavyys, voima, nopeus ja kimmoisuus)

Nain voidaan saavuttaa oppiminen:

Valmentajakoulutus, taso 1
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Luennot ja kdaytanndn opetusta hallissa.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Kirjallinen selvitys termeista ja maaritelmista ja esimerkki ndiden harjoittamisesta.

Valmentajakoulutus, taso 1
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Saantotuntemus

Osallistujien tulee osata soveltaa saantdja tavoitteena pelaajien sédannénmukainen tekniikan oppiminen.

Osallistujien tulee osata toimia junioriottelun ottelutoimitsijana.

Osallistujien tulee ymmartaa, kuinka toimia Suomen Kasipalloliiton reilun pelin periaatteiden mukaisesti.

Tama tarkoittaa, ettd..

—osallistujat osaavat pelisdadnnot, eli tietdvat mita pelaajat saavat ja eivat saa tehda.

—osallistujat tietavat kuinka taytetaan ottelupdytakirja ja kuinka tulee toimia toimitsijana ottelun aikana.

—osallistujia innostetaan keskustelemaan pelaajiensa kanssa oikean ja urheilullisen kaytoksen tarkeydesta vastustajia, tuomareita, ohjaajia,
yleis6a ja kanssapelaajia kohtaan.

Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

22
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Annettujen ottelutilanteiden ja sdantokirjan avulla kurssinvetdja selventda yhdessa osallistujien kanssa, mita sadntojen perusteella saa ja ei saa
tehda.

Toimitsija- ja tuomarikoulutuksen materiaalin avulla.

Keskusteluja koskien reilua pelia. Ryhmakeskusteluja erilaisista tilanteista, joihin osallistujien taytyy ottaa kantaa.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistujat vastaavat 20 kysymykseen, joista 75 % taytyy olla oikein.

Osallistujien tulee osata tayttaa ottelupdytakirja oikein.

Jokaisen osallistujan tulee nostaa esille kysymyksia liittyen reiluun peliin oman seuran pelaajien kanssa vahintdan kerran tason 1 aikana.

23



Suomen Kasipalloliitto

Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Perustekniikka

Osallistujilla tulee olla perusteelliset tiedot kasipallon perustekniikan harjoittelusta.

Pelinymmarrys

Osallistujien tulee tietda, mita tarkoittaa pelinymmarrys.

Tama tarkoittaa, ettd..

- osallistujat pystyvat selittamaan tekniikan ja metodiikan periaatteet opeteltaessa seuraavia:

- tarttuminen — kiinniottaminen

- kuljettaminen — pomputtaminen

- syottdminen — heittdminen

- juokseminen

- hyppaaminen, pallon kanssa etta ilman
- kaatuminen

- osallistujat osaavat selittaa kasipallon peli-idean ja hyvaan pelinymmarrykseen vaikuttavat tekijat.

Valmentajakoulutus, taso 1
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Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

Kaytannon opetusta demoryhman kanssa ja osallistujien oma kokemus harjoitteista.

Valmentajakoulutus-materiaalin Pelinymmarrys-kappaleen pohjalta keskusteluja aiheesta, painottuen kasitteisiin ja siihen, mista pelinymmarrys
koostuu. Osallistujat saavat kehittdd omia harjoituksiaan, joissa tulisi harjoittaa pelinymmarryksen eri osia.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistujien tulee pystya selittdmaan, kuinka tekniikkaa tulisi opettaa samalla kun hdn on opettamassa taitoja omille pelaajilleen.

Osallistujien taytyy kirjallisesti ja suullisesti pystya kertomaan harjoituksista ja selittdmaan miksi, mita ja miten tulisi harjoitella. Osallistujien
tulee my0s itse pystya suunnittelemaan ja toteuttamaan erilaisia harjoituksia, joissa painotetaan pelinymmarrysta.

25
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Hyokkayspeli

Osallistujien tulee ymmartaa hydkkadyspelin tavoitteet.

Ymmartaa hydkkayspelin nelja eri vaihetta:
Vaihe 1-2: Vastahyokkays
Vaihe 3: Perusmuodostelmat ja hyokkdyksen perusteet

Vaihe 4: Henkilokohtainen tekniikka

Tama tarkoittaa, ettd..

Osallistujilla on teoreettista tietoa syista ja seurauksista hyokkayspelin eri vaiheissa.

Vaihe 1-2:

-vastahyokkayksen perustekniikka
-nopea vastahyokkays
-puolinopea vastahyokkays
yhteistyo vaiheissa 1 ja 2

Vaihe 3:

Valmentajakoulutus, taso 1
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-3-3/2-4 asetelmat

-syotto- ja juoksuradat

Vaihe 4:

Henkilokohtainen tekniikka erilaisten syottdjen, heittojen ja lapiajojen muodossa seka hyokkayksen perusteet.

-osallistujat osaavat selittdad menetelmat opeteltaessa 9m-pelaajan ja laita- ja viivapelaajan yhteistyota.

N&in voidaan saavuttaa oppiminen:

Teoreettisen esitelman ja ryhmatydn muodossa.

-Integroi teoria ja kdytanto halliin

-Nayta, milta eri harjoitteet ndyttavat ja kuinka ne opetetaan, joko osallistujien tai demoryhman avulla.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistujat luovat pareittain viisi kysymysta. Kysymykset keratadn yhdelle arkille, jonka jalkeen kaikki parit keskustelevat ja vastaavat kaikkiin
kysymyksiin.

Osallistujat nayttavat kuinka toteutetaan ja ohjataan, miltd progressio nayttaa seka osaavat selittda miksi, mita ja kuinka.

Osallistumalla aktiivisesti keskusteluihin.
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Puolustuspeli

Osallistujien tulee ymmartaa puolustuspelin tavoitteet.

Osallistujien tulee ymmartaa puolustuspelin nelja vaihetta.

Osallistujien tulee tietda eri puolustustavoista ja -asetelmista, jotka esiintyvat vaiheessa 8.

Osallistujilla tulee olla perusteelliset tiedot henkilokohtaisesta puolustustekniikasta.

Osallistujien tulee osata esittda tietonsa puolustuksen perusteista.

Osallistujilta tulee l6ytya mielipide ja perustelu puolustuspelin kehittymissuunnalle.

Tama tarkoittaa, etta..

-osallistujilla tulee olla teoreettista tietoa syy-seuraus-suhteesta puolustuspelin eri vaiheissa.

-osallistujat osaavat selittaa, mita alue-, mies vs mies- ja yhdistelmapuolustus ovat.

-osallistujat osaavat selvittaa tekniikanoppimisen progressoinnin ja metodiikan koskien seuraavia:

*|ahtdasento

*puolustusliikkuminen

*hyppadaminen

*|luovuttaa/vastaanottaa/katsoa tilanne (3 O:t4)
*nousta (hyokkaajaa) vastaan

*varmistaminen

Valmentajakoulutus, taso 1
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*peittdminen

*pallon riistdminen pompusta

-osallistujat osaavat selittda eri puolustusasetelmat: alue-, mies vs mies- ja yhdistelmapuolustus.
-osallistujat osaavat selittda oppimisen progressoinnin: mies vs mies- ja 3-3-puolustus

-osallistujien tulee osata selittda ja argumentoida missa jarjestyksessa eri puolustusasetelmat opetellaan (vapaa peli, 1-5, 2-4, 3-3, 4-2, 3-2-1, 5-1 ja 6-0
nuoremmissa ikdryhmissa).

N&in voidaan saavuttaa oppiminen:

Teoreettisella esitelmalla ja ryhmatyolla.
-Integroi teoria ja kaytanto halliin.

-Naytd, milta eri harjoitteet ndyttavat ja kuinka ne opetetaan, joko osallistujien tai demoryhman avulla.

Ndin osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistujat luovat pareittain viisi kysymysta. Kysymykset kerataan yhdelle arkille, jonka jalkeen kaikki parit keskustelevat ja vastaavat kaikkiin kysymyksiin.

Osallistujat nayttavat kuinka toteutetaan ja ohjataan, miltd progressio ndyttas sekd osaavat selittda miksi, mita ja kuinka.

Osallistumalla aktiivisesti keskusteluihin.
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Maalivahtipeli

Osallistujien tulee omata perusteelliset tiedot maalivahtipelista.

Tama tarkoittaa, ettd..

-osallistujien tulee osata selittda tekniikan ja menetelmat opeteltaessa seuraavia:
*perusasento
*tyoskentelykaari

*torjuntatekniikan perusteet

Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

Aihealue kdydaan lapi maalivahtikouluttajan kanssa.

Maalivahdin perustekniikan ryhmakeskusteluiden perustana voidaan kayttaa videonauhoitteita maalivahdeista.

Valmentajakoulutus, taso 1
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Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistumalla aktiivisesti ryhmakeskusteluihin.

Jokainen osallistuja suunnittelee maalivahtiharjoitukset ja valmistautuu toteuttamaan sen ryhmalle.

Jokainen osallistuja osaa opastaa maalivahtiaan perusperiaatteiden mukaisesti perusasentoon, tydskentelykaareen ja torjuntatekniikan
perusteisiin.
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Valmentajakoulutus taso 2

Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Valmentajuus

Osallistujien tulee tietas, kuinka nuoret toimivat ja kehittyvat (13-14-vuotiaista 16-18-vuotiaisiin)

Osallistujien tulee pystya soveltamaan ikdtasolle sopivia harjoitusmenetelmia.

Osallistujilla tulee olla tietoa ohjaamisen/valmentamisen eri tavoista.

Tama tarkoittaa, ettd..

-osallistujat tietdvat nuorten motorisesta ja sosiaalisesta kehityksesta.
-osallistujilla on syventavat tiedot harjoitusmenetelmien erilaisista osista (ryhma, yksilo ja organisaatio) seka taitoa luoda

harjoitusohjelma, joka ottaa huomioon tarpeen yksildidylle, kehittymiskeskeiselle harjoitukselle.

-osallistujilla on enemmaén tietoa hyvien suhteiden luomisen tarkeydesta (sosiaalinen patevyys)
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-osallistujat tietdvat paremmin, millaisia he itse ovat valmentajana/ohjaajana.
-osallistujilla on taitoa suorittaa seka avointa etta suljettua valmentajuutta.

-osallistujilla on tuntemusta tilannekohtaisesta ohjaamisesta.

Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

Luennoilla ja ryhmakeskusteluilla.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Aktiivinen osallistuminen keskusteluihin ja opetukseen.

Osallistujien tulee tehda oma harjoitusohjelma, joka ottaa huomioon tarpeen yksildidylle harjoitukselle.

Valmentajakoulutus, taso 1
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Osallistujien tulee osata laatia monivuotinen kdsipallon harjoittelusuunnitelma.

Osallistujien tulee osata ohjata nuoria.

Osallistujien tulee tuntea harjoituspaivakirjametodit ja testaaminen harjoitusten optimoimiseksi.

Osallistujilla tulee olla perusteelliset tiedot kasipallon psykologiasta ja henkisistad vaatimuksista, joita asetetaan nuorten tasolla

aktiivisille kasipallonpelaajille.

Tama tarkoittaa, ettd..

-osallistujien tulee osata luoda:

*viikkosuunnitelma

*suunnitelmat harjoitusleirille ja turnaukseen

*kausisuunnitelma

-osallistujien tulee tietdaa, mita sisaltyy joukkueen ja sen yksildiden ohjaamiseen ottelua ennen, sen aikana ja sen jalkeen.
-osallistujat osaavat tyoskennella harjoituspaivakirjan kanssa.

-osallistujien tulee pystya selittdmaan pelaajan ja valmentajan tarkeista henkisista taidoista.

Nain voidaan saavuttaa oppiminen:
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Suomen Kasipalloliitto Valmentajakoulutus, taso 1

Taso 1:n opin syventdminen ja kertaaminen. (Kdyta taso 1:n kurssimateriaalia avuksi)

Kayttamalla kansion sisdltoa ja syventamalla sita hyodyntaen osallistujien kokemuksia valmentajana.

Soveltamalla taso 2:n urheilupsykologia-materiaalia yksittdisen pelaajan tai oman joukkueen kanssa tehtavaan tyohon.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistujat esittavat eri aktiviteetteihin tekemansa suunnitelman. Sopii kotitehtavaksi.

Havainnoimalla muita kurssilaisia valmentajaroolissaan joko ottelun yhteydessa tai joukkueen harjoituksissa (ennen, sen aikana ja harjoitusten
jalkeen).

Selittamalla urheilupsykologiaan liittyvat tyot joukkueessa, esimerkiksi joukkueen tai yksilon tavoitteet ja niiden eteen tydskentely. Sopii
kotitehtavaksi.
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Suomen Kasipalloliitto Valmentajakoulutus, taso 1

Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Valmennusoppi

Osallistujien tulee tietda vaatimuksista liittyen huipulle valmistavan tason fyysiseen harjoitteluun.

Tama tarkoittaa, ettd..

Osallistujien tulee tietada seuraavista aiheista:
*yksilointi

*harjoittelun laajuus/vaihtelu
*analyysityo
*vuosisuunnitelma
*harjoittelun seuranta
*harjoittelupdivakirja
*harjoittelun suunnittelu
*urheilusuoritustekijat
*kestadvyyskuntoharjoittelu
*voimaharjoittelu

*hyppy/kimmoisuusharjoittelu
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*nopeusharjoittelu

*koordinaatioharjoittelu

*liikkuvuusharjoittelu

*murrosikdan sovellettu harjoittelu tytot/pojat
*palautuminen

*testaaminen ja tulosten analysointi

N&in voidaan saavuttaa oppiminen:

Luennoilla ja kdytannon opetuksella seka omilla kokemuksilla eri harjoitteista.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Jokainen osallistuja tekee fyysisen vuosisuunnitelman huipulle valmistavalle tasolle (13-14-vuotiaista 16—-18-vuotiaisiin).
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Saantotuntemus

Osallistujien tulee osata sdannoét niin hyvin, ettd he voivat tuomita kokokentan pelid/pelin.

Osallistujien tulee tietda SKPL:n juniorikasipalloa koskevat kilpailusdannot.

Osallistujilla tulee olla syventavat tiedot reilun pelin periaatteista, jotta he voivat keskustella ndista omassa

seurassaan.

Tama tarkoittaa, etta..

-osallistujat osaavat analysoida eri pelitilanteita seuraavista nakdkulmista:
*mitd tapahtui?
*kuinka se tulisi kdsitelld?

*mitdé minulla on tukena tuomiolleni ja mistd kohtaa séddntékirjaa 16yddn sen?

-osallistujat tuntevat maardykset koskien junioreiden seuran vaihtoa, kuinka omaa seuraa saa edustaa kilpailutilanteessa seka mitka

kilpailusdaannot koskevat eri juniorisarjoja.
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-osallistujat saavat erilaisten keskusteluiden my6ta ottaa kantaa muutamiin eettisiin periaatteisiin, jotka tulisi ottaa esille omassa seurassa.

N&in voidaan saavuttaa oppiminen:

Videoitujen sadntotilanteiden avulla osallistujat saavat annetuista nakdkulmista analysoida pelitilanteita pareittain.

Luentoja sekd ryhméakeskusteluja. Apuna: SKPL:n pelisdannot.

Ryhmaékeskusteluja muutamista periaatteellisista “tapauksista”. Jokaisen ryhman tulee todeta yksi “periaate” seka ehdottaa,

kuinka se tuotaisiin esille seurassa.

Na&in osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Jokaisen osallistujan tulee tason 2 aikana tuomita vahintaan yksi junioriottelu joko sarjassa, turnauksessa tai virallinen harjoitusottelu.

Vastaamalla joko kirjallisesti tai suullisesti tiettyyn maaraan kilpailukysymyksiin.

Osallistujien tulee osoittaa, ettd he ovat tason 2 aikana perehdyttdaneet seuransa paatettyyn periaatteeseen.
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Pelinymmarrys

Osallistujien tulee tietda laajemmin, mista pelinymmarrys rakentuu.

Hyokkayspeli

Osallistujilla tulee olla syventavat tiedot seuraavista:
*henkilokohtainen hyokkaystekniikka
*vastahyokkayspeli

*hyokkayksen perusteet

Tama tarkoittaa, ettd..

-osallistujien tulee osata harjoittaa yhden/usean pelaajan pelinymmarrysta kehittavia taitoja.

-osallistujat osaavat kehittaa peliharjoituksia monivalintatehtavista seka puolustus- ettd hydkkayspaahan.

-osallistujien tulee osata selittda tekniikan ja metodiikan progressio opeteltaessa eri variaatioita seuraavista:
*syotot, heitot, lapiajot ja skriinit

*palautus, 3-3, vastahyokkays 3-2-1:std 6-0:aan

*9m-pelaajien ja laitapelaajien liikkkuminen omalla sektorilla seka yli sektorirajojen, seka pallon kanssa ettd ilman

*K6:n lilkkkuminen omalla sektorilla seka yli sektorirajojen.

Valmentajakoulutus, taso 1
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Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

Ryhmakeskusteluja, joissa luodaan kasikirjan avustuksella erilaisia harjoituksia, joiden tarkoituksena on kehittda yhden tai useamman pelaajan
pelinymmarrysta.

Kaytannon demonstraatiot, joissa saa kokeilla ja selvittaa, kuinka pelaajia tulee ohjata. Tama sopii parhaiten demoryhman kanssa, kunhan ryhma
osaa vaaditut taidot.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistumalla aktiivisesti keskusteluun ja opetukseen.

Osallistujat osaavat ndyttaa kaytannossa, kuinka luodaan pelinymmarrysta kehittavia peliharjoituksia.

Osallistujat nayttavat kdytanndssa osaavansa ohjata oikealla ja menetelmallisella tavalla.
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Osallistujilla tulee olla syventavat tiedot kollektiivisesta hyokkayspelista.

Tama tarkoittaa, ettd..

-osallistujat osaavat selittda periaatteet ja menetelmat vastahyokkdyspelin variaatioiden opetteluun seka:
*perusajopeliin
*ylimenopeliin

*ristiinajopeliin

Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

Kaytanndn demonstraatiot demoryhman kanssa.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistujat osoittavat ymmartdaneensa esimerkiksi ndyttamalla kuinka suoritetaan eri taitoja sekd ohjaamalla demoryhmaa.
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Puolustuspeli

Osallistujilla tulee olla syventavat tiedot seuraavista:
*henkilokohtainen puolustustekniikka
*puolustuksen perusteet

*puolustusmuodot

Tama tarkoittaa, ettd..

-osallistujat osaavat selittaa tekniikan ja menetelman progression opetellessa seuraavia:
*peittdminen
*|apiajon estdminen

*pallon riistdminen

-osallistujat osaavat selittaa periaatteet ja metodiikan opetellessa puolustusasetelmia:
*3-2-1-perusteet

*6-0-perusteet

-osallistujat osaavat selittaa periaatteet ja metodiikan opetellessa:
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*3-2-1 puolustusmuotoa

*6-0 puolustusmuotoa

Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

Kdytanndn demonstraatioita demoryhman avulla.
-Integroi teoria ja kdytanto halliin

-Nayta, milta eri harjoitteet ndyttavat ja kuinka ne opetetaan, joko osallistujien tai demoryhman avulla.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistujat luovat pareittain viisi kysymysta. Kysymykset keratadn yhdelle arkille, jonka jalkeen kaikki parit keskustelevat ja vastaavat kaikkiin
kysymyksiin.

Osallistujat nayttavat kuinka toteutetaan ja ohjataan, miltd progressio nayttaa seka osaavat selittad miksi, mita ja kuinka.

Osallistumalla aktiivisesti keskusteluihin.
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Osallistujien tulee osata tama (tavoite)

Maalivahtipeli

Osallistujien tulee tietda syvemmin maalivahtipelista.

Osallistujien tulee tietda, mista maalivahdin peruspeli muodostuu.

Tama tarkoittaa, ettd..

-osallistujat osaavat selittaa, kuinka maalivahdille kehitetdan peli-ideaa.

-osallistujat osaavat selittaa periaatteen ja metodiikan maalivahtitekniikan variaatioiden opettelussa.

-osallistujien tulee osata selittda tekniikan ja metodiikan opetellessa seuraavia:
*maalivahtitekniikan perusteet
*vastahyokkays

*yhteisty6 maalivahdin ja puolustajan valilla

-osallistujat tietdvat, kuinka rakennetaan maalivahdin peruspeli yhdessa maalivahdin kanssa.

Valmentajakoulutus, taso 1
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Ndin voidaan saavuttaa oppiminen:

Kaytannon demonstraatiot demoryhman ja maalivahdin avustuksella.

Eri maalivahtityyppien tutkiminen videon avustuksella voi my6s olla sopivaa.

Keskustelemalla eri menetelmista.

Nain osallistuja todistaa saavuttaneensa tavoitteen.

Osallistujien tulee ndyttda ymmartdaneensa asiat vetamalla yhdet maalivahtiharjoitukset.

Osallistujien tulee selittaa, kuinka he tyoskentelevat omien maalivahtiensa peruspelin kanssa.

Valmentajakoulutus, taso 1
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Valmentajakoulu TUNTUAKAUMA

Suomen Kasipalloliitto

Kokonaistuntimaaraa ei saa alittaa, mutta jakaumaa eri aihealueiden valilla voidaan muuttaa riippuen siita,

mika sopii parhaiten tietylle kurssiryhmalle. Taman lisdksi tulee lisatyotunteja kotitehtavista, joita tulee

antaa jokaisen kurssitoteutuksen vilille. Valmentajakoulutus rakentuu ajatukselle, etta osallistujat
hankkivat mahdollisimman paljon tietdmysta aktiivisen osallistumisella ja omalla ty6lla. Myéhemmin

kasikirjasta l0ytyva suunnitelmaehdotus pohjautuu naihin tuntiehdotuksiin.

OSA:

Kurssin aloitus 3
Valmentajuus

Valmennusoppi

Perustekniikka
0

Pelinymmarrys
Hyokkayspeli
Puolustuspeli
Maalivahtipeli
Saantoétuntemus
Arviointi

Yhteensa:
(3x3 paivaa+1 paiva = 10 paivaa)

10

10

14

14

72

TASO 1

TASO 2

13

13

12

10

72

TASO 3

10

12

10

10

10

10

72
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VALMENTAJUUS
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Siséallys

Kirjoittaja ja johdanto

Késipallo — 3 eri "lajia”

Valmentajakoulutuksen lahtdajatus

Teknis-taktinen kehitysmalli

Metodiikka

Valmentajalle

TOE-malli — suoritus ja tulos

Tavoitteen asettaminen
Valmentaminen ja ottelut

Toiminnan suunnittelu
Harjoitusten suunnittelu

Lapsen kehitys

Kehittyminen valmentajana

VALMENTAJUUS

11

14

15

18

19
19

20
21

21

27

Suomen Kasipalloliitto
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Valmennusfilosofia

Kirjoittajan loppusanat

Liitteet:
Liite 1 Lasten ja nuorten valmennuksen linjaus

Liite 2 Suomen Kasipalloliiton etiikan ja moraalin linjaus
Liite 3 Kuka tekee mitakin?

Liite 4 Kasipallon vuodenajat — kalenteri
Liite 5 Mita teet ennen ja jalkeen harjoituksen ja harjoituksen aikana?

Liite 6 Teknis-taktinen kehitysmalli

Suomen Kasipalloliitto

28

29

30

33
34

36

37

38
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KIRJOITTAJA JA JOHDANTO

Valmentajuutta koskeva osa perustuu ruotsalaisen Joel Tulldahlin Ruotsin Kasipalloliiton (SHF)
toimeksiannosta laatimaan ohjelmaan. Tulldahl on toiminut Ruotsissa pitkédén valmentajana ja
kouluttajana lajin parissa seka seura- etta liittotasolla.

Ohjelman perustana on johtajuutta laajempi késite valmentajuus, jonka sisaltona on seka
valmentaminen etta toimiminen johtajana.

Valmentamisella ja valmentajuudella on tarkea merkitys pelaajan kehityksesséa. Valmentajana
toimiessasi sinulla on my®s suuri vastuu pelaajan kehittamisesta ja kasvatuksesta. Taméan
koulutuksen siséltd auttaa sinua eteenpain valmentajuudessasi pyrkiessasi pelaajakehityksen
pitk&aikaisiin tavoitteisiin.

Ohjelman ydinsanoma valmentajalle on:

Ole oma itsesi

Loyda sisdinen motivaatiosi ja voimanlahteesi
Verkostoidu kokeneiden valmentajien kanssa

Uudistu etsimalla uutta inspiraatiota esim. kirjallisuudesta
Tee seka pitkan etta lyhyen tahtayksen suunnitelmia

arwnNpE

Suomen Kasipalloliiton suhtautuminen valmentajuuden kasitteeseen on yhtenevainen Ruotsin
Kasipalloliiton ja kirjoittajan nakemysten kanssa.

ONNEA VALMENTAMISEN POLULLA!
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KASIPALLO — KOLME ERI ”LAJIA”

Kasipallo voidaan jakaa lasten kasipalloon, nuorten kasipalloon ja aikuisten kasipalloon. Nain
ajatellen kasipallosta tulee kolme eri lajia. Niisté jokainen edellyttaa erilaisia asioita, jotka asettavat
erilaisia vaatimuksia valmentajalle. Valmentajan taytyy sen vuoksi tuntea nama eri "lajit” seka
tietdd, etta ne vaativat erilaista harjoittelua, ohjausta ja valmentajuutta sen mukaan, minka tason
valmentajana toimii. Tama materiaali keskittyy paaasiassa lasten kasipalloon, mutta joillakin
alueilla se sivuaa myo6s nuorten kasipalloa.

KESKUSTELTAVAKSI:

1. Mita eroja on lasten kasipallon ja nuorten kasipallon linjauksen valilla?
2. Miten valmentajuus eroaa lasten kasipallon ja nuorten kasipallon valmennuksessa
(linjausdokumentin perusteella)?

52



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

VALMENTAJAKOULUN LAHTOAJATUKSET

Peruskurssitasolla on kolme johtoajatusta: pallokontaktin aste, hauskuuden aste ja aktiivisuuden
aste (P-H-A). Naiden kolmen perusajatuksen on oltava mukana myos TS1-tasolla ja niiden on
ulotuttava koko valmennustoimintaan. Suunnitellessasi harjoituksia sinulla on oltava seuraavat
l&htbajatukset:

1. Miten huolehdin siita, etté kaikki pelaajat saavat Pallokontaktia niin paljon kuin mahdollista
(esim. siten etta jokaisella pelaajalla on harjoituksissa oma pallo)

2. Mitd teen ja miten toimin, etta harjoitukset ovat Hauskoja (esim. siten etta harjoitukset ovat
haastavia tai palloa kaytetdan mahdollisimman paljon)

3. Miten saan kaikista pelaajista mahdollisimman Aktiivisia (esim. valttdamalla harjoituksia,
joissa syntyy pitkid jonoja tai pudotustilanteita)

Valmentajakoulun tasolla 1 otetaan kayttdon useita uusia johtoajatuksia, jotka toimivat
apuvalineinasi analysoinnissa, suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa. Naiden on ulotuttava
koko toimintaan ja oltava keskeinen osa valmentajuuttasi. Johtosanat esitetddn seuraavassa.
Joskus saattaa tuntua siltd, etta niitd on lilan monta. Mutta ne ovat todella tarkeitd, ja kun olet
kayttanyt niita jonkun aikaa, niista tulee luonnollinen osa tarkeaa lasten ja nuorten
kehittamistyotasi.

Tavoite: Jokaisella harjoituksella on oltava tavoite (mihin harjoituksen tulee johtaa). On myos
tarkead, etta valmentajalla on selkeéd nédkemys siita, mika harjoituksen tavoite on. Harjoitusta
esitellessa on hyva selittda pelaajille, mik& valmentajan tavoite on. N&in pelaajien on helpompi
ymmartaa ja osallistua harjoitukseen ja saada siita irti mahdollisimman paljon.

Esimerkki: Tavoite — vastaan nouseminen ja kontaktin ottaminen hydkkaajaan.

Tavoitteena on pysayttaa hyokkaaja harjoittelemalla vastaan nousemista. Valmentaja valitsee
menetelméan/harjoitteen, jolla sité harjoitellaan. Esim: hyokkaaja heittaa pallon kohti maalia, ja
puolustaja etenee ja nousee vastaan ottamalla kontaktin vastustajan heittokattd/palloa ja lantiota
vasten. On tarkead, ettda valmentaja antaa palautetta siitd, mika oli harjoitteen tavoite, eli tdssa
tapauksessa vastaan nouseminen ja kontaktin ottaminen vastustajaan. Hyokkaajan tekeminen oli
tédssa harjoitteessa siis toissijaista.

Progressio (Edistyminen): Vaikeusasteen lisddminen. TS-valmentajakoulutuksen harjoitukset
etenevat helposta vaikeaan, mutta lisattaesséa omia harjoituksia on tyéskenneltavd samojen
periaatteiden mukaisesti. Seuraavia asioita on hyva pitda mielesséa harjoituksia suunniteltaessa:

Etene
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yksinkertaisesta vaikeaan

tutusta tuntemattomaan

helposta vaikeaan

paikallaan olosta vauhtiin

ilman syo6ttoja -> syoéttoja ja syottoja sivusta pain

puolustamatta -> passiiviseen puolustukseen -> aktiiviseen puolustukseen

Esimerkki: Edistyminen — sy6ttoja ja olkavarren liikkeita

Pelaaja alkaa harjoitella yksin sy6ttdja seindé vasten kasi korkealla. Valmentaja laajentaa
harjoitetta siten, ettd pelaaja syo6ttaa eri etaisyyksilla likkuvalle joukkuetoverille. Vahitellen
vaikeustasoa voidaan nostaa siten, etta kaksi pelaajaa juoksee eteenpéin ja syottaa toisilleen
ilman, etta olkavarren tekninen suoritus karsii. Vaikeuden lisaamiseksi entisestaan lisataan
puolustaja, joka yrittd& murtaa syo6tét tietyn alueen sisalla. Nailla harjoituksilla kehitetaan
hyokkayksia, joissa edetddn yksinkertaisesta vaikeampaan lisddmalla vauhtia (intensiteettid) ja
ottamalla mukaan aktiivinen puolustaja.

Intensiteetti: Mahdollisimman korkean "tempon” (intensiteetin) kayttdminen pienentamatta
harjoitteen tavoitetta. Tekniikan opettelussa intensiteetin ei tarvitse alussa olla kovinkaan korkea,
mutta sita voidaan vahitellen lisata. Muissa harjoitteissa, esim. peliharjoittelussa, intensiteetin tulee
olla maksimaalinen. On tarkead, ettd valmentajalla on selkeé kasitys tavoitteesta, jotta han osaa
kayttaa oikeaa intensiteettia maksimaalisen hyddyn aikaansaamiseksi harjoittelussa.

Esimerkki: Intensiteetti — syo6ttoja eri tempoissa

Pelaajat liikkuvat hallissa vapaasti samalla kun he jatkavat syottamista toisilleen pareittain.
Valmentajan merkistd pelaajat lisddvat juoksuvauhtia jatkaessaan sydttamista. Tassa voit
valmentajana valita erilaisia kaskyja (signaaleja) erilaisille intensiteeteille, esim. matala-,
keskinkertainen tai korkeaintensiteettinen juoksu. Tassa harjoituksessa vaihdellaan juoksun
intensiteettia.

Metodiikka: Metodiikalla tarkoitetaan eri tieteenalojen menettelytapoja hankkia tietoa tai ratkaista
ongelmia.

Metodiikan ydin on viestin valittdminen, siis miten ja mitd teemme tavoitteen saavuttamiseksi.
Harjoituksen tavoitteen perusteella valitsemme sitten menetelman, jonka katsotaan olevan
pelaajien oppimisen kannalta paras mahdollinen. On olemassa monia metodeja, joita voit
valmentajana tassa tilanteessa kayttaa. Tassd muutamia lasten ja nuorten kasipallopelaajien
valmentamiseen sopivia metodeja:

Kokonaisuus — osa — kokonaisuus: Valmentaja esittelee ensin kokonaisen pelijakson ja antaa
pelaajien testata sitd, jotta he voivat seuraavaksi harjoitella pelijakson eri osia. Kun kaikkia osa-
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alueita on harjoiteltu, siirrytdé&n kokonaisuuteen ja kaydaan jalleen lapi koko pelijakso, jossa
pelaajat valitsevat vapaasti eri pelijakson osia.

Osa — kokonaisuus — osa: Kaytetddn samaa periaatetta, mutta ei aloiteta kokonaisuudesta vaan eri
osien harjoittelusta.

Muodollinen: Harjoittaa valmiutta riippumatta siitd, missa ja milloin sita kaytetaan.

Toiminnallinen: Harjoittaa valmiutta siind ymparistossa ja tilanteessa, jossa sita kaytetaan.

Avoin/suljettu johtamistapa: Avoin johtamistapa tarkoittaa sitd, ettd annetaan pelaajille tehtava
ilman, ettéd on olemassa ennalta mé&aratty vastaus tai ratkaisu. Suljetussa harjoituksessa
valmentaja sanoo, miten toimitaan tai etta siina on olemassa oikea vastaus.

Mybhemmin tédssé osassa kasitelldadn enemmaén metodiikkaa ja erilaisia metodeja. Sieltd 16ytyy
tarkempaa tietoa eri metodeista seka erilaisia esimerkkeja siitd, miten voit valmentajana kayttaa
niita.

Palaute: Liittyy suoritukseen tai tiettyyn kayttaytymiseen. Jotta pelaaja voi oppia parhaalla
mahdollisella tavalla, hén tarvitsee palautetta suorituksestaan/kayttaytymisestaan. Se on tarkeaa,
jotta pelaaja voi kehittyd nopeammin. Palaute tulisi antaa mahdollisimman pian suorituksen
jalkeen. Palaute tulee antaa vain suhteessa siihen tavoitteeseen jonka valmentaja on asettanut.
Jos meneilldén on tekniikkaharjoite, palautetta on annettava tekniikasta, ei tuloksesta, eli onko
pallo mennyt maaliin vai ei.

Esimerkki: Palaute

"Hyva” ei ole palaute vaan arviointi. On parempi, etté valmentaja kertoo mita han NAKEE. Jos
pelaajat harjoittelevat sy6ttja, on palautteen oltava tallainen: "Nyt sinulla oli kyynarpaa
olkapaakorkeuden ylapuolella, jatka sen harjoittelua”. Tydskentely palautetta antamalla tukee
pelaajien kehittymistd. Kun pelaajat saavat palautetta, he tulevat tietoisiksi siitd, miten he toimivat
ja mita he voivat kehittaa.

Ohjaus: Anna ohjeita kun kaikki ovat lasna ja kuuntelevat. Vaadi 100 % huomiota. Anna ohjeita
usealla tavalla niin ettd KAIKKI, riippumatta oppimistavasta, ymmartavat ohjeet (kayta V-A-K-
mallia). Anna selkeité ohjeita ja puhu melko hitaasti, nayta mité pitdd tehda, mutta ala jatka liian
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pitkaan, koska silloin kuulijoiden keskittyminen usein herpaantuu. Kontrollikysymyksia kayttamalla
Voit varmistaa, ettd kaikki ovat ymmartaneet.

Esimerkki — miten

Valmentajana ohjaat yhta ryhmaa pelaajia, kokoat heidat kentan keskelle ja pyydéat heita
istuutumaan puoliympyraan katse kohti sinua. Varmista, etta kaikki nakevat ja kuulevat. Sitten
aloitat piirtamalla ja selittamalla suullisesti harjoituksen tavoitteen ja sen, miten se saavutetaan.
Sen jalkeen naytat kaytanndssa miten harjoitus tehdaan ja annat niiden pelaajien, jotka tahtovat,
testata harjoitusta. Vasta sen jalkeen kaynnistat itse harjoituksen.

Tassa esimerkissa valmentaja kayttaa V-A-K-mallia. Visuaalisuutta siten, ettd pelaajat nakevat
miten harjoitus tehdaan, auditiivisuutta kertomalla miten harjoitus suoritetaan seka kinesteettisyytta
niin, etta halukkaat pelaajat saavat testata harjoitusta ennen kuin se alkaa.

Tasonmukainen harjoittelu: Jos tehtava/harjoite toimii ja noudattaa tavoitettasi, se on tason
mukaista harjoittelua hyvalla tavalla. Jos se ei vaikuta haasteelta, voit kokeilla vahan vaikeampaa
harjoitusta. Joskus pelaajat on jaettava eri ryhmiin ja annettava heille erilaisia harjoituksia, jotta
pystytaan optimoimaan kaikkien palaajien oppiminen omalla tasolla. Tallaisessa tason mukaisessa
harjoittelussa kaytetaan "erilaisia rimoja”, mika tarkoittaa sita, etta eri pelaajat pyrkivat samaan
tavoitteeseen, mutta eri tavoilla.

Esimerkki: Tasonmukainen — tasapaino

Pelaajat voivat harjoitella esteradalla esim. tasapainoa. Siina voi olla kolme erilaista vaihtoehtoa,
joilla on eri vaikeusasteet. Yksi vaihtoehto voi olla kulkea tasapainossa lattian linjoja pitkin, toinen
tasapainon harjoittelu penkilla ja kolmas vaihtoehto voi olla tasapainoilua puomilla. Nain kukin
pelaaja voi valita omantasoisensa vaihtoehdon.

Sitoutuminen: Sinun pitéda osoittaa, etta laji on sinulle todella tarkea ja etta "rakastat”
harjoituksissa olemista. Sitoutuminen tarttuu, ja ilman todellista ja rehellista sitoutumista on
vaikeaa luoda mahdollisimman optimaalista oppimisympadristda. Jos olet valmentajana sitoutunut
esimerkillisella tavalla, pelaajasi lahtevat siihen mukaan, ja he oppivat niin paljon kuin mihin kukin

pystyy.

Esimerkki: Valmentajan sitoutuminen

Sitoutumisen osoittaminen vaihtelee henkildittdin, mutta sen on oltava aitoa, muutoin se menettaa
uskottavuutensa. Voit osoittaa sitoutumistasi kehonkielelld, positiivisella ja yhteisyytta luovalla
asenteella seka osoittamalla, etta pelaajat ja heid&n kehittymisensa ovat sinulle tarkeita.

56



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Asenne: Yksi tarkeimpia tehtaviasi valmentajana on luoda pelaajille terve asenne kasipalloon,
otteluihin, tovereihin, kouluun ja peliin. Pelaajien pitda tehda aina parhaansa kaikissa tilanteissa,
rippumatta siitd, ovatko he pelikentalla vai sen ulkopuolella. Asenteen luominen vie aikaa ja sen
vuoksi on aloitettava aikaisin.

Esimerkki: Pelaajan asenne

Pelaaja voi osoittaa asennettaan monella tavalla. Asennetta, jota Tulldahl tavoittelee, on pelaajan
asennoituminen omaan kasipallon pelaamiseensa. Siihen sisadltyy mm. koulutyén suunnitteleminen
siten, ettei se vaikuta harjoitteluun tai ettd nukkuu ja syo riittavasti jaksaakseen harjoitella
mahdollisimman hyvin. Mutta kyse on myds siitd, etta yrittda ja tekee aina parhaansa riippumatta
siitd, ettd se voi joskus tuntua vahan rasittavalta. Sind valmentajana voit my6s osoittaa hyvaa
asennetta nayttamalla hyvaa esimerkkia ja kertomalla mita haluat. Voit osoittaa sitéa esim. olemalla
aina hyvin valmistautunut sekd vaatimalla pelaajilta taydellista keskittymista ja oikeaa "asennetta”
sekda harjoituksissa ettd peleissa.

TEHTAVA:

1. Kuvaa yhdet treenit kotikentallasi. Kayta niin monia lahttajatuksia kuin mahdollista ja selita
tulevassa asian lapikaynnissa, MITEN olet kayttanyt niitd. (Ota kuvaamasi nauha mukaan
seuraavaan tapaamiseen.)

2. Katsele jonkun toisen joukkueen harjoituksia ja anna palautetta lahtdajatuksen pohjalta.
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TEKNIS-TAKTINEN KEHITYSMALLI

Teknis-taktisen mallin on luonut ruotsalainen Torbjorn Klingvall, joka on kirjoittanut
valmentajakoulutuksen teknis-taktisen osan. Asiaa kasitelladn myds monessa muussa kohdassa
tason 1 koulutusta (esim. Perustekniikka). Tama malli on perustana koko valmentajakoulutukselle.

Tama mallin tarkoitus on selvittédd, miten tekniikkaa ja taktiikkaa lisataan asteittain ja etta kehitys
noudattaa loogista mallia. Tarkoituksena on my6s nostaa esille, miten tarkeda on, etta pelaaja saa
mahdollisimman hyvan perustan voidakseen kehittaa taitojaan eteenpain. Lasten perusvalmennus
esim. koordinaation kehittdmisen ja perustekniikan avulla on perustana sille, ettd kun pelaaja on
saavuttanut timan perustason, han pystyy jatkamaan kehittymistaan henkilokohtaisella tai teknis-
taktisella rynmavalmennuksella. Valmentaja ei saa Klingvallin mukaan hypété joidenkin mallin
osien yli, koska se johtaa ratkaisevasti huonompiin tuloksiin. Malli osoittaa myds, ettéa on tarkeéaa
joskus "hypata alas” mallin korkeammalta tasolta joidenkin aikaisempien valmiuksien
yllapitdmiseksi ja uudelleen oppimiseksi.

Klingvall antaa esimerkkeja siita, miten voit valmentajana tydskennella taman teknis-taktisen mallin
avulla. Han esittdé, miten voit harjoittaa esim. harhautuksia niiden perusteista aina varsinaiseen
pelaamiseen saakka.

1. Ensimmaiselld teknis-taktisen kehitysmallin tasolla pelaaja kehittdéa koordinaatio-
ominaisuuksiaan.

Pelaaja on riippuvainen vartalostaan siihen saakka, kunnes han on lopulta riippumaton siita.
Pelaajaltahan edellytetdan, ettd han pystyy kontrolloimaan vartaloaan suorittaakseen erilaisia
likkeitd. Sen vuoksi on hyvin tarkeda harjoitella ja kehittaa yleista koordinaatiota jo varhaisessa
iassa. Pelaajien on esim. kehitettdva kykyaan yhdistdd ruumiinjasentensa liikkeita (kasitys vartalon
toiminnasta), liikkua tilassa (kasitys tilasta), reagoimaan erilaisiin signaaleihin, oppia muuttamaan
likkeitdén ottaen huomioon tilanteen ja lisddmaan nopeutta, voimaa ja tempoa tilanteen mukaan
(kasitys ajasta). Valmentajana voit harjoittaa pelaajia tdhéan erilaisilla koordinaatioradoilla tai
leikeilla. Antamalla pelaajan harjoitella yleista koordinaatiotaan tahdomme valmentajina saada
pelaajan riippumattomaksi vartalostaan. Tama tarkoittaa siis sitd, etta pelaaja pystyy valitsemaan
sopivan liikkeen erityisessa tilanteessa hanen vartalonsa estamatta liiketta.

Esimerkki:
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Pelaajaltahan edellytetdan, ettd han hallitsee vartalonsa ja likkeensa voidakseen parhaalla
mahdollisella tavalla suorittaa erilaisia harhautuksia mahdollisimman optimaalisesti. Valmentajana
voit talla tasolla harjoittaa yleista koordinaatiota esim. erilaisilla radoilla, joilla pelaajat saavat
pyorid, hyppia, tasapainoilla, pyorittad, juosta, rydmia, heittaa, ottaa kiinni jne. Voit myds kayttaa
leikkeja (esimerkiksi "kuka pelkdd mustekalaa”), joissa pelaajat voivat leikinomaisesti kokeilla
"harhautusta” ohi "puolustajan” eli mustekalan.

2. Teknis-taktisen kehitysmallin toisella tasolla on keskipisteena perustekniikka.

Se on ratkaisevan tarkeaa sille, etta pelaaja oppii alusta alkaen oikean tekniikan niin, ettd han
pystyy vahitellen suorittamaan vaikeampia teknisia ja taktisia tehtavia. Perustekniikalla on
ratkaiseva merkitys myos siihen, miten pelaaja pystyy myohemmassa kehityksessaan
suorittamaan erilaisia liikkeita pelitilanteissa. Pystydkseen esim. tekem&éan pelitilanteessa hienon
harhautuksen taytyy pelaajan hallita perustekniset valmiudet, kuten tarttuminen ja kiinniottaminen.
Samalla on my6s osattava pomputtaa palloa ja hypata.

Talla tasolla on harjoitettava perusteknisié valmiuksia yksi kerrallaan. Sen jalkeen voi harjoitella
useita asioita samanaikaisesti, esim. juoksua ja pomputtamista, juoksua ja syodttamista tai
hyppaamista ja syottamista.

Esimerkki:

Perustekniikkaa harjoitellaan ohjattuna tai suljettuna harjoituksena, jossa on olemassa
optimaalinen suoritus. Valmentajana voit kayttaa esim.

juoksu-, heitto- tai koordinaatioharjoitteita perusteknisten valmiuksien opettamisessa. Valmentajan
on tarkeda painottaa sit, etta harjoitus viedaan lapi teknisesti oikein suoritettuna. Pelaaja voi
harjoitella esim. heittokoordinaatiota heittamalla palloa seindén istuen. Valmentaja painottaa
samalla kasivarren sijaintia olkapaan ylapuolella eteenpéin suuntautuvassa kierteessa. Hyvia
harjoituksia perustekniikan kehittamiseksi ovat erilaiset juoksu- tai hyppy-yhdistelmat kuten esim.
polvennosto- ja pakarajuoksu, hypp&aminen tasajalkaa ja hyppaéaminen yhdella jalalla, vuoroin
oikealla ja vasemmalla. Tallainen harjoitus on pelaajalle hyvaa valmistautumista siihen, etta han
pystyy vahitellen suorittamaan monimutkaisia liikkeita ja harhautuksia pelinomaisissa tilanteissa.

3. Teknis-taktisen kehitysmallin kolmannella tasolla siirrymme perustekniikasta hytkkayksen ja
puolustuksen henkilokohtaiseen tekniikkaan. Kun valmentajana huomaat, etta perustekniset
valmiudet ovat kehittyneet hyvin, on lisattava vaikeusastetta. Silloin voi alkaa kehittéda
henkilokohtaisia teknisid valmiuksia puolustuksessa ja hytkkayksessa. Henkilékohtaisia valmiuksia
voi harjoittaa lahtien heitto- ja syottdtekniikasta siihen, miten puolustavan pelaajan pitaa nousta
heittajaa vastaan.
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Esimerkki:

Tassa vaiheessa voit valmentajana alkaa harjoittaa yksityiskohtaisempia "temppuja”, esim. perus-
tai kaksoisharhautuksia.

4. Tasolla nelja lahdemme siita, etta pelaaja selviytyy itse teknisten valmiuksien harjoittelemisesta.
Sen vuoksi seuraava haaste pelaajille on pystya kayttamaan naita valmiuksia pelitilanteissa
yhdessa toisten kanssa. Pelaajat saavat harjoitella hyokkayksen ja puolustuksen perusteita
yhteistydssa yhden tai useamman pelitoverin kanssa. Pelaajat saavat myos opetella arvioimaan
tilannettaan pystyakseen sitten valitsemaan toimintatapansa eri pelitilanteissa, esim. heitanka,
teenkd l&piajon vai pelaanko palloa eteenpéin juuri tdssa vaiheessa. Pelaajat jatkavat
henkilokohtaisen tekniikkansa kehittdmista yhteistydsséd muiden kanssa.

Esimerkki:

Jotta voit jatkaa harhautusten harjoittamista ja jotta pelaajat pystyvit itse valitsemaan
mahdollisimman optimaalisen vaihtoehdon, voit kayttaa avoimempia harjoitteita. Harjoituksessa,
jossa kaksi hyokkaajaa kohtaa kaksi puolustajaa tietylla alueella, hytkkaajien tehtavana on
erilaisten harhautusten avulla ajaa puolustajien ohi parhaalla mahdollisimmalla tavalla. Harjoitus
kehittdd hyokkaéajien lapiajotekniikkaa samalla kun heidan on tehtava yhteisty6ta pelaajatoveriensa
kanssa.

5. Teknis-taktisen kehitysmallin viidennelld ja viimeisella tasolla pelaajat ovat kypsia
harjoittelemaan hyokkayskuvioita, mika tarkoittaa, etta pelaaja pystyy yhdessa useamman
pelaajan kanssa kayttamaan aiempia kokemuksiaan ja henkildkohtaista tekniikkaansa erilaisissa
peruspeleissa tai ajoissa.

Esimerkki:

Pelaajien taytyy tehda taydellista yhteisty6ta joukkueena, jonka jokaisen pelaajan panos on yhta

tarked. Joukkueella ja pelaajilla on suuri vapaus valita, miten he toimivat eri tilanteissa. He voivat

ajopelissa esim. kayttaa askelharhautuksia saadakseen tilaa itselleen tai joukkuetovereilleen.

TEHTAVA:
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1. Konkretisoi teknis-taktinen kehitysmalli. Kirjoita, miten valmennat esim. hyokkaajan lapiajoa
mallin eri tasoilla. Selita myds, milloin olisi ajankohtaista palata takaisin mallin edelliseen
vaiheeseen.
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METODIIKKA

Oikein valitut menetelmét ja tasonmukainen harjoittelu suhteessa pelaajan kypsyystasoon on
ratkaisevaa sille, miten pelaajan kehitys jatkuu ja kuinka han pystyy hyédyntdmaan tietoja joita
valmentaja haluaa valittad. Mutta mita on metodiikka ja metodinen oppiminen? Sitd, etta sina
valmentajana valitset harjoitukselle asettamasi tavoitteen mukaisen menetelmén, jonka uskot
johtavan paamaaran oppimiseen, siis itse tavoitteen saavuttamiseen. On olemassa joukko erilaisia
menetelmid, joilla voi harjoittaa heittoa. Niitd on esim. puolustajan blokilla tai ilman tai erityyppisia
heittoja paikan vaihdon/ristiinajon jalkeen tai pelitilanteessa. Voit kayttaa monia tekijoita, joilla voit
tehda muutoksia valitsemassasi menetelmassa toivomasi tuloksen saavuttamiseksi. Tarkeinta on,
etta ymmarrat miten eri menetelmat vaikuttavat pelaajan oppimiseen seka mitk& muuttujat
kannustavat pelaajien oppimista. Valmentajanahan haluat saada aikaan ajattelevia pelaajia, jotka
pystyvat tekemaan omia paatoksia ja hallita peliaan eri tilanteissa. Valmentajan ei pida tehda
palapelia valmiiksi pelaajille, vaan antaa heille tydkalut, jotta he voivat tehda sen itse. Edellytysten
luomisessa pelaajien hyvalle kehitykselle metodisen vaatimustason nostaminen on tarkeaa.
Metodisen tason nostaminen perustuu seuraavalle viidelle askeleelle:

Harjoittelu, jossa pelaaja automatisoi liikkeitaan

Harjoittelu, jossa pelaaja lisdéa teknisen suorittamisen nopeutta

Harjoittelu, jossa pelaaja asetetaan tilanteeseen, jossa hanen on nostettava katseensa

nahdékseen joukkuetoverin tai vastustajan

4. Harjoitus, jossa pelaajan on valittava eri mahdollisuuksien valilla pelata palloa eteenpain tai
ratkaista itse

5. Harjoitus, jossa pelaajan aika ja tila véhenee asteittain

wN e
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Seuraavassa on tarkempi selvitys menetelmista, joita Klingvall pitdé sopivina lasten ja nuorten
valmennuksessa:

Kokonaisuus-osa-kokonaisuus:

Valmentajana selvitat ensin koko pelijakson (esim. heittdjaa vastaan nouseminen) ja sen jalkeen
sen osien harjoittamisen (esim. toinen 9 metrin pelaaja valitsee joko heittamisen tai viivapelaajalle
syottamisen). Sen jalkeen kun on harjoiteltu eri osia, palaat kokonaisuuteen ja kayt lapi koko
pelijakson (siirtyminen), jossa pelaajat valitsevat vapaasti eri pelinosat.

Osa-kokonaisuus-osa:

Sama periaate kuin edella, mutta ei lahde kokonaisuuden lapikdymisesta. Harjoitus alkaa vastaan
nousun eri osien harjoittelulla, sen jalkeen harjoitellaan kokonaisuutta, jossa kaydaan lapi koko
pelijakso, ja harjoitus lopetetaan jalleen kaymalla lapi eri osat.

Muodollinen:

Opettaa valmiutta ilman suhdetta paikkaan ja aikaan, jossa sita kaytetaan, esim. pelaaja seisoo ja
syottaa seinaa vasten.

Toiminnallinen:

Opettaa valmiutta siind ymparistdssa ja tilanteessa jossa sita kaytetaan, esim. pelaajat
harjoittelevat sydttamista pelitilanteessa.

Avoin/suljettu ohjaustapa:

Avoimessa ohjaustavassa annetaan pelaajille tehtdva ilman ennalta maarattya ratkaisua. Ohje:
"Pelaatte 4 vs 4, ja hyokkaajat tekevat maaleja vapaalla tavalla”. Tama on avoin tehtava sen
vuoksi, ettd se voidaan ratkaista erilaisilla tavoilla, esim. heittdmalla, syottamalla viivapelaajalle tai
l&piajolla. Suljetussa harjoituksessa on olemassa oikea ratkaisu. Ohje: "Harjoittele tekemaan
yliolanharhautus puolustajan ohi”.

Kun kyseessa on avoimen ja suljetun johtamistavan valinen suhde, voit valita avoimen tai suljetun
menetelman ja sisallon riippuen siitd, mika on harjoituksen tavoite. Alla esitetaan malli sille, miten
voit vaihdella naitd valmennustilanteissa.
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1. Metodi = suljettu 2. Metodi = avoin
Sisalto: suljettu Sisalto: suljettu

3. Metodi: suljettu 4. Metodi = avoin
Sisalt6: avoin Sisalt6: avoin

1. Ruudussa yksi ovat seka harjoitettava sisalto etta kaytettdva menetelma suljettuja. Tassa
metodissa pelaajat eivat voi esittdd omia ratkaisujaan tai ideoitaan.

Esimerkki: Harjoittelemme kontaktin ottamista vastapelaajaan. Jaamme sen osamomentteihin ja
harjoittelemme sitéa kohti maalia aloittaen keskiviivalta.

2. Ruudussa kaksi meilla on suljettu sisaltd. Sen sijaan pelaajat voivat olla mukana vaikuttamassa
siihen, miten he harjoittelevat harjoituksen siséltéd, eli mitd menetelm&a he kayttavat.

Esimerkki: Harjoittelemme kontaktin ottamista vastapelaajaan ja pelaajat sopivat yhdessa
valmentajan kanssa, etta sita harjoitellaan niin pelinomaisesti kuin mahdollista, siis
kokonaisuutena. Kontaktinottoa

harjoitellaan vaiheessa 2 tai 2% vastustajaa vastaan.

3. Ruudussa kolme menetelma on suljettu. Valmentajana paatat, mika harjoitus tehd&én ja miten
se suoritetaan. Sisaltd on sen sijaan avoin, eli pelaajat voivat olla mukana vaikuttamassa siihen,
mik& on harjoituksen fokus.
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Esimerkki: Valmentaja maaraa yhden hyokkaajan yhta puolustajaa vastaan. Harjoitus perustuu 1
vs. 1 -tilanteeseen. Pelaajat voivat vaikuttaa siihen, tekeek6 hytkkaaja lapiajon vai heittddkod han.
He voivat my06s vaikuttaa siihen nouseeko puolustaja vastaan vai peittddko han heittoa. Tasséa
tilanteessa pelaajat voivat vaikuttaa siihen, mika on harjoituksen painopiste, esim. hytkkays vai
puolustus.

4. Ruudussa nelja ovat seka sisaltt ettéd metodi avoimia. Pelaajat saavat paljon vapautta valita ja
vaikuttaa siihen, miten he harjoittelevat.

Esimerkki: Harjoittelun viimeisen kymmenen minuutin ajan pelaajat saavat valita vapaasti mita he
tekevat, kunhan se kehittaa heita kasipallon pelaamisessaan. Joku pelaaja haluaa ehka harjoitella
ratkaisuja omalta pelipaikaltaan, esim. hyppyheittoja yhden askeleen vauhdista ja ilman
puolustajan blokia. Joku toinen taas valitsee harjoitella askelharhautusta merkkikartioita vastaan
harjoittaakseen henkilokohtaista tekniikkaansa viimeisessa vaiheessa ennen ratkaisua.

TEHTAVA:

1. Kirjoita tai kerro miten voit harjoituttaa samaa valmiutta (esim. heitto) kayttamalla erilaisia
malleja ja ohjaustapoja
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V-A-K — VISUAALINEN, AUDITHVINEN, KINESTEETTINEN

Koiraa ulkoiluttava mies kohtaa tuttavansa ja sanoo:

- Olen opettanut koiraani viheltamaan.
- Oho! Fantastista! Saanko kuulla?

Mies pyysi koiraansa viheltamaan, mutta koira ei paastanyt aantakaan.

- En kuule mitdan, sanoi tuttava

Sitten mies selitti:

- Mina sanoin, ettd olin opettanut sitéa viheltdamaan. En sanonut, etté koira olisi oppinut
viheltamaan.

Ihmiset oppivat eri tavoin, koska meilla on erilaisia oppimistapoja. Naméa "kanavat” ovat
visuaalinen — oppiminen ndkemalld, auditiivinen — oppiminen kuulemalla ja kinesteettinen —
oppiminen tekemalla. Me ihmiset opimme kaikilla nailla kolmella tavalla, koska kaikki aistimme
vaikuttavat oppimiseen, kuitenkin niin, etta jokin naisté aisteista vaikuttaa enemman kuin toiset.
Voidaksesi valmentajana saada viestisi perille parhaalla mahdollisella tavalla on sinun tarkea tietaa
mitk& ovat valmennettaviesi parhaat oppimistavat. Jos et tieda sitd, on tarkeéaa etta antaessasi
ohjeita kaytat kaikkia tapoja, jotta pelaajat ymmartavat mita heidan pitaa tehda.

Kun kayt valmennettaviesi kanssa lapi uutta harjoitusta, on sinun ajateltava V-A-K-mallia. Pelaajien
pitd& ndhda mita harjoituksessa tapahtuu, joko piirroksesta tai kaytanndssa, ja heidan kanssaan on
kaytava harjoitus lapi myods suullisesti. Pelaajille, jotka haluavat testata harjoitetta ennen itse
harjoittelutilannetta, on annettava myds se mahdollisuus. Né&illa ohjeilla saat mukaan kaikki
pelaajat eika kenenkaén tarvitse tuntea, etteivat he ymmarra. Sita paitsi pelaajat saavat enemman
irti harjoituksesta, kun kaikki ovat tietoisia siitéd mita heidan pitaa tehda.

TEHTAVA:

1. Valitse harjoitus. Kirjoita ylds, miten ohjeistat harjoituksen ja mit sanot/teet harjoituksen
aikana V-A-K-mallin mukaisesti.
2. Esittele tama kaytannossa.
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VALMENTAJALLE

Valmentajuuteen sisaltyy erilaisia osia, joita pitda tarkastella. Yksi tarkea asia on se, ettd ihmiset
ovat erilaisia ja etta jokaisella tulevalla valmentajalla on erilainen "repullinen” kokemuksia.
Klingvallin mielesta on tarkeaa, ettd nama erilaisuudet nostetaan esiin ja ne nakyvat juuri SINUN
valmentajuudessasi. Mutta on myos olemassa joukko persoonallisuustekijéita, jotka vaikuttavat
siihen, etta joku henkilé koetaan sopivammaksi johtajaksi kuin joku toinen. Liséksi on olemassa
johtamistapoja, joita pidetaan menestyksellisempina kuin toisia. Kun tédhan kaikkeen lisataan viela
joukko erilaisia tapoja suunnitella kauden harjoitukset seka erilaisia menetelmi&, ymmarrat pian,
ettei ole helppoa olla valmentaja. Tassa luvussa Klingvall kasittelee valmentajan roolia eri
nakokulmista.

Valmentajan rooli

Valmentajana sinulla on merkittdva rooli. Voit vaikuttaa lapsiin ja nuoriin monella eri tasolla, ei
vahiten heidan tapaansa toimia ja siihen, millainen asenne heilla tulee olemaan urheilua kohtaan.
On tarkeaa, etta ymmarrat olevasi suuri esikuva pelaajillesi, ja kaikki mita sanot ja teet tulee
vaikuttamaan heihin. Et kuitenkaan ole ainoastaan osa joukkuettasi, vaan myds seurasi edustaja,
ja siité seuraa sinulle tiettyja vaatimuksia ja odotuksia. Valmentajana tulet varmasti tormaamaan
seka seurasi, pelaajiesi vanhempien etta varmasti myos pelaajiesi odotuksiin. Seurasi ehka
odottaa, ettd valmennat pelaajia tiettyjen suuntaviivojen mukaisesti seka sita, etta pyrit pelaajiesi
kanssa pitkan tahtayksen menestykseen. Vanhemmat odottavat usein, etta teet parhaasi juuri
heidan lapsensa hyvaksi, niin ettd he kehittyvat ja voivat hyvin. Pelaajat haluavat, etta harjoituksiin
on mukava tulla ja ettd he saavat liikkua ja olla aktiivisia.

Klingvallin mielesta valmentajana sinulla on oltava kahdenlaiset tavoitteet valmennustydssasi.
Ensimmainen pddmaara on kehittda hyvia kasipallonpelaajia, jotka tekevat aina parhaansa ja
yrittavat voittaa. Toinen tavoite — se joka on tarkein ja jonka edelle halu voittaa hinnalla milla
hyvansa ei saa koskaan menna — on opettaa lapsille tarkeitd elaméanarvoja ja kasvattaa heista
hyvia "kansalaisia”.

On olemassa monia erilaisia ominaisuuksia, joita "hyvalla” valmentajalla tulee olla. Ei ole
kovinkaan helppoa olla valmentaja, mutta Klingvallin mielesta hyvaan valmentajuuteen on
olemassa muutama avainsana.

- Valmentajana luot hyvat suhteet pelaajiisi ja ndiden vanhempiin sek& koko luot hyvan
hengen joukkueen sisélla. Tama on tarkea peruskivi hyvalle valmentajuudelle.

- Tarke&a on molemminpuolinen luottamus osapuolten valilla.

- Muita hyvaan valmentajuuteen kuuluvia ominaisuuksia on luoda turvallisuutta seké
kehittava oppimisymparistd pelaajien kasvulle.
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- Pelaajien mielestd on tarke&a, ettd olet oikeudenmukainen, silla he haluavat myds tuntea
yhteenkuuluvuutta, osallistumista ja sita ettéa harjoituksiin meneminen tuntuu
mielekkaalta.

Menestykselliseen valmentajuuteen on monia erilaisia teita. Klingvall uskoo kuitenkin, etta
onnistumiseesi vaikuttaa hyvin paljon se, ettd osoitat sitoutumista, tunnet iloa harjoituksissa
olemisesta ja tapaat pelaajiasi.

KESKUSTELTAVAKSI

1. Millaisia odotuksia/vaatimuksia sinuun kohdistuu lasten ja nuorten valmentajana?
2. Mitd merkitsee olla valmentaja ja samalla esikuva?
3. Mitd ominaisuuksia mielestasi hyvalla valmentajalla pitda olla?

Yhteys vanhempiin

Sinulla tulee lasten ja nuorten valmentajana olemaan paljon kontakteja pelaajien vanhempiin. Siksi
on tarkeada luoda hyvat suhteet myds heihin. Klingvallin mielesta on myos tarkeaa, etta jarjestat
vanhenpainkokouksen mahdollisimman pian pelikauden alussa, jotta saat vanhemmat
osallistumaan ja tukemaan lapsensa kasipallon pelaamista. Jos tarvitaan, voitte valita muutaman
"pelivanhemman”, jotka voivat auttaa erilaisissa kaytannon asioissa kuten esim. kuljetuksissa ja
ruokailujen jarjestamisessa. Muita tarkeité asioita, joita on hyva ottaa esiin vanhempien kanssa, on
millaisten tavoitteiden mukaisesti joukkue tulee tydskentelemaan ja miten se tapahtuu. Tassa saat
tilaisuuden kertoa, miten tulette harjoittelemaan, miksi te esim. puolustatte tietylla tavalla. Samalla
voit kasitella muita asioita, joita tulet valmentamaan ja mitka pelisddnnot koskevat
pelaajia/vanhempia. Jos selvitat asiat vanhemmille selkeasti ja saat heidat mukaan, olet voittanut
jo paljon ja siten voit valttaa vaarinkasityksia sinun ja vanhempien valilla.
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Erilaisia valmennustapoja

On tarkeaa, etta valmentajana tiedat millaisia asioita edustat ja mita arvoja pidat tarkeina. Arvosi ja
elaméanasenteesi tulevat leimaamaan tapaasi toimia valmentajana. Klingvallin mielesté on tarkeaa,
ettd JOKAINEN valmentaja on tarkkaan miettinyt millainen asenne hanella on kasipalloon ja
valmentajuuteen. Millainen valmentajafilosofia/kasipallofilosofia sinulla on? Mitd mielestasi
edustat?

On olemassa paljon erilaisia valmennustyyleja, jotkut menestyksellisempia kuin toiset. Totta on
myds se, etta jokin tyyli, joka toimii yhdessa ryhmassa, ei ehka suju yhta hyvin jossakin toisessa
ryhmassa. Klingvall kuvaa seuraavassa joitakin erilaisia johtamistyyleja:

1. Autoritdarinen johtamistapa — Valmentaja paattaa kaikesta, mita tehdaan, miten se tehdéaén
jne.

2. Demokraattinen johtamistapa — Valmentaja ja pelaajat paattavat yhdessa.

3. Antaa menna -johtamistapa — Valmentaja ei vélita siitd mita harjoituksissa tapahtuu.

4. ’Mukava Matti” — Valmentaja pyrkii luomaan ryhmaéansa hyvan ilmapiirin, mutta ei mitaan
sellaista, mika kehittaisi pelaajia eika harjoitusten sisaltoa.

5. Tilanteenmukainen johtajuus — Valmentaja kayttaa erilaisia johtamistapoja tilanteen
mukaan.

Klingvall on vakuuttunut siita, etta tilanteenmukaisella johtamistavalla valmentaja saavuttaa eniten
lasten ja nuorten valmennuksessa. Tallainen johtajuus perustuu siihen, etta sinun on tunnettava
pelaajasi todella hyvin seka siihen, etté osaat tulkita erilaisia tilanteita, jotta voit toimia niissa eri
tavoilla. Se ei ole helppoa, mutta Klingvall uskoo etté sita vaaditaan, jotta voimme kehittéaa
pelaajiamme ja saada heidat mukaan. Pelaajilla on erilaisia edellytyksia ja tarpeita. Sen vuoksi
kaikkia pelaajia tai tilanteita ei voi kasitella samalla tavalla.

Voi olla, etta joukkueessasi on useampia valmentajia. Tama on Klingvallin mielesta ilman muuta
vahvuus, koska silloin pelaajat saavat henkilokohtaisempaa palautetta suorituksistaan jokaisessa
harjoituksessa ja se tulee kannustamaan pelaajia heidan kehittymisessaan. Sen liséksi
valmentajilla on useimmiten erilaisia kompetensseja ja johtamistapoja, minka vuoksi useampi
valmentaja taydentdda toistaan erittain hyvin, ja he muodostavat yhdessa hyvan valmentajatiimin.
Samalla kun useamman valmentajan tilanne on vahvuus, Klingvall uskoo, ettd on myds tarkeaa,
ettd jokainen tietaa mita kukin tekee ja millaiset roolit teilld on joukkueen ymparilla olevassa
organisaatiossa. Tata tarvitaan, jotta pa&dmaaré on yhteinen ja valtytaan vaarinymmarryksilta.

TEHTAVA:
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TOE-MALLI — SUORITUS JA TULOS

Kilpaileminen ja se, etta tekee aina parhaansa voittaakseen, on tarkeaa. Mutta voittamisen halua
hintaan mihin hintaan hyvansa, esim. sdantéjen rikkominen, ei urheilussa saisi esiintya. Totta kai
sinun tulee valmentaja opettaa pelaajasi taistelemaan voiton eteen, mutta tarkedmpaa kuin
voittaminen on aina opettaa pelaajille elaméan positiiviset perusarvot. Urheilussa opitaan
voittamaan, havidmaan, kasittelemaan riemun ja pettymyksen tunteita seka sosiaalisia taitoja.
Valmentajana vaikutat paljon omalla toiminnallasi ja asenteillasi siihen, millainen asenne pelaajille
syntyy esim. peleihin tai koko elamaan. Tavoitteena voisi olla se, etta pelaajat viela aikuisialla
olisivat jollakin tavalla lajin parissa tekemisissa ja loytdisivat lajin myota aktiivisen elaméntavan.

Valmentajana voit olla tuloskeskeinen, jolloin ainoastaan voitot lasketaan ja jolloin vertailu toisiin on
tarkead. Talldin on hyva tehda tama periaate selvaksi kaikille. Vastaavasti sinulla voi olla
suoritukseen ja kehitykseen tahtaava asenne, jossa Tekeminen, Oppiminen ja edistyminen, seka
se miten kasittelemme Erehdyksia ovat padosassa (TOE-malli).

Tulokseen tahtdavassa toiminnassa voittaja on se joukkue, joka on tehnyt eniten maaleja,
riippumatta siitéd onko suoritus ollut hyva vai ei. Siin& eivat suoritus ja kehitys ole tarkeita, vain
taululla olevalla tuloksella on merkitystd. Tama voi synnyttaa pelaajille stressia ja levottomuutta. He
tuntevat, etteivat he saa epaonnistua, ja silloin he saattavat ottaa kayttéonsa sopimattomia
menetelmia voittaakseen. Kun suoritus ja kehittyminen ovat padosassa, voi joukkue olla
tyytyvainen myos havion jalkeen, koska he ovat tehneet hyvén suorituksen, vaikka se ei
valitettavasti riittanyt silla kertaa voittoon. TOE-malli perustuu suorituksen ja kehittymisen
painopisteeseen, jossa pelaajat ponnistelevat ja tekevat aina parhaansa. TOE-mallin mukaan
jokaista harjoitusta on katsottava oppimisen perspektiivista. Keskipisteena ovat oppiminen ja
kehitys (edistyminen). Edistyminen vahvistaa pelaajien itsetuntoa. Lapset ja nuoret kehittyvat hyvin
eri tahdissa. Siksi on tarkeaa, ettet valmentajana vertaa pelaajien kehitysta toisiinsa, vaan sen
sijaan pidat huolta jokaisen yksilon taitojen paranemisesta. Ethan SINA voi tietdda KENESTA
pelaajasta tulee aikuisena "paras”. Suorituksen ja kehittymisen ollessa painopisteena erehtyminen
ei ole pahasta, vaan se ndhdaan tarkedna osana kehitysprosessia. Pelaajat eivat saa pelata
epaonnistumista, on lupa tehda virheitd; ndin pelaajat eivat tunne itseaan levottomiksi eivatka
stressaantuneiksi. Virheiden tekeminen on opettavaista, kunhan valmentajana kaytat menetelmaa
oikein kehittddksesi ja opettaaksesi pelaajia.

Ajatuksena ei ole se, etté olisi jotenkin "rumaa” voittaa, vaan enemmankin se, etté fokus
suuntautuu yha enemman TOE-malliin. Jos pelaajat alkavat ajatella tulosta ilman valmentajan
apua, sinun tehtavasi on saada heidat keskittymaan sen sijaan kehittymiseen ja suoritukseen.
Pelaajien tulee aina tehda parhaansa, jotta joukkue voittaisi, mutta valmentajana sinulla on oltava
suoritukseen ja kehittymiseen suuntautunut fokus.
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KESKUSTELTAVAKSI

1. Miten huomion keskittaminen tulokseen ja suoritukseen/kehittymiseen ilmenee a)
harjoituksissa b) pelissa?

TAVOITTEEN ASETTAMINEN

”Jos ei tieda mita satamaa kohti seilaa, ei mikaan tuuli ole oikea”

Kuten ylla oleva sitaatti kuvaa, on tarkeaa, etta olet asettanut selkeat tavoitteet sille, mita haluat
saavuttaa joukkueen/pelaajien kanssa tietyn ajan kuluessa, silla ilman tavoitteita toiminta voi olla
hajanaista ja jasentymatdnta. Tavoitteiden asettamisessa voit tyostaa seka pitkén- ettd lyhyen
tahtayksen paamaaria. Kummassakin tapauksessa tavoitteiden pitda perustua suoritukseen ja
kehittymiseen. On myos tarke&d, etta on olemassa tavoitteet seka pelid etté harjoituksia varten,
niin jokaiselle yksildlle kuin joukkueellekin. Niiden tavoitteiden, jotka valmentajana asetat yhdessa
pelaajiesi kanssa, on oltava voimassa pelin aikana. Tehtavasi on ohjata joukkoa yhdessa
laatimienne tavoitteiden mukaisesti. Tulostavoitteiden kayttaminen liittyy vahvasti vastustajiin ja
heidan kapasiteettiinsa, kun taas suoritus- ja kehittymistavoitteet keskittyvat omiin suorituksiin.

VALMENTAMINEN JA OTTELUT

Hauska osa kasipalloa on otteluiden pelaaminen. Ottelu on viikon kohokohta, ja siina pelaajat ja
valmentaja nakevat, onko harjoittelu tuottanut tulosta. Lasten kéasipallotasolla (6—7-vuotiaista 12—
13-vuotiaisiin) on Klingvallin mielesta tarkead, ettd kaikki pelaajat saavat pelata ja ettd pelaajat
pelaavat kaikkia pelipaikkoja. Klingvallin mukaan asiasta on eridvia ndakemyksia, mutta han on itse
sitd mielta, ettéd valmennuksen ja ohjauksen tulee olla suoritus- ja kehittymiskeskeista
tuloskeskeisyyden sijaan.

Valmentajana oleminen ja valmentaminen ovat paljon enemman kuin se mité teet otteluissa
valmentajana. Olet koko ajan pelaajillesi sekad "elamavalmentaja” etta "pelivalmentaja”. Kaikissa
tilanteissa, joissa olet joukkueesi kanssa, olet heidan valmentajansa/ohjaajansa. Se voi nakya
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kayttaytymisessasi, tavassasi kommunikoida pelaajien kanssa, tavassasi kouluttaa pelaajia
kasipallon tekniikassa ja taktiikassa tai tavassasi ohjata pelin aikana. Valmentajan tehtava on
auttaa pelaajia kehittymaéan kohti heidan omia paddmaaridan. Tehtavasi on pitdd ryhma koossa ja
saada heidat tekeméaén toita asetettujen kehysten ja tavoitteiden puitteissa. Siné valmennat heita
heidan kehityksesséan hyviksi kasipallonpelaajiksi ja yhteiskunnan jaseniksi.

Klingvallin mielesta sinun tulisi kayttaa TOE-mallin ajatuksia valmentajan roolissasi. Sinun tulee
antaa jokaiselle pelaajalle mahdollisuus oppia pelitilanteessa ja ettd on ok tehda virheita ja nahda
ne sen sijaan oppimistilanteina. Mutta se merkitsee myds vaatimusten asettamista pelaajille niin,
etta he tekisivat aina parhaansa. Kaikkien pelaajien pitda paasta pelaamaan ainakin joissakin
peleissd, vaikka heidan tahtonsa voittaa olisikin liian suuri. Valmentajana sinun taytyy ndhda, etta
asia tuottaa tulosta pitkalla tahtaimella, ja sen Klingvall uskoo toteutuvan, kun kaikki saavat pelata
suunnilleen yhta paljon ja kaikkia pelipaikkoja.

KESKUSTELTAVAKSI:

1. Miten naet tulostavoitteellisuuden suhteessa suoritus- ja kehittymistavoitteellisuuteen?
2. Missa tilanteissa ndma térmaavat?
3. Miten ratkaiset ndma tilanteet?

TOIMINNAN SUUNNITTELU

Pieni poika sai tadiltdan kasvin tayttdessaan viisi vuotta. Se oli hyvin erityinen kasvi, téti kertoi.
Erdanlainen tammi, josta kasvaisi komea ja elamanmydnteinen puu, jos sitd hoidettaisiin hyvin ja
se saisi paljon valoa ja rakkautta.

Poika iloitsi lahjastaan ja jaksoi tuskin malttaa odottaa, etta saisi nahda kauniin puun kasvavan.
Han valitsi puutarhasta aurinkoisen paikan ja istutti pienen kasvin huolellisesti. Kesén aikana han
kasteli tammeaan ja talveksi han suojasi sen. Mutta vaikka h&n puhui sille hellasti ja hoiti sita
tatinsa ohjeiden mukaan, se ei kasvanut niin nopeasti kuin poika oli odottanut.

Kului vuosia, ja poika jatkoi pienen tammen kastelemista, joskus tottumuksesta, joskus taas
toiveikkaana. Ja yhtakkia eraana kesana, kun poika oli mydhaisessa teini-idssa, puu alkoi kasvaa
valtavalla vauhdilla. Yhtena ainoana kes&né se kasvoi puolesta metrista lahes kahden metrin
mittaiseksi. Seuraavana vuonna se kasvoi edelleen ja kolmantena keséna se koristi puutarhaa
kaikessa komeudessaan.
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Erdana paivana nuori mies seisoi katselemassa tammeaan ja ajatteli &éneen:

- En ymmarra miksi puu alkoi aivan yhtékkia kasvaa sellaista vauhtia. Koko lapsuuteni
aikana se ei vaikuttanut kasvavan juuri lainkaan, mutta viimeisiné kesina se oli hujahtanut
monta metria. Ihmettelen, teenkd jotakin paremmin kuin aiemmin.

Hanen tatinsa katsoi hanta hellasti ja sanoi:

- Puun pitaéa ensin kasvattaa vahvat juuret ennen kuin se voi kasvaa korkeutta. (Lahde:
Varfor vaxer graset, andra sadden)

Talla kertomuksella Klingvall haluaa painottaa sitd, miten tarke&& on nahda lapsen kehittyminen
pitkalla aikavalilla. Lapselle on luotava edellytyksia kehittyd h&nen omista tarpeistaan lahtien ja
omaa tahtia niin, ettd héan on aikuisena mahdollisimman hyvéa. Valmentajana sinun tulee ajatella
pitkalla tahtaimelld; eihan pelaajien tarvitse olla parhaimmillaan 13—14 vuoden idssé, vaan noin
22-vuotiaina ja sitd vanhempina. Haluamme antaa lapsillemme vahvat "juuret”, joita he voivat
vahvistaa, ja he voivat jatkaa kasvamista.

Pitkan tahtayksen tyo edellyttad, etté sinulla on suunnitelma, joka ulottuu pitkalle ajalle. Silloin
tiedat, miten sinun on tydskenneltava ryhman ja yksildiden kehittamisessa. Toimintasuunnitelman
pitda paalinjoiltaan siséltda yhden kauden tai sen tiettyjen osien prioriteetit. Siin& on otettava
huomioon fysiologiset taidot, joita pelaajat tarvitsevat ja joita he haluavat kehittaa tietyissa
elaméanvaiheissa. Toimintasuunnitelmaan tulisi sisaltya seuraavia kohtia:

- Kauden alkamis- ja paattymisajat, kesdlomat, joululomat jne.

- Kuinka monet harjoitukset viikossa

- Missa sarjoissa joukkue tulee pelaamaan, otteluiden mééara ja mihin turnauksiin joukkue
osallistuu

- Sosiaalinen toiminta kasipallon ulkopuolella

- Kuinka monta vanhempien tapaamista, missa vaiheessa kautta ne pidetaan ja mita niissa
kasitellaan

- Miten kauden eri jaksot jakautuvat ja mikd on kunkin jakson pééatavoite

HARJOITUSTEN SUUNNITTELU
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Se, millaisia harjoitukset ovat, riippuu paljon siita, millaisia tavoitteita valmentajalla on. Joidenkin
asioiden tulisi kuitenkin siséltya osatavoitteisiin, kuten:

- Kokoontuminen ja paivan teeman esittely/harjoituksen lapikaynti
- Leikki (lammittely)

- Tekniikka ja motoriikka

- Pelinomainen harjoittelu

- Peli

- Kokoontuminen lopetukseen

TEHTAVA:

1. Laadi toimintasuunnitelma joukkueellesi yhdeksi vuodeksi.
2. Laadi suunnitelma yhdelle harjoitussessiolle ja vie harjoitukset lapi pelaajiesi kanssa. Mieti,
miten se sujui (ota myds huomioon lahtdajatukset )

Kun olet laatinut toimintasuunnitelman, voit ottaa avuksesi Liitteen 4 — Ka&sipallon vuodenajat.
Harjoitusten suunnittelussa voit kayttaa liitettd 5 — Mita teet ennen ja jalkeen harjoituksen seka
sen aikana.

LAPSEN KEHITYS

Joku on kuulemma sanonut, etta "ainoa pysyva asia lapsen kehityksessa on muutos”. Lapset ja
nuoret kehittyvat kronologisesti, fyysisesti ja psyykkisesti, ja se on jatkuva prosessi. Valtavan
monet asiat vaikuttavat fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseen, eika niita ole helppo selittdd. Mutta
Klingvall yrittdé esittdd paapiirteita ja 10ytaa joitakin, joita voit lasten ja nuorten valmentajana
hyodyntaa.

Tieddmme, etté lapset ja nuoret kehittyvat eri tahdissa. Kaikki kehitys on yksilollista ja on tarkeda
ettd, tiedostat sen. Samassa vuosikerrassa on aina suuria eroja, ja pelaajien kronologinen ja
biologinen ik& voivat vaihdella suuresti. Pelaajien kehitykselle on merkittavaa se, etta
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suunnitellessasi harjoituksia ja kohdatessasi pelaajia otat huomioon seké pelaajien fyysiset etta
psyykkiset erot.

PSYYKKINEN KEHITYS

Psyykkinen kehitys jaetaan tavallisesti eri osiin:

- Alyllinen (intellektuaalinen) kehitys
- Tunne-elaman kehitys

- Sosiaalinen kehitys

- ltsetunnon kehitys

Alyllinen kehitys

5—6-vuotiaan on vaikea ymmartaa kokonaisuuksia ja asiayhteyksia, eikd han osaa nahda asioita
toisten nékdkulmasta. Voit havaita jakautumisen lapsiin, jotka usein uneksivat ja niihin, jotka
pystyvét istumaan taysin keskittyneend 20 minuuttia. Viimeksi mainittu lapsi haluaa usein saattaa
paatokseen sen, minka han on aloittanut.

Kuuntelutaito ja kyky abstraktiin ajatteluun alkavat kehittya 6—9-vuotiaana. Lapsi oppii vertaamaan
omia suorituksiaan toisiin. Tarkkavaisuuden aste kehittyy ja lapsi tulee yha tietoisemmaksi
ulkopuolisesta maailmasta. Lapsi alkaa oppia, mika on oikein ja mik& vaarin ja alkaa ottaa vastaan
erilaisia perusteluja ja rakentavia argumentteja. Tassa iassa lapselle kehittyy myos kyky oppia
erehdyksistaan. Aika, jossa yksittainen lapsi kehittyy edella esitetyissa taidoissa voi vaihdella.

8-12-vuotias alkaa ymmartaa syita ja seurauksia ja arvioida tapahtumia, joissa han on ollut
mukana. Kasvavan kehityksen mydéta lapsi oppii suunnittelemaan ajankaytt6dén. Tassa vaiheessa
lapsen voi antaa ottaa tiettyyn maaraan asti vastuuta itsestaan ja tekemisistaén. Esim. voit joskus
antaa muutaman pelaajan vastata alkulammittelysta. Lapsesta tulee yha kypsyneempi
keskustelemaan ja kuuntelemaan, mika tarkoittaa sita, etta voit keskustella vdhan valmennuksen
sisallosta ja siité, miksi joukkue pelaa tietylla tavalla.

11-15-vuotiaan ajattelukyky on periaatteessa taysin kehittynyt tdmén ikdjakson loppuun
mennessa. Nyt yksild voi keratéa kokemuksia ja oppia niistd. Seka sanavarasto etta abstraktiokyky
ovat kehittyneet huomattavasti. Tama tarkoittaa sita, etta voit saada pelaajan ottamaan vastaan
taktisia perusteluja. Mutta muista kuitenkin, ettd erot eri yksiléiden valilla voivat olla valtavan suuria
ja siksi sinun tulee aina esittaa kontrollikysymyksia saadaksesi selville, etta kaikki ovat
ymmarténeet sen mitd olet puhunut. TAman ikajakson aikana ryhmaan kuuluvuus tulee yha
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tarkeammaksi. Ryhma vaikuttaa yksilon arvoihin ja asenteisiin, joten jos onnistut luomaan
turvallisen ja kehittavan ilmapiirin ryhmassa, se tulee vaikuttamaan yksilihin positiivisella tavalla ja
edistamaan heidan jatkuvaa kehitystaan.

KESKUSTELTAVAKSI:

Mita lapsen eri kehitysvaiheet tarkoittavat sinulle valmentajana?
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Tunne-elaméan kehitys (emotionaalinen kehitys)

Tama osa pitaa sisallaan yksilon kyvyn kokea tunteita ja kyvyn kasitella niitd. Jokaisella yksil6lla on
seka primaareja (ensisijaisia) ettd sekundaarisia (toissijaisia) tunteita. Prim&éareilla on syvat
biologiset juuret, ja niihin kuuluu pelko, viha, ilo ja yllattyminen. Sekundaariset tunteet riippuvat
yksilén itsekunnioituksesta ja ajatuksista. Niita ovat esim. ylpeys, ahdistuneisuus ja hapea. On
olemassa miellyttavia ja epamiellyttavia tunteita. Tunne-elaman kehittyminen jatkuu koko elaman
ajan.

Pienet lapset eivat osaa ohjata tunteitaan, vaan reagoivat tapahtumiin saman tien. Pieni lapsi alkaa
huutaa heti kun jokin menee pieleen, eika hanella ole mallia sille miten tunnetta voisi hillita. 5—-6-
vuotias alkaa osata hallitsemaan tunteitaan ja voi ehka jopa alkaa valittaa vahan myaos toisista.
6—-12-vuotisperiodin aikana lapsen kyky tuntea empatiaa kehittyy vahitellen. Lapsi alkaa yha
enemman ymmartaa, etta toiset ihmiset voivat reagoida eri tavalla kuin han.

Puberteetti-iassa sek& hormonit ettd ymparisto vaikuttavat yksilon tunne-elaméan kehittymiseen.
Mieliala vaihtelee, ja monien ajatellaan usein olevan "huonolla tuulella”. Puberteetti on etsimisen
aikaa kaikilla elamanaloilla, ja yksilén on usein vaikeaa hallita tunteitaan. Koska kavereiden tapa
iimaista tunteitaan merkitsee paljon yksilon kehitykselle, on tarkead, ettd ryhman ilmapiiri on hyva
ja toisten ymmartaminen téarkeé arvo. llon tunteminen on erittdin tarkeéa yksilon tunne-elaman
kehittymiselle, ja urheilussa meillda on hyva mahdollisuus auttaa siind asiassa Yksilén tunne-
elaman kehitykseen vaikuttaa positiivisesti se, etta luodaan iloa ja annetaan mahdollisuus ilmaista
positiivisia tunteita. Valmentajana voit auttaa yksilgita terveisiin arvoihin siin&, mita he tuntevat
toisia ihmisid kohtaan. Siten autat pelaajiasi heidan kehityksessaan.

Sinun on syyta tietad, ettd tama voi olla hyvin vaikeaa aikaa joillekin nuorille. Ota se huomioon ja
pyri luomaan hyvat suhteet KAIKKIEN pelaajiesi kanssa. Useimmilla eivét tunteet kesta kovin
kauan. Joskus kuulee hyvin voimakkaita ilmaisuja, jotka vaikuttavat silta, ettd "koko maailma
romahaa”, mutta usein ne menevat nopeasti ohi. Vahitellen yksild voi hallita tunteitaan suuntaan,
jonka katsotaan olevan sosiaalisesti hyvaksyttya hanen ymparistéssaan. Vahitellen pelaaja voi olla
esim. reagoimatta vihaisesti rumaan taklaukseen ja sen sijaan ajatella jo seuraavaa hyokkaysta.

Epamiellyttavat tunteet, kuten pelko ja levottomuus kuuluvat elamaan, mutta parasta olisi, jos niita
ei tarvitsisi kohdata. On erittdin tarkead, etté sin& valmentajana et turhaan heraté sellaisia tunteita
tavallasi ilmaista asioita. Selitys kuten: "Tee nain, ettet vahingoita itsedsi” voi herattaa joissakin
pelaajissa levottomuutta tai pelkoa loukkaantumisesta, eikd se varmasti tee hyvaa télle yksildlle.
Pelkoa voi myds syntyé, jos pelaaja pelkaa haviota tai huonoa suoritusta. Ala sen vuoksi keskity
tulokseen niin paljon, etta se luo pelkoa havidmisesta. Jos vanhemmat ja valmentaja suuttuvat kun
joukkue haviaa, se voi synnyttda pelkoa ja haluttomuutta ennen tarkeéa pelia. Keskity
suoritukseen, luo iloa ja turvallisuutta valttddksesi tallaisia tunteita.
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KESKUSTELTAVAKSI:

Esita esimerkkeja ilmaisuista ja ohjeista, jotka voivat synnyttéé pelaajassa epamiellyttavia tunteita.

Sosiaalinen kehitys

Sosiaalinen kehitys tarkoittaa yhteistyon ja suhteiden kehittymistéa toisten ihmisten kanssa. Lapsilla
ja nuorilla on tarve tulla pidetyiksi ja hyvaksytyiksi persoonina, tuntea yhteenkuuluvuutta ja olla
hyvaksytty ryhméassa. Heilla on myos tarve osata tyéskennelld yhdessa.

Pienet lapset (2-4 vuotta) eivat leiki toistensa kanssa, mutta mielelladn toistensa laheisyydessa.
5-6-vuotiaana lapsella on iso ego, mutta jotkut alkavat ikdjakson lopussa oppia leikkimaan toisten
lasten kanssa. Tassa iassé lapset matkivat toisia ihmisid, alkavat haluta "olla ensimmaisia” ja
kilpailevat mielellaan toistensa kanssa. Valmentajan on talldin kaytettava henkilokohtaisia
harjoitteita, mutta vahitellen tdma toimii myos pienryhmissa. Monille lapsille on tassa iassa erittain
vaikeaa pelata yhdessa kentalla. Usein tapahtuu niin, etta tamanikainen lapsi ottaa pallon ja alkaa
pomputella nakematta muita kuin itsensa.

6-10 vuoden idssa lapsi alkaa haluta huomiota ja tunnustusta suorituksistaan yha enemman.
Aktiviteetit oman perheen ulkopuolella alkavat muuttua tarkedmmiksi, ja lapselle on tarkeampaa
olla samanlainen kuin kaverinsa. Tassa iassa jotkut alkavat kehittéda kykyaan "puolustaa
oikeuksiaan”.

9-15 vuoden idssa tapahtuu erittdin paljon. Ego pienenee ja yksilo alkaa vahitellen néhda asioita
toisten ndkodkulmasta. Ryhmatunne ja lojaalisuusajattelu kehittyvat jakson ensimmaisella
puoliskolla. Silloin kehittyy myds tunne oikeasta ja vaarasta laajemmassa perspektiivissa. Myos
kiinnostus muihin ihmisiin ja ymparoivaan yhteiskuntaan lisdantyy. lk&jakson lopulla on tarke&aé
"kuulua jengiin”.

KESKUSTELTAVAKSI:
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Mita voit valmentajana tehda edistaaksesi yksildiden sosiaalista kehitysta?

Itsetunnon kehittyminen

Kirjallisuudessa puhutaan:

- omakuvasta

- itsetunnosta

- itseluottamuksesta

- tilanteeseen liittyvasta itseluottamuksesta

Omakuva on yksilon yleinen kasitys itsestdan. Kuka mina olen? Millainen persoona olen?

Itsetunto on se, mitd yksild ajattelee itsestaan persoonana. Mitd mielta olen itsestani? Kelpaanko?
Mita pidan omista kyvyistani ja valmiuksistani?

Itseluottamus on ihmisen kasitys omista kyvyistaan. Miten hyvin osaan mitékin? "Olen hyva
urheilussa, mutta en niin hyva koulussa.”

Tilanteeseen liittyva itseluottamus on suoraan sidoksissa tiettyyn tilanteeseen ja uskoon siita,
miten pystyy selviytymaan juuri siitd. "Olen hyva heittdmaan 7metrin heittoja.”

Itsetunto jaetaan viiteen osaan, ja naiden sisalla yksild arvioi itse itsedan itsetunnon kehittyessa.
Tapana on puhua alyllisista taidoista, fyysisista taidoista, fyysisten taitojen iimenemisesta,
kavereiden hyvaksynnasta ja omasta kayttaytymisesta.

Itsetunto kehittyy yhteistydssa ja muiden ihmisten kohtaamisessa.

Seitseméanvuotias ei arvioi itseddn suhteessa muihin, mutta haluaa palautetta ymparillaan olevilta
aikuisilta. Valmentajan tulee antaa asiallista, henkilokohtaista palautetta, jossa lasta ei verrata
muihin.

8-12 vuoden iassa yksilon kyky erottaa alyllista ja fyysista kompetenssia toisistaan kasvaa, kun
taas pienempi lapsi voi kuvitella olevansa "tyhma” vain siksi, ettei han ole hyva jalkapallossa.
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Kavereiden mielipiteet vaikuttavat yksilon kuvaan itsestdén. Valmentajana sinun on tarkeaa
kannustaa myds muita kuin puhtaasti urheilullisia taitoja. "Hienoa, etta pidit huolta Kallesta kun han
oli surullinen.”

11 vuoden iasta lahtien lisaantyy kyky nahda itsensa suhteessa toisiin. Millainen olen ystavien,
vanhempien ja muiden kanssa? Teini-iAssa monen on vaikea ymmartaa itsedén, mutta jakson
loppupuolella useimmat ovat hyvaksyneet osaamisensa. Koko teini-ik on identiteetin ja rajojen
etsimisen aikaa. Missa menee raja sille, mita osaan tehda? Aikuisena ja valmentajana sinun on
tarkea antaa nuorille selkeita sdantdja ja rajoja, joihin he voivat peilata itseaan. Kaikkien saantojen,
joista sina tai te olette paattaneet, tulee pated 100-prosenttisesti. Rajat voivat olla melko valjiakin
mutta JOS rajoja rikotaan, on sanktioita kaytettéava. Kaikkien on tiedettava mita tapahtuu, jos joku
rikkoo sdantdjanne ja sinun pitaa silloin "rangaista”. Jos néin tapahtuu, pelaajan on helpompi
kasittdd mika on oikein tai vaarin ja kuinka héanen pitaa suhtautua erilaisiin asioihin. Tama ei
tapahdu aina kivutta, mutta ndin me aikuiset voimme tukea nuorta hanen kehityksessaan.
Toivottavasti ndin kasvaa luottavaisia yksil6ita, joilla on hyva omakuva ja jotka pitavat itsestaan.

KESKUSTELTAVAKSI

Miten voimme valmentajina hyotya edella esitetysta?

FYYSINEN KEHITYS

Fyysisesta kehityksesta on olemassa paljon kirjallisuutta, mutta Klingvall yrittada kuvailla joitakin
asioita, joiden tuntemisesta voi olla hyotya.

Ensiksikin, lapsilla 5-6 vuoden, 12-13 vuoden ja nuorilla 16—17 vuoden idssa on todella erilaiset
edellytykset urheilla. Pienimmalla lapsella on pienen lapsen vartalo, jossa ei ole paljoakaan
lihaksia ja jonka koordinaatiotaidot ovat rajalliset. Seuraavassa ikdryhmassa lapsille alkaa kasvaa
lihaksia, joita voidaan kayttad hypyissa ja fyysisessa kontaktissa. Koordinaatiotaito ja kyky "oppia
uusia likemuotoja” ovat tarkeimpi&. Nuori alkaa aikuistua ja h&nella on paljon suurempi
lihaskapasiteetti. Han suhtautuu myds paljon vastaanottavaisemmin fyysiseen harjoitteluun.

Ennen puberteettia erot tyttdjen ja poikien valilla ovat todella pieniéa. Sen jéalkeen poikien
lihasmassa kasvaa aiemmin kuin tytdilla. Puberteetin jalkeen erot lihasmassassa ja
hapenottokyvyssa sailyvat tyttdjen ja poikien valilla.
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Motorinen kehitys on hermoston kehityksen ja lihasmassan kasvun vdlista yhteispelid. Koska
lapset kasvavat niin eri tavalla eri vaiheissa, on todella vaikea tunnistaa lapsesta kuka on "kyky” ja
kenesta tulee "jotakin? Riippuuko se harjoittelun tehosta vai fyysisen kehityksen asteesta?

5-7-vuotias alkaa kasvaa ulos lapsenvartalostaan. Jalkojen voima alkaa myds kasvaa. Vahitellen
lapsi hallitsee vaikeampia kasivarsien ja jalkojen liikemalleja. Lapsella on voimakas toiminnan
tarve, ja han vaikuttaa usein silta kuin hanella "olisi kiire” tai han "olisi levoton”.

6—-8-vuotiaana tasapainokyky ja motorinen saatelykyky alkavat kehittya. Hermojarjestelmé on
kehittynyt 85 prosenttisesti. Tama luo optimaaliset edellytykset oppia ja kehittda perusmotorisia
valmiuksia, kuten esim. hyppimistd, juoksemista, pydrimista ja tasapainoilua. Monipuolinen ja
vaihteleva harjoittelu johtavat nopeaan kehitykseen.

9-10-vuotias hallitsee usein vaikeita liikeyhdistelmia, jotka edellyttavat koordinaatiotaitoja. Lapsi
alkaa nyt kypsya tasollensa sopivaan joukkuepeliin. Nyt on hyva harjoitella pituushyppya,
korkeushyppyé, viesteja, voimistelua ja reaktioleikkeja.

10-14-vuotiaalla on hyvin kehittynyt motoriikka ja lihasvoima. Tama on ehka paras ika oppia
erilaisia teknisia valmiuksia. Puberteetin [Ahestyminen vaikuttaa vartaloon ja kykyyn tehda
koordinaatioharjoituksia. Yhtékkia voi olla vaikeampaa hallita liikkeita, ja on myds muita asioita
joissa on aiemmin parjannyt hyvin, eikd se enaa onnistukaan.

Jokainen taso perustuu aina edelliseen, miké tarkoittaa sitd, etta lapsen on saatava tehda
harjoituksia oikeassa jarjestyksessa voidakseen kehittaa fysiikkaansa optimaalisesti. Jaksoa
koulun aloittamisesta puberteettiin kutsutaan usein "MOTORISEKSI KULTAKAUDEKSI”. Taman
jakson aikana on tarkeaa harjoitella motoriikkaa ja koordinaatiota, esim. motoriikka- tai
koordinaatioradoilla. Jakson aikana pitaisi 10—15 minuuttia jokaisesta harjoituskerrasta koostua
jonkinlaisesta koordinaatioradasta, jonka yhtend tai kahtena osana ovat mygs kasipallo ja maali.

4-6 vuoden iassa stimuloidaan perusmotoriikkaa (hyppyd, juoksua, riippumista, rydmimista,
pyoOrimista, heittamista jne.). 7-9 vuoden idssa stimuloidaan yhdistelmamotoriikkaa (kiinniottoa,
heittoa, tasapainoilua, hyppyéa hyppynarulla jne.) ja 10—12 vuoden iassé voit aloittaa
lajivalmiuksiin kuuluvia harjoituksia (heitto, harhautukset jne.).

Voidaksesi edistaé lapsen kehitysta on erittéin tarkead, ettd pidat MONIPUOLISIA ja
VAIHTELEVIA harjoituksia. Niiden pitd& sopia seka aikaisin kehittyneille ettd myos niille, joiden
fyysinen ja psyykkinen kehitys on ollut hitaampaa. Harjoita joukkuettasi ja pelatkaa niin, etta
MAHDOLLISIMMAN MONI JATKAA LAJIA NIIN KAUAN KUIN MAHDOLLISTA. Yksi tapa

82



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

harjoittaa monipuolisesti on antaa lapsen harrastaa myds muita urheilulajeja. Se edistaa lapsen
kehitysta ja jos han mydhemmin alkaa panostaa kasipalloon, han on silloin paremmin
varustautunut siihen. Luo hyvat suhteet KAIKKIIN pelaajiin (ja heidan vanhempiinsa), luo ryhmé&an
turvallinen ja luottamusta herattava ilmapiiri, jossa hyvaksytaan erilaisuuksia, ja tee kullekin
yksilolle sopivia harjoituksia niin, etté jokainen saa harjoitella asioita, joista on heille eniten hyo6tya.

KESKUSTELTAVAKSI

Miten toteutat harjoituksia stimuloidaksesi lapsen fyysista kehitysta parhaalla mahdollisella tavalla?

KEHITTYMINEN VALMENTAJANA

Yleensé haluat valmentajana kehittya ja tulla "paremmaksi” valmentajaksi ja ihmiseksi.
Valmentajana tulet kohtaamaan monia seka kasipalloa ettéd valmentajuuttasi koskevia uusia
ajatuksia ja ideoita. Sen vuoksi Klingvall uskoo, etta sinun olisi aika ajoin pysahdyttava pohtimaan
valmentajuuttasi. Siind voit kayttdd avuksesi seuraavia kysymyksia:

1. Né&keminen - kuuleminen — varmistaminen
- Kysymys: Miten toimin valmentajana, miten pelaajat haluavat tulla ymmarretyiksi?

2. Hauskanpito!
- Kysymys: Onko minulla ja pelaajilla hauskaa? Mika on hauskaa?

3. Etiikka ja moraali
- Kysymys: Miten esiinnyn ja mité edustan johtajuudessani? (tuomari, doping, vilppi,
teeskentely, jotta vastustaja saisi rangaistuksen jne.)?

4. Uudistuminen
- Kysymys: Miten etsin uutta tietoa?

5. Palaute
- Miten kuuntelen palautetta ja miten otan sen vastaan? Miten annan palautetta?

6. Harkittu johtajuus
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Kysymys: Olenko harkinnut sitd mita teen ja miksi teen niin? Onko minulla suunnitelma?
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VALMENNUSFILOSOFIA

Miksi sinusta tuli valmentaja ja mika saa sinut jaksamaan ja kayttdmaan niin paljon aikaa viikossa
toisten valmentamiseen? Meilla on luonnollisesti erilaiset voimavarat, mutta Klingvallin mielesté on
tarkeaa, etta SINA tiedat miksi SINA teet niin. Sinulla on selkeét tavoitteet ja tunnet, etta kaikki
aika, jonka siihen panostat on sen arvoista. Useimmat valmentajat sanovat, etta he toimivat niin
koska on hauskaa tyoskennella lasten ja nuorten parissa. Tarkeda on myos se, ettd haluamme
lapsille ja nuorillemme parasta. Mutta Klingvallin mielesta on tarkeaa myos se, etta toiminta antaa
jotakin myos sinulle itsellesi, etka tee sitd ainoastaan toisten takia. Sinun taytyy myos tuntea, etta
toimintasi on tarkoituksenmukaista, jotta voit tehdd mahdollisimman hyvaa tyo6ta.

On tarkeaa, ettéa mietit millainen valmentaja olet, millaisia arvoja edustat

tai miten haluat kasipalloa pelattavan. Sinun on tunnettava itsesi. On hyva, etta olet kirjoittanut
oman valmennus/kasipallofilosofiasi, jota sitten edustat.

TEHTAVA:

1. Kirjoita oma valmennusfilosofiasi.

Voit miettia seuraavia asioita:

- Millainen olet valmentajana/johtajana ja mitéa arvoja edustat?
- Mitd hyvié ja huonoja puolia valmentajuudessasi on?

- Mitd haluat valmentajuudeltasi?

- Mika on valmentajuutesi ydin?

- Miten pelataan lasten vs. nuorten kéasipalloa?
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KIRJOITTAJAN LOPPUSSANAT

Klingvall toteaa, etta valmentajana olet nyt saanut joukon neuvoja ja toivottavasti myds uusia
nakokulmia valmentajuuteesi. Tarkeintd on nyt, ettda ymmarrat, ettd SINUN on tehtava tyota
kehittaaksesi itseasi ja pelaajiasi. Vain SINA itse huolehdit siita, etta kehittymisesi jatkuu seka
ihmisena ettd valmentajana. Ota vastaan apua ymparillasi olevilta muilta valmentajilta ja luo
itsellesi valmentajaverkosto, jossa voit vaihtaa ajatuksia, mutta muunna ne sitten osaksi juuri
SINUN VALMENTAJUUTTASI, sinun ikiomaa valmennustapaasi. Opi toisilta, mutta ala yrita olla
jotakin muuta kuin olet.

Ole oma itsesi!

Ajattele mita edustat ja miksi!

Luo hyvét suhteet kaikkiin pelaajiisi ja heidan vanhempiinsa!

Luo turvallisuutta JOKAISELLE pelaajallesi!

Tee selvaksi mita sdantoja ja rajoja noudatetaan! Pelisaantdkeskustelut!
Anna pelaajillesi palautetta ja tue heita heidan kehityksessaan!
Tybtskentele rynméan kanssal

Kayta johtoajatuksia!

Pida hauskaa ja osoita sitoutumista, silla ne tarttuvat!

ONNEA MATKAAN!
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LITE 1 — LASTEN JA NUORTEN VALMENNUKSEN LINJAUS

Kasipallo jaetaan lasten, nuorten ja aikuisten kasipalloon. Lasten kasipalloa pelaavat lapset 12
ikdvuoteen asti, nuorten kasipalloa 13—18-vuotiaat nuoret ja aikuiskésipalloa 19-vuotiaat ja sita
vanhemmat aikuiset.

Suomen Kasipalloliiton nuorisotoiminnan linjauksen mukaan lasten ja nuorten kasipallossa tulee
huomioida lasten ja nuorten urheilun eettiset perusteet, lasten ja nuorten fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen kehitys seka noudattaa reilun pelin saantoja.

Lasten kéasipallo

Lasten kasipallon padmaaraa kuvaa henkildkohtainen motorinen kehitys, jonka metodina on leikki
ja valineena pallo.

Lasten valmentamisen tunnusmerkkeja ovat:

- paljon toimintaa
- paljon pallokontaktia
- paljon hauskuutta

Ensimmaisten vuosien aikana lasten kasipalloa toteutetaan:

- minikasipallokentilla (20x12 m), Minijuniorit

- pienemmilla maaleilla (2,0x1,7 m), F- ja E-juniorit

- pienemmalla maaralla pelaajia kentalla (minit 4 kenttédpelaajaa, F-juniorit 5 kenttapelaajaa)

- sovelletuin minikasipallosaanndin, Minijuniorit

- koulutetun kasipallotuomarin (pelinohjaaja) kanssa; hanen tehtavanaan on johtaa ottelua ja
samalla opettaa lapsille s&dantdja (Mini-, F- ja E-juniorit)

- kaikki pelaavat yhta paljon ja kaikilla pelipaikoilla

- pelataan ikéluokkaan sopivilla palloilla (Mini—D-juniorit)

- siten, etta lapset saavat mahdollisuuden kilpailla, voittaa ja havita ilman, etta fokus on
tuloksissa ja sarjataulukoissa.
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Lasten kasipallossa tarkeinta on yksildllisten valmiuksien, etenkin motoristen ja koordinatiivisten
perustaitojen kehittdminen. Joukkue, jonka pelaajat ovat pienesta asti harjoitelleet motorisia, kehon
hallintaa parantavia perusharjoitteita (kuten yleisurheilu- ja telinevoimistelutyyppisia harjoitteita), on
B-juniori-idssa varmasti parempi kuin joukkue, joka on koko ajan keskittynyt kasipalloharjoitteluun.

Lapsilla puolustuksen tulee olla "vapaata pelid” tai 1 vs 1 -pelid. Isolla kentélla pelataan

3-3:sta tai muita puolustusmuotoja, joissa vapaaheittolinjan ulkopuolella on useampia pelaajia.
N&in annetaan tilaa henkilokohtaisten puolustustaitojen kehittymiselle ja aktiivisen liikkeen
oppimiselle. Talléin myds hydkkayspelissa lapset joutuvat jo varhain oppimaan aktiivisen
pelaamisen ja "vapaan paikan hakemisen”, jolloin liikettd, eli juoksemista, kuljetusta, harhautuksia,
syotto- ja heittotaitoja joudutaan kayttAmaan monipuolisemmin. Lisaksi tallainen pelityyli aktivoi
pelikasityksen kehittymisté ja pakottaa ainaiseen liikkeeseen. Hyokkayspeli siis syntyy kuin
itsestddn. Minikasipallokentalla pelataan taysin vapaata hyokkayspelia. Suurella kentalla pelataan
vapaata hyokkayspelia, jota seuraa 4-2 pelijakso. Jos tila tuntuu liilan ahtaalta neljalla 9m-
pelaajalla, voidaan aloittaa 3-3 pel.

Lasten kasipallotoiminnan tulee olla turvallista. Turvallisuutta on roolinsa ymmartaneiden aikuisten
lasnaolo ja huomio. Aikuisena annat tukea lapselle, kannustat, kuuntelet ja olet lasna, etka aiheuta
lapselle paineita tai mielipahaa. Turvallisuutta tuovat myos paikallinen toiminta, tuttu ymparisto ja
kaverit. My0s joukkueen yhteiset pelisddnnot tuovat turvallisuuden tunnetta. Pelisdéntokeskustelu
on hyva kayda lapi ennen jokaisen kauden alkua ja kirjata pelisdannot ylos.

Lapsen tarpeita
Jotta lapset saadaan pysymaan mukana toiminnassamme, on tarkedd nahda lasten tarpeet ja
toimia lasten ehdoilla. Lasten tarpeita ovat esimerkiksi:

- saa olla aktiivinen ja liikkkua, mieluiten pallon kanssa

- tuntee olonsa turvalliseksi ryhméassa

- asiat ovat selkedssa jarjestyksessa

- hanet huomataan harjoituksissa ja peleissa

- saa kokeilla uusia haasteita

- saa kamppailla, tuntea iloa ja voittaa peleja, mutta myds oppia haviamaan
- hauskanpito! Jos k&sipallotoiminta ei ole kivaa, lapsi jaa kotiin.

Nuorten kasipallo
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Nuorten kéasipalloa kuvaavat motoristen ja koordinaatiovalmiuksien edelleen kehittdminen. Leikin ja
urheilemisen ilo yhdessa pallon kanssa jatkaa henkilokohtaista fyysista ja teknista kehitysta.
Paatavoitteena on jokaisen pelaajan teknisten valmiuksien kehittyminen, jotta saavutetaan kunkin
pelaajan maksimaalinen kehitys. On tarkeaa, etta 15-16-vuotiaita pelaajia aletaan valmistaa
tulevan fyysisen harjoittelun kaikkiin osiin. Suositeltavaa on keskittya kestavyysharjoitteluun,
keskivartalon hallinnan harjoitteluun ja loukkaantumisia (polvi, olkapaa) ennalta ehkaisevaan
harjoitteluun.

Harjoittele monipuolisesti! Pelaajan olisi hyva harrastaa muita urheilulajeja 16-vuotiaaksi asti. Liian
yksipuolinen harjoittelu ja liiallinen pelaaminen voivat aiheuttaa vammoja ja loukkaantumisia, koska
ennaltaehkaiseva ja kroppaa rakentava harjoittelu jad tekeméttd. Pelaajan kanssa tulisi
keskustella, missa joukkueissa han pelaa. Suositeltavaa on, ettd kukin pelaa korkeintaan kahdessa
ikaluokassa (+mahdollisesti alue/maajoukkueessa).

Nuorten valmentamisen tunnusmerkkeja ovat:

- paljon hauskuutta

- paljon toimintaa

- paljon pallokontakteja

- henkilokohtaiset kehitystavoitteet

- oikeat asenteet (tehda aina parhaansa).

Pelaajan pitaa kehittya:

olemaan niin hyva kuin mahdollista

harjoittelemaan paljon ja haluamaan lisété harjoittelunsa maaraa vahitellen
hallitsemaan harjoittelunsa — tietdd miten ja mita tulee harjoitella
hallitsemaan pelin aikana syntyvia tilanteita

Pelaajan on taydennettdva seuraavia perusteknisia valmiuksiaan:
- peittdminen, heitto, vastaannousu, kyky saada kokonaiskuva tilanteesta seké ottaa pallo
haltuun tai pelata eteenpdin

- heitto, harhautus ja sy6tto/kiinnioittaminen
- maalivahtitekniikan perusteet

Niitd nuoria, jotka nayttavat eparoéivan lajin jatkamista aktiivipelaajana on kannustettava jatkamaan
késipalloa ohjaajana, valmentajana tai tuomarina.

Nuorten kéasipallon perusperiaatteet ovat:

- Jokaisen pelaajan on hallittava pelaaminen vahintdan kahdella eri pelipaikalla seka
hyokkayksessa ettd puolustuksessa
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- Jokaisen pelaajan on tehtava aina absoluuttisesti parhaansa kaikissa tilanteissa

- Puolustuspelin on oltava aktiivista siten, etta 3-3, 3-2-1, 4-2 ja 5-1 esiintyvat useammin kuin
6-0 pelikauden alussa

- Taktista tietoisuutta ja kykya pitaa kehittaa siten, etté pelaajat osaavat vahitellen tehda
omia paatoksia eivatka toimi vain valmentajan ohjeiden mukaan harjoituksissa ja otteluissa

Kaikille nuorille on annettava mahdollisuus pelata kasipalloa riippumatta siita, tahtaavatkd he
huippu-urheilijoiksi vai eivat. Kaikille k&sipalloa pelaaville nuorille on myos annettava mahdollisuus
harrasta useita lajeja. Jos harjoittelun ja kilpailujen kokonaismaara alkaa kayda liian suureksi tai
aktiviteetit menevat paallekkain, on pelaajan tehtava paatos siita, mita lajia han haluaa priorisoida.
Huippu-urheilijaksi kehittymiseksi ja vammojen valttamiseksi on tarke&é osallistua koko
kasipallokauteen mukaan luettuna pelikautta edeltavat peruskuntokaudet, niin etté harjoittelu
voidaan sovittaa yhteen pelaajan valmiuksien ja henkilokohtaisten tarpeiden mukaan. Osia
peruskuntokauden harjoitteista voidaan kuitenkin korvata muiden lajien harjoituksilla.

LITE 2 — SUOMEN KASIPALLOLIITON ETIKAN JA MORAALIN LINJAUS

e Suomen Kasipalloliitto ry sanoutuu irti kaikenlaisesta vilpista ja dopingista.
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Dopingia koskevat seuraavat periaatteet:

jokaisella pelaajalla ja johtajalla on henkilokohtainen vastuu siita, etta han on perehtynyt
dopingsaannoksiin ja noudattaa niita

seuroilla on velvollisuus tiedottaa pelaajiaan ja johtajiaan dopingsdannoksista
anti-dopingia koskevista asioista keskustellaan kaikissa koulutuksissa joka tasolla.
anti-dopingkysymyksia kasitellaan leiri- ja koulutustoiminnan yhteydessa

Suomen Kasipalloliitto sanoutuu irti kaikenlaista vakivallasta, kiusaamisesta,
vaheksynnastd, rasismista ja seksuaalisesta hairinnasta.

Suomen Kasipalloliitto sanoutuu irti huumeiden ja alkoholin kaytosta seka tupakoinnista
harjoitusten, pelien ja turnausten yhteydessa.

Suomen Kasipalloliitossa me kunnioitamme aina joukkuetovereitamme, vastustajiamme ja
tuomareita kayttaytymalla korrektisti ja urheilullisella tavalla. Pidattaydymme kaikenlaisista
loukkaavista puheista ja toiminnoista.

Kaikki ovat tervetulleita kasipallon pariin edellyttéaen, ettei yksild hyédynna harrastustaan
rikollisella tavalla uskonnollisesti, rasistisesti tai seksuaalisesti. Olemme kaikki
samanarvoisia, ja kaikkien ndkemyksia ja mielipiteitéd kunnioitetaan. Kaikenlaista
vihaperusteista ajattelua vastaan taistellaan positiivisella kaytostavalla.

On itsestaan selvaa, ettd Suomen Kasipalloliitossa kaikki tydskentelevat sen eteen, etta
lapset, nuoret ja aikuiset voivat tuntea iloa ja turvallisuutta kaikessa kasipallotoiminnassa.

Suomen Kasipalloliitossa tehdaan aktiivisesti tydta sen eteen, ettd annamme nuorille valtaa
vaikuttaa, mahdollisuuden osallistua ja ottaa vastuuta Suomen Kasipalloliiton toiminnassa.
Teemme myos aktiivisesti tyota tasa-arvoisen kéasipallon puolesta ja pyrimme myds
saamaan kaikille toiminnan tasoille molempia sukupuolia paattaviin elimiin.
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LITE 3 — KUKA TEKEE MITAKIN HARJOITUKSISSA JA PELEISSA

Harjoituksissa ja peleissa on paljon asioita, joiden taytyy toimia. Kuka huolehtii niiden toiminnasta
sinun seurassasi/joukkueessasi?

Alla on joukko kysymyksia siitéa kuka tekee ja mita. Tayta oikeanpuoleisiin sarakkeisiin ensiksi se,
miten itse uskot asioita hoidettavan ja toiseen sarakkeeseen se, keiden tulisi sinun mielestési
hoitaa niitd seurassasi.

Naiden uskon Naiden pitéisi

hoitavan hoitaa

1. Suunnittelee valmennuksen

2. Johtaa valmennusta

3. Jarjestaa harjoitteluajat

4. Pesee pelivaatteet

5. Johtaa lammittelyn ennen pelia

6. Huolehtii mahd. loukkaantuneista

7. Pumppaa pallot

8. Tuo muut tarvikkeet harjoituksiin
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9. Soittaa pelaajille, jotka ovat jaéneet

tulematta harjoituksiin

Suomen Kasipalloliitto

10. Jéarjestaé kahvit ym. tapaamisiin

ja kokoontumisiin

11. Jarjestaa kuljetukset vieraspeleihin

12. Kirjoittaa ottelupoytakirjat

13. Lahettaa ottelupdytékirjat Kasipalloliittoon

14. Tiedottaa vanhemmille

15. Kirjoittaa joukkueesta seuran lehteen

16. Hankkii rahaa joukkueelle

17. Hankkii huoltotarvikkeet, pallot jne.

18. Jarjestaa oheistoimintaa, juhlia jne.

19. Pitaa ylla jarjestysta pukuhuoneessa

20. Maksaa tuomareille kotiotteluissa
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LITE 4 — KASIPALLON VUODENAJAT - KALENTERI

Pelikautta edeltdva peruskuntokausi toukokuu - heinadkuu

Tavoite:

Sisalto:

Valmistautumisvaihe elokuu - syyskuu

Tavoite:

Sisalto:

Syksyn pelikausi lokakuu - joulukuu

Tavoite:

Siséalto:

Pelitauko joulu ja uusi vuosi

Tavoite:

Sisalto:

Suomen Kasipalloliitto
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Kevéaan pelikausi tammikuu - huhtikuu

Tavoite:

Siséalto:

Pelikauden jalkeinen kausi huhtikuu - toukokuu:

Tavoite:

Siséalto:

Suomen Kasipalloliitto
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LITE 5 — MITA TEET ENNEN JA JALKEEN HARJOITUKSEN JA MITA HARJOTUKSEN
AIKANA?

Se, miten onnistut johtajana riippuu paljon siité, miten valmistaudut ja miten osaat organisoida ja
vieda lapi harjoitukset.

ENNEN HARJOITUKSIA

Millaisia valmisteluja sinun pitaa tehda, jotta harjoitukset voidaan vieda lapi ilman ongelmia?

HARJOITUSTEN AIKANA

on tarkead, ettd sanomasi mene lapi kaikille. Miten toimit?
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HARJOITUSTEN JALKEEN

johtajalla on joukko tehtavia. Mita asioita lajissasi on tarke&é tehda pelin jalkeen?
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LITE 6 — TEKNIS-TAKTINEN KEHITYSMALLI

@

TEKNIS-TAKTINEN KEHITYS

MALLI

(koko joukkueen taydellinen yhteistyo,
jossa myos suuri yksildllinen vapaus)

]

PERUSTEET

HYOKKAYS - PUOLUSTUS

-2 tai useampien yhteistyd, henkilokohtaisen yhteistydtekniikan kehittaminen)

i}

— > YKSILOLLINEN TEKNIIKKA —

> HYOKKAYS - PUOLUSTUS

A

(henkilokohtainen erityistekniikka)

PERUSTEKNIIKKA

(henkilokohtainen lajitekniikka)

—_—_——————,—,ee—e e a1
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KOORDINATIIVISET OMINAISUUDET

(henkilokohtainen yleinen tekniikka)

HUOM! On tarke&é rakentaa koordinaatio-ominaisuuksien ja perustekniikan alkeisharjoittelun
avulla perusta, jotta voidaan kehittaé seka yksilollista etta kollektiivista tekniikkaa/taktiikkaa.
Harjoiteltaessa pelimalleja on samalla aina harjoiteltava yksil6llista tekniikkaa ja myds
hyokkayksen/puolustuksen perusteita.
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VALMENNUSOPPI
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Valmennusoppi

Alkusanat

Valmennusoppi kasittelee kaikkea harjoitteluun liittyvaa, paapisteena ihmisen fysiologia ja anatomia seka
urheiluharjoittelu. Valmennusoppi selvittaa, mita urheilullisen tavoitteen saavuttamiseen edellytetaan
ottaen huomioon tavoitteet ja suoritustason.

Valmennusoppi pyrkii urheilun huippusuoritukseen. Se antaa ohjausta jokaisen urheilevan yksilon
optimaaliseen kehitykseen tdman edellytyksien ja perintotekijoiden puitteissa.

Paatettdessa harjoittelun maarasta ja tehosta valmennusopin tulee ottaa huomioon harjoittelijan ika seka
tietyt biologiset, psykologiset, motoriset ja sukupuoleen liittyvat aspektit.

Urheilulliset saavutukset perustuvat nykyisin ennalta paatettyyn, suunniteltuun harjoitteluun, joka suuntaa
kohti toivottua tavoitetta.

Tama osio sisaltaa seka valmennusopin teoriaa etta harjoitusohjelmia ja esimerkkeja.
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VALMENNUSOPPI

* Termit ja periaatteet

* Pitkdjanteinen kehitys
-harjoittelutaso

* Harjoittelun perusperiaatteet
- perusperiaatteet
- suorituskyvyn nostaminen
- jatkuva kuormitus
- lisdantyva kuormitus
- vaihteleva kuormitus
- optimaalinen herkkyyskausi
- systematiikka
- yksil6inti
- erikoistuminen
- harjoittelun tasapaino

* Monipuolinen harjoittelu

* Vuosisuunnitelma

* Leikkitaso

- kdsipallon perustaidot

- koordinaatio, koordinaatioradat

- leikki

- yleinen persoonallisuuden kehitys

* Perustaso

- kasipallon perustekniikka
- yleinen fyysinen harjoittelu

koordinaatio

Suomen Kasipalloliitto
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litkkuvuus
kestavyys
voima

nopeus

Suomen Kasipalloliitto
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TERMEJA JA PERIAATTEITA

Vain optimoimalla harjoitteluprosessia voi urheileva ihminen mahdollistaa oman maksimaalisen
kehityksensa omien potentiaalisten edellytystensd mukaan.

Maaritelmia
- Optimaalinen: paras mahdollinen
- Optimointi: parhaimman mahdollisen vaihtoehdon kayttdminen oikea-aikaisesti
- Prosessi: jatkuvasti kdynnissa oleva, eteneva
- Maksimaalinen/maksimi: korkein mahdollinen
- Potentiaalinen: mahdollinen, muttei toteutettu, piileva

- Potentiaali: mahdollinen kyky, resurssi

PERINTOTEKIJOIDEN VAIKUTUS

Jokaisella ihmiselld on ainutlaatuinen kokoonpano perintotekijoita. Jokaisen yksilon fyysiset ja psyykkiset
ominaisuudet kehittyvat ympariston vaikutuksesta geneettisesti ennaltapaatettyjen rajojen sisalla. lhmisen
elimisto siis sopeuttaa itsensa ulkopuolisiin vaatimuksiin, joita ymparist6 silta vaatii. Tama sopeutuminen
on perusta urheilullisen suorituskyvyn nostamiseen.

Harjoittelija
Sisdiset tekijat
Ulkoiset tekijat

Perusedellytykset

Maaritelmia:
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- Perintotekijat: potentiaaliset resurssit, jotka voidaan ymparistdn vaikutuksesta tuoda
toteen
- Geenit: perintotekijoiden paattamat ehdot ihmisen ominaisuuksille

- Geneettinen katto: kun ihminen on toteuttanut ja hyddyntanyt potentiaaliset
resurssinsa kokonaisuudessaan

- Lahjakkuus: kun geneettinen katto sijaitsee niin korkealla, etta yksilon kyvyt ylittavat
joissain maarin useiden muiden ihmisten vastaavat katot

Ajan mittaan ratkaisevaa on jokaisen yksilon halu tehda joitakin perusedellytyksista.
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URHEILIJAN HARJOITETTAVUUS

Harjoittelun tarkoituksena on sopeuttaa ja kehittda urheilijan vallitsevaa harjoitettavuutta korkeammalle
tasolle. Tama prosessi on jatkuvasti kdynnissa.

Harjoittelun sisallon tulee koko ajan seurata kehittyvan ihmisen luonnollista kasvua ja kypsymista. Lapset ja
nuoret eivat ole aikuisten kopioita. Harjoitteluprosessi kulkee siksi jarjestelmallisesti.

Maéritelmia

Harjoitettavuus: ilmaisee tason, jolla pelaajan urheilulliset toiminnot sijaitsevat pitkaaikaisessa
kehityskulussa.

Harjoitettavuus riippuu seuraavista:

*ikdkohtainen kehitys; kypsyminen
*perintotekijat

*koordinaatiokyky

*fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien taidot

*harjoittelutausta

Suorituskykya kehitetaan lisadamalla systemaattisesti kuormitusta optimaaliseen herkkyyskauteen ja
harjoitettavuuden tasoon pohjautuen. Optimaalisella harjoitteluprosessilla on tiettyja ehtoja tai
periaatteita (niin kutsuttuja perusperiaatteita). On tarkeas, ettd kehityksen tavoitteet on muodostettu, eli
mihin suuntaan optimaalinen harjoittelu tule ohjata. Taten urheilijan pyrkimysten toteutus optimaalisella
harjoittelulla on PEDAGOGINEN PROSESSI.

Maaritelmia

Harjoittelu: harjoittelu on suunnitelmallinen ja jarjestelmallinen tapa nostaa urheilusuoritusta kohti
tavoitetta. Tata prosessia saatelevat harjoittelun perusperiaatteet. Asetettu tavoite ohjaa
harjoittelusisaltoéa sekd menetelmien ja valineiden valintoja.
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Harjoittelu suunnitellaan siis seuraavista lahtékohdista:

* kasitys lopullisesta tavoitteesta
* taidot muodostaa kompleksia urheilusuoritusta (katso kappale 2)
* ihmisen fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet

* ulkoisen sosiaalisen ja materiaalisen ympariston ehdot

Tehtadva: Keskustele maaritelmista ryhmissa.

Suomen Kasipalloliitto
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PITKAJANTEINEN KEHITYS

Harjoittelun pitkaaikainen rakentaminen tavoittelee luomaan kehityksen lapsesta valmiiseen huippu-
urheilijaan. Kaikkein korkeimman suorituskyvyn saavuttaminen vaatii 8-12-vuoden yleis- ja lajispesifisen
harjoittelutyon. Tama tyo voidaan jakaa pienempiin osiin.

Maaritelmia.

Tasot: vuosien sarja samanlaisella harjoitusprofiililla

Jaksot: yksi harjoitusvuosi voidaan karkeasti jakaa pienempiin osiin, joita kutsutaan
jaksoiksi. Yksi jakso voi olla useita kuukausia pitka. Yleisesti kdytetaan:
*Makrojakso: yksi jakso ja/tai kokonainen vuosi
*Mesojakso: 2-6 viikkoa
*Mikrojakso: yksi viikko tai viikon osa (voi olla maks. 10 paivaa pitka)
*Minijakso: paivd/vuorokausi
*Harjoitusjakso

Yksikot: yksi harjoitusyksikko vastaa yksid harjoituksia

Harjoite: harjoitteella viitataan yksittaisen suorituskyvynosan harjoittamiseen. Useasta eri harjoitteesta
koostuvaa harjoitusta kutsutaan kompleksiksi harjoituksesi.

Urheilullinen kehitys seuraa periaatteellisesti kahta kulkua:
*harjoitettavuuden pitkdaikainen kehitys

*huipputason suorituskyvyn kehittyminen

Pitkaaikainen kehitys

Pitkaaikaisella prosessilla tarkoitetaan tassa harjaantumattoman aloittelijan harjoitusta hanen
suorituskattoonsa asti. Tehtavana on siis nostaa urheilijan harjoitettavuutta vuodesta toiseen, kunnes
saavutetaan geneettisen katon asettamat rajat suorituskyvylle.
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PITKAAIKAINEN OPPIMINEN

Valmennusopissa pitkdjanteinen kehittyminen on prosessi harjaantumattoman aloittelijan harjoittamisesta

tdman suorituskattoon asti. Tehtdavana on siis nostaa harjoitettavuutta vuodesta toiseen, kunnes

saavutetaan geneettisen katon asettamat rajat suorituskyvylle.

Annetut idt ovat arvioituja. Ne riippuvat monista tekijoista — montako vuotta on harjoitellut, biologinen

kypsyysika jne.

Pitkajanteisen kehityksen tasot:

lka Harjoitustaso

Huipputaso

20-22

Harjoitussisalto

Talla tasolla harjoittelu tavoittelee taydellista kehittymista
harjoittelutekijoissa, jotka antavat korkeimman mahdollisen
suorituksen.

Huipulle valmistava taso

16-18

Lajispesifinen taso

13-14 Perusharjoittelutaso

Taman tason aikana tapahtuu lisda erikoistumista. Lajispesifinen
harjoittelu on edistynyt pitkélle ja suoritus (kilpailutulos) on
keskipisteena. Tassa kohtaa tehostetaan tuloksia-antavien
fyysisten, psyykkisten ja teknisten/taktisten ominaisuuksien
harjoittelua.

Riippuen pelaajan lahjakkuudesta ja kiinnostuksesta
erikoistuminen kasipalloon alkaa talla tasolla.

Monipuolinen harjoittelu on ajankohtaista talla tasolla. Tassa
monipuolinen perusta, jossa koordinatiivinen tekninen osaaminen
yhdessa nopeuden ja liikkuvuuden kanssa ovat tarkeita kehittaa.
Taman tason aikana aloitetaan tiettyjen kestavyys- ja
voimatekijoiden kehittaminen.
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9-10
Leikkitaso Harjoittelu, joka padosin painottuu kehittamaan koordinatiivista
osaamista. Lasten tulee saada leikin muodossa kokeilla eri leikkeja,
pallonkasittelyharjoituksia ja muita urheilulajeja. Toimintaa
voidaan kutsua kasipallo(leikki)kouluksi.
7-8
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Osatavoite tietylle tasolle

LEIKKITASO 7-8-VUOTIAISTA 9-10-VUOTIAISIIN

Perustaitojen harjoittelu

*Perustaidot
- juokseminen
- hyppdaminen
- palloon tarttuminen/ hallussa pito
- pompautus/kuljetus
- pallon kiinniotto

- kaatuminen

*Koordinaatio
- ajoitus tai yhdistelykyky
- tilanhahmotuskyky
- tasapaino ja ketteryys
- reaktiokyky
- sopeutumis- ja variaatiokyky
- erottelukyky

- rytmittamiskyky

*Keraa lilkkumiskokemuksia:

- pallonkasittelyharjoituksia

Suomen Kasipalloliitto

- leikkeja, juoksuja, heittoja, hyppyja, musiikin tahtiin, maastossa, vedessa, rauhallisesti,

laululeikit
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- esteradat

*Yleinen persoonallisuuden kehitys:
- oppia tuntemaan toiset
- olla osa joukkuetta
- ottaa muut huomioon
- vastaanottaa ja antaa kehuja
- yhteistyo

- saantdéjen ymmartaminen
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PERUSHARJOITTELUTASO 9-10-VUOTIAISTA 13-14-VUOTIAISIIN

Useiden teknisten perustaitojen opettelu

*Perustekniikka (kehitetdan pidemmalle)
-tarttua, ottaa kiinni
-kuljettaa, ohjata, hallita palloa
-heittokoordinaatio, syotot
-juoksukoordinaatio
-hyppykoordinaatio
-kaatumiskoordinaatio, -tekniikka
*Hyokkayspeli
-ajatuksia harjoittelusta
-Hyokkayspeli
-tavoitteellinen hyodkkayspeli
-Hyokkayksen nelja vaihetta
-Vastahyokkdysvaiheet 1 ja 2
-perustekniikka ja yksiloita kehittavia harjoituksia
-nopea vastahyokkays
-puolinopea vastahyokkays
-yhteisty0 vaiheissa 1 ja 2
-Hyokkyspelin vaiheet 3 ja 4
-Joukkueasetelma vaiheessa 3
-3-3-asetelma, 4-2-asetelma
-pallo- ja juoksuradat 3-3:ssa ja 2-4:ssa
-liikkuminen pallon kanssa etta ilman
-oikeinpain kadantyminen maalia kohti
-hyva tai huono pelietdisyys seuraaviin:

-pallo
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-vastustaja
-kanssapelaaja
-maali
-rajat
-leveys — syvyys
-syottodvarjo
-Hyokkayspelin vaihe 4
-Yksilétekniikka
-Heitto
-9m heitto maasta
-heitto juoksusta
-hyppyheitto
-kasivarsi korkealla
-9 metrin heiton metodinen harjoittelu
-laitapelaajan laitaheitto (V/06)
-kéasivarsi pitkdna ulospain
-suora laitaheitto
-laitaheiton metodinen harjoittelu
-viivaheitto (K6)
-kaatumisheitto
-kaatumisheiton metodinen harjoittelu
-Syotot
-syotot maasta
-syotot ilmasta
-tyonto- ja rannesyotot

-syotot juoksusta
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-jattosyotot
-syottojen metodinen harjoittelu
-perustekniikka
-yksilotaitoja kehittavia harjoituksia
-erikoissyotot
-Lapiajo
-perusteiden oppiminen
-henkilokohtaiset harhautukset
-vartaloharhautukset
-harjoitukset
-yksinkertaiset harhautukset
-askelharhautus
-yliolanharhautus
-harjoituksia
-Hyokkayksen perusteet
-syotto laitaan
-pitka sisddnjuoksu pallon kanssa tai ilman
-peruutus ja kddntyminen
-K6 ja 9m-pelaajien yhteisty6 (sy6tto viivalle)
-9m-pelaajien yhteistyo
-ristiinajot
-ristiinajot keskella
-ristiinajo K9:n ja V9/09:n vilill3

-laidan sisdanjuoksu

*Puolustuspeli
-Puolustuksen nelja eri vaihetta (5-8)
-Puolustusmuodot

-Mitad hyotya on puolustustydn parantumisesta?
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-Puolustuksen vaiheet 5, 6 ja 7
-Puolustuksen vaihe 8, joka seuraa tiettya puolustusjarjestelmaa
-Puolustusasetelmat aluepuolustuksessa
-6-0, 5-1, 4-2, 3-3, 3-2-1
-Puolustusasetelma mies vs mies- puolustuksessa
-Puolustusasetelma yhdistelmapuolustuksessa
-Puolustusasetelma 6-5- ja 5-6-tilanteissa
-Puolustuspelin perusperiaatteet
-Mies vs mies -, alue- ja yhdistelmapuolustuksen harjoituksia
-hyva tai huono pelietdisyys seuraaviin:

-pallo

-vastustaja

-kanssapelaaja

-maali

-rajat
-Henkil6kohtainen tekniikka
-Henkilokohtaisten puolustustehtavien jako
-Puolustusasennot / valmiusasento
-Liikkuminen puolustuksessa
-Puolustajan hyppy

-Suoran ja diagonaalisen puolustusasennon, puolustusliikkumisen ja puolustajan hypyn
metodinen harjoittelu.

-Luovuta/vastaanota/katso tilanne
-Nouse vastaan
-Varmista

-Peita
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-Vie pallo pompusta
-Puolustuksen perusteet
-Mies vs mies -puolustus
-mies vs mies- puolustuksen metodinen harjoittelu

-3-3-aluepuolustus

*Yleinen fyysinen harjoittelu

-koordinaatio

-liikkuvuus

-yleinen kestavyys
-peruskestavyys

-yleinen voima
-nopeusvoima
-perusvoima

-nopeus
-reaktionopeus

-perusnopeus

*Keraa liikkumiskokemuksia
-koordinaatioradat
-pelaaminen
-leikki

-muut lajit

*Yleinen persoonankehitys
-psyykkiset ominaisuudet, esim.
-motivaatio suoritukselle
-tarkkaavaisuus

-keskittyminen
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-taidot, esim.
-harjoitustavat
-hygienia

-asenteet, esim.

-kaveruus

Suomen Kasipalloliitto
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LAJISPESIFINEN TASO 13-14-VUOTIAISTA 16-18-VUOTIAISIIN

Tavoitteellinen ja laaja lajispesifinen taso kasipallon eri suoritustekijoissa ja kdsipallon syvennetty tekninen

koulutus.

*Hyokkayspeli

-Henkilokohtainen tekniikka

-syotot

-perus- / kaksoisharhautuksen jalkeen

-metodinen harjoittelu

-heittoharhautuksen jalkeen

-metodinen harjoittelu

-syotto askelharhautuksen tai yliolanharhautuksen jalkeen

-metodinen harjoittelu

-heitto

-9m heitto maasta

-vadntoheitto
-lonkkaheitto
-alakddenheitto
-piilotettu heitto

-tdhtaa alas — heita korkealle

-maastaheiton metodinen harjoittelu

-9 metrin pelaajan hyppyheitto

-hyppyheittoharhautus, heita lantion korkeudelta
-vaantoheitto hypysta

-hyppyheitto vaaralla jalalla

-hyppyheitto yhdella askeleella

-hyppyheitto tasajaloin

-hyppyheitto, jota edeltaa heittoharhautus
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-hyppyheiton metodinen harjoittelu
-laitapelaajan laitaheitto (K6)
-kasivarsi pitkdna, heitto etupuolelle
-kasivarsi korkealla pallon kanssa
-vanha skruuvi heitto
-erilaiset kierreheitot
-flippi
-heitto seldn takaa
-laitaheittojen metodinen harjoittelu
-viivaheitto
-viivahyppyheitto
-vadntoheitto
-heitto ilmassa
-palautusten haku
-viivaheittojen metodinen harjoittelu
-lapiajo
-yksinkertaiset harhautukset
-kaanteinen askelharhautus
-kdanteinen askelharhautus pompulla
-harjoituksia
-kaksoisharhautukset
-kaksoisharhautus
-yliolanharhautus
-yliolanharhautus pompulla

-harjoituksia

Suomen Kasipalloliitto
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-heittoharhautukset
-heittoharhautukset maasta
-heittoharhautusten metodinen harjoittelu
-hyppyheittoharhautus
-hyppyheittoharhautuksen metodinen harjoittelu
-skriinit
-selkaskriinit
-rintaskriinit
-olkapaaskriinit
-Vastahyokkayksen perusteet
-palautuksen vastaanotto
-vastahyokkadysalueet perinteisessd 3-3-vastahyokkayksessa,
6-0-puolustuksesta
-vastahyokkaysalueet perinteisessd 3-3-vastahyokkayksessa,
3-2-1-puolustuksesta
-Kollektiivisen hyokkayksen perusteet

-9m-pelaajien lilkkkuminen omalla sektorilla seka yli sektorirajojen, pallon
kanssa tai ilman

-laitapelaajan liikkkuminen omalla sektorilla, pallon kanssa tai ilman
-K6 pelaajan liikkuminen omalla sektorilla seka yli sektorirajojen
*Puolustuspeli
-Henkil6kohtainen puolustustekniikka
-peittdaminen (kehitys)
-lapiajon estdminen
-pallon vieminen pelissa
-Kollektiivisen puolustuksen perusteet
-3-2-1-perusteet
-yksinkertainen metodinen harjoittelu 3-2-1-puolustuksesta
- 6-0-puolustuksen perusteet

- 6-0-puolustuksen ajatusmaailma
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- 1:en, 2:en ja 3:en puolustusalueet
-yksilon rooli ryhmaéssa
-metodinen perusharjoittelu
-Puolustusmuodot
-muotojen perustoiminto
-mitd on tyypillistd muodoille?
-tiettyjen alueiden parannus
-mitd muodon parannus voi tuoda puolustukselle?
-3-2-1-puolustusmuoto
-historia
-staattinen malli
-vastuualueet
-yksilén rooli ryhmassa
-kdytannollis-metodinen harjoittelu
- 6-0-puolustusmuoto
-kaavamainen luonnos 1:en, 2:en ja 3:en vastuualueista
-yksilon rooli ryhmassa
-teoreettinen tyonjako

-kdytdnnodn ongelmanratkaisua 6-0:lle, jossa nousevat kolmoset
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*Parantunut liikekoordinaatio

*Porrastettu yleinen fyysinen harjoittelu:
- katso perusharjoittelutaso, yleinen fyysinen harjoittelu

- liikkkuvuusharjoitusta painottaen

*Lajispesifisten fyysisten ominaisuuksien rakentamisen aloitus:
-hyppyvoima
-heittovoima

-kestavyys
*Sovella yleisia lilkkumiskokemuksia:

-pelaaminen

-muut lajit

-koordinaatioradat

*Syvennetty personallisuuden kehitys

125



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

HUIPULLE VALMISTAVA TASO 16-18-VUOTIAISTA 20-22-VUOTIAISIIN

Tavoitteellinen, syvennetty erikoistuminen kasipallon suoritustekijoissa, jatkuva syvennetty tekninen koulutus,
automatisointi ja tekniikan stabilisointi.

*Hyokkayspeli
-henkildkohtainen tekniikka
-lapiajo
kaksoisharhautukset
suunnanmuutokset
henkilokohtaiset harhautukset
-kollektiivinen vastahyokkays
-vaiheet2-27%
-hyokkayksen perusteet
-K6:en liikkumisen kehittaminen omalla sektorilla seka yli sektorirajojen
-Peruspelin mallit
perusajo
ylimenot
ristiinajot
pelin levittdminen
integroitu peli
*Puolustuspeli
-henkilékohtainen tekniikka
paluu puolustukseen
estd syotot Ké:lle , selvia laitasyotoista
murtaudu skriineista
syoton katko
-puolustusmuodot

5-1
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2-pelaajan prassi
3-pelaajan préssi
vaihtoehtoiset puolustustavat

*Liikekoordinaatioiden tekniikoiden tdydellinen hallinta

*Tdydentdva yleinen harjoittelu

*Syventavat lajispesifiset fyysiset ominaisuudet, ndiden jaksotus:

-voima
maksimivoima
yleinen voima
rajahtava voima (nopeusvoima)
kestovoima
-kestavyys
aerobinen
anaerobinen
-hyppyvoima
hyppyharjoitukset
viivaharjoitukset lisdpainoilla
viivahypyt lisdpainoilla
syvakyykkyhyppyja
-nopeus
reaktionopeus
toimintanopeus

askelfrekvenssi(=tiheys)

Suomen Kasipalloliitto
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*Sovella yleisia liikekokemuksia:
-muita kasipallon muotoja

-muita lajeja

*Psyykkisen erikoiskoulutuksen aloitus

-itseohjatut toiminnot

Suomen Kasipalloliitto
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HUIPPUTASO 20-22-VUOTIAISTA YLOSPAIN

Tavoitteellinen, lajispesifinen erikoistuminen suoritustekijéissd, teknisen koulutuksen loppuunsaattaminen,
kehittyvan tekniikan yllapito ja stimulointi.

*Hyokkadyspeli
-uusien muotojen kehitys seuraavissa:
henkilékohtainen tekniikka
kollektiivinen vastahyokkays

kollektiivinen hyokkays

*Puolustuspeli

-uusien muotojen kehitys seuraavissa:

henkilokohtainen tekniikka

kollektiivinen puolustus

*Tdydenna yleista harjoitusta.

*Optimoi lajispesifisten fyysisten ominaisuuksien vaatimat valmistelut.

*Maksimoi fyysinen harjoittelu.

*Henkinen erikoiskoulutus

-hermojen hallinta

-urheilijan eldamantapa
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HARJOITTELUN PERUSPERIAATTEET

Nouseva suorituskyky
Jatkuva kuormitus
Lisdantyva kuormitus
Vaihteleva kuormitus
Optimaalinen herkkyyskausi
Systematiikka

Yksilointi

Erikoistuminen

Harjoittelun tasapaino

= Harjoittelun perusperiaatteet

PERUSPERIAATTEET

Suomen Kasipalloliitto

Perusperiaatteet kertovat minka kaavan mukaan harjoittelua toteutetaan kaikilla kehitystasoilla. Perusperiaatteet ovat
seka pitkaaikaisia (koskevat koko kehityskulkua) ettd lyhytaikaisia (koskevat harjoittelun rakentamista erillisissa

harjoituksissa ja korkeintaan parin viikon jaksoissa).

Puuttuvat perusperiaatteet

Perusperiaatteiden puuttuminen harjoitusjarjestelmasta on suurin syy urheilullisiin ongelmiin kuten kehityksen aikainen

hiipuminen, vammat, fyysinen ja henkinen epéatasapaino, kadonnut motivaatio, hidas kehittymistahti, vaarin valittu

urheilulaji jne.
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SUORITUSKYVYN NOSTAMINEN

Harjoittelussa elimiston toimintakyky vahenee (vdsymys). Seuraavan levon aikana elimistd palautuu ja sopeuttaa itsensa
niin, etta suorituskyky on korkeampi kuin aiemmin. Siksi lepo on elintdarkeda. Jokainen suoritusparannus siis saavutetaan
paaasiallisesti hyvalla tasapainolla harjoittelun kuormituksen ja palautuksen valilla.

Saavuttaakseen parannetun suorituskyvyn taytyy kuormitusta ja palautusta ndhda kokonaisuutena, eli seuraavaa
harjoitusta ei tulisi aloittaa liian aikaisin tai lilan myohaan.

Esimerkiksi:

Pitkdn matkan juoksu, intervallijuoksu (aerobinen treeni) tarvitsee noin 24-36 tunnin levon saavuttaakseen tayden
palautumisen (parannettu suorituskyky).

Vaihteleva etéisyys, intervallijuoksu (aerobinen) niin kutsutulla maitohappotreenillad (anaerobinen) tarvitsee noin 24-48
tunnin levon saavuttaakseen tdyden palautumisen (parantunut suorituskyky).

Maitohappotreeni (anaerobinen) tarvitsee noin 48-72 tunnin levon saavuttaakseen tdayden palautumisen (parannettu
suorituskyky).

Voimaharijoittelu, esim. maksimivoima (anabolinen) tarvitsee noin 72-82 tunnin levon saavuttaakseen tdyden
palautuksen (parannettu suorituskyky).

Nopeus, voima, tekniikka, koordinaatio yhdessa samassa harjoituskerrassa (neuromuskulaarinen) tarvitsee noin 72
tunnin levon saavuttaakseen tdyden palautumisen (parannettu suorituskyky).
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JATKUVA KUORMITUS

Jatkuva kuormitus johtaa harjoitettavuuden jatkuvaan parantumiseen. Lasten ja nuorten tasolla tarkeinta on varmistaa
jatkuva kuormitus. Aktiviteetin muoto on toissijaista. Spontaanit fyysiset aktiviteettimuodot, toiminta koulussa, vapaa-
ajan toiminta ja ohjattu urheilutoiminta tukevat ja tadydentavat toisiaan ja yhdessa luovat toivotun jatkuvan
kuormituksen. Myo6s ohjatulla liikunnalla tulee olla harjoitustoimintaa ympari vuoden.

Jos harjoituksen jatkuvuus katkeaa, alkaa suorituskyky laskea. Kuinka nopeasti suorituskyky laskee riippuu suorituksen
noususta: nopea kehitys palaa nopeasti, hitaasti keratty kehitys palaa hitaasti.
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LISAANTYVA KUORMITUS

Varmistaakseen urheilusuorituksen pitkdaikaisen kehityksen (harjoitettavuus), tulisi harjoittelun kuormituksen olla
jatkuvasti lisddntyvaa (progressio). Harjoittelun kuormituksella tarkoitetaan kaikkia elimist66n vaikuttavia

harjoittelutekijoita.

Kuormitustekijoitd ovat:
-harjoitteluaika ja kuinka usein (treenikertojen méaara ja tuntimaara per viikko, kuukausi jne.)
-laajuus
-teho
-harjoitteen laatu

-lajispesifiset harjoitteet

Kehitys saavutetaan paaasiallisesti uusien, korkeampien ja tavoitteellisempien kuormitusvaatimusten myota.
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VAIHTELEVA KUORMITUS

Vaihteleva harjoittelu (kuormitus) on edellytys jatkuvalle urheilulliselle kehitykselle. Variaatio tulee esille seuraavissa:
-kuormitustekijoiden kaytto (katso kuormituksen lisddminen)
-harjoitevalinnat
-koordinatiiviset toiminnot

-vaihtuva paapiste harjoittelusisalldssa

Kehitys hiipuu (stagnaatio) jossain vaiheessa, jos harjoittelun vaatimus on pitkalla aikavalillad yksipuolinen ja
yksitoikkoinen. Esimerkkeja stagnaatioilmiosta ovat tekninen yksipuolisuus, voimakaton ja nopeuskaton vastaantulo.

Vaihtelevuus harjoittelussa voidaan ilmaista syklisessa kayrassa. Seuraavat kuviot ovat esimerkkeja syklisesta kayrasta
(katso kuvio 2).

Kuva 1 harjoituskerta

Kuva 2 harjoitusviikko

Kuva 3 kolmen kuukauden harjoitusjakso
Kuva 4 vuoden jakso kahdella kilpailujaksolla

Kuva 5 kokonaiskuva urheilijan kehityksesta

Vaihtelevuuden periaatteet

Junioriharjoittelussa on suhteellisen kevyt kuormitus. Se tarkoittaa lyhytkestoisia, kovempia kuormitusjaksoja ja pitkia
sykleja. Monipuolisella sisallollad ja usealla eri harjoittelumuodolla saa harjoituksiin luonnollisen vaihtelevuuden. Huippu-
urheilusuoritus vaatii suurta kuormitusta. Se tarkoittaa pidempikestoisia, kovia kuormitusjaksoja ja lyhyita sykleja.
Suuritehoiset kuormitukset taytyy rauhoittaa matalatehoisilla kuormituksilla.

*Harjoittelun vaihtelevuus luodaan hyvalla tasapainolla yleis- ja lajispesifisen harjoittelun vililld seka jaksottamalla
harjoittelua

*Pelkastadn kuormitus ei varmista kehitysta, vaan tarvitaan myos palautumista.
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*Vaikka harjoittelun kuormitus lisdantyykin systemaattisesti, tulisi jokaisessa osassa olla matalaa, keskitason ja suurta
kuormitusta.

Jaksollinen variaatio

Harjoittelu ei voi koko vuoden ajalla olla urheilijan suurimmalla kuormitustasolla, eli hdanen suorituskykynsa ei voi
alituiseen olla hyvalla tasolla. Kuormituksen ja palautuksen vililla tulee tapahtua vaihtelevuutta, samoin kuin suuri
laajuus/ pienempi teho ja pieni laajuus / suurempi teho jne. Taten on my6s mahdollista saavuttaa huipputason
suorituskyky paatetyssa tilanteessa (tarkea ottelu). Siksi harjoitteluprosessi jaetaan vuoden aikana seuraavasti:

-rakennusjakso
-lomajakso
-valmistautumisjakso
-kilpailujakso

-lepojakso

Talla jaolla urheilijan on mahdollista harjoitella hyvin ilman pelkoa harjoitella liikaa.

HUOM! Jaksottamisen aika ja pituus vaihtelee, myds muita nimityksia voi ilmeta.

Harjoittelun jaksotus

Harjoittelun jaksotus on yksi periaate muodostaessa kuormitussyklid kahdesta kuuteen viikkoon. Jokaisella viikolla on
kuormitustasonsa:

-Helppo viikko (H)
-Keskitason viikko (K)
-Raskas viikko (R)

-Erittain helppo viikko (EH)

Nama viikot yhdistetaan erilaisiksi harjoittelun jaksotuskuvioiksi.
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Vaihtuva kuormitus

Talla periaatteella on erityinen tarkoitus monipuolisille urheilulajeille. Kun on useita harjoittelutekijoita, moni
samankaltainen kuormitusannos voi seurata toistaan niin, ettd palautuksesta ei tule taysinaista.

Vaihtuvalla kuormituksella tarkoitetaan, etta elimiston kuormitusta vaihdellaan.

Vaihtuvuus tarkoittaa:

-osittain eri harjoitustekijoiden (tekniikka/taktiikka, kestdvyys, voima, liikkkuvuus) vélilla

-osittain jokaisen eri harjoitustekijan (esim. voimaharjoittelun maksimi, nopea-rajahtava, kestava ja yleinen
tehokkuus) sisalla.

Oikea kuormitusjarjestys

Laadittaessa monimutkaisia harjoitusohjelmia tulee ottaa huomioon jarjestys eri harjoitustekijoiden valilla.

*Alkuun harjoituksia, jotka vaativat taysin levatyn kunnon, jonka jalkeen kunnon palautustauko (esim.
tekninen/taktinen, nopeus-, nopeusvoima- tai maksimi voimaharjoittelu).

*Seuraavaksi harjoituksia, jotka eivat vaadi taydellista taukoa (esim. nopeuskestavyys- ja kestdvyysvoimaharjoituksia)

*Lopuksi voidaan lisata kestavyysharjoituksia.
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OPTIMAALINEN HERKKYYSKAUSI

lka
Kestavyys
-aerobinen

-anaerobinen

Voima

-maksimi

-nopeus

-kestavyys (anaerobinen)

-kestavyys (perus)

Nopeus

-reaktio

-toiminta

-perus (frekvenssi)
-maksimi

-kiihtyvyys

Liikkuvuus

Koordinaatio

Suuri painotus
Keskitason painotus

Kevyt painotus

Suomen Kasipalloliitto
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Niin kutsutun optimaalisuusteorian mukaan tiettyja ominaisuuksia tulisi harjoittaa erityisen paljon tietyissa
ajankohdissa. Erityisen tarkeadksi koetaan koordinatiivisten ominaisuuksien harjoittelun keskittamista niiden
"kehitysruuhkaan” (9-13v), jolloin ne kehittyvat nopeimmin.

Ylla oleva taulukko perustuu optimaalisuusteoriaan. Taulukkoa voi hyodyntaa jarjestelmana, josta nakee, milloin eri
fyysisid ominaisuuksia tulisi harjoittaa/kehittaa.

Huomioi, etta:

-tytot kypsyvat yleisesti nopeammin kuin pojat

-suuria eroja kypsymistahdin valilla on molemmissa sukupuolissa.

-junioriharjoittelussa on suuria paallekkaisyyksia eri urheilulajien valilla.
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SYSTEMATIIKKA

Jokaisen eri suoritustekijan kehitys seuraa suhteellisen vakaata, sddnndnmukaista jarjestysta, ja harjoittelun tulisi
perustua tahan. Oikoteiden kaytto ei onnistu.

Valmentajan tulee ottaa huomioon ja soveltaa oikeaa jarjestysta, joka johtaa varmaan kehitykseen. Vaaranlainen
jarjestys tuo virheellisen kehityskulun ja liian aikaisen hiipumisen/stagnaation (hyvia junioripelaajia, muttei
huipputasoisia).

Tama sadannéonmukainen jarjestys nakyy seuraavissa:
-harjoitteiden valinta
-harjoitteiden jarjestys
-harjoitteiden paapainojen jarjestys
-harjoittelun muodostaminen (harjoite, harjoituskerta, menetelmit jne.)

-kuormitustekijoiden vaihteluvalit (esim. laajuus-teho, yleinen-lajispesifinen)

Esimerkki systemaattisuudesta harjoitevalinnassa
-Tehokkuus on suurimmillaan, kun harjoitusta kdytetadan ensimmaista kertaa
-Tehokkuus vahenee sitten ajan kanssa

-Jos heti alkuun laitetaan hyvin tehokkaita (erittdin lajispesifisid) harjoituksia, voi saada nopean ja aikaisen
kehityksen, joka kuitenkin hiipuu myds nopeasti.

-Kun harjoitteet tehddan paatetyssa jarjestyksessa, syntyy mahdollisuus kokonaisuuden kehittymiseen.

YKSILOINTI

Monivuotisen harjoitteluprosessin aikana vaaditaan lisdantyvaa huomiota yksil6llisiin eroihin.

Yksilointi saavutetaan seuraavanlaisesti:

139



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

-huomiota jokaisen yksilon henkilékohtaisiin ominaisuuksiin ja kypsyystasoon.
-sekoitus ryhmaharjoittelua ja yksiloharjoittelua
-huomiota yksildiden samanlaisuuksiin aloittaessa ja erilaisuuksiin myohemmassa harjoittelussa.

-huomiota alussa yksildiden heikkouksiin, myéhemmin jokaisen yksilon kaikkiin vahvuuksiin.

Jokaisella yksil6lla on oma luonnollinen kehitys- tai kypsymistahti, joka riippuu perintotekijoista. Harjoittelussa ei

tulisi kohdella yksil6ita kalenterivuoden mukaan, silla yhteen ikdluokkaan mahtuu jopa kuuden vuoden
kehitysero.

Huomioi, ettd jopa hitaan kehityksen omaavat nuoret voivat lopuksi saavuttaa saman tason kuin nopeasti
kehittyvat nuoret.
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ERIKOISTUMINEN

Erikoistuminen tarkoittaa, etta harjoittelu on sovellettu tiettyyn lajiin tai pelipaikkaan. Harjoittelun erikoistuminen
lisdantyy jatkuvasti urheilukehityksen eri tasoissa.

Harjoittelutausta ja kypsyys ovat ratkaisevia, kun erikoistumiskulku muuttaa muotoaan. Lahjakkuuden (ja myo6s
kiinnostuksen ja resurssien) pohjalta paatetdaan mihin suuntaan urheilulajien valilla erikoistuminen tulisi tapahtua.

Junioriharjoittelulle ominaista on erikoistumisen pieni maara:
-monipuolinen harjoittelu
-pieni maara erikoistumista harjoitteissa ja menetelmissa

-harjoittelun kokonaiskuormitus tulisi olla sopiva, jotta myohemmin I6ytyy mahdollisuudet kuormituksen
lisddmiseen

-psyykkinen kuormitus tulisi rajoittaa sisaisiin tavoitteisiin — motivaatio, sopivat asenteet ja suhde
harjoitteluun ja kilpailuun. Ulkoiset suoritusvaatimukset tulisi valttda samoin kuin liian paljon urheiluun
rajoittunut eldméantapa.

Liian aikainen erikoistuminen

Liian aikainen erikoistuminen nuoruusidssa sisaltaa riskin kehityksen hiipumiselle ja menetetylle motivaatiolle
my6hemmadssa idssa. Junioriharjoittelussa vikana on usein:

-yksipuolinen lajivalinta harjoittelussa ja kilpailussa
-lilan suuri ja yksipuolinen kuormitus

-ulkoiset vaatimukset ja odotukset suoritukselle ja menestykselle (vanhemmat)

HARJOITTELUN TASAPAINO

Kaikissa kehitysvaiheissa vaaditaan tavoitteenmukaista suhdetta yleisen ja lajispesifisen harjoittelun valilla.
Harjoittelun tasapaino on tapa ilmaista yleisen ja lajispesifisen harjoittelun tasapainon tarkeys.
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Lajispesifinen harjoittelu

Tekniikka/koordinaatio kaikissa urheilulajeissa

Yleinen harjoittelu

Lajispesifinen harjoittelu

Harjoittelu suoraan lajin vaatimusten mukaan, eli niiden suoritustekijéiden mukaan, jotka ovat ominaisia
esimerkiksi kasipallolle.

Tyypilliset tunnusmerkit lajispesifiselle harjoittelulle:
*suuri kuormitus
*korkea laatu harjoitteiden toteutuksessa
*korkea harjoitustehokkuus jokaiselle suoritustekijalle

*kuormitustekijéiden tarkkaa paattamista

Lajispesifinen harjoittelu on TAVOITTEELLISTA ja TULOKSIA TUOTTAVAA

Yleinen harjoittelu: kaikki muu harjoittelu, eli

*kaikkien kehitystasojen olennaisten harjoitustekijoiden laaja perus- ja rakennusharjoittelu (vertaile optimaalisia
herkkyyskausia 16/18-vuotiaiden tasoon asti)

*rakennusharjoittelu matalalla ja keskitason kuormituksella myéhempaa erikoistumista ajatellen (esim.
valmistava maksimivoimaharjoittelu kuormituksella, joka 60 % maksimista)

*matalampia ja yleisia kuormituksia rakennus- ja valmistautumisjaksolla, palautusmenetelmia.

Yleinen ja lajispesifinen harjoittelu tukee ja tdydentaa toisiaan:
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*|ajispesifisen harjoittelun maara lisdantyy kehityksen edetessa.

*jopa huipputasolla tarvitaan yleista harjoittelua, vaikkakin paatetyssa maarin lajispesifisen harjoittelun ohella.

*Kaikissa kehitysvaiheissa tulisi huomioida yleisen harjoituksen merkitys positiivisessa mielessa lajispesifiselle
harjoittelulle.

MONIPUOLINEN HARJOITTELU

Termi, joka on erityisen tarkea nuoruusvuosien aikana.

Monipuolinen harjoittelu tarkoittaa:

-ikatasolle soveltuvien fyysisten, henkilokohtaisten ja psyykkisten ominaisuuksien kehitys

-kaikkien kasipalloharjoitteiden seka niiden koordinaatiota valmistelevien harjoitusten opetus

-suorituskyvyn yleinen parannus hyédyntamalla muita lajeja ja niiden harjoitusmuotoja

MONIPUOLINEN HARJOITTELU ESTAA LIIAN AIKAISEN ERIKOISTUMISEN SEKA VAHENTAA
LOUKKAANTUMISRISKIA JA ESTAA MOTIVAATION HIIPUMISTA!

Monet lapset pystyvat oppimaan suhteellisen aikaisessa vaiheessa yksinkertaisia kollektiivisia peliajoja ja
kestamaan kovaa fyysista kuormitusta. Siitd syysta voi olla valmentajalle — ja vililla my6s vanhemmille —
houkuttelevaa antaa lasten erikoistua liian aikaisin ja lilan nopeasti. Loytyy monia syitd, miksi se on epdsopivaa ja
kasipallon sisdlla olemme paattaneet nuoruusvuosina harjoitella monipuolisesti ja ikatasoon sovelletusti.

Monipuolisella harjoittelulla tarkoitamme:
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*Kasipallon kaikkien harjoitteiden opettelu
*Muiden lajien, leikkien ja ulkoilun soveltaminen

*Kehita nuoria fyysisesti ja psyykkisesti ja huomioi heidan koko persoonakehityksensa sopivassa
muodossa heiddn ikdansa ja kypsyyteensa nahden.

Monipuolisen harjoittelun hyodyt aikaisten nuoruusvuosien aikana verrattuna aikaiseen erikoistumiseen ovat
vaikuttavia.

*Liian aikainen erikoistuminen hankaloittaa kehityksen jatkumista aikuisidssa. Kehitys paattyy liian
aikaisin, niin sanotusti hiipuu (stagnaatio). Liian yksipuoliset ja harvat harjoitusmuodot yhdessa kovan
kuormituksen kanssa ovat esimerkki liian aikaisesta erikoistumisesta.

*Urheilullinen lahjakkuus on vaikea todistaa aikaisina nuoruusvuosina. Nuorten kilpailutulokset kertovat
enemman kypsyydestd, ruumiinrakenteesta ja lahtotasosta, kun taas lahjakkuus nakyy parhaiten
sdaannollisessa harjoittelussa. Harjoittelun kehitysvauhti on tarkea arvio lahjakkuudesta. Voidakseen
todeta mihin suuntaan lahjakkuutta tulisi kehitta3, tulisi pelaajaa stimuloida monin eri harjoittein ja
arsykkein (monipuolisuus). Lahjakkuuden tunnistaminen rakentuu siis pelaajan tapaan reagoida moniin
eri harjoitusarsykkeisiin seka psyykkisesti etta fyysisesti.

*Lajikohtaiset yksipuoliset harjoitusarsykkeet eivat kannat pitkalle. Monet eri drsykekuviot vaikuttavat
suuremmin osin ja useampiin puoliin ihmisissa, ja ovat siksi arvokkaampia.

*Monet arsykkeet kevyemmalld kuormituksella parantavat ja vahvistavat koko tuki- ja liikkuntaelimist6a
(luuranko, lihakset) ja antavat taten kestavyytta tulevaisuuden kovempia kuormituksia varten.

*Vaihtelemalla eri harjoitteita saadaan kasipallosta vaihtelevampaa ja kiinnostavaa. Tama nostaa
motivaatiota. lkdtasoon sovellettu metodiikka mahdollistaa, ettd kaikki voivat harrastaa kasipalloa.
Yksipuolisuus kilpailulajeissa ja harjoituksissa johtaa yksitoikkoisuuteen, jolloin kiinnostus lopahtaa.

*Koko persoonan harmoninen kehitys ldahtee liikkeelle laajasta psyykkisesta ja fyysisesta vaikutuksesta.
Sosiaaliset suhteet ovat siten erittdin merkityksellisia. Harjoittelemalla ryhmassa useat kilpailumuodot —
unohtamatta pelaamista ja joukkuekilpailuja — asettavat ryhman ja me-tunteen keskipisteeseen. Liian
aikainen erikoistuminen siirtda keskipistetta kohti yksiloa. Pelaaja opetetaan korkeiden vaatimuksien ja
odotusten myota rooliin, jota han ei mahdollisesti pysty kantamaan (itsekeskeinen, hemmoteltu, ei ole
tottunut vastoinkdymisiin tai haviamisiin jne.).
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VUOSISUUNNITELMA

Vuosisuunnitelma on tapa jarjestda harjoitteluvuosi seka lisdtd ymmarrysta vuoden jaksotukseen. Se on yhteistyo
sinun ja pelaajien valilld, jopa nuorempien tarvitsee tietdaa, mihin kaikki harjoittelu oikein tahtaa.

Junioritasolla suunnittelemme koko ryhman harjoittelun.

Pohjana voi olla kdytannollista kayttaa kouluvuotta.

Oppiminen todennakadisesti nopeutuu, jos samaa liiketta toistetaan useilla harjoituskerroilla perakkain.

Vuosisuunnitelma

Harjoittelun jaksotus tulisi ndhda seuran tarkedna tavoitteena ja sen tulisi antaa suuntaviivat yksittaisille
valmentajille heidan tehdessa ryhmienséa suunnitelmat.

Suunnitellessasi nuorten harjoituksia tulisi sinulla olla suunnitelma, kuinka harjoittelu kehittyy vuodesta toiseen.
Ensimmainen ja térkein tapa lisata harjoittelun kuormitusta on kasvattaa harjoituskertojen maaraa. Vasta toiseksi
tehd&an harjoituskerroista pidempia ja kolmannessa vaiheessa tehdaan harjoituksista rankempia, eli
tehokkaampia ja laajempia.

Vuosi

Ika
Harjoituskertoja/viikko
Tunteja/viikko

Kasipallo
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Koordinaatio/leikkejd/muita urheilulajeja

Fyysinen harjoittelu

On sopivaa suunnitella vuotta 4-12 viikon jaksoissa. Oppimisen ndakdkulmasta katsottuna voidaan myds
muodostaa lyhyempia 2-4 viikon harjoitusjaksoja.
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LEIKKI- JA PERUSTASON KEHITYS

Leikkitason harjoitustekijat

Leikkitasolla kdaytamme neljaa harjoitustekijaa:

1. Kasipallon perustaidot
2. Koordinaatio
3. Leikki

4. Persoonankehitys

Perustason harjoitustekijat

Perustasolla kiytamme neljaa harjoitustekijaa:

1. Kasipallon perustekniikka
2. Yleinen fyysinen harjoittelu
3. Leikki ja muut lajit

4. Persoonankehitys

MILLOIN ERI HARJOITUSTEKIJAT LISATAAN MUKAAN? (katso molempien tasojen osatavoitteet)

Leikki, koordinaatio
Kasipallon perustaidot

Ika: 7/8

Suomen Kasipalloliitto
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Leikki, koordinaatio
Kasipallon perustaidot

Ika: 9/10

Leikki, muut lajit
Yleinen fyysinen harjoittelu
Kasipallon perustekniikka

Ika: 11/12, 13/14

Kuva osoittaa, kuinka valmentaja hyodyntaa naita harjoitustekijoitd. Voimme nahda, etta fyysista harjoittelua ei
esitelld kuin aikaisintaan 11-12-vuoden idssa. Kasipallon perustaitojen harjoitteluun sisaltyy niin monta eri
harjoitetta, ettd samalla tulee kehitettya ilmaiseksi muita fyysisid ominaisuuksia (nopeus, liikkuvuus, voima ja
kestavyys).
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LEIKKITASO

1. Kasipallon perusosaaminen

— katso SKPL:n Starttikoulutus ja erikseen tydstetty materiaali

2. Koordinaatio

Koordinaatiolla tarkoitetaan tarkoituksenmukaista yhteistyota hermo-lihas-jarjestelmassa. Koordinaatio
voidaan jopa maaritella "kyvyksi oppia nopeasti uusia liikekuvioita seka kyvyksi pystyd muuttamaan ja
sopeuttamaan omia liikkeitddn uusiin ohjeistuksiin ja tilanteisiin pohjautuen”.

Harjoittelun tarkoituksesta riippuen koordinaatio voidaan jakaa yleiseen koordinaatioon ja lajispesifiseen
koordinaatioon.

Yleisen koordinaation harjoittamisella on suuri merkitys myohemmalle kasipallotekniikan oppimisille, joka
on ajankohtainen perusharjoittelutasolla. Yleisella koordinaatiolla on myos merkitysta lajispesifisen
koordinaation kehittymiselle, joka on hienoteknisen (tekniikkaharjoitteen harjoitus) harjoittelun
yhteydessa kaytettava valine myéhemmalla idlla. Seuraavassa muutamia koordinatiivisia tekijoita, joita
meidan on tarkea kehittaa yleisen koordinaatioharjoittelun myota:

*Ajoitus tai yhdistelykyky merkitsee taitoa osata yhdistda keho-osien liikkeita joustavaksi ja
tavoitteenmukaiseksi kokonaisuudeksi.

*Suuntautumiskyky viittaa siihen, etta tietaa eri liikkeissd missa ja kuinka keho sijaitsee tilassa
(ylosalaisin, selka vasten).

*Tasapainokyky tarkoittaa kykya pitaa tasapaino eri tilanteissa ja saavuttaa tasapaino uusiksi sen
horjuttua. Tasapaino esiintyy kaikissa lilkkemuodoissa, kuten juoksu-, hyppy- ja heittoharjoituksissa.

*Reaktiokyky tarkoittaa, ettd reagoi nopeasti eri arsykkeisiin, kuten nako-, kuulo- ja tuntoarsykkeisiin.

*Sopeutumiskyky tarkoittaa lilkkkeen nopeaa muuttamista ja vartalonhallintaa eri tilanteissa. Esimerkiksi
pallon pompahtaminen vinosti sita kiinniottaessa tai askeleen pituuden sopeuttaminen juuri ennen

hyppya.
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*Erottelukyky on liikkeen toteuttaminen siihen sopivalla vauhdilla, voimalla ja tarkkuudella. Esimerkiksi
pallon sy6tto sellaisella vauhdilla ja voimalla, ettd toinen pystyy vastaanottamaan sen. Mita tapahtuu, jos
esimerkiksi lapsi nostaa tyhjan maitotolkin, mutta luulee sen olevan taynna?

*Rytmittamiskyky on liilkkuminen rytmisesti ilman nykivaa liiketta. Kaikki liikkeet toteutetaan tietylla
rytmilld. Yksil6 itse voi muodostaa tdman (esim. juostessa), mutta siihen voi vaikuttaa myos ulkoisesti
(esim. musiikki).
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Koordinaatioradat

Yleisen koordinaatiokyvyn harjoittaminen on helppoa koordinaatioratojen avulla. Radalla on helppo luoda
monipuolinen, fyysinen harjoitus, ja juuri vaihtelevuus tekee harjoituksesta stimuloivan ja hauskan. Tama on hyva
harjoitusmuoto koordinaatiokyvyn ohella myds voimalle ja liikkuvuudelle.

Koordinaatioradat ovat paaasiallisesti sisatiloissa kaytettavia harjoitusmuotoja, mutta ne ovat myds hyvia
harjoitusmuotoja ulkona, metsassa, rannalla, urheilukentalla jne.

Leikit sisdltavat yleisesti koordinaatioharjoituksia ja siksi ne ovat sopivia harjoitusmuotoja perusharjoittelussa.

On olennaista, etta koordinaatioradat ovat vaihtelevia ja hauskoja, ettd ne puhuttelevat myos nuoria ja antavat
mahdollisuuden suorituksiin. Suoritusvaatimuksissa tulisi my6s tapahtua jatkuvaa kasvua. Jos koordinaatiorataa
kaytetaan kilpailuun tai testiin, se edelyyttaa, ettd nuoret tuntevat radan entuudestaan.

Turvallisuutta ei saa koskaan laiminlyodd, vaan ratojen tulee olla sovellettu nuorten suorituskykyyn ja
kehonrakenteeseen (paaasiallisesti pituuteen) sopivaksi.

Sisatilojen koordinaatioradat on jaoteltu alkamaan helpoimmasta paasta ja viimeiseksi tulee kehittyneimmat
radat, jotka on tarkoitettu hieman vanhemmille.
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Esimerkki koordinaatioradasta

Sisatiloissa

1. 4 — 5m juoksua (1) — tasajalkanilkkahyppyja penkilld (2) — kuperkeikka etuperin (3) — “matalia” hyppyja sivuttain
penkin yli (4) — kuperkeikka takaperin (5) — juoksu takaisin (6).

2.4 —5m juoksua (1) — tasapainoilu ylsalaisin kdannetylla penkilla (2) — haarahyppy penkin yli (3) — itsensa vetaminen
mahalleen penkin yli (4) — rydminta penkin yli (5) — hyppy yhdella jalalla takaisin (6).

3. Yli-ali-yli (kolme aitaa) (1) — kuperkeikka etuperin (2) — tasajaloin hyppy yl0s ja alas penkille (3) —itsensa kannattelu,
pukit molemmin puolin (4) — kuperkeikka etuperin (5) — kavely neljalla jalalla takaisin (6).

4. Hyppy alas, kuperkeikka (1) — kuperkeikka tangon yli (2) — heilahtaminen ylos penkille kéyden avulla (3) — hyppy alas,
kuperkeikka (4) — hyppy yl6s pukille ja sivuttain hyppy alas (5).
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5.4 —5m juoksua (1) — pitka “lento”kuperkeikka kuntopallon yli (2) — rydmiminen kahden perakkaisen osan, esim. aidan
lapi (3) — 5 — 6m juoksua ja haarahyppy pukin yli (4) — ylemmassa puomissa roikkuminen ja heilahtaminen alemman
puomin yli (5) — vuoroloikka jumppamatolta ylds penkille ja hyppy alas paksulle matolle (6) — juoksu pujotellen takaisin

(7).

6. Kuperkeikka pukilla (1) — sivuttain pyoriminen jumppamaton yli (2) — 4 — 5m juoksua ja heilahtaminen kdyden avulla
yl6s pukille (3) — hyppy alas pukilta (4) — pujottelu juosten penkkien valista (5) — pitkia loikkia takaisin (6).

7. Apinakavely pitkin puomia (1) — useita kuperkeikkoja perdkkain (2) — kavely penkilld nelinkontin (3) — tasajalkahypyt
kolmen aidan yli (4) - takaperin juoksu pujotellen (5) — hyppyja sivuttain takaisin (6).

8. Kuinka pienta liikuntasalia (20 x 10m) voidaan hyodyntaa koordinaatioratana.

Aloitus

Heitto seinaan

Kavely kasivarsilla puomeja pitkin, kannattelu
Tasajalkaa yli

Karrynpyora

Takaperin kuperkeikka kasillaseisontaan
Pitka kuperkeikka

9. Koordinaatiorata kiertoharjoittelussa seka sisalla etta ulkona.

Toimii hyvin pienillakin alueilla.

Hyppynarujuoksu
Kuperkeikka etuperin
Hyppynarujuoksu
Kuperkeikka takaperin
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Hyppynarujuoksu

Paallaseisonta

Hyppynarujuoksu

Kasilla seisonta seinda vasten
Hyppynarujuoksu

Kasilla seisonnasta siltaan
Hyppynarujuoksu

Tauko kavellen takaisin aloituspisteeseen

10. Koordinaatiorata kiertoharjoitteluna.

Vaikeutettu vaihtuvien siirtymisharjoitteiden myo6ta. Toimii yhta hyvin sisalla kuin ulkona.

Matalia loikkia
Hyppynarulla tasajaloin eteenpain

Korkeita vuorohyppyja

Heita pallo ilmaan ja ota koppi

Polvennostojuoksu

Hyppynarulla tasajaloin taaksepain

Kavely nelinkontin

Istuen heita pallo ilmaan ja ota koppi

Takaperin juoksu

Hyppynarulla yhdella jalalla eteen/taakse

Hyppyja sivuttain

Heita pallo ilmaan jalkojen valista, kdanny 180 astetta ja ota koppi
Pakarajuoksu

Hyppynarulla yhdella jalalla jalkaa vaihdellen

Helppoja tasajalkahyppyja

Pallo jalkojen valista, heitto taaksepdin, kddnny 180 astetta ja ota koppi
Aitojen ylitys

Helppoja takaperin hyppyja yhdella jalalla

Kavely takaisin lahtopisteeseen.

11. Ajanottoon soveltuva koordinaatiorata

Heijaa koydella itsesi paikasta A paikkaan B.
Kuperkeikka

Suomen Kasipalloliitto
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Pujottelu
Heita ja ota koppi kerran.

Penkille, alas, penkille alas tasajalkaa
Tasajalkahypyt 5 kertaa

Aitojen yli

Nopea kahdeksikkopujottelu

12. Ajanottoon soveltuva koordinaatiorata

Aloitus

Ota kuntopallo ja jata se aloituspisteeseen.

Heijaa itsesi koydella pukille
Kuperkeikka

Kiipea puolapuihin

Noin 15-20m hyppynarujuoksua
sivuttain aitojen ali ja yli
penkille alas hyppyja

Nosta, heitd, ota koppi

13. Ajanottoon soveltuva koordinaatiorata

Tasapainokavely
Tasajalkahypyt hyppynarulla
Pukkien paalle tasajalkahypyin
Kuperkeikka eteenpain

Heita ilmaan, ota koppi
Kiipea puolapuihin

Pujottelu

Suomen Kasipalloliitto
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Rannalla

14. Loikka-askelia noin 10m (1) — pitka kuperkeikka (2) — kdvely nelinkontin noin 10m (3) — polvennostojuoksu noin 10m
(4) — hyppy ilmaan kdantyen puoli kierrosta (5) — kuperkeikka takaperin (6) — jne.

Metsédssa /niitylla

15. Juoksu pujotellen puiden vilistd (1) — puuhun kiipedminen (2) — apinakavelya matalalla roikkuvaa oksaa pitkin (3) —
irrota ote = hyppy alas (4) — rydmiminen nelinkontin kyynarpailla ja jaloilla (5) — tasajalkahyppyja ylamaessa (6) — jne.
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Urheilukentalla

16. Hyppyja yhdella jalalla noin 15m (1) - yli-ali-yli neljalla aidalla (2) — kasilldseisonnasta pyorahdys alas kuperkeikan
kautta (3) — tasajalkahyppyja levean alueen yli, noin 1,5m (4) — nilkkaholkkad noin 15m (5) - 4 — 5m juoksu ja
"joutsenhyppy” puomin yli paksulle matolle (6).

17. Harjoituksia, joita voi tehda tdssa jarjestyksessa tai ne voidaan sekoittaa ja tdydentaa muilla harjoituksilla

Holkka

Kuperkeikka etuperin, hyppy ilmaan

3-4 askeleen vauhti, hyppy ilmaan, 180 asteen kaannos
Takaperin juoksu, vaihtuu rytmisesti eteenpain juoksuun
Pukkihyppy kavereiden yli

Ryomi kavereiden jalkojen valista

3. Leikki

- katso SKPL:n Starttikoulutus ja erikseen tyostetty materiaali

4. Yleinen persoonallisuuden kehitys
-oppia tuntemaan toisensa
-olla osa joukkuetta
-ottaa muut huomioon
-antaa ja vastaanottaa kehuja
-yhteistyo

-saantdjen ymmartaminen
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PERUSTASO

Kéasipallon perustekniikka: katso tekniikka/taktiikka

Yleinen fyysisen harjoittelu
-koordinaatio (katso leikkitaso)
-liikkuvuus
-kestavyys

yleinen kestavyys

peruskestavyys
-voima

yleinen voima

lajispesifinen voima

perusvoima

nopeusvoima
-nopeus

reaktionopeus

toimintanopeus

perusnopeus

Liikkuvuus.

Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on ensisijaisesti sdilyttaa lapsen luonnollinen liikkuvuus. Ensiksi jaykistyy lantio
ja olkapaat, kun taas selan liikkuvuuteen voi vaikuttaa pitkaan. Siksi lantion ja olkapdiden liikkuvuusharjoittelua
tulisi priorisoida perusharjoittelussa.

Liikkuvuusharjoittelun yksi muoto on voimisteluliikkeet, joissa liikkkuvuuden lisdksi harjoitetaan koordinaatiota ja
perusvoimaa.
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Passiivinen liikkuvuus: -nivelen maksimaalinen liikerata, jonka voi saavuttaa oman kehonpainon, valineen tai
kaverin avulla. Nivelen passiivinen liikkuvuus rajoittuu nivelen anatomiseen rakentumiseen,
vastavaikuttajalihasten pituuteen ja liikerataan.

Aktiivinen liikkuvuus: -nivelen maksimaalinen liikerata, jonka voi saavuttaa pelkan lihasvoiman avulla. Aktiivinen
liikkuvuus rajoittuu nivelen anatomiseen rakentumiseen, vastavaikuttajalihasten pituuteen ja liikelaajuuteen, seka
toimintoa suorittavien lihasten voimaan.

=~non

Kaikki voimaharjoittelu lyhentaa lihaksia, mutta kasipallossa haluamme ”pitkia”, “nopeita”, ja "vahvoja” lihaksia.
Taman vuoksi meidan taytyy harjoitella liikkkuvuutta voimaharjoittelun ohella sailyttaaksemme lihaksemme
" pitkind”.

Liikkuvuusharjoittelussa voidaan erotella kolme eri menetelmaa:

-Venytysliikkeet (voimisteluharjoitukset)

-Pitkat venytykset

-Supistaminen — rentouttaminen — venyttaminen

Venytys- ja voimisteluharjoitukset

Tdssa ryhmadssa erottelemme:

-venytysliikkeet

-voimisteluliikkeet

Yleisesti liittyen molempiin ryhmiin:

Liikkuvuusharjoittelu on aktiivinen harjoittelumuoto, jossa esimerkiksi pyorahdyksella jakaa kehonosiin liike-
energiaa. Taman jalkeen liike-energiaa hyodynnetdan viemalla liiketta dariasentoon. Jos tama harjoittelu
suoritetaan vaarin kovilla ja nykivilla liikkeilld, on koko harjoittelu epaonnistunut.
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Venytysliikkeilla on suotuisa vaikutus liikkkuvuuteen, jos ne suoritetaan pehmeilla, vetavilla liikkeilla, jotka
tavoittelevat yha pidemmalle padsemista jokaisessa harjoitteessa, ja kaikkien liikkeiden valissa on vahintdan pieni
palautuminen. Parhaimman tuloksen saa 4-8 venytyksella.

Venytys- ja voimisteluliikkeiden ero on, etta voimisteluharjoitteissa myos ojennus- ja heilumisliikkeet luo
lilkkuvuusharjoitusta. Asentoa myds pidetadn lyhyemman aikaa.

Tamanlaista harjoittelua tulisi suosia lammittelyn ja yleisen liikkuvuusharjoittelun osalta, koska se vaikuttaa myos
suhteellisen suuresti lihaksiin nostaen kehonlampétilaa.

Pitkat venytykset (stretching)

Termi stretching tarkoittaa, etta lihasta tai lihasryhmaa venytetdan pitkdan. Yksi venytys voidaan jakaa kahteen tai
useampaan osaan. Ensimmaisessa osassa lihasryhmaa tulisi aktiivisesti venyttdd 10-30 sekuntia (aikaa voi
pidentda). Aika riippuu lihasmaarasta. Kevyen venytyksen aikana voi tuntea, kuinka lihaksen jannitys katoaa.
Taman tunteen perusteella tietdd, etta venytys on oikealla jannitetasolla. Jos katoamisen sijaan jannite kiristyy, on
riskind ylivenytys. Silloin harjoitus tulee keskeyttaa.

Rentoutuessa ja venytyksen tunteen on vahentyessa tulisi venyttda hieman lisaa ja pitaa liike 10-30 sekuntia (tai
kauemmin), jonka my6td saa suurimman harjoitusvaikutuksen.

Harjoitusvaikutus ja tdten motivaatio jatkamaan harjoittelua on vahvasti riippuvainen eri harjoitteiden oikean
asennon loytamisestd. Tama tarkoittaa, ettd itsensa tulisi I16ytaa rentoutuneessa tilassa venytyksen
kehittdmisvaiheessa.

Stretching on menetelma hyvan liikkkuvuuden parantamiseen ja ylldpitoon.
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Supistaminen - rentouttaminen — venyttaminen

Menetelma toimii seuraavanlaisesti:

Venyttaminen Lihas venytetdan passiivisen nivelliikkeen myo6ta kipurajan alapuolella olevaan tilaan,
jossa se pidetdan noin 8 sekuntia.

Supistaminen Yllakuvaillussa tilassa suoritetaan staattisen maksimi supistaminen venytettyyn lihakseen
noin 5-8 sekunnin ajan.

Rentouttaminen Supistamista seuraa lihaksen rentouttaminen. Odota, kunnes tdma tapahtuu (2-4
sekuntia).
Venyttiminen Rentouttamisen jalkeen seuraa uusi passiivinen nivelliike, kunnes kipuraja on taas

saavutettu. Pidettya asentoa 8 sekunnin ajan, prosessi toistetaan.

Kohdat supistaminen — rentouttaminen - venyttaminen toistetaan niin kauan kuin liikkkuvuuden laajuus kasvaa.

Supistaminen — rentouttaminen — venyttaminen (SRV-metodi, ruots. KAT-metodi) on mahdollisesti tehokkain
menetelma liikkuvuuteen.

Perussdantoja tehokkaaseen liikkuvuusharjoitukseen

-Liikkuvuusharjoittelu on suoritusta nostavaa ja loukkaantumista ehkaisevaa.
-Lihakset tulee olla lammiteltyind ennen tietyn liikkuvuusharjoituksen aloittamista.
-Lihasten alkupera ja kiinnike tulee irrottaa maksimaalisesti toisistaan.

-Kayta aina pehmeita liikkeita.

-Tyodskentele dariasennossa.

-Tyoskentele ensisijaisesti yhden niveleen kanssa kerralla (tietyissa tapauksissa lihas peittda kahdet nivelet, esim.
takareidet ja kaksoiskantalihas).

-Kayta ulkoista tukea tai helpotettua lahtoasentoa.
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-Kayta ensisijaisesti omaa kehonpainoa.

-Rentoutumisharjoituksia voi hyodyntaa yhdessa erityisten liikkuvuusharjoitusten kanssa.

-Kayta mielelladn musiikkia.

-Liikkuvuutta tulee harjoitella paivittdin. Vain todella useat toistot varmistavat kehityksen liikkuvuusharjoittelussa.

-Kun harjoittelun tavoitteena on parantaa liikkuvuutta, lihaksiston ei tulisi olla liilan vasynyt.

Ota selvaa liikkuvuusharjoittelun tarpeesta tekemalla testeja.
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Liikkuvuusharjoittelu — harjoituspankki

Venytys- ja voimisteluharjoitteita

1.-4. Seisoen, pyorita kasivarsia

5. Kylkivenytyksia molemmin puolin

6. Eteen — keskelle — ojennus ylos

7. Heilautus, koukista polvia

8. Vasen kasi oikeaan kantapaahan

9. Eteenpain roikkuminen — lapojen venytys

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Eteen — jalkojen valistd, takareidet

Taivutus kumpaankin nilkkaan

Vaihdellen kuten edelld

Kylkitaivutus

Jalan ja kaden heiluttelu

Jalanpyoritys kahdeksikon muodossa

Jalanheilautus eteen-taakse

Jalanheilautus sivulle

Jalanheilautus, haara-asento viedessa taakse

Nosta jalka seinaa vasten ja tyonna lantiota eteenpéin
Sama kuin ed. mutta jalka suorana ja taivuta ylakroppaa eteenpiéin
Sisareiden venytys

Etureisi

Nivuset, taivuta taaksepain

Askelkyykky — ojenna kroppa suoraksi

Heijaa haarassa sivulle — keskelle — sivulle

Seisoen askelkyykkyyn

Nelinkontin seisonnasta askelkyykkyyn

Suomen Kasipalloliitto
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

Olkapaatyoskentely narun kanssa

Olkapaat ja kyljet narun kanssa

Seldn takaa narun kanssa

Heiluriliike kuntopallon kanssa

Sivutaivutus alas kuntopallon kanssa

Kylkitaivutus pallon kanssa

Puolapuut, seisoen — taakse — roiku

Puolapuut, roiku — suorista

Apinakavely nelinkontin hitaasti

Kantapaa-varpaat kavely

Polvennostokavely, nouse pakijalle, kadet mukaan

Juoksu pyoritellen kasia samalla seka eteen etta taakse
Loikkiminen pyoritellen kdsia samalla seka eteen etta taakse
Ristikkaisjuoksu

Aktiivinen jalannostokavely

Askelkyykkykavely

Askelkyykkykavely kiertden sivuille

Hyppy sivuttain kyykysta

Vuorikiipeilija

Taivutus haara-asennosta

Etureisi aitajuoksijan asennossa

Taita jalka eteen ja taivuta suoran jalan paalle, napa reiteen
Sama asento, kdanna polvi taakse ylos

Haara-asento

"Pyoraily” ilmassa

Selinmakuulla vie oikea jalka ristiin kohti vasenta katta ja toisinpain

Sama kuin ed. mutta vatsallaan.

Suomen Kasipalloliitto
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55

56

57

58

59

60

61

62

. Silta

. Pareittain vaihdellen: istu-seiso
. Lapaluut

. Yl6snosto ja venytys

. Lapaluut pareittain

. Vaihdellen: venyta — veda

. Pareittain seisoen takareidet

. Pareittain polvilla seisoen kasivarret

Suomen Kasipalloliitto
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Liikkuvuusharjoituksia, venyttely ja SRV(KAT)-metodi

Lyhenteet: STR = Stretching (pitkat venytykset)

63

64

65

66

67

70

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

SRV(KAT) = Supistaminen — rentouttaminen — venyttaminen
. Kadet alaspdin roikottaen. Selka ja takareidet.
. Taivuta reittad koukussa itseesi pain. Takareisi.
. Reiden takaosa, suora jalka
. Reiden takaosa istuen jalat suorana.
.—69. Etureisivenytyksia
. Lantionkoukistajalihakset, reiden etupuoli ja reiden takaosa
Lantionkoukistajalihakset
Lantionkoukistajalihakset
Nilkat (ja reiden etupuoli)
Pohjelihakset (suora takajalka, teho korkealla pohkeessa)
Pohjelihakset (Taivutettu takajalka, teho kantapadjanteen lahella)
Akillesjanteet ja pohjelihakset
Reiden sisdosa ja nivuset
Reiden sisdosa
Nivuset (ja reiden sisdosa)
Nivuset (ja reiden sisdosa)
Nivuset (ja reiden sisdosa)
Pakaralihakset ja reiden ulko-osa
Selanojentajalihakset
Kylkilihakset
Vinot keskivartalolihakset

Rintalihakset

Suomen Kasipalloliitto
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87. Olkapaat ja lapaluut
88. Olkapaat ja lapaluut

89. Olkapaat ja olkavarren takaosa
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ikkuvuusharijoittelu

Lammittely

Lammittelyohjelma, joka on sopiva otettavaksi kdytt66n 12-13-ikdvuodesta lahtien esimerkiksi ennen aitajuoksutreenia.

1. Lammittely, pallopeli, holkka 6-10min

2. Syvasta eteenpadin taivutetusta asennosta askelkyykkyyn kdsivarsin taaksepain.

4-10 krt, harj. 27

3. Istuen, kantapaa polvea kohti. 4-10 x per jalka harj. 48
4. Istuen. Reiden ulkosivun venytys kohti pakaraa. 4-10 x per jalka harj. 82.
5. Haara-asennossa jalkapohja toista reitta vasten. 4-10 x per jalka harj. 49
6. Kevyt holkka 2-4min
7. Takaosan venytys aitaa vasten 4-10 x per jalka harj. 19
8. Takaosan venytys aitaa vasten 4-10 x per jalka harj. 209.
Sisdosan venytys aitaa vasten 4-10 x per
jalka harj. 21
10. Etupuolen venytys aitaa vasten 4-10 x per jalka harj. 22
11. Nivusten venytys aitaa vasten 4-10 x per jalka harj. 23
12. Kevyesti ravisteleva holkka 2-3 min
13. Pyorittelyja, eteenpain-taaksepain 4-10 x per jalka harj. 16
14. Pyorittelyja, sivuttain 4-10 x per jalka

harj. 17
15. Pyorittelyja, jalan nosto ylos pyorittdessa jalkaa taaksepdind-10x per jalkaharj. 18
16. Varovaista spagaattivenyttamista 2-6 krt

harj. 72
17. Nivusten venyttaminen 4-10 x per jalka

harj. 50
18. Haara-asento, venytyksia 4-10 x per jalka harj. 51
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PITKAT PALAUTTAVAT VENYTYKSET 1,5 H HARJOITUKSEN JALKEEN

Tata venyttelysarjaa voidaan kayttaa palauttavana harjoitteena 1,5 h juoksutreenin jalkeen.

Al3 tee pitkia venytysliikkeitd ennen harjoitusta dldkd mydskaan valittémasti sen jilkeen! Harjoitusta ennen aktivoi
lihakset aktiivisilla liikkuvuusharjoitteilla, harjoituksen jalkeen venyta lihas |ahtépituuteen noin 7 sekunnin ajan.

1. Akillesjanteet ja pohjelihaksisto 30 sek harj. 76
2. Koko kehon takaosa 30 sek harj. 63
kumartumalla eteenpain suorin jaloin
3. Etureisi 30 sek

harj. 67
4., Koko kehon takaosa, ks. ed. 30 sek harj. 63
5. Rinta- ja olkapaalihaksisto 30 sek harj. 87
6. Pohjelihakset, suora jalka 20 sek per jalka harj. 74
7. Pohjelihakset, taivutettu jalka 20 sek per jalka harj. 75
8. Reiden etuosa 15 sek per jalka harj. 68
9. Reiden takaosa 20 sek per jalka harj. 64
11. Kylkilihakset 15 sek per kylki harj. 84
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KESTAVYYS

Madritelma: Kestavyys on taito vastustaa vasymysta pitkdaikaisessa kuormituksessa.

Aerobinen kestavyys

Aerobinen kestavyys rakentuu prosessille, jossa energiaa vapautetaan polttamalla glykogeenia ja rasvaa yhdessa hapen
kanssa. Aerobisen kapasiteetin harjoittelussa tavoitellaan seka keskus- etta paikallisvaikutusta. Keskusvaikutuksella
viitataan sydan- ja verenkiertoelimiston toimintojen paranemiseen ja sydanlihaksen kapillarisaatioon.
Paikallisvaikutuksella (lihaksiin paikallistettu) tarkoitetaan korotettua myoglobiini- ja glykogeenipitoisuutta,
hienokapillarisaatiota, parantunutta aineenvaihduntaa, suurentunutta mitokondrioiden tilavuutta seka parantunutta
entsyymitoimintaa lihaksessa.

Steady-state merkitsee, ettd hapenoton ja hapenkayton valilla on tasapaino. Kun kuormitus lisddantyy, hapenotto ei riita,
ja syntyy happivelka.

Anaerobinen kestdvyys

Kun teho kasvaa, happi ei riitda kattamaan energiantarvetta. Silloin lihakset eivat enaa kayta energianldhteena happea,
vaan anaerobisen prosessin energiavarastot luodaan ATP- ja KP-fosfaattiyhdistelmalla seka glykogeenilla. Kovan tyon
aloituksessa energia tulee ATP:sta ja KP:stda. Tama on anaerobinen alaktinen prosessi ilman maitohappoa. Sita seuraavan
tyon aikana energia tulee ldhinna glykoosin pilkkomisen (nk. glykogenolyysi) myota. Tassa prosessissa muodostuu suuria
maarida maitohappoa (laktaattia). Yli kahden minuutin kuormituksissa aerobinen energiaprosessi saa entistd suuremman
merkityksen.

Kolme eri energiaprosessia:
*aerobinen prosessi (matalatehoinen, taysin hapoton)

*anaerobinen alaktinen prosessi (kovatehoinen)

*anaerobinen laktinen prosessi (suuritehoinen, maitohappo)

Yleinen kestadvyys

Yleisella kestavyydella tarkoitetaan kestavyysmuotojen ryhmaa, joka ei ole suunnattu tiettyyn urheilulajiin.
Nuoruusvuosina painottuu yleinen kestavyysharjoittelu, mutta myés myéhemmassa vaiheessa yleinen kestavyys
tdydentaa lajispesifista harjoittelua. Harjoitteet valitaan mieluiten eri lajeista, esimerkiksi pallopelit, uinti, hiihto jne.
Kuormitus ilmaistaan yhden vuoden tunti- tai harjoitusmaarassa.
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Peruskestavyys

Peruskestavyys on yhta kuin aerobinen kestavyys, eli niin sanottu kyky hyddyntda energiaa hapen avulla. Tama taito on
perustana kaikelle urheilulle. Se on my6s ratkaisevaa anaerobiselle kestavyydelle, silld korkea aerobinen kapasiteetti
toimii perustana korkealle anaerobiselle kyvylle. Peruskestavyyden harjoitusmuodot ovat selkeasti maaritetyt (esim.
pitkdn matkan juoksu). Kuormitus ilmaistaan kilometreisséa (laajuus) ja nopeudessa (teho).
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KESTAVYYSHARJOITTELU PERUSTASOLLA

Tavoite: Peruskestavyys

Harjoitusmuoto:

1. Kestdvyys-/maastojuoksu
tasaisessa maastossa
kumpuilevassa maastossa
suhteellisen tasaisessa vauhdissa

lyhyilla vauhdinlisayksilla

2. Ratajuoksu

Etaisyys/aika: - 15-30-40 min tai 1-8 km
Teho: - 40-60 % maksimaalisesta hapenottokyvysta (VO?), keski/matala
Laajuus: - erittdin suuri, juoksukilometrit
-15min — 160min
Kesto: - erittain pitka
- 2000m
Tauko: - ei taukoa

3. Vauhtileikittely (yksilollisesti paatetty vaihteleva nopeus kadvelysta nopeaan juoksuun)
Etaisyys/aika: -kuten ylla, 30-200 m osissa

Teho: -laajuus, kesto, tauko, kuten ylla

4. Intervallijuoksu
Etaisyys/aika: - 100-400 m

Teho: - 60-80 % maksimi VO?-kapasiteetistd, matala
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Laajuus: - a) monta juoksua, esim. 6-10 kpl
- b)8-30min
Kesto: - a) riippuen juoksuetaisyyden pituudesta
- b)2000m
Tauko: - lyhyt, aktiivinen, pulssi palauduttava 120:een

173



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

VOIMA

Maaritelma: Voima on lihaksiston kyky voittaa vastus tai toimia vastusta vastaan.

Voimaa tarvitaan voidakseen parantaa urheilusuoritusta. Tarve ja vaatimus voimalle vaihtelee eri lajien ja kdsipallossa
jopa eri pelipaikkojen valilla.

On tarkeda, etta voimaharjoittelu jarjestetdan yhdessa muun harjoittelun kanssa kuten tekniikkaharjoittelu ja muiden
fyysisten ominaisuuksien harjoittelun kanssa (liikkuvuus, koordinaatio, nopeus ja kestavyys). Ndin parannettu voima
tulee kadytettya parhaimmalla mahdollisella tavalla.

Paaasiallisesti voima jaetaan kahteen paaluokkaan:

1. Dynaaminen voima, joka on liikevoimaa, eli lihaksen pituus vaihtelee.
Dynaaminen voima jakaantuu kahteen alalajiin:

- konsentrinen voima = lihas tekee tyota ylos ja eteenpain, esim. kyykyn ylostulo
- eksentrinen voima = lihas tekee jarruttavaa lihasty6ta, esim. kyykyn alasmeno

2. Staattinen voima, joka toimii voiman lahteena samassa pisteessd, eli lihaksen pituus ei muutu.

TERMEJA

Yleinen voima(harjoittelu)
Voiman harmoninen jako eri lihasryhmien valilla ilman suuntautumista tiettyyn lajiin.

Yleinen voimaharjoittelu valmistaa lajispesifiseen voimaan. Tahan sisadltyy maksimi-, nopeus- ja kestovoima. Harjoitteet
voivat olla lajikohtaisia, mutta myds yleisesti soveltuvat ja muista lajeista lainattuja.

Erikoisharjoitteissa yleinen voima voi olla mukana tdydentdmassa lajispesifistd voimaa. Sen my6ta voidaan mahdollisesti
valttaa niin kutsuttua voimakattoa, jolloin voiman kehitys pysahtyy. Voimakatto voi myés muutoin ilmestya, jos erityisia
harjoitteita ja menetelmia kdytetaan yksipuolisesti tai jos kuormitusta ei nosteta.
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Lajispesifinen voima

Lajiin kohdennettu ja siina tarvittava voima. Tavoite lajispesifisessa voimaharjoittelussa on antaa tiettyja ja lajille tarkeita
parannuksia hermo-lihasjarjestelman toiminnalle. Tarve lajispesifisille harjoittelumuodoille ja menetelmille kasvaa
suoritustason noustessa.

Seuraavia harjoitteita kdytetaan lajispesifisessad voimaharjoittelussa:
*Monitasoiset harjoitteet =samanlaisia kokonaisvaltaisia liikkeita ja kuormituksia
*Erikoisharjoitteet 1 = samanlaisia osaliikkeitd ja kuormituksia

*Erikoisharjoitteet 2 = erilaisia liikkeita ja samanlainen kuormitus

Voima voidaan myos jakaa pienemmiksi osiksi, jotka pohjautuvat kuormitukseen, toistoihin, setteihin ja tehoon.
Kuormitus =harjoitusvastus
Toisto=montako toistoa sarjaan sisaltyy

Sarja =Sisaltaa tietyn maaran toistoja

Voimatyypit:

1. Perusvoima

2. Nopeusvoima, joka sisaltaa kaksi termia: rdjahtava voima ja reaktiovoima
3. Yleinen voima (ei tulisi sekoittaa yleiseen voimaharjoitteluun)

4. Kestovoima

5. Maksimivoima

Voimapyramidi

Voimapyramidi
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Kuormitus 100 % maksimi Voimatyyppi Teho
93-100 % 1-4 toistoa maksimi, rdjahtava maksimi
75-90 % 5-8 toistoa yleinen, maksimi keskitaso, maksimi
50-75% 3-6 toistoa R&jahtava, nopea maksimi, maksimi
/ 9-15 toistoa volyymi keskitaso
10-40 % 3-8 toistoa rajahtava maksimi
10-20 toistoa nopea maksimi
15-> toistoa kestavyys keskitaso

Voimatyyppeja on useita ja on tarkea harjoittaa oikeanlaista voimaa. Perustasossa “perusvoima” esiintyy tarkeana
valmistavana vahvuusharjoitteluna tulevien jaksojen intensiivistd voimaharjoittelua varten. Kuormitusta sisaltavaa
voimaharjoittelua tulee valttaa ennen 12 vuoden ikda. Voimaharjoittelu oman kropan painolla tai vaikka kuntopallolla
sopii hyvin lasten voimaharjoitteluksi.

Voimaharjoittelu perustasolla

Perusharjoittelu on yleista voimaa (harmonisesti jaettuna kehon eri osiin), jonka avulla voidaan myéhemmassa
perusharjoittelu- ja huipulle tahtadvassa vaiheessa tehostaa voimaharjoittelua. Tahdn kuuluu perusvoiman parannus
(kestavyysvoiman yksi muoto), nopeusvoiman kehitys ja nostotekniikan opettelu. Oikea nostotekniikka on ehdottomasti
edellytys maksimivoiman harjoitteluun.

Tarkea tavoite tdssa harjoittelussa on antaa lihaksille, janteille ja nivelsiteille tarpeeksi vahvuutta ja lujuutta.

Harjoittelu on monipuolista ja matalatehoista harjoittelua monine toistoineen. On tarkeaa aktivoida kaikki kehon suuret
lihasryhmat.
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Voimatyypit

Perusvoima

Perusvoimaa harjoitetaan perusharjoittelutasolla. Padasiallisesti kuormituksena kaytetdaan vain omaa kehonpainoa,
mutta jopa levytankoa pienelld painolla, kuntopalloja ja hiekkasdkkeja voidaan kayttaa. Perusvoima tavoittelee
lihaskestavyytta. Sita harjoitetaan monilla toistoilla ja matalalla teholla, eli ei maksimisuorituksia.

- Kuntopiiri, voimisteluohjelma musiikin tahtiin ja muita ohjattuja voimavoimistelumuotoja
- Juoksu-, hyppy- ja heittokoordinaatio
- Levytanko (nostotekniikkana), ei yli 60% omasta painosta

- Muut lajit: leikit ja pallopelit, hiihto, uinti, liikunta

Nopeusvoima
Kyky voittaa vastustaja liikkeen nopealla vauhdilla. Nopeusvoima vaihtelee maksimivoiman ja -nopeuden valilla riippuen
vastustajan koosta.

- Rajahtdva voima: tuottaa voimaa mahdollisimman voimakkaasti mahdollisimman lyhyessa ajassa

- Reaktiovoima: tuottaa voimaa mahdollisimman lyhyesséa ajassa

Harjoitusvalineita ovat levytanko, hiekkasékit, painoliivit, erityisen painavat heittovalineet (esim. pallot) sekd oma
kehonpaino. Kasipallo lajina vaatii suurta nopeusvoimaa.

- Kuntopiiri, muu ohjattu voimaliikunta

- Hyppy- ja heittokoordinaatio

- Spurttien, hyppyjen ja heittojen tekniikkaharjoitus
- Aktiivisia liikkuvuusharjoitteita, esim. jalan heitot

- Muut lajit: leikit, pallopelit, telinevoimistelu
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Murrosika

Biologiseen kypsyyteen (murrosika, puberteetti) asti tyttdjen ja poikien harjoittelussa ei ole eroja.

Koko perusharjoittelun aikana voimaharjoittelussa tulee huomioida seuraavaa: luut ovat vield kasvuvaiheessa, ja
lihakset, nivelet ja janteet venyvat. Ei lilan suurta kuormitusta (maksimissaan 60% lisdpainoa oman painon lisaksi). Valta
yksipuolisia kuormitusharjoitteita.

Monilla nuorilla koordinaatio heikkenee murrosidan aikana ja sen myota tulisi huomioida harjoitteiden tekninen toteutus.
On parempi kehittda jo olemassa olevaa tekniikkaa murrosian aikana kuin opetella uusia harjoitteita.

Tyttojen osalta voimaharjoittelua tulisi lisdtd murrosian jalkeen, mutta tehoja tulisi lisatad vasta noin 14 ikdvuoden
jalkeen. Painopiste nopeusvoiman harjoittelulle. Poikien murrosika alkaa ja paattyy myohemmin kuin tyto6illa, minka
vuoksi pojilla on tyttdja pidempi jakso yleista voimaharjoittelua oman kropan ja kevyen kuormituksen kanssa.

Voimaharjoittelun tehokkuus paatetaan paaasiallisesti harjoitteiden toteutuksen laadun perusteella. Tama tarkoittaa,
ettd kuormitus ei saa olla niin suuri etta tekniikka karsii.

Kaikki voimaharjoittelu tulee aloittaa lammittelylla. Jotta voimaharjoittelu tuo tulosta, tulee sen olla sadnnollista,
pitkdjanteista ja suunnitelmallista. On myos tarkeas, etta liikkeet opetetaan heti alusta lahtien oikein, jotta taataan
paras mahdollinen harjoitteluvaikutus. Kasvata tehoja hitaasti.

Esiintyvid harjoittelumuotoja 16ytyy useita, tdssa ne yleisimmat:

Kuntopiiri Harjoitteet tehdaan tietyssa jarjestyksessa, vain yksi sarja per liike.

Kiertoharjoittelu Harjoitteet tehdaan tietyssa jarjestyksessa, jossa kaikki suunnitellut sarjat tehdaan valmiiksi
ennen kuin pelaaja jatkaa seuraavaan liikkeeseen.

Ohjattu harjoittelu Useimmiten musiikin tahtiin (ns. jumppa)
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Kuntopiirin, kierto- ja ohjatun harjoittelun tavoitteena on yleinen voima (johon nopeus- ja perusvoima sisaltyvat). Kyse
ei ole lajispesifisesta voimakestavyydestd, vaan enemminkin jonkinlaisesta vahvuusharjoittelusta.

Nadiden harjoittelumuotojen hyddyt ovat, etta niitd voidaan toteuttaa pienillakin alueilla eivatka ne vaadi paljon
valineita. Kaikki harjoittelevat samanaikaisesti ja yksiléllinen harjoittelu mahdollistuu, kun jokainen harjoittelee oman
kykynsa mukaan. Itsendinen toteutus johtaa omaan vastuuseen harjoituksen tehosta.
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Kuntopiirin ja kiertoharjoittelun jarjestelyt

Harjoituksen tehokkuus riippuu harjoitteiden ja valmisteluiden laadusta.

1. Selkeat ohjeistukset jokaisella pisteelld, kuinka harjoite tehdaan (mieluusti kylttien avulla).

2. Jarjestele pisteet niin ettd ne l0ytyvat helposti. Numeroi ne, ettei kukaan vaihda vaarin.

3. Kuntopiirissa ilmoita harjoitusten alut ja loput joko musiikilla tai vihellysmerkilla

Valmentaja (tai joku osallistujista) ndyttaa itse ennen harjoitusten alkua, kuinka jokainen harjoite tehdaan. Kaikki
tekevat alkuun koekierroksen, jotta valmentajat voivat korjata vaaria suorituksia.

Kuormitus vs lepo

Kuormituksen ja harjoitteiden/sarjojen vélisen levon maara riippuu harjoituskerran tavoitteista (nopeusvoima vai
perusvoima) ja osallistujien harjoitettavuudesta. Harjoituksen tehokkuuteen vaikuttaa luonnollisesti myos toteutuksen
laatu. Pisteiden maara tulisi olla 6-10 kappaletta ja kierroksia 2-4 kappaletta.

Nopeusvoiman kehitys

- harjoittelu tapahtuu aina levanneena

harjoitteita taytyy pystya suorittamaan nopeasti

- submaksimaalisesta maksimaaliseen voimapanokseen, oma kehonpaino tai kevyt lisdpaino (kuntopallo,
kevyt hiekkasakki). El yli 6-10 toistoa (hypyisséa 6 toistoa ja heitoissa 10 toistoa)

- harjoitteiden valisen levon tulee olla riittdvan pitka, jotta kaikki harjoitteet voidaan suorittaa rajahtavasti
(my6s viimeinen)

- Mieluusti verryttely- ja venyttelyharjoitteita pisteiden valilla
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Aloittelijoille suositaan ohjattua nopeusvoimaharjoittelua. Vasta perusharjoittelun lopussa voidaan tehda
nopeusvoimapainotteista kuntopiiria ja kiertoharjoittelua.
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Perusvoiman kehitys

- Perusvoimaan painottuva kuntopiiri ja kiertoharjoittelu on aerobista, silla sitd suoritetaan vasymykseen
asti. Toisin sanoen silld on positiivinen vaikutus yleiseen kestavyyteen.

- Voimapanostus on keskitasolta submaksimaaliseen ja vastuksena on oma kehonpaino. Toistot jokaisessa
sarjassa 10-30 kpl.

- Sarjojen vilinen palautus ei saa olla taysin palauttavaa

- Eisaman lihasryhman pisteita perakkain

Perusvoiman harjoittelu voidaan toteuttaa hermo-lihasjarjestelmaa kuormittavan, vaativan harjoituksen jalkeen, esim.
nopeusharjoittelun jalkeen.

Perus- ja nopeusvoiman harjoitteiden valinta

Seuraavat asiat tulee huomioida:
- harjoitteiden tulee olla suhteellisen helppoja toteuttaa ja opettaa

- harjoitteilla tulee olla oikea vaikeustaso riippuen osallistujien harjoitettavuudesta.

Harjoitteiden tulee rasittaa suuria lihasryhmia, jotka jaetaan seuraavanlaisesti:
- jalkalihakset
- keskivartalolihakset

- kdsi- ja olkalihakset, ylaselan lihakset

182



Valmentajakoulutus, taso 1

Harjoitepankki, muita voimaharjoituksia

Jalkalihakset

O 00 N OO U1 B WIN -

- Kyykkyhyppy ylés

. Hyppy sivulle

. Ylésnousu ja alastulo penkilta

. Kyykky

. Yhden jalan kyykky tuella

. Yhden jalan kyykky

. Kyykkykavely

. Hyppy punnerrusasennosta kyykkyyn (yleisliikkeen yksi osa)
. Askelkyykkykavely

10.
11.
12.
13.
14,

Lantionnosto, takareisi penkin paalla
Lantionnosto

Hyppy polviseisonnasta kyykkyyn ja takaisin
Pohjevenytys

Paksulla patjalla juoksu

Keskivartalolihakset

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

Vatsarutistus. Jalat 90 asteen kulmassa. Ylimmat nikamat nousevat lattialta
Ristikkaiset vatsat
Puolikas linkkuveitsi. Vasen kasi oikeaan jalkaan

Penkki kiinnitettyna kolmanteen puolaan puolapuissa. Vatsalihakset penkilla.

Selkalihakset nelinkontin, vain jalat nousevat.
Selkdlihakset nelinkontin, ristikkdinen kasi ja jalka nousee.
Selkalihakset, yldavartalon nosto.

Selannosto pukkia vasten

Seldn pyoritys

Kasivarsi- ja olkapaalihakset

Suomen Kasipalloliitto
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24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
32.
33.
34.
35.

Valmentajakoulutus, taso 1

Punnerrus seinaa vasten

Naisten punnerrus, polvet maassa
Punnerrus, reidet pukin paalla
Punnerrus pukkia vasten

Punnerrus

Leuanveto

Apinakavely tangolla

Dippeja penkilla

Kéydessa roikkuminen, kiipeily
Roikkuen, kiipeillen kahdessa koydessa
Roikkuen kahdessa kdydessa, ojenna toinen kasivarsi

Muut harjoitteet

36.
37.
38.
39.
40.
41.

Burbie = yleisliike

Ryomiminen penkin alta — penkin yli kiipedminen
Tasajalka kissahyppyja sivuttain penkin yli
Tasajalkahyppyja ylos pukille — tasajalkaa alas
Kiiped edestakaisin pukin yli

Kéyden avulla itsensa heilauttaminen pukin yl

42. Hyppy vauhdista puolapuihin

43. Hyppy ylos — kuperkeikka — hyppy alas
44. Hyppynarujuoksu lattialla tai penkilla
45. Hyppysarja

46. Hyppysarja

47. Hyppysarja

48. Hyppysarja

49. Kiipeilysarja

Pariharjoituksia

50. Parikyykky selat vastakkain

51. Kottikarryt

52. Pyoraily jalat vastakkain selinmakuulla
53. Jalkaprassi selinmakuulla, kaveri painona

54
55
56

. Rinnat vastakkain puskeminen
. Pallon kierto pareittain

. Jata pallo jalkojen valistd, ota vastaan paan ylapuolelta ja toisinpain

Suomen Kasipalloliitto
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Kuntopalloharjoittelu

Erinomainen rdjahtavan ja perusvoiman harjoittelumuoto.

Harjoitus Viikko / maara
Toistot 3x5,3x6,4 x5 tai4x6, korkeintaan 3 x 10

Askelkyykky, tyonna pallo ylos eteen

Paan yli eteen (sivurajaheitto), myos askelkyykkyasennosta maasta

Paan yli taakse

Alhaalta eteen

Sivuilta eteen

Sivuilta taaksepain

Polvillaan taivutus eteen, pallo pitkalla edessa suorilla kasilla. Lantio koukistuu.

Ojentajaheitot ldhelld seindd (0,5 m seinasta)

Sivulle istuen jalat suorina (vinot vatsat) 2 x 10 / puoli

Vatsa + tyonto (vatsaliikkeessa pallo rinnan paalla, ylostullessa heita pallo tyontamalla kaverille yl6s) 3 x 10

Hamstring 3 x 10 (pdinmakuulla, kaveri vierittaa pallon polvitaipeistasi kohti nilkkoja. Kun pallo saavuttaa akillesjanteen,
potkaise jaloilla voimakkaasti pallo takaisin heittdjalle). Liike = rajahtava
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Kaytannon esimerkki kuntopiirista

Tavoite: Perusvoima

Maara: 2 — 4 kierrosta

Tauko kierrosten vilissa: Kevyt venytysvoimistelu

Vuoroloikka vasen-oikea-vasen-oikea jne.

Vartalonkiertoja 20 kpl

Kyykkykavely

Vuoroloikka vasen-oikea-vasen-oikea jne.

Kevyita tasajalkahyppyja

Hyppy puolapuihin 10 kpl

Moniloikka vasen-vasen

Lantionnosto (takareisi) 20 kpl

Kyykkykavely

Burbie (yleisliike) 10 kpl

Moniloikka oikea-oikea

Suomen Kasipalloliitto
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Punnerruksia 20 kpl

Vuoroloikka vasen-oikea-vasen-oikea

Kevyita loikkia - ravistele
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Kaytannon esimerkki kiertoharjoittelusta

Tavoite: Nopeusvoima

Maara: 2 — 4 kierrosta

Tauko: Niin pitka etta tuntee itsensa taysin palautuneeksi

Tauko: 1-3’ harjoitusten valissa. SP: 4-6’

1. Polven nosto seinda vasten. Nojaa seindan, polvennostojuoksu.

2. Ristikkaiset vatsat

3. Tasajalkahyppy ylos

4. Leuanveto

5. Kyykky

6. Ristikkainen linkkuveitsi. Vasen kasi oikeaan jalkaan, 3 kpl nopeita, vaihda sitten kasi-jalka

7. Reaktio- ja juoksuharjoitus. Paasta tanko irti kaskysta. Ota kiinni kaverin tanko ennen kuin se kaatuu lattialle, 6 kpl.
Etdisyys 4-15m taidoista riippuen.
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NOSTOTEKNIIKKA (LEVYTANKOHARIJOITTELU)

Voimaharjoittelu levytangoilla on edelleen yleista ja erittdin hyodyllista kasipallonpelaajien keskuudessa, eika
sitd voi taysin korvata muilla laitteilla.

Kun pelaaja aloittaa voimaharjoittelun levytangolla, on tarkeaa kayda lapi kolme
eri tasoa kuormituksen lisddmisessa.

1. Oma kehonpaino

2. Liikkuvuusvastus (kuntopallot, hiekkasakit, muut kevyet vastukset)

3. Levytanko — tekniikkaharjoitus — kuormitusharjoittelu

Nostotekniikan tekniikkaharjoittelun esim. kepilla voi hyvin aloittaa perustason viimeisen vuoden aikana.
Levytankoharjoittelun aloitus tulisi sdastaa lajispesifisen tason harjoitteluvaiheeseen. Yleensa tama tarkoittaa
noin 16-17 vuoden idssa, kun kasvupyrahdys on ohi.

Metodiset ohjeistukset

Aloittelijat tarvitsevat aina valmentajan, joka tarkistaa harjoitteen teknisen suorituksen.

Oikea perustekniikka taytyy opetella ennen kuin suurempia painoja lisataan tangolle. Tekninen suoritus tulee
aina olla keskipisteena, ei painot.

Kuormitusta tulee lisata hitaasti.

Seuraavat asiat ovat tarkeita harjoittelussa:
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- Ei lilan suuria ryhmia, korkeintaan 6-8 pelaajaa tehokkaamman oppimisen vuoksi. Mikali mahdollista, jaa
pelaajat 2-3 pelaajan ryhmiin suorituspisteittain.

- Alusta, joka ei ole liukas. Mikali liikkuvuus on hyvalla tasolla, kenkia ei valttamatta tarvita.

- Teline, johon tanko asetetaan. Ei rinnallevedossa/maastavedossa/tempauksessa.

- 2-3 pelaajaa per tanko, sopivat palautusajat!

- Sama harjoitus seka tytoille etta pojille.
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Oppimisen periaatteita ja harjoitteiden valinta

Ensiksi tulee opettaa tekniikan perusmuoto. Tama tapahtuu valineiden, kuten keppien, sauvojen ja rimojen
avulla ja myéhemmin kevyelld levytangolla (n. 10kg). Alkuun tehdaan liike osissa, jonka jalkeen siirrytaan
lilkekokonaisuuteen.

Seuraavassa vaiheessa on tarkeda, ettd kuormitus on sopiva, jotta voidaan varmistaa oikea liikerata ja oikea
voimapanostus (”ajoitus”). Kuormituksen lisddmista ei saa tapahtua ennen kuin perustekniikan hallinta on
havaittavissa.

Opetteluvaiheeseen sopii 4-6 sarjaa, 4-6 toistoa per sarja, eli yhteensa noin 20-40 toistoa/harjoite. Lepaa
2-3min jokaisen sarjan valissa. Nostotekniikka voidaan tehda omana harjoituksena tai yhdistaa toisen
harjoituksen kanssa, mutta siind tapauksessa harjoituksen lammittelyosuutena.

Perusharjoittelutasolla tulisi kuormituksen olla enimmilldan 40-60% oman kehon painosta. Ensisijassa
tavoitellaan dynaamista, rytmista ja nopeaa nostoliikkeiden suoritusta.

Harjoitteet, jotka ovat perustana kaikelle voimaharjoittelulle levytangon kanssa, ovat:

- klassiset (olympia)nostot:
* tempaus
* tyonto = rinnalleveto+ylostyonto

- voimannostot:
*jalkakyykky
*penkkipunnerrus
* maastaveto
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Vaihe 1: Otteet

Ensiksi harjoitellaan otetta ja sen jalkeen otteen leveytta kepin avulla. Kuvasta ilmenee niin kutsuttu lukko-ote.

TEMPAUSOTE

Tempausote on ns. leved ote. Ota kepista kiinni pitden yhta kdsivartta suorana vaakasuorassa, toista kasivartta
suorana pystysuorassa = 90 asteen kulma. Aseta sen jalkeen keppi tasaisesti paan ylle. Aluksi otteen leveyden
voi merkita varillisella teipilla.

TYONTOOTE

Tyontoote on ns. kapea ote. Ota kepista hartianlevyinen ote, kddet aavistuksen verran reisien ulkopuolella.
Kyykyssa ja penkkipunnerruksessa otteen leveys voi vaihdella tempaus- ja tyontdotteiden valilla. Se, mika
tuntuu parhaimmalta yksittdiselle harjoittelijalle, maaraa otteen leveyden.
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Fig.33

ASKELKYYKKYVERSIOT NOSTOISTA

Huippunostajat saattavat liikkeet aina kyykkyyn asti ja sielta viela yl0s, ks. kuva alla.

Kasipalloilijalle riittda nostoissa ns. askelkyykkyalastulo ja sielta pystyynnousu.

Normaalin asennon sijasta toista jalkaa siirretdan askeleen eteenpadin ja toista askeleen taaksepain.
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TEMPAUS JA SEN ERI VAIHEET

Alla on selitetty tempauksen eri vaiheet loppupaasta alkupaahan.

ASKELKYYKYYKKYYN LASKEUTUMINEN JA TANGON YLOSVIENTI

Ota tempausote. Jalkojen leveys on hieman leveampi kuin hartianleveys, koko jalanpohja on kiinni lattiassa ja
selkd on suorassa. Siirrd etummainen jalka noin askeleen verran eteenpadin ja toinen saman verran taaksepain
= askelkyykkyasento. Koukista molempia polvia ja tyonna tanko ylos suorille kasille.

Voit harjoitella liiketta seuraavasti: Pida tankoa ylhaalla suorilla kdsivarsilla. Harjoittele hitaasti kyykistymista
toinen jalka edessa ja toinen takana=askelkyykkyasento. Kyykisty alas. Etummaisemman jalan taytyy pitaa
jalkapohja koko ajan kiinni lattiassa, taaempi pakijalla. Ylakroppa on tdysin suorassa ja tanko pidetdan paan
ylapuolella. Jannita keskivartalo.

TEMPAUKSEN LOPPUVETO JA LASKEUTUMINEN ASKELKYYKKYYN

Ota tempausote, tanko reisien paalla suorilla kasivarsilla roikkuen. Nouse varpaillesi ja veda olkapaét ylos ja
tyonna lantio eteen. Kasivarret nousevat ylos ja koukistuvat samalla kun tanko tempaistaan (kdannetaan) kohti
kattoa. Kasivarret eivat saa osallistua tyohon, vaan ainoastaan ne lihakset, jotka suoristavat lantio-, polvi- ja
jalkanivelia. Putoaminen askelkyykkyyn tanko suorilla kasilla paan ylapuolella.
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. o B B4 f
PRI 4.

LAHTO JA ENSIMMAINEN VETO

o %

Ota tempausote tanko hieman polvien alapuolella. Hartioiden tulee olla suoraan tangon ylapuolella samalla
kun saari melkein koskettaa tankoa. Selka on aavistuksen kaarella, vartalo kumartuneena hieman eteenpain.

Pida paa suorassa ja katse suoraan eteenpain.

Veto alkaa jalkojen suoristamisella, jonka jalkeen lantio tuodaan eteen.

Pehb

KOKO TEMPAUSLIIKE

Lopuksi harjoitellaan koko tempausta. Jaksoittain kerrataan sitd osaa, mitd nostaja ei tunnu hallitsevan.

Kuvasarja nayttaa tempauksen askelkyykylla.
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RINNALLEVETO

Harjoittelu aloitetaan kepin kanssa. Sen jilkeen otetaan mukaan kevyt voimatanko (10 kg) ja/tai kevyt
levytanko (ei yli 10kg aloittelijalle). Huomioi, ettd itse veto suoritetaan samalla lailla kuin tempaus, vain ote ja
lopputulos ovat eri.

Huomioi seuraavia askelkyykkyalastulossa:

- jalkojen sijoitus eteenpain-taaksepain
- polvikulmat

- hartianlevyinen ote

- keskivartalon asento

- pdan ja kasien asento

Rinnalleveto jakautuu kolmeen vaiheeseen: jalkojen ojennus (alkuveto), veto rinnalle seka kadntaminen ja
putoaminen tangon alle (askel)kyykkyyn. Jokaista vaihetta voidaan harjoitella erikseen.

RINNALLEVETO — KOKO LIIKE

Ota kapea ote tangosta. Sama laht6 kuin tempauksessa: selkd aavistuksen kaarella, hartiat suoraan tangon
ylapuolella, sdari melkein koskettaa tankoa. Alkuvedon vauhdinotto reisia ojentaen niin, etta tanko lahes
koskettaa reisia koko matkan ylds. Kun tanko nousee lantion korkeudelle, ojenna lantio eteen, nouse
varpaillesi ja nosta olkapaat korviin. Aloita vetaminen kohti rintakehaa. Kun tanko saavuttaa rintakehan,
kdanna tanko rinnan paille ja putoa pieneen kyykkyyn tai (vastaavasti askelkyykkyyn) tangon alle. Ojenna
kyynarpaat eteen. Nouse yl6s.
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Alkuveto

Tarkeaa rinnallevedon alkuvedossa on se, ettd nosto tehddan jalkojen voimalla ja lantion

ojennuksella.

Alkuvedosta rinnalle vetoon ja kddnt66n seka alle tangon putoamiseen.

Yl6styonto
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Rinnallevetoa voidaan jatkaa tyonnoksi tyontdmalla tanko yl6s suorille kasille.
Ensiksi opetellaan alkuasento kepin tai pienen tangon kanssa.
Jalat hartianlevyiseen asentoon, varpaat osoittavat hieman ulospain. Keskivartalo suorana.

Tanko on rinnan ja olkapaalihasten paalla, kyynarpaat edessa. Kasilla kevyt ote tangosta, katse eteenpadin.

Jousta hieman polvista, kun ldhdet ponnistamaan kohti tyontdliiketta. Paata liike askelkyykkyyn ja
ylostyontoon suorille kasille kuten tempauksessakin. Nouse ylos tanko edelleen suorilla kasilla.

Léahtdasento

1%

Yl6styonto

rep A LR !

Kun rinnalleveto ja ylostyonto on opittu erikseen ja ne hallitaan, nama sidotaan yhteen tyénnon koko

liilkkeeksi. Tyonto = rinnalleveto + ylostyonto
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JALKAKYYKKY

Jalat samalla tavoin kuin tydnnon ldht6asennossa. Hartianlevyinen asento ja varpaat osoittavat hieman
ulospdin. Kun perustekniikka hallitaan, jalkoja voi siirtdd hieman kauemmaksi toisistaan (kun kuormitusta on
lisatty voimakkaasti).

Ylavartalon tulee olla suora ja katse suunnattuna eteenpain. Ote tangosta tulee olla hieman levedampi kuin
hartianlevyinen. Tanko hieman olkapdiden alapuolella niskassa.

Kyykisty alas niin, ettd tanko menee alas suunnilleen suoraa linjaa pitkin. Kyykisty alas reidet 90 asteen
kulmassa. Peppu alhaalla (vauvakyykky). Nouse rajahtavasti ylos. Pida keskivartalo koko ajan tiukkana.

Kun nostetaan suurempia painoja, oikea hengitystekniikka auttaa nostamisessa. Ennen liikkeen aloittamista
veda keuhkot tayteen ilmaa ja pidata hengitysta. Vasta kun olet lahes ylhaalla, paasta hengitys ulos.

Kyykyssa tulee menna vield hieman alemmaksi kuin kuvassa, reidet 90 asteen kulmaan.

PENKKIPUNNERRUS

Makaa penkilla tanko on suorilla kasilla rintakehan ylapuolella. Tanko lasketaan hitaasti alas suoraan
rintakehan paalle kunnes se rajahtavalla liikkeelld tydnnetaan suorin kasivarsin ylos.
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On tarkeda pitaa lapaluiden alue tiukkana, jottei liike hajoa. Perustekniikassa ote on hartianlevyinen, mutta
sitd voi myohemmin muuttaa yksilon mukaan leveammaksi

NOPEUS

Madritelma: Nopeus on kyky suorittaa liikkeitd ennaltapaatetyin ehdoin mahdollisimman lyhyessa ajassa.
Nopeus on erityisen moniosainen taito ja se perustuu moniin eri ominaisuuksiin, ensisijaisesti:

-hermo-lihas-jarjestelman kyky tuottaa liikkeita (koordinaatio)

-lihaksiston kyky voimankehittdmiseen (voima)

Nopeus esiintyy monin eri tavoin, esimerkiksi:

- nakoarsykkeiden ymmartamisen nopeus (reaktio)

- heiton nopeus (toiminta)

- aloituksen nopeus (kiihtyvyys)

Juoksussa nopeus maaritelldan ajanjaksolla 0-6 sekuntia.

Yleinen nopeus
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Yleinen nopeus viittaa eri nopeuteen vaikuttavien tekijoiden kehittamiseen ilman suuntausta tiettyyn lajiin.
Yleinen nopeus valmistaa ja tdydentaa lajispesifista ja tuloksia antavaa nopeutta. Nopeudentekijat voivat olla
seka reaktio-, kiihtyvyys- ettd maksiminopeuden luonteisia. Harjoitteet voivat olla lajikohtaisia, mutta yhta
hyvin yleisid ja muista lajeista lainattuja.

Yleinen nopeusharjoittelu on erittdin tarkea taydennyksena lajispesifiseen nopeusharjoitteluun. Lajispesifisten
harjoitteiden, metodien ja kuormitusten yksipuolinen kayttd voi nimittdin aiheuttaa niin kutsutun nopeuskaton
muodostumisen, jolloin nopeuden kehittyminen pysahtyy.

Lajispesifinen nopeus

Nopeuden muoto, joka on ominainen jokaiselle kilpailulajille ja joka maaritetdan lajin vaatimusten mukaan.

Reaktionopeus

Kyky reagoida nopeasti drsykkeeseen. Se voidaan ilmaista aikana arsykkeen alusta ensimmaiseen motoriseen
reaktioon.

Reaktioaika viittaa siihen aikaan, joka alkaa kun maalivahti huomaa heiton lahtevan ja paattyy kun torjunnan
ensimmainen huomattava lihastoiminto tapahtuu. Tama niin kutsuttu reaktioaika kasittaa aistifysiologisia
prosesseja, jotka vievat vahintdan 0,10 sekuntia.

Reaktioaika riippuu drsykkeen tyypista, esimerkiksi reaktio nakdarsykkeeseen on hitaampi kuin
kuulodrsykkeeseen.
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Reaktioaikaa voi yksinkertaisissa reaktioissa (esim. pikajuoksun aloitus) parantaa 10-18 prosentilla ja
valintareaktioissa (esim. pallopelin tilanteet) 15-20 prosentilla. Valitettavasti reaktioaikaa ei voi harjoittelulla
parantaa kuin yksilon synnynnaiselle minimirajalle saakka.

Kiihtyvyysnopeus

Kyky osata nopeasti lisdtd vauhtia nollasta maksiminopeuteen (esim. juoksun kiihdytys maksimivauhtiin).
Kiihtyvyyskyvyn ja jalkavoiman valilta 16ytyy yhteys, ja tama tulee esille kiihtyvyysnopeuden ja sekd vaaka- etta
pystysuuntaisen hypyn korkeasta korrelaatiosta (korrelaatiokerroin 0,64 ja 0,50). Pelaajilla, joilla on
merkittavasti parempi sprinttisuoritus, on siis myds parempi vaaka- ja pystysuuntainen hyppyvoima.

Kasipallossa vain lahtonopeudella on merkitysta.

Maksiminopeus

Kyky liikkua korkeimmassa mahdollisessa nopeudessa (esim. juoksu nopeimmassa vauhdissa).
Maksiminopeutta voidaan myos kutsua nopeuskoordinaatioksi. Se riippuu varsinkin lihaksiston koordinaatio-,
hermotus- ja supistumiskyvysta samoin kuin neuromuskulaarisen jarjestelman tasosta.

Perusnopeus

Perustasollaa tata kdytetaan termina maksiminopeudelle. Perusnopeus on ominaisuus juoksunopeudessa, joka
tulee esille nuoruusvuosina (neuro-lihaksiset prosessit ja ominaisuudet).

Askeltiheys

Askeltiheys on ilmaisullinen termi perusnopeudelle. Perusnopeuden harjoittelussa tavoite on rentoutus ja
koordinaatio. Mita tiuhempi askeltiheys, sen nopeampi liike.

Optimaalinen nopeus

Korkein ajateltava nopeus huomioiden liikkeen (lajikohtaisen) tarkoituksenmukaisen tekniikan. Esimerkki tasta
on hyppyheiton lahestymisnopeus, joka taytyy valita niin, etta juoksu voi muodostua hyppyheitoksi.

Nopeusharjoittelu nuoruusvuosina
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Juniorien harjoittelussa tulisi nopeusharjoittelun tarkein osa suorittaa optimaalisella nopeudella
maksiminopeutta valtellen. Tama merkitsee juoksua suurimmalla nopeudella, jolla hallitsee tekniikan, ja
valttamalla maksimaalista juoksua, jolloin tekniikka (koordinaatio) karsii negatiivisesti.
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NOPEUSHARJOITTELU PERUSTASOLLA

TAVOITE:

Reaktio- ja toimintanopeus sekd perusnopeus (askeltiheys).

Harjoitteet:

1. Akillinen rytminvaihdos liikkeessi

- Eteenpain juoksu ja rytminvaihdos merkista

- Eteenpain juoksu palloa pomputellen, rytminvaihdos merkista
- Sivuttain juoksu, rytminvaihdos merkista

- Sivuttain juoksu palloa pomputellen, rytminvaihdos merkista
- Takaperin juoksu, rytminvaihdos merkista

- Takaperin juoksu palloa pomputellen, rytminvaihdos merkista

2. Akillinen rytminvaihdos suunnanmuutoksella

- Juoksu eteenpadin, rytminvaihdos, suunnanmuutos, juoksu takaisin merkista

- Juoksu eteenpdin palloa pomputtaen, rytminvaihdos, suunnanmuutos takaisin merkista
- Juoksu eteenpdin, rytminvaihdos, sivuttain juoksu vasemmalle/oikealle merkista

- Juoksu eteenpdin palloa pomputtaen, rytminvaihdos vasemmalle tai oikealle

- Juoksu taaksepain, rytminvaihdos, suunnanmuutos, juoksu taaksepain, takaisin merkista

- Juoksu taaksepdin palloa pomputtaen, rytminvaihdos, suunnanmuutos, juoksu taaksepdin, pomputtaen
takaisin merkista.

Matka: 8-12m
Teho: maks. 96-100% (yli 100%)

Laajuus: juoksujen maara on yksilollisesti paatettavissa
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Kesto: Holkka 10 sek — rytminvaihdos — 8-12 m — hélkka 10 sek — rytminvaihdos — 8-12 m — holkka 10 sek —
rytminvaihdos 8-12 m

Tauko: 1-2 min. Pidemmissa sarjoissa 3-5 min lepoa
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3. Sukkulaviestijuoksu

- Vahintaan kaksi jonoa kasvot vastakkain 15-20 metrin etdisyydella toisistaan. Vahintaan kaksi henkilda per
jono ja vaihto tapahtuu viestikepilla tai kasia lapsayttamalla.

-Muodostetaan nelio, jossa kaikki seisovat tietyssa kulmassa 15-20 metrin etdisyydella toisistaan. Jokaisessa
kulmassa tulisi olla ainakin yksi henkild, lahtokulmassa kaksi. Jokainen henkild juoksee seuraavaan kulmaan,
jossa vaihto tapahtuu viestikepilla tai kasia lapsayttamalla.

Juoksut voidaan suorittaa eteenpain, taaksepdin, sivuttain ja seka pallon kanssa etta ilman. Tassa esimerkissa
on vain kaksi variaatiota viestijuoksusta, mutta mielikuvitusta kayttamalla voi keksid muita versioita.

Matka: 15-20 m

Teho: maks., 96-100 % (yli 100 %)

Laajuus: juoksujen maara on yksilollisesti paatettavissa
Kesto: yhteensa nelja [1ahto4, lepda aina kun muut juoksevat

Tauko: 1-2 min. Pidemmissa sarjoissa 3-5 min lepoa

Nilkkaty6skentelyd, merkin avulla tahdinmuutokseen

-Vaihteleva nilkanojennus oikea-vasen jalka, kasivarret heiluen rytmisesti 90 astetta, 6-8 mahd. nopeat
askeleet paikoillaan.

Teho: Maksimi, nopeat askeleet
Laajuus: Yksilollisesti paatettavissd, montako kertaa nilkkatyoskentely tulisi toistaa

Kesto: Esimerkiksi nilkkatyoskentely 15 sek (rauhallinen tahti) — merkki 6-8 mahd. nopeita askeleita —
nilkkatyoskentely 15 sek - merkki 6-8 mahd. nopeita askeleita — nilkkatydskentely 15 sek - merkki 6-8 mahd.
nopeita askeleita

Tauko: 1-2 min. Pidemmissa sarjoissa 3-5 min lepoa.

4. Nopeusharjoittelun periaatteita
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- Lyhyiden matkojen juoksu submaksimaalisella-maksimaalisella nopeudella.

- Nopeusharjoittelu tulee AINA suorittaa levanneena ja aina harjoituksen alussa. Ei raskaita harjoituksia
edellisena padivana.

- Juoksujen valilla riittavat 1-8 min ajan rentoutumisharjoitteilla. Vain riittavan pitkat palautukset kehittavat
nopeutta.

- Ennen nopeusharjoittelua tulisi suorittaa lihasten kunnon lammittely ja verryttely.

- Nopeusharjoittelun jalkeen palauttavaa harjoittelua. Kovaa keskittymista vaativat harjoitteet eivat ole
sopivia.

- Suhteellisen kevyen nopeusharjoittelun jalkeen voimaharjoittelu suurella kuormituksella on mahdollista seka
keskivartalolle etta kasivarsille.
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Alkusanat

Kasipallon Terminologia on luotu tarkoituksena yhdenmukaistaa kaikissa koulutuksissa kaytettavaa
sanastoa. Jokainen voi kayttda kasikirjaa niin sanottuna tietosanakirjana, mutta se tulisi myos sisallyttaa
osaksi kaikkia valmentajien ja pelaajien peruskursseja.

Toiminta-ajatus

Monipuolinen ja mielekas lajimme kasipallo soveltuu KAIKILLE: miehille ja naisille, tytéille ja pojille seka
kilpa- etta harrastetoiminnassa.

Arvopohja

Toimintaa tulisi kuvata sanoilla tekemisen ja onnistumisen halu, urheilullisuus, jannitys, ilo, yhteinen ja
uskottavuus.
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Miksi terminologiaa?

Kasipallo on nykyisin maailmanlaajuinen urheilulaji. Kasipalloa pelataan kaikissa viidessa maanosassa ja sita
pelaavat seka naiset ettd miehet. Joka vuosi eri maiden valmentajat, pelaajat ja tuomarit kokoontuvat
turnauksiin ja tapahtumiin pelatakseen ja keskustellakseen KASIPALLOSTA. Kun analysoimme ja kehitimme
kasipalloa on tarkeda, etta pystymme puhumaan samaa kieltd, niin sanottua kasipallokielta.

Kansainvélisesti on kolme kielta, jotka Kansainvalinen Kasipalloliitto (IHF) on nostanut niin kutsutuksi
virallisiksi kieliksi: englanti, saksa ja ranska. Euroopan Kasipalloliitto (EHF) on paattanyt, ettd englanti on
kongressi- ja konferenssikieli.

Helpottaakseen kommunikaatiota eri kieliryhmien valilla IHF on luonut kansainvélisen viittomakielen,
”Graafiset merkit ja symbolit”, jotka I6ytyvat myéhemmin vihosta.

Jopa kansainvalisella tasolla on tarkeaa, ettd valmentajien, tuomareiden ja pelaajien kesken toteutetaan
elavaa dialogia. Voimme kehittaa kasipalloa lajina vain kokemuksia vaihtamalla. Siksi on tarkeda, etta meilta
|16ytyy yhteinen kieli, “kasipallokieli”.

”“l en levande dialog dr jag positiv, jag lyssnar pa den andre och féljer med i hans tankegdngar, smakar pa
det han/hon har att séiga innan jag vérderar det. PG samma sdtt dr jag sjdlv beredd att utveckla och
férklara mina inlégg sd att den andre far chans att reflektera éver vad jag vill séga.” (Freire)

Edellytykset elavalle, positiiviselle dialogille ovat mm.
* puhumme toisillemme emmeka toisistamme.

* puhumme samaa kielta — “kasipallokielta”.

* kunnioitamme toistemme nakemyksia ja mielipiteita.

* pohdimme toisten sanoja ennen kuin vastaamme omilla ajatuksillamme.

Suomessa laji on vield pieni, mutta senpa takia meidan taytyy kerata yhteen kaikki resurssimme ja
hyodyntaa sitad suurta kasipallotaitoa, jota seuroistamme I6ytyy, puhaltaa YHTEEN HIILEEN!

Se voidaan saavuttaa ainoastaan toteuttamalla "elavaa dialogia”.
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MAARITELMIA

HYOKKAYSPELI

Se vaihe ottelussa, jolloin joukkueella on pallonhallinta tai voidaan varmuudella todeta, etta joukkue tulee
saamaan pallonhallinnan.

HYOKKAYSASETELMA

Hyokkadysasetelma on se joukkueasetelma, jolla aiotaan pelata hyokkayspelia. Yleisimmat
hyokkadysasetelmatovat3—-3,2—-4jad - 2.

VAIHTOPELAAJA

Joukkue koostuu enintddn 16 pelaajasta, joista 7 saa olla samanaikaisesti pelikentalld. Muut pelaajat ovat
vaihtopelaajia ja heidan tulee istua vaihtopenkilla, joka sijaitsee teknisella alueella.

VAIHTOALUE

Vaihtoalue on alue, jossa joukkueen pelaajilla on oikeus astua sisdan ja ulos pelikentalta. Katso teknisen
alueen kuvio.

TEKNINEN ALUE

Tekninen alue on alue, joka sisaltaa sihteeripéydan ja vaihtopenkin. (Vaihtoalue on erikseen: vaihtoalue on
se alue, jolta pelaajavaihtoja saa tehda). Pelaajien ja joukkueenjohdon tulee sijaita teknisella alueella
ottelun aikana.

ALKUHEITTO

Alkuheitossa pallollinen pelaaja asettaa toisen jalan keskirajalle ja tuomarin vihellyksesta syottaa pallon
kanssapelaajalle, joka ei saa ylittaa keskirajaa ennen tuomarin vihellystd. Maalin jalkeisessa alkuheitossa
vastustaja saa olla missa tahansa kentalla. S3annon tarkoituksena on nopeuttaa pelia. Nopeaa alkuheittoa
on nykyisin alettu hyodyntamaan tarkoituksena tehda nopea vastahyokkays ja saada maalinsaantitilaisuus.

TAHALLINEN VAKIVALTA
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Tahallinen vakivalta tarkoittaa tahallista, harvinaisen voimakasta ja sdantdjenvastaista tekoa toisen
henkilon kehoa vastaan (pelaaja, tuomari, toimitsija, valmentaja tai katsoja). Sylkeminen toista henkil6a
pain katsotaan tahalliseksi vakivallaksi.

OSALLISTUMISOIKEUS
Pelaajalla on osallistumisoikeus, kun:

- han on kirjattuna ottelupoytakirjaan ottelun alkaessa ja on pukeutunut sdéannénmukaisesti.

VAPAA PELI

Vapaa peli koostuu hyokkayspelista, jossa pelaajat yksin tai yhdessa yrittavat omien arvioiden ja
edellytysten myota menetella tehdyn strategian mukaisesti ilman maarattya ldhtéasetelmaa.

PUOLUSTUSPELI

Se vaihe ottelussa, jolloin vastustajalla on pallonhallinta tai voidaan varmuudella todeta, etta vastustaja
tulee saamaan pallonhallinnan.

PUOLUSTUSMUOTO

Puolustusmuoto on se joukkueasetelma, jolla aiotaan pelata puolustuspelia. Eri puolustusmuotoja ovat 6 —
0,5-1,3-3,4-2,3-2-1, mies vs mies-puolustus ja vapaa peli.

TORKEA EPAURHEILIJAMAINEN KAYTOS

Pelaajan tai valmentajan torkea epdurheilijamainen kaytos tarkoittaa syyllistymista vastustajan tai tuomarin
loukkaamiseen tai on muilla tavoin sdantdjen rikkomista, josta oma joukkue on hyotynyt. Rikkomus
rangaistaan ottelusta sulkemisella, ja tapahtumasta kirjoitetaan aina tuomariraportti. Esimerkiksi toisen
pelaajan potkaiseminen tai lyominen ovat esimerkkeja torkedsta epaurheilijamaisesta kaytoksesta.

TORKEA SAANTORIKKOMUS

Torked saantorikkomus tarkoittaa, ettad pelaaja kdyttaa torkeitd menetelmia pysayttaakseen vastustajan
aiheuttaen talle loukkaantumisriskin. Rikkomuksesta rangaistaan ottelusta sulkemisella, ja tapahtumasta
kirjoitetaan aina tuomariraportti.
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URHEILU

Urheilu on fyysista toimintaa, jota teemme voidaksemme haastaa itsemme, pitda hauskaa ja
yllapitaaksemme fyysista suorituskykya.

Urheilu koostuu harjoittelusta, leikista, kilpailusta ja nayttaytymisesta.

HENKILOKOHTAINEN TEKNIIKKA-TAKTIIKKA

Henkilokohtainen tekniikka-taktiikka tarkoittaa pelaajan kykya suorittaa kasipallotaitoja sekd hyokkays- etta
puolustuspelissa.

SELVA MAALINSAANTITILAISUUS

Selva maalinsaantitilaisuus viittaa tilanteeseen, jossa pelaajalla on pallo hallinnassaan eika hanella ole
yhtdan vastustajaa hanen ja vastustajan maalivahdin valilla.

KOLLEKTIVINEN TEKNIIKKA-TAKTIIKKA

Kollektiivinen tekniikka-taktiikka viittaa strategiaan, jonka valmentaja on valinnut hyodyntaakseen koko
joukkueen osaamista ja kykya maalintekoon tai vastustajan maalinteon estamiseen.

HYOKKAYSAJO

Hyokkaysajolla tarkoitetaan harjoiteltua yhteispelaamista kahden tai useamman pelaajan vilillg, joka
suoritetaan ja paatetaan sovitusti.

AJO/PERUSPELI

Ajo/peruspeli on koko joukkueen taydellista yhteispelid, jossa on kuitenkin suuri yksil6llinen vapaus.

EPAURHEILIJAMAINEN KAYTOS

Tahallinen sdantdja vastaan rikkova pelaaminen maaritelldan epaurheilijamaiseksi kdaytokseksi. Toiminnasta
rangaistaan progressiivisesti, eli rikkomuksen toistuessa rangaistusta korotetaan. Yleensa menetellaan
seuraavasti: puhuttelu — varoitus — ulosajo.

Epaurheilijamainen kaytds voi hyvin olla pelaajan tai valmentajan sanallista tai eleellista ivaa ja pilkkaa, joka
kohdistuu tuomariin, vastustajaan tai kanssapelaajaan.
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PASSIIVINEN PELI

Passiivisella pelilla tarkoitetaan, etta palloa pidetaan hallussa ilman selkeda hyokkaysta tai minkaanlaista
yritystd maalintekoon. Viivyttely vaihdon myo6ta lasketaan myds passiiviseksi peliksi. Passiivisesta peli
rangaistaan vapaaheitolla. Ennen kuin tuomarit viheltavat vapaaheiton aikapelin merkiksi, tulee heidan
antaa varoitusmerkki nostamalla kasi ylos. Talloin hyokkaavalla joukkueella on 6-7 sy6ttda aikaa pelata
pallo maaliin, ja kaikkien syottdjen tulee kohdistua eteenpain maalia kohti ja lopulta johtaa
maalintekotilanteeseen.

SYOTTO

Syotto tarkoittaa, etta pallollinen pelaaja heittda pallon kanssapelaajalle, joka ottaa sen kiinni. Pelaaja voi
tehda taman yhdella tai kahdella kadella. Nykydan syotot erotellaan maaliin johtaviin syottdihin seka
syottoihin, jotka eivat suoraan johda maalintekotilanteeseen.

TUOMAREIDEN IAN JA TASON MUKAINEN TUOMITSEMINEN
Termilla tarkoitetaan tuomareiden taitoa soveltaa sdantdja pelaajien idn ja tason mukaan.

Tuomareille on tarkeda ymmartaa ottelun luonne ja tuomita sen mukaisesti.

PELIN VIIVASTYTTAMINEN
Pelin viivastyttaminen tarkoittaa, etta yksi tai useampi pelaaja viivyttelee tahallisesti
pallon peliinlaittoa tarkoituksena voittaa aikaa. Pelin viivastyttaminen

katsotaan epdurheilijamaiseksi kaytokseksi, ja siita rangaistaan progressiivisesti.

PELINYMMARRYS
Pelinymmarrys viittaa taitoon lukea pelia, olla askeleen edelld, osata arvioida, miten

tilanne kannattaa pelata sekd ennakoida seuraavia tilanteita.

PELIALY

Pelidly on pelaajan kyky valita jarkevin toimintavaihtoehto kussakin pelitilanteessa.
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PELIINLAHTO

Erilaisia tapoja aloittaa hyokkayspeli, esimerkiksi sisddnjuoksulla tai ristiinajolla.

PELIKASITYS

Pelikasitys on kyky ymmartaa pelitilanne ja ndhda yksi tai useampi mahdollisuus tilanteen ratkaisuun, joko
pallon kanssa tai ilman.

SPLIT VISION

Pelaajan kyky ndahda ja havainnoida useita asioita kentalla samanaikaisesti.

STRATEGIA

Strategialla tarkoitetaan, ettd valmentaja yhdessa pelaajiensa kanssa suunnittelee ottelua
varten pelitavan, jonka tarkoituksena on tehokkaasti hyoédyntdaa oman joukkueen
resursseja pelatakseen vastustajan voimaa vastaan ja kayttadkseen hyvaksi vastustajan

heikkouksia.

OHJATTU PELI

Ohjattu peli viittaa hyokkayspeliin, jossa hyokkadysasetelmaan ja annetun hyokkayspelin malliin pohjautuen
pelaajat hyodyntavat etukateen paatettya ja harjoiteltua pelaamista saavuttaakseen tietyn
maalintekotilanteen.

SYSTEEMI/JARJESTELMA
Systeemi/jarjestelma viittaa ennaltapdatettyihin sy6tto- ja juoksuratoihin annetun

maalintekotilanteen kanssa, jossa osallisena on yleensa 4-6 pelaajaa.

TAKTIIKKA

Taktiikalla tarkoitetaan tapaa, jolla pelaajat ja heiddn valmentajansa paattavat, joko
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yhdessa tai erikseen ja sen hetken resursseihin pohjautuen, kuinka he ratkaisevat eri pelitilanteissa
muodostuvat ongelmat.

TEKNIIKKA

Tekniikalla tarkoitetaan pelaajan kykya suorittaa erilaisia taitoja kuten syéttaminen,
pallon kiinniotto, kuljettaminen, heittaminen, lapiajo jne. Voidakseen suorittaa
nama taidot pelaajan tarvitsee harjoitella tiettyja liikekuvioita, jotka ovat taysin

riippuvaisia hermoston ja lihasten yhteistydsta (=koordinaatio).

OTTELUSTA SULKEMINEN
Ottelusta sulkeminen on rangaistus, joka voidaan tuomita ottelun aikana. Ottelusta
sulkeminen voidaan tuomita vikivallan teosta / torkeastd epaurheilijamaisesta

kaytoksesta pelin aikana seka pelikentalld etta sen ulkopuolella. Tama tarkoittaa, ettd joukkue saa ulosajon
ja joutuu pelaamaan vajaalla kahden minuutin ajan. Sylkeminen toista henkil6a pain katsotaan tahalliseksi
vakivallaksi. Suljetun pelaajan tulee jattaa vaihtoalue jaljella olevaksi peliajaksi ja tapahtumasta kirjoitetaan
aina tuomariraportti.
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ULOSAJO
Ulosajo on rangaistus, joka voidaan tuomita pelaajalle tai valmentajalle ottelun aikana.

Ulosajon myo6ta joukkue pelaa vajaalla kahden (2) minuutin ajan. Jos pelaaja on yhden ottelun aikana
saanut kolme ulosajoa, tulee hanet sulkea ottelusta. Pelaajan tulee jattaa vaihtoalue, mutta tapahtumasta
ei kirjoiteta tuomariraporttia.

KASIPALLON ERI VAIHEET

Hyokkays

1. Vaihe 1 Pitkd maalivahdin avausheitto
-nopea vastahyokkays
-puolinopea vastahyokkays

2. Vaihe 2 Nopea rakennusvaihe, jonka jalkeen toiseen aaltoon, jossa pelaajat tulevat voimalla ja
paattavat hyokkayksen.

3.Vaihe 2%  Peruspelin ajo puolustusta vastaan, joka on ehtinyt alas puolustamaan.

4. Nopea alkuheitto Hyokkays vauhdilla ja voimalla heti alkuheitosta, ajo/peruspeli heti
alkuheitosta.

Puolustus

*Vaihe 5 - paluu puolustukseen

*Vaihe 6 - valiaikainen puolustus

*Vaihe 7 - organisointivaihe

*Vaihe 8 - puolustus tietyn puolustusmuodon mukaan

Eri vaiheiden sisallot ovat perusteellisemmin selitettyind kappaleissa Puolustuspeli ja

Hyokkayspeli.
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GRAAFISET MERKIT JA SYMBOLIT

A N Hyokkaaja

(Anfallsspelare, Angriffspieler, Attacker)

©
A /v Hyokkasja pallon kanssa

(Anfallsspelare med boll, Angriffspieler mit Ball, Attacker with the ball)

'( 5 Puolustaja

(Férsvarsspelare, Abwehrspieler, Defender)

@ Maalivahti

(Malvakt, Torwart, Goalkeeper)

Valmentaja

(Trénare, Trainer, Trainer)

P/M Tuomari P ja tuomari M

(Domare, Schiedsrichter, Referee)

-.-.p» SyoOttorata

(Bollvag, Ballweg, Balldirection)

— Juoksurata

(Lopvag, Laufweg, Running direction)

—~~p Kuljetus

Suomen Kasipalloliitto
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(Dribbling, Prellen, Dribble)

——> Pallon kanssa lilkkkuminen

(Forflyttning med boll, Laufweg mit Ball, Moving with the ball)

p—|  Skriini

(Spérra, Sperren, Obstruct)

}7 Lapiajoyritys

(Genombrottsforsok /skottfint, Einfaches Tduschen mit Ball, Breakthrough try)

|:> Heitto (maalia kohti)

(Skott, Torwurf, Shot)
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TUOMARIMERKIT

Lo NOU R WNPE

Kuljetusvirhe

Kiinnipitaminen
LyOminen
Hyokkaajan virhe
Sisddnheitto — suunta
Ulosheitto
Vapaaheitto — suunta

Maalialueelle astuminen

Askel- tai 3 sekunnin virhe

Betridande av milgirden.

2

Felaktigt dribbling.

6.
Offensivt fel

S
Slag.
e et
Z 8.
Inkast - riktning Milvaktskast.

Frikast - riktning.

Suomen Kasipalloliitto
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10. V3 metrin etdisyyden oikaisu

11. Passiivinen peli

12. Maali

13. Varoitus (keltainen kortti), sulkeminen (punainen kortti)

14. Ulosajo (2 minuuttia)

15. Peliaikakatko

16. Lupa kahdelle ‘osanotto-oikeutetulle’ astua pelikentalle peliaikakatkon aikana
17. Passiivisen pelin ennakkovaroitus (kasi!)

10. 11. 12.
HAIll 3 meters avstind. Passivt spel. Mal.

13. . 14, 15.

Varning (gult kort), diskvalifi- Utvisning. Uteslutning.
kation (rétt kart).

16.

Time-out. Tillitelse for tva ledare att Firvarningstecken “passivt
betrida spelplanen vid spel™.
time-out.
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PELIKENTTA
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KASIPALLO — JOUKKUELAIJI

Kasipallo on palloilulaji ja kuuluu siihen joukkuepalloilulajiryhméan, joilla on yhteisena nimittajana
yhteispeli. Tama asettaa vaatimuksia yksittdisen pelaajan henkilékohtaisille taidoille ja osaamiselle, mutta
myo6s taman kykyyn tehda yhteisty6ta ja sopeutua joukkuepelin periaatteisiin.

Aikuisten kasipallo-ottelu kestda 2 x 30min ja koostuu teoriassa 50 % hydkkayspelista ja 50 %
puolustuspelistd, minkd myota joukkueen tulee osata seka hyokata etta puolustaa. Hyokkayspaadssa
perustavoite on “maalinteko” ja puolustuksessa perustavoite on “vastustajan maalinsaannin estaminen”.
Taydellisen kasipallopelaajan taytyy siis osata pelata seka puolustuksessa etta hyokkadyksessa. Pelaajan
taitavuus voidaan siis sanoa olevan yhteenlaskettu summa yksilon kyvysta pelata seka puolustus- etta
hyokkayspadssa.

Voidakseen ratkaista ottelussa vastaan tulevia ongelmia / tilanteita, joukkueen kaikkien pelaajien valille
tarvitaan metodista ja systemaattista yhteistyota. Tama vaatii, etta pelaajat omaavat seka yksilo- etta
yhteisluonteisia teknisia ja taktisia taitoja, osaamista ja ymmarrysta.
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PUOLUSTUSPELI

Joukkue pelaa puolustuspelia, kun vastustajalla on pallo. Koska ottelu periaatteessa koostuu yhta paljon
puolustus- ja hyokkayspelista, on taitava puolustaja yhta tarkea kuin taitava hydkkaaja, samoin kuin
joukkueen puolustus on yhta tarkea kuin sen hyokkays. Millainen merkitys joukkueelle on maalivahdista,
joka osaa seka puolustus- ettd hyokkadyspelaamisen?

Lasten kasipallossa (7-12-vuotiaat) puolustuksen tulisi olla minikasipallokentalld “vapaata pelid” tai mies vs
mies -puolustusta. Isolla kentalla pelattaisiin 3-3- tai muita puolustusmuotoja, joissa useat pelaajat ovat
vapaaheittorajan ulkopuolella.

Juniorikdsipallossa (13-19-vuotiaat) puolustuspelin tulisi olla aggressiivista niin, ettd aikaisten
nuoruusvuosien aikana 3-3-, 3-2-1-, 4-2- ja 5-1-puolustusmuodot esiintyisivdat useammin kuin 6-0.

Puolustuspeli jaetaan neljaan jarjestelyvaiheeseen seuraavasti:

Vaihe 5 - Paluu puolustukseen

Vaihe 5 alkaa puolustuspelissd heti, kun hyokkayspeli on paattynyt eli pallonhallinta on menetetty.
Jarjestelmallisessa puolustukseen paluussa yritetddn saada pallo takaisin tai hairitd vastustajan
rakennusvaihetta mahdollisimman aikaisin. Tama voidaan tehda...

..palautuksesta/juostessa takaisin puolustukseen
..fore-checking (koko kentan prassi), eli hairitdan vastustajan vastahyokkaysta tdman kenttapuoliskolla

..back-checking (puolikentdn préassi), eli hdiritddn vastustajan vastahyokkdysta korkealla omalla
kenttapuoliskolla

Vaihe 6 - Viliaikainen puolustus

Vaiheella 6 tarkoitetaan valiaikaista puolustamista, joka jarjestetaan hairitakseen tai estadkseen vastustajan
nopeaa vastahyokkaysta. Jokaisella pelaajalla on vastuu peittda tietty sektori, joka useimmiten ei vastaa
pelaajan tavallista puolustuspaikkaa.
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Vaihe 7 - Organisointivaihe

Vaihe 7 viittaa siihen tilapaisesti yllapidettavaan puolustuspeliin, jonka avulla pelaajat ehtivat ottaa oman
pelipaikkansa ja tehtdavansa joukkueen valitsemassa puolustusmuodossa.

Omat pelipaikat voidaan myds ottaa ajan ollessa poikki tai jos vastustajat hyokkadvat hitaasti
(pelaajavaihdon myota).

Vaihe 8 — Puolustus tietyn puolustusmuodon mukaan

Vaiheessa 8 pelataan valitun puolustusmuodon mukaan, joka pohjautuu tiettyyn perusasetelmaan, esim. 6-
0, 5-1, 4-2 tai 3-2-1. Eniten kaytettava puolustusmuoto on 6-0:n erilaiset variaatiot, joita voidaan pelata
seka aktiivisesti ettd passiivisesti.
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PUOLUSTUSMUODOT

Puolustuspelin asetelmasta erotellaan kolme eri periaatetta, jotka nimeamme seuraavasti:

*Mies vs mies -puolustus
*Aluepuolustus

*Yhdistelmapuolustus

*Mies vs mies -puolustus

Mies vs mies -puolustuksessa jokainen pelaaja pelaa omaa vastustajaansa vastaan, eli puolustaja seuraa
”"omaa” pelaajaansa koko sen ajan, jolloin vastustajajoukkueella on pallo hallussaan. Vaikka tassa kaytetaan
nimea mies vs mies -puolustus, sen ei ole tarkoitus vaheksya naisia millaan tavoin.

Mies vs mies -puolustusmuoto vaatii pelaajilta kuntoa ja paljon pelitaitavuutta. Juniorijoukkueita
suositellaan kokeilemaan ja harjoittelemaan mies vs mies -puolustusta yksil6llisen puolustustaidon
harjoittamiseen.

*Aluepuolustus

Aluepuolustuksessa jokainen puolustaja on vastuussa omalla puolustusalueella (vastuualueella)
sijaitsevasta vastustajasta.

*Yhdistelmapuolustus

Tama puolustusmuoto on yhdistelma mies vs mies - ja aluepuolustusta. Esimerkiksi yksi puolustaja ottaa
vastustajan erikoisvartiointiin samalla kun muut puolustajat vastaavat maalialueen edessa olevasta
alueesta.
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PUOLUSTUSASETELMAT MIES VS MIES -PUOLUSTUKSESSA

Mies vs mies -puolustus

Suomen Kasipalloliitto

Mies vs mies -puolustus tarkoittaa, ettd jokainen puolustaja
vastuussa omasta vastustajastaan, joka tulee merkata,

tai kaukaa, joko koko kentalla tai vain omalla
kenttapuoliskolla. Mies vs mies -puolustus on vaikea ja
puolustusmuoto, jota kdytetdan taktisesti esimerkiksi eran
kun halutaan saada pallo omalle joukkueelle.

on
lahelta

vaativa
lopussa,

Mies vs mies -puolustusta voidaan myos hyodyntaa, kun
on yksi pelaaja ulosajettuna.

v
< o @
® @
P S A - L 4
Ag” — e -

vastustajalla

*Koko kentdn prassi

*Puolikentan prassi
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Valmentajakoulutus, taso 1

3 —3-asetelma

Suomen Kasipalloliitto

Perusasetelmassa kolme pelaajaa on oman
vapaaheittorajan sisdpuolella ja

kolme pelaajaa rajan ulkopuolella.

3 — 3-asetelmassa pelaajat on nimetty
seuraavanlaisesti:

- vasen ja oikea laitapuolustaja (1 ja 3)

- vasen ja oikea karki (4 ja 6)

- keskuspuolustaja/libero ja keskikérki (2 ja 5)

3 -2 -1-asetelma
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

3 -2 —1-asetelma on kolmionmuotoinen
puolustusasetelma, jossa kolmion karki tulisi

aina kohdistua pallolliseen vastustajaan.

3 —2 — 1 vaatii kuntoa, silla kaikkien puolustajien taytyy olla

koko ajan liikkeessa ja pysya mukana ”kolmion” muutoksissa.

Erityisen vaativaa tdma on liberolle, jonka taytyy "”pitda huolta”

vastustajan viivapelaajasta pitkin maalialueenrajan.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

3 — 2 —1-asetelmassa pelaajat nimetaan
seuraavanlaisesti: -Vasen ja oikea
vkkonen/laitapuolustaja (2 ja 4)

-Vasen ja oikea kakkonen (5 ja 6)

-Libero (3)

-Karki (7)

4 — 2-asetelma

Perusasetelmassa nelja pelaajaa on maalialueenrajan
tuntumassa ja kaksi pelaajaa nousee korkeammalle.

4 — 2:a kaytetaan periaatteessa hyvan 9m-heittdjan, mutta
heikomman viivapelin omaavaa joukkuetta vastaan.

5 —1-asetelma
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Valmentajakoulutus, taso 1

5 — 1-asetelmassa viisi pelaajaa sijaitsee
maalialueenrajan tuntumassa eivatka he nouse korkealle
on paaasiallisesti vapaaheittorajan ulkopuolella

Suomen Kasipalloliitto

vastaan. Karki

- =)

heittosektorilla 3. Jokainen pelaaja vastaa omasta >
puolustusalueestaan. ® )"
5 —1:3 kdytetdan enimmakseen joukkueita vastaan, jotka yrittavat luoda
maalintekotilanteita keskelle tai joilla on erittdin taitava maalintekija 9
metrissa.
5 —1 asetelmassa pelaajat nimetaan seuraavanlaisesti:

o ) . N - 9=~
-vasen ja oikea ykkoénen / laitapuolustaja (2 ja 6) =
-vasen ja oikea kakkonen (3 ja 5) e/
-libero (4) _
-karki (7)

5 — 1 voidaan pelata puolustavasti laskemalla karkea.

5 -1 voidaan pelata myds aktiivisesti niin kutsutulla ”intiaanilla”, jolla on tehtdvana hairita pelid estamalla

syottoratoja ja pelialueita.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

PUOLUSTUSASETELMIA ALUEPUOLUSTUKSESSA

6 — 0-asetelma

6 — 0-asetelmassa kaikki puolustajat ovat
perusasemassa maalialueenrajan tuntumassa o\® o I~
8

ja puolustavat omaa aluettaan.

Pelaajia 6 — 0-asetelmassa
kutsutaan: R

-vasen ja oikea "ykkénen” p

-vasen ja oikea "kakkonen”

-vasen ja oikea “kolmonen” = keskuspuolustus
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Valmentajakoulutus, taso 1

6 — 0:aa voidaan pelata aktiivisesti,
jolloin puolustajat nousevat vastustajaa vastaan

vapaaheittorajan ulkopuolelle.

Suomen Kasipalloliitto

6 — 0:aa voidaan my0s pelata passiivisesti,
jolloin puolustajat eivdt nouse vastustajaa
vastaan vapaaheittorajan ulkopuolelle. Sen
sijaan pelaajat tyoskentelevat aktiivisesti

maalialueenrajan luona.

Prassipeli
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Valmentajakoulutus, taso 1

Kahden pelaajan prassi voidaan myos pelata 4 — 2-
asetelmassa, jolloin 4 pelaajaa sijaitsee maalialueenrajan

Suomen Kasipalloliitto

tuntumassa. Kaksi puolustajaa prassaa o o N0 ~.
IAe O A

a) kun laitapelaajalla pallo; Iahimpia pakkeja. 4

b) kun pakilla pallo; pallollista pelaajaa ja K9:3a.

kun K9:113 pallo; pallollista pelaajaa ja yhta
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Kolmen pelaajan prassissa kolme pelaajaa on maalialueenrajan luona. Muut kolme puolustajaa prassaavat

a) kun laitapelaajalla pallo; A ’\4 4
laitapelaajaa ja kahta 1ahimpaa 9m-pelaajaa. \/\O\Q\_O
7 O -O i N
0 \
A\

ja kahta muuta 9m-pelaajaa.

j A
b) Kun pakilla pallo; pallollista pelaajaa f()) O\@

PUOLUSTUSASETELMAT YHDISTELMAPUOLUSTUKSESSA

5 + 1 (viisi plus yksi)-asetelma

5 + 1-asetelmassa viisi pelaajaa vastaa omasta puolustusalueestaan samanaikaisesti kuin yksi pelaaja
merkkaa vastustajajoukkueen tarkeimman pelaajan. Merkattua pelaajaa voidaan joko erikoisvartioida tai
vain vahtia.
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Valmentajakoulutus, taso 1

Erikoisvartioinnissa yksi puolustaja keskittyy

Suomen Kasipalloliitto

»
®
valittomalta lahietdisyydelta taysin seuraamaan hyokkaajaa,
usein etdisyydelld muista pelaajista, mika vaikeuttaa < P t: - tai estaa
syotot vartioitavalle hydkkaajalle. , pog Oa— O s
N\
O
e v v
<
Vahtimisessa puolustaja seuraa vastustajaa etdisyydelta ja
pystyy taten hoitamaan samalla myds muita
. v
puolustustehtavia. < . >
- W R e g -
” CLy ~
/ Opr @ <
’ \
B &, A
v
4 + 2 (nelja plus kaksi)-asetelma
4 + 2-asetelma on periaatteessa sama kuin 5 + 1, e
4
e v °®

mutta siina erikoisvartioidaan tai vahditaan kahta

hyokkaajaa.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1

3 + 3 (kolme plus kolme)-asetelma

Suomen Kasipalloliitto

3 + 3-asetelma on periaatteessa sama kuin
5+ 1 ja 4+ 2, mutta siina erikoisvartioidaan

tai vahditaan kolmea hyokkaajaa.

v
b 4
'S &
.‘
& i
“
e B
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

PUOLUSTUSASEMAT 6 — 5- JA 5 — 6-TILANTEISSA

6 — 5-pelitilanne

Tyypillisin puolustusmuoto 6 — 5-pelitilanteessa, eli kun
vastustajalla on yksi pelaaja ulosajettuna, < »

on 6 — 0, jota voidaan pelata joko aktiivisesti tai

passiivisesti - =
. vd ~
\ 44 LY \v
4 N\
6 — 5-pelitilanne erikoisvartioinnilla
Toinen yleinen tapa pelata, kun vastustajalla on ulosajo paalld, on ottaa
vastustajan tarkein pelaaja erikoisvartiointiin. / .
<
® <« v
- ".. = SR el
7 - ® o > P
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

5 - 6-pelitilanne

5 — 6-pelitilanteessa omalla joukkueella on yksi pelaaja
ulosajettuna. Silloin on sopivinta pelata 5 — 0-asetelmaa, jolloin
jokaisella pelaajalla on suurempi puolustusalue kuin 6 — i » 0:ssa.
5 - s "
,
® e, O
’ [ 3 e \
/ @ i
| 4
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

HENKILOKOHTAINEN PUOLUSTUSTEKNIIKKA

Puolustajan paaasiallinen tehtava on:

- saada pallo hallintaansa
- estaa tai vaikeuttaa vastustajan maalintekoa

Puolustajan ldhtdasento on

RS

a) suora

b) diagonaalinen

e

Suora ldhtdasento

Diagonaalinen asento

Taman voi tehd3 seuraavanlaisesti:
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

*Nouse pallollista pelaajaa vastaan

*”\Jarmista”

A Viivapuolustaja B Pallollinen puoli

*Luovuta/vastaanota/katso tilanne

vaihtaa
seka

Puolustajat vaihtavat keskendan hyokkasjaa (puolustaja
Iahimman puolustajan kanssa) ja samanaikaisesti katsoo

eteen, taakse etta sivuille.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

*Peita heitto

Maalia kohti menevan heiton estaminen kasivarsin tai keholla, kun on sijoittuneena pallon kulkuradalle.

*Peita plokissa.

Kaksi tai useampi pelaaja muodostavat yhdessa plokin tarkoituksena peittda heitto.

»
< -’:“'
/".-——— \\ = %
o - . e B8 98/~
A% /‘ . \
4 3
/ e,

*Esta lapiajo
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

*Esta pallon pelaaminen viivalle:
-nousemalla vastaan

-kayttamalla aktiivisesti kehoa ja kasivarsia

*Estd sisddnjuoksuja olemalla “ensiksi paikalla” ja taten
estamalla vastustajaa ottamaan uuden paikan.

——— - -
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

*Murtaudu skriineista liikkumalla skriinaavan pelaajan ympari ja taten estamalla skriinin vaikutus
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

*Riista pallo pompusta

Pallon riistaminen pompusta tarkoittaa, ettd puolustaja vie tai pelaa pallon pois ilmassa hyokkaajalta taman
pompauttaessa tai kuljettaessa palloa.

*Katkaise/katko
-Juoksuratoja, eli esta keholla.

-Syottoratoja, eli estd syotto.

*Katko pelialuetta

Pelaajien henkilokohtaiset taidot ja kyvyt ratkaista henkil6kohtaisia tehtavia ratkaisevat, mita
puolustusasetelmaa ja -jarjestelmaa joukkueen kannattaa kayttaa.

*Pallon vienti pelissa *Merkkaaminen/mies vs mies

Yhden pelaajan yksipuolista
seuraamista.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

HYOKKAYSPELI

Hyokkayspeli jaetaan myos neljaan vaiheeseen seuraavanlaisesti:

1. Vaihe 1 Pitkda maalivahdin avausheitto
-nopea vastahyokkays
-puolinopea vastahyokkays

2. Vaihe 2 Nopea rakennusvaihe, jonka jalkeen toiseen aaltoon, jossa pelaajat tulevat voimalla
ja paattavat hyokkayksen.

3.Vaihe2 % Peruspelin ajo puolustusta vastaan, joka on ehtinyt alas puolustamaan.

4. Nopea alkuheitto Hyokkays vauhdilla ja voimalla heti alkuheitosta, ajo — peruspeli heti alkuheitosta

Vaihe 1 - pitkdt maalivahdin avausheitot

Vaihe 1 koostuu periaatteessa joukkueen siirtymisestd omalta kenttdpuoliskoltaan
vastustajan puolelle, eli joukkueen valitsemasta tavasta aloittaa hyokkayspeli. Tavallisesti

maalivahti laittaa pallon mahdollisimman nopeasti peliin ulosheitolla, maalivahdin avausheitolla tai
vapaaheitolla.

Maalivahti syottaa yhdelle kanssapelaajalle, joka nopeasti juoksee hydkkdykseen. Taman jalkeen
kanssapelaajat yrittavat harjoiteltujen juoksu- ja syéttoratojen avulla luoda ylivoiman (kaksi vastaan yksi tai
kolme vastaan kaksi jne.) ja taten saada aikaiseksi

maalintekomahdollisuuden.

Joukkueen valitsema tapa suorittaa rakennusvaihetta vaihtelee enimmakseen seuraavien valilla:
*nopea rakennusvaihe — vastahyokkayspeli

*hidas rakennusvaihe

Vastahyokkayspeli voi tarkoittaa seka
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

*nopeaa vastahyokkaysta etta

*puolinopeaa vastahyokkaysta

Hidasta rakennusvaihetta kdytetdaan enimmakseen, kun halutaan pelata varmuudella,

halutaan rauhoittaa pelid, vastustajajoukkue on jo ehtinyt jarjestaytya tai halutaan vaihtaa pelaajaa.
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Valmentajakoulutus, taso 1

Nopea vastahyokkays

Maalivahti pelaa pallon koko kentéan
poikki suoraan hyokkaajalle, joka

maalitekotilanteessa.

Suomen Kasipalloliitto

Puolinopea vastahyokkays

Maalivahti pelaa pallon hyokkaajalle
omalla kenttdpuoliskolla. Tama sy6ttaa pallon
eteenpdin toiselle hyokkaajalle, joka on jo

hyokkdysasemassa.

Vaihetta 1 toteuttavat pelaajat ovat
yleensa ne nopeimmat pelaajat. “Mustat”
kolmiot ovat vastahyokkayksen ensimmainen

aalto.
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Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto

Ensimmaisen aallon pelaajat vaihtelevat

riippuen missa vastustajan hyokkays paattyi.

!
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Vaihe 2 — Nopea rakennusvaihe, jonka jalkeen toiseen aaltoon

Vaihe 2 kasittda sen osan vastahyodkkayksesta, jonka tarkoituksena on hyodyntda nopean
rakennusvaiheen saavuttamaa etumatkaa ennen kuin vastustaja on ehtinyt jarjestaytya.

Toisen aallon pelaajat etsivat juoksuratoja, jotka mahdollistavat syvyyspelaamisen taaksepdain esim.
jaljempana tulevalle pelinrakentajalle, minka myota voidaan luoda uusia mahdollisuuksia ylivoimaan.

Vaihe 2 %

Ajo ja peruspeli alas puolustamaan ehtinytta puolustusta vastaan.
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Valmentajakoulutus, taso 1

[ 1

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Nopeat alkuheitot

Hyokkays vauhdilla ja voimalla heti alkuheitosta, ajo — peruspeli heti alkuheitosta.

Kollektiivisessa vastahyokkadyksessa yritetadn saada hydkkaykseen seka syvyytta etta leveytts, jotta
mahdollisen etumatkan myota voidaan luoda maalintekomahdollisuus.

Syottamalla taaksepdin toisen aallon pelaajalle voi [6ytyda mahdollisuus suoraan maaliin johtavaan sy6ttoon
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Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Rakennusvaihe —vaihe 3

Hyokkayspelin kolmas vaihe alkaa, kun ei onnistuttu saamaan maalintekomahdollisuutta vaiheissa 1 ja 2 tai
pelataan hidasta rakennusvaihetta. Tarkoituksena on, etta pelaajien otettua annetut hydkkdysasemansa
(hyokkaysasetelmat) joukkue yrittaa jarjestelmallisesti saavuttaa vaihtoehtoisia maalintekotilaisuuksia.
Tama tapahtuu seka yksilotasolla etta yhteistydssa muiden kanssapelaajien kanssa konstruktiivisen
pelaamisen avulla.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Hyokkadjien nimedaminen

—
Hyokkayspelissa pelaajat nimetdan sen mukaan, mika 2'
paikka pelaajalla on hyokkaysasetelmassa. Pelaajat, joilla \ 3 ;’
N\

on pelipaikka maalialueenrajalla eli laidassa tai il - _—_ [ = g
viivalla, kutsutaan “kuuden metrin pelaajiksi” = 6m- ? A [>7
pelaaja, kun taas pelaajat, jotka Y
pelaavat padosin vapaaheittorajan ulkopuolella, kutsutaan
"yhdeksan metrin pelaajiksi”= 9m-pelaaja.

&6m-pelaaja A 9m-pelaaja

Hyokkadysasetelmia vaiheessa 3

Pelaajien omien henkilokohtaisten tekniikka/taktiikka taitojen seka heidan fyysisten ja psyykkisten
tasojensa pohjalta valitaan hydkkadysasetelma, jossa voidaan maksimaalisesti hyodyntda pelaajien
ominaisuuksia.

Valitun hyokkdysasetelman pohjalta harjoitellaan jarjestelmallisesti eri hyokkayspelin malleja, joissa
erilaisilla yhdistelmilla tai henkilokohtaisilla taidoilla tavoitellaan maalintekomahdollisuuden luomista.

Paaasialliset hyokkdysasetelmat ovat “kolme-kolme-asetelma” (3 — 3) ja "kaksi-nelja-

asetelma” (2 — 4).

"kolme-kolme-asetelma” "kaksi-nelja-asetelma”
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Valmentajakoulutus, taso 1

> ¥

\ O

% O /
N O B
4 A IS

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1

”3 - 3-asetelma”

Suomen Kasipalloliitto

Tasta asetelmasta voidaan luoda eniten \

O
maalintekomahdollisuuksia kolmella > o 77’

\ <0 ';V\Q o O’ 7
6m-pelaajalla ja kolmella 9m-pelaajalla. Kuva nayttas o il -\-77 g
esimerkin juoksuradoista.
3 — 3-asetelmassa pelaajat nimetdan seuraavanlaisesti: A

N O /

-Vasen ja oikea laita /V6/06 (2 ja 4) \\\ 0O OWO_ Bt
-Viivapelaaja /K6 (3)

4 A 1N
-Vasen ja oikea pakki /V9/09 (5 ja 7) |

-Pelinrakentaja /K9 (6)
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Valmentajakoulutus, taso 1

7”2 — 4-asetelma”

Suomen Kasipalloliitto

1\ O’
-~ - \\ O 7]
2 — 4-asetelmassa pelataan neljalla 6m-pelaajalla ja JLm — /’
~ /\ o @) O{ 7
kahdella 9m-pelaajalla. Kuvasta nakyy mahdolliset \ 2 sk ’<
\4/ A/
juoksuradat. B
2 — 4-asetelmassa pelaajat nimetdan seuraavanlaisesti:
-Vasen ja oikea laita (2 ja 5) A A
\ O @
-Vasen ja oikea viivapelaaja (3 ja 4) M @O = OQ] ok
-Vasen ja oikea pakki (6 ja 7) Tk
4 B
I
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

HYOKKAYSPELIN MALLIT

Ylimenopeli

Yleisesti ylimenopeli tarkoittaa, ettd hyokkadyksen aikana siirrytadn 3 — 3-hyokkaysasetelmasta 2 —4-
asetelmaan. Taman siirtyman yhteydessa syntyy useita maalintekomahdollisuuksia. Siirtyma voi tapahtua
eri tavoin: ylimenopelia ei tulisi ndhda yhtena maalintekomahdollisuutena, vaan ennemminkin
mahdollisuutena muuttaa peruspelia. Ylimenon voi periaatteessa suorittaa kuka tahansa pelaaja. Alla
muutamia esimerkkeja.

K9:n ylimeno/putoaminen
Pelinrakentaja / K9 (6) satsaa heittoon tai
lapiajoon ja syottda jommallekummalle pakille.

Samanaikaisesti K6 (3) siirtyy vastakkaiselle

puolelle. Pallon saanut pakki voi vielad sy6ttaa

yli toiselle pakille, jolle useimmiten tulee selkea
maalintekomahdollisuus joko heitolla tai maaliin
johtavalla sy6tolla laitaan tai Ké:lle.

Joukkue voi yrittda saavuttaa joko ”“leveda” tai “kapeaa” maalintekotilannetta. ”Levedssa”
K6:t sijoittuvat kakkosten ulkopuolelle kun taas "kapeassa” he sijoittuvat

kakkosten sisapuolelle. Viivapelaajien eri pelitoimintojen avulla (skriini, estiminen) 9m-pelaajat saavat
mahdollisuuden heittoon, ldpiajoon tai pallon pelaamiseen laitaan (V6/06) tai K6:lle.
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Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto

P
2 4
e ® v/
\ 6
3 /
Y. Ao sa0
O§_____,
4
A
5 7 4
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

V9/09:n ylimeno

Pakki satsaa kakkosta kohti, jatkaa eteenpdin kolmosten luo ennen kuin han sy6ttaa yli toiselle pakille.
Pelinrakentaja siirtyy ylimenevan pakin paikalle ja K6 liukuu joko kakkosen taakse tai siirtyy vastakkaiselle
puolelle. Satsannut pakki joko juoksee toiseksi K6:ksi skriinaamaan (kuva 1) tai siirtyy vastakkaisen pakin
paikalle (kuva 2).

Kuva 1 Kuva

Laidan sisadnjuoksu
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Laitapelaaja tekee pitkdn sisddanjuoksun joko syotolla tai
ilman. Laitapelaaja juoksee vastakkaiselle kakkoselle
samanaikaisesti kun muut pelaajat siirtyvat
seuraavanlaisesti: K6 (3) siirtyy vastakkaiselle puolelle, pakki

(7) tippuu laitaan ja K9 (6) siirtyy tippuneen pakin paikalle.

Vaikka annetuissa esimerkeissa on joissakin maarin tietyt maalintekotilanteet, tulisi ylimenopeli nahda
enimmakseen peruspelind, joka luo useita eri maalintekomahdollisuuksia.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Ristiinajopeli

Ristiinajopelissa kaksi tai useampi pelaaja tekevat ristiinajon jossakin peruspelin vaiheessa. X ajaa ristiin ja
vie omaa pelaajaa haluttuun suuntaan ja syottaaY:lle, joka seuraa takaa ja jolle ristiin ajava pelaaja jattaa
pallon. Ristiinajon ajanut pelaaja jatkaa viivapelaajana esimerkiksi estdmalla puolustajaa nousemasta,
skriinilla tai viemalla puolustajaa pois tilanteesta.

Tsekki
V9 tai 09 satsaa kohti kakkosen sisdpuolta.

Samanaikaisesti K9 kiertaa takaa pakin, joka jattaa pallon.
Pelinrakentaja paattaa heitolla, lapiajolla tai syotolla laitaan,

josta voidaan viela jatkaa pelaamista takaisin pain, mikali
laitaan ei synny maalintekopaikkaa. Voidaan pelata eri tavoin.
Kuvassa voidaan kakkosen noustessa pelata vield viivalle pudonneelle pakille, mutta yleensa
kakkospuolustajaa vieddan keskelle niin paljon, etta tila syntyy 1 ja 2 valiin. Tarkoituksena on luoda
ylivoima.

Ristiinajo K9:n ja V9/09:n vililld

Pelinrakentaja satsaa kakkosta kohti samalla kun pakki siirtyy

®

N

keskemmalle. Pakki saa heittopaikan saatuaan syoton > \‘)? -
pelinrakentajalta. Pelinrakentaja jaa skriinaamaan puolustajaa, < . > jotta

tdma ei padse nousemaan heittavaa pakkia vastaan.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Laitaristiinajot

Laitapelaaja juoksee pakin takaa, joka on satsannut
kakkosen ulkopuolelle. Laitapelaaja saa pallon pakilta ja
yrittad paattaa joko heitolla tai syotolla viivalle, toiselle 9m-
pelaajalle tai jopa vastakkaiseen laitaan.

Yhdistelmaristiinajo

Yhdistelmaristiinajo tarkoittaa yhdistelmaa yllamainituista ristiinajomahdollisuuksista. Vaihtelemalla
ristiinajoa voidaan saavuttaa monta eri maalintekomahdollisuutta ja saada useita variaatioita peruspeliin.

270



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Perusajo

Perusajossa hyokkaajien asemat ovat lahella vapaaheittorajaa. Lyhyilld, nopeilla sy6to6illa saadaan
puolustajat liikkeelle, ja nain hyokkays yrittaa luoda ylivoimaa saadakseen mahdollisuuden ldapiajoon
kakkosen ja kolmosen vilista tai maalintekopaikan laidassa.

Perusajossa satsataan laidasta laitaan, jolloin jokainen hyokkaaja kiinnittaa asteittain puolustusta. On
tarkeaa, etta hyokkaajan lapiajoyritys kohdistuu aina kahden puolustajan valiin, jotta viimeistaan laidalle
luodaan mahdollisimman suuri heittokulma. Viivapelaajalla on myds tarkea rooli puolustajien liikkeen

estdmisessa ja tilan luomisessa.

Perusajoa voidaan myods pelata 2 — 4-muodostelmaan pohjautuen. 2 — 4-muodostelmaa voidaan pelata
"kapeasti” tai “leveasti” riippuen viivapelaajien sijainnista.

"Levedssd” pelissa K6:t ovat ykkdsten ja kakkosten valissa helpottaakseen leveitd maalintekotilanteita, jotka
tapahtuvat lapiajolla tai syotoilla laitaan tai viivalle. “Kapeassa” pelissa K6:t ovat kolmosten ymparilla. He
yrittavat auttaa 9m-pelaajia hyviin heittopaikkoihin skriinaamalla ja estamalla puolustajien nousun.
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Pelin levittaminen

Pelin levittamisessa pallollinen pelaaja liikkuu yhteen suuntaan, mutta pelaa pallon toiseen suuntaan
vieddkseen mukanaan puolustuksen ja suurentaakseen puolustajien etdisyytta toisiinsa. Taman myota
pallon vastaanottajalla on suurempi tila mies vs mies -tilanteessa.

Integroitu pelaaminen

Integroidussa pelaamisessa on erilaisten hyokkaysmallien yhdistelmid, esimerkiksi ylimenopelia ja
ristiinajopelia.

Laidan sisdadanjuoksu pallon kanssa ja perusajo 2 — 4-asetelmassa.
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Esimerkkeja hyokkadysasetelmista 6 — 5-pelitilanteessa

6 — 5-pelitilanne 3 — 3-asetelmassa

Jos 3 — 3-asetelma toimii joukkueessa, ei ole mitdaan syyta muuttaa sita kun pelataan ylivoimalla.

6 — 5-pelitilanne 2 — 4-asetelmassa

Asemoidulla 2 — 4-asetelmalla voi myds hyotya ylivoimapelissa.
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Maalintekovaihe — Vaihe 4

Maalintekovaihe on neljas vaihe jarjestelmallisesti rakennetussa hyokkayspelissa ja joka periaatteessa
sisaltdad yhden tai usean pelitoiminnon, jotka paattyvat heittoyritykseen. Ratkaisevaa vaiheen 4
lopputuloksessa on pelaajien henkilokohtainen hyokkaystekniikka.

Vaihe 4 jaetaan hyokkdyksen perusteisiin ja henkilokohtaiseen hyokkaystekniikkaan. Hyokkayksen
perusteisiin sisaltyy esimerkiksi ajo eteenpain ja peruutus uuteen vauhtiin, seka paikan vaihdot.

Henkilokohtaiseen hyokkaystekniikkaan sisaltyy kaikki yksilon toiminnot, eli sy6tot, heitot, lapiajot ja
skriinit.

Henkil6kohtainen hyokkaystekniikka jaetaan seuraaviin osiin:

-syotot -lapiajot

-heitot -skriinit

Henkilokohtainen hydkkaystekniikka

1 Syotot (esim. maastasyottd, hyppysyottd, tydntosyotto, rannesyotto)
/
2 Heitot X . °
N ) o — o
3 Lapiajot (esim. heittoharhautus, askelharhautus, 4 SE=iEs 2y @
yliolanharhautus) @

4 Skriinit (esim. selkd- rinta- ja olkapaaskriini)
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Hyokkayksen perusteet

1 Syotto laitaan

|

2 Syotto vastakkaiseen laitaan T g
SS Y,

A \\ &7 - //

3 Peruutus — 6 metristda 9 metriin

4 Peruutus — 9 metrista 9 metriin
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5 Diagonaalinen peruutus

JE——
>
‘\ A - [
6‘\ e P /
6 limasyotto, nk. “japski”. \ - /
> N L 7
~ I\ — o~
S >< —tf- --R
Ve
45 A
7 Syotto viivalle
X A
s
\ ®
~ AK'\— .\ //
N - : e 4
A
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8 Puolustajan vienti pois tilanteesta, niin ettd omalle hyokkaajalle syntyy tilaa (ilman palloa)

@]
\ 10 11
- =T
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9 Pitka sisdanjuoksu

10 Lyhyt sisddnjuoksu

Suomen Kasipalloliitto

15 Muuri (vapaaheittotilanteessa)

MAALINTEKOSEKTORIT
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Maalintekotilaisuudet huipentuvat itse heittoyritykseen, joka voidaan suorittaa eri paikoista eri tavoin.

Pelaajan heittokulmalla on suuri merkitys maalivahtien tyoskentelytapaan. Siksi hyokkaysalue jaetaan
viiteen heittosektoriin alemman kuvan mukaisesti:
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VALMENTAJAKOULUN PERUSTEKNIIKAT

Ruotsalainen kasipalloasiantuntija Torbjorn Klingvall on kehittanyt tadssa osassa kasiteltavan
valmentajakoulutuksen, jota han kutsuu Valmentajakouluksi. Tama koulu luo perustan
kéasipallovalmennuksen perustiedoille ja antaa valmentajille pohjan valmennusprosessin
ymmartamiseen ja sen suunnitteluun. Klingvall korostaa, etta nykyinen urheilumenestys on
asetettuihin tavoitteisiin tahtaavan, systemaattisesti suunnitellun valmennuksen tulosta. Tama on
Valmentajakoulun taso 1.

VALMENTAJAKOULUN PERUSTEKNIIKAT
SISALLYS

o Pitkan tahtaimen oppiminen 14
o valmennustasot
o tasojen osatavoitteet
o pitkdn tahtdimen oppiminen
o teknis-taktinen progressiomalli

o Mitd on tekniikka? 16
o mitkd asiat vaikuttavat tekniikkaan?
o mita edellytyksia tarvitsemme tulevaisuudessa tekniikan kehittdmiseksi?
o mitd tieddmme tekniikasta?
o miten tekniikkavalmennus toteutetaan oppimisprosessin eri tasoilla?
o miten urheilijaa voidaan ohjata teknisen harjoittelun aikana?

e Perustekniikka ja yksiloa kehittavat harjoitukset ja metodit 21

e Tarttuminen, kiinniottaminen 22
e Pallon kuljettaminen, ohjaus, kontrollointi 24
o Heittokoordinaatio, syotot 25
e Juoksukoordinaatio 30

o Hyppykoordinaatio 34
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e Kaatumistekniikka 36
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PITKAN TAHTAIMEN OPPIMINEN

Valmennusopissa kuvataan pitkén tahtdimen oppimista prosessina, jossa valmennetaan aloittelijaa
aina hanen suorituskykynsa ylarajalle saakka. Tehtavana on siis nostaa valmennuksen tasoa
vuodesta toiseen sille suorituskyvyn ylarajalle jonka geneettinen katto asettaa.

Tassé annetut ikaluokat ovat suuntaa antavia. Ne riippuvat monista tekijoista, kuten kuinka monta
vuotta on harjoitellut, biologinen kypsyys jne.

k& Valmennustaso/aste/vaihe Joukkue
20-22 Aikuistaso, huippuvaihe Miehet, Naiset
16-22 Huipulle valmistava taso Miehet, Naiset
A-juniorit
B-juniorit
13-18 Kehittymistaso B-juniorit
C-juniorit
9-14 Perusharjoittelutaso C-juniorit
D-juniorit
E-juniorit
7-10 Leikkitaso E-juniorit
F-juniorit
Minijuniorit
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Eri tasojen osatavoitteet

LEIKKITASO 7-8 IKAVUODESTA 9-10 IKAVUOTEEN

e Perusvalmiudet
- juoksu
- hyppaaminen
- tarttuminen/kiinnipitaminen pallosta
- pallon kuljetus, pomputtaminen
- kiinniottaminen
- kaatuminen

e Koordinaatio
- ajoitus tai assosiaatiokyky
- taito kayttaa tilaa
- tasapainotaito
- reaktiokyky
- mukautumis- ja vaihtelukyky
- erikoistumiskyky
- rytminen taito

e Liiketaidot
- pallonkasittelytaidon harjoitteleminen
- leikit, juoksu, heitto, hyppy, musiikki, maasto, vesi, rauhalliset laululeikit
- esteradat

e Yleinen persoonallisuuden kehitys
- oppiminen tuntemaan toisensa
- joukkueessa mukana oleminen
- huomioon ottaminen
- kehujen antaminen ja vastaanottaminen
- yhteisty6
- sdantbjen ymmartaminen
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PERUSHARJOITTELUTASO 9-10 IKAVUODESTA 13-14 IKAVUOTEEN

Useiden teknisten perusvalmiuksien opettaminen

Perustekniikka (edelleen kehittaminen)

tarttuminen, kiinnipitdminen

pallon kuljetus, ohjaaminen, kontrollointi
heittokoordinaatio

juoksukoordinaatio

hyppykoordinaatio

kaatumistekniikka

Hydkkayspeli
- ajatuksia valmennuksesta
- hyokkayspeli
+ hyodkkayspelin tavoite

Hybdkkayspelin nelja vaihetta

- vastahyokkays, 1. ja 2. vaihe
+ perustekniikka ja henkilokohtaisia harjoituksia

+ 1. vaihe
+ 2. vaihe
+ yhteisty0 1. ja 2. vaiheen valilla
- hyokkayspeli 3. ja 4. vaihe
- perusasetelma vaiheessa 3
+ 3-3 asetelma, 2-4 asetelma
+ pallo ja juoksun liikeradat 3-3 ja 2-4
+ liikkuminen pallon kanssa ja ilman palloa
+ k&&anndos kohti maalia
+ hyva tai huono etaisyys:
palloon
vastustajaan
joukkuetoveriin
maaliin

o kentan rajoihin
+ leveys, syvyys

O O O O

+ erikoisvartiointi
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hyokkayspeli, vaihe 4
henkilokohtainen tekniikka
heitto

+ 9 m heitto maasta

o heitto molemmat jalat maassa (tasajalkaa)
+ heitto juoksusta

+ hyppyheitto

o kasivarsi ylhaalla
+ 9 m heiton metodinen harjoittelu

+ laitaheitto (O6/V6)

merkki/signaalisysteemi
suora laitaheitto
heitto kasivarsi leveaksi ojennettuna (kulman hakeminen)
kierreheitot
kasivarsi leveaksi ojennettuna, heitto kentan puolelta
o kasivarsi ylhaalla, lobbaus
+ laitaheiton metodinen harjoittelu

O O O O O

+ heitto viivalta (K6)

o syoOton vastaanotto viivalla
o heittaytymisheitto
o hyppyheitto (suoraan ylospain)
+ vastaanottamisen metodinen harjoittelu

- Syotot

+ yliolansyo6tot
+ hyppysyotot
+ rannesyotot
+ juoksusyotot
+ ristiinajot

+ metodinen harjoittelu

syotot ja yksiloa kehittavat syottdharjoitukset

+ erikoissyo6tot

- Lapiajo

+ lapiajojen luokittelu
+ perusharjoittelu

+ henkildkohtaiset harhautukset

o vartaloharhautukset

Suomen Kasipalloliitto

287



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

o vartaloharhautusten metodinen harjoittelu
+ heittoharhautukset

- heittoharhautus maassa
- hyppyheittoharhautus
- heittoharhautusten metodinen harjoittelu
+ perusharhautukset
- askelharhautus
- kaksoisaskelharhautus
- yliolanharhautus
- Hybkkayksen perusteet
+ yhteistyd 6m ja 9m pelaajien valilla
+ 9m pelaajan suunnanmuutospeli
+ 9m pelaajien yhteisty0, ristiinajot
+ 9m pelaajien ja K6 yhteispeli
+ viivapelaajan, laitapelaajien ja takapelaajien yhteispelin harjoittelua
- ristiinajot
o ristiinajot keskella

o ristiinajot laidassa
o pitkat ristiinajot (V9/09 kesken, K9 tayttaa tyhjan tilan)

Puolustuspeli

* Tavoitteet

- Puolustuspelaamisen nelja eri vaihetta (5-8)

- Puolustustavat

- Mitd puolustuspelin parantaminen merkitsee?

- Puolustuspelaamisen vaiheet 5, 6 ja 7

- Puolustuspelaamisen vaihe 8 tietyn puolustussysteemin mukaisesti

- Puolustusasetelma mies miesté vastaan -puolustuksessa

- Puolustusasetelma "paikkapuolustuksessa” 3-3, 3-2-1, 4-2, 5-1, 6-0

- Puolustusasetelma sekapuolustuksessa (1 erikoisvartioinnissa + 5-0)

- Puolustusasetelma 6-5 vs 5-6

- Puolustuspelin perusperiaatteet

- Harjoituksia: mies miesta vastaan, "aluepuolustus”, "sekapuolustus”
hyva vai huono etaisyys:

o palloon
o Vvastustajaan
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o joukkuetoveriin

o maaliin

o viivapelaajaan
- Henkilokohtainen puolustustekniikka
- Henkilékohtaiset puolustustehtavat
- Lahtdasetelma/valmiusasento
- Liikkuminen puolustuksessa
- Puolustuspelaajan hyppaaminen

o puolustuspelaajan hyppyjen metodinen harjoittelu
- Peraantyminen

- paluu takaisin omaan puolustuspaahan

Tilanteen uudelleenarvioinnin perusharjoittelu
- Vastaan nouseminen: vastaan nousemisen metodinen harjoittelu
- Varmistaminen: varmistamisen metodinen harjoittelu
- Peittdminen: peittdmisen metodinen harjoittelu
- Pallon ry6staminen vastustajan pomputuksesta, metodinen harjoittelu
- Puolustuksen perusteet
- Puolustus mies miesté vastaan
- mies miesta vastaan puolustuksen metodinen harjoittelu

- Aluepuolustus 3-3

- 3-3 metodinen harjoittelu
- Aluepuolustus 3-2-1

- 3-2-1 -puolustuksen metodinen harjoittelu

* Yleinen fyysinen harjoittelu

- koordinaatio

- liikkuvuus

- kestavyys

- peruskestavyys

- voima: nopeusvoima, perusvoima

- nopeus: reaktionopeus, toimintanopeus, perusnopeus

*Liikkuminen
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¢ koordinaatioradat
- pelit
- leikit
- muut lajit

*Yleinen persoonallisuuden kehitys
- psyykkiset ominaisuudet, esim. suoritusmotivaatio, tarkkaavaisuus, keskittyminen

- tiedot, esim. harjoitusrutiinit, hygienia
- asenteet, esim. toveruus

290



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

KEHITTYMISTASO 13-14 IKAVUODESTA 16-18 IKAVUOTEEN

Paamaaratietoinen ja laaja kasipallon suoritustekijéiden kehittdminen, syventava kasipallon

tekniikka

e Hyokkayspeli

'O 0O O O O O

Henkilokohtainen tekniikka
o Syotot
o perusharhautusten/kaksoisharhautusten jalkeiset syotot
o heittoharhautusten jalkeiset syotot
o ristiinajot askelharhautuksen ja yliolanharhautuksen jalkeen
o heitto
9m maasta heitto
vaantoheitto
lantiolta l&ahteva heitto
aliolanheitto
piilotettu heitto
nayta heittoa alhaalta — heita ylhaalta
maasta heitto yhdella sivuaskeleella (vasen/oikea)
9m pelaajan hyppyheitto
o hyppyheitto lantion korkeudelta (nayta ylhaalta, heita alhaalta)
hyppyheitto vaanttheitolla
hyppyheitto vaaralla jalalla ponnistaen
hyppyheitto yhden askeleen vauhdilla
tasajalkahyppyheitto
o hyppyheitto, jota edeltda heittoharhautus
laitaheitto (V6/06)
o signaalit maalivahdille

O O O O

o kierre
o flippi
o lobbi

o heitto selan takaa
heitto viivalta (K6)
o vaantoheitto
o palautukset
lapiajo
o perusharhautukset
= askelharhautus, oikea-vasen-oikea, vasen-oikea-vasen
= kuten edelld, mutta pompulla
o kaksoisharhautukset
= kaksoisharhautus
yliolanharhautus
yliolanharhautus + pomppu
kaksoisaskelharhautus + pomppu
askelharhautus, suunnanvaihto takaisin + pomppu
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screenit
o selkascreenit
o rintascreenit
o olkap&é/hartiascreenit
o jalkojen asento

Vastahytkkayksen perusteet
o palautukset
o Vvastahytkkaysalueet perinteisessa 3-3 vastahydkkayksessa, lahto 6-0
puolustuksesta
o Vvastahyotkkaysalueet perinteisessa 3-3 vastahydkkayksessa, lahto 3-2-1
puolustuksesta
Kollektiivisen hyokkayksen perusteet
kentén yli juoksevan pelaajan vaihtoehdot alueelta toiselle siirryttaessa, pallon kanssa
tai ilman
laitapelaajan vaihtoehdot vastahytkkayksessé pallon kanssa tai ilman
K6 pelaajan vaihtoehdot vastahytkkayksessa

e Puolustuspeli
+ Henkilokohtainen puolustustekniikka

perdantyminen

peittdminen

l&piajon estaminen

pallon rydstaminen pelissa

sy6ton estaminen viivapelaajalle
screenien murtaminen

tietyn syoton peittdminen/estdminen

+ Ryhmapuolustuksen perusteet

perusteet: puolustus 6-0

1:sten, 2:sten ja 3:sten vastuualueet

yksilon tehtava ryhmassa

metodinen harjoittelu/ 6-0 perusteiden oppiminen
5-0 puolustuksen perusteet

+ Puolustusmuodot

muodon perusteet ja perustoiminta

mit4 muoto kuvaa?

parannusta voi tapahtua seuraavilla alueilla

miten muodon parantaminen vaikuttaa puolustukseen?
3-2-1 -puolustusmuoto

historia

staattinen malli

vastuualueet

yksilén tehtava ja vastuu puolustusmuodossa

6-0 puolustus
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- kolmospuolustajien roolin kehitys 6-0:ssa
- luonnos vastuualueista 1:sille, 2:sille seka 3:sille
- teoreettinen tyonjako

Suomen Kasipalloliitto

- metodinen harjoittelu/oppiminen 6-0 torjuvien 3:sten avulla (ongelmanratkaisu)

Parannettu liikekoordinaatio

Asteittain eteneva yleinen fyysinen valmennus:
- ks. perusharjoitustaso, yleinen fyysinen harjoittelu
- PAINOTA liikkuvuusharjoittelua

Johdanto lajinomaiseen fyysiseen harjoitteluun, esim.:

- Hyppyvoima
- heittovoima/kaden piiskamainen liike
- kestavyys jne.

Perusliikuntataitojen kehittaminen
- pelit

- muut lajit
- koordinaatioradat

Syventava persoonallisuuden kehittyminen
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HUIPULLE VALMISTAVA TASO 16-18 IKAVUODESTA 20-22 IKAVUOTEEN

Tavoitteellinen erikoistuminen suoritustekijéihin, teknisen harjoittelun tdydentaminen, tekniikan
automatisointi ja stabilisointi

Hydkkayspeli
¢ henkilokohtainen tekniikka
- Léapiajo
+ henkilokohtaiset harhautukset

+ harhautukset pompulla

+ tasajalkaharhautus

- Perusharhautukset
+ askelharhautus

+ yliolanharhautus vélihypylla

+ yliolanharhautus ja suunnanvaihto takaisin

- Kaksoisharhautukset
+ kaksoisaskelharhautus + pomppu

+ kaksoisaskelharhautus "vaaralle puolelle” + pomppu

- Suunnanmuutokset
+ suunnanmuutos K6 paikassa

+ suunnanmuutos O9/V9 paikassa

+ suunnanmuutos K9 paikassa

- Pysaytetty harhautus + heitto

- Korealainen harhautusten harjoittelu

o Kollektiivinen vastahyokkéays
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- Vaihe 2 — 2%
- Painotus avausheitossa

¢ Valmisteluvaihe
- -1-0
- Tyhjat siirtymiset
- ranskalainen aloitus oikeakétisella 09-pelaajalla

o Peruspeli hyokkayksessa
- Ajopeli
- Paikanvaihdot
- Ylimenot
- Ristiinajot
- Integroitu peli
- Hyokkays mies miesta vastaan, puolikentan prassi, kolmen puolustajan prassi
- Hyokkays erikoisvartiointia vastaan
- 6vastaan 5
- 5Svastaan 6

Puolustuspeli
e Puolustusmuodot

- Ajatuksia aktiivisesta puolustuspelaamisesta
- 5-1 (ranskalaisittain/espanjalaisittain)

Liikekoordinaation loppuun vieminen

Taydentava yleisharjoittelu

Syventavit fyysiset erityisominaisuudet ja ndiden jaksottaminen:

- voima
maksimivoima

yleinen voima
rajahtava voima (nopeusvoima)
kestavyysvoima

- kestavyys
aerobinen

anaerobinen

- hyppyvoima
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hyppyharjoituksia

syvakyykkyhyppyja

- nopeus
reaktionopeus

toimintanopeus

frekvenssinopeus (askeltineys)

Perusliikuntataitojen soveltaminen
- viitepeleja
- muita lajeja
Johdanto psyykkiseen erityiskoulutukseen

- itseohjautuvat toiminnot

Suomen Kasipalloliitto
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PITKAN TAHTAIMEN OPPIMINEN

Pitkan tahtaimen oppiminen ei ole vain eri vaiheiden ymmartamistd, vaan myaos tietoa yksilon ja
ryhméan kasipalloteknisesta kehityksesta.

Kasipallon teknis-taktiset erityisvaatimukset edellyttavat seka henkildkohtaista tekniikkaa etta
kollektiivista pelid hyvan suorituksen saavuttamiseksi.

/ \

Henkilokohtainen harjoittelu Joukkueharjoittelu

Liian varhainen joukkuepelin ja "kuvioiden” harjoittelu voi tuottaa tulosta hyvin nuorilla, mutta se
johtaa useimmiten henkilokohtaisen tekniikan puutteisiin, mik& vaikuttaa negatiivisesti pelaajaan
hanen kasvaessaan. Liian varhainen menestys johtaa myo6s "kyllaisyyteen” ja voi vahentaa
motivaatiota jatkaa harjoittelua myéhemmalla ialla.

Teknis-taktiset valmiudet vaativat usean vuoden valmennusta tasonmukaisin menetelmin ja
harjoituksin. Teini-iassa on tarkeaa aloittaa koordinaatioharjoituksilla (yleinen tekninen harjoittelu,
ks. valmennusoppi) ja perustekniikalla (henkilokohtainen kasipallon perustekniikka), jotta
myoéhemmin voidaan yhdistaa henkilokohtainen tekniikka (erityinen ké&sipallotekninen harjoittelu)
hyokkayksen ja puolustuksen perusteisiin (yhteistyd 2 ja 2 tai useampia). Tama luo pohjan sille,
ettd my6hemmin pystytaan harjoittelemaan pelimalleja (=hydkkayskuvioita, edistynyt ryhmapeli).

297



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Teini-idssa on tasapaino on hyvin tarkeaa koordinaatioharjoittelun, henkilokohtaisen
perustekniikan, henkilokohtaisen kasipallotekniikan ja hyokkays- ja puolustuspelin perusteiden
valilla.

Jos valmennus on yksipuolisesti henkildkohtaista, joukkue karsii, ja painvastoin. Jos néaita
harjoitusmuotoja sen sijaan vaihdellaan, joukkueen taso nousee. Jos jonkin yksittaisen alueen
harjoittelua lisataan (esim. henkilékohtainen tekniikka), on myos kollektiivista harjoittelua lisattava.
Silloin tulokset paranevat merkittavasti.

298



Valmentajakoulutus, taso 1

TEKNIS-TAKTINEN KEHITYSMALLI

MALLI
(koko joukkueen taydellinen yhteistyo,

jossa on myos paljon henkilokohtaista
vapautta)

PERUSTEET
HYOKKAYS — PUOLUSTUS

(2-2 tai useampien yhteistyo,
henkildkohtaisen tekniikan kehittaminen)

> HENKILOKOHTAINEN TEKNIIKKA «—

v

A

HYOKKAYS — PUOLUSTUS
(kasipallon erityistekniikka)

PERUSTEKNIIKKA

|
|
|
|
|
|
(henkilokohtainen erityistekniikka) :
|
|
|
|
|
|
|

Suomen Kasipalloliitto
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KOORDINAATIO-OMINAISUUDET

(henkilokohtainen yleistekniikka)

HUOMI! On tarkeda rakentaa koordinaatio-ominaisuuksien ja perustekniikan alkeisharjoittelun
avulla perusta, jotta voidaan kehittda seké henkilokohtaista etta ryhman tekniikkaa/taktiikkaa.
Harjoiteltaessa pelimalleja on harjoittelussa samalla aina harjoiteltava henkilokohtaista tekniikkaa

ja myos hyokkays/puolustuksen perusteita.
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MITA ON TEKNIIKKA?

Tekniikalla tarkoitetaan sitéa, miten yksild ratkaisee liiketehtavan (IT 1979). Ts. motoriset valmiudet.

Se voi tarkoittaa myds:

- oppia tietyt liikkeet/tekniikat, jotka muistuttavat tai joilla on esikuva. esim. perusperiaate.
- uusien liikkeiden oppimista ja kokeilua tai varusteiden ja valineiden kokeilua ym.
- mallia, jonka mukaan ohjaaja/valmentaja opastaa ja stabilisoi liikkeita

Se, mita liikkeitd pelaaja valitsee, voi olla enemman tai vahemman onnistunutta eri yhteyksissa.
Tekniikkaharjoittelussa yritetdaan parantaa liikkeita oikeassa yhteydessa.

MIKA VAIKUTTAA TEKNIIKKAAN?

Valmennuksen tavoitteenasettelut voivat olla erilaisia, mutta tavoitteena on usein "paras
mahdollinen edistyminen mahdollisimman lyhyen ajan sisalla”.

Tiedamme, etté erilaiset ominaisuudet voivat kehittya eri tahdissa. Yleistaen voidaan sanoa:

Psykologisesti muutos/kehitys voi tapahtua 1 sekunnissa

Kunto ja voima voivat kehittya kuukaudessa tai parissa

Tekniikan kehittyminen vaatii vuosia (10 vuotta)

Asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi voi kayttaa erilaisia menetelmia. Ei ole olemassa
"patenttiratkaisua” sille mik& on paras metodi.

On olemassa paljon menetelmid, joita voidaan vaihdella yksilosta toiseen. Tydmenetelman
valitseminen riippuu siitd, mika kehitystaso urheilijalla on (perehtyminen, peruskoordinointi,
hienokoordinointi, automatisointi, stabilisointi).
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HUOM! Ala ajattele liikaa fyysista ikaa, vaan lahde liikkeelle kypsyystasosta erityisesti pelaajan
ollessa puberteetti-iassa. Kyky oppia motorisia valmiuksia on erilainen eri ika- ja kehitysvaiheessa.
Esipuberteettivaiheessa on helppo oppia motorisia valmiuksia.

Ikékautta 8—12 pidetaan koordinaatio-ominaisuuksien oppimisen “kulta-aikana”. On TARKEAA,
ettd lasta innostetaan ja haastetaan monipuolisiin liiketehtéaviin mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa, koska 90 % hermojarjestelmasta kehittyy viiteen ikdvuoteen mennessa.

Liikkeemme voidaan jakaa "ymparistoperaisiin” ja perittyihin. Perityt likkeet kehittyvat paaosin
ympaéristosta rippumatta. Kaveleminen, ryémiminen ja kiipedminen ovat esimerkkeja sellaisista
likkeista. Jos halutaan kehittaa erityisiad urheiluun kuuluvia liikkeita (jotka ovat paéosin
ymparistosta riippuvia), niitd on alettava tydstaa niin varhain kuin mahdollista kaikkein
suotuisimman kehitysperiodin aikana.

On tarkeaa ymmartaa, ettei tekniikkaharjoittelu ole erilladan muusta valmennuksesta, riippumatta
siitd mista lajista tai harjoittelusta on kyse.

Suhde muihin harjoittelumuotoihin voi olla:

kestavyysharjoittelu — tekniikkaharjoittelu
voimaharjoittelu — tekniikkaharjoittelu
likeharjoittelu — tekniikkaharjoittelu
taktiikkaharjoittelu — tekniikkaharjoittelu

Monet tulevat reagoimaan kielteisesti tdh&n asetelmaan, mutta tarkeinté on korostaa sita, ettei
harjoittelusta tehda liian yksipuolista.

Tekniikkaharjoittelu on harjoitusmuoto, jossa ohjaaja kayttaa ja stabilisoi urheilullisia
likkeité/toimintoja. TAma tarkoittaa, ettd kun kehitetdén kestavyyttd, voimaa, nopeutta jne. se
vaikuttaa sddnnonmukaisesti myos tekniikkaan.

MITA EDELLYTYKSIA TARVITSEMME TULEVAISUUDESSA VOIDAKSEMME KEHITTAA
TEKNIIKKAA?
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1. Meidan taytyy kehittaa yksildiden kykya ohjata, muokata, muokata uudelleen, sopeuttaa,
muunnella ja oppia liikkeita. Toisin sanoen kehittda "valmiutta”, joka on edellytys
liketehtavien oppimiselle ja hallitsemiselle. "Valmius” tarkoittaa liikkeita stabilisoivien
koordinaatio-ominaisuuksien harjoittelemista (Ks. Koordinaatio, LEIKKITASO).

2. Psyykkisia, fyysisia ja koordinaatio-ominaisuuksia on kehitettava samanaikaisesti.
Voidaksemme kehittéda "valmiuksia” on ymmarrettava, etta keho on toimiva ja yhteistyota
tekeva yksikkd, jossa psyykkiset, fyysiset ja koordinaatio-ominaisuudet eivat ole siita
erilladn. HUOM! Et voi ymmartaa tai oppia tuntemaan kokonaisuutta tutkimalla vain sen
osia. Opi siis erottamaan metsé puilta.

3. Kannusta luovuuteen, opeta taitoa liilkkua ja olla aktiivinen. Nuorella ialla on tarkeda panna
painoa seuraaville motiiveille:

- toiminta - kehitta iloa, liikkumista, luovuutta, koordinaatiota jne.
- kontakti - luoda turvallisuutta, poistaa pelkoa jne.
- yhteisty6 — luoda luottamusta, turvallisuutta, joukkuehenkea jne.

Harjoitusten valinta kaikkein nuorimmille on tarkeaa. Kehita harjoituksia, joiden suorittamisesta he
selviavat. Se kasvattaa itseluottamusta ja vahvistaa positiivista mindkuvaa, jotka ovat tarkeimmat
ominaisuudet kehittymiselle ja uskaltamiselle.
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MITEN ITSELUOTTAMUSTA VOI KEHITTAA HARJOITTELUSSA/LEIKEISSA?

- ltseluottamus on sidoksissa tilanteisiin ja liittyy menestymiseen ja tappioon. Pyri
valttamaan tappiota

- Omista paljon aikaa "valmiuksille”, ts. koordinaatio-, fyysisille ja psyykkisille
harjoituksille

- Ala tee siita lilan vaikeaa

- Ole sitoutunut toimintaan

- Anna kehuja ja kannustusta

- Lisaa "valmiusharjoittelua”, ts. koordinaatioharjoituksia

- Vahenna pelkoa harjoituksissa

- Hyva minakuva lisaa itseluottamusta

MITA SITTEN ON HYVA MINAKUVA?

Osa minakuvasta on tietoisuutta omasta vartalosta, mika tarkoittaa:

1. Tietoa kehon toiminnoista, mahdollisuuksista ja ominaisuuksista. Mita liikkeita hallitset?
Mit& subjektiivisia kokemuksia sinulla on itsestasi? Vahvuus, heikkoudet? jne.

2. Tunteet kehon rakenteesta, ulkonadsta, taidoista ja ominaisuuksista Minkd mallinen olet?
Milta naytat? jne.

3. Mitéa kaikkea teet kehollasi ja mihin kaytét sita?
- Sina olet keho! Arvosta kehoa ja mielté yhta paljon. Tunnista parhaat puolesi.
- Tunnetko rajoituksesi ja mahdollisuutesi? Tiedatko...
- Millainen kapasiteetti sinulla on? Mitd sin& osaat? Mita et osaa?

Kun nuori alkaa varttua ja saavuttaa korkeamman osaamistason, han alkaa arvioida téllaisia
asioita. Kannusta itsenaisyyteen, se johtaa kehitykseen ja vahvaan motivaatioon (suoritus).

HUOM! Ole varovainen, ettet hydédynna pelkastaan nuoren suoritusmotivaatiota. Painota kehitysta
seka jo aiemmin mainittua aktiviteettia, kontaktia ja motivaatiota yhteistydohon.
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MITA TIEDAMME TEKNIIKASTA?

Tekniikka koostuu monista liikkeista, joita yritetdan tehda yha paremmin ja nopeammin oikeassa
yhteydessa. Motoristen valmiuksien oppiminen antaa kokemuksia ja elamyksia. Tarke&& on myos
pystya ohjaamaan liikkeita, eli koordinoida ja tehda niita eri tavoilla.

Sen vuoksi on tarkeaa aloittaa KOORDINAATIO-OMINAISUUKSIEN kehittaminen mahdollisimman
nuorella ialla (ks. Valmennusoppi, osa 1).

Koordinaatio- ja teknisen valmennuksen toimintaperiaatteita:

1. Kuormitusperiaate

Ominaisuudelle ja toiminnalle, joita haluat parantaa on asetettava paljon kuormitusta.
Monien ja erilaisten kuormitusten avulla elimistd sopeutuu korkeampaan
suoritustasoon.

2. Persoonallisuuden kokonaisstimuloinnin periaate

Kokonaisvaltaisen elamanmallin kehittdminen urheilijalle on tarke&a. Kaikkia tekijoita,
joilla on merkitysta suoritukselle, tulee kehittaa. Toisin sanoen fyysisid, psyykkisia,
henkisia, teknis-taktisia ja sosiaalisia tekijoita/ymparistoa.

3. Kannustusperiaate

Valitse aktiviteetti joka jo itsessdan vaikuttaa motivoivasti ja synnyttaa lisaa toimintaa.
Esim. musiikin kayttdminen on stimuloivaa. Harjoituksen tulee tyydyttaa jannityksen
tarvetta.

4. Asteittaisen edistymisen periaate

Mink&an motorisen kehittymisen vaiheen yli ei tule hypata. Progression taytyy
mukautua kypsyystasoon ja harjoitteluvaiheeseen.

5. Monipuolisuusperiaate

Monipuolinen harjoittelu antaa parhaan perustan myéhemmalle huippusuoritukselle.
Tarkeda on myos se, ettd valmennus on laadukasta.

6. Systemaattisen vaihtelun periaate

Vaihtele harjoittelutapoja ja niiden suorituksia. Koordinaatio-ominaisuuksia kehitamme
parhaiten vaihtelevilla harjoituksilla ja lisaantyvalla kuormituksella. Kayta monia erilaisia
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harjoitusvaihtoehtoja ja stimuloi erilaisia toimintoja systemaattisella tavalla. Vaihtele
my0s ulkoisia olosuhteita.

7. Luovuuden taito

Anna tilaisuuksia pelaajan omalle luovuudelle, stimuloi, seuraa ja anna palautetta. Pyri
laadulliseen luovuuteen.

8. Vastuu

Kannusta henkilékohtaiseen ja kollektiiviseen vastuunottoon
erilaisissa tilanteissa, harjoituksissa, suunnittelussa jne.

MITEN TEKNIIKKAHARJOITTELUA TOTEUTETAAN OPPIMISPROSESSIN ERI VAIHEISSA?

Tekniikkaharjoittelun eri vaiheisiin kaytetaan usein seuraavaa jakoa:

arwbdE

Perehtymisvaihe

Peruskoordinaatiovaihe

Koordinaation hienoséaatévaihe

Automatisointivaihe

Sopeuttaminen vaihteleviin olosuhteisiin (stabilisointi)

1. Perehtymisvaihe

Leikki on paaasia talla tasolla

Pelaaja tydskentelee (aktivoituu) siind ymparistdssa, jossa han harjoittelee
paamaaratietoisesti

Pelaajan tulee tutustua valineisiin ja muihin ulkoisiin olosuhteisiin ja itseensa suhteessa
valineisiin, tovereihin, ohjaajaan jne.

Tama vaihe on valttamaton erityisesti niille, joilla on heikot perusliikuntataidot tai jotka
ovat erityisen passiivisia tai yliaktiivisia

Tekniikan korjaaminen ei kuulu tdhén vaiheeseen

HUOM! Seuraavissa vaiheissa on oppimisen kannalta tarkeaa, etta pelaaja osaa ottaa vastaan
valmentajan ohjeita siihen mita tekee ja miten sita voi parantaa.

2. Peruskoordinaatiovaihe

Pelaajat saavat paaméaéaratavoitteisen tehtavan

Keskeisinta on tehtava, ja suorituksen vaatimus on kohtuullinen.

Taman vaiheen alussa opitaan nopeasti peruskoordinaatiotaitoja

Tama vaihe voi olla psyykkisesti energiaa vaativa, jos tehtava on liian monimutkainen
Tehtavéan luonteen ymmartaminen edistaa oppimisprosessia
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- Kokonaisuuteen perustuva metodi on nopea oppimismenetelma. Sen vaikutus on
motivoivampi kuin osiin perustuva metodi.

- Téamaén tasoinen tehtava voi olla ohjaajan nakokulmasta osaan perustuva, kun taas
pelaaja kokee harjoituksen kokonaisuutena

- Tassa vaiheessa aistihavainnoilla on erittain suuri merkitys

- Kaiken kaikkiaan liikkeet tehostuvat. Oikean liikkeen kertaaminen parantaa
koordinaatiota
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3. Koordinaation hienosaatdvaihe

- Tehtavat eriytyvat entista enemman ja suoritusvaatimus kasvaa

- On paastava tehokkaaseen liikemalliin

- Oppimiskayraan tulee tassa vaiheessa helposti notkahduksia. Ne voivat johtua
muutoksista yksilon jannitteen tasossa, vasymyksesta tai motivaation puutteesta

- Notkahduksia voidaan selittdd myos silld, ettd yksilolla on kokeiluvaihe (tapahtuu
integrointijakso yksinkertaisista reaktiomalleista monimutkaisempiin).

- Kokonaisuus-osa-kokonaisuus -menetelman esitteleminen voi olla kayttokelpoista
yksittaisissd monimutkaisissa harjoituksissa

4. Automatisointivaihe

- Liikkeen automatisoimiseksi se pitaa toistaa useita kertoja joko erillisina osina tai
keskitettyna harjoituksena. Jos harjoitus on hyvin motivoiva, voi keskitetty harjoitus olla
tehokas.

- Pyrimme automatisoimaan oikeat ja kayttokelpoiset likkeet Automatisoitunutta
virheellista liikettéd on vaikea muuttaa my6hemmin

- Jos vaaranlaiset liikkeet automatisoituvat, niiden kayttajan on palattava
peruskoordinaatiovaiheeseen

5. Sopeuttaminen vaihteleviin olosuhteisiin.

- Tamaéan vaiheen tehtdvana on kasvattaa yksilon sopeutumiskykya vaihtelevissa
tilanteissa

- Seka ulkoiset ettad sisaiset olosuhteet voivat vaihdella. Suoritukseen negatiivisesti
vaikuttavista olosuhteista voi mainita esim. yleison, suhteen vastapelaajiin,
saaolosuhteet ja tilat.

- On myo6s harjoiteltava tekemaan oikeita liikkeita fyysisesti ja psyykkisesti huonoissa
olosuhteissa

- Sopeutumista vaihteleviin olosuhteisiin on tarkeaa kasitella kaikilla asteilla

MITEN URHEILIJAA VOI OHJATA TEKNISEN HARJOITTELUN AIKANA?

- Tunteet, keskustelut tuntemuksista, elamykset jne.

- Pedagogiset apuvdlineet, klipit, videot, mittausmenetelmét jne.
- Henkisten kuvien (siséiset) luominen

- Havainnointi tutkimalla pelaajaa, keskustelut muiden kanssa

PERUSTEKNIIKKA JA HENKILOKOHTAISEN EDISTYMISEN HARJOITUKSIA
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Valmennuskoulutuksen tasolla 1 ensimmainen askel henkilokohtaiseen tekniseen kehitykseen on
perustekniikka. Klingvall esittelee harjoituksia, jotka antavat perustan sille, miten voimme kehittaa
jonkin valmiuden teknisesti oikeaa suoritusta. Myohemmin han kuvaa lahemmin kasitetta
pelikasitys, mutta han esittda jo tassa joukon harjoituksia, jotka stimuloivat yksilén
riippumattomuutta kehosta, pallosta ja ymparistosta.

Tietyt harjoitukset seuraavat tarkkaa progressiomallia (perustekniikka) kun taas toiset harjoitukset
ovat vaihtelevia, joustavia ja monipuolisia (henkilokohtaisen kehityksen harjoituksia).

Harjoitukset ovat vain poiminto siité, mité on olemassa. Materiaalia voi kayttaa harjoituskasikirjana.

Yrita olla luova ja kehittédd omia harjoituksiasi, jotka soveltuvat juuri siihen pelaajamateriaaliin josta
olet vastuussa.

Klingvall kay lapi seuraavia harjoituksia:

1. Palloon tarttuminen, pallon kiinniottaminen

N

. Pallon kuljettaminen, ohjaus, kontrollointi

w

. Heittokoordinaatio, syotot

4. Juoksukoordinaatio

62

. Hyppykoordinaatio

6. Kaatumistekniikka

1. PALLOON TARTTUMINEN, PALLON KIINNIOTTAMINEN
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PALLOON TARTTUMINEN

Kasitteen "tarttuminen” kehittdmiseksi voi olla hyva saada mahdollisimman nuorena tunne palloon
tarttumisesta. Kayta mielelladn pienia palloja, esim. tennis- tai pehmeita kumipalloja. Voit myds
paastaa ulos ilmaa isommista palloista.

Oikean heittotekniikan kehittdmiseksi on tarkeda osata tarttua palloon ja saada hyva ote pallosta.
Liian usein ndkee nuoria, jotka heittavat palloa linkoamalla tai tyontamalla siksi, etteivat he osaa
tarttua palloon tai etté pallo on liilan suuri.

Monella lapsella on vaikeuksia kehittda rannesyéttéja, esim. kAmmen- ja rystysy6ttéja huonon
tarttumistaidon vuoksi. Tarttumisen harjoittelemiseksi on tarke&a kayttaa oikean kokoisia palloja
suhteessa pelaajan ikaan.

310



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

HARJOITUKSIA

1 pallo/pelaaja, "Perustekniikka”

1. Pompauta pallo maahan, tartu palloon ylh&alta, pompauta uudestaan, tartu palloon jne.
Vaihtele vasemmalla ja oikealla kadella
- paikallaan seisten
- kavellen eteenpéin ja taaksepain
- juosten eri suuntiin

2. Pompauta palloa useasti ennen palloon tarttumista, vaihtele vasemmalla ja oikealla kadella
- paikallaan seisten
- kavellen, eteenpéin ja taaksepdain
- juosten eri suuntiin

3. Tartu palloon, tee heittoliike "pudottamatta” palloa
- paikallaan seisten
+ normaali korkeus
+ késivarsi korkealla

+ kasivarsi matalalla

- kolmen tai useamman askeleen vauhdilla
+ normaali korkeus

+ kasivarsi korkealla

+ kasivarsi matalalla

4. Tartu palloon, tee sydéttdliike "pudottamatta” palloa
- paikallaan seisten kAmmen- tai rystysyottod
- kolmen tai useamman askeleen vauhdilla kdmmen- tai rystysyotto

5. Tartu palloon, paasta se irti, tartu siihen ylhaalta toisella k&dellda ennen kuin se osuu
lattiaan.
- tartu palloon — p&asta se irti — tartu yh& nopeammin, k&sid vuorotellen, yhdella k&adella
- HUOM! Vaihtele vasenta ja oikeaa katta.

2 palloa/ 2 pelaajaa

6. Tartu kumpaankin palloon, paastéa ne irti, tartu ennen kuin ne osuvat lattiaan
- paasta irti, tartu palloon kadet ristissa, paasta pallot irti ennen kuin ne osuvat lattiaan
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7. Molemmat pelaajat tarttuvat omaan palloonsa hyvalla otteella ja seisovat vastakkain.
Pelaajat yrittavat
- riistaa pallot toisiltaan
- vetdd ja vaantaa palloja
- samoin kuin edella, mutta vaihtele kasivarren korkeutta
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PALLON KIINNIOTTAMINEN

Osataksemme ottaa pallon kiinni olemme oppineet:

- kohtaamaan pallon kaukana vartalon edessa

- tarttumaan palloon

- pitam&an palloa sormilla

- ottamaan pallon vastaan joustamalla kéasivarsia

- liikkumaan eteenpain ja ottamaan pallon kiinni ilman askelta taaksepain tai sivulle
- viemaan pallon syottbasentoon

- kiertam&an ylavartaloa samalla kun pallo otetaan kiinni

Kasipallovalmentajan starttikurssi esittelee monia hyvia harjoituksia kiinniottamistekniikan
kehittdmiseksi.

2. PALLON KULJETTAMINEN, OHJAUS JA KONTROLLOINTI

Kasipallovalmentajan starttikurssilla harjoitellaan pallon kuljettamista useilla eri tavoilla. Pallon

kuljettamiseen, ohjaamiseen ja kontrollointiin liittyvia harjoituksia vaikeutetaan ja ne ovat ns.

"henkildkohtaisia kehitysharjoituksia”. Tassa vaiheessa kaytetddn useampia palloja/pelaaja. Voi

olla hyva kayttaa erikokoisia palloja, esim. koripalloja jne.

HUOM! Jos palloja on kaytettavissa vain vahan, voi harjoitella pareittain 15-30 sek. valein.

Harjoituksia

2 palloal/pelaaja ”yksilda kehittavia harjoituksia”

=

Pomputtele kumpaakin palloa yhta aikaa, korkealta ja matalalta.

2. Pomputtele kumpaakin palloa ja liiku eteenpéin, taaksepain seka sivuttain eteen- ja
taaksepain.

3. Pomputtele kumpaakin palloa ja kdy istumaan, selinmakuulle ja painmakuulle.

4. Pomputtele palloja vuorotellen.
- korkealta ja matalalta
- liikkuen eteenpadin, taaksepdin seka sivuttain eteen- ja taaksepain

5. Pomputtele kumpaakin palloa samanaikaisesti voimakkaasti kohti lattiaa ja:
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- taputa kasia kerran tai monta kertaa
- pyorahda ympari kerran tai useammin
- kay istumaan
- kay painmakuulle ja jatka pomputtelua ja toista uudelleen.
6. Pomputtelee kumpaakin palloa samanaikaisesti, yritd pomputtaa jalkojen vélistd, selan
ympari, kayta mielikuvitusta.
7. Pomputtele vapaasti maalialueella, yrita saada pois kaverien palloja menettamaétta
kontrollia omista palloistasi.
8. Pomputtele, heitd molemmat pallot samanaikaisesti seindé vasten, etaisyys 1-3 m.
9. Heitd molempia palloja seindan vuorotellen oikealla ja vasemmalla kadella.
10. Pomputelkaa palloja kaverin kanssa ristiin/heitelkaa toisillenne

11. Pomputtele/heita kaksi palloa samanaikaisesti seindé vasten yhdella kadella. Kokeille ensin
lattian kautta, se voi olla helpompaa.

3 palloa/2 pelaajaa

12. Pelaaja A pomputtaa kumpaakin palloa samanaikaisesti, pelaaja B syottda kolmannen
pallon jaloillaan pelaajalle A, joka palauttaa sen.

13. Sama liikkeessa, ja pelaaja B prassaa A-pelaajaa taaksepain, vaihtele vuoroa.
14. Sama, mutta pyodrahda ympari jokaisen jalkasy6ton valilla

- kdy istumaan

- kdy pain- ja selinmakuulle

15. Yrita kehittda omia pallon kuljetus/pomputteluharjoituksia. Ole luova!

HEITTOKOORDINAATIO, SYOTOT

Hyvaksi kasipallonpelaajaksi kehittyminen edellyttdd hyvaa heitto- ja syottotekniikkaa.
Kokemuksen mukaan vaarin opittuja asioita ja alussa tehtyja virheita on vaikea korjata
my6hemmin. Heittoja ja syottda harjoiteltaessa voi olla hyva yhdistdd pallon vastaanottaminen ja
vieminen vahitellen heittoasentoon (ks. TARTU, OTA KIINNI).
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HEITTO

Hyva perusheitto sisaltdd seuraavaa:

- Kokonaisharmonia kaikkien kehonosien kuten kasivarsien, ylavartalon ja jalkojen valilla.
HUOM! Lapset eivat ole valmiita hyvaan heittotapaan ennen 6-8 vuoden ikaa

- Vauhti ei riipu askelten maarasta
- Takimmainen jalka (oikeakatisilla oikea jalka, vasenkatisilla vasen jalka) on kontaktissa

lattiaan ja etummainen jalka on noussut ylos, pelaaja aloittaa vartalon kdantamisen
takimmaisen jalan puolelle.

Tama liike alkaa lantiosta ja jatkuu lapi keskivartalon ja olkapaan aina kasivarteen saakka.

HEITTOKOORDINAATIO, SYOTOT

Hyvaksi kasipallonpelaajaksi kehittyminen edellyttdd hyvaa heitto- ja syottotekniikkaa.
Kokemuksen mukaan vaarin opittuja asioita ja alussa tehtyja virheita on vaikea korjata. Heittoja ja
syottéa harjoiteltaessa voi olla hyva yhdistaa pallon vastaanottaminen ja vieminen vahitellen
heittoasentoon (ks. TARTU, OTA KIINNI).

HEITTO

Hyva perusheitto (oikeakétinen pelaaja) siséltaa seuraavaa:

- Kokonaisharmonia kaikkien kehonosien kuten kasivarsien, ylavartalon ja jalkojen valilla.
HUOM! Lapset eivat ole valmiita hyvaan heittotapaan ennen kuin 6—-8 vuoden iassa.

- Vauhti ei riipu askelten méarasta
- Oikea jalka (takajalka) on kontaktissa lattiaan ja vasen jalka on noussut yl6s, pelaaja

aloittaa pyorahdyksen taakse vartalon oikealta puolelta.
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Tama liike alkaa lantiosta ja jatkuu lapi keskivartalon ja olkap&én aina kasivarteen saakka.

Késivarsi vedetdan taakse kahdella eri vaihtoehdolla

a) Kasivarsi vedetaan taakse pallo hartian ylapuolella, kasi viedd&n taaksepain
kyynarpaa selkeasti taivutettuna

b) Kasi vedetaan ympari alakautta taakse jossa katta voidaan venyttaa pitkalle ennen
kuin se vedetaan rajahtavalla voimalla eteen.

Kasivarsi ojennetaan taakse, vartalo on ikaan kuin valmistautunut lahtevaan heittoon.
Oikean kasivarren taakse vetdmisen sijaan vasen kasivarsi vedetdan eteen.

Juuri ennen kuin tukijalka lasketaan maahan tai jos pelaaja seisoo paikallaan, alkaa
lantion ja selkdrangan eteenpain kierto.

Samanaikaisesti kun tukijalka asetetaan maahan, kierto jatkuu ketjumaisesti
keskivartalon, rintakehan hartian kautta kasivarteen.

Kasivarsi vedetaan eteen sellaisella nopeudella, etteivat pallo, kdsi ja kyynarvarsi pysy
perassa vaan tulevat kasivarren jalkeen.

Viimeisend heitossa tulee rgjahtava rannepiiska. Samanaikaisesti kun oikea kasivarsi
vedetaan eteen, vasen kasi vedetddn lahemmas vartaloa ja hieman alaspain
kompensoimaan oikean kaden liiketta.

Sen liséksi, etta pallo heitetdan/syotetaan oikealla nopeudella, oikealla korkeudella ja
oikeaan paikkaan, on myos tarkeaa osata syottdd se oikeaan aikaan.

Suoritus tapahtuu liikkeessa.

Voit kayttaa tennispalloja, pehmeité kasipalloja, minikasipalloja jne. (ks. TARTU; OTA KIINNI)
kehittaaksesi hyvaa heitto/syottotekniikkaa.

Tassa esiteltavilla harjoituksilla pyritddn systemaattisesti kehittdmaéan vartalon eri osia
harjoittelemalla niité erillaén toisistaan oikean heittotekniikan oppimiseksi. Sen jalkeen esitellaan
miten koko heittoliike suoritetaan erilaisilla kasipalloon kuuluvilla erityisliikkeilla (kokonaisuus — osa
— kokonaisuus -menetelma).
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HUOM! Heitot pitaa suorittaa vahvemmalla k&della, jotta heittotekniikka kehittyy optimaalisesti.

Heikompaa katta voidaan myds harjoittaa toistoharjoitteissa silloin tallin. On tarkeaa osata hallita
palloa myds heikommalla k&adella.
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HARJOITUKSIA

Vaihtele vasenta ja oikeaa katta. Toista heittoja noin 25 kertaa tai 1-2 min. Automatisointi on
tarke&a pysyvan oikean tekniikan oppimiseksi. Naita henkilokohtaisia harjoituksia voi tehda
pelaaja, joilla on ongelmia heiton kanssa, ennen tai jalkeen harjoitusten.

1 pallo/pelaaja ”Perustekniikka”

1. Vapaita heittoja seindan, seisten, etéisyys noin 3-5 m.

2. Heitto seindan, istuen. Painota kasivarren sijaintia hartian ylapuolella eteenpdin suuntautuvassa
kierrossa.

Huono suoritus Hyva suoritus
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Jos pelaaja ei saa kasivarttaan olkapaan ylapuolelle, kdy seisomaan hyvin lahelle palaajan
heittokasivartta. Hanen on silloin pakko nostaa kasivarttaan. Jollei han tee niin, kasivarsi térméaa
valmentajan jalkaan.

3. Samoin, mutta lukitse ranne toisella kadella, yrita "piiskata” pallo matkaan ilman etta kasivarsi
likkuu. Etdisyys noin 3-5 m.

4. Heita pallo korkealle itsellesi, seisten. Pida huolta, ettd kasivarsi ojentuu jokaisessa heitossa.

Pareittain, 1 pallo

5. Heita sivurajalta sivurajalle korkeiden koppien tapaan.

6. Samoin, mutta lyhyiden viestikapuloiden tai muiden kapuloiden kanssa

7. Suorita koko heittoliike sivurajalta sivurajalle, korosta késivarren sijaintia hartian ylapuolella.
Vaihtele vasenta ja oikeaa jalkaa eteen (yksi askel). Motorisesti on hyvé jos osaa heittaa seka
oikea ettd vasen jalka edessa.
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8. Samoin, mutta liilke vastakkain kohti kaveria eli keskelle ja taaksepain. Heita tai ota pallo kiinni
likkeessa eteenpdin tai taaksepain.

9. Hyppyheitto sivurajalta sivurajalle. Korosta kasivarren sijaintia olkapdan ylapuolella.

- yhden askeleen vauhti

- kahden askeleen vauhti

- kolmen askeleen vauhti

- hyppy yléspain saman puoleisella jalalla kuin heittokasi
- yhden askeleen vauhti

- kahden askeleen vauhti

- kolmen askeleen vauhti
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4. JUOKSUKOORDINAATIO

Perustekniikan kehittdmisessa on tarkeana tekijana juoksu tai se mita kutsutaan
juoksukoordinaatioksi. Kasipallo on juoksulaji, joka vaatii juoksua paitsi eteenpéin, myds suuntaa
muuttaen eteenpadin, juoksua taaksepéain, suunnanmuutoksia taaksepain, sivuttain, sivuttain
eteenpdin ja taaksepain.

Hyvaa juoksukoordinaatiota tai liikekoordinaatiota on kehitettava niin varhain kuin mahdollista.
Siksi on kaikissa harjoitusmuodoissa pyrittava aina oikeaan suoritukseen.

Perusharjoitusten muuntelun ja koostamisen tavoitteena on koordinaatiokyvyn lisdantyva
kuormitus ja arsyke. Sen vuoksi ne on myds suoritettava erittain huolellisesti.

Tassa esiteltavat harjoitukset ovat juoksukoordinaation perusharjoituksia ja kasipallon erityisia
likeharjoituksia.

Juoksu- ja liikekoordinaation tavoitteet

1. Ennen kaikkea juoksu- ja liiketaidon kehittdminen, jonka paamaarana on tehokas juokseminen
ja erityisesti kasipalloon liittyva liikkuminen. Erityisid parannuskohteita ovat:

Ryhti, lantion asento ja tydskentely

Jalkojen tyoskentely lattiakontaktissa ja ilmassa
Kasivarsien tydskentely

Késivarsien ja jalkojen yhteispeli

Rentoutuminen, vartalon ja lihaksiston taydellinen yhteispeli

2. Voiman kehittdminen juoksussa ja likkumisessa tarvittavissa lihaksissa

- perusvoima tai ns. kestavyys, toisin sanoen verenkierto lihaksistossa, nivelsiteissa ja
itse lihasmassassa.
- nopeusvoima (nopeassa lihastydskentelyssa)

3. Kestavyyden kehittaminen (pitkékestoisessa lihastydskentelyssa)
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4. Liikkkuvuuden seka elastisten osatekijoiden hyvaksikaytén kehittdminen.
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HARJOITUKSIA

1. Juokse vapaasti ympaériinsa ja matki
a) tuulimyllya
b) laukkaavaa hevosta
C) ravaavaa hevosta
d) elefanttia

e) keksi itse

2. Kavele vapaasti ympaériinsa
a) kuin maailman pisin ihminen
b) kuin maailman pienin ihminen
¢) kuin maailman painavin ihminen
d) kuin maailman kevyin ihminen
e) jattilaisaskelin
f) pienenpienin askelin
g) kuin apina

h) kuin karhu

i) kuin kilpakavelija

J) keksi itse
3. Askeltaminen (holkka)
a) koko jalalla

b) jalkapohjalla

Huomioi:
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- ryhti, lantio

- ylavartalo, keskivartalo
- jalan kontakti lattiaan

- ponnistus

- jalan liike ilmassa

- polvennosto

- kasivarret

- rentous

4. Pohjejuoksu (pienta askellusta nilkoilla, trippling)
a) matala hidas,

b) matala nopea: korkea hidas:
c) korkea nopea

Huomioi:

ryhdikas asento

jalan kontakti lattiaan

(kantap&a ei osu koskaan maahan)
aktiivinen nilkkatyo

jalka suoraan ylos lattiasta kohti pakaraa
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5. Polvennosto

a. Hidas
b. Nopea
c. Ylisuuri askel

Huomioi:

- ryhdikas asento

- vartalo pienesséa kulmassa eteenpdin

- polvessa ja nilkassa 90° kulma

- alaraajan eteenpéin heilautus
alaspain-ylospain vedolla

6. Kantapaan potku

- polvi suoraan lantion alla tai sen takana
kantapéa ylos kohti pakaraa

7. Kasivarren heilautus
d. tavallinen: kulma noin 90°

e. Yylisuuri: aktiivisesti eteenpdin ja taaksepdin
f. nopea
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8. Kiihdytysjuoksu
Aloitus harjoituksella 2a-2b-2c-2d-3a-3b-3c,
siirtyminen lahes maksimivauhtiin

85 maksimivauhdista.

9. Kiihdytysjuoksu

Paikallaan seisomisesta 85 %:iin maksimivauhdista. HUOM! Yrita sailyttaa perustekniikka.

Ohjeita:

Kayta 20—-40 m matkaa, lepaéa 30 s kertojen valissa. Tee harjoitukset esim. jarjestyksessé 2-3-4-5,
voit myos lisata nopeutta

10. Juoksu kéasivarret rennosti roikkuen

Kasivarret rentoina pohjejuoksussa, polvennostossa ja juoksussa kantapaa kohti
pakaraa

11. Useamman harjoituksen yhdistelmia, esim.
- nilkkajuoksu-polvennosto
- kantapaajuoksu lisaamalla vauhtia
- hidas polvennosto-nopea polvennosto-ylisuuri polvennosto

- hiljainen juoksu-kantap&aajuoksu-hiljainen juoksu-polvennosto

Ohjeita: kuten edella

KASIPALLOLLE OMINAISIA LIIKEHARJOITUKSIA
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HARJOITUKSIA
1. Juoksu eteenpain 5 m, taaksepain 5 m.
2. Juoksu eteenpain 3-5 m, suunnan muutos, juoksu eteenpain 3-5 m, suunnan muutos

jne. Yhteensa noin 20 m.
3. Kuten edelld, juoksu taaksepain 3-5 m, suunnan muutos jne.

4, Juoksu eteenpain 3-5 m, yritd harhauttaa, juoksu eteenpain 3-5 m, yritd harhauttaa
jne. Yhteensa noin 20 m.

5 Juoksu eteenpain 3-5 m, pyorahdys ympari, juoksu eteenpain 3-5 m. Yhteensé noin
20 m.

6. Kuten edelld, juoksu taaksepain 3-5, pyorahdys ympari jne. Yhteensa noin 20 m.

7. Sivuttain vasemmalle 3-4 m, oikealle 3-4 m
- jalat yhdessa

- ristikkaisjuoksua
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5. HYPPYKOORDINAATIO

Hyppykoordinaatio on yksi kasipallon tarkeista perustekniikoista. Se on yhta tarkea kuin
juoksukoordinaatio. Kasipallossa on monia erilaisia hyppyja seké puolustuksessa etta
hyokkayksessa. Hypyt voidaan tehda pelissa joko "oikealla jalalla”, vaaralla jalalla” tai tasajaloin.

Hyva hyppykoordinaatio on rakennettava niin varhain kuin mahdollista. Sen vuoksi on aina
pyrittdva oikeaan suoritukseen kaikissa harjoitusmuodoissa.

Hyppykoordinaation paamaarat:

1. Ennen kaikkea kehittdd hyppykoordinaatiota tavoitteena tehokas hyppy.  Toimintoja
parantavat erityisesti:

hyppy ylos seka vasemmalla etta oikealla jalalla
hyppy ylos tasajalkaa

ryhti, eli vartalon asento ja tyoskentely

kéasien ja jalkojen yhteisty®

2. Voiman kehittaminen hyppyyn tarvittavissa lihaksissa. Eri voimatekijoita ovat:

- perusvoima eli ns. kestavyys, toisin sanoen verenkierto lihaksistossa, lihaksissa,
nivelsiteissa ja itse lihasmassassa
- nopeusvoima (pitkékestoisessa lihastydskentelyssa)

3. Kestavyyden kehittaminen (pitkékestoinen lihastydskentely)

4. Liikkuvuuden kehittdminen ja elastisten tekijoiden hyédyntaminen.
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HYPPYKOORDINAATIO

HARJOITUKSIA

1. Pohjehyppelya ryhméssa esim. maalialueen sisélla. Painota sité etté jalat ovat yhdessa.

2. Pohjehyppelya tasajalkaa kuvitellun viivan yli, 6-10 hyppya

3. Vauhdittomia pituushyppyja tasajalkaa.

4. Samoin. 3-5 hyppya perakkain

5. Vuoroloikkaa n. 20 m, eli niin pitkia askeleita kuin mahdollista

6 .Yhden jalan pohjehyppyja kuvitellun viivan yli, 5-10 hyppya, ota kiinni toisesta jalasta. Vaihda
jalkaa.

7. Yhden jalan hyppyija (niin korkeita kuin mahdollista):
- yhden askeleen vauhdilla
- kahden askeleen vauhdilla
- kolmen askeleen vauhdilla

Vaihda jalkaa.

8. Hyppaa ylos “kirjaimen” tai hahmon” nakoisena:

- kavelija

- apina
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- keksi itse lisaa.

Aloita tasajalkaa, kokeile sitten seka vasenta ettéa oikeaa jalkaa.

9. Sivuhyppyja: n. 10 m, sen jalkeen 10 m takaisin, veda jalat yhteen ilmassa.
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6. KAATUMISTEKNIIKKA

Monet kasipallon heitot heitetd&n 6 m viivalta (maalialue), joko vapaassa tilanteessa tai hairittyna.
Pelaaja hyppaa maalialueelle suurentaakseen heittokulmaa, paastakseen irti puolustajasta tai
saadakseen lisaa aikaa miettia eri heittovaihtoehtoja. Vartalokontakti vastustajaan voi saada
pelaajan epatasapainoon eiké aika riitd hyvan heiton tekemiseen.

Jotta pelaaja tuntisi olonsa turvalliseksi itse heittotilanteessa, on hyva kaatumistekniikka tarkeaa.
Se ehkadisee rajuja alastuloja ja kaatumisia sekd vahentaa pelkoa itsensé satuttamisesta. Hyvalla
kaatumistekniikalla luodaan perusta sille, etta pystyy heittama&an monella eri tavalla ja tyylilla.

Hyva aloitus kaatumistekniikan harjoitteluun on aloittaa koordinaatioradoilla (ks. Leikkivaihe,
Koordinaatioradat).

Koordinaation kehittdminen on jaettu kahteen osaan:

Osa 1: Yleinen voimisteluosa

Osa 2: Késipalloon liittyvid kaatumisharjoituksia

HUOM! Kayta jumppamattoja kaatumistekniikan harjoittelussa!
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OSA 1: YLEINEN VOIMISTELUOSA

HARJOITUKSIA

=

. Kuperkeikka

2. Kuperkeikka kasivarret kylkia vasten

3. Kuperkeikka, mutta ylos noustessa jalat ristissa

- ojenna jalat pyorahtamalla oikeaan suuntaan.

- hyppaa ylos, pyorahda puoli kierrosta kaantyaksesi eteenpain
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4. Pitka kuperkeikka ojennetuin jaloin.

5. Haarakuperkeikka taaksepadin, veda jalat yhteen ilmassa

6. Kuperkeikka yhden askeleen vauhdilla
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7. Kuperkeikka taaksepéain kasillaseisontaan (valmentaja voi tukea jalkoja yldsnousussa
auttaakseen harjoittelijaa)

8. Kasillaseisonnasta alas rullaaminen

9. Vuorotellen kuperkeikka ja pitka kuperkeikka
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10. Pitk& kuperkeikka hypylla

11. Kaksi pelaajaa, kasvot toisiaan pain, samanaikaisesti kuperkeikka ja pitk& kuperkeikka hypylla
kohti toisiaan
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12. Kolme pelaajaa. Uloimpien pelaajien kasvot toisiaan pain ja yksi harjoittelija keskella.
Samanaikaisesti kuperkeikka ulospain, hyppy ulospain jalat harallaan sisaanpain tehtavan
kuperkeikan yli, sen jalkeen kuperkeikka ulospain.

13. Kolme pelaajaa vatsalla maaten, pdat samaan suuntaan 0,5 m etaisyydella. Keskella oleva
kierii sivuttain, ulkoreunalla oleva "hyppaa” kierivan yli keskelle ja kierii edelleen toiselle puolelle.
Toinen ulkoreunalla oleva hyppéaé keskelle jne.

14. Kaksi pelaajaa ottaa kiinni toistensa nilkoista ja rullaa "telaketjujen” tapaan.
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OSA 2: KASIPALLON LAJINOMAISIA KAATUMISHARJOITUKSIA

HARJOITUKSIA

1. Polvillaan seisten, kaadu eteenpain, ota vastaan kasivarsilla.

2. Seisten, kaadu eteenpadin, ota vastaan kasivarsilla. Nosta samalla toista jalkaa ylos/taaksepain.
Vaihtele jalkaa.

3. Samoin kuin edelld, mutta nosta kasi ilmaan ja tee "ukemi” olkapaan yli. Vaihtele kéasia ja jalkoja.
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4. Polvillaan seisten. Kallistu rinta edella eteenpain kasivarret kylkia vasten. Kaadu eteenpain.

5. Seisten, kallistu rinta edella eteenpain, rullaa eteenpain ja ota kasilla vastaan, kadet vartalon
sivuilla.
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6. Ylos kasillaseisontaan. Taivuta kasivarsia ja rullaa "pehmeasti” alas rintaa, vatsaa, lantiota ja
jalkoja vasten.

8. Istuen jalat ojennettuina, nojaa kasivarsilla taaksepdain. Nouse yl6s toisen kdsivarren varaan
kaksi kertaa, sen jalkeen pida toinen kasivarsi kasivarren/vartalon alla/ymparilld jotta voit kaantya
oman akselisi ympari.
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10. Samoin kuin edelld, mutta vartalon ja jalkojen nosto ylds. Paina alas lapaluita ja hartioita.
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11. Heittoliike yhdella askeleella eteenpain, kuperkeikka yli hartian.
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12. Maalivahti maaliin, pelaajat kahdessa jonossa 9. metrissa keskella (jonot ovat melko
lahekkain). Kayta voimistelumattoja. Yksi pallo/pelaaja. Kenttdpelaaja kaatuu vatsalleen ja heittaa
pallon.
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13. Sama, mutta nyt hartian yli menevalla kuperkeikalla.
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PELINYMMARRYS
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PELINYMMARRYS

Sisallys

Johdanto

Riippumattomuus kehosta

Riippumattomuus pallosta

Kirjallisuustutkimuksen tuloksia

Aika

Tila

Voima ja Vartalo

Syy ja Seuraus

Rooli ja Itseluottamus

Suhde ja Kokemus

Kasitteiden yksinkertaistaminen

Pelikasitys
Pelinymmarrys
Pelialy

Samanaikainen kapasiteetti (Split vision)

Esimerkkeja pelikasityksen harjoituksista

Suomen Kasipalloliitto

10-11

12-13

12

12

13

13

14
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Selityksia harjoituksille

Oikeaan aikaan oikeassa paikassa yhden tai useamman pallon kanssa

(Harjoitenumero 1:1 — 1:11)

Harjoituksia usean pallon kanssa

(Harjoitenumero 2:1 — 2:8)

Reaktionopeuden harjoittelu

(Harjoitenumero 3:1 — 3:3)

Tasapaino pallon kanssa tai ilman

(Harjoitenumero 4:1 — 4:9)

Koordinaatiohyppyja

(Harjoitenumero 5:1 — 5:10)

Motoristen perustaitojen harjoituksia

(Harjoitenumero 6:1 — 6:5)

Paljon tilaa ja sen hydédyntaminen

(Harjoitenumero 7:1 — 7:4)

Hyokkaajapelaajalle kapeampi tila ja lyhyempi aika

(Harjoitenumero 8:1 — 8:4)

Ongelmanratkaisua

Harjoituksia: Valintatilanne — Pelinymmarrys — Ongelman ratkaiseminen

15

19

21

22

24

26

27

28

29

30

Suomen Kasipalloliitto
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Pelinymmarrys

Rooli — Vaihda roolia

Suhde
Liite 1 Lue tilanne ja pelaa
Liite 2 Luovan yksilon luonteenpiirteita

Suomen Kasipalloliitto

32

33

34

35

38
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JOHDANTO

Taman osan ovat kirjoittaneet ruotsalaiset Per-Olov Stréom, Nils H. Ekholm ja Magnus Frisk.
Se perustuu heidan lopputydhénsa Ruotsin Urheilukorkeakoulussa (SIH).

PELIKASITYKSEN TUTKIMUS

Urheilumaailmassa puhutaan ja kirjoitetaan paljon sellaisista ominaisuuksista kuten pelikasitys,
pelitaito, pallotaituruus, samanaikainen kapasiteetti jne. Taman tyyppisia kasitteita kaytetaan
useimmiten toistensa synonyymeind. Mutta mité oikeastaan tarkoitetaan, kun néita sanoja
kaytetaan kuvattaessa pelaajaa tai pelikentalla syntynytta tilannetta?

Kirjoittajien ndkemys on, etta naiden sanojen kayttoon liittyy usein huolimattomuutta,
vaarinkasityksia ja sekaannuksia. He yrittavat antaa sanoille sisallon, joita kaikki voivat kayttaa
puheessaan ja myos hyvaksya ne.

Usein kysytaan onko pelin ymmartamista mahdollista harjoitella ja kehittda. Kirjoittajien mielesta
voi. Nykyisin ollaan yleisesti sitd mielta, pelikdsitys on paaasiassa myotasyntyistd, eika sitad sen
vuoksi pysty juurikaan kehittamaan. Kirjoittajien mielesta geneettisia valmiuksia ei voi kuitenkaan
kokonaan sivuuttaa.
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RIIPPUMATTOMUUS KEHOSTA

Pelikasityksen keskeinen kasite on havainto. Havaintokykymme ratkaisee sen, miten otamme
vastaan ja kasittelemme ymparistostéa tulevaa informaatiota. Toinen keskeinen kasite on motoriset
taidot, eli tapa jolla liike suoritetaan. Havaintokykymme ja motoristen taitojemme vélinen yhteispeli
on ratkaisevaa hyvan pelikasityksen, pelinymmarryksen, pelidlyn ja samanaikaisen kapasiteetin
(split vision) asteelle.

Pallopeleissa ihminen asetetaan jatkuvasti alttiiksi lukuisille arsykkeille: joukkuetoverin ja
vastustajan liikkeet ja pelipaikat, pallon nopeus ja suunta, samanaikaisesti kun on osattava ottaa
pallo vastaan ja toimittaa se eteenpdin. Tassa vain esimerkkeja niista arsykkeista, joita pelaajan
pitdé ottaa vastaan ja kasitella pelissa. Yksilo, jolla on samanaikaisesti seké hyva havaintokyky
etta hyvat motoriset taidot, pystyy nopeasti tulkitsemaan monimutkaisen tilanteen ja siten
tekemaan nopeita ja oikeita paatoksia. Yksilolla, jolla on heikompi havaintokyky ja motoriset taidot,
tilanteen tulkitseminen kestdd kauemmin ja hanen mahdollisuutensa nopeisiin ja oikeisiin
paatoksiin vahenee.

Motorisessa toiminnassa ei useimpia liikkeitéd ohjaa tahto, vaan suurin osa tapahtuu
automaattisesti. Toimintaa ohjaa joukko reflekseja jotka taantuvat tai aktivoituvat. Sen sijaan
pystymme ohjaamaan toiminnan tulosta. Jos epaonnistumme, voimme yrittd& uudelleen ja siten
oppia vahitellen miten meidan tulisi toimia.

Jos nuorella on jo varhaisessa vaiheessa laaja motorinen perusta, hanen on helpompi
kehittaa motoriikkaansa ja tekniikkaansa myohemmin elamassa.

Motoriikan oppimisen ja harjoittelun tulisi seurata jarjestysta:

Valmisteluvaihe

- aika, jolloin kehitetaan liikkeitd monipuolisesti

Ohjausvaihe
- yksilo saa lyhyen ohjauksen jalkeen harjoitella esittamaan omia liikkkeitd&dn. TAma voi
tapahtua myds esittdmalla tai matkimalla jotakuta toista.
Automatisointivaihe

- oppimisprosessin herkin vaihe. Tall6in opitaan liikkeet niin valmiiksi, etti pelaaja osaa
lopuksi tehdé& ne tarvitsematta keskittya niihin.

352



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Yleistamisvaihe

- pelaaja osaa suorittaa automatisoituja liikkeita vaihtelevissa ulkoisissa olosuhteissa.

Jotta voi saavuttaa riippumattomuuden kehosta ja pallosta on tarkeda saavuttaa yleistamistaito.

Riippumattomuuden kehosta ja pallosta voi saavuttaa kehittdamalla koordinaatio-ominaisuuksia,
jotka koostuvat seuraavista tekijoista:

Liiketarkkuus

- liikkeiden ohjaus suhteessa tilaan.

Liikkeen sujuvuus

- liikkeet suhteessa aikaan.

Sopeuttava voimasuoritus

- voiman sopeuttaminen kulloiseenkin likkeeseen.

Lihaksiston kuormituksen saately
- saately agonistilihaksen (ensisijaisesti vaikuttava lihas) ja antagonistilihaksen
(vastavaikuttajalihas) valilla.
Yhdistelmamotorinen taito
- taito tehdd samanaikaisesti erilaisia liikkeita eri vartalonosilla, esim. rintauinti.
Tasapainotaito
- tasapainotilan sailyttaminen. Tasapainotaitoa voidaan pitaé yhtena yhdistelmamotoriikan

aspektina.

Sopeuttamismotoriikka

- silma — kasi, silmé — jalka, silma — vartalo -koordinaatio.
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Taito tehda suunnanmuutoksia

- erityinen sopeuttamismotoriikan aspekti, liittyy laheisesti tasapainotaitoon.

Reaktiokyky

- aika asian havainnosta motoriseen reaktioon. Tassa on lihaksiston rasituksen saately
tarkeda.

RIIPPUMATTOMUUS PALLOSTA

"Hanesta, joka vain nékee pallon, voi tulla hyva jonglodri — mutta ei koskaan hyvaa palloilijaa”

Taito olla riippumaton pallosta on tarkeaa. Tiedetaan, ettéa ihminen voi keskittyd samanaikaisesti
vain yhteen asiaan kerrallaan, jos han ei ole automatisoinut muita. Pystydkseen lukemaan pelia,
ymmartamaan tilanteita ja tulkitsemaan kanssa- ja vastapelaajilta tulevia signaaleja on pelaajalla
oltava laaja huomiokentta. Tama taas puolestaan edellyttaa sitd, ettd on hyvin riippumaton
pallosta.

Mitd enemman pelaaja keskittyy palloon vastaan ottaessaan sita, sitd vihemman han on tietoinen
muusta pelistd. Taman seurauksena on erittain vaikeaa tehda nopeita ja oikeita paatoksia.

Tassa yhteydessa esitellaan termi samanaikainen kapasiteetti, joka sisdltdd mm. sen, etta pelaaja
nakee samanaikaisesti useita asioita tai ymmartaa tilanteita nakdkenttansa ulkopuolella. Voi olla
myds niin, ettd pelaaja pystyy tyoskentelem&an samanaikaisesti usean arsykkeen kanssa ja siten
han ei ole riippuvainen pallosta.

Kasite "an eye for the ball” tarkoittaa pelaajaa, joka ymmartaa paremmin pallon sijainnin, nopeuden
ja sen kiihtyvyyden. Kyseessa oleva pelaaja pystyy nopeasti hankkimaan tarvittavaa informaatiota
osatakseen tehda nopean ja oikean paatoksen.

Palloilijan monimutkainen tehtéava on sekunnin murto-osassa paattad esim. sen, vastaanottaako
han pallon ja miten, mihin pallo pitd& toimittaa ja miten hanen tulee koordinoida liikkkeensa.
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Joukkuepallopeli tarjoaa yleensa paljon valintatilanteita, mika tarkoittaa sitd, etté pelaaja joutuu
ns.”arsykekonfliktiin®, jolloin han ei tieda miten reagoida. Arsykekonfliktista tulee este nopealle
reaktiolle valintatilanteessa. Toinen este nopealle reaktiolle on psykologinen palautumisaika, joka
tarkoittaa sitd, ettéa kun arsyke on syntynyt, sitd on mahdotonta pysayttad. Kuten esim. kasipallossa
silloin, kun pelaaja saa vartaloharhautuksella vastustajan hetkeksi pois tasapainosta.

KIRJALLISUUSTUTKIMUSTEN TULOKSIA

Taustaksi edella kuvatulle kirjoittajat selittavat tarkemmin muuttujia, jotka heiddn mukaansa
sisaltyvat kasitteeseen "pelikasitys”. Kasitteet pelikasitys, pelin ymmarrys, pelidly ja samanaikainen
kapasiteetti on jaettu seuraaviin muuttujiin:

Aika

Tila

Voima

Vartalo

Syy ja seuraus
Itseluottamus

Rooli
Suhde/suhtautuminen

Kokemus
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AIKA

Voidaan sanoa, etta kaikkien liikkeiden suorittaminen vie tietyn ajan, samoin mygs ajan,
joka arvioidaan menevan liikkeen suunnitteluun.

Ajan muuttuja tarkoittaa:

- sy6ton ajoittaminen; ei liian mydhaan eika liian aikaisin

- pallon liikkeen ajoittamista sy6ton mukaan

- liikkumista oikealla vauhdilla

- ajan arviointia erilaisissa tilanteissa

- sen ajan arviointia joka menee itselta, vastustajalta ja pallolta siirtymiseen ja kuljettamiseen
- taitoa arvioida vauhdin lisddmistéa vs. vahentamista.

Liikkeen havaitsemisella on ratkaiseva merkitys sekd suhteessa aikaan etta tilaan. Liike sisaltaa
sen, etta koko, muoto, asento ja suunta muuttuvat suhteessa aikaan. Sen vuoksi on osattava
paatella miten kohteen sijainti muuttuu, jotta pystyy arvioimaan ja muuttamaan omaa toimintaansa
pystyakseen valitsemaan oikein valintatilanteessa.

Huomioita ajallisista ominaisuuksista

Arsykkeiden kesto ja muoto voivat vaihdella. Arsyke voi myds paéttya nopeasti tai asteittain.
Joskus erotetaan toisistaan se miten teravasti pystyy rekisteréimaan ja erottelemaan (lyhyin aika
joka tarvitaan siihen ettd arsyke havaitaan ja pienin vali sille, etté pystyy erottelemaan arsykkeita
toisistaan).

Kestavyyskynnys riippuu arsykkeen kestosta ja tasosta. Ajallinen teravyys ja ajallinen ratkaisukyky
ovat taito tehda ero kahden tiiviisti toisiaan seuraavan arsykkeen valilla, toisin sanoen ymmartaa
ne perattaisiksi suhteessa aikaan.

Kuulo- ja tuntoaisti ovat sopeutuneet paremmin ajalliseen ratkaisuun kuin nakdaisti.

TILA
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Ihmisen kyky arvioida missa kohdassa tilaa han on suhteessa muihin arsykkeisiin.

N&ko ja kuulo ovat tarkeita aisteja tilan ymmartamiselle. Lihas-nivel-aistijarjestelma (kehon kyky
aistia muutoksia) valittda tietoa muutoksista vartalon sijainnissa ja liilkkeissa. Se toimii
takaisinkytkijana ja tekee mahdolliseksi kontrolloida liikkeité suorituksen aikana:

- Arvioida omaa sijaintia suhteessa muihin

- Arvioida pelia ilmasta kasin ja suhteessa muihin ilmassa oleviin asioihin.

- Arvioida paikallaan pysyvia arsykkeita suhteessa liikkkuviin arsykkeisiin ja useiden eri
likkuvien arsykkeiden suhdetta toisiinsa.

- Kasittaa mik& on mahdollista suorittaa.

- Kasittaa ja ymmartdd missa on oltava tiettyyn aikaan esim. voidakseen ottaa vastaan
syo6ton.

On tarkeaa tahdentaa, etta nama kaksi muuttujaa, aika ja tila, vaikuttavat jatkuvasti toisiinsa.

Taito hallita tilaa; rekisterdintinopeus tarkoittaa taitoa erottaa pienet asiat, esim. kentan rajat ja
kentén ulkopuolinen tila toisistaan. Erotteluteravyys tarkoittaa kykya erotella I&hella toisiaan olevia
kohteita. Erottamisteravyys tarkoittaa kykya erottaa epasaannollisyyksia.

VOIMA

Voiman sopeuttaminen liikkeeseen.

Voiman saatelyn ymmartaminen, esim. millaista voimaa tarvitaan esim. erilaisiin ja
eripituisiin syo6ttoihin.

Lihaksistoon kohdistuvat impulssit voiman suhteen on sopeutettava juuri silla hetkell& tehtavaan
likkeeseen ja my0s sitd seuraavaan likkeeseen. Myds kokemus on tarkeaa. Kokemuksen kautta
oppii valitsemaan millaista voimaa on kaytettava kussakin tilanteessa. Uudessa tilanteessa voi
sitten kayttaa aiempia kokemuksia oikean voiman valitsemiseen.
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VARTALO

Tavoitteena on etta yksilo on mahdollisimman riippumaton vartalostaan.

Jotta pelaaja osaa suorittaa syoton, pallon vastaanottamisen, vastustajan ohittamisen ja monia
muita omaan kehoon liittyvia lilkkeitd, hanen on pystyttava ohjaamaan ja kontrolloimaan vartaloaan
voidakseen tehda sen minka on suunnitellut tai mita tilanteessa vaaditaan. Liikkeita ja tekniikkaa
VoI suorittaa eri tempoilla, eri voimalla, erilaisissa ymparistbissd, pienessa ja suuressa tilassa jne.

Tavoitteena on etta yksildo on mahdollisimman riippumaton kehostaan. Nain keskittymisen voi
suunnata sen sijaan kanssapelaajiin ja vastustajiin seka muihin pelikentéan tapahtumineen. Pelaaja
saa enemman aikaa muuhun kuin oman vartalonsa ajattelemiseen, eli kentan tapahtumiin ja
muiden pelaajien toimintaan. Voidaan todeta, ettei ihminen pysty keskittym&an useihin asioihin
samanaikaisesti, jos emme automatisoi ja yleista tekniikoita ja liikkeita.

SYY JA SEURAUS

Mik& on syy siihen, ettd ihminen toimii tietylld tavalla ja mita seurauksia siitd on?

Mika ohjaa sita, etté pelaaja reagoi tietylla tavalla tietyssa tilanteessa, esim. etta taitava pelaaja
sy6ttaa oikein? Yhtena syyna voidaan esittad, ettd pelaaja syottaa intuitiivisesti, koska han on ollut
aiemmin samassa tilanteessa. Syy voi olla my6s se, ettd han syottda oikein, koska han nékee
miten joukkuetoverit ja vastustajat toimivat. Taman ymmartamiseksi kaytetaan kasitetta "luovuus”.
Yhdysvaltalaisen luovuuden tutkijan Eugene Raudseppin (1924-1995) mukaan luova ja vapaa
ihminen on itseohjautuva yksikko, joka hyvaksyy omat itsenéiset arvonsa, kiinnostuksensa ja
tarpeensa. Hanen on helppo kayttaa valtavia sisaisia resurssejaan kohdatessaan isoja ongelmia
tai tilanteita. Hanella on kyky hyvaksya konflikteja ja jannitteita ja kasitella niité tehokkaasti.

Luovuus ei ole ominaista vain harvoille lahjakkaille, jotka harjoittavat taiteita, tutkimusta tai tiettyja
luovia ammatteja. Luovuus on Raudseppin mukaan rakennettu inmisen sisélle, ja voimme olla
luovia melkein kaikessa toiminnassamme.
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Késitteen ’syy ja seuraus’ l[ahtokohtana on, etta hyokkayspelaaja hankkii itselleen niin paljon aikaa
ja tilaa kuin mahdollista ja vastaavasti puolustuspelaaja hankkii vastustajalle niin véahan aikaa ja
tilaa kuin mahdollista. Pelaajan on pelikasityksessddn ymmarrettava syy ja seuraus voidakseen
hankkia paljon tai vahan aikaa ja tilaa.

ROOLI

Rooli, joka pelaajalla on ollut joukkueessa vaikuttaa paljon pelikasitykseen.

Rooliin kuuluu, etta

- saatehda paatoksia

- saa ja uskaltaa tehda virheita
- saa suunnitella, ohjata

- saa rikkoa toimintamalleja jne.

Roolia ohjaa pitkalti se, mika paikka pelaajalla on ja on ollut joukkueessa. Joukkuepelissa on
tavallista, etta tiettyjen pelipaikkojen pelaaja ohjaa enemman ja tekee enemman paatoksia kuin
jonkin toisen pelipaikan pelaaja. Ratkaisevaa sille minka roolin ja aseman pelaaja saa, voi olla
hanen persoonallisuutensa, ruumiinrakenteensa tai statuksensa.

Pelipaikka, joka edellyttaa mm. enemman pallonhallintaa ja paatoksentekoa, tuo mukanaan
enemman pelikasityksen harjoittelua. Eri roolit ja pelipaikat asettavat erilaisia vaatimuksia
luovuudelle ja muille ominaisuuksille. Usein tuntuu siltd, ettd pelaaja, jolla on parempi pelikasitys,
pelinymmarrys, pelidly ja samanaikainen kapasiteetti, paatyy paikkoihin ja rooleihin, jotka asettavat
korkeimmat vaatimukset tietyille ominaisuuksille.

Harvoin nakee pelinrakentajan, joka on kaksimetrinen ja harvoin takaheittajan, joka on 1,30 m
pitka. Sellaisessa tapauksessa syyna on jokin muu tekija.
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ITSELUOTTAMUS

Itseluottamus tarkoittaa norjalaisen urheilupsykologi Willi Railon (1941-2010) mukaan sita,
ettd ihminen tuntee olonsa turvalliseksi siind mita han tekee samoin kuin omassa
ymparistossaan. Se tarkoittaa myos sita, ettd hanelld on kyky kontrolloida tilannettaan ja
toimintaansa.

Voiman tunne on myos tarkea osa itseluottamusta. Willi Railon mukaan nama kolme tekijaa ovat
itseluottamuksen kulmakivet. Jannityksen aste kasvaa, jos ei ole turvallinen olo, ei pysty
kontrolloimaan tekemistdan tai ei tunne itsedan vahvaksi. Jos jannite kasvaa liian suureksi,
ihminen joutuu kamppailuun itsensa kanssa tai pakon sanelemaan kayttaytymiseen, mika osaltaan
johtaa siihen, ettd han kadottaa laajan huomiokenttansa ja saa sen sijaan "tunnelinadn”.

"Tunnelindkd” johtaa vuorostaan pelikasityskyvyn heikkenemiseen. Kasipallo, samoin kuin muut
joukkuepallopelit, edellyttaa laajaa huomiokenttdd, mika tarkoittaa kykya ymmartaa tilanteita ja
kykya tulkita ja jarjestaa kokemiaan arsykkeitd. Tarkedd on myos osata paattdd mita pitaa tehda,
mita liikkeita kayttaa ja pystya tekemaan liikkeet tasmallisesti. Itseluottamus ja jannitteen aste ovat
pelikasityksen tarkeitd muuttujia, joita voidaan myds harjoitella.

SUHDE

Suhde kanssapelaajiin ja vastustajiin

Suhde joukkuetoveriin vaikuttaa sosiaaliseen pelikasitykseen, joka voi olla yhta ratkaiseva kuin
taktinen. Talla tarkoitetaan tietoa siité, miten toinen pelaaja syottaa tai miten itse liikun saadakseni
parhaan sy6ton juuri hanelta.

Voin myo6s paéttda pelata sen pelaajan kanssa, johon minulla on l&heinen suhde eika sen
joukkuetoverin, jonka kanssa suhde ei ole yhta laheinen. Hyva suhde voi my6s johtaa tilanteeseen,
jossa pelaan sen pelaajan kanssa, joka on todennékdisin maalintekija tai sen, joka kasittelee
palloa taitavasti.
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Suhde vastustajaan on myds ratkaisevan tarkea siind mielessa, ettéa pelaaja voi myos oppia
vastustajan toiminnasta tai kayttaytymisesta eri tilanteissa. Han voi sen liséksi kayttaa hyvakseen
vastustajan kayttaytymisté voidakseen tehda nopeita ja oikeita paatoksi&d omassa toiminnassani.
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KOKEMUS

Kokemus vaikuttaa kaikkeen pelikasityksessa, pelinymmarryksessa ja peliadlyssa.

Ihminen oppii edistymalld, onnistumalla, tekemalla virheita, tunnistamalla jne. Pelissa taméan voi
nahda nuorempien ja vanhempien valisissa eroissa. Kokemattomammat eivat ole ehka olleet
vastaavissa tilanteissa aiemmin eivatk& he osaa tulkita tiettyja signaaleja pelissa. Erailta osin
pelikasitys koostuu aikaisempien elamysten ja kokemusten summasta. Silloin pystyy nakemé&an
tietylla tavalla toimimisen seuraukset.

Kokemus parantaa myos kykya ennustaa mité pelissa tulee tapahtumaan ja toimimaan sen
mukaisesti. Pelaaja oppii nakemaan miten vastustaja liikkkuu ja toimii kulloisessakin tilanteessa ja
sen jalkeen arvioimaan miten vastustaja jatkaa toimintaansa. Voidaan sanoa, etté pelaaja lukee
pelia.
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PELINYMMARRYS

e PELAAJA YMMARTAA TILANTEEN JA HANELLA ON YKSI TAI USEAMPIA
RATKAISUJA!

e VALINTA TAPAHTUU NOPEASTI

o SAMANAIKAINEN KAPASITEETTI

e PELAAJA, JOLLA ON HYVA PELINYMMARRYS OSAA SIIRTYA ILMAN PALLOA
ESIM. SCREENAAMAAN

PELIKASITYS

e PELAAJA YMMARTAA PELIN IDEAN

e PELAAJA OSAA KAYTTAA PELIN IDEAA HYVAKSEEN

e PELAAJA OSAA SUUNNITELLA PELIA PITKALLA TAHTAIMELLA

e PELAAJA OSAA NAHDA ERI RATKAISUVAIHTOEHDOT

e PELAAJA OMAA METODIIKAN RATKAISUJEN AIKAANSAAMISEKSI

363



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

364



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

PELIALY

e PELAAJA TOIMII "OIKEIN” VALINTATILANTEESSA

e PELAAJA OSAA KAYTTAA HYVAKSEEN VASTUSTAJAN
HEIKKOUKSIA/EPAONNISTUMISIA KUSSAKIN TILANTEESSA

e PELAAJA OSAA HYODYNTAA VASTUSTAJAN ODOTETTAVISSA OLEVAA
REAKTIOTA

e PELAAJA OSAA SYOTTAA TAI HEITTAA ”"OIKEAAN” OSOITTEESEEN

e PELAAJA TIETAA MILLOIN PALLOA PITAA PELATA JA MILLOIN EI.

SAMANAIKAINEN KAPASITEETTI

e PELAAJA NAKEE USEITA ASIOITA SAMANAIKAISESTI

e EDELLYTYS ON, ETTA PELAAJA EIl OLE RIIPPUVAINEN PALLOSTA

e PELAAJA PYSTYY TYOSKENTELEMAAN USEAN ARSYKKEEN KANSSA
SAMANAIKAISESTI

e PELAAJA PYSTYY JASENTAMAAN NAKEMAANSA

e SPLIT VISION = SAMANAIKAINEN KAPASITEETTI: NAHDA USEITA, KENTALLA
TAPAHTUVIA ASIOITA SAMANAIKAISESTI
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ESIMERKKEJA

PELINYMMARTAMISEN
HARJOITUKSISTA
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"SELITYKSIA HARJOITUKSILLE”

Useimmilla harjoituksilla ei tihdata itse pelikasitykseen harjoittamiseen vaan pelikasityksen
"edellytysten” harjoitteluun.

Kokemus osoittaa, etta pelikasitys on valttamattdmyys suoriutumiselle huipputasolla, erityisesti
joukkuepallolajeissa.

Useimmat "uskovat”, etta pelikasitys on myotasyntyista ja siksi vain vahan harjoiteltavissa. Taman
osan kirjoittajien (Strom — Ekholm — Frisk) tekemien tutkimusten mukaan on osoittautunut, etta
pelikasitys koostuu joukosta toisistaan riippuvia muuttujia. Tutkimusten mukaan jokaista muuttujaa
voidaan myos harjoitella

Yhteiskunnan kehittyminen viime vuosikymmenin& on tuonut urheilumaailmaan aivan liilan aikaista
erikoistumista, liian aikaista syrjaytymista, lisdantynytta television ja videon katsomista,
lisdantynytta tietokoneiden kayttéa seka yksilélle vahingollista spontaanin toiminnan vahenemista.
Kirjoittajat ovatkin sitd mielta, etteivat lapset ja nuoret saa asianmukaisia edellytyksia
lahjakkuutensa kehittamiseen optimaalisella tavalla. Palloilulajien maailmassa kaydaan jatkuvaa
keskustelua siité, miten pelikasitysta on kehitettava.

Kirjoittajat tarkoittavat, etta ”edellytykset” on luotava, jotta yksild pystyy ymmartamaan ja
tiedostamaan pelia "paremmalla” tavalla. Yksi ”edellytys” on olla vAhemman riippuvainen
vartalosta, toinen on olla vahemman riippuvainen pallosta. Tarkea aspekti on myds se, etta
pyritddn luomaan rennompi suhtautuminen suoritukseen.

Yksi esimerkki siité, mita hyotya riippumattomuudesta on: edellytykseen ajaa hyvin autoa tarvitaan
kaasu, kytkin, jarru, vaihde ja automatisoitu ohjaus. Autokoulun ajoharjoitusten alussa katsotaan
paaasiassa konepellin alle tai suoraan eteenpéain. Kun ajamista on harjoiteltu jonkin aikaa, ajaja
alkaa uskaltaa kokeilla myods muita ajamisen osatekijoitd. Han osaa nostaa katseensa, jolloin
hanen havaintokenttdnsa laajenee ja ajaminen muuttuu varmemmaksi. Samanaikaisen
kapasiteetin edellytys on se, etta toinen muuttujista on automatisoitunut.

Kirjoittajat ovat em. perusteella seka kehittaneet omia ettd kayttaneet vanhoja koettuja harjoituksia,
jotka antavat yksilolle ”edellytyksia” pystya ymmartamaan pelia.

Harjoitusten valikoima ei ole missdan tapauksessa taydellinen, vaan se on esimerkki siitd miten
valmentaja voi automatisoida pelikasitykseen sisaltyvid muuttujia. Jokaisen valmentajan tehtavéa on
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kehittaa lisaa juuri hdnen ryhmalleen sopivia muunnelmia. Vain mielikuvitus on rajana harjoitusten

laatimiselle.

OLE LUOVA!
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Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto

”Oikeaan aikaan oikeassa paikassa yhden tai useamman pallon kanssa”

1:1 AIKA, PAIKKA JA PALLO

Yksi pallo

Vierita pallo — juokse se kiinni —
laita toinen jalka pallon paalle

1:2 AIKA, PAIKKA JA PALLO

Yksi pallo

Vierita pallo — juokse se kiinni —
laita toinen polvi pallon paalle

~ -

1:1
§i~ _________________________________ » O

1:2
if‘ __________________________________ »

13
§ I

e et i e s B SR » O
14

1:3 AIKA, PAIKKA JA PALLO

Yksi pallo
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Valmentajakoulutus, taso 1

- Vierita pallo — juokse se kiinni —
istu pallon paalle

1:4 AIKA, PAIKKA JA PALLO

Yksi pallo

- Vierita pallo — juokse se kiinni —
laita toinen kyynarpaa pallon paalle

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

1:5 AIKA, PAIKKA JA PALLO

15
Kaksi palloa
- Pomputtele yhta palloa : :
samalla kun pysaytat TSseeecy , S >
toisen pallon jalalla
1:6
1:6 AIKA, PAIKKA JA PALLO
17
Kolme palloa
- Pomputa kahta palloa
samalla kun pysaytat
kolmannen pallon jalalla
1.8

1:7 AIKA, PAIKKA JA PALLO

Yksi pallo

- Heita pallon ilmaan
(niin korkealle kuin pystyt),

ota vastaan yhdella kadella niin

alhaalta kuin mahdollista pompun jalkeen

1:8 AIKA, PAIKKA JA PALLO

Yksi pallo
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- Heita pallo ilmaan
(niin korkealle kuin pystyt),
ota vastaan yhdella jalalla niin

matalalta kuin pystyt pompun jalkeen
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1:9 AIKA, PAIKKA JA PALLO

Yksi pallo / Y

- Heita pallo ilmaan, / \ 1:9
pyorahda yksi kierros ympari, 4 \

ota pallo vastaan b W

ennen kuin se putoaa lattialle

P Ty 111

Il /\ 4
1:10 AIKA, PAIKKA JA PALLO §YO T

______

# s 1:10
Yksi pallo ‘ %

- Heita pallo ilmaan (niin korkealle kuin pystyt),  / %
tee kuperkeikka ja ota pallo vastaan 7 v

. . / 5
ennen kuin se putoaa lattialle / e i

1: 11 AIKA, PAIKKA JA PALLO

Yksi pallo
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- Heita pallo ilmaan,
pyorahda yksi kierros ympari,
tee kuperkeikka ja ota pallo vastaan

ennen kuin se putoaa lattialle

Suomen Kasipalloliitto
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”Harjoituksia usean pallon kanssa”

21
2:1 "KAS| JA JALKA’ 0 oS
SR
Pareittain, kaksi palloa S e v E
- Toinen pallo iimassa,
toinen (jalan kanssa) lattialla. 22
2:2 "KASI JA JALKA”
2:3
Pareittain, kaksi palloa
- Toinen pallo iimassa ja
toinen (jalan kanssa) ilmassa.
’,—;7"1_ ---------- e \‘\ 24
/" -~ .-—‘O"—* \\"\ ¥
- ‘ « ~A N
0

2:3 "KASI JA JALKA”

Pareittain, kolme palloa

- Kaksi palloa kasilla ja yksi
jaloilla (yléspéain ja pitkin lattiaa).

2:4 "KASI JA JALKA”

Pareittain kolme palloa

- kasilla syotellen.
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2:5 KASI JA JALKA

Pareittain, kolme palloa

- Kummallakin oma pallo,
toinen heittdé pallonsa ylos.

Pallon ollessa ilmassa han vastaan-
ottaa toisen pelaajan pallon ja
syottaa takaisin ennen kuin

ensimmainen pallo putoaa lattialle.

2:6 KASI JA JALKA

Pareittain kolme palloa

- Samoin kuin
kohdassa 2:5, mutta kummallakin

on oma pallo. Toista palloa sydtetdan

edestakaisin ja toista heitetaan ylos ja alas.

2:7 KASI JA JALKA

Kaksi tai kolme palloa

- Jongleeraa (heittele)
kahdella tai useammalla pallolla.

2:8 KASI JA JALKA

Kolmen ryhmat, kaksi palloa

Suomen Kasipallolii
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- Kaksi pelaajaa prassaa
kolmatta (levedlta ja kapeammalta).
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Valmentajakoulutus, taso 1

”Reaktionopeuden harjoittelua”

3:1 REAKTIONOPEUS

Pareittain yksi pallo

- Pelaaja 1 seisoo selin valmiina
ottamaan vastaan syoton joka

tulee kaaressa pelaajan 2 paan vli.

3:2 REAKTIONOPEUS

Pareittain yksi pallo

- Kuten kohdassa 3:1 mutta

pelaaja 2 pelaa pallon jalkojen valista.

3:3 REAKTIONOPEUS

Pareittain yksi pallo

- Kolmas vaihtoehto on vaihdella
jalkojen valista ja p&aan yli.

Suomen Kasipalloliitto

&
-
-
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”Tasapaino pallon kanssa tai ilman”

4:1 TASAPAINO

4:1
- Tasapainoilua puomilla, penkilla
tai ylosalaisin kdannetylla penkilla. 4:2
4:2 TASAPAINO
4:3
- Tasapainoilua polvia koukistaen
4:4
4:3 TASAPAINO
Pareittain yksi pallo
- Syéttoja puomilla tai penkilla 4:5
seisten (molemmilla tai yhdella jalalla).
4:4 TASAPAINO 4:6

Pareittain yksi pallo

- Syéttoja istuen, jalat roikkuen alas
tai jalat puomilla.

4:5 TASAPAINO
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Pareittain yksi pallo

- Toinen pelaaja seisoo puomin vieressa
ja syottaa toiselle, joka seisoo puomilla

kahdella jalalla, kavelee, seisoo yhdella

jalalla tai koukistaa polvia.

4:6 TASAPAINO

- Kavelya penkilla tai puomilla pomputellen

samanaikaisesti yhta tai useampaa palloa.

Suomen Kasipalloliitto
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4:7 TASAPAINO

- Tasapainoharjoittelua tasapainolaudalla.

4:8 TASAPAINO

Pareittain yksi pallo

- Syéttoja pallolla samanaikaisesti kun
tasapainoilee tasapainolaudalla.

4:9 TASAPAINO

Pareittain kaksi palloa

- Molemmat tasapainoilevat laudalla ja

syottavat samanaikaisesti.

Suomen Kasipalloliitto
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”Koordinaatiohyppyja”

5:1

5:1 KOORDINAATIO %

- Pohjehyppyja eteenpéin ja - ‘...08V. \‘,‘
taaksepain. Lyhyita ja pitkia hyppyja.
5:2
%’/ \‘\ <Zosv \\‘

5:2 KOORDINAATIO

5:3

- Jalat "erillaan ja yhdessa”. L
Hyppyja eteenpain ja taaksepain.

5:3 KOORDINAATIO

"Jalanvaihtohyppyja” eteenpain
ja taaksepadin.

5:4 KOORDINAATIO

- Hyppyja sivuttain jalat "erillaan
ja yhdessa”, eteenpain ja taaksepain.
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5:5 KOORDINAATIO

"Puolen kierroksen hyppyja”
eteenpdin ja taaksepain.
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5:6 KOORDINAATIO

- Hyppy samanaikaisesti
jaloilla ja kasilla.

5:7 KOORDINAATIO

- Hyppy vasemmalta jalalta
ja kadelta oikealle jalalle

ja kadelle jne.

5:8 KOORDINAATIO

- Liskohyppely: hyppéa ristikkain
vasemmalta jalalta
ja oikealta kadelta oikealle jalalle
ja vasemmalle kadelle

(diagonaalisesti) jne.

5:9 KOORDINAATIO

- Kaksi askelta viivan kummallakin
puolella pomputtaen samalla yhta

tai kahta palloa.

5:10 KOORDINAATIO

Suomen

Kasipalloliitto

5:6
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’/'-s‘\ l”_\\\ ,1'--‘\ r’—N‘\ ,"“\\ I”—\\\
! L Lt ‘- ‘ \ i
v v _ v
Q # Y ¥ OSV....
7 oy
- D > o D wb

387



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

- Kolme askelta viivan kummallakin
puolella pomputtaen samalla yhta

tai kahta palloa.
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”Motoristen perustaitojen harjoituksia”

6:1 PERUSMOTORIIKKA

- Rullaus alas kasillaseisontaan
+ pitka kuperkeikka

6:2 PERUSMOTORIIKKA

- Kuperkeikka taaksepdin ja
kuperkeikka taaksepéain

+ ylos kasillaseisontaan

6:3 PERUSMOTORIIKKA

- Kasillaseisonnasta rullaus alas
ja nousu seisomaan

6:4 PERUSMOTORIIKKA

- Paallaseisonnasta rullaus alas
ja nousu seisomaan

6:5 PERUSMOTORIIKKA

- Karrynpyora.

Suomen Kasipalloliitto

6:1

6:2

6:3

6:4

0 —

6:5
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7:1 PALJON TILAA LEVEYSSUUNNASSA — PITKA AIKA

7:2 PALJON TILAA LEVEYSSUUNNASSA — “VAHEMMAN AIKAA”

7:3 PALJON TILAA LEVEYSSUUNNASSA — "VIELA VAHEMMAN AIKAA”

”Paljon tilaa leveyssuunnassa aja sen hyodyntaminen

4vs 4
Kun puolustus pelaa matalalla,
on hyokkaavalla pelaajalla

seka pitka aika etta suuri tila.

4vs 4

Kun puolustus siirtda eteen

yhden puolustajan,

yksi hyokkayspelaajista saa
vahemman aikaa tehda paatoksia.

Muilla pelaajilla on silloin suurempi alue

jolla hyokata.

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

- 4vs4

- Kun puolustus siirtda eteen kaksi puolustajaa,
vartioitujen pelaajien aika tehda paatoksia lyhenee.

Muiden hyokkayspelaajien tila kasvaa.

7:4 PALJON TILAA LEVEYSSUUNNASSA — "VAHITEN AIKAA”

[ 1]
\ Il
) 4 VS 4 . s . - . AO\\\\ AO f,,, OA
- Puolustajat ovat vahentaneet kaikkien SR
hyokkayspelaajien aikaa vaikka tila onkin suuri. o
A
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”Hyokkayspelaajalle kapeampi tila ja lyhyempi aika”

8:1 KAPEA TILA - "PITKA AIKA” ]
- 4vs4
- Sen ansiosta ettd puolustus pelaa matalaa A A
puolustusta on hyotkkaavalla pelaajalla Vi
melko pitk& aika tehda ratkaisu.
8:2 KAPEA TILA — "LYHYEMPI AIKA”
‘\ ]
- 4vs4 % 5
- Kun puolustus siirtda yhden pelaajan eteen, Yl . il
on yhdella hytkkayspelaajalla aina ‘Q - QQQ/
vahemman aikaa toimia. Sen sijaan hanella A O A
A
on enemman tilaa eteen siirretyn pelaajan takana.
8:3 KAPEA TILA —"VIELA LYHYEMPI AIKA”
- 4vs4 “OA O
- Kun puolustaja siirtda eteen kaksi pelaajaa, AO g "
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hyokkaavan pelaajan paatbksentekoaika

lyhenee entisestaan.

8:4 KAPEA TILA —"LYHYIN AIKA” \\ //
\\O_é___‘_’/’/
. 4vs4 NS, g R
- Nyt puolustus on supistanut minimiin
hyokkaajien ajan tehda paatoksia.

Samalla tallainen puolustuspeli luo taitavalle

hyokkayspelaajalle tyhjaa tilaa puolustajan taakse.

”Ongelmanratkaisuja”

YMMARRYS

2 vs 1 -tilanteessa

saa pallon itselleen helpoimmin

vartioimalla pelaajaa jolla ei ole palloa.
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3 vs 1-tilanteessa

tallainen puolustustapa ei toimi.

Silloin on pakko "prassata” sita jolla on pallo.

Erilaisille tilanteille on olemassa loputon
maara variaatioita. Siksi seké hyokkays etta
puolustus joutuvat ratkaisemaan

erityyppisia ongelmia.

Jotta voidaan oppia ratkaisemaan syntyneen ongelman

on tarkeaa, ettei pysyttele "vain” kasipallokentan
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Valmentajakoulutus, taso 1

viivojen sisélld, vaan uskaltaa myos poiketa niista.

Esim.

- Pieni pyorea alue, 2 vastaan 2
- Pieni pyorea alue, 3 vastaan 2
- Suuri nelid, 4 vastaan 3 jne.

Suomen Kasipalloliitto

Harjoituksia: Valintatilanne — Pelinymmarrys — Ongelman ratkaiseminen

PELINYMMARRYS 1 (valintatilanne)

Nelja hyokkaajaa

(3 hyokkaajaa 3. vaiheessa ja 1 2.vaiheessa).
Kaksi puolustajaa jotka valitsevat 2 3. vaiheen
hyokkaajaa jotka he ottavat kokonaan pois.

2. vaiheen hyokkaaja syottaa vapaalle olevalle

3. vaiheen hyodkkaajalle.
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Valmentajakoulutus, taso 1

PELINYMMARRYS 2 (valintatilanne)

Tehtava on pelata pallo sille hytkkaajalle

joka juoksee suoraan maalia kohti.

Pelaajat ilman palloa valitsevat kaksi eri vaihtoehtoa.

Tama harjoite on sovellettavissa kaikille pelipaikoille.

Suomen Kasipalloliitto

-
-
-
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

PELINYMMARRYS

Ongelmaratkaisu

6 vs 6 kahteen maaliin. .

Hyokkaajat pysyvat oman puolustajansa takana.

Valmentaja kutsuu hiljaa yhta hyokkaajaa esille. z
Silloin maalivahdin, tai toisen hydkkaajan,

tulee havaita vapaana oleva hyokkaaja ja syottaa talle.

Taman jalkeen jatketaan mies vs mies -pelilla toiseen suuntaan.

VOIMA JA TILA

Heitetaan palloa erikokoisiin ja eri etaisyyksilla
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oleviin renkaisiin.
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Valmentajakoulutus, taso 1

”Pelinymmarrys”

PELINYMMARRYS (valintatilanne)

Pelaaja 1 seisoo selin, saa syoton,
kaantyy ympari ja yrittdad 16ytaa K6 pelaajan
mahdollisimman nopeasti. Joskus K6 juoksee

tiettya reittia ja joskus taas taysin vapaasti.

PELINYMMARRYS (valintatilanne)

On olemassa tiettyja perussaantoja sille, mita on hyva

tehda tietyssa pelitilanteessa. Ymmarrysta voi harjoitella
esim. nain:

- Aja puolustajan ohi K6:n screenin puolelta.

- Jos K6 pitaa puolustajan alhaalla pystyscreenilld: heita.
- Jos K6 liikkuu oikealle, menee vasemmalle ja pelaa

vapaalle K6:lle.

- Jos puolustaja seuraa K6-pelaajaa, mene itse ohi.

Suomen Kasipalloliitto

\@ 3 i
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Valmentajakoulutus, taso 1

YMMARTAA, NOUSTA VASTAAN, VARMISTAA

Puolustusharjoitus: 4 vs 5.

Puolustuspelaajan on noustava vastaan kun pallo

on suoraan edessa ja varmistettava kun l&hin

hyokkaaja irrottaa pallon. Tarkoituksena on yrittaé pelata

keskella olevalle pelaajalle.

”ROOLI”

Suomen Kasipalloliitto

Pelaajalla on erilaisia rooleja joukkueessaan. Jokaisella pelaajalla on myos yhteinen rooli, olla osa
joukkuetta, mutta sen jalkeen roolit eriytyvat. Joillakin on heittgjan rooli, toisella pelinrakentajan,
kolmannella hengenluojan rooli jne. Jokaisella pelaajalla on luonnollisesti monia erilaisia rooleja

seka kentalla ettd sen ulkopuolella.

Joukkuepalloilija "juuttuu” usein tiettyihin “lokeroihin” monien erilaisten tekijdéiden perusteella.
Sellaisia voivat olla esim. persoonallisuus, taidot, johtajan mielipide, joukkuekavereiden mielipide,
itseluottamus, omakuva, kasvatus, aiemmat suoritukset, sosiaalinen status, taidot muilla alueilla,

vartalon rakenne, odotukset, suhteet jne.
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Yksilo kasvatetaan ja sosiaalistetaan tiettyihin rooleihin, jotka han oppii hyvaksymaan ja
hyvaksikayttamaan.

Useimmiten téllainen roolijako tapahtuu melko nuorena, kirjoittajien mielesté aivan liian aikaisin.

VAIHDA ROOLIA!

Jos pelaajalla on aina sama rooli ja han pelaa aina samaa pelipaikkaa, se voi johtaa pelaajan
rajoittuneisuuteen. Voi myds olla, ettd hanesta tulee samalla parempi omalla pelipaikallaan. Mutta
voidaksemme kehittaa jokaisen yksilon pelikasitysta ja edellytyksia, kaikkien pelaajien olisi saatava
kokeilla muitakin paikkoja ja rooleja. Silloin pelaajan pelikasitys paranee.

Kyseessa ei ole vain pelipaikan vaihtaminen. On valttamatonta, etta pelaajalle annetaan
mahdollisuus kokeilla myds muita paikkoja, riippumatta siitd onnistuuko héan vai ei.

Pelaajalle, joka on normaalisti K6 pelaaja, voidaan antaa rooli pelinrakentajana joka tekee isompia
paatoksid. Normaalisti ensimmaisessa aallossa juokseva voi saada toisen aallon pelaajan roolin ja
mahdollisuuden tehdda enemman paatoksia siina roolissa.

Jotta roolin vaihto kehittaa yksiloa, on yksilén saatava tehda useita virheita. Jokaisen ryhman
jasenen on ymmarrettava mita ja miksi. Nuorena voi olla luonnollista vaihtaa rooleja aivan samalla
tavoin kuin on luonnollista tehda pelaajavaihtoja.

Talla ajattelutavalla syntyy parempi kokonaispelikasitys, pelinymmarrys ja pelialy, jotka johtavat
parempiin henkilékohtaisiin ja kollektiivisiin suorituksiin. Roolin vaihto parantaa jokaisen pelaajan
edellytyksia kehittaa pelikasitystaan.
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”SUHDE”

Joukkueen sisdiset suhteet (sosiaaliset ja muut) ohjaavat yhteisty6ta. Jotkut pelaavat ehka
mieluummin tiettyjen pelaajien kanssa. He ymmartavat paremmin néitéa pelaajia, koska heilla on
parempi suhde heihin kuin muihin.

Jos yksil6 haluaa tehda yhteistyéta vain joidenkin pelaajien kanssa, joukkueen resurssit tulevat
kayttoon vain rajallisesti.

Jos saamme jokaisen tekemaan yhteisty6ta yhta paljon kaikkien kanssa, peliin saadaan lisda
mahdollisuuksia.

Suhteita voidaan harjoitella laittamalla tiettyja yksiloita ratkaisemaan ongelmia yhteistydssa. On
tarkeaa, ettei tiettyjen yksildiden anneta tydoskennelld aina

keskenadan, ennen kaikkea niin, etta kaikkein taitavimmat ovat yhdessa ryhméassa ja vahan
heikommat toisessa.

Sosiaaliset suhteet ovat ratkaisevia yhteistydn onnistumiselle.

Vaikeudet voitetaan yhdessa.

Ongelmia ratkaistaan yhdessa.

llot jaetaan yhdessa.

Toisiinsa tutustuminen lisaa molemminpuolista kunnioitusta ja ymmarrysta.

Vaihdetaan miljo6ta "kasipallokentaltd” "muuhun maailmaan”.

Puuhataan asioita, jotka ovat taysin erilaisia kuin ne, joita on totuttu tekemaan yhdessa. Se
saattaa lisata aivan toisten pelaajien taitoa ja itseluottamusta, mika liséd molemminpuolista
kunnioitusta.
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Liite 1

LUE PELIA JA PELAA

Tama teksti on ruotsalaisen Christer Bjurwillin kdannds artikkelista "Read and react: The football
formula” julkaisussa "Perceptual and motor skills” Nn 76, 1993.

Artikkelissa kasitelldan pelitaitoa jalkapallossa. Tulevaisuudessa tulemme nédkemaan yha
enemman jalkapalloa yhdella kosketuksella. Pelaajan valmentaminen sellaiseen peliin edellyttaa,
ettd ohjaaja ja valmentaja ymmartavat teknisen nopeuden ja taktisen luovuuden tarkeyden.

Jo nyt voi nahda tdman tyyppisté jalkapalloa kansainvalisissa otteluissa. Onnistuakseen siind on
pelaajalla oltava hyva motoriikka, joka mahdollistaa nopean ja oikean pallonkasittelyn.
Samanaikaisesti hanella on oltava oikeanlainen pelikasitys. Ymmartaékseen ja erottaakseen mita
ymparilla tapahtuu hanen on pystyttava ennakoimaan, mité pelissa tapahtuu seuraavaksi. Vain
siten han pystyy pelaamaan yhdella kosketuksella. Sanotaan, etta tallainen pelaaja lukee hyvin
pelia. Vain huippupelaaja pystyy lukemaan pelia ja pelaamaan pallo samanaikaisesti. Esimerkiksi
Tanskan jalkapallojoukkueessa, joka voitti Euroopan mestaruuden 1992, lahes jokainen pelaaja oli
erinomaisen hyva seké lukemaan pelia ettd pelaaman palloa samanaikaisesti. Sek& motoriset ettéa
henkiset valmiudet ovat siis tarkeita pelaajalle.

Bjurwill tarkastelee ensin alyllista taitoa. Mité tarkalleen tarkoittaa oikea pelin lukeminen? Kirjoittaja
yrittda antaa lyhyen vastauksen. Yksinkertaistaen sité voisi kuvata tilanteella jossa urheilupsykologi
laittaisi meidat "takistoskoptestiin”. Siina han nayttaisi kuvan, jossa on kirjaimia sekaisin, esim.

L-J-L-A-L-P-K-0O-A-A

Tehtdvana on erottaa kirjaimet ja laittaa ne luettavaan jarjestykseen. Ensi nakemalta se ei ole
helppoa. Kirjaimet taytyy usein ndyttdd monta kertaa ennen kuin oikea sana l6ytyy. Kokematon
ihminen nakee ainoastaan 10 kirjainta epajarjestyksessa. Vastaavasti kokematon pelaaja ei osaa
lukea pelia, vaan han nakee joukon pelaajia epamaaraisessa jarjestyksessa. Kokeneen pelaajan
olisi taas helpompi ymmartaa kirjaimet, koska niista syntyy helpommin tuttu sanaJ—-A—-L-K-A
—P-A-L-L-0. Samanlainen psykologinen mekanismi toimii kummassakin tapauksessa.
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Kokeneelle pelaajalle on kehittynyt alyllinen taito kohdata kaoottisia tilanteita eri yhteyksissa.

Ammattipelaajalle on kehittynyt intuitiivinen ymmarrys ja tietty motorinen taito, jotka yhdessa
tekevat hanesta hyvan pelaajan.

Hyvin taitavalla pelaajalla on suuri operatiivisen luovuuden potentiaali. Ranskalaisessa
jalkapallossa pidettiin Michel Platinita yhtena luovimmista pelaajista hdnen ollessaan uransa
huipulla. Hanella oli uskomaton pelialy, jonka vuoksi han pystyi ennakoimaan pelia. Haneen
henkildityi one-touch football” eli kaksoisreaktio. Han reagoi palloon ja peliin lahes
samanaikaisesti. Han oli jatkuvasti valmiina ja saatuaan pallon haltuunsa h&n pystyi aina
pelaamaan sita samalla hetkelld, usein yhdella kosketuksella. Lahjakkuutensa ja harjoittelun avulla
han oli kehittanyt henkisen tai intellektuellin taidon samoin kuin motorisen (teknisen) taidon, mika
teki h&nesta uskomattoman taitavan kaksoisreaktiossa (’double reactionissa”).

Seuraavaksi Bjurwill kdsittelee motorista taitoa. Entisen Itd-Saksan tutkijat (mm. Konzag ja Débler;
heidan tutkimuksistaan esim. teoksessa Ina GoélInitz: Die Entwicklung spieltechnisch-taktischer
Grundfertigkeiten im Sportspiel Handball, ISBN 978-3-640-40564-0) ovat tutkineet paljon tata
erityiskysymysta. Heidan motorista osaamista ja pallopelin tekniikkaa kasitelleista tutkimuksistaan
on vedetty johtopaatoksia, etta tekniikkaa on aina harjoiteltava ennen taktista harjoittelua, ja he
suosittelevat harjoittelua automatisointiin saakka. Silloin pelaajan ei tarvitse tarkkailla palloa
samassa maarin ja sen vuoksi hanelld on enemman aikaa taktiseen ajatteluun. Tutkijat
suosittelevat harjoittelua yhden pallon sijaan kahdella pallolla ja yhden kosketuksen sijaan kahta tai
useampaa kosketusta.

Kaikkien pallopelien suuri ongelma on, etta pallo pakottaa pelaajan suuntaamaan
tarkkavaisuutensa siihen, paitsi jos kyseessa on hyvin taitava pelaaja. Konzag osoitti selvan
tendenssin: mitd lahempéanéa palloa pelaaja on, sita vahemman han nakee pelia. Pallo tekee
hanesta sokean. Kun tarkkaavaisuus on rajoittunut, on vaikeampi nahda joukkuetovereiden ja
vastustajien ymparilla tapahtuvia tarkeita asioita. Konzag l6ysi merkittdvan eron
tarkkaavaisuudessa taitavien ja vihemman taitavien pelaajien valilla. Paremmalla pelaajalla
tarkkaavaisuus jakaantuu laajemmalle alueelle.

Daébler on tutkinut motorista taitoa myos toisesta naktkulmasta eli kyvysta ennustaa mita pelissa
tulee seuraavaksi tapahtumaan. Sanotaan, etta pelaajan tavasta liikkua pallon kanssa nakee heti
onko hanella sita kykya vai ei. Saksalaiset kutsuvat sitd nimella "ein operatives Denken” eli "Ajatus
mukana toiminnassa”, joka on tyypillistd huippupelaajalle. Han ennakoi mita tulee tapahtumaan
eikd hanen tarvitse pysayttaa palloa tai katsoa ymparilleen pelatessaan palloa. Huippupelaaja voi
toimia heti, koska han on ennen tekemistaan suunnitellut pelin seuraavan askeleen.
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Doblerin mukaan pelaajan teknistd kapasiteettia on ylikuormitettava varakapasiteetin
aikaansaamiseksi. Pelaajan taktista kapasiteettia on myos kyseenalaistettava ja hanen luovaa
potentiaaliaan testattava. Ensimmaisessa tapauksessa kaytetaan ylikuormitusperiaatetta ja
toisessa ongelmanratkaisuperiaatetta. Ensiksi mainittu tarkoittaa teknisen nopeuden
kehittdmista, toinen taktista ymmarrysta.

Kysymys kuuluu: mik& on pedagoginen sisalto ja mita didaktisia paattelyja voidaan tehda.
Useista jalkapallon havaintotutkimuksista (harjoittelu ja ottelu) ja monista pelaajille ja valmentajille
tehdyista haastatteluista voi nahda, etté tulossa on uusi malli. Nykyisin harjoituksissa kaytetaan
usein korkeampaa tempoa kuin ottelussa ja néain pelaajalle annetaan enemmaén aikaa
pelitilanteessa.

Ylikuormituksen harjoitteluun kuuluu teknisté harjoittelua korkealla nopeudella, ensin ilman
puolustusta ja sitten sen kanssa. Nopeamman pallonkasittelyn ja pienemman pelitilan vaatimus
kasvaa koko ajan. Lopullisena tavoitteena on korkea tempo pienilla pelialueilla. Paaasiallinen
vaatimus ja vaikeus on l6ytaa ylikuormituksen oikea taso, jotta se ei ylita pelaajan kapasiteettia.

Taktisten taitojen harjoittelussa pelaaja asetetaan pelitilanteeseen, jossa han joutuu tormaamaan
taktisiin ongelmanratkaisuihin. Valmiita ratkaisuja ei anneta, vaan sallitaan vapaa peli isolla
alueella ja hyvaksytaan virheitéa. — "Tekemalla oppiminen”.

Paatavoitteena on saavuttaa taktista ymmarrysta hyokkayksesta ja puolustuksesta. Taktisen pelin
kehittamisessé on paino hyokkayksella, koska pelaajan motivaatio siihen on suurin.

Pelaajien taytyy oppia tuntemaan toistensa toimintaa erilaisissa tilanteissa ja oppia tekemaan
yhteistydta seka sosiaalisesti etta taktisesti. Tarkeinta on ymmartaa, miten palloton pelaaja toimii,
likkuu ja sijoittuu eri pelitilanteissa riippuen siitd missé kohdassa kenttdd han on.
Ongelmanratkaisun harjoittelu tarkoittaa tassa sita, etta pelataan pienissa ryhmisséa ilman palloa.
Paino asetetaan pelaajan kyvylle l6ytaa hyvia syoéttoja ja juoksureitteja ja toimia nain seka yksin
ettd yhteistydssa.

On syyta painottaa, etta tallainen harjoittelu tulee toteuttaa mahdollisimman pelinomaisissa
tilanteissa. Seka teknista etta taktista taitoa on harjoiteltava todellisessa pelitilanteessa taydella
vauhdilla ja vastustajaa vastaan. Teknistéa taitoa on aina harjoiteltava ennen taktista. On
luonnollista, ettei voi toimia luovasti, jos ei ole ennen sita oppinut kasittelemaéan palloa.

Yhteenveto: - Pelin lukeminen ja pelaaminen ovat taitavalle pelaajalle A ja O. Voittaminen pelissa
vaatii yhden kosketuksen pelia. ”Yhden kosketuksen peli” edellyttaa luovaa pelaajaa, joka lukee
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pelia nopeasti ja kasittelee palloa nopeasti. Erittdin tarkeda on oppia "pelid jossa on ajatus
mukana”.
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Liite 2

"LUOVAN YKSILON LUONTEENPIIRTEITA”

likkuvuus

joustavuus

ongelmien tunnistamiskyky
ainutlaatuisuus

uteliaisuus

avoimuus tunteille ja tiedostamattomalle
motivaatio

pitkajanteisyys ja keskittyminen

kyky nahda eri ratkaisuvaihtoehtoja
kyky leikitella ideoilla

kyky analysoida ja tehd& yhteenvetoja
kaksiselitteisyyden toleranssi
erottelukyky ja valikoivuus

kyky kest&é yksinaisyytta

luova muisti

perustiedot ja -taidot

produktiivisten vaiheiden ennakointi
kyky ajatella kielikuvilla

esteettinen suuntautuminen

muita luonteenpiirteita

Suomen Kasipalloliitto
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HYOKKAYSPELI
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ESIPUHE

Tama osio perustuu ruotsalaisen Torbjérn Klingvallin ajatuksiin ruotsalaisen Valmentajakoulun
kehittamisesta.

Nyt onkin aika kehittd& valmentajakoulutusta seké luoda pohjaa pitkdkantoiselle ja yhtenaiselle
valmennustydlle hyvien tulosten saavuttamiseksi. Kokemusten ja tieteellisten tutkimusten pohjalta
Ruotsissa on kehitetty uutta valmentajakoulutusmallia, jota tdssa kutsutaan valmentajakouluksi.
Nyt tdma sama malli on kaytdssa myods Suomessa.

Valmentajakoulun tarkoituksena on toimia kasipalloharjoitusten perustietojen lahteena seka luoda
valmentajille edellytykset ymmartaa itse valmennusprosessia ja auttaa sen suunnittelussa.

Urheilullinen menestys on tana paivana yha enemman ennalta suunnitellun harjoittelun tulosta.

Kasipallon Uuden Valmentajakoulutuksen kehittaminen on siis perusteltua.

Tama osio sisaltaa runsaasti harjoitteita.

Onnea matkaan!
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HYOKKAYSPELI

SISALLYS

Ajatuksia valmentamisesta

o Hyokkayspeli
- Tavoitteet hyokkayspelissa

o Hydkkayspelin nelja eri osa-aluetta

e Vastahyokkays; Vaiheet 1 ja 2
— perustekniikka ja yksiloa kehittavat harjoitteet
— vastahyokkays, lapiajo, koko kentan
— vastahyokkays, lapiajo, puolen kentan
— yhteisty6, Vaihe 1 ja Vaihe 2

o Hydkkayspeli; Vaiheet 3 ja 4
e Perusasetelma, Vaihe 3
- 3-3 asetelma, 2-4 asetelma
- pallo ja juoksuradat 3-3 ja 2-4
- liikkuminen pallolla ja ilman
- maaliin pain oikein kdantyneena
- hyva tai huono pelietaisyys:
- palloon
- vastustajaan
- joukkuetoveriin

- maaliin
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- kentan rajoihin
- leveys — syvyys

- varjostaminen

e Hyokkayspeli, Vaihe 4
o Heitot kohti maalia
- 9 m heitot
- molemmat jalat maassa (maasta heitto)
- heitot juoksusta
- hyppyheitot
- heittokasi korkealla
- metodinen harjoittelu 9 m heitoille
- laitaheitot laitapelaajille
- merkkijarjestelméa
- suora laitaheitto
- heittokasi pitkélle ojennettuna
- heitto "vanhalla skruuvilla” (peukalokierre)
- heittokasi pitkalle ojennettuna, heitto etukulmaan
- lobbaus
- laitaheittojen metodinen harjoittelu
- heitot viivalta (K6)
- viivalle pelatun sy6ton vastaanotto
- metodinen sydtdn vastaanoton harjoittelu
- heitto heittaytymalla
- hyppyheitto, tasajalkaponnistus

- metodinen harjoittelu; heittaytymalla ja
heittden

Suomen Kasipalloliitto

tasajalkaponnistuksella
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° Syotot
- maasta syotét ns. normaalit syotot

- hyppysyotot
- Syotot kammen- tai rystypuolelta (ranne- ja tydntdsyotot sivulle péin)
- jJuoksusyo6tot
- ristiinajot
- metodinen sy6ttoharjoittelu
- yksiloa kehittavat syottbharjoitteet

- epatavalliset sy6tot, kikat

. Lapiajot
- lapiajojen jaottelu

- perusteiden opettelu
- henkilokohtaiset harhautukset
- vartaloharhautukset
- vartaloharhautusten metodinen harjoittelu
- heittoharhautukset
- heittoharhautus maasta
- hyppyheittoharhautus
- heittoharhautusten metodinen harjoittelu
- yksinkertaiset harhautukset
- askellus
- askellus yhdella peruutusaskeleella
- yliolanharhautus pompulla
- yliolanharhautus yhdell&d peruutusaskeleella
- opettelu perusmenetelmalla
- opettelu seuramenetelmalla
- heitto kohti maalia erikoispaikoista

- pelimomentti ja erikoistilanteet
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. Hyokkayspelin perusteet
- yhteistyd K6 ja 9 m-pelaajat

- 9 m -pelaajien likkuminen; eteen- ja taaksepéin, kaannosliikkeet
- 9 m -pelaajien kaanndosliikkeet
- 9 m -pelaajien yhteistyd - ristiinajot
- K6 ja 9 m -pelaajien valinen yhteistyOharjoitus

- K6:n, 9m -pelaajien ja laitapelaajien yhteisty6
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Ajatuksia valmentamisesta

Oikeat menetelmat aikaisessa vaiheessa luovat parhaat edellytykset pelaajan positiiviselle
kehitykselle. Menetelmat ja niiden asteittainen eteenpain kehittaminen ovatkin ratkaisevia pelin
ymmartamisen (pelin lukemisen) kannalta. Onkin tarkeaa ymmartaa vaihtoehtojen merkitys pelin
lukemisen kannalta - mitd paremmin osaat kayttaa eri vaihtoehtoja, sitéd paremmin stimuloit
pelaajia pelin ymmartamisessa. Oikeat menetelmat ja harjoitteet sek& oikeat vaihtoehdot ja
variaatiot luovat siis pohjan pelin ymmartamiselle.

Pelin ymmartamisaste on pitkalti iasta riippuvainen, ja onkin tarke&éa antaa pelaajien kantaa
vastuuta tekemisistéaéan. Esimerkkina mainittakoon pienissé joukkueissa pelaaminen, missa oma
tekeminen nakyy selvemmin.

Anna pelaajien toimia ja ajatella itsendisesti, mutta ohjaa itse oppimisprosessia.

- pelin ohjaaminen, saannot, kentta, menetelmat, jne.

Menetelmat

Useimmille valmentajille hyvien menetelmien I6ytaminen on kannustin kehitysta haettaessa.
"Menetelmanalkad”, eli uusien menetelmien ja ideoiden I6ytdminen, on valmentajan suurimpia
kannustimia. Menetelmia voi olla monta, mutta valmentajan on ymmarrettava menetelmévalinnan
vaikutuksia. Valmentaja ei tee pelaajille palapelia valmiiksi, vaan antaa pelaajien rakentaa sen itse.
Valmentaja ohjaa, katkoo, jaadyttaa ja on jatkuvassa vuoropuhelussa pelaajien kanssa.
Valmentajakoulussa esitelladn menetelmia ja malleja seka yksilon etta joukkueen kehittamiselle.
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Menetelmien tason nostaminen

Kasipallossa on ymmarrettava yksilon ja joukkueen valisen suhteen tarkeys. Tama suhde
saavutetaan oppimisen ja yhteispelin kautta. Valmennusmenetelmien tason nostaminen onkin
aarettoman tarkeaa pelin ymmartamisen kannalta.

- Liikkeiden automatisointi

- Teknisen nopeuden harijoittelu

- Luoda tilanteita, joissa pelaaja huomaa oman joukkueen ja vastustajan pelaajat

- Luodatilanteita, joissa pelaajan on itse paatettava miten pelata palloa tai sijoittua
- Luoda tilanteita, joissa aika ja pelitila supistuvat, jne.

PAAMAARA

Yhteispeli Oppiminen

Koko- osa- kokomenetelma

Pieni suureksi

Helppo vaikeaksi

Tuntematon tunnetuksi

Oppia kasittelemaéan vastustajaa henkiselld tasolla

Vastustaja alilukuinen, kaksi tai useampi vaihtoehto

Toista — automatisoi, tempo, oikein heikompia vastaan, koska parempia vastaan?
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Pelin juoni

"Tehokkaalla ja sdéanndnmukaisella tavalla estda vastustajaa tekemasta maaleja. Pallollisena
tehokkaalla ja saéanndnmukaisella tavalla tehda maaleja”.

Saannot maaraavat tekniikan

Saantojen ja Fair Playn tuntemus ovat kasipallossa elintarkeita kun puhutaan pelin
ymmartamisesta (lukemisesta). On tarkeda aikaisessa vaiheessa noudattaa tasokohtaisia
saantoja, jotka voidaan liittaa kasipalloon tai muuhun touhuamiseen. Vaarinkasitysten valttamiseksi
on syyta huomauttaa, ettd emme halua rajoittaa yksilon luovaa kehittymista. Kaikilla joukkuepeleilla
on pelisdannot ja -periaatteet, niin myos kéasipallolla. Periaatteet ovat riippuvaisia saannoista,
ajasta ja pinta- alasta (kentasta).

Eli; Pelissa ilmenevien vastakohtien ymmartaminen, Miten? Miksi? Milloin? Missa? Nopea peli,
hidas peli, suuri kentt&, pieni kenttd, suuri ja pieni voima, vartalo, suhteet, miten koet
joukkuetoverin ja vastustajan.

Kaksi perusperiaatetta:

1. Hyokkaysperiaate: kun joukkueella on pallonhallinta

2. Puolustusperiaate: kun joukkueella ei ole pallonhallintaa

Palaamme néihin periaatteisiin kohdissa hydkkays ja puolustus. Nama periaatteet ovat olennainen
osa pelin ymmartamisen kehittamista. Kun nama periaatteet ovat selvat:

Ei ole mahdollista pelata hyvaa kasipalloa, ellei harjoittele tai ymmarra naita periaatteita.

Késipallo on joukkuepalloilulaji!

"Kasipallo on joukkuepalloilulaji, joka yhteistydssa yhden tai useamman joukkuetoverin kanssa —
huomioiden vastustajaa ja taman tekemisia — alituiseen on valmis uusiin ongelmaratkaisuihin”

Kaikkien joukkuepelien kokoava voima johtaa yha kasvavaan turvallisuuden tunteeseen,
tehokkaampi hydkkayspeli — puolustus y.m. Téarkeé osa pelin ymmartamisen kannalta perustuu

416



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

yhteispeliin ja joukkuetydskentelyyn, ja siksi meidan on luotava hyva ja positiivinen sosiaalinen
ilmapiiri seka "Me-henki” osallistujien kesken. Huonon joukkuetydn syyt ja seuraukset on syyta
kartoittaa ajoissa — niitd on ymmarrettava ja tyostettava.

Pelivisiot

Pelin ymmartaminen ei ole ainoastaan yksilon toimintaa ja ymmartamista erityisissa tilanteissa,
vaan myos — kuten aiemmin mainittiin — pelaajien yhteisty6ta. Uusien visioiden ennustaminen,
suunnittelu ja toteutus mahdollistavat uuden, korkeamman tempon pelitavan. Naiden visioiden

ennakoiminen ja ennustaminen edellyttavat tuntemusta kasipallon analysoimisesta. Analyysi on
yhta kuin: mitk& toimet johtavat paamaaraan. Tama on peruslogiikkaa, kun puhutaan ja kehitellaan
pelin ymmartamista.

HYOKKAYSPELI

"Tilanne, jossa joukkueella on pallon hallinta tai jossa joukkueella tulee olemaan pallonhallinta”

Tavoite: Luoda hydkkayspelille ominaisia pelitilanteita ja oikeissa tilanteissa ja tiloissa tehda oikeita
ratkaisuja saavuttaakseen tilanteen, josta pallo voidaan pelata vastustajan maaliin.

Tavoitteiden toteuttamiseksi hyokkayspelin on luotava:

— enemman aikaa (jokaiselle pallolliselle / pallottomalle pelaajalle)
— suurempi tila (jokaiselle pallolliselle / pallottomalle pelaajalle)

Hyokkayspelin 4 vaihetta

Vaihe 1 Hyokkaykseen lahteminen
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Vaihe 2 Nopean vastahydkkayksen hyédyntaminen

Vaihe 3 Systemaattinen hydkkayskuvion rakentaminen

Vaihe 4 Ratkaisut

Vaihe 1 Hy6kkaykseen lahteminen

Alkaa, kun pallonhallinta on siirtynyt puolustavalle joukkueelle. Tarkoittaa oman joukkueen
siirtymista omalta kenttapuoliskolta vastustajan

puoliskolle, eli tapa jolla oma joukkue paattaa aloittaa hytkkaysprosessin.
Tavallisesti kaikki alkaa maalivahdin mahdollisimman nopealla avauksella, eli

maalivahdin ulosheitolla, vapaa- tai sisdanheitolla.

Vastahytkkays voidaan jakaa:

— nopeaan vastahyokkaykseen
— hitaaseen vastahyokkaykseen

Vastahyotkkays voi olla joko

— puolikentén vastahyokkays

pelaaja juoksu

Tai

— Koko kentan vastahyokkays

Cfelaaja juoksu
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1- vaiheen vastahyokkays voi myds olla yhteistytta palloa vastaanottavan ja

1- vaiheen pelaajan valilla.

Vaihe 2 Nopean vastahydkkayksen hyédyntaminen

Vaiheessa 2 pyritddn nopean vastahyotkkayksen avulla luomaan yliote ennen kuin vastustaja ehtii
ryhmittya puolustusasemiin. Tama tapahtuu toisen aallon pelaajien liikkumisen ja sijoittumisen
avulla. Taten hyokkayspeliin saadaan "syvyytta” liikuttamalla palloa taakse- ja eteenpain. Syntyy
ratkaisupaikkoja, jopa "ylivoimaa” ja hyvid heittopaikkoja.
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2- vaiheen peli voi myos olla Vaihe 2%, eli hyokkaava joukkue hyodyntaa kuvioita/peruspelia heti

kun puolustava joukkue on ehtinyt ryhmittyd puolustusasemiin

Vaihe. 1

Vaihe 2

Vaihe 2 voi myos olla nopean avausheiton jalkeinen valiton paineen (vauhdin ja voiman) luominen.

Se voi myo6s olla heti avausheiton jalkeinen kuvio- tai peruspeli.
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Vaihe 3 Systemaattinen hyokkayspelin rakentaminen

Hybkkayspelin kolmas vaihe tulee kuvioihin kun vaiheet 1 ja 2 eivat tuo toivottua tulosta, tai kun on
paatetty rakentaa hyokkayspelia hitaasti. Kayttamalla ennalta sovittuja hydkkaysmalleja ja -kuvioita
pystytdan yhteistyéssé luomaan vaihtoehtoisia ratkaisupaikkoja.

Vaihe 4 Ratkaisut

Ratkaisuvaihe on viimeinen osa metodisesti rakennettua hyokkayspelia. Se on vaihe, joka
periaatteessa kuvaa sité tapaa jolla ratkaisut on paatetty tehda. Vaihe 4 on se tapahtumaketju joka

johtaa maalipaikkaan. Ratkaisupaikat syntyvat riippuen siitd, miten hyvin pelaajat tulkitsevat ja
"lukevat” pelia sekd mita pelikuvioita milloinkin kaytetaan.
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VASTAHYOKKAYS

Vaihe 1 Hyokkaykseen lahteminen

Vaihe 2 Nopean vastahyokkayksen hyddyntaminen

Miksi harjoittelemme vastahyokkayksia ("nopeita”)?

— koska se on hauskaa ja vapauttaa energiaa

— helppoa ja nopeasti parannettavissa

— luo hyvan kuntopohjan

— parantaa tekniikkaa nopeassa tempossa

— voi hetkessa kaantaa ottelutilanteen

— yleis6a viihdyttavaa

— ne ovat ns. helppoja maaleja, jotka sydvat vastustajaa eniten

Perusasetelmat 3-3 vastahytkkayksessa. Pelin leveys ja syvyys ovat onnistuneen
vastahytkkayksen tunnusmerkkeja. Leveyden ja syvyyden avulla puolustavan joukkueen pelaajille
tulee yha suurempia alueita puolustettaviksi. Ensimmaisen vaiheen (aallon) pelaajien tulee edeta
mahdollisimman korkealle hyokkaysalueelle mahdollisimman nopeasti. Toisen vaiheen (aallon)
pelaajat kdantyvat ja valmistautuvat palautussyottéon, jonka

jalkeen levittavat pelia hyvia pelipaikkoja hakien. On tarkead, ettd pelaajat syottavat palloa
syvyyssuuntaan eli eteenpain, ei rinnakkaisesti juoksusuuntaan.
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Vastahyokkaysalueet perinteisessa 3-3 vastahyokkayksessa.
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Valmennus:
Selvenna pelaajille perusasetelmat esim. flappitaululla. Merkkaa selvasti eri

asetelmat ja pelipaikat niin etta pelaajat NAKEVAT 3-3 vastahyokkayksen ideat. Anna pelaajier
keskustella ja itse paattaa milla paikalla kukin pelaa ja anna heidéan ottaa paikkansa kentalla.

Kokeile yhta asetelmaa kerrallaan ja aloita esim. 6—0 -puolustuksella. Merkista (valmentajan pilli
pelaajat lahtevat liikkeelle eri paikkoja hakien.

=

Harjoituksen aikana sinun on valmentajana puhallettava peli poikki (jaadyttaa)

it ettépetaajat nakevat-mitatapahtutja-voivat kommentoidaedettamainittujasetkkoja—Anna
pelaajille aikaa joukkueena keskustella ja miettia miké oli hyvaa ja huonoa seka mité asioita voisi
parantaa. Talla haetaan syvempaa ymmartamysta vastahydkkayksen saloihin.

Perustekniikka ja yksiloa kehittavat harjoitukset

Tarkeda vastahyokkayksessa on — pallon saaneesta pelaajasta huolimatta — ndhda vapaat ja
vauhdissa olevat pelaajat.

Syo6tot vastahydkkayksessa voivat olla hyppy-, juoksu- tai paikalta lahtevia syottoja.
Vastahyokkayksen aikana pelaajan on juostessa pystyttava kaantamaan paata taaksepain ja
viestittaa olevansa valmis sy6ttn vastaan ottamiseen. Vastahyokkayksessa pelaajan on myods
vauhdissa pystyttava pelaamaan palloa sivulle ja eteenpéin vauhtia menettamatta.

HARJOITUKSIA

2 pelaajaa/ pallo
Perustekniikka

1. Vastahyotkkays vauhdissa, kaksi pelaajaa, paadysta paatyyn. 3- 4 m. pelaajien valilla.
Maalivahdin sy6tosta tai ilman syottoa.
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2. Sama kuin edelld, mutta kahdella pallolla, mutta ilman maalivahdin syottoa.
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3. Kolmen pelaajan vauhdikas vastahyokkays paadysta paatyyn, 3- 4 metria pelaajien valilla.
Vaihda pelipaikat keskella vahan ajan sisalla. Maalivahdin sy6tosta tai ilman.
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4

Suomen Kasipalloliitto

4. Yksi pallo, mutta laitapelaaja juoksee 3 metria "kakkosen” edessa, juoksuliike jalat suoraan

eteenpdin, ei kiertoliikkeitd. Maalivahdin syotdsta ja ilman.

5. Sama kuin edelld, mutta samanaikaisesti kahdella pallolla, iiman maalivahdin syéttda.

6. Yhdella pallolla nopea vastahyotkkays kolmella pelaajalla, mutta vastassa kaksi puolustavaa

pelaajaa keskella kenttdd. Maalivahdin avaussyotosta tai ilman.
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Suomen Kasipalloliitto

7. Samoin kuin edelld, mutta kolme puolustavaa pelaajaa keskella kenttaa.

8. Nopea vastahyokkays, kaksi jonoa kummassakin kenttapaadyssa, vastakkaisissa kulmissa,
paikkana oikean tai vasemman laitapuolustajan paikka. Vastahyokkayksessa oleva heittda
kohti maalivahtia, joka heittda seuraavalle (toiselta puolelta) vastahydkkaykseen lahtevélle,
jne. Ketju etenee. Kehittele harjoitusta "jahtaamalla”, eli se kuka heittaa, lahtee heittonsa
jalkeen takaisin jahtaamaan uutta hytkkaajaa.
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9. 1 hyokkaava pelaaja 12 metrissa, 1 puolustava 7-8 metrissa. Hyokkaava pelaaja syottaa
puolustajalle joka tekee lapiajon. Puolustaja nopeaan vastahytkkaykseen, hyokkaaja
puolustaa.

Valmennus:

Vastahyokkayksen perustekniikkaa harjoitellessa valmentajan on syytéa kiinnittaa erityistd huomiota
seuraaviin seikkoihin:

— Syottotekniikka pelaajien valilla hyokkaykseen lahdettédessa, syotot rinnan korkeudelle ja
joukkuetoverin oikealle puolelle.

— Tarkista, etta pelaajat juoksevat lantiot eteenpain, niin ettei vauhti katoa.

— Progressio ja metodiikka oppimisvaiheessa.

— Metodisen yhteistydn oikea kuvaus ja opastus.

— Anna palautetta pelaajien valisesta yhteistydsta seka peli- ettd harjoitustilanteissa.

— Ole innostunut ja kannusta pelaajia keskindiseen kommunikointiin ja yhteistyohon.
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KOKO KENTAN VASTAHYOKKAYS (1. AALTO)

1 pelaaja/pallo

1. Kaksi jonoa laidoilla. Vasen laita heittda maalivahdille, juoksee vastahytkkaykseen
ensimmaiseen aaltoon (koko kentan vastahyokkays), leikkaa aavistuksen keskelle,
seuraa maalivahdin sy6ttaman pallon liiketta ja heittdd 9 m heiton kohti vastustajan
maalia.

2. Kuten edella, mutta mukana vastustaja joka "prassaad” kevyesti keskella kenttaa.
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2 pelaajaa/pallo

Suomen Kasipalloliitto

3. Kuten edella, mutta jonossa O9-pelaajia, jotka ensin heittavat kohti maalia ja sen jalkeen
juoksevat "prassaamaan” hyokkaavaa laitapelaajaa.
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4. Kaksijonoa samalla kenttdpuoliskolla, paikat: vasen laita ja O2-puolustaja. Syotto

maalivahdille, laidan l&ht6 vastahytkkaykseen (ensimmainen aalto), pallon vastaanotto ja

syotto toisen aallon pelaajalle (pakki). Paatetaan heitolla kohti maalia.
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3 Pelaajaa/ pallo

Suomen Kasipalloliitto

5. Kolme jonoa samalla kenttdpuoliskolla, pelipaikat vasen laita, K3 ja oikea laitapuolustaja.
Kuten edella, mutta ratkaisu "japski’- syotolla (maalialueen yli) keskelle. Ratkaisu 6

metrista.
Katso kuva alla.

6. Pelia kahteen maaliin, 3 vastaan 3. Kolme puolustavaa pelaajaa juoksee mies miesta
vastaan -periaatteella, 1 hydkkays/ 1 puolustus per joukkue. Taman jalkeen vaihto, eli
kolmas joukkue tulee mukaan kun yksi em. joukkueista on hyokannyt ja puolustanut

kerran. Voi kayttaa useampia joukkueita.
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YHTEISTYO (lyhyt avausheitto): PALAUTUKSEN SAAJA ja 1. AALLON PELAAJA.

1. aallon pelaaja ratkaisee.

2 pelaajaa/ pallo

7. V2-puolustaja ja oikea laitapuolustaja samalla kenttapuoliskolla. V2 sy6ttaa maalivahdille,
maalivahti syottad vastahyokkaykseen lahtevalle V2: lle, joka levittaa ensin pelin.
Samanaikaisesti oikea laita on vastakkaisella laidalla juossut koko kentéan
vastahyotkkaykseen (ensimmainen aalto). V2 sytttédé laidalle joka ratkaisee. Saman toisto,
mutta l&ht6 toisesta laidasta (vasen laita ja O2) kun koko joukkue on tehnyt
vastahyotkkayksen lahtien V2: sta.

8. Samoin kuin edella, mutta valmentaja tai yksi pelaaja heittdd ensin pallon kohti maalia 9
metrista.
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9. Kuin edelld, mutta nyt keskelle jono K9- pelaajia, jotka ensin heittavat
kohti maalia ja juoksevat sen jalkeen "prassdamaan” vastahydkkaykseen lahtevaa V2-puolustajaa.

Sama toisin pain.

3 pelaajaa/ pallo

10. Vasen ja oikea laita seka yksi K9- jono. K9 heittdd kohti maalivahtia, jolla on
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varapalloja tolpan juuressa (jos pallo karkaa). K9: n heitto on merkki laidoille lahto6n koko kentan

vastahyokkaykseen. K9 lahtee mukaan hyokkaykseen, saa maalivahdilta vastahytkkaykseen

syoton (joko O2- tai V2-paikalle) ja

syottdd ensimmaiseen aaltoon jommallekummalle laidalle. Nama voivat myds pelata palloa
kesken&an.

11. Kuten edelld, mutta nyt puolustava pelaaja toisella
kenttapuoliskolla, joka "prassaa” ensimmaisen aallon pelaajia.
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YHTEISTYO (lyhyt avausheitto) PALAUTUKSEN SAAJA JA 1. AALLON PELAAJA

1. Pelaaja paikalta V2 tai O2
tulee nyt (perassa) toisessa aallossa. Pallo on laidalla, joka syottaa toisessa aallossa tulevalle

pakkipelaajalle ja tama ratkaisee.

2. Kuten edella, mutta puolustava pelaaja vastassa
toisella kenttapuoliskolla.
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3. Kuten edella, mutta kaksi puolustavaa pelaajaa
vastassa toisella kenttdpuoliskolla.

4 pelaajaa/pallo

4. Laidat ja kakkoset. Toinen laitapelaajista pelaa
pallon maalivahdille. Taméa on merkki vastahytkkaykseen lahtoon. Pelaajat hakevat

paikkansa, maalivahti syottaa toiselle kakkoselle, joka vuorostaan jatkaa ensimmaisen
aallon pelaajille. Nama syottavat takaisin toisen aallon pelaajille (kakkosille), jotka
ratkaisevat.

5. Pelia kahteen maaliin, 4 vastaan 4. Nelja puolustavaa
pelaajaa tekevét vastahyokkayksen (ensimmainen ja toinen aalto), nelja hyokkaajaa puolustaa

mies miesta vastaan.
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Lyhyet vastahyotkkaykset yhdella kenttdpuoliskolla ja ratkaisu omaan maaliin.

1 pelaaja/ pallo.

1. Laidat jonossa, pelaa palloa maalivahdille, nopea vastahyotkkays kentan puolivaliin,
kierra torppo ja ratkaise. Vuorotellen molemmilta puolilta.
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2. Kuten edella. Nyt mukana V2 ja O2 puolustajina. Kierryttyaén térpon pelaaja syottaa
samassa jonossa seuraavana olevalle. Tama syo6ttaa takaisin vastahyokkayksen
tehneelle, joka ratkaisee puolustavan pelaajan edesta.
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3. Kuten edelld, mutta ilman puolustajia.
Molemmat laitapelaajat lahtevat vastahytkkaykseen, kiertavat torpot. Maalivahti syottaa, pelaajat

syottelevat, toinen tekee ratkaisun.

4. Kuten edelld, mutta nyt mukana V2 ja O2 puolustajina. Ratkaisun jalkeen
hyokkaavasta pelaajasta tulee puolustava.
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5. Kuten edelld, mutta nyt mukana viivapelaaja (K6) puolustajien valissa.

Valmennus:
Vastahyokkayksia harjoiteltaessa valmentajan tulee kiinnittéaa erityistd huomiota seuraavaan:

— Kenttépelaajien ja maalivahdin on pidettava silméat auki vapaan pelaajan I0ytamiseksi.
— Syottotarkkuus- pallo on pelattava sy6tdn vastaanottajan oikealle puolelle.
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— Pelaajien juostava oikealla tavalla: jalat eteenpain vauhdin maksimoimiseksi.

— Progressio ja metodiikka oppimisvaiheessa.

— Metodisen yhteistyon oikea kuvaus ja opastus.

— Palautteen antaminen seka peli- etté harjoitustilanteissa.

— Kannusta pelaajia yhteistydhon. Nain he ymmartavat koko joukkueen panoksen
merkityksen.

VAIHE 3 (3. aalto)

(hyokkayspelin rakentaminen)

Hybkkayspelin kolmas vaihe (aalto) on kyseessa, kun ensimmaisen ja toisen aallon ratkaisut ovat
epaonnistuneet tai tyrehtyneet. Kyseessa voi myos olla hyokkayksen hitaampi rakentaminen.
Valitsemalla hyokkaysmetodiikka, joka pohjautuu annettuihin pelipaikkoihin ja rakentaviin
ratkaisuihin, mahdollistetaan joukkueen kykeneminen vaihtoehtoisiin ratkaisutilanteisiin. Tama
edellyttad joukkueen vahvaa sisaista yhteistyokykya.

Hyokkayspelaajien nimikkeet (pelipaikat)

Hybdkkayspelissa pelaajat nimetddn peruspelipaikan mukaan. Pelaaja, jonka pelipaikka on
maalialueen viivan (6m) aarelld on 6 metrin pelaaja. Pelaajat, joiden pelipaikka on
vapaaheittoviivan (9m) ulkopuolella, ovat 9 metrin pelaajia. Pelaajapaikat nimetaan tarkasti eri
perusasetelmissa.

Perusasetelmat vaiheessa 3 (kolmannessa aallossa)

Perusasetelmat laaditaan pelaajien henkildkohtaisten teknisten ja fyysisten ominaisuuksien
mukaan. Taman mukaan harjoitellaan niin, etta yksildlliset valmiudet mahdollistaisivat
mahdollisimman monia eri ratkaisumallia.

Tana paivana joukkueet kayttavat kahta perusasetelmaa:
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— 3- 3-asetelma
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- 2-4-asetelma

Suomen Kasipalloliitto
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3-3 asetelma

Tavallisin perusasetelma 3-3: ssa on: 3 x 6m- pelaajaa ja 3 x 9m- pelaajaa.

3-3 asetelmassa pelaajien nimikkeet:

2 ja 4 :vasen (V6) ja oikea laita (O6)

3 : viivapelaaja (K6)

5ja 7 :vasen (V9) ja oikea takarakentaja (Q9)

6 . pelinrakentaja (K9)

2-4 asetelma

2-4 asetelmassa pelataan kahdella 9m pelaajalla ja neljalla 6m pelaajalla.

2-4 asetelmassa pelaajien nimikkeet:
2 ja5:vasen (V6) ja oikea laita (O6)
3 ja4 :vasen (VK6) ja oikea viivapelaaja (OK6)

6 ja 7 : vasen (V9) ja oikea takarakentaja (O9)

Suomen Kasipalloliitto

451



Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto

Puolustuspelin perusperiaatteita on pelin "kutistaminen” mahdollisimman pieneksi ja hydkkaavan
joukkueen pelitempon hidastaminen. Hyokkaavan joukkueen on vastaavasti luotava aikaa,

pelipintaa ja "sapinaa”.

ONKIN KYSYTTAVA:

— miten saada enemman aikaa pallolliselle/pallottomalle pelaajalle?

— miten luoda suurempaa pelipintaa pallolliselle/pallottomalle pelaajalle?

S 4

452



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Harjoituksia:

Laitapelaajille (6m) ja takapelaajille (9m)

1. Palloradat 3-3 peliasetelmassa ilman puolustajia (kolme 6m pelaajaa ja kolme 9m
pelaajaa). Koeta sy6ttda palloa nuolien mukaan eri pelipaikkojen valista.
HUOM! Valta syottoja O6: Ita ja V6: Ita K6: lle.

Kiinnitd huomiota seuraavaan:

— syo6ton vastaanotto eteenpéin - kohti maalia mentdessa
— 9m pelaajien katse ja vartalo kohti maalia
laitapelaajat nousevat "syvaltd” palloa vastaa

Palloradat 3-3 peliasetelmassa ilman puolustajia (kolme 6m pelaajaa ja kolme 9m pelaajaa).
Yrita pelata palloa kuten harjoitteessa 1, samalla uusia pelipaikkoja hakien.

Huom! O6, V6 ja K6 vaihtavat paikkaa kesken&én, samaten 9m pelaajat.

Painotettava seuraavaa:

— pelaajan on pelipaikan vaihdon yhteydessa "hydkattava” kohti maalia, edellyttden etta han
on pallollinen.
— koeta saada pelaajat liikkeelle ilman palloa.
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Painotettava seuraavaa:

— selitd hyvan ja huonon ero kun kyseessa on pelietdisyys:

¢ palloon. Pallon vauhtia on vaikea arvioida kun sy6t6t tulevat lahelta tai kaukaa.

e vastustajaan. Syodta ennen kuin olet liian lahella vastustajaa. Muuten voit tulla taklatuksi tai
menettaa pallon.

o joukkuetoveriin. Pelaa palloa niin, etta joukkuetoverisi voivat ratkaista koko 6m viivan
matkalta. Pelin leveys ja syvyys ovat tarkeita.

o maaliin. Katso eteenpdin kohti maalia ja katso, voitko itse heittda tai syottdd vapaana
olevalle joukkuetoverille.

e viivoihin. Al4 pelaa 6m viivan sisapuolella tai pelikentan ulkopuolella.

o Pysahdy ajoittain, korjaa mahdolliset virheet vuoropuhelua.
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\ Lol
vamircimnius.

Visualisoi pelaajille 3-3 asetelmaa esim. "flappitaululla”. Merkkaa pelipaikat selvasti niin, etta

pelaajat tietdvat minne liikkkua. Anna pelaajien itse keskustella ja paattaa kuka pelaa missakin ja

anna pelaajien hakeutua omille paikoilleen.

Kokeile yhta asetelmaa kerrallaan ja anna selva merkki kun vaihdatte hytkkaysasetelmaa.

Harjoitusten aikana sinun on valmentajana puhallettava peli poikki kun haluat pelaajien nakevan

milta pelin tulisi nayttéd&. Anna pelaajille aikaa joukkueina kokoontua ja keskustella sek& miettia
mika oli hyvaa, mika huonoa ja miten parantaa pelid. Valmentaja toimii nain luodakseen

nalasiillaapn—<svywamniisd vmmartamuats h\li"\l/lléysnalin calathin

PCTOimC T Oy VO TTTIIDOTUT y i GO tai T Ty SToc T Ty OIS P oSaroiTiT

3. Palloradat 2-4 asetelmassa ilman puolustajia (nelja 6m pelaajaa seka kaksi 9m pelaajaa).
Koeta syottaa palloa nuolien mukaan eri pelipaikkojen vélistd. Huom! Valta syoéttéja O ja V6
keskella oleville 6: sille.

Painotettava seuraavaa:

syotdn vastaanotto maalia kohti edetessa
9m pelaajan on katsottava ja pelattava "vartalo kohti maalia”
laitapelaajien on noustava palloa vastaan

e S

:lta

455



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

456



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

4. Palloradat 2-4 asetelmassa ilman puolustajia (4 kpl. 6m- pelaajaa ja 2 kpl. 9m pelaajaa). Syota
palloa kuten harjoitteessa 3, samalla vaihdetaan pelipaikkoja. Keskella olevat 6m pelaajat
vaihtavat paikkoja keskenaén ja laidalla olevien 6m pelaajien kanssa. 9m pelaajat pelaavat

Syvyytta.
Painotettava seuraavaa:
— pelaajan on pelipaikan vaihdon yhteydessa "hyokattava” kohti maalia, edellyttden etta on

pallollinen.
— koeta saada pelaaja liikkeelle ilman palloa.

Painotettava seuraavaa:

Selitd hyvan ja huonon ero kun kyseessa on pelietaisyys:

¢ palloon. Pallon vauhtia on vaikeaa arvioida kun sy6tot tulevat lahelta tai kaukaa.

e vastustajaan. Syota ennen kuin olet liian lahella vastustajaa. Muuten voit tulla taklatuksi tai
menettaa pallon.

o joukkuetoveriin. Pelaa palloa niin, etta joukkuetoverisi voivat ratkaista koko 6m viivan
matkalta. Pelin leveys ja syvyys tarkeita.

o maaliin. Katso eteenpain kohti maalia ja katso voitko itse heittda tai syottdd vapaana
olevalle joukkuetoverille.
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e kentan viivoihin. Ala pelaa 6m viivan sisapuolella tai pelikentan ulkopuolella.

Pyséahdy ajoittain. Korjaa mahdolliset virheet — vuoropuhelua.
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Malm

enntLic:
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Visualisoi pelaajille 2-4 asetelmaa esim. flappitaululla. Merkitse selvasti

=]

pelaajien paikat peliasetelmassa. Anna pelaajien itse kommentoida ja paatta milla paikalla kuki
pelaa ja paasta heidat kentalle omille paikoilleen.

Kokeile yhta asetelmaa kerrallaan ja anna selva merkki kun vaihdatte hyokkaysasetelmaa.

Harjoitusten aikana sinun on valmentajana puhallettava peli poikki kun haluat pelaajiennékevér
milta pelin tulisi nayttaa.

Anna pelagjille aikaa joukkueina kokoontua ja keskustella ja mietfia mika oli hyvaa, mika huonoa ja
miten parantaa pelia. Valmentaja toimii nain luodakseen pelaajilleen syvempaa ymmartamysta
hyokkayspelin saloihin.

LEVEYS, SYVYYS JA SYOTTOVARJO

"Leveyden” ja "syvyyden” valilla on olemassa vahva yhteys. Hyvan ja vaikeasti pysaytettavan
joukkueen tunnusmerkki on koko maalialueen taydellinen hyddyntaminen. Kun joukkue pystyy
hyodyntamaan koko kentan leveytta eli laitoja optimaalisesti vastustajan puolustettavat pelipinnat
laajenevat. Nain muut hyokkaavat pelaajat saavat enemman tilaa ja aikaa. Siksi hyvan hyokkaavan
laitapelaajan rooli kasvaa. On myds tarkead, ettd 9m takapelaajat pelaavat "leveytta”.
Pelipaikkojen vaihdon yhteydessa on tarkeaa pitaa "leveytta”, seka varmistaa laitapelaajan ja 9m
takapelaajan lasnéaolon.

Pelin "leveys” vaatii "syvyytta”, eli syvalla pelattavia pelaajia. Pallon liikuttaminen edellyttaa, etta
pelaajat eivét ole nk. "sybttdvarjossa” tai paikassa, jossa puolustava pelaaja voi katkaista
palloradan. Palloa pitaa voida pelata syvyyssuuntaan naiden vaarojen ehkaisemiseksi, eli palloa
pitda voida pelata laidasta laitaan.

Esim. 1. Huono leveys, syvyys ja sytttévarjo
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Esim. 2. Hyva leveys, syvyys, ei syottovarjoja
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Valmentajakoulutus, taso 1

Harjoituksia

Suomen Kasipalloliitto

1. Pelid yhteen maaliin, 4 vastaan 4 "Suuri leveys ja sen hyddyntaminen”

-a) 7l
-b) 7:2
-¢c) 7:3

-d) 7:4

| AIKAA

7:1 SUURI

4ija4

Puolustus matalalla. Hyokkaavalla pelaajalla aikaa.
Paljon syvyytta ja leveytta.

7:2 SUURI LEVEYS — VAHEMMAN AIKAA
4ija4

Kun puolustava joukkue nostaa "yhden” pelaajan,
yhdelle hydkk&aavan

joukkueen pelaajalle jad vihemman aikaa tehda jotain

"kehittavaa”.

Silloin muille hyokkaaville pelaajille avautuu suurem
pelipintoja.

7:3 SUURI LEVEYS - "VIELA VAHEMMAN AIKAA”

4ija4

pia
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Kun puolustava joukkue nostaa "kaksi pelaajaa”, aika
ratkaisuille kahdelle hytkkaavalle kutistuu. Sen sijaan
muille avautuu enemman hyokkaystilaa.

u 7:4 SUURI LEVEYS - "MINIMI-AIKA”

Wi 23T 4ja 4

Aivan kuten 6:4:ssa puolustajat ovat minimoineet
hyokkaajien pelin pyorittamista, vaikka pelipinta olisi
suuri.
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Suomen Kasipalloliitto

2. Pelia yhteen maaliin 4 vastaan 4. Leveys kapea ja hyokkaajalle yha lyhyempi

ratkaisuaika.
a)8:1
b)8:2
c)8:3

d)8:4

8:1 VAHEMMAN LEVEYTTA - "PITKA AIKA”
dija4

Koska puolustus on "matalalla”, hyékkaajalla on suhteellisen
pitk& aika ratkaisuun.

8:2 VAHEMMAN LEVEYTTA - "WVAHEMMAN
AIKAA”

dija4

Kun puolustava joukkue "nostaa” yhden pelaajan, niin jollekin
hyokkaavalle pelaajalle jad vahemman aikaa toimia. Sen
sijaan nousevan puolustajan taakse jaa enemman pelitilaa-
leveytta.

8:3 VAHEMMAN LEVEYTTA — VIELA VAHEMMAN AIKAA
4dija4

Puolustavan joukkueen nostaessa kaksi pelaajaa, jaa
hyokkaavalle joukkueelle ynda vahemman aikaa ratkaisuihin.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

u 8:4VAHEMMAN LEVEYTTA — PIENIN MAHDOLLINEN AIKA
4 ja 4

Nyt puolustus on supistanut hyokkaavien pelaajien
ratkaisuajan mahdollisimman pieneksi. Tama mahdollistaa
kuitenkin hyokkaajan mielikuvituksen esille tulon; nousevan
puolustuksen takana on pelitilaa.

Valmennus:
Leveyttd ja syvyytta harjoiteltaessa valmentajan on painotettava:

— harjoitteiden tarkoitusta

— progressiota ja metodiikkaa kun puhutaan “pienesta” ja "suuremmasta” leveydesta
— tekniikan ja eri momenttien oikeaa kuvaamista

— momenttien palautteen antamista

— pelaajien havainnointia suuren ja pienen leveyden valilla, “kaikkien tajuttava”

— valmentajan kannustusta pelaajilleen "duunin tekoon”
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

SYOTTOVARJO

Puolustus yrittaa estaa hyokkaavaa pelaajaa padsemasta vaarallisiin paikkoihin, tdmén takia
hydkkaavan pelaajan on yritettava liikkua mahdollisimman hyvin. Paikallaan seisova hytkkaaja on
harvoin uhka. Tasta opiksi:
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— palloa vastaan, vyohykkeessa vydhykkeen yli
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

— liikkuminen vapaille alueille/ aukkoihin, vyohykkeessa vybhykkeen vyl

Huom! On erityisen tarkeaa painottaa syéttovarjon haittaa ja "pelattavissa” olemista.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Harjoituksia

1. Peli 2 vastaan 1/ 1 pallo rajatun alueen sisalla

:
i Tl
a8 o
Lioke

2. Peli 3 vastaan 2/ 1 pallo saman rajatun alueen sisélla

T ¢ |
ol el

3. Peli 4 vastaan 3/ 1 pallo saman rajatun alueen sisélla

468



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Valmennus:
Syéttdvarjoon tulemisen estamisessa on painotettava:

— harjoitteiden tarkoitus

— progressio ja metodiikka

— tekniikan ja momenttien oikea merkitys

— palaute!!!

— pelaajien havainnointikyky kun puhutaan pelaajatiheydesté&/ alue

— KANNUSTA, KANNUSTA, KANNUSTA!!
VAIHE 4

RATKAISUVAIHE (4. AALTO)

Tassa vaiheessa pelid vaaditaan hyvaa henkildkohtaista tekniikkaa ja toimintaa, joka suoraan
johtaa maalintekotilanteeseen. Tulemme keskittymaan kahteen eri osa- alueeseen:
henkildkohtainen tekniikka ja perushydkkays.

Henkilokohtainen hydkkaystekniikka. Kun hydkkaava joukkue tulee vastustajan kenttapuoliskolle,
jokaisen hyokkaajan on saatava koskea palloon. Puhutaan "pienista” syotdista, eli tunnustellaan

palloa. Taman jalkeen tempo kiihtyy ja ajo kohti maalia alkaa. Tassa vaiheessa on tarkeaa etta
hyokkaavat pelaajat saavat visuaalisen yliotteen pelista, eli nakevét vapaita pelialueita puolustavan
joukkueen pelissa. Talloin on tarkeaa, etta hydkkaava pelaaja hakeutuu pallottomana tai
pallollisena "aukkoihin”. Kun hyokkaava pelaaja saa pallon aukkoon, han voi heittdd kohti maalia!
Mikali puolustava pelaaja estaisi l[&piajon tai heiton kohti maalia, on hyokkaajan pystyttava
pelaamaan palloa joukkuetoverilleen. Tata kutsutaan "tehokkaaksi syotoksi”.

Liian montaa pelaajaa opetetaan pelaamaan kohti puolustavaa pelaajaa, ei kohti "vapaita alueita”.
Kahden puolustajan tyoéllistaminen l&pimurtoyrityksen jalkeen ja tdmén jalkeinen sydtdn laatu on
tarkead osa valmennusta.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Hybdkkayspeli voidaan karkeasti jakaa seuraaviin osa- alueisiin:

"vahemman tehokkat sy6tot” (vihreat syotot)
"pelin lukeminen”

"hae aukko”

"heitto”

"l[&pimurto”

"tehokkaat sy6tot” (punaiset syotot)

IZEENCINES

Henkilokohtaisessa hydkkayspelissa puhutaan neljasta osa- alueesta:

A. HEITOT
B. SYOTOT
C. LAPIMURROT

D. SCREENIT

Valmennus:
Henkilokohtaista hyokkaystekniikkaa harjoiteltaessa valmentajan tulee kiinnittaa
erityistd huomiota:

— Progressio ja metodiikka
— Tekniikan/ momenttien oikea kuvaaminen ja opastus
— Palaute

—Ote kanmustava jainmokas petagjien henkitkottaisern teknikam ketmttamisessa
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HEITOT

Heitto kohti maalia on periaatteessa sy6ttd, mutta huomattavasti kovempi. Késipallossa kova heitto
on pelaajan tavaramerkki. Heitot voidaan jaotella seuraavasti:

— Maasta heitto (perusheitto)
— Hyppyheitto (9m:n pelaajille)
— Laitaheitto (laitapelaajille)

— Viivaheitto (viivapelaajille)

MAASTA HEITTO

Heittorata on sama kuin perusheitossa (kts. heittokordinaatio, syotot). Maasta heiton tunnusmerkit
ovat: toinen jalka maassa, kehon rotaatio eteenpain heittosuuntaan mahdollisimman suuren
heittonopeuden saavuttamiseksi. Maasta heitto (perusheitto) voidaan suorittaa joko oikea tai vasen
jalka edessa. Useamman eri perusheiton osaaminen avaa monia mahdollisuuksia — vastustajan
kiusaksi.

MAASTA HEITTO - LAHTO TASAJALKAA

Molemmilla jaloilla eteenpain hyppaaminen antaa pelaajalle enemman vauhtia laukaukseen, el
eteenpdin suuntautuva rotaatio tehostuu. Téaté heittoa kaytetdan etenkin kun kyseessa on
harhautus, joka alkaa molemmat jalat maassa. Tama heitto on usein yllattava, koska hyokkaajalla
on samanaikaisesti mahdollisuus heittoon ja lapiajoon. Usein puolustaja nimittain luulee, etta
hyokkaaja aikoo suorittaa lapiajon.

JUOKSUHEITTO

Joskus aukkoja avautuu puolustuksessa nopeasti kun pelataan syvyytta. Juoksusta heittdminen on
seka tehokasta etta yllattavad. Maasta heitosta poiketen juoksuheitto tehdaan vauhdista. Se
voidaan tehda joko oikea tai vasen jalka maassa. Kun heitto tehd&&n vauhdissa sen voima
heikentyy. Juoksuheitto saman puolen kadella ja jalalla on heikompi kuin pain vastoin.
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Juoksuheitto tehdaan kahdella tavalla:

A. Kasi kokonaan taakse. Kyynarpaa ohjaa heittoa. Kyynarvarsi ja ranne taaksepain.Talla tavalla
rannelihakset kiristettyina vaikuttavat laukauksen “kipinaan”.

B. Kasi kokonaan taakse. Kaden liike muistuttaa "katapulttia”, eli olkapaa ohjaa kyynarpaata
enemman heittoa.

Lattiasta (jalat maassa) vedettavat laukaukset ovat seuraavat:

— Kaantoheitto

— Lanneheitto

— Aliolanheitto

— Piiloheitto

— Hamaa korkealta — heita matalalta

— Hamaa matalalta — heita korkealta

— Maasta heitto sivuaskeleella (oikea/vasen)

Tarkemmin naista heittotyypeista tason 2 koulutuksessa.
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HYPPYHEITOT 9 METRIN PELAAJILLE

Kun heittoliike periaatteessa on sama seka maasta- etta hyppyheitossa, tulemme seuraavassa
keskittymaan niihin seikkoihin, jotka hypyt toisistaan erottavat. Hyppyheitot lahtevat puolustajien
ylapuolelta, eli hyokkaavan pelaajan ponnistusvoima on ratkaisevassa asemassa. Maasta heitossa
voima tulee viimeiselld askeleella, eli maasta massan voimalla. Taté ei hyppyheitossa saavuteta,
vaan vastaavaa voimaa haetaan hypyssa kehoa pyorittdamalla "taivuttamaan” kaaressa taaksepain
vastaavaan

voimanpurkaukseen. Kun ylavartaloa viedaan eteenpéin, heittokéatta tuodaan
eteenpain heittovoimaa hakien. Hyppyheitto on voimakkuudeltaan heikompi

kuin maasta heitto. Toinen seikka, joka tekee hyppyheitosta maasta heittoa heikomman on
pienempi voima "eteenpain”. Hyppy itsessdan syd voimaa. Maasta heitettdessa tukijalka painautuu
lattiaan, hyppyheitossa tallaista keskittymispistetta ei ole. Sen sijaan lihaksisto vartalon
painopisteen ja heittokaden valilla ovat kovilla.

Hyppyheittoa suorittaessa kovaa vauhtia eteenpéin ei tarvita eiké tasapainoon tarvitse kiinnittaa
huomiota itse hypyssa. Siksi viimeinen askel on tavallisesti normaalipituinen, eli samanpituinen
kuin vauhtia ottaessa. Ponnistuksen ja viimeisen askeleen aikana kurotutaan "alas” polvi- ja
nilkkalihasten virittamiseksi. Kun vartalon painopiste on etummaisen jalan edessé, ponnistetaan
eteen- ja ylospain polvea ja nilkkaa ojentamalla. Tallin on paatettava jos hypataan korkealle ja
ammutaan hiukan I6ysemmin, tai hypatddn matalalta ja saadaan taten enemman voimaa
laukaukseen. Tavallisimmat ponnistukset hyppyheitoissa 9m:n linjalta — kun ollaan prassattyja
eteen tai sivuttain — noudattavat kahta esimerkkia:

A. Kun heittdja kaantyy ilmassa hypyn jalkeen:
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B. Kun heittaja "heittda ulos” oikean jalkansa ennen hyppya saadakseen vartaloa enemmaéan

maalia pain, ja ponnistus tapahtuu vasemmalla jalalla:

Esimerkissa A heittdja saa suuremman vauhdin ponnistussuuntaan, mutta kun heittosuunta ei ole

sama kuin ponnistus, heitto ei ole niin kova kuin
esimerkissa B. Onnistunut koordinaatio rotaatiossa voi kuitenkin lisata
heittovoimaa. Jos heittdja kuitenkin tekee kaannoksen oikealle, liike osuu

oikeaan heittoliikkeen kanssa ja mahdollistaa taten kovemman heiton.

Miinuksena téassa on kuitenkin heittdjan pidemman liikkumaradan l6ytaminen.

Hyppyheitto, kasi korkealla

Hyppyheitossa heittoliikkeen on ajoituttava niin, ettd pallo on korkeimmalla kun ollaan
"laskeutumassa”. Heittoliikkeen loppuvaiheessa kaden ylaosa pidetaan korkealla suoran
palloradan mahdollistamiseksi. Miinuksena tassa taas on se, etta pallo ei "lahde” korkeimmalta
kohdalta. Mikali t&t& haetaan, on heittoliikkeen tapahduttava aiemmin ja "pallonpdastén” on

tapahduttava kuvasarjan mukaisesti:
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9m:n pelaajien hyppyheitot, liséksi:

— Hyppyheitto harhauta korkealta, heita lantion korkeudelta
— Hyppyheitto vaantamalla

— Hyppyheitto ponnistaen vaaralla jalalla

— Hyppyheitto yhden askeleen ponnistuksella

— Hyppyheitto tasajalkaa ponnistaen

— Hyppyheitto heittoharhautuksella

Enemmaéan edelld mainituista tason 2 koulutuksessa.

itto

Valmennus:
Henkilokohtaista hyokkaystekniikkaa harjoiteltaessa valmentajan on syyta
kiinnittaa erityista huomiota seuraavaan:

— Progressio ja metodiikka tekniikan oppimisessa
— Tekniikan/ momenttien oikea kuvaus ja opastus

— Palautteen antaminen
— Innokas ja kannustava

Maasta heiton (perusheiton) metodinen harjoittelu. Oikealla/ vasemmalla jalalla, perusheitto
molemmat jalat maassa, juoksuheitto (oikea/ vasen jalka) sekd hyppyheitto (kasi korkealla).

Harjoituksia

1 pallo/ 2 pelaajaa

1. Pelaajat "viuhka- asetelmassa”, heitot 9 metrista. Toinen pelaaja pitaa
palloa korkealla k&ddessaan, toinen tulee vauhdissa, ottaa pallon ja heittda

maasta heiton

maasta heiton tasajalka lahdolla
juoksuheiton

— hyppyheiton (kasi korkealla)
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1 pallo/ pelaaja

2. Pelaajat viuhka- asetelmassa, laukaukset 9 metrista

kolme askelta ja heita pallo maaliin.

— maasta heitto
— juoksuheitto
— hyppyheitto (kasi korkealla)

Suomen Kasipalloliitto

. Heita pallo yl6s ilmaan, ota pallo kiinni, ota
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3. Kuten edella. Sama asetelma, pelaaja tulee vauhdissa, poimii pallon, joka

on maassa noin 12 metrissa, heittaa

— maasta heiton

juoksuheiton
hyppyheiton (kasi korkealla)

maasta heiton tasajalkaa 1ahdélla

nnnnnn
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1 pallo/ 2 pelaajaa

Suomen Kasipalloliitto

4. Viuhka- asetelma, heitot 9 metrista. Toinen pelaaja sy6ttaa, toinen heittaa

maasta heiton

maasta heiton tasajalkaa lahdélla
juoksuheiton

hyppyheiton (kasi korkealla)

-
~

N D
\ \O,‘?/

\\
\Oa—*
|

el

A

[' Q‘-\A

-

-~

//, O\SNQ

5. Jonot V9, K9 ja O9 paikoilla, kolme passiivista puolustajaa, heitot 9 metrista. Heita pallo ilmaan,

ota kiinni, ota kolme askelta ja heitéa puolustajien ohi

maasta heitto

maasta heitto tasajalkaa lahdolla
juoksuheitto

hyppyheitto (muista kasi korkealla)
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6. Jonot V9 ja 09 paikoilla, yksi ajoperuutus, heitto 9 metrista. Leveys ja syvyys, liike pallolla ja

ilman.

maasta heitto
maasta heitto tasajalkaa lahdélla

juoksuheitto

hyppyheitto (kasi korkealla)

7. Kuten edelld. Nyt mukana kaksi passiivista puolustajaa. Heiton

jalkeen hytkkaaja ottaa puolustajan paikan.

maasta heitto

maasta heitto tasajalkaa lahdolla
juoksuheitto

hyppyheitto (kasi korkealla)
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8. Kuten edelld. Mutta 9m pelaajan kd&dnnoksella.

maasta heitto

— maasta heitto tasajalkaa lahdolla
juoksuheitto

hyppyheitto (kasi korkealla)
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LAITAHYPPYHEITTO LAITAPELAAJILLE

Kuuden metrin viivalta hypattaessa heittoon on tarkeda osata valita oikea ponnistus- tai
hyppyjalka. Tilaa ja aikaa on vahan, ja téaten ponnistusprosessi on rajoitettu ja usein hyvin vaikea.
Mikali voidaan ponnistaa silla jalalla, joka on l&hinna "viivaa”, maksimoidaan suoritusteho. Laidalta
hypattaessa halutaan pdastd mahdollisimman pitkalle ja korkealle 6 metrin alueelle. Taten
optimoidaan heittokulma samalla kun paastaan puolustajasta eroon. Korkea hyppy mahdollistaa
"leijailun” ja useamman ratkaisumahdollisuuden. Tama edellyttaa kiitettavaa ponnistusvoimaa.
Hypyn jalkeen hyppysuuntaa ei voi muuttaa. Sen takia hyppysuunta on valittava jo ennen
ponnistusta. Mikali juostaan suoraan eteenpéain "heittamatta” ulospain jotain jalkaa ja ponnistetaan
vasemmalla jalalla, saadaan "suunnat”, joita seuraavassa

kuvataan:

Laitaheitto V6, 9m viivalta

A. Suoraan juoksuradan mukaan

B. Oikealle. Riippuu siitéd, onko painopiste oikealla vasempaan jalkaan ndhden itse ponnistuksessa
ja etté taten voidaan heittda oikealle kaaduttaessa.

Heittdja hypp&a suoraan eteenpdin ja saavuttaa suuremman voiman heittoon kun ponnistus- ja
heittorata ovat samat. Pelaaja on samalla oikeassa suunnassa maalia kohti. Heittokulmaa on
vaikea kasvattaa.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Mikali pelaaja heittédd ponnistuksessa oikealle, héan saa suuremman heittokulman mutta vahemman
heittovoimaa. Tama johtuu siitd, ettd hypyn suunta ei ole sama kuin heiton suunta.

\
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SEN SIJAAN:

Jos heittdja "heilauttaa” oikeaa jalkaa, eli ennen kuin han kayttda ponnistusjalkaa (vasenta jalkaa),
han onnistuu vaihtamaan suuntaa ennen ponnistusta. Kun hén sitten kayttaa vasenta jalkaa, on
vartalo menossa viistoon vasemmalle, mikéa mahdollistaa ponnistuksen oikean suunnan mutta
huonomman heittokulman. Tama tarkoittaa my6s pidempaa siirtymaa, ja samalla pidempaa
ratkaisuaikaa.

Sama tapahtuu, jos heittdja juoksee suoraan eteenpdin ja ponnistaa oikealla

jalalla. Hyppy suuntautuu:

A. Suoraan eteenpain tai

B. Vasemmalle

Eli: Heittokulmaa ei saada suuremmaksi.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Jos sen sijaan heilautetaan vasenta jalkaa, hyppy suuntautuu oikealle, mika

osaltaan lisdd ponnistusvaiheessa heittokulmaa.

Laitaheittojen ABC: Mieluummin suuri heittokulma kuin suuri heittovoima. Tama siksi, etta etaisyys
maaliin ei ole kovin pitka. Siksi heiton voima ei ole ratkaiseva. Hyvan heittokulman saavuttaa
l&htemalla kentan kulmasta. Pelin maksimaalinen leveys mahdollistaa poikittaisista syotdista
tehtyja ratkaisuja, nk. ilmasyottoja. Laitaheitto V6 "kulmasta:

Ponnistaessa vasemmalla jalalla hyppysuunta on:

A. Suoraan eteen

B. Oikealle
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Ponnistaessa suoraan eteenpain on juoksusuunnan oltava kohti 7 metrin viivaa. Optimaalisen
kulman saavuttamiseksi varpaiden on oltava kohti 7 metrin viivaa. Jos oikeaa jalkaa "heilautetaan”
ja samalla ponnistetaan vasemmalla jalalla, saadaan suunnan vaihto vasemmalle. Taman takia ei
saada yhta suurta kulmaa kuin suorassa heitossa. Sen sijaan vartaloa saadaan enemman kohti
maalia, mika mahdollistaa suuremman heittovoiman.

Oikealla jalalla ponnistaessa suunta saadaan:
A. Suoraan eteen

B. Vasemmalle

A. Rakt fram
B. At vanster

Tilanne B. Vartalo enemman "oikein” kdannettyna maalia pain, hyppy mahdollisimman lyhyt. Nain
valtetdan puolustajien kontakti, mutta samalla ratkaisukulma pienenee tilanteeseen A nahden.

Laitaheitto O6 9metrin viivalta.

Heittaja juoksee suoraan kohti 6m: n viivaa, kohti maalia ja ponnistaa vasemmalla jalalla.

A. Heittdja hyppéaéa suoraan eteenpain saavuttaen enemman heittovoimaa kun hyppy- ja
heittosuunta osuvat yhteen. Samalla han on k&&ntynyt oikein kohti maalia, muttei voi kasvattaa
heittokulmaa.

B. Jos heittdja hyppaa oikealle, hdn saa huomattavasti huonomman kulman ja k&&dnnén kohti
maalia. Tassa kuitenkin mahdollisuus heittaa etukulmaan.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Jos sen sijaan "heilautetaan” ulos oikeaa jalkaa, hyppy suuntautuu vasemmalle.Taman
kdanntksen ansiosta heittgjan on mahdollista heittdytya 6 metrin sisdpuolelle, "taittaa” vartaloa ja
heittdad ohi maalivahdin. Laukaisukulma kasvaa, samalla kun heittovoima heikkenee.

Tasta paikasta oikealla jalalla hypattaessa heittdja saa seuraavat suunnat:
A. Suoraan eteenpain tai

B. Vasemmalle

Taméa mahdollistaa suuremman heittokulman kohteessa B, samalla kun on

ponnistettu (hypatty) lyhyin mahdollinen matka.
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o — — ——

Laitaheitto O6 ristiin”.

Vasemmalla jalalla ponnistaessa suunnaksi:
A. Suoraan eteenpain tai

B. Oikealle

B: n kohdalla tullaan oikeinpain kohti maalia, samalla suurempi heittovoima.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Merkkisysteemi

Laidalta hypattaessa heittokdden on hyva olla korkealla. Kéden laskeminen on helpompaa kuin
sen nostaminen heittotilanteessa. Viime vuosina laitapelaajien "ilmafintit” ovat yleistyneet. On
kehitetty merkkisysteemi, jota kutsumme ensimmaiseksi, toiseksi ja kolmanneksi merkiksi. Eli: 6
metrin laitapelaaja viestittaé/nayttad vastustajan maalivahdille eri ratkaisuvaihtoehtoja ja luo téten
epavarmuutta maalivahdille.

Esimerkki:

2 "merkkid”: V6 hyppaa sisdan ja nayttaa heittoa, jossa kasi on kurotettuna pitkalle "ulos”
(ensimmaéainen merkki) ja houkuttelee talla tavalla maalivahdin ulos maaliltaan. Taméan jalkeen 6
metrin laitapelaaja heittda joko pomppuheiton tai heiton etukulmaan (maalivahdin ja tolpan valiin).
Heittaja voi "lukea” maalivahdin liikkeita taman lonkan liikkeista.

Suora laitahyppyheitto

- tehdaan joko vapaaheittoviivalta tai kulmasta. Ponnistus edellisten ohjeiden mukaisesti. Heitto
l&htee suoraan, mieluiten maalivahdin paan yli. Maalivahti on tallbin X- asennossa, eli kasillaan
torjuntahommissa (kuin tuulimylly).

Laitahyppyheitto kasi pitkalle kurotettuna.

Tassa heitossa heittokattd kurotetaan mahdollisimman ulos, suuntana 7m: n viiva. Tama tehdaan
maalivahdin ohittamiseksi. Taméa edellyttda kasivarren voimaa.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

"Perinteinen” kierreheitto (peukaloruuviheitto)

Oikeakatinen O6 (oikea laitapelaaja) voi kierreheitolla heittédé pallon maalivahdin ohi ruuvausliiketta
muistuttavalla liikkeella. Eli: Vetaa heiton loppuvaiheessa peukaloa ja rannetta sisdanpain ja
heittdessa kaantaa ne ulospain. Kierreheittoa, (ruuvia, skruuvia) voidaan kayttdd myods muissa

ratkaisuissa, kuten viivaheitoissa ja lapiajoissa.

K&si ulos kurotettuna — heitto etukulmaan
Hyppy laidasta kurotetulla kadella pakottaa maalivahdin tolpasta poispain, eli

maalivahti seuraa pallollisen heittgjan liikettd. Jos tassa tilanteessa voit "kierreheitolla’saada pallon
maaliin, eli tolpan ja maalivahdin siséapuolen vélille, olet kasvattanut heittorepertuaariasi. Tama”
ruuvi ” tehdaan ojentajalla ja kasivarrella.
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Kasi korkealla, lobbaus
Jos heittokasi on korkealla — eli maalivahdin kannalta heitto tulee laajalta
sateeltd - "lobbaus” on hyva vaihtoehto ratkaisuksi. Maalivahti ryntéaa ulos

katkaistakseen heittokulman, silloin ratkaisu. Kevyt pallon irrotus maalivahdin

yli, kevyella ranteella, eli lobbaus.

Laitapelaajan heittorepertuaariin kuuluvat lisaksi:
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— Knorri

—  Flippi
— Heitto selan takaa

Enemman naista valmentajakoulun tasolla 2.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Metodinen harjoittelu: Laitaheitot kahdessa asennossa. Kasi kurotettuna, "perinteiselld” kierteella,
suora laitaheitto, kasi kurotettuna ja heitto sisépuolelle, lobbaus.

Kaikkien laitaheittojen kohdalla on etu jos pystytaén ponnistamaan sek& vasemmalla etté oikealla
jalalla. Vastustaja on nopeasti puolustusasemissa estaakseen hyppya. Tama vaikeuttaa
laitapelaajaan hyppyjalan valintaa, ja niinpé ratkaisu, tai heittoyritys, tehd&an sita jalkaa
kayttamalla joka mahdollistaa nopean sisaanhypyn. Sen takia harjoituksissa

on harjoiteltava hyppyja molemmilla jaloilla.

Valmennus:
Henkilokohtaista hyokkaystekniikkaa harjoiteltaessa on kiinnitettava erityistd huomiota
seuraavaan:

— Progressio ja metodiikka tekniikkaopetuksessa
— Tekniikan/ momenttien oikea kuvaus ja opastus
— Palautteen antaminen

v P F o 1 A D P | u
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Valmentajakoulutus, taso 1

Harjoituksia:

1. Jonot V9 ja O9 paikoille + V6 ja O6, yksi merkkikartio.

Laitapelaaja syottaa 9m pelaajalle, joka ponnistaa
heittoon, mutta syottaa takaisin laitapelaajalle.
Laitapelaaja léhtee ratkaisuun joko

— kulmasta

— tai sivurajan ja 9 m viivan leikkauspisteesta

2. Kuten edelld, mutta nyt mukana passiivinen
puolustaja, joka seisoo 6m viivalla kun

laitapelaaja lahtee kartiolta. Puolustaja nousee
leikkaamaan laitapelaajan liiketta. Laitapelaajan
on noustava palloa vastaan 9m ja sivurajan

leikkauspisteeseen.

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Suora heitto

3. Kuten edella. llman puolustavaa pelaajaa, eli yksi merkkikartio (kts. Harjoite 1)
- Suora heitto

4. Kuten edelld. Nyt mukana passiivinen puolustaja (kts harjoite 2)
- Suora heitto

Heittokasi kurotettuna kauas ulos

5. Harjoite kasi kaukana "ulkona”. Istu 6m ja paatyviivan leikkauspisteen paalla. Yrita
heittda palloa maaliin. Kurota heittokatta mahdollisimman pitkélle ulospain, kierra
olkapaata ja rannetta. Aloita heittamalla:

— alas
— keskikorkeudelle
— ylos

6. Aseta jalka 6m viivan ja paatyviivan leikkauspisteeseen. Yrita heittaa pallo maaliin. Tee
itsestasi "pitka”, kurota katta korkealle ja heitd kasivartta ja rannetta kayttaen. Aloita
heittamalla:

— alas
— keskikorkeudelle
— ylos

7. Hyppy ponnistaen. Ponnistus kuten kohdassa 6.
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8. Kuten kohdassa 7. Kéanna maalin etutolppaa aavistuksen verran ulospain maaliviivasta.
Ponnistus kauempaa péaéatyviivan takaa.

9. Nyt maali oikeassa kohdassa, ilman puolustajaa (merkkikartiota). Heita pallo ilmaan, ota
haltuun, hyppéaa sisaan ja ratkaise.

Heitto ”perinteisella” kierteella (peukaloruuvilla)

10. Aseta jalka 6m ja paatyviivan leikkauspisteeseen.
Kokeile "vanhaa peukalokierretta”, eli heita pallo ilmaan ja anna sille sisakierre, eli pallon

tulee pyoria peukaloon pain.

11. Sama kuin kohdassa 9, mutta hyppaamalld, eli ponnistaen "sisaanpain”.
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Heitto etukulmaan, kasi kauas kurotettuna, korkea lobbaus

12. Kaksi jonoa laidoissa, merkkikartio. Heita pallo ilmaan, ota pallo kiinni, hyppaa ja ratkaise.
Vaihtele ponnistusjalkaa.

- kasi kauas kurotettuna, heitto etukulmaan

- kasi korkealla, lobbaus

13. Jonot V9 ja O9 paikoille + V6 ja 06, yksi merkkikartio. Laitapelaaja syottaa 9m pelaajalle,
joka tekee hyppyharhautuksen ja syottaa takaisin laidalle.

- kasi kauas ulos kurotettuna, heitto etukulmaan

- kasi korkealla, lobbaus
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14. Kuten edelld, mutta mukana passiivinen puolustaja, joka seisoo 6m viivalla kun laitapelaaja
lahtee kartiolta tai pakottaa laitapelaajaa lahtemaan lilkkkeelle 9m viivan ja sivurajan
risteyksesta.

- k&si kauas ulos kurotettuna, heitto etukulmaan

- kasi korkealla, lobbaus

15. Jonot V9 ja O9 paikoille seka molempiin laitoihin. Kaksi passiivista puolustajaa, kaksi
merkkikartiota. Toinen 9 m-pelaaja tekee heittoharhautuksen, sy6ttéa toiselle 9m-pelaajalle.
Tama joko tekee lapiajon TAI syéttaa Ve6: lle. V6 kokeilee:

Lahde liikkeelle molemmista paikoista, "merkkikartiolta” ja 9m ja sivurajan risteyksesta.

- suora heitto

- kési ulos kurkotettuna

- perinteinen kierre

- kasi kurkotettuna, heitto etukulmaan

- kasi korkealla, lobbaus
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HEITOT VIIVALTA (K6)

Osa henkilokohtaista tekniikkaa on myds ratkaisumahdollisuudet kuudesta metristd. Seuraavassa
tulemme kasittelemé&an heittoja, ei niinkaan liikettd sivuun ja syvyyteen. K6-pelaajan suurinta
heittovoimaa haetaan aluksi harjoittelemalla heittaytymista ja taméan koordinointia ja
heittaytymistekniikkaa (kts. Perustekniikka ja Henkilokohtaiset harjoitteet).

SYOTON VASTAANOTTAMINEN

Syo6tdn vastaanotto on tarkeéa osa viivapelia, silla naemme, etta tulevaisuudessa
taktinen’sijoittumineen” pelitilanteessa "syotettavaksi” on yha tarkeampaa. Yhta tarkeaa on syétén
vastaanottaminen yhdella tai heikommalla kadella. Pallon vastaanotto voi olla:

— vastaanotto kahdella kadella

— vastaanotto oikealla kadella
— vastaanotto heikommalla kadella

Pallon vastaanotto voi myos olla:

— vastaanotto edesta ilmassa pompulla
— vastaanotto sivusta ilmassa pompulla

Valmennus:
Henkilbkohtaista hyokkaystekniikkaa harjoiteltaessa on tarke&a painottaa:

— Progressio ja metodiikka
— Tekniikan/ momenttien oikea kuvaaminen ja opastus
— Palaute

— Kannusta pelaajia oikean henkilokohtaisen tekniikan oppimisessa

SYOTON VASTAANOTON METODINEN HARJOITTELU
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Harjoitteet

1 pallo/ 2 pelaajaa

1. Viivapelaajat viuhka- asetelmaan 6m viivalle.
Jokaisen takana merkkikartio. Liséksi hyokkaaja

12-13 metrissa.
Hyokkaaja syottaa viivapelaajalle, joka ottaa pallon

haltuunsa kahdella kadella.

Viivapelaaja syottaa pallon takaisin, jne.

Suorat sy6tét ilmassa, edesta

Pomppusyotot, edesta
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2. Kuten edella harjoitteessa 1, mutta nyt K6 osoittaa vasemmalla tai oikealla kadella
kummalle puolelle han haluaa sy6ton tulevan. K6 ottaa pallon haltuun yhdella kadella. K6
syottaa takaisin, jne.

T
e
prieit
e

— suorat syotot iimassa
— pomppusyodtot edesta

3. Kuten edella, mutta ratkaisu maaliin.

4. Kuten edelld kohdassa 2, mutta nyt ratkaisu maaliin.
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1 pallo/3 pelaajaa

5. Yksi merkkikartio 6m viivalla, K6 viivalla. V9 ja O9 ovat 12-13 metrissa. K6 seisoo torpon
vieressa 09:n kohdalla jalat kohti 6m viivaa ja likkuu mahdollisimman laajasti. V9 sy6ttaa
O9:lle, joka sy6ttaé pallon K6: lle, joka ottaa pallon vastaan kahdella k&della. K6 pelaaja
syottaé takaisin pallon O9:lle. Taman jalkeen K6 vaihtaa puolta (eli siirtyy kartion toiselle
puolelle V9:n eteen). Sama toiselta puolelta.

— Suorat sy6toét ilmassa, sivusta
— Pomppusyo6tot sivusta

6. Kuten edella harjoitteessa 5, mutta K6 kurottaa sita kattd, joka on mahdollisimman kaukana
torposta (maalialueelta) ja ottaa pallon haltuun yhdella kadelld (voi olla kumpi tahansa
kasi). K6 syottaa pallon takaisin V9/O9:lle, eli pelaajalle, jolta sai pallon. Taman jalkeen K6
vaihtaa kartion puolta. Sama toiselta puolelta.

— Suorat sy6tét ilmassa, sivusta
— Pomppusyotot, sivusta.
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7. Kuten edella. Kuten harjoitteessa 5, mutta nyt mukana puolustaja 6 metrissa. Aluksi
passiivinen puolustus.

8. Kuten edella. Kuten harjoitteessa 6, mutta nyt puolustaja 6 metrissa. Aluksi passiivinen
puolustus.
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HEITTAYTYMISHEITTO

Syo6tdn vastaanoton ja kdéntymisen jalkeen 6m viivalla hytkkaaja kaatuu kevyesti oikealle tai
vasemmalle, riippuen kumpaan suuntaan hén kaantyy. Mikali pelaaja k&éntyy oikealle (pelaajasta
katsottuna), painopiste painottuu vasemmalle jalalle, josta tulee ponnistusjalka. Heittokatta on
pidettava "piilossa”, mahdollisimman I[ahella vartaloa niin, etteivat puolustajat paase kasiksi
palloon. Paras tapa on nostaa kasi ylos etukautta. Mekaanisesti on vaikea saada heittoon lisaa
voimaa. On kuitenkin muistettava, ettd matkaa maaliin on vain kuusi metria.

Jos pelaaja kdantyy vasemmalle, painopiste tulee heittokdden puolelle. Tama tekee heitosta viela
heikomman.

TASAJALKAHYPPY

Vastakkaiseen suuntaan tapahtuvan suunnan vaihdon, sy6tén vastaanoton

ja kadantymisen jalkeen on pystyttava hyppaamaan suoraan yléspain ja heittdmaan pallo maaliin.
Talla tavalla saadaan enemman heittovaihtoehtoja. Hyppy syntyy vasemmalle kdannyttaessa
(oikeakatinen pelaaja). Ponnistus suoraan eteenpain, "oikealla” jalalla tai tasajaloin. Kaannyttaessa
oikealle tasajalkahyppy on helpompi kuin "vaaralld” jalalla ponnistaessa. Ponnistus "vaaralla” jalalla
on sama kuin heittokasi, mika tarkoittaa, ettd ponnistus vaikeutuu mekaanisesti rotaation jalkeen.
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Rentoutumalla ja laskemalla painopistetta ennen kaénnésta (jolloin myds puolustaja hellittaa

otettaan) ja sen jalkeen taas "skarppaamalla” itse kdanndksessa puolustaja saattaa olla jo
"kahvilla”.

K6- heittoja ovat myds:

— Kaantoheitot
— llmaheitot
— Palautusheitot

Enemman viivaheitoista valmentajakoulun tasolla 2.
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Valmennus:
Yksilokohtaista hydkkaystekniikkaa harjoiteltaessa valmentajan on syyta painottaa:

— Progressiota ja metodiikkaa

— Tekniikan/ momenttien oikea kuvaus ja opastus
—  Palaute

— Ole innokas/ omistautuva pelaajien henkilokohtaisen tekniikan parantamisessa

HEITTAYTYMISEN JA TASAJALKAHYPYN METODINEN HARJOITTELU

Harijoitteita:

1. Viuhkamuoto 6m viivalla. Kaadu ilman palloa eteenpéin vatsalle, kadet ottavat ensin
lattiakontaktin. Jos kaatuminen seisovasta asennosta tuntuu vaikealta, aloittakaa
kaatuminen polviasennosta.
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1 pallo/pelaaja

2. Yksi puolustaja 6 metrissa, yksi K6 pelaaja asettuu puolustajan etupuolelle. K6 "rentoutuu”
ja laskee painopistetta, kaantyy toiseen suuntaan ja simuloi heittédytymishyppya ja
tasajalkahyppya ilman palloa.

— Heittaytymishyppy vasen — oikea

— Heittaytymishyppy, kohti maalia ja pyori vasemmalle ja oikealle

— Heittaytymishyppy, kohti maalia ja pyori olkapaan yli vasemmalle tai oikealle
— Tasajalkahyppy oikealle tai vasemmalle

3. K6 kuudessa metrissa ja yksi hyokkaaja 12—-13 metrissa. Hyokkaaja syottaa Ké:lle, joka
kaantyy ja heittaa.
Muista rentous ja painopisteen madaltaminen.

— Heittaytymisheitto vasen - oikea
— tasajalkahyppy vasen - oikea
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1 pallo/ 3 pelaajaa

4. Kuten edelld, eli sama muodostelma, mutta nyt yksi puolustaja K6-pelaajan takana.

— heittaytymisheitto vasen - oikea
— tasajalkahyppy vasen — oikea

5. Kuten edella. Sama muodostelma, mutta kdantyminen tapahtuu "esikdannodksen” (toiseen
suuntaan) jalkeen.

— esikdannds, heittaytymisheitto
— esikdannos, tasajalkahyppy
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6. Jonot V9:n ja O9:n paikoille, 2 puolustajaa, 2 kpl K6 pelaajaa. V9 syottaa ajossa O9: lle,
joka syottaa toiselle Ké6:lle.
— esikaanndgs, heittaytymisheitto
— esikdénnos, tasajalkahyppy

7. Kuten edella, mutta nyt K6 juoksee pitkin viivaa, puolustaja seuraa. K6- pelaajat kayttavat
kukin puoli kenttaa
— esikdannds, heittaytymisheitto
— esikdannos, tasajalkahyppy
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SYOTOT

Syo6ton laatu on edellytys sille, miten joukkuetoveri onnistuu heitossaan ja lapiajossaan. Hyva
syottotekniikka mahdollistaa 0,1 sekunnin tai 1 metrin

etumatkan vastustajaan. Opetusprosessin on oltava sovellutettu tason mukaan, kuitenkin
mahdollisimman "pelirealistinen”. On myos hyva kayttaa henkilokohtaista tekniikkaa kehittavia
harjoitteita. Harjoitteissa on my6s hyva kayttda enemman tai vihemman aktiivisia puolustajia
oikean pelitilanteen luomiseksi.

Tarkeinta koko syottoprosessissa on sy6tdon “kiinniotettavuus”, eli syétdén on tultava vastaanottajan
oikealle puolelle ja oikeassa vauhdissa. Sy6ttdjan on siis arvioitava, milla voimalla sy6tto |ahtee
niin, etta vastaanottaja saa sen vaivatta haltuunsa. Mahdollisimman suora pallon liikerata takaa
syottotarkkuuden.

On suotavaa, etté palloa pelataan vastaanottajan oikealle puolelle, eli sille puolelle, josta
vastaanottaja heittad/syottaa. Tama tarkoittaa, etta pelaaja voi nopeasti syottaa tai heittaa.
Rintakehén ja leuan vélinen alue on tavallinen syottokorkeus.

SYOTTO MAASTA (Perussyotto)

Maasta sy6tdt muistuttavat likkeeltddn maasta heittoja. Naméa perussyotot ovat tyypillisia “pitkia”
syottdja kun pallotellaan hytkkayksessa tai kun lahdetdan vastahydkkaykseen tai esim. syotetaan
maalialueen yli. Naita syottoja kaytetddn myos varmistuksissa ja pitkissa palloradoissa seka
heittoharhautusten jalkeen. Syo6ttdja pydrahtaa sivusuuntaan syottaakseen. Maasta syotolle
ominaista on pelaajan maahan asettama jalka. Syotto lahtee joko vasen tai oikea jalka maassa.

HYPPYSYOTTO

Hyppysyotossa liikkeradat ovat pitkalti samat kuin perussyotdssa, mutta perussyotdsséd maasta
saatu voima (jalka maassa) puuttuu hyppysyotdssa. Sen sijaan hyppysyotdssa on pyrittava
vastaavaan tehoon vetamalla hypyn aikana vartaloa taaksepain ja "virittda” ne lihakset, joita
kaytetaan eteenpain kurotettaessa. Ponnistuksissa on eroja. Jos oikeakatinen pelaaja hyppéa
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syottadkseen vasemmalle, hdnen on ilmassa tehtava rotaatioliike, kun taas oikealle syotettaessa
vartaloa on vahan "vaannettava” tarkkuuden ja ajoituksen optimoimiseksi.
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KAMMEN- JA RYSTYPUOLEN SYOTTO

Kammensyottda (voi olla myods tyontosyottd) kaytetadn, kun sydttdmatka on lyhyt ja
nopea, eli kun syottdon ei vaadita voimaa, tasapainoa ja vartalon kiertoa.

Tassa syotossa kaytetddn ainoastaan kasivartta, jonkin verran myds olkalihasta. Syottokaden on
oltava rinnan korkeudella, mika tekee kdmmensyo6tosta erittain nopean. Syottd voi lahtea
tasajaloin. Oikeakatiselld kdammensydttd suuntautuu yleensa vasemmalla puolella olevalle
kanssapelaajalle, kun rintamasuunta on molemmilla eteenpain.

Rystypuolen sy6ttd, Suomessa nk. rannesyottd, on periaatteessa sama kuin edelld, mutta nyt
syotetdan toiseen suuntaan, rystypuoli eteenpéin. Oikeakétiselld rystypuolen rannesyotto
rintamasuunnasta oikealle pain syttettédessa.

Kammen- ja rystypuolen syottoja kaytetaan syottdaukkojen avautuessa nopeasti ja yllattéden, esim.
kun puolustava pelaaja varmistaa "liikaa” tai liian aikaisin toverinsa takana, ilman ettd hytkkaaja on
harhauttanut tai ohittanut puolustajan. Silloin hyokkaajan on keskeytettava hyokkays- tai
l&pimurtovaihe ja syotettava nopea kdmmen- tai rystysyottod toverilleen, joka hyddyntaa
muodostuneen aukon.

JOUKSUSYOTTO

Toisin kuin perussyottd, juoksusyottd annetaan vauhdissa. Juoksusyotossa

joko vasen tai oikea jalka voivat olla edessé. Vastahytkkayksessa palloa on pelattava nopeasti
eteenpain, jolloin "syottojalalla” ei ole valia. Vaikeutena on saman jalan ja kéden ollessa "edessa”,
mika tekee syotdsta hankalan.

Ylavartalo kayttaytyy samalla tavalla kuin maasta sy6tettdessa. Suurin ero on
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vartalon kiertoliikkeen rajoittuminen, koska painopiste on samalla puolella: maassa oleva jalka —
heittokasi. Taten olkapaan rotaatio jaa usein puolikkaaksi.

RISTIINAJOT

Ristiinajot voidaan tehda periaatteessa kolmella tavalla:

a) Palloa kuljettava pelaaja syo6ttaa ristiin eri heittoharhautusten jalkeen

b) Palloa kuljettava pelaaja sy6ttaa ristiin ja pitda puolustajaa matalalla

c¢) Palloa kuljettava pelaaja sy6ttaa ristiin ja tekee heittoharhautuksen, nk. ristiinajo hypylla: anna
Syottd ristiin, hyppéaa ilmaan ja nayta heittoa.

HUOMI! Pyri pitamaéan palloa aina siina kadessa, joka on kauempana puolustajasta. Nain suojaat
palloa eika puolustaja paase siihen kasiksi.

Ensimmaisessa ja toisessa vaiheessa ristiinajo tapahtuu juostessa. Olkavartta viedaan taakse,
kasivartta hieman nostetaan niin, etta kasivarsi on 90 asteen kulmassa hieman taaksepain vietyna
ja kdimmen osoittaa ylospain. Sitten paastetaan pallo niin, etta sen liikerata on joko yléspain tai
yléspain ja hieman eteenpain. Nain sydton vastaanotto on helpompaa.

Kolmannessa vaiheessa prosessi tapahtuu ilmassa. Hyppyheittovaiheessa pallo paastetaan
ilimassa takakautta kdden ollessa lahddssa heittoliikkeeseen, haméataan heittoliikkeella ikdan kuin
pallo olisi vield hallussa niin, etta aloitettu heittoliike jatkuu, vaikka pallo on annettu pois jo liikkeen
alkuvaiheessa. Taten puolustajat ja etenkin maalivahti luulevat, ettd heitto tulee nyt ja hyppaavat ja
peittavat vaaraan aikaan vaarassa paikassa.
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Osiossa "syotot” palaamme valmentajakoulun 2. tasolla vaikeampiin sy6ttoihin jotka ovat
yhteydessa pelimomentin kehitykseen.

Valmennus:
Henkilokohtaista hyokkaystekniikkaa harjoiteltaessa valmentajan on syyta

kiinnittaa erityistd huomiota:

Progressio ja metodiikka
Oikea tekniikan nayttdminen/ eri momentit

Palaute
— Kannusta ja omistaudu
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

METODINEN HARJOITTELU: Maasta syotot, hyppysyotot, kimmen- ja

rystypuolensy6tot, juoksusyotot ja ristiinajot.
Tietyissa harjoitteissa noudatetaan tarkasti tiettya progressiomallia (perus-
tekniikkaa), kun taas muissa harjoitteissa variaatio, joustavuus ja iso kirjo

(henkilokohtaisia kykyja kehittavia kykyja) ovat kannustavia kun puhutaan

yksilén riippumattomuudesta vartaloon, palloon ja ymparéivaan maailmaan.

HARJOITTEITA

1 Pallo/2 pelaajaa

1. Syotot kentéan poikki (sivurajat), painota sy6tén kovuutta ja tarkkuutta.

- paikalta seisten
- yhden askeleen ponnistuksella, seka oikea etta vasen jalka edessa
- kahden askeleen -"'-

, rr rr

- kolmen askeleen -""- - -

a) perussyotot, vasen ja oikea jalka

b) hyppysyotot
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2. Kuten edelld, mutta nyt liikkeelld kohti muita. Syota pallo juosten eteenpain, ja taaksepain.
"Duunia” sivurajalta sisdanpain, noin 3m kaveriin ja sitten peruutus takaisinpain.

a) juoksusyotot, vasen ja oikea jalka

b) hyppysyotot
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3. Sivusuuntaan, 4-6 m etaisyys. Kasvot ja liikkeet (jalkatyd) kohti maalia.

- Toinen pelaaja on paikallaan (likkumatta) ja syottaa pallon, toinen liikkuu
eteenpdin ja saa pallon. Maalia pain hytkkaava syotttaa takaisin. Nopea

askelliike ja takaisin perusasetelmaan. HUOM! Pid& huolta, ettei syottaja
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seiso hyokkaavan pelaajan takana.

a) perussyottoja ja heittoharhautuksia, vasemmalla ja oikealla jalalla (sy6ttajan on seistava
heittajan molemmin puolin)

b) kAmmen- ja rystysyotot (kuten edelld) hyppysyotot (kuten edelld)

c) hyppysyotot (kuten edelld)

4. Kuten edelld, mutta nyt molemmat pelaajat tekevét téita vaiheittain,

eteen ja taakse.

a) perussyottoja, heittoharhautuksia, vasemmalla ja oikealla jalalla
b) kAmmen- ja rystypuolen syottéja

c) hyppysyotot

e (SR PR R

/
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5. Kuten harjoitteessa 4, mutta syoton jalkeen pelaaja kaantyy toiseen suuntaan (180 astetta) ja

jatkaa ponnistusta (hyppyharhautusta) toiseen suuntaan.

a) perussyoéttoja ja hyppyharhautuksia, vasemmalla ja oikealla jalalla

b) kAmmen- ja rystypuolen syo6ttja

) hyppysyottdja
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6. Kuten harjoitteessa 4, mutta nyt pelaajat liikkuvat yha levedmmin ajopelissédéan ja

hyppyharhautuksissaan. Harjoitteen aikana pelaajat lahestyvat taas toisiaan (pienin etaisyys n. 3
m.).

a) perussyottoja ja hyppyharhautuksia, vasemmalla ja oikealla jalalla
b) kAmmen- ja rystypuolen syo6ttoja

¢) hyppysyottoja

7. Kuten harjoitteessa 6, mutta syoton jalkeen pelaaja kaantyy toiseen suuntaan 180 astetta ja
jatkaa liikkuen toiseen suuntaan.

a) perussyottoja ja hyppyharhautuksia, vasemmalla ja oikealla jalalla

b) kAmmen- ja rystypuolen syottoja

c) hyppysyottoja
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8. Kaksi pelaajaa juoksee lahekkain (3—4 m. etdisyys) keskella kenttdd, paadysta paatyyn. He
juoksevat takaisin leveammin (sivurajan lahelld) niiden ulkopuolella, jotka juoksevat keskella.

a) keskella juostessa kammen- ja rystysyottoja

b) levedmmin juostessa hyppy- ja juoksusyottoja.
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1 Pallo/6-8 pelaajaa (tai enemman)

9. Jonot V9 ja 09 paikoille. Ajon jalkeen 9m-pelaajat peruuttavat

viistoon taaksepain toiseen jonoon kaantymatta ja koko ajan pelia seuraten.

a) perussyoéttoja ja heittoharhautuksia, vasemmalla ja oikealla jalalla.
b) kAmmen- ja rystysyotot

¢) hyppysyotot
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10. Kuten edella, sama asetelma, mutta ristiin ajoilla kolmannessa vyéhykkeessa (eli 9-10m.)
Ristiinajon jalkeen pelaaja juoksee kiertden ja asettuu toisen jonon viimeiseksi. Painota ristiin
syottoda silla kadella, joka on kentélle (ulos) pain. Eli oikeakatinen oikealla kadella oikealle
“jatettdessad” ja vasemmalla kadella vasemmalle jatettaessa. Tarkeaa on pallon suojaaminen
puolustavalta pelaajalta. "Vartalo pallon ja puolustajan valissa”.

a) palloa kuljettava ajaa ristiin eri heittoharhautusten paatteeksi
b) palloa kuljettava ajaa ristiin ja pitdd puolustajaa aisoissa

¢) palloa kuljettava ajaa ristiin ja tekee hyppyheittoharhautuksen

1 Pallo/3 pelaajaa

11. Kaksi pelaajaa yhdella puolella, yksi pelaaja toisella, etdisyys 6-8m. Kahden pelaajan jonon
ensimmainen heittaa pallon yksindiselle pelaajalle, ja juoksee taman jalkeen toiselle puolelle.
Saman tekee pallon saanut pelaaja, jne.

a) juoksusyotot

b) perussyotot

¢) hyppysyotot
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12. Paikat V9, K9 ja O9

Hybdkkaava, aggressiivinen ajopeli. Ajon jalkeen 9m-pelaajat peruuttavat 3—4m. Pallon kulku: V9-
K9-09-K9-V9-K9 jne. Painota jalkatyon merkitysta eteen- ja taaksepain liikuttaessa. Pelaajat voivat
olla missa tahansa kentalla.

a) syotdt kAmmen- ja rystypuolelta
b) perussyotot harhautuksineen, oikealla ja vasemmalla jalalla
c¢) hyppyheittosyotot

d) hyppyheittosy6tét yhden askeleen ponnistuksella
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2 Palloa/ 3 pelaajaa

13. Kuten edella, mutta nyt 9m- pelaajilla (V9 ja O9) on oma pallo. V9 ja O9

pelaavat palloa vuorotellen keskella olevalle K9:lle, joka sydttaa takaisin

Suomen Kasipalloliitto

naille. Painota K9: n "tehokasta” jalkaty6ta eteen- ja taaksepéin. Sama koskee 09 ja V9- pelaajia.

K9: n roolissa 30 sek. kerrallaan, sitten vaihto.

a) kdmmen- ja rystysyotot

b) perussyotét ja heittoharhautukset, oikealla ja vasemmalla jalalla

¢) hyppyheittosyotot

d) hyppyheittosy6tét yhden askeleen ponnistuksella

1 Pallo/ 6- 8 pelaajaa (tai enemman)

14. 3 jonoa, V9 — K9 - 09

Ajopelid peruutuksineen, ajon jalkeen 9m- pelaajat liikkuvat sivuttain sen jonon paéahéan minne he
ovat pallon syottaneet. Ei kiertoliikkeitéa eikd pelitapahtumia sivuuttamatta. Painotettava jalkatyota

eteen/taakse. Palloa pelataan: V9 - K9 - 09 - K9 - V9 jne.
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a) kdmmen- ja rystysyotot
b) perussyotot ja heittoharhautukset, oikealla ja vasemmalla jalalla
¢) hyppyheittosyotot

d) hyppyheittosy6tét yhden askeleen ponnistuksella
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HENKILOKOHTAISIA SYOTTOHARJOITTEITA

2 Palloa/2 pelaajaa

1. Kasvotusten, 4-6 m. etdisyys. Toinen pelaaja syottaa suoraan, toinen syottdd pompulla samaan
aikaan toisilleen.

- sy6toén vaihto merkista (pilli)

]
BEEE

2. Kuten edelld. Molempia palloja sydtetaan samanaikaisesti pelaajalta toiselle, eli molempia kéasia
kaytetaan samanaikaisesti.

- e ey

3. Kuten edelld. Syo6ta pallo kerrallaan, mutta toinen pallo vasemmalla kadella, toinen oikealla.
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4. Kuten edella. Mutta nyt toinen pelaaja syottaa jalkapallosy6ton, toinen

pelaaja suorat kasipallosy6tot. Liike: alas- ylos. Vihellyksesta vaihto.

5. Kuten edella (harjoite 4), mutta kahdella pallolla
a) perussyottoja ja heittoharhautuksia
b) kAmmen- ja rystypuolen syottéja

c) hyppysyottoja (vaativia)

3 palloa/2 pelaajaa

6. Kasvotusten, 4—-6m etaisyys. Yksi pallo heitetddn ilmaan. Sitten toinen pelaaja syoéttaa toisen
pallon “ilmaan heittajalle”. Pallo otetaan kiinni ja syotetaan takaisin ennen kuin ensimmainen pallo
tulee alas.

7. Kuten edelld, mutta yhden pallon on kaytdva maassa (pomppu) syottdjen

valissa.
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8. Kuten edelld. Yhdistele pallon ilmaan heittoa ja pomppuja syottdjen valissa.

3 Palloa/2 pelaajaa

9. Kuten edella. 2 palloa heitetd&n ilmaan. Pallojen ollessa ilmassa toinen

pelaaja syo6ttaa sille, joka heitti pallot ilmaan, joka ottaa sy6ton kiinni ja sy6ttéaa takaisin ennen kuin
kaksi palloa tulee alas.

10. Kuten edelld, mutta heit& yksi pallo ylos ilmaan ja syota kaksi.
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4 Palloa/3 pelaajaa

11. Kuten edella, eli kolmio. Jokaisella pelaajalla on oma pallo. Yksi pallo,

eli neljas pallo pelataan (syttetaan) pelaajalta toiselle.

- Jokainen heittaa ilmaan pallonsa, pelaa samalla neljatta palloa

- Kuten edella, mutta vaihda suuntaa merkista

- Kuten edella, mutta merkista suunta vapaa
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EPATAVALLISET SYOTOT

Nama syotot ovat omiaan lammittelyvaiheessa, mutta kannusta pelaajia kehittamaan ja
kayttamaan naita syottoja pelitilanteissa. Vaikeusaste tarkkuuden ja ajoituksen suhteen on erittain
korkea. Nama syotot ovat nk. yksiloa kehittavia harjoitteita. Mikali pelaaja saa hyvan kasityksen
pelista ja kehittyy teknisesti, ndma syotot voi olla yleison mieleen.

Epéatavallisia sy0ttdja ovat:

— 1 Selan takaa

— 2 Jalkojen vélista

— 3 Niskan takaa

— 4 Kiertosyotto selan takaa
— 5 Tyodntosyotto

— 6 llmasyottd (ottaa pallon kiinni ja myos syottaa sen ilmassa)
— 7 Pomppusyo6ttd  (vastustajan sivusta tai jalkojen valista)

— 8 Flippi (vastustajan paan tai olkapaan yli)

— 9 Pistosyottd (sy6tto puolustajan “peittavan” kaden ali)

— 10 Kyynéarpaa

2 Palloa/3 pelaajaa

1. Kolme pelaajaa muodostaa kolmion, kolmion keskiéén 4-5 m.

Intensiivista jalkaty6téa eteen- ja taaksepain. Kokeile eri sy6ttdja 20-40 sek., toiset vasemmalle,
toiset oikealle, katse aina kolmion keskustaan. Esim. sy6tét 1,2,3,4,5,6 ja 10.
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Fig. 92
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2. Syo6ttd 7,8 ja 9 harjoitellaan niin, ettd yksi puolustava pelaaja seisoo kahden hytkkagjan valissa.
Toinen hydkkaajista ajaa eteenpdain parin askeleen verran, puolustaja peittaa, hyokkaaja kokeilee
pistosy6ttoa, flippia tai pomppusyottoa toiselle hyokkagjalle. Hyokkaaja, joka sai pallon kokeilee
samaa. Puolustaja liikkuu tilanteen mukaan. Vaihda pelaajia ja pelipaikkoja.
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LAPIAJOT JA LAPIMURROT

Pelaajien tekniset valmiudet ovat kunnon joukkuepelin ehdoton edellytys, samoin hyokkays- ja
puolustuspelin tekniset "niksit” niin ikdan. Mitd enemman erityyppisia heittoja, sy6ttoja, lapiajoja ja
screeneja, sita vaihtelevampi hyokkayspeli. Hyokkayspelin ja lapimurtotekniikan kehittdminen
vahvistaa pelaajan puolustuskykya, etenkin harjoituksissa maksimiteholla.

LAPIAJOT

Lapiajot voidaan jakaa seuraavasti:

1. Henkilokohtaiset harhautukset

2. Heittoharhautukset

3. Yhden liikkeen harhautukset

4. Kahden "tupla” liikkeen harhautukset

5. Kdannokset

6. Suunnan vaihdot

7. Nopea heitto (harhautuksen keskeyttdminen)

Jokaisessa kohdassa variaatiota

1. Henkilokohtaiset harhautukset
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— Aja voimakkaasti toiselle puolelle, tee nopea suunnanvaihdos ja mene ohi toiselta (kts.
Framtidens Handbollspelare)

— Vartaloharhautukset

— Harhautukset tasajalkalahdolla

— Pomppusyotot (yksi ja tupla)

2. Heittoharhautukset

— Puolustajasta sisdanpain
— Puolustajasta ulospéain
— Hyppyheittoharhautukset 9m pelaajille

3. Yksinkertaiset harhautukset

— Askelharhautus
— Askelharhautus peruutusaskeleella
— Yliolan harhautus (suunta) pompulla
— Yliolan harhautus (suunta) vélihypylla
— Yliolan harhautus (suunta) peruutusaskeleella
— Kaannetty askelharhautus
Kaannetty askelharhautus pompulla
4, Tuplalukkeen harhautukset:

— Tuplaharhautus (klassinen)

— Yliolan harhautus

— Askelharhautus taaksepain pompulla

— Askelharhautus taaksepdin (toiseen suuntaan) pompulla

5. Kdannokset

— Kaannos K6-paikalta

— Kaannods 9m, perusheittoharhautus
— Kaannos 9m, tasajaloin

— Kaannos 9m, hyppyheittoharhautus

6. Suunnan vaihdot

— Suunnan vaihdos K6-paikalta
— Suunnan vaihdos kaikilta 9m-paikoilta
— Yhteistyt K6 — 9m -pelaajat
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7. Keskeytetty harhautus, heitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

PERUSASIOIDEN OPPIMINEN

Perusasioiden suhteen esitellaan kaksi mallia pedagogisina tyévalineina

aikuisten valmennus. Malleja voi yhdistella pelaajien teknisten valmiuksien mukaan.

Perusasioiden oppimismalleja:

* Kouluprosessi

— aloittelijoille

* Seuraprosessi

— aikuisille pelaajille, joilla on kasipallotaustaa. Tassa mallissa painotetaan notkeutta.

Koulu- tai seuraprosessin jalkeen harjoitteiden on mahdollisimman nopeasti keskityttava
erikoistilanteisiin ja pelimomentteihin, jotka mahdollistavat lapiajoja ottelutilanteissa:

* Erikoispelipaikat

— 9m ja K6 pelipaikat, suuntana maali

* Pelimomentti tai pelitilanteet

— 2vastaan 2, 3 vastaan 3 j.n.e.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Viisi paateemaa useimmille lapiajoille:

1. Etaisyys vastustajaan, 1-1,5m (ei liilan l&hella eika liian kaukana). Mikali
puolustaja peruuttaa, liikkuu sivuttaen, hyokkaajan on keskeytettava ajopeli

ja heitettava.
2. Askelten pituus (mita pidempi askel, sitd enemman vaadittavaa ponnistusvoimaa)

3. Jalan suunta. Ensimmaisen askeleen suunta oltava oikeaan suuntaan.

(ei klo. 10 tai 14, mieluiten klo. 12)
4. Jalan painopiste oikea/tilanne

5. Vertikaaliasento/tasapainon maksimoiminen

HUOM! TARKEINTA ON RYTMINEN "JUOKSU"-LIIKE!

Leikkiasteella aloitamme opettamalla "aukon” etsimisen. Ensimmainen lapiajo

on siis "naytd menevasi vasemmalta ja menekin ohi oikealta, tai painvastoin” (Henkilokohtaiset
harhautukset). Ala siis pyri menemaén suoraan pelaajaa kohti, vaan lahde ajamaan aukkoihin joko
puolustajan vasemmalta tai oikealta puolelta ja anna puolustajan tehda aloite (siirtyminen). Jos
puolustaja ei siirry, mene ohi. Jos puolustaja siirtyy, tee suunnanvaihdos (askelharhautus).

<)
\
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

JAN

Pelaajalla on vapaus tehda lapimurto monella eri tavalla. Perusvalmennuksessa (9-14 vuoden

ikéaisille, valmentajakoulun taso 1) kasittelemme vartaloharhautuksia, heittoharhautuksia ja yhden

liikkeen harhautuksia.

Valmennus:

Henkilokohtaista hyokkaystekniikkaa harjoiteltaessa on syyta kiinnittdd huomiota seuraaviin
seikkoihin:

— Progressio ja metodiikka tekniikkaharjoitteissa

— Tekniikan/ tilanteiden oikea kuvaaminen

— Palautteen antaminen

— Ole innokas/omistautuva pelaajien maksimaalisen tekniikkatason saavuttamiseksi.

YKSILOHARHAUTUKSET

Huom! Kaikissa esimerkeissé oletetaan, etta pelaaja on oikeakatinen. Vasenkéatisen kanssa
toimitaan painvastoin.

Vartaloharhautukset

Vartaloharhautus on harhautuksista vanhin. Hyvaa vartaloharhautusta kayttaen ohitetaan
puolustaja. Mikali vartaloharhautuksen lisaksi kaytetaan viela muita harhautuksia, |&piajosta voi
tulla todella nayttava.

Vartaloharhautuksessa ylavartalon on liikuttava seka oikealle ettd vasemmalle, ylavartalon ja
k&aden valinen ajoitus on oltava hyva. Alavatsan ja selkalihasten tasapaino on oltava korkein
mahdollinen. Pieni painonsiirto oikean ja vasemman jalan valilla tapahtuu ylavartalon liikkeen
seurauksena.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Pelaajan tavallisin virheluulo on se, etté harhautus tehdaén vain palloa tai paata liikuttamalla.
Todellisuudessa koko kehon painon on siirryttava "huijaussuuntaan” ja ponnistettava sielta viela
takaisin mennakseen vastakkaiseen suuntaan, ja se vaatii keholta valtavia voimia. Siksi
keskivartalo on pidettava kunnossa.

Vartaloharhautuksia harjoiteltaessa ei tarvita koulu- tai seuraprosessia, vaan

harjoitteet suuntautuvat suoraan kohti maalia.

Vartaloharhautuksen metodinen harjoittelu

Harjoitteita ,_l

1 pallo/2 pelaajaa \ 7
i A e e =i ’/O 1

1. Sateenkaarimuodostelma 12 metrissa, puolustaja 10m, O Q O '

joka pelaa pallon hyokkaajalle joka juoksee hitaasti tai f >

kavelee ja tekee vartaloharhautuksen ja heittdéd 9 metrista.

- Vartaloharhautus i
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Pelipaikat

1 pallo/3 pelaajaa

2. Yksi laitapelaaja, yksi 9m pelaaja, ja yksi ykkonen
puolustuksessa. 9 m-pelaaja syoéttaa laitapelaajalle, joka
ajaa ohi passiivisen puolustajan.

- Vartaloharhautus

3. Kuten edelld, mutta nyt painvastoin: Laitapelaaja syottaa
9 m-pelaajalle, joka ajaa ohi passiivisen puolustajan (joka
on nyt kakkonen puolustuksessa).

- Vartaloharhautus ;
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Pelimomentit ja -tilanteet

4. 2 kpl. 9m -pelaajaa, 2 kpl. Laitapelaajaa (V6,V9,09,06) ja kaksi puolustajaa, jotka liikkuvat
sivusuuntaan ja vahan "syvyyteen” molemmin puolin 6m viivan omilla puoliskoilla. Puolustajat
yrittavat estaa lapiajot. Valmentaja tai joku muista pelaajista syottaa pallon keskelta (K9)

seuraavasti:

-a) Valmentaja - V9 - V6, joka yrittda lapiajoa
-b) Valmentaja - O9 - O6, joka yrittda lapiajoa
-c) Valmentaja - V9, joka yrittaa lapiajoa

-d) Valmentaja - 09, joka yrittaa lapiajoa

-a) uudestaan jne.

- Vartaloharhautus s

Hyokkaajat heittavat perus- tai hyppyheittoja, etenkin jos puolustaja ei nouse

vastaan 6 metrista. Nain saadaan aikaan oikeaa pelitilannetta vastaava hyokkays.

5. Jonot V9 ja 09 paikoille ja 2 puolustajaa. 9m -pelaajat ajavat ja syottavat toisilleen yrittaen
l&piajoa ja laukauksia. Hytkkayksen jalkeen pelaajat vaihtavat paikkaa.

— Vartaloharhautus
— Perusheitto ja hyppyheitto
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Valmentajakoulutus, taso 1

6. Pelia 4 vastaan 4, pelissa laukauksia ja lapiajoja.

— Vartaloharhautukset
— Perusheitto ja hyppyheitto

Suomen Kasipalloliitto

7. Kuten edelld. Nyt mukana K6 ja yksi puolustaja lisda. Harjoitelkaa heittoja,

l&piajoja ja syottoja viivalle.
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Valmentajakoulutus, taso 1

— Vartaloharhautukset
— Perusheitot ja hyppyheitot
— Syotot “sisaan” (viivalle)

Suomen Kasipalloliitto

-~ e
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Valmennus:
Henkilokohtaisen hyokkaystekniikan valmennuksessa valmentajan on syyta
painotettava seuraavaa:

— Progressio ja metodiikka

— Oikea opastus/ momentti
— Palaute

— Kannustal!!l

HEITTOHARHAUTUKSET

Heittoharhautus on "valeheitto”, eli hyokkaaja on heittavinaan, mutta pallo ei lahdekaan hydkkaajan
kadesta. Hyokkaajan ponnistaessa heittoon puolustaja yrittéda peittda heittorataa molemmilla
kasilla, ehka silmat kiinni. Mikali puolustaja ei peita, on ponnistuksen paéatyttava heittoon.
Ponnistus tehddan puolustajan toiselta puolelta niin, etta painopiste viedaan puolustajan "vaaralle”
jalalle. Taman jalkeen hyotkkaaja tekee lapimurron toiselta puolelta.

Esim. Oikeakatinen heittgja lahtee heittotilanteeseen niin, etté vasen jalka on
puolustajan oikean jalan (hytkkaajasta katsottuna) ulkopuolella. Hy6kkaaja
yrittda saada puolustajaa peittamaan heittoa kasillaan. Heittoyrityksen (tai

harhautuksen) jalkeen hyokkaaja ottaa ristiaskeleen oikealle (suuntaa vaihtaen), ottaa pompun,
ponnistaa vasemmalla jalalla ja heittaa pallon maaliin.

Heittoharhautukset:

1) Heittoharhautus maasta

2) Hyppyheittoharhautus
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Valmentajakoulutus, taso 1

Heittoharhautukset maasta voidaan myo6s kategorisoida:
a) Heittoponnistus sisdanpain - ratkaise ja aja ulkopuolelta

b) Heittoponnistus ulospain - ratkaise ja aja sisapuolelta

HEITTOHARHAUTUS MAASTA

Heittoharhautusten metodinen harjoittelu

a) Heittosatsaus sisaanpain, kddnnoés — aja ulkopuolelta ohi

Tarkeita pointteja:

— Satsaa heittoon niin, etta puolustajan on pakko peittda kasillaan
— Oikeakéatisen heittajan (hyokkaajan) vasen jalka on oltava suunnattu
kohti puolustajan oikeaa jalkaa

- Heittoponnistus, ristiaskel, pomppu ja hyppyheitto

Suomen Kasipalloliitto
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Harjoituksia

1. 4 puolustajaa, 5 hyokkaajaa, yksi K9 jakaa syottoja

Ajopelikuviot
K9- V9- V6
K9- 09

K9- V9

K9- 09- O6

Tassa kuvassa 1:set ovat oikeakaétisia ja 2: set vasenkatisia.

K6-pelaajat tulevat asemiin 9m:n ja sivurajan leikkauspisteeseen voidakseen heittaa esim.
ykkosten sisépuolelta.

b) Heittosatsaus ulospéin — aja sisdanpain

Tarkeitda momentteja
— Haasta (nayta heittoa) niin, etta puolustaja joutuu peittdamaan kasillaan
— Oikeakatisen heittdjan vasen jalka on suunnattu kohti puolustajan
vasenta jalkaa.

- Heittosatsaus, pomppu ja hyppyheitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

2. Kuten harjoitteessa nro. 1

Tassé heittosatsaus ulospéin kohti ykkdsta voi vaikuttaa laitapelaajille

hiukan turhauttavalta, mutta toimii samalla askellusharjoitteena.

Heittosatsaus; ulospadin ja sisdaanpain V9: Ita ja O9: Ita.

3. 4 puolustajaa, 4 hyokkaajaa, vuorotellen, lahtien V6 ja O6.
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Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto

a) V6 syottaa Voa: lle, V9 satsaa (ajaa) kohti kakkosta ulospéin, kdantaa ajon kuitenkin sisdénpain
(oikealle), syoéttaa O9:lle, joka ajaa syvalle. Tasta O9 heittaa tai syottaa laitaan (O6:lle).

b) On sallittua ajaa ensin sisaanpain. Mikali O9 tai V9 haastavat kakkosta sisdanpdin ja mikali 2
likkuu ulospéin, voi kokeilla pelin leventamista — heittoa tai lapiajoa.

Esim. a

Esim. b
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HYPPYHEITTOHARHAUTUS

9m-pelaajat. Liikkeessa alueelta Il alueelle IlI

Tarkeita pointteja:

— voimakas satsaus hyppyheittoon
— heittoharhautus ilmassa

— pida palloa kadessa — pomppu

— uusi ponnistus ja heitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Hyppyheittoharhautus, satsauksen metodinen harjoittelu

4. 4 hyokkaajaa, 2 puolustajaa, pallo liikkeelle V6:lta, sen jalkeen OG6: Ita

Varmistukset, asetelmat:

V6- V9 - hyppyheittosatsaus- heittoharhautus- pomppu- uusi hyppyheitto

06- 0O9- hyppyheittosatsaus- heittoharhautus- pomppu- uusi hyppyheitto

5. Kuten edelld, mutta Iahté O6:Ita. V9 liikkuu kohti palloa ja saa

syoton O9: Ita.
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PERUSHARHAUTUKSET (yksinkertaiset harhautukset)

Perusharhautuksilla tarkoitetaan sita, etta haetaan aukkoa eli harhautetaan puolustajaa
menemaan toiselle puolelle (esim. vasen), mutta ratkaisu tehd&ankin toiselta (oikealta) puolelta.

Askeltaminen

Askeltaminen — askelharhautus — on klassinen harhautus, joka johti "lapiajoaikakauden” syntyyn.
Viisi tarkedad momenttia, jotka sisaltyvat lapiajoon (kts. aikaisempi teksti) ovat kaikki edustettuina
tassa harhautuksessa.

Vasen jalka on puolustajan vasemmalla puolella, painopiste vahvasti vasemmalla jalalla. Oikeaa
jalkaa siirretdéan sivusuuntaan puolustajan oikealle puolelle, painopiste siirretédan téalle jalalle. Talla
jalalla pitaa pyrkia ponnistamaan eteenpéain. Sen jalkeen vasen jalka siirretdan ristiin puolustajan
oikealle puolelle, jolloin painopiste siirretdan talle jalalle. Tarkeaa on, etta viimeinen eli 3. askel on
suuntautunut eteenpain. Ratkaisu hyppyheitosta vasemmalla jalalla.

7\
0 7 4 3. vasen, jolla ponnistetaan
/Vﬁ
//
1.vasen 2. oikea

Askeltaminen yhdella peruutusaskeleella

Vasen jalka puolustajan vasemmalle puolelle, painopiste samalle jalalle. Oikeaa jalkaa viedaan
viistoon taaksepéin oikealle puolustajasta niin, ettei puolustaja pystyisi "lukitsemaan” hyokkaavaa
pelaajaa. Siirrd vield vasen jalka puolustajan oikean puolelta ohi, viimeistele hyppyheitolla
vasemmalla jalalla ponnistaen.

566
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B 3.askel vasen
1.askel vasen ﬁ

2.askel oikea

Yliolanharhautus pompulla

Katta vedetaédn taakse ja pyoraytetaan puolustajan yli ja ympari niin, ettei puolustaja pysty
lukitsemaan liiketta.

Oikean jalan tulee olla puolustajan oikealla puolella, painopiste télla jalalla. Vasenta jalkaa
siirretdan sivusuunnassa puolustajan vasemmalle puolelle, painopiste nyt télle jalalle samalla kun
suoritetaan kaden pyoraytysliike. Pyoraytysliikkeen jalkeen pomppu ja kaksi uutta askelta: oikea-
vasen. Paata hyppyheitolla vasemmalla jalalla ponnistaen.

Yliolanharhautus yhdella peruutusaskeleella
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Oikean jalan tulee ensin olla puolustajan oikealla puolella, painopiste talla jalalla. Vasenta jalkaa
siirretaan viistoon yhden askeleen verran viistoon taaksepain puolustajan vasemmalle puolelle.
Vasemmalle jalalle siirretty painopiste mahdollistaa vapaamman liikkumisen ja puolustajan
"pihtien” valttdmisen. Pyoraytysliikkeen jalkeen pomppu ja kaksi uutta askelta, oikea ja vasen.
Paata hyppyheitolla vasemmalla jalalla ponnistaen.

Yksinkertaisia ja tuplaharhautuksia, heittoharhautuksia, kdannoksia,
yksildharhautuksia ja suunnanvaihtoja kasitellaan laajemmin [&pimurtojen

yhteydessa valmentajakoulun 2 seké 3 tasolla.

Askeltaminen opetellaan kouluprosessin metodein. Yliolanharhautus opetellaan seuraprosessia
hyodyntaen. Kumpaakin prosessia voidaan kayttdd molemmassa lapimurrossa.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Valmennus:

Henkilokohtaisen hyokkaystekniikan valmennuksessa valmentajan on painotettava:
— Progressio ja tekniikka
— Tekniikan/pelimomenttien oikea kuvaaminen

— Palaute
— Kannusta pelaajia henkildkohtaisen tekniikan kehittamisessa

ASKELTAMINEN, ASKELTAMINEN PERUUTUSASKELEELLA -

KOULUPROSESSI

Hybdkkaaja Puolustaja Askelmerkkaus

>

HARJOITUKSIA

2 pelaajaa (ilman palloa)
1. Asetutaan kentan keskelle, n. 2m etdisyys, kasvotusten.
Toinen pelaaja ponnistaa (1 askel) etuviistoon vasemmalle ja takaisin,

(5—-10 kertaa), toinen tekee saman perassa.
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1 pallo/2 pelaajaa
2. Kuten harjoitteessa 1. Yhden askeleen ponnistus kun

pelaaja saa pallon, pallo sy6tetdén takaisin, ja hyppy takaisin (5- 10 kertaa).

=)
>

2 pelaajaa (ilman palloa)

3. Kuten edelld. Hyppy (ponnistus) vasen- oikea- vasen (5- 10 kertaa).

1 pallo/2 pelaajaa
4. Kuten edella. Kuten harjoitteessa 3, mutta pallon kanssa, heitto seinaan.

5. Kuten edella, harjoite 4, mutta kun pelaaja ottaa toisen askeleen (oikealle)
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hanen on tdman jalkeen otettava 1 askel taaksepain (eli ei viistoon eteenpdin, vaan taaksepain)

puolustajasta. Puolustaja voi vuorostaan ottaa askeleen kohti hyokkaajaa ja prassata. Heitto
sein&an.

Tasta eteenpdin opetuksessa siirrytddn heittdmaan kohti maalia, opastus

tapahtuu osiossa Seuraprosessi, jossa kasitelladn myos yliolanharhautuksia.

Valmennus:

Muista progressio, metodiikka, oikea tekniikan ja momenttien opastus, palaute, kannusta.
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YLIOLAN HARHAUTUS POMPULLA JA YLIOLANHARHAUTUS YHDELLA
PERUUTUSASKELEELLA -

OPETUS SEURAMENETELMALLA

Hyokkaaja Puolustaja
~—O

O= OIKEA JALKA

V= VASEN JALKA

HARJOITTEITA

1. Ponnistus (hyppyja) sivurajalta toiselle. 3 hyppya vasemmalla, 3 oikealla jalalla, 3 vasemmalla,
jne.

VVV - 000 - VVV - 000

2. Kuten edelld. Kolmannen ponnistuksen paatteeksi hyppy sivulle ja kolme
uutta hyppya, taas kolmannen jalkeen jalan vaihto, jne.

VWV VWV
N N

”
000 000
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

3. Talla harjoitteella ei ole mitdan tekemista seuraprosessin kanssa, vaan
siina pyritaéan oppimaan yliolan harhautuksen kasiliiketté. Pida palloa kadessa
ja pyorita katta taaksepain (5-10 kierrosta), toinen pelaaja voi myo6s seista

pallollisen edessa ja kurottaa vasenta katta eteenpain.

''''''''

4. 3 hyppya oikealla jalalla, 1 hyppy vasemmalle vasemmalla jalalla ja samaan aikaan kaden
pyoraytysliike. Sitten oikean jalan kautta vasemmalle jalalle ja simuloitu hyppyheitto ilman palloa.

D — V heitto
O

2 pelaajaa (ilman palloa)

3. Kuten edella. Kuin harjoitteessa 4 ja yksi puolustaja.

4

> D
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Q \Y, S V heitto
\ :OOO

2 pelaajaa/l pallo

6. Kuten edelld. Kuten harjoitteessa 5, mutta pomppu pyoraytysliikken jalkeen, samalla painopiste
vasemmalla jalalla, hyppyheitto seindan. Pallo on hydkkaajan kadessa koko ajan.

O “pomppu

D @ VA —OV heitto

7. Kuten harjoitteessa 6. Hytkkaaja syottaa puolustajalle kolmannella oikealla tekemallaan
alkuaskeleellaan, ratkaisu hyppyheitto seinaan.

8. Kuten edella, mutta tuplahypylla vasemmalla jalalla. Tama tapahtuu lahella 6m viivaa. Pallo
on hyokkaajan kadessa koko ajan.

@]
D @ Vv sV heitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

9. Kuten edella, kuten harjoitteessa 7. Mutta kun pelaaja ottaa toisen askeleen vasemmalle,
hanen on samalla peruutettava askeleen verran taaksepdin puolustajasta. Puolustaja voi
nousta askeleen verran kohti hyokkaajaa ja prassata. Ratkaise hyppyheitolla sein&an.

HEITOT KOHTI MAALIA — OPPIMISMALLEJA KOULU- TAI

SEURAPROSESSISTA

2 pelaajaa/l pallo

1. Sateenkaariasetelma, puolustaja 11-12 metrissa.

Kouluprosessin jalkeen on sopivaa jatkaa tekemalla lapimurto.

Seuraprosessin jalkeen voidaan jatkaa hyppaamalla eteenpain ja tehda

l[&pimurto.
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Valmentajakoulutus, taso 1

£0O '

L Y

> -
B i

a. Askeltaminen, hyokkaaja etenee hitaasti, saa sy6tdn puolustajalta, ja
askeltamisen kolmella askeleella tai askeltamisen kolmella askeleella

taaksepéain. Ratkaisee hyppyheitolla.

b. Yliolanharhautus. Hytkkaaja hyppaa eteenpadin ja saa
sy6ton puolustajalta kolmannella askeleella ja tekee yliolanharhautuksen
kolmella askeleella tai kolmen askeleen yliolanharhautuksen yhdella

peruutusaskeleella. Ratkaisu hyppyheitolla.

2. Kuten edella harjoitteessa 1, mutta hyokkaaja etenee juosten, saa

syoton puolustajalta ja ratkaisee.

Suomen Kasipalloliitto

- Askeltaminen, askeltaminen yhdelld peruutusaskeleella tai yliolan harhautus, yliolanharhautus

yhdella peruutusaskeleella.
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Valmentajakoulutus, taso 1

HEITOT KOHTI MAALIA ERIKOISPAIKOISTA

1 pallo/3 pelaajaa

3. Yksi laitapelaaja, 9m-pelaaja ja yksi 1 pelaaja puolustuksessa. 9m-pelaaja syottaa
laitapelaajalle, joka tekee lapiajon ohi passiivisen puolustajan.

- Askeltaminen, askellus yhdella peruutusaskeleella tai yliolanharhautus,

tai yliolanharhautus peruutusaskeleella.

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1

4. Kuten edelld. Mutta nyt kad&nnetty jarjestys. Laitapelaaja syottaa

9m-pelaajalle, joka ajaa passiivisen puolustajan (kakkonen) ohi.

- Askeltaminen, askellus yhdella peruutusaskeleella tai yliolanharhautus,

tai yliolanharhautus peruutusaskeleella.

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

PELIMOMENTTEJA JA PELITILANTEITA

5. 4 hyokkaajaa (v6, V9, 09, 0O6) ja 2 puolustajaa, jotka liikkuvat
sivuun ja hiukan syvyyteen 6 metrin viivaa jakaen (puolet viivan pituutta).
Puolustajat yrittavat estaa lapiajoja. Valmentaja tai yksi pelaaja jakaa palloja

keskeltéa (K9) seuraavasti:

— a) V- V9- V6 joka tekee lapiajon
— b) V- 09- O6 joka tekee lapiajon
— ¢) V- V9 joka tekee lapiajon

— d) V- O9 joka tekee lapiajon

— a) uudestaan

— Askeltaminen, yhdella peruutusaskeleella tai yliolanharhautus,
Yliolanharhautus yhdella peruutusaskeleella.

Harjoituksen peliuskottavuuden saavuttaminen edellyttdd maasta

tai hyppyheittoja mikali puolustaja seisoo 6 metrissa.
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Valmentajakoulutus, taso 1

6. 2 x 9m jonoa (V9, O9) ja kaksi puolustajaa. V9 ja O9 syoittelevat

ja yrittavat ratkaista, lapiajoja. Hyokkaysyrityksen jalkeen heti pelipaikkojen

vaihto.

— askeltamiset, peruutusaskeleilla
— yliolanharhautukset
— maasta heitto tai hyppyheitto

7. Pelia 4 vastaan 4, heitto ja lapiajo.

Suomen Kasipalloliitto

— Askeltaminen, peruutusaskeleella tai yliolanharhautus, peruutusaskeleella.

— Maasta heitto tai hyppyheitto.
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Valmentajakoulutus, taso 1

——————

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1

8. Kuten edella. Nyt mukana K6 ja yksi puolustaja lisda. Heittoon lahto,

lapiajo ja syotto viivalle (K6:lle).

— Askeltaminen, peruutusaskeleella tai yliolan harhautus, peruutusaskeleella.

— Maasta heitto tai hyppyheitto

—  Syotto viivalle

- =

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

HYOKKAYSPELIN PERUSTEET

Vaiheessa 4 vaaditaan pelaajilta hyvaa henkilokohtaista tekniikkaa tai toimintaa joka heti johtaa
ratkaisuun. Mita tarkoittaa "heti ratkaisuun? Onko kyseessa 2 ja 2, tai useamman pelaajan valinen
yhteisty6? Loogista on kuitenkin kehittéda kaikkien pelaajien yhteistyota yksilétaitojen
hyddyntamiseksi. Yhteistyotaito kehittyy 2-2:sta ian ja varttumisen my6ta. Perusajatus: Yhteistyo =
1 metrin ja 1 sekunnin etaisyys vastustajaan.

Valmennus:
Hyokkayspelin perusteita harjoiteltaessa valmentajan on painotettava:

— Pelaajien valinen yhteistyo eri hytkkaysvaiheissa.
— Progressio ja metodiikka.

— Metodisen yhteistyon oikea kuvaus ja opastus.

— Palaute peli- ja harjoitustilanteissa.

— Ole innokas ja kannustava.

— Pelaajien valinen kommunikointi.

YHTEISTYO LAITAPELAAJA JA 9 M PELAAJAT

Harjoitteita

1 pallo/2 pelaajaa (2 torpp64a)

1. Laitaheitto suorasta syotosta. Laitapelaaja syottaa 9m-pelaajalle, joka

ajaa ja haastaa "kakkosen” sisapuolelta, sen jalkeen suora syo6tto takaisin

laitaan. Kokeile pomppusyoéttoja. Kayta kahta merkkikartiota puolustuksen

ykkosena ja kakkosena.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

2. Laitaheitto 9m-pelaajan_lapimurron jélkeen. Laitapelaaja syottaéa

9 m-pelaajalle, joka tekee heitto-, vartalo- tai yliolanharhautuksen tai

askelluksen (merkkikartiot 1 ja 2 puolustuksessa).

Cin 67

3. Kuten edelld. Mutta nyt oikeat puolustajat kartioiden sijaan.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

1 pallo/4 pelaajaa

4. Laitaheitto 9m ajon jalkeen. Vastakkaisesti laitapelaaja syottdd 9m-pelaajalle, joka ajaa ja
syottaa toiselle 9m-pelaajalle, joka tekee:

— ajon "kakkosen” sisapuolelle ja syottaa heti laitaan
— lapiajon harj. 2: n mukaan, syotto laitaan

Laitapelaaja ratkaisee laitaheitolla (2 merkkikartiota puolustukseksi).

5. Kuten edelld, mutta neljalla puolustajalla.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

1 pallo/5 hydkkaajaa

6. Pitk& sisdénjuoksu pallon suuntaisesti. O6 sy6ttaa joko O9: lle tai K9:lle, joka tekee
heittoharhautuksen ja syottaa V9:lle. Samaan aikaan O6 lahtee ajon my6td juoksemaan sisaan. V9
tekee ajon ja heittoharhautuksen O2:sen kohdalta ja syottaa sisdan juosseelle O6:lle. Kayta
merkkikartioita kakkos- ja kolmospuolustajana.

7. Kuten edelld, nyt mukana:

— yksi puolustaja (kolmonen)
— kolme puolustajaa (kakkonen — kolmonen - kakkonen )
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

8. Pitkéa sisdanjuoksu ilman palloa. V6 aloittaa sisaénjuoksun (kuvan mukaan) kun O9 syoéttaa
pallon O6:lle. O6 ajaa (hytkkaa) ja syottaa pallon takaisin O9:lle. O9 tekee hydkkaysliikkeen ja
syottaé sisdan juosseelle V6:lle. (Kayta kahta merkkikartiota kakkosina).

9. Kuten edella. Kuten harjoitteessa 8, ja mukana:

— yksi puolustaja (kolmonen)
— kaksi puolustajaa ( kakkonen- kolmonen- kakkonen)

590



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

1 pallo/5 hyokk&aajaa, 5 puolustajaa

10. Kaytdnnon harjoitus. 5 pelaajaa hyokkaa (V6, 06, V9, K9 ja 09)

seka 5 puolustajaa. Pallo lahtee liikkeelle esim. O9:1ta, joka syottad Ko:lle,
pallo edelleen V9:lle, joka vuorostaan sy6ttaa laitaan tai tekee l&piajon.
Samalla O6 voi ajaa sisaan (pallottomana) ja auttaa hytkk&aavaa v9:a.
Mikali pallo pelataan V6:lle ja tama ei ratkaise, V6 ajaa pallollisena

sisdan keskelle pain. Kaikilla on oikeus ratkaista. Seuraava aloitus toiselta

puolelta.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

VARMISTUSHARJOITTEITA JA 9M-PELAAJIEN SUUNNANVAIHDOT

1 pallo/2 pelaajaa

1. Laitimmaisen 9m-pelaajan ratkaisu laitapelaajan varmistuksen jalkeen.
9m-pelaaja syottaa laitapelaajalle joka lahtee heittAmaan tai syottaa
rannesyoton takaisin 9m-pelaajalle, joka ratkaisee hyppy- tai perusheitolla

9 metrista. Kakkosen sisa- tai ylapuolelta (kayta merkkikartioita kakkosina).

Fla A7 AL

2. V9 tai O9:n ratkaisu laitapelaajan lapiajon ja varmistuksen
jalkeen, laitapelaaja tekee vartaloharhautuksen tai askelluksen ja peruuttaa
(ajopeli) 9m-pelaajalle, joka ratkaisee joko hyppy- tai perusheitolla 9 metrista.

Kakkosen sisa- tai ylapuolelta (kayta kartioita puolustajina).
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

i e
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Valmentajakoulutus, taso 1

3. Kuten harjoitteessa 6 tai 7 mutta nyt 4 puolustajalla.

1 pallo/2 pelaajaa, jonot 09 ja V9

4. Ajopeliharjoite, jossa toinen 9m-pelaaja (pallollinen) ajaa eteenpain,
tekee heitto- tai hyppyheittoharhautuksen, sy6ttéaa toiselle vauhdissa
olevalle 9m-pelaajalle, joka ratkaisee:

— hyppyheitolla 9 metrista
— perusheitolla 9 metrista
— heitto- tai vartaloharhautus, askellus tai yliolanharhautus

Painota eteenpain likkumista ilman palloa.

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1

-~ - -

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1

5. Kuten edella, mutta nyt 2 merkkikartiota/O9 ja V9 (kts. kuva). 9m-pelaajat

eivat saa menna kartioiden valistéa, vaan on I0ydettava aukko joko niiden

vasemmalta tai oikealta puolelta.

— hyppyheitto 9 metrista
— perusheitto 9 metrista

— heitto- tai vartaloharhautus, askellus tai yliolanharhautus

Painota eteenpain liikkumista ja syvyytta.

6. Kuten harjoitteessa 4 (ilman merkkikartioita) mutta nyt kaantdsyottd takaisin

sille 9m-pelaajalle joka "satsasi” ensin. Painotettava jalkaty6ta peruutettaessa uuteen vauhtiin

ensimmaisen satsauksen jalkeen.

Suomen Kasipalloliitto

597



Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

7. Kuten harjoitteessa 5 (merkkikartioilla) mutta nyt kaantosyotto takaisin sille

pelaajalle joka satsasi ensin. Painota jalkatyon merkitysta.

8. Kuten harjoite 7 tai 2 puolustajaa. HUOM! Hyokk&&jéan on Ioydettava

aukko. Vaihda hydkkadjien ja puolustajien paikat hytkkayksen jalkeen.
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Valmentajakoulutus, taso 1

1 pallo/2 pelaajaa (Jonot: O6 ja V6 seka K9)

9. K9 saa syo6ton laitapelaajalta ja K9 ratkaisee:

— hyppyheitolla
— perusheitolla

— heitto- tai vartaloharhautuksella, askellus tai yliolan harhautus.

Painota liiketté seka pallolla etté ilman.

- - -

10. Kuten edella, mutta nyt kaksi merkkikartiota, joiden valista 9m-pelaajat

eivat saa mennéa, vaan ratkaisua on haettava kartioiden vasemmalta tai

oikealta puolelta.

— hyppyheitto 9 metrista
— perusheitto 9 metrista

— heitto- tai vartaloharhautus, askellus tai yliolanharhautus

Painota liiketta ilman palloa!

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

>
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

1 pallo/3pelaajaa (O6 ja V6, 09, K9, V9)

11. Laitapelaaja syottaa K9:lle, tamé syottad vuorostaan O9:lle tai V9:lle,
joka ratkaisee. - Tarkoituksena suunnan vaihto. Esim.: V6 syoéttaa K9:lle,
joka sy6ttaa "takaisin” vasemmalle V9:lle.

— hyppyheitto

— perusheitto
— heitto- tai vartaloharhautus, askellus tai yliolanharhautus

12. Kuten edelld, mutta nyt kaksi merkkikartiota (V9 ja O9 ajoradan molemmin puolin), eli
ratkaiseva 9m-hyokkaaja ei saa ajaa kartioiden valista, vaan haettava ajotilaa niiden ulkopuolelta.

— hyppyheitto
— perusheitto
— heitto- tai vartaloharhautus, askellus tai yliolanharhautus

Painota liiketta pallolla ja ilman palloa!
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Valmentajakoulutus, taso 1

1 pallo/4 pelaajaa (jonot: O6 ja V6, 09 ja V9)

13. V6 syottaa V9:lle, joka syottaa
09:lle. Tama tekee kaantdsyotdn (suunnan vaihdos)
ja syottaa takaisin V9:lle. Nyt pallollinen V9

ratkaisee:

— hyppyheitto
— perusheitto
— heitto- tai vartaloharhautus, askellus tai yliolanharhautus

Sama toiselta puolelta.

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

1 pallo/4 pelaajaa (jonot: O6, V6,V9, K9, O9)

14. Kuten harjoitteissa 11 ja 13, vaihtele laitapelaajien ajoista 9m-pelaajien

ajoihin, kolme puolustuspelaajaa. Kartiot pois.

1 pallo/5 hytkkaajaa, 5 puolustajaa
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

15. Kaytannon harjoite. 5 hyokkaa (06 ja V6 seka 09, K9, V9), 5 puolustajaa.

Pallo lahtee liikkeelle esim. O9:sté joka pelaa O6:lle. Tama ajaa kohti maalia tai pelaa O9: lle tai
K9: lle.

Vaihtoehto 1. O9 haastaa ja sy6ttaa V9:lle, joka heittéd, tehda lapiajon, sy6ttaa laitaan tai tekee
suunnanvaihdoksen, eli syottaa takaisin O9:lle, joka heittad, tekee lapiajon tai syottaa laitaan.

Vaihtoehto 2. K9 syottaa kaantaden O9:lle tai pelaa palloa V9:lle. V9 ja O9 lahtevéat heittoon,
l&piajoon, pelaavat pallon laitaan tai tekevat

kaantosyoton (suunnan vaihdos) vastakkaiselle 9m-pelaajalle joka heitt&a,

tekee lapiajon tai pelaa laitaan.

Ratkaisun jalkeen uusi |&htd, seuraava lahtd V9:lta.
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Valmentajakoulutus, taso 1

16. Tehostettu yhteistyd: 6m ja 9m-pelaajien valilla, sekd 9m-pelaajien

ajopeli. 5 hyokkaajaa, 5 puolustajaa.

Suomen Kasipalloliitto

Pallo lahtee K9:lta joka syottaa esim. V9:lle, joka valitsee sy6ttaa laitaan, lapiajon tai kaantosyoton

09:lle. Mutta samaan aikaan O6 voi pallottomana juosta sisédén ja auttaa V9:ié joka lahtee
ratkaisuun. Mikali palloa pelataan V6:lle ja tama ei lahde ratkaisemaan, voi tama pelaaja tehda

pallollisena pitkan sisdénajon (sivusuuntaan). HUOM! Mikali O6 on ajanut pallottomana sisaan, V6

ei voi juosta sisaan. V6 voi myos pelata palloa K9:lle joka paattaa jatkosta tai kaantaa pelin

kaantamalla syottopelin O9:lle, jne. Kaikilla on oikeus ratkaista. Uusi aloitus heti ratkaisun jalkeen,
seuraava aloitus O9:Ita.
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Valmentajakoulutus, taso 1

9M PELAAJIEN SUUNNANVAIHDOT

1 pallo/5 hyokk&ajaa (5 merkkikartiota)

17. 9m ratkaisu tai K6 ratkaisu K9:n kaantésyoton paatteeksi. O6 syoéttaa

O9:lle joka ajaa kevyesti ja pelaa K9:lle. K9 kaantaa takaisin O9:lle,

joka heittaa tai syottaa laitaan O6:lle. Vaihtele: vasen — oikea.

18. Kuten edella, mutta nyt mukana 5 puolustajaa (1. - 2. - 3. - 2. - 1.).

Huom! Kuvassa 6 hyokkaajaa ja 6 puolustajaa. Poista yksi kummastakin.

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

19. 9m tai K6 ratkaisu, vastakkaisen 9:n syotosta. V6 syoéttaa Vo:lle, joka
ajaa ja tekee heittoharhautuksen seka syottaa K9:lle. K9 ajaa "kevyesti”
ja syottad O9:lle, joka antaa kaantdsyoton takaisin V9:lle. V9 heittaa

tai syottaa "ulos” V6:lle. Vaihtele: vasen ja oikea.

20. Kuten edelld, mutta nyt mukana 5 puolustajaa ( 1.- 2.- 3.- 2. -1.)
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

21. Kaytannon harjoitus. 6 vastaan 6 yhteen maaliin. Painota yhteistyota:

laitanhyokkaajat ja 9m-pelaajat! Peli laitaan ja liike sy6ttda varten takaisin 9m -pelaajille. Yhteistyo ja
ajopelilike 9m-pelaajien valilla seka suunnan vaihdot.

22. Kuten edelld. 6 vastaan 6, ja laitapelaajat keskitssa. 9m-pelaajien

ajot, pitkat sisdanjuoksut "mydtapalloon”, sisdanjuoksut "vastapalloon”, ym.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

9M PELAAJIEN YHTEISTYO - RISTIINAJOT

Harjoituksia

1 pallo/5 hyokkaajaa

1. Ristiinajo keskeltd. Jonot V9, K9, O9 ja kaksi laitaa (3 merkkikartiota). V6 syottaa V9:lle, joka
haastaa ja syottaa K9:lle. K9 ajaa ristiin O9:n kanssa, ja taméa heittd& (huomioi tassa vaiheessa
heittokasi). Vaihtele: Laht6 oikealta tai vasemmalta.

2. Kuten edelld. Nyt mukana 3 puolustajaa. (2. - 3. - 2.)
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

3. Kuten edella, mutta nyt pelia eteenpéin V9:lle, joka joko heittaa itse

tai syottaa laitaan V6:lle. 4 puolustajaa (2. 3. 3. 2.).

4. Tsekki. V9/09:n ja K9:n valinen ristiinajo kakkospuolustajan kohdalla.
Jonot V6, V9, K9, 09 ja 06.

4 merkkikartiota laita- ja kakkospuolustajina. K9 syottaa V9:lle joka lahtee haastamaan kohti
kakkosta eli tekee askelluksen sisdanpéin ja yrittdd saada puolustajan likkumaan mukanaan
sisaanpain. Taman jalkeen K9 kiertaa takaa ristiin, ajaa voimakkaasti 1 ja 2 véliin, heittaa tai
syottaa laitaan V6:lle. Tarkeinta V9:n ja K9:n valinen ajoitus. K9:n pitda antaa V9:lle aikaa vieda
kakkospuolustajaa sisaanpain, jotta K9:lle syntyy tilaa ulkopuolelle. V/O9: Pida pallo aina
ulommassa kadess4, jotta puolustaja ei paase rikkomaan.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

5. Kuten edella. Nyt mukana 4 puolustajaa (1. 2. 2. 1.).

6. Ristiinajo laidasta: Jonot V6, V9, K9, 09 ja O6.
5 merkkikartiota. K9 syottaa V9:lle, joka haastaa (kakkosta) ja tekee ristiinajon
V6:n kanssa. V6 kiertad, tulee ristiinajoon, heittaa tai syottaa K9:lle tai

09:lle, joka ratkaisee.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1

7. Kuten edella, mukana 5 puolustajaa (1-2-3-2-1).

Suomen Kasipalloliitto

8. Kaytannon harjoitus. 5 hyokkaajaa (ve, V9, K9, 09, 06). Pallo lahtee liikkeelle esim. V6:lta
joka syottaa joko V9:lle tai K9:lle. K9 ohjaa ja valitsee keskiristiinajon, tsekin tai
laitaristiinajon oikealle puolelle. Tasta peli jatkuu hyvilla ratkaisumahdollisuuksilla.
Ratkaisun jalkeen uusi aloitus, nyt 1&ht6 O6:lta. Integroi laitapeli, mikéli pelaajat ovat siihen
riittdvan kypsia. Eli mikali laitaan ei tule heittopaikkaa, laitapelaaja tulee takaa ristiin ja

jatkaa pelia eteenpain keskelle.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

9. Soveltava harjoite. Pelia yhteen tai kahteen maaliin (6 vastaan 6). Painota 9m-pelaajien
valisia ristiinajoja seka laitapelaajien liikkeita, eli harjoitteet 1-7. Kokeile laitapelin
integrointia.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

YHTEISTYO: Viivapelaaja ja 9m-pelaajat.

HARJOITUKSIA

1 pallo/3 pelaajaa

1. V9 syottaa laitaan V6:lle, joka hyokkaa kevyesti ja syottaa takaisin V9:lle, joka haastaa ja tekee
askelluksen kakkospuolustajaa (merkkikartio) vastaan. Samaan aikaan K6 liilkkuu
keskuspuolustajalta (kartio) ulospéin kakkosen taakse. V9 syottda pallon viivalle tai heittda itse.
K6:n on voitava syottaa palloa eteenpain laitaan mikali laitapuolustaja ryntda sisdan auttamaan.
Sama toiselta puolelta.

2. Kuten edella, mutta mukana:

— yksi puolustaja (kakkonen)
— kaksi puolustajaa (kakkonen - kolmonen)
— kolme puolustajaa (kakkonen - kolmonen - laitapuolustaja)
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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3. V9 syottaad Ve:lle, joka ajaa kevyesti ja sy6ttaa takaisin V9:lle. Tama haastaa tai tekee
askelluksen kolmosta (kartio) vastaan, samalla K6 liikkuu kakkoselta kolmoselle (myo6téliike) sen
taakse. V9 sy6ttaa pallon viivapelaajalle tai heittaa itse. Sama toiselta puolelta.
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4. Kuten edelld, nyt mukana:

- yksi puolustaja (2)
- kaksi puolustajaa (2 ja 3)
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

- kolme puolustajaa (2, 3ja 1)
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

5. Venalainen screeni (= screen cut away) kohti kakkosta sisdanpain. V9 syottaa Vé:lle, joka
hyokkaa kevyesti ja syottaa takaisin V9:lle. Tamé haastaa tai tekee askelluksen kohti

kakkospuolustajaa. Samalla K6 liikkuu ylos kakkosen sisapuolelle ja tekee selkascreenin. V9
kayttaa screenin ja syottaa (pompulla) K6:lle, joka on tippunut screenista alas tai heittéa itse.

6. Kuten edella, nyt mukana:

- yksi puolustaja (2)
- kaksi puolustajaa (2 ja 3)
- kolme puolustajaa (2, 3ja 1)
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7. Kaytannon harjoite. 6 pelaajaa hyokkaa, kaikki pelipaikat. 4 x puolustajaa ja 2 x merkkikartio.
Pallo lahtee liikkeelle K9:Itd, syottd V9:lle ja eteenpéin V6:lle. V6 ajaa ja sybttaa V9:lle, joka
haastaa omaa puolustajaa vastaan. K6 tekee joko venalaisen screenin (= screen cut awayn)
kakkospuolustajalle, liikkuu vastaliikkeella kolmoselta kakkoselle tai lahtee screenin jalkeen
myotaliikkeeseen. Uusi aloitus ratkaisun jalkeen,

seuraavaksi lahtosuunta oikealle.

T
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YHTEISTYO: 9 m pelaajat, viivapelaaja ja laitapelaajat

1. Venélainen screeni (=screen cut away) kohti kakkosta ulospéin. V9 sytttaa laitaan V6:lle, joka
hyokkéaa kevyesti ja syottaa takaisin V9:lle.

Tama lahtee heittoon tai tekee yliolanharhautuksen kohti puolustajaa (kartio). Samalla kun K6
nousee kakkospuolustajan ulkopuolelle ja asettuu "selkascreeniksi (kartion eteen), V9 heittaa tai
syottaa Ve6:lle, joka palaa kulmaan tai syottaa pompulla viivalle (K6).

2. Kuten edelld, mutta nyt mukana:

— yksi kakkospuolustaja
— kaksi puolustajaa (kakkonen ja laita)
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3. Sivuscreeni kakkosen ulkopuolella. 4 puolustajaa (V1, V2, 02, O1).

K9 lahtee heittoon tai ajaa sivuun ja syottaa O9:lle, joka ajaa heittadkseen
kakkosen sisapuolelta tai liikkuu leveyteen. K6 seisoo viivalla oikealla puolella.
Samalla kun O9 lahtee heittamaan tai liikkuu leveytta, K6 yllattden nopeasti

screenaa selalldén tai rinnallaan V2:n. O9 ajaa screenin ja V1:n valiin,

heittaa tai syottdd O6:lle. Vaihtele: oikea — vasen.

4. Sivuscreeni laitapuolustajan sisdpuolelle. 4 puolustajaa (V1, V2, 02, O1).

K9 lahtee heittoon tai ajaa leveyteen ja syottaa 09:lle, joka
l&htee ajamaan sisaan pain. K6 seisoo 1 ja 2 vélissa. Samalla

K6 liikkuu yllattden ja nopeasti V1:lle sivuscreeniin. O6 ajaa sisaan

screenin ja V2:n valista, O9 sytttdd O6:lle, joka heittaa.

Vaihtele: oikea — vasen.
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5. Kaytannon harjoite. 7 pelaajaa hyokkaa (2 x laitaa, 3 x 9m-pelaajaa, 2 x K6), 6 x puolustaja.
Pallo lahtee esim. O9:lta, joka syottad K9:lle, joka syoéttaa V9:lle. V9 tekee yhteistydssa K6:n
kanssa "venalaisen screenin” (= screen cut awayn) kakkosen ulkopuolelle, sivuscreenin kakkosen
ulkopuolelle tai sivuscreenin laitapelaajan sisdpuolelle. Toinen K6 odottaa maalialueella vuoroaan
ja uutta lahtoa toiselta puolelta.

Uusi lahto V9:lta.

6. Kaytanndn harjoite. 6 vs. 6. Pelia yhteen maaliin.

Painota: Yhteisty0 9m-pelaajat — K6 — laidat ajossa hytkkaavaa 2: sta tai 3:sta tai screen cut away
kakkosen sisapuolelle/ulkopuolelle, sivuscreeni laitapuolustajan sisapuolella.
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7. Kaytannon harjoite. Pelia yhteen maaliin (6 vastaan 6). Tarkka yhteisty6: 9m-pelaajat — K6 —
laidat. Viivapeli, ajopeli, varmistukset, kaannokset,

ristiin ajot (9m), l&pimurrot, sisdanjuoksut, laitaheitot.

8. Kaytannon harjoite. Pelia kahteen maaliin (6 vs. 6). Painota yhteistyota:

K6 - laidat - 9 m -pelaajat.
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PUOLUSTUSPELI
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PUOLUSTUSPELI

SISALLYS

Puolustuspelaamisen nelja eri vaihetta (5-8)

Puolustustavat

Mita paremmalla puolustuspelaamisella voidaan saada aikaan?
Puolustuspelaamisen vaiheet 5, 6 ja 7

Puolustuspelaamisen vaihe 8 tietyn puolustussysteemin mukaisesti

Esimerkkeja sijoittumisesta mies miesta vastaan -puolustuksessa

Esimerkkeja sijoittumisesta aluepuolustuksessa
Esimerkkeja sijoittumisesta yhdistelmépuolustuksessa
Puolustusasetelma 6-5 (ylivoima) vs 5-6 (alivoima)
Puolustuspelin perusperiaatteet
Harjoituksia: mies miesta vastaan -puolustus, aluepuolustus,
yhdistelmapuolustus

hyva vai huono etaisyys:

palloon

- vastustajaan

- joukkuetoveriin

- maaliin

- viivapelaajaan
Henkilokohtainen puolustustekniikka

Yksil6lliset puolustustehtavat
Puolustusasento

Liikkuminen puolustuksessa
Puolustuspelaajan hyppaaminen

- puolustuspelaajan hyppyjen metodinen harjoittelu
Paluu puolustukseen

- paluu omaan puolustuspaéhéan

Palautuspallojen poimimisen ja puolustukseen paluun metodinen harj.

Ota vastaan, luovuta seuraavalle ja katso tilanne

ENIEN

15

18

20

20

24

24

25

27

28

29
31

36

Suomen Kasipalloliitto
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(3 6:ta: dverta, dverlamna, dverblick)
Vastaan nouseminen

- vastaan nousemisen metodinen harjoittelu
Varmistaminen

- varmistamisen metodinen harjoittelu
Peittaminen

- peittdmisen metodinen harjoittelu
Pallon riistdminen vastustajan pomputuksesta

Puolustuksen perusteet

Puolustus mies miesta vastaan

- mies miestéa vastaan -puolustuksen metodinen harjoittelu

Aluepuolustus 3-3

- 3-3-puolustuksen metodinen harjoittelu
3-2-1 aluepuolustuksen perusteet

- 3-2-1-puolustuksen metodinen harjoittelu

Suomen Kasipalloliitto

40

40
43

44
47

47
50

53

53

57
64

66
70

70
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PUOLUSTUSPELI

Maaritelma:
Puolustuspeli tapahtuu silloin, kun vastustajajoukkueella on pallonhallinta tai kun
voidaan varmuudella todeta, ettd vastustajajoukkue tulee saamaan pallonhallinnan.

Tavoite:
Luoda mahdollisuuksia oikeanlaisiin ratkaisuihin eri pelitilanteissa ja sita kautta saada
aikaan positiivinen vaikutus omalle puolustukselle.

Paastaksemme tavoitteeseen puolustuspelin taytyy luoda:

= vahemman aikaa vastustajalle pallon kanssa ja ilman
= vahemman tilaa vastustajalle pallon kanssa ja ilman

Nuorimmille junioreille Suomen Kasipalloliitto suosittaa vapaata, aktiivista
puolustustapaa. Puolustusmuotojen 3-3, 3-2-1, 4-2 ja 5-1 seka mies miesta Vastaan -
puolustuksen katsotaan kehittdvan henkilékohtaisia puolustustaitoja paremmin kuin

passiivinen puolustustapa.

HUOMI! Téass& materiaalissa on 1 vs 1 -puolustustavasta kaytetty termid mies
vastaan mies -puolustus. Nimestdan huolimatta silla voidaan tarkoittaa ketd tahansa,
mies- tai naispuolista pelaajaa, eika termilla ei ole tarkoitus vaheksya naispuolisia
pelaajia.
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PUOLUSTUSPELI JAETAAN NELJAAN ERI VAIHEESEEN:

(Vaiheet 1-4 ovat hyokkayksen vaiheita)

Vaihe 5 Peraantyminen, palaaminen takaisin omaan puolustuspaahan

o palautusten hakeminen
o fore-checking (selitys myoh.)
o back-checking (selitys myo6h.)

Vaihe 6 Tilapainen puolustusasetelma

Vaihe 7 Organisoitumisvaihe

Vaihe 8 Puolustaminen tietyn puolustusmuodon mukaisesti
Vaihe 5 Palaaminen takaisin omaan puolustuspaahan

Vaihe alkaa valittomasti sen jalkeen, kun pallonhallinta on menetetty tai voidaan varmuudella
todeta, etta pallonhallinta tullaan menettamaan, eli valittdmasti vaiheen 4 (hyokkayksen
ratkaisuvaihe) paatyttya. Ensin on tarkeaa katsoa, tuleeko maalivahdilta, puolustukselta tai
tolpista/rimasta palautuspalloja. Peraantyminen takaisin omaan puolustuspdahan voi tapahtua
organisoidusti tai vapaasti. Organisoitu perdantyminen tarkoittaa, etta tiedamme, kuka jaa
ottamaan palautuspalloja ja miten hairitsemme vastustajan hyokkaykseen lahtoa ja
vastahytkkayksen rakentamista. Viimeksi mainitut tapahtuvat esimerkiksi seuraavasti:

o fore checking = vastustajan vastahyokkayksen kaynnistamisen hairinta
vastustajan kenttapuoliskolla

o back-checking = vastustajan hydkkayksen hairintd korkealla omalla
kenttapuoliskolla

Vaihe 5 vaatii runsaasti henkilokohtaista tekniikkaa ja hyvaa pelinymmarrysta seka yhteispelia.

Vaihe 6 Tilapainen puolustusasetelma
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Vaihe 6 kasittaa tilapaisen puolustusasetelman muodostumisen vastustajan vastahyokkayksen
estamiseksi. Vaiheessa 6 jokainen puolustaja yrittda peittda omaa, silla hetkella hallitsemaansa
aluetta, jonka ei tarvitse olla pelaajan ns. oma puolustuspaikka.

Vaihe 7 Organisoitumisvaihe

Vaihe 7 kasittaa sen ajan, kun pelaajat hakeutuvat ja asettuvat annetuille puolustuspaikoille
tiettyyn puolustusmuotoon. Tamaé vaihe voi tapahtua vastustajan hallitessa palloa ja pelatessa
aktiivisesti seka myos pelin ollessa poikki tai vastustajan pelatessa passiivisesti (vaihe 1 tai 2).

Vaihe 8 Puolustaminen tietyn puolustusmuodon mukaisesti

Vaihe 8 kasittda valitun puolustusmuodon mukaisen puolustuspelaamisen, esim. 6-0, 3-2-1, 5-1 tai
4-2. Tama vaihe vaatii runsaasti henkilékohtaista puolustustekniikkaa ja pelinymmarrysta seka
yhteispelia.

PUOLUSTUSTAVAT

Karkeasti voidaan erottaa kolme puolustustapaa:

- Mies miesta vastaan -puolustus
- Aluepuolustus
- Yhdistelm&puolustus

Mies miesta vastaan -puolustus

Mies miesta vastaan -puolustuksessa jokainen puolustaja huolehtii omasta hyokkaajastaan
seuraamalla hyokkaajaa koko sen ajan kun tdmén joukkueella on pallonhallinta. Tata tapaa
kaytetaan useimmiten pelin tai puoliajan lopussa, kun joukkue on muutaman maalin
tappioasemassa.

Mies miestéa vastaan -puolustusta voidaan harjoittaa:

- koko kentan alueella
- omalla kenttapuoliskolla
- vastustajan lahestyessa maalia

Mies miestéa vastaan -puolustus vaatii erittdin hyvaa fyysista kuntoa ja jokaiselta pelaajalta hyvaa
pelikasitysta.
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Aluepuolustus

Aluepuolustuksessa jokainen puolustaja on vastuussa omasta alueestaan ja siita
hyokkaajapelaajasta, joka on kulloinkin hanen puolustusalueellaan. Vyohykepuolustuksen on
katsottu olevan tehokkain tapa puolustaa omaa maalia.

Yhdistelmapuolustus

Yhdistelmapuolustus on yhdistelma mies vastaan mies -puolustusta ja aluepuolustusta. Esimerkki:
yksi pelaaja pitaa yhta hyokkaajaa erikoisvartioinnissa, ja loput puolustavat omalla alueellaan
maalialueen tuntumassa.

Teoriassa nailla kahdella puolustusmuodolla, mies miesta vastaan -puolustuksella ja
aluepuolustuksella, on selkeé ero. Kaytdnnossa ne saattavat ottelussa vaihdella ja sekoittua.
Joukkue esimerkiksi aloittaa ottelun selkeélld puolustussysteemilld, mutta puolustus saa ottelun
edetessa uusia suorittamismuotoja ja asetelmia. Mitd kauemmin ottelu on kestanyt, sitd enemman
tulee ja on tullut kaksinkamppailuja. Puolustaja asetetaan koko ajan testiin, kun hydkkaaja
haastaa. Kaksinkamppailut kehittavat henkilokohtaista puolustus- ja hydkkaystekniikkaa ja -taitoa.
Kaksinkamppailun voittaminen vaatii puolustajalta henkilokohtaisten taitojen lisdksi pelinlukua ja
kykya tehda yhteisty6td muiden puolustajien kanssa. Tama voi tapahtua ketjun yleissilmays —
tilanteen haltuunotto — tilanteen paattaminen kautta tai systemaattisen, metodisen harjoittelun
avulla.

MITA PAREMMALLA PUOLUSTUSPELAAMISELLA VOIDAAN SAADA AIKAAN?

- Vahemman maaleja omaan paahan

- Suurempi mahdollisuus vastahyokkayksiin

- Vahemman seitseman metrin heittoja vastustajalle
- Vahemman ulosajoja omalle joukkueelle

- Parempi itseluottamus

- Suurempi paine hyokkaajilla

- Varmempi maalivahtipeli
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PUOLUSTUSPELIN VAIHEET 5,6 JA 7

Suomen Kasipalloliitto

Vaihe 5 kaydaan tarkemmin 1&pi Valmentajakoulun tasolla 3, ja vaiheet 6 ja 7 selostetaan tasolla 1

vain teoreettisesti.

PUOLUSTUSPELI , VAIHE 8 TIETYN PUOLUSTUSASETELMAN JALKEEN

Vaihetta 8 toteutetaan silloin, kun on asettauduttu tiettyyn, valittuun puolustusmuotoon, esim. mies
miesta vastaan, 3-2-1, 6-0 jne. Se vaatii henkilokohtaista puolustustekniikkaa. Kolme asiaa
vaiheessa 8 vaativat kuitenkin erityistarkastelua: puolustusmuoto, henkilokohtainen

puolustustekniikka ja puolustuspelin perusteet.

Esimerkkeja sijoittumisesta mies miesta vastaan -puolustuksessa:

Mies miesta vastaan 6 vs. 6
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Mies miestéa vastaan -puolustuksessa jokainen puolustaja vastaa omasta hyokkaajastaan.
Tehtdvana on seurata ja estda pelaajaa saamasta palloa:

- koko kentan alueella
- omalla kenttapuoliskolla
- rajatulla alueella
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Mies miesta vastaan 6 vs. 5 (ylivoimalla)

i pe—

Esimerkkeja sijoittumisesta aluepuolustuksessa:

3-3-puolustus

Perusasetelmassa kolme pelaajaa tytskentelee vapaaheittoviivan sisapuolella ja kolme pelaajaa
viivan ulkopuolella.
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Pelaajat voidaan nimeta esimerkiksi seuraavasti:

alhaalla oikealla
alhaalla keskella
alhaalla vasemmalla
ylhaalla oikealla
ylhaalla keskella
ylhaalla vasemmalla

Sk wWNE

3-2-1-puolustus

Suomen Kasipalloliitto
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3-2-1 asetelma on kaikissa tilanteissa kolmion muoto, jossa ylin pelaaja on aina palloa
vastassa.

Pelaajat 3-2-1 -puolustuksessa voidaan
nimeta esimerkiksi seuraavasti:

2 ja 4: V1/O1/laitapuolustajat

5ja 6: V2/02

3: Kolmonen/libero
7 Ykkonen/karki

4-2-puolustus

Perusasetelmassa nelja pelaajaa tytskentelee oman maalialueen viivan tuntumassa ja loput kaksi
ovat korkealla vapaaheittoviivan ulkopuolella tai sen tuntumassa.
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Pelaajat 4-2-asetelmassa voidaan nimeta
esimerkiksi seuraavasti:

v O, : © 5 1 ja 6: O1/V1/laitapuolustajat
\ /
. @ ® ,- 2 ja5: 02/V2
~ g P
G e s e -~ @ 3 oikea karki

4 vasen karki
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5-1-puolustus

Suomen Kasipalloliitto

5-1 puolustusta kaytetaan yleensa sellaisia joukkueita vastaan, jotka pyrkivat ratkaisuihin

paaasiassa keskisektorilta. Perusasetelmassa nelja pelaajaa tydskentelee maalialueen rajan ja

vapaaheittoviivan valimaastossa ja yksi keskella ylhaalla selkeasti muiden ylapuolella. Jokaisella
pelaajalla on oma alue/vyéhyke puolustettavanaan.

Pelaajat 5-1 asetelmassa voidaan nimeta
esimerkiksi seuraavasti:

2 ja 6: O1/V1/laita

5: 02/V2

4: kolmonen/libero

7: ykkonen/karki
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Suomen Kasipalloliitto

5-1-puolustusta voidaan pelata myds ns. matalalla "ykkéselld”, jolloin ykkdsen liike rajoittuu
pienemmalle alueelle ja enimmakseen sivusuunnassa. Silloin sitéa voidaan nimittad myds 5% :ksi.

5-1:std voidaan pelata myos erittdin aktiivisella ja korkealla, vapaasti liikkuvalla ykkosella, nk.
intiaanilla. Intiaanin tehtava on hairita pelia kaikin tavoin ja sotkea hydkkayslinjoja ja -juoksuja.

6-0-puolustus
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6-0 on eniten kaytetty puolustusmuoto Pohjoismaissa. Puolustajat puolustavat omaa aluettaan
maalialueen viivan ja vapaaheittoviivan valissa.

Pelaajat voidaan nimeta esimerkiksi nain:

1: oikea/vasen 1
2: oikea/vasen 2
3: oikea/vasen 3
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Suomen Kasipalloliitto

6-0-puolustusta voidaan pelata myds aktiivisilla, nousevilla kolmosilla, joiden tehtédvana on

pysayttaa ratkaisuyrityksen keskisektorilta.

- —— -
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6-0-puolustusta voidaan myds pelata passiivisesti, jolloin puolustajat tydskentelevéat paéaosin
maalialueen viivan tuntumassa eivatka pyri hairitsemaan hyokkaajien toimintaa.
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Esimerkkeja sijoittumisesta yhdistelmapuolustuksessa:

5+1-puolustus

5+1-puolustuksessa viisi pelaajaa tydoskentelee maalialueen rajan tuntumassa omilla
puolustusalueillaan, ja yksi pelaaja vartioi vastustajajoukkueen tarkeinta pelaajaa (mies miesta
vastaan).

Pelaajaa, jota vartioidaan (mies vastaan mies), voidaan joko pitaa tarkassa erikoisvartioinnissa tai
ainoastaan vahtia/pitaa silmalla.

Erikoisvartioinnilla tarkoitetaan, etté puolustaja ottaa hydkkaajan vartiointiinsa jo
hyokkaavan joukkueen kenttdpuoliskolla (koko kentdn alueella) ja tAméa pidetaan
taysin erossa pallosta ja pelista. Puolustajan etéisyys hyokkaajaan on lyhyt.

654



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Vahtimisella tarkoitetaan, etta puolustaja vahtii hytkkaajaa pitemmalta etaisyydelta
kuin erikoisvartioinnissa. Puolustaja voi taten samalla osallistua myés muuhun
puolustustydskentelyyn kuin oman pelaajansa vahtimiseen.
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4-2-puolustus

Suomen Kasipalloliitto

4-2-puolustus toimii samoin kuin 5+1-puolustus, mutta yhden vartioitavan pelaajan sijasta nyt

vartioidaan tai vahditaan kahta pelaajaa.

3-3-puolustus
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o T S

Suomen Kasipalloliitto

3-3-puolustus toimii samalla periaatteella kuin 5+1 ja 4-2, mutta nyt vartioitavana/vahdittavana on

kolme hydkkaajapelaajaa.

Esimerkkeja puolustusasetelmista yli- ja alivoimalla:

Ylivoimapuolustus (6 vs 5)
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Tavallisin puolustusasetelma ylivoimapelissa on 6-0-puolustus, joka voi olla aggressiivinen tai
passiivinen. Tarkoituksena on saada vastustajan hyokkays vihellettya passiiviseksi peliksi.

Ylivoimapuolustus erikoisvartioinnilla (5+1 vs 5)

Toinen tavallinen puolustusasetelma
ylivoimalla on yhden pelaajan (hyva heittaja
tai pelinrakentaja) erikoisvartiointi. Muut
pelaajat puolustavat alhaalla
vapaaheittoviivan sisalla.
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Alivoimapuolustus (5 vs 6)

Alivoimapuolustuksen ainoa jarkeva vaihtoehto on liikkua pallon mukaan mahdollisimman tiiviisti ja
nopeasti sekd murtaa screenit. Jokaisella on nyt suurempi alue puolustettavanaan, mika tuo
haastetta.
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PUOLUSTUSPELIN PERUSPERIAATTEET OVAT:
- luoda véhemman aikaa jokaiselle hyokkaajalle pallon kanssa ja ilman.
- luoda vdhemman tilaa jokaiselle hytkkaajalle pallon kanssa ja ilman.

Kaksi muuta periaatetta ovat:

- hidastaa ja estaa hyokkaajan liiketta
- hidastaa ja estaa pallon liiketta

HARJOITUKSIA ERI PUOLUSTUSMUODOILLE:

MIES MIESTA VASTAAN, ALUEPUOLUSTUS JA YHDISTELMAPUOLUSTUS

1. Pelatkaa mies miesta vastaan koko kentélla 6 vs 6.

2 e o e - -

Huomioikaa seuraavaa:
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- selita, mita tarkoittaa hyva tai huono etaisyys:

©)

palloon: ala seuraa palloa, vaan omaa pelaajaasi, jos olet vartioimassa
hanta

vastustajaan: vartioi pelaajaasi sellaiselta etdisyydeltd, etta tama ei saa
palloa

joukkuetovereihin: katso samalla missa muut pelaajat liikkuvat

menettamatta kuitenkaan katsettasi vartioitavaan pelaajaan

maaliin: vartioidessa pyri sijoittumaan aina oman maalin ja
vastapelaajan valiin ja mieluiten heittokaden puolelle, jos mahdollista.
kentén rajoihin: ala ajaudu maalialueen sisélle tai muutoin kentan
rajojen ulkopuolelle.

Valmentaminen:

Anna pelaajien keskustella keskenaan kuka ottaa kenet. Ohjaa pelaajia valitsemaan vastustajansa

niin, etta nopein puolustaja ottaa vastustajan nopeimman hytkkaajan, vahvin puolustaja
vastustajan vahvimman hyokkaajan jne.

Harjoituksen kuluessa voit viheltda pelin poikki ja katkaista harjoituksen, jotta voit nayttaa pelaajille,

missa asetelmassa he nyt ovat ja mita tulisi korjata/muuttaa.

Anna pelaajille mahdollisuus keskustella keskendan mika oli hyvaé, mika ei, mika vaatii
kehittamista ja milla tavalla asia ratkaistaan. Ta&man ansiosta valmentajalla on syvempi ymmarrys
mies miesta vastaan -pelin ideasta.

2. Pelatkaa aluepuolustusta 6 vs 6 koko kentalla tai puolikkaalla kentélla.
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e w —— -

Pelatkaa erilaisia puolustusmuotoja:

3-3

3-2-1

4-3

6-0

Huomioikaa seuraavaa:

- Aluepuolustus on riippuvainen pallon liikkeesta. Omalla alueella tulee olla niin

lahella palloa kuin mahdollista.

- Puolustajien vélinen etaisyys tulee olla mahdollisimman pieni.

- Kun pallo on omalla puolustusalueella, sijoitu aina pallon ja maalin valiin.

- Pyri lukemaan vastustajan aikeita ja toimi niiden mukaan. On tarkedd myos
laskea ja laskelmoida, mita tapahtuu seuraavaksi, kuka hyokkaaja tulee mihinkin
seuraavaksi ja mihin pallo menee seuraavaksi. Tarkoituksena on puolustaa
omaa aluetta, vaikka pelaajat vaihtuvat. Tarkeintd on koko ajan tietaa ja laskea,
keta puolustaa. 5-1-, 3-2- ja 4-2-puolustuksissa tulee selittaa keskuspuolustajan

ja ykkosen roolia.

Valmentaminen:

Konkretisoi nayttamalla pelaajille puolustusasetelmat esimerkiksi flappitaululla. Merkitse tar
alueet/vyohykkeet eri puolustusmuodoissa, ndyté ne ja selosta tehtavat niissa. Voit myos a

pelaajien itse miettia ja paattda kuka puolustaa millékin paikalla ja keta vastaan.

kasti eri
htaa
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Anna pelaajille mahdollisuus keskustella keskenaan mika oli hyvaé, mika ei, mika vaatii
kehittamista ja milla tavalla asia ratkaistaan. Taman ansiosta valmentajalla on syvempi ymmarrys
vyOhykepuolustamisen ideasta.

3. Pelatkaa yhdistelmapuolustusta 6 vs 6 koko kentélla tai puolikkaalla.

Pelatkaa yhdistelmapuolustusta:
- 5+1 (yksi pelaaja erikoisvartioinnissa)
- 4+2 (kaksi pelaajaa erikoisvartioinnissa)

Huomioikaa seuraavaa:
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- anna alhaalla puolustaville samat ohjeet kuin aluepuolustusharjoitteessa ja
erikoisvartiointiin ottaville pelaajille samat ohjeet kuin mies miesta vastaan -
puolustuksessa.

- voit antaa erikoisvartioiville pelaajille myds vapauden hairitad vastustajan
hydkkayspelia ilman, ettd he kuitenkaan kadottavat katsettaan vartioitavasta
pelaajasta.

Valmentaminen:

Konkretisoi nayttamalla pelaajille puolustusasetelmat esimerkiksi flappitaululla. Merkitse tarkasti eri
alueet/vyohykkeet eri puolustusmuodoissa, nayta ne ja selosta tehtavat niissa. Voit myos antaa
pelaajien itse miettia ja paattdd kuka puolustaa millékin paikalla ja ketd vastaan.

Harjoituksen kuluessa voit viheltda pelin poikki ja katkaista harjoituksen, jotta voit nayttaa pelaajille,
missa asetelmassa he nyt ovat ja mita tulisi korjata/muuttaa.

Anna pelaajille mahdollisuus keskustella kesken&dén mika oli hyvaa, mika ei, mika vaatii
kehittdmisté ja milla tavalla asia ratkaistaan. TA&man ansiosta valmentajalla on syvempi ymmarrys
yhdistelmapuolustuksen ideasta.
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HENKILOKOHTAINEN PUOLUSTUSTEKNIIKKA

Tama on selvaa: Mita taitavampia yksilditd meilld on kaytettavissa puolustuspelaamisessa, sen
paremmat mahdollisuudet puolustuksella on pysayttaéd vastustajan hyokkays.

Tamakin on selvaa: Jotta pystytdan vastaamaan hyokkaajien suorituksiin, meidan taytyy kehittaa
puolustuspelaamista ja puolustamistekniikkaa. Kun kehitetaan yksildllista puolustustekniikkaa,
kehittyy myos kollektiivinen puolustuspeli.

Jos puolustajat pystyvat nostamaan tasoaan ja kehittamaan henkildkohtaista
puolustustekniikkaansa, myds hyotkkaajien tulee keksid uusia ratkaisuja ja tapoja ohittaa
puolustaja. Tama taas nostaa pelaajien yleista tasoa.

Yksil6lliset puolustustehtavat:

Puolustuksen valmiusasento (Valmentajakoulun taso 1)
Liikkuminen puolustuksessa (taso 1)
Puolustuspelaajan hyppaaminen (taso 1)
Vastahyokkaykset ja palaaminen takaisin omaan puolustuspaéhan
a. palautuspallojen haku, vastahyotkkayksien estaminen ja juokseminen
takaisin omaan puolustuspaahan (taso 1)
b. fore-checking (taso 2)
c. back-checking (taso 2)

pwbnPE

5. Puolustuspelaamisen kolme "O:t4”: Ota vastaan, luovuta seuraavalle, katso
tilanne
Vastaan nouseminen (taso 1)
Varmistaminen (taso 1)
Peittaminen (tasot 1 ja 2)
. Lapiajojen estaminen (taso 2)
10 Pallon rydstaminen hyokka&jan pomputuksesta (taso 1)
11.Pallon haltuun ottaminen (taso 2)
12.Viivalle pelaamisen estaminen (taso 2)
13. Screenien murtaminen (taso 2)
14.Estaa/pienentaa (taso 2)
a. tila
b. pelaajan liike
c. pallon liike

© oNO
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15. Vartiointi mies miesta vastaan (taso 1)
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Valmentaminen:
Harjoiteltaessa henkilokohtaista puolustustekniikkaa valmentajan on syyta huomioida s

- progressio ja metodiikka tekniikkaharjoittelussa

- oikea ohjeistus ja selostaminen tekniikkaharjoitteissa

- anna palautetta suorituksista

- innostuneella ja sitoutuneella asenteella saat pelaajat haluamaan harj
kehittdd henkilokohtaista tekniikkaa.

euraavaa.

pitella ja

PUOLUSTUSASENTO

a) paralleeli asento (jalat samassa linjassa)

Paralleelissa puolustusasennossa jalat ovat samassa linjassa, polvet hieman koukistettuina,
vartalo suuntautuneena hieman eteenpain. Paa on ylhaalla, jotta pystytddn seuraamaan pelia.
Kasivarret ovat hieman koukussa ja ojentuneina eteenpdin ja sormet hiukan harallaan. Tasta

asennosta puolustajan on helppo liikkua sivuttain tai hypéaté peittdmaan hyokkaajan

heittoa.
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b) diagonaali asento (jalat eri linjassa)

Diagonaalisessa puolustusasennossa voi seista joko oikea tai vasen jalka edella riippuen siita,
mihin suuntaan vastustajaa halutaan ohjata. Yleenséa edesséa oleva jalka on vastustajan
heittokaden puoleinen jalka.

Seiso jalat samassa linjassa (paralleeli asento) ja ota vasemmalla jalalla yksi askel eteenpéin
(oletetaan, ettd vastustaja on oikeakatinen). Asennossa paino on tasaisesti molemmilla jaloilla.
Polvet ovat hieman koukistettuina, vartalo suuntautuneena hieman eteenpéain. Paa on ylhaalla,
jotta pystytdan seuraamaan pelid. Vasen kasivarsi on edempana kuin oikea, hieman
koukistettuna ja ojennettuna suoraan eteenpain. Kdmmen osoittaa eteenpain ja sormet ovat
hiukan harallaan. Etummainen kasivarsi tavoittelee suoraan kohti vastustajan heittokatta ja
palloa. Oikea eli takimmainen kasivarsi pidetdéan sivulla ja ohjataan kohti vastustajan lantiota
estamaan lapiajoa.

Karkeana sé&éantdna diagonaalisesta asennosta voidaan pitaa seuraavaa:

- oikeakatista pelaajaa vastaan puolustetaan aina vasen jalka edella
- vasenkatista pelaajaa vastaan puolustetaan oikea jalka edella

g
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LIIKKUMINEN PUOLUSTUKSESSA

a) Luonnollinen litkkuminen (juokseminen)

b) Kasipallolle tyypillinen liikkuminen puolustuksessa

a) Luonnollista liiketté (juoksemista) kaytetaan, kun on menetetty pallo ja palataan
takaisin omaan puolustuspaéahan ja estetaan vastustajan vastahyokkays, eli
useimmiten niissa puolustamisen tilanteissa, joissa ei tarvita erityista, kasipallolle
tyypillista liiketta.

b) Kasipallolle tyypillisia puolustusliikkeitéd ovat kaikki ne liikkeet, jotka ovat jollain
tavalla sidoksissa kasipallolle tyypillisiin tilanteisiin. Molemmista
puolustusasennoista, paralleelista ja diagonaalisesta, tehdéan liikkeita erilaisella
rytmityksella ja ajoituksella. Tarkeinta on sailyttaa lattiakontakti koko ajan. Tama
mahdollistaa maksimaalisen nopeuden liikkeissa.

Liikuttaessa syvyyssuunnassa (eteen- ja taaksepain) liike koostuu vaihdellen
vasenta ja oikeaa diagonaaliasentoa. Oletetaan, etta vastassa on oikeakéatinen
pelaaja. Eteenpain liikkuessa puolustaja ottaa diagonaaliasennon vasen jalka
edelld, jolloin kadet ja paino ovat vasemman jalan paalla. Kun lahdetaén
peruuttamaan vasemmalle pain, vasen jalka siirtyy paralleeliasennon kautta taakse,
jolloin oikea jalka toimii tukijalkana ja silla tehdaan pieni rotaatioliike. Nyt liikkuminen
voi alkaa taaksepain. Oikealle pain peruutettaessa oikea jalka aloittaa
peruuttamisen vasemman toimiessa tukijalkana.

-/
Ty
O

<0

Muita tyypillisid puolustusliikkeitd on takaperin juokseminen, joka tapahtuu usein
vastaannousun jalkeen seké sivuttaisliike, joka on tyypillinen liikuttaessa 6-0-
puolustuksessa. Sivuttaisliikettd voi tehda joko laukka-askeleella tai ristiaskeleella.
Sivuttaisliikettd tapahtuu usein myos vastaan nousemisen jalkeen palattaessa alas
varmistamaan. Esimerkiksi 3-2-1-puolustuksessa kakkosten pitéaa hyvin nopeasti
vastaan nousemisen jalkeen palata alas varmistamaan ja estamaan syo6ttoa viivalle.
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Talldin sivuttaisliike on nopein tapa, silla etummainen jalka, jolla paino normaalissa
diagonaalisessa asennossa on, voi helposti jarruttaa vauhdin ja vaihtaa suuntaa.
Nopein tapa liikkua vastaan ja palata takaisin alas lienee kuitenkin ristiaskelten ja
juoksun yhdistelma, ei niinkaan sivuttaislaukka.

Puolustusliikkumisen perusteet ovat jalkatydssa ja siind, miten jalkatyd sopeutetaan muun vartalon
likkeisiin. Henkilékohtaisessa puolustustekniikan harjoittelussa tulisi ehdottomasti keskittya
jalkaty6n ja muun vartalon vélisen koordinaation harjoittamiseen. Liian moni tekee pelkastaan
jalkaty6ta tai pelkastaan toita kasilladn. Puolustajan on joka tapauksessa pakko liikkkua
pysayttadkseen hyokkaajan aikeet. Usein liike taytyy olla yldspain, jotta hytkkaajan vauhti
saadaan pysaytettya.

Puolustajan taytyy itse arvioida, kuinka pitkalle 6 metrin viivasta hdnen taytyy menna estaakseen
hyokkaajan aikeet. Vaihtoehtoina voivat olla peittaminen, peittdminen ja osittainen vastaannousu,
voimakas vastaannousu ja kontaktin ottaminen hytkkaajaan tai vastaannousu, yllattéava
peraantyminen ja peittdminen jne. Mahdollisuuksia on monia, mutta ne perustuvat aina
likkeeseen. Se, mita puolustaja kulloinkin tekee, riippuu esimerkiksi hyokkaajan tavasta pelata,
puolustajan kyvysta lukea hyokkaajan aikeita, puolustussysteemista, maalivahtipelaamisesta ja
puolustuksen kollektiivisesta voimasta (pystytaankd mahdollinen virhe esimerkiksi paikkaamaan
jonkun muun toimesta).

PUOLUSTUSPELAAJAN HYPPAAMINEN

Puolustuspelissé voidaan maarittdd seuraavanlaisia hyppyja:

a) Hyppyheiton estaminen/peittdminen = ns. blokihyppy

b) ilmasyo6ttdjen estaminen
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c) pallon pelaaminen pois sisdédn hyppaavalta pelaajalta (harvinainen, ei suositella
kaytettavan)

Kun on kyse hyppaamisesta puolustuksessa, taytyy pystya hyppadmaan seka paralleeli- etta
diagonaaliasennosta. Hypp&aminen ja sen ajoitus riippuvat etaisyydesta ja kaytettavasta ajasta
suhteessa hyokkaajaan. Diagonaaliasennosta voi hypata suoraan tai ynden askelen vauhdista joko
toisella tai molemmilla jaloilla, paralleeliasennosta hypataan molemmilla jaloilla yhta aikaa.

Hyppy suuntautuu joka tapauksessa ylospdin, joten tekniikan perusta on molemmista asennoista
sama. Liike l&htee painon siirrosta ponnistavan jalan kantapaéahan, josta se liike ja paino
rullautuvat kohti varpaita. Ponnistus tapahtuu ylospain varpaan karkien saattaessa liiketta, jota
kadet avustavat. Kadet ojennetaan yléspain siitd kohdasta, jossa ne hypyn alkaessa ovat, niita ei
siis vieda ensin alaspdin (vauhdinotto). Sormet levitetdan auki.

Paralleeliasennosta hyppdaminen tapahtuu yleensa silloin, kun puolustajalla on aikaa ja tilaa
reagoida hyokkaajan aikeisiin, esimerkiksi vapaaheittotilanteissa, kun vastustaja tekee muurin
puolustuksen eteen heittgjaa varten.

Diagonaaliasennosta yhdella jalalla hypattaesséa voi mukana olla vartalokontaktia. Tallgin
etummainen kasi tavoittelee hyokkaajan heittokéatta ja takimmainen kasi pyrkii tarrautumaan
hyokkaajan lantioon, jotta pystytaan estamaan mahdollinen lapiajo hypyn jalkeen.

Katkottaessa ilmasyéttoja hyppy voi tapahtua tasajalkaa tai yhdelld jalalla. Ajoituksen on oltava
juuri oikea.

PUOLUSTUSASENTOJEN, PUOLUSTUSLIIKKUMISEN JA PUOLUSTUKSEN HYPPYJEN
METODINEN HARJOITTELU

Harjoituksia ilman palloa

1. Paralleeliasennossa sivuttaislaukka-askelin vasemmalle ja oikealle 3-4 m
samanaikaisesti kasvot vastakkain
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2. Sama liikkkuminen ulospain, mutta takaisin keskelle tullessa blokihyppy toista
vastaan.

s
:

e

3. Tee jalkatyotéa eteen- ja taaksepain diagonaaliasennossa 3—4 metria kumpaankin
suuntaan. Tee suuntaa vaihtaessa diagonaaliasennon vaihdos: vasemmasta
oikeaan ja toisinpain (etummainen jalka siirtyy taakse).

Lt b=t

4. Tee jalkatyota 3—-4 metria eteen- ja taaksepéin diagonaaliasennossa. Taaksepain
tullessa tehkaa blokihyppy toisianne vastaan. HUOM! Jalat diagonaaliasennossa!

I

AT . < IS
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5. Tee jalkatyOté eteen- ja taaksepain 3—-4 metria: sivuttain eteenpain ja sivuttain
taaksepain paatyen aina diagonaaliasentoon. Alhaalla aina varmistaminen (sy6tén
peitto). Tehk&&a samanaikaisesti.

6. Sama kuin harjoituksessa 5, mutta nyt ylh&alla aina blokihyppy. Alhaalla edelleen
syoton peitto.

e
—

7. Tee jalkatyota eteenpain diagonaaliasennossa 3—-4 metria, pysayta vauhti ja ota
pari askelta taaksepain ja juokse 5-6 metria vastahydokkaykseen. Tehkaa ryhmassa
tai pareittain.
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PALUU PUOLUSTUKSEEN

- palautuspallojen hakeminen/palaaminen takaisin omaan paahan

- fore-checking (vastustajan vastahyokkayksen kaynnistamisen héairinta
vastustajan kenttapuoliskolla)

- back-checking (vastustajan vastahytkkayksen hairitseminen korkealla
omalla kenttapuoliskolla)

Tarkeintd on se, ettd oman joukkueen menetettyd pallon pelaaja ymmartaa valittomasti kaantya
takaisin ja alkaa peraantya kohti omaa puolustusaluetta. Organisoidulla peraantymisella seka fore-
checkingilla ja back-checkingilla voidaan aiheuttaa paljon painetta vastustajan hyokkaykselle ja
taten pakottaa hyokkaajat hataisiin ja huonoihin ratkaisuihin. Tata voidaan kayttaa erityisesti silloin,
kun halutaan saada nopeasti pallo itselle. Tamantyyppinen pelaaminen on melko haastavaa ja
vaatii keskittymisté ja henkilokohtaista taitoa ja pelinlukua. Sen sijaan pitemmalla tahtaimella
jonkun pelaajan erikoisvartiointi voisi toimia paremmin. Tasolla 1 keskitymme palautuspallojen
hakemiseen ja puolustukseen palaamiseen.

Palautuspallojen haku ja palaaminen puolustukseen

Hyokkayspaéan palautuspallojen poimiminen ei yleensa toimi vaistomaisesti. Palautusten hakua
voidaan kuitenkin jo aikaisessa vaiheessa parantaa harjoittelemalla ja sopimalla ketka jaavat niita
ottamaan.
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Kollektiivisesti palautuspallojen hakeminen tapahtuu niin, ettd sovitaan etukateen, kuka tai ketka
jaavat kyttaamaan palautuspalloja. Tarkeinté on tietaa, mika alue ja rooli kullakin on palautusten
ottamisessa ja puolustukseen palaamisessa. Yleensa hyokkayspaan palautuspallojen ottaminen
jaé viivapelaajan ja ratkaisun tehneen pelaajan tehtavaksi muiden juostessa jo takaisin omaan
paahan. Poikkeuksia on monenlaisia, riippuen joukkueen taktiikasta.

Palautuspallojen nappaamiseen paras asento on seista painopiste alhaalla ja kurottautumalla
mahdollisimman pitkalle maalialueen paalle vastustajan eteen, kuitenkin tasapaino sailyttaen.
Mikali palautuspallon haltuun saaminen epaonnistuu, taytyy paluu puolustukseen aloittaa
valittomasti.

Pelialue voidaan jakaa kuuteen pitkittdiseen, yhté leveaan kaistaleeseen. Tama auttaa
hahmottamaan esimerkiksi sita, etta jokaisella takaisin omaan paahan juoksevalla pelaajalla on
yhta suuri alue, oma kaistaleensa puolustettavana. Jokaisen puolustajan tulisi pysya omalla
kaistaleellaan ja pysayttaa hyokkays tai pelaaja oman sektorinsa osalta.

Hyvin usein viivapelaaja jad ottamaan pois vastustajan vastahytkkayksen kaynnistajan, usein
pelinrakentajan.
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Valmentajakoulutus, taso 1

PALAUTUSPALLOJEN POIMIMISEN JA PUOLUSTUKSEEN PALAAMISEN METODINEN

HARJOITTELU

Harjoituksia:

1 pallo / 2 pelaajaa
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1. Yksi puolustaja ja yksi hyokkaaja olkapaa olkapaata vasten 6 metrin viivan
tuntumassa kasvot kohti maalia. Valmentaja heittda maalialueelle kevyita,
pomppivia palloja. Hy6kk&aaja ja puolustaja yrittdvat kumpikin saada pallon itselleen.
Jos puolustaja nappaa pallon, han lahtee valittbmasti pomputtaen
vastahyokkaykseen kohti vastustaja maalia ja hyokkaaja yrittad saada kiinni.

Jos hyokkaaja nappaa pallon, hdn hakee ratkaisua, ja samalla puolustaja lahtee
vastahyokkaykseen. Avauspallon syottdd maalivahti, jolla on palloja varastossa.
Ratkaissut hyokkaaja lahtee perdan juoksemaan.

On tarkedd huomata, kuinka paljon perassa juokseva puolustaja voi hairita
kontraavaa hyokkaajaa ja avaussyottoa talle, vaikka puolustaja juoksisi kolme
metria jaljessa.
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2. Yksi puolustaja, yksi hyokkaaja. Puolustaja seisoo kuudessa metrissa, hyokkaaja
yhdeksassa metrissa. Puolustaja syottaa kevyen pompun maalivahdille, joka avaa
vastahyokkaykseen lahtevalle hyokkaajalle. Hyokkaaja saa lahtea syottohetkella.

Puolustaja juoksee peraan ja yrittdd estaa syoton hyokkaajalle
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3. Yksi puolustaja, yksi hyokkaaja. Puolustaja kuudessa metrissa, hyokkaaja 12
metrissa kasvot vastakkain. Puolustaja syottaéd pallon hyokkaajalle, joka haastaa
l&piajoon. Ratkaisun tapahduttua puolustaja lahtee valittémasti vastahyokkaykseen
ja hyokkaaja lahtee peraan ja yrittdd estaa. Avaussyottd maalivahdilta.
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OTA VASTAAN, LUOVUTA SEURAAVALLE, KATSO TILANNE
(ruots. Overta — Overlamna — Overblick)

Nama kolme 6-termié (ks. ruots.) on yksi puolustustytskentelyn
peruselementeista. Kasipallossa puolustaminen on harvoin vain kamppailu
kerrallaan ja sitten seuraava. Puolustuksessa tapahtuu koko ajan vaihtoa seka
jatkuvaa metodista, sovitun kaavan mukaista yhteistyota 2 vs 2 ja 3 vs 3. Kolme
"0:t4” kuvaavat, milloin omalla puolustusalueella on oikea-aikaista ottaa vastaan ja
milloin luovuttaa pelaaja ja antaa seuraavalle. Tilanteen katsomista tarvitaan
eteenpain ja taaksepain, jotta voidaan arvioida, mihin hyokkaajat pyrkivat.
(Esimerkki: samalla kun laitapuolustaja seuraa pelia toisella laidalla, nakee hén
myos koko ajan oman hydkkaajansa). Kolmen "O:n” metodinen tydskentely vaatii
jatkuvaa kommunikaatiota ja sen harjoittelu on aloitettava mahdollisimman
varhaisessa iassa.

KOLMEN O:N METODINEN HARJOITTELU
Harjoituksia:
1. Viisi hyokkaajaa, viisi puolustajaa.

Seuraavassa harjoituksessa on tarkoitus toimia vapaasti tilannesidonnaisten ratkaisujen ja
spontaanin yhteistyén ehdoilla, ei minkaan taktisen kuvion mukaisesti.

Hyodkkaajilla on kullakin pallo. Hydkkaajat etsivat jatkuvasti uusia heitto/lapiajopaikkoja.
Puolustaja seuraa hyotkkaajaa koko ajan. Ei varsinaisia heittoja tai ratkaisuja, vaan tilanteen
mennessa ohi uusi yritys uudesta paikasta. Puolustajat saavat tehda spontaania
yhteisty6ta, eli pelaajan vaihdot ovat sallittuja.
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2. Kaksi hyokkaajaa, kaksi puolustajaa. Yksi pallo, pelataan vapaasti 2 vs 2.
Puolustaja ottaa hytkkaajan vastaan ja luovuttaa seuraavalle. Vaihdot
suositeltavia.

3. Kolme hyokkaajaa ja kolme puolustajaa. Vapaata pelid 3 vs 3.
Ei ristiin juoksemista, vaan vaihda pelaajaa.
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4. Nelja hyokkaajaa, nelja puolustajaa. Vapaata pelia, paikkojen vaihtoa, jotta tulee
liiketta. Puolustus toimii ’lkolmen O:n” mukaan: ota vastaan, luovuta, katso

tilanne.

5. Kolme takapelaajaa (V9, K9 ja 09), yksi K6, nelja puolustajaa rajatulla alueella.

Vapaata pelid. K6 saa liikkua vapaasti rajatulla alueella.
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6. Kaksi joukkuetta, 6 vs 6.

a) Yhdeksan metrin pelaajat (V9, K9 ja O9) eivat saa vaihtaa paikkoja, mutta
K6 saa liikkua vapaasti

b) sama kuin edelld, mutta lisaa laitapelaajan (V6 tai O6) ja K6:n paikanvaihto

c) Kuuden metrin pelaajat (V6, O6 ja K6) pysyvét omilla paikoillaan
(vilvapelaaja siis asettuu yhdelle tietylle paikalle, jolloin se ei saa liikkua
vapaasti), mutta V9, K9 ja O9 saavat liikkua vapaasti.

d) Kuuden ja yhdeksan metrin pelaajien samanaikainen paikkojenvaihto

Puolustus tydskentelee "kolmen O:n” mukaisesti.
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VASTAAN NOUSEMINEN

Vastaan nousemisen tavoitteena on vastustajan vauhdin pysayttaminen hakemalla
vartalokontaktia hyokkéaajapelaajaan (toisin kuin esim. peittdmisessa) ja nain timan heiton tai
l&piajon estaminen. Vastaannousu tapahtuu useimmiten diagonaaliasennossa. Usein
vastaannousu toteutetaan juoksemalla pari nopeaa askelta ylos kohti hyokkaajaa ja asettumalla
sitten diagonaaliasentoon. Tormaaminen voi tapahtua joko maassa tai ilmassa. On tarkeaa osata
térmata myos paralleeliasennossa. Huomioi, etté ilmassa olevaa pelaajaa ei saa tonaista niin etta
tdma menettaa tasapainonsa, vaan hanet tulee ottaa vastaan ja pysayttaa vauhti.

Tormays oikeakatistd hytkkaajaa vastaan:

Vasen diagonaaliasento. Vasen kasi tavoittelee etummaisena vastustajan heittokétta ja yrittaa
painaa sitd alaspain (ei lydoda). Oikea k&si tavoittelee vastustajan lantiota (vastustaja vasen kylki)
mahdollisen lapiajoyrityksen estamiseksi.

Toérmays vasenkatistad hytkkaajaa vastaan:

Oikea diagonaaliasento. Oikea kasi tavoittelee etummaisena vastustajan heittokatta ja yrittaa
painaa sita alaspain (ei lydda). Vasen kasi tavoittelee vastustajan lantiota (vastustajan oikea kylki)
mahdollisen lapiajoyrityksen estamiseksi.

VASTAAN NOUSEMISEN METODINEN HARJOITTELU
Harjoituksia:
2 pelaajaa ilman palloa

1. Hyokkaaja satsaa heittoon (maasta) ja puolustaja ottaa vastaan
diagonaaliasennosta. Tarkista kédsien asento. Hyokk&aajan tulee tulla rohkeasti kohti
puolustajaa.

[> >« O
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2. Sama kuin edella, mutta nyt hyppyheitolla.

1

_"_

3. Hyokkaaja satsaa alakadenheittoon ja taméan jalkeen heti hyppyheittoon. Puolustaja
peittda ensin alaheittoa ja ottaa sitten vastaan hyppyheittoyrityksen.

16
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4. Hyokkaaja satsaa hyppyheittoon, puolustaja tarraa molemmilla kasilla hyékkaajan
lantioon horjuttaen taman tasapainoa. Ala tonaise, vaan horjuta ja ota vastaan.

LR

5. Hyokkaaja satsaa hyppyheittoon, laskeutuu alas ja yrittda lapiajoa. Puolustaja ottaa
vastaan hyppyheiton ja pitaa kontaktin hyokkaajaan estaddkseen taman lapiajon.

D_.ﬂmJLQ

6. Hyokkaaja satsaa vain lapiajoon. Puolustaja yrittaa estaa pitamalla kiinni ja
ohjaamalla (diagonaaliasento).
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3 pelaajaa ilman palloa

1. Kaksi hyokkaajaa vs yksi puolustaja. Yksi oikea- ja yksi vasenkatinen hyokkaaja.
Hyokkaajat satsaavat vuorotellen heittoon puolustajaa pain. Sen jalkeen peruutus.
Puolustaja nousee térmaaméaan hyokkaajia kohden diagonaaliasennossa.
Vasenkatista vastaan oikea jalka ja kasi edella, ja oikeakatista vastaan vasen jalka

ja kasi edella.

S =0
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2. Sama kuin edella, mutta hyokkaajat satsaavat nyt hyppyheittoon.

Kolme pelaajaa, yksi pallo.

3. Kaksi hyokkajaa ja yksi (vaihtuva) puolustaja.
Hybkkaaja pelaa pallon puolustajalle, joka pelaa sen takaisin hytkkaajalle. Hyokkaaja tekee

a) heittosatsauksen maasta
b) hyppyheittosatsauksen
c) lapiajon
ja puolustaja ottaa vastaan ja pysayttaa hyokkaajan. Yksi suoritus kerrallaan. Sen

jalkeen hyokkaaja pelaa pallon vastakkaiselle hydkkaajélle ja astuu itse puolustajan
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rooliin keskelle. Puolustajana ollut tayttaa tyhjan tilan sielld, mista hyokkaaja on
l&htenyt

VARMISTAMINEN

Vaarin Oikein

Jotta pystytaan nousemaan ylds pysayttamaan hyokkaajaa, taytyy olla varma, etta joukkuetoverit
alhaalla ja vieressa varmistavat. Tama on vuorollaan jokaisen puolustajan tehtava. Takaisin/alas
pelaaminen taytyy olla yhta nopeaa kuin ylés nouseminen. Takaisin alas putoaminen taytyy myos
ehdottomasti tapahtua pallon etenemissuuntaan estdédksemme pallon pelaamisen viivapelaajalle
(ks. kuva).
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VARMISTAMISEN METODINEN HARJOITTELU

Harjoituksia:

1 pallo / 2 pelaajaa

1. Tilanteet 1 vs 1, kaksi merkkikartiota, 3—4 metrin vali.
Hyokkaaja satsaa

- maasta heittoon

- hyppyheittoon

- lapiajoon yliolanharhautuksella
Puolustaja tormaa hyokkaajaan diagonaaliasennossa oikea tai vasen jalka edella riippuen
hyokkaajan heittok&desta. Térmayksen jalkeen puolustaja putoaa nopeasti alas varmistamaan
térpolle jommallekummalle puolelle. Hyokkaaja peruuttaa, ja puolustaja palaa takaisin keskelle
l&htdasentoon.
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2. Pelataan 5 vs 5, kartiot pelaajien valissa.

Hyokkaajat pelaavat palloa ajopelin tavoin vasemmalta oikealle tai oikealta vasemmalle.
Laitaan tullessa laitapelaaja syottaa yli toiselle laidalle, josta peli alkaa uudestaan. Puolustajat
likkuvat aina omaa pelaajaa vastaan ja palaavat takaisin alas varmistamaan AINA pallon
kulkusuuntaan pain.

4. Sama kuin edella, mutta ilman kartioita.

5. Sama kuin edella, mutta lisda K6.
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1. Sama kuin edelld, mutta kahdella K6-pelaajalla (7 hyokkaajaa).

— - - -
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2. Sama kuin edelld, mutta lisda kuudes puolustaja.

Suomen Kasipalloliitto
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PEITTAMINEN

Peittamisessa kasien ja jalkojen asento on erittdin tarkea. Paasaantona voidaan pitaa sita, etta
puolustaja pyrkii seisomaan aina heittokaden puolella niin, etta puolustajan vartalo on hytkkéaajan
heittokaden puolella, eika suoraan heittdjan vartaloa vastaan. Eli jos heitto l&htee puolustajan
vasemmalta puolelta (olettaen, etté heittaja on oikeakétinen), vasemman jalan tulee olla edessa ja
kadet tulee suunnata palloa kohti niin, ettd khmmenet ovat pallon kohdalla. Kasivarret ovat hieman
koukussa. Diagonaaliasento on paras silloin, kun heitto tulee puolustajan vasemmalta puolelta
(olettaen, etta hyokkaaja on oikeakéatinen). Paralleeliasennosta peitetéén silloin, kun heitto tulee
suoraan edestapain tai puolustajan oikealta puolelta (oikeakatinen hyokkaaja).

Usein lapset ja nuoret ovat kovin arkoja peittdmaan heittoja, eivatka uskalla seista kunnolla heiton
edessa. Tallbin ei voida saada teknisesti hyvaa peittosuoritusta. Peittamista tulisikin harjoitella jo
hyvin nuorena, jotta pelko saadaan pois. Peittdmisasennon tulee olla rento, mutta keskittynyt.

PEITTAMISEN METODINEN HARJOITTELU

Harjoituksia:
1 pallo/ 2 pelaajaa

1. 1vs 1 liikutaan vastakkain eteen- ja taaksepain. Hyokkaaja nayttaa maastaheittoa
eri kohdista (vasemmalta, oikealta, suoraan edesta), ja puolustaja peittaa
diagonaali- tai paralleeliasennossa.

><_ > >C)
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2. Sama kuin edella. Nyt hyokkaaja nayttdd hyppyheittoa, ja puolustaja yrittaa peittaa

eri puolilta tulevia heittoja hyppaamalla.

A
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3. Sama kuin edelld. Nyt hyokkaaja nayttaa alakaden heittoa, ja puolustaja peittéaa
molemmin kasin.

D‘ > < ’O

4. Sama kuin edelld. Nyt hyokkaaja nayttaa ensin alakadenheittoa ja nayttaa sen
jalkeen heti maasta heittoa tai hyppyheittoa. Puolustaja peittéaa ensin
alakadenheiton ja sen jalkeen nousee peittdmaan maasta tai hyppyheittoa.

®

> »O

5. Sama kuin edella. Nyt hyokkaaja nayttad ensin yliolanheittoa ja sen jalkeen
lanneheittoa. Puolustaja peittdé ensin yliolanheittoa molemmilla k&silla ja sen
jalkeen lanneheittoa yhdella kadella.
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6. Sama kuin edella. Nyt hyokkaaja heittaa ja koittaa osua suoraan puolustaja
kasivarsiin. Hyokkaaja pelaa ensin pallon puolustajalle, joka pelaa sen takaisin
hyokkaajalle. Tama heittdd kohti puolustajan peittamaan nousseita kasivarsia.
Hyokkaaja vaihtelee: maasto heitto, hyppyheitto. Heitto noin metrin paasta
puolustajasta, ei ainakaan kauempaa.

b s e &

Teeta harjoitukset sarjoissa, jotta toistoja tulee paljon ja jotta pystytdan lisddméaan itseluottamusta
ja rohkeutta.

7. Jonot V9, K9, 09. Jokaiselle pallo. Kolme puolustajaa. Hyokkaaja satsaa heittoon
(maasta heitto, hyppyheitto, alakaden heitto, vaanttheitto) ja puolustaja yrittaa
peittda. Jonon vaihto.

697



Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto

698



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

PALLON RIISTAMINEN POMPUTUKSESTA

Kehité ja rohkaise pelaajia ottamaan vastustajalta pallo pois pomputuksesta, kun vastustaja
pompauttaa palloa suoraan puolustajan edessa. On myds tarkeaa osata katkaista viivalle tuleva
pomppusyotto.

PALLON RIISTAMINEN POMPUTUKSESTA - METODINEN HARJOITTELU

Harjoituksia:

1 pallo / 2 pelaajaa

1. Puolustaja on valmiusasennossa. Hyokkaaja pomputtaa vapaasti ja suojaa sita
vartalollaan. Puolustaja yrittd& ryostaa pallon.

2. Pitakaa toisianne kadesta. Toinen pomputtaa palloa ja toinen yrittéda lydda sen pois.

699



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
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3. Sama kuin edelld, mutta nyt pareittain. Liikkukaa kasi kddessa pareittain, jolloin
toinen parista pomputtaa palloa. Yrittakaa lyoda pallo pois toiselta parilta.

4. Liikkuen kentéan paasta paahan hyokkaaja pomputtaa palloa takaperin liikkuen, ja
puolustaja yrittdad lydda palloa pois.
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5. Kahden kartion rajaama alue. Hyokkaaja yrittaa lapiajoa syottdmalla pallon ensin
itselleen (vauhdinotto). Harhautus ohi puolustajasta pomppua kayttden. Puolustaja
nousee vastaan, valmistautuu vastaanottamaan lapiajoa ja peruuttaa yrittéen
samalla lyéda palloa pois hytkkaajan pompusta.

6. Sama kuin edella, mutta kahdesta pakkijonosta (V9 ja O9) seka syottoseinana K9.
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. Yhtd monta pelaajaa kaikkiin kentan kulmiin. Kaikki pallot ja valmentaja sivurajalle.
Valmentaja heittaa pallon jommallekummalle kenttapuoliskolle, jonka molemmissa
kulmissa olevat pelaajat juoksevat pallon peraan ja yrittavat saada sen itselleen. Se

kumpi saa pallon on hytkkaaja ja toinen puolustaja. Maalinteko sen paan maaliin,

josta lahti liikkeelle.

Suomen Kasipalloliitto
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PUOLUSTUKSEN PERUSPERIAATTEET

Sen jalkeen kun olemme harjoitelleet henkilokohtaista puolustustekniikkaa, on loogista
harjoitella puolustajien yhteisty6ta, niin ikaan puolustusta edelleen vahvistaen.
Yhteispelaamisen malli tulee kasvamaan asteittain 2 vs 2:sta aina 6 vs 6:een pelaajien
kehitystason noustessa.

Puolustuksen perusperiaatteet Valmentajakoulun tasolla 1 tulevat kéasittelemaan mies miestéa
vastaan -puolustusta ja aluepuolustusta. Tarkoituksena on luoda aktiivista liikettd, jossa on
luovuutta.

Mies miesta vastaan -puolustus

Mies miesté vastaan -puolustus edellyttdd, ettd hyokkaajapelaajaa joko vartioidaan
erikoisvartioinnissa, pidetaan tarkkailussa omalla kenttapuoliskolla tai rajatulla alueella.

Mies vastaan mies -puolustuksen perustekniikka:

Ensinnakin taytyy erottaa kaksi erillista tilannetta: Pelaajaa vartioidaan joko pallollisena tai
myos pallottomana. Pelaajan vartiointi seké pallollisena etta pallottomana on tavallisin
vaihtoehto, mutta ehka vaikein!

Miesvartiointi pallollista pelaajaa vastaan

sijoittuminen maalin ja vastustajan valiin

polvet hieman koukistettuina, painopiste matalalla

diagonaalinen puolustusasento, painopiste etummaisen jalan puolella
toinen k&si kohti palloa, toinen kohti lantiota estamaan harhautus
ylavartalo aggressiivisesti eteenpdin suunnattuna, tosin lahella
maalialueen rajaa ylakropan voi nostaa enemman ylospain.

e katse ylhaalla (ei lattiaan)
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Diagonaaliasentoa tulee hieman liioitella. Tama siksi, etta haluamme antaa pallolliselle pelaajalle
vain ja ainoastaan yhden suunnan menna.

Esimerkiksi:

=

Pakottaa hyokkaaja pompauttamaan palloa tiettyyn suuntaan

2. Pakottaa hyokkaaja heittdmaan pallo tietyssé asennossa tiettyyn suuntaan. Tasta
on puolustajalle etua, koska maalivahdin on helppo poimia pallo sovitusta
suunnasta.

Jos hyokkaaja tulee hyppyheittoon, ala hyppaa ilmaan ennen kuin hyokkaajan varpaat ovat
irronneet lattiasta. Usein pallon saa torjuttua, kun hyppaa ilmaan hieman myéhemmin kuin
hyokkaaja.

Pelaa niin lahelld hytkkaajaa kuin mahdollista, varsinkin silloin, kun hén on jo ottanut pompun.
Pelaa kovaa loppuun asti, mutta varo virheita. Jos esimerkiksi hyokkaaja paésee sinusta ohi, ala
revi takaapain vaan puskekaa koko puolustusta pallollista kohti. Taméa on tarkeé tehtava ja vaatii
keskittymista, joten TSEMPPAA!!!

Pallollisen pelaajan miesvartioinnin tarkoitus

1. Luoda fyysista ja psyykkista painetta hyokkaajalle. Tama toteutuu, jos pelataan
tiukasti ja aggressiivisesti. Kadet ja jalat tyoskentelevéat aktiivisesti palloa vastaan.

Fyysinen ja psyykkinen paine aiheuttaa:
- huonoja ratkaisuja

- teknisia virheita

joista voi paasta vastahyokkayksiin

2. Pakottaa pomputtamaan palloa. Jos hyokkaaja joutuu pompauttamaan palloa, on
puolustaja jo saanut edun. Nyt taytyy vain painostaa lisaa ja tiukemmin ja pakottaa
hyokkaaja lopettamaan pomputtaminen, jotta hanelld olisi endé kolme askelta
kaytossa. On tarkeaa yrittdad ohjata pomputtamista sivusuuntaan, ei syvyyteen
maalia kohti.
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Miesvartiointi pallotonta pelaajaa vastaan

a) Sijoittuminen valittémasti pallon saavan (1 sy6tdn padssé) pelaajan eteen

Sijoittuminen pallon ja pelaajan valiin niin, etta syottdsuunta peittyy, ei
pelaajan ja maalin valiin niin kuin yleensa.
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Kadet: puolustajan on tehtéava itsestaan niin levea kuin mahdollista. Pallon
puoleinen kasi asettuu pallon syéttéradan eteen. Toinen kasi puolestaan
osoittaa palloa vastaanottavaa pelaajaa.

Katse: seuraa katseellasi seka palloa ettd vahdittavaa pelaajaa. Kohdista
katse hyokkaajan kropan liikkeeseen, ei hanen silmiinsa. Jos on
mahdotonta pitdd katsekontakti seka pallossa etta pelaajassa, keskity
ensisijaisesti pelaajan vartiointiin.

Etaisyys: puolustajan etéisyys hyokkaajasta riippuu pallon etaisyydesta
hyokkaajaan.

- pallo on lahella = puolustajan oltava erittain l&hella hyokkaajaa

- pallo on kauempana = puolustaja voi olla hiukan kauempana
hyokkaajasta

Kasipallossa on tarkedd ymmartaa tama etaisyyksien yksityiskohta, koska
pelialue on niin suuri.
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b) Sijoittuminen pian pallon saavan (kahden tai useampi sy6ton pdassa) pelaajan

eteen

—————

e sijoittuminen hyokkaajan ja pallon valiin. Ole kuitenkin valmiina auttamaan
tarvittaessa joukkuetovereitasi (peittaminen, varmistaminen) samalla kun

vahdit omaa pelaajaasi, ettei han saa palloa.

e Kadet: osoittavat seka palloa etta vastustajaa. Nain teet itsestéasi levean.
Tuulimyllyasento!

e Katse: jaa huomiosi seka pelaajaan etta palloon.

Mies miesta vastaan -pelissa varmistaminen ja edellisten pointtien mukainen sijoittuminen
aiheuttaa painetta seka pallolliselle pelaajalle etta pian pallon saavalle pelaajalle. Olet koko ajan
tietoinen siitd, ettd joku on takanasi varmistamassa, jos sinulle tulee ongelmia pelaajasi

pitamisessa.

Tarkeita pointteja miesvartiointitekniikassa ja 1 vs 1 -tilanteissa

e puolusta jo ennen kuin vastustaja saa pallon, ei vasta silloin kun han on jo saanut

pallon.

e jokainen uusi syotto vastustajan hyokkayksessa aiheuttaa muutoksia kaikkien
puolustuspelaajien sijoittumisessa. Muutokset sijoittumisessa on tehtava aina
puolustuksen yhteispelia silmalla pitaen, ei oman paan mukaan.
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e yrita aina olla askeleen edelld hyokkaajaa — tee itse aloite ja anna hyokkaajan
reagoida siihen, ei painvastoin! N&in sind kontrolloit tilannetta, ei hyokkaaja.

e miesvartiointi ja 1 vs 1 -tilanteet ovat tarkeé osa jokaista puolustusmuotoa ja
puolustamistapaa ja sita tulee harjoitella paljon.

MIESVARTIOINNIN METODINEN HARJOITTELU

Valmentaminen:
Puolustuksen perusteita harjoiteltaessa valmentajan tulee kiinnittda huomiota
seuraaviin seikkoihin:

e pelaajien vélinen yhteisty6 eri puolustusmuodoissa.

e progressio (eteneminen asteittain) ja metodiikka.

e oikeanlaiset selitykset ja naytot harjoituksen ja yhteistyén
sisaistamisessa.

e anna palautetta yhteispelin harjoittelemisen edistymisesta
harjoituksissa ja otteluissa.

e ole innostunut ja sitoutunut sekd motivoi ja rohkaise pelaajia
puolustuksen yhteispelin kehittamiseen seka kommunikoimaan

lrAacl,zAanAAn

Harjoituksia:

1. Perustekniikka: miesvartiointi pallollista ja pallotonta pelaajaa vastaan.
3 hyokk&ajaa ja 3 puolustajaa. Syota palloa jarjestyksessa: A-B-C-B-A jne.
Puolustajat tyoskentelevat aikaisemmin selostetun tekniikan mukaisesti. Tassa
harjoituksessa harjoitellaan puolustajien sijoittumista, ei syoton katkaisua.
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2. Pelaa rajatulla alueella 3 vs 3 miesvartioinnin perusteiden mukaisesti.
a. eiratkaisuja maaliin
b. ratkaisut maaliin

3. Samoin kuin harjoituksessa 1. 4 hyokkaajaa, 4 puolustajaa, 4 aluetta. Palloa
pelataan jarjestyksessa A-B-C-D-C-B-A jne.
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4. 3-6 hyodkkaajaa, 3—-6 puolustajaa. T1 ja T2 syodttelevat keskenaan ja alkavat
vahitellen liikkua kentélla paikasta toiseen. Loput pelaavat omaa pelaajaa vastaan
miesvartiointia. Puolustajat tekevat perusperiaatteiden mukaiset ratkaisut.

a) hyokkaajat seisovat paikoillaan ja syottelevat

b) hyokkaajat liikkuvat kevyesti

c) T1ja T2 saavat syoéttaa hyokkaajille mikali puolustajan vartiointi pettaa.
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Valmentajakoulutus, taso 1

5. Yksi hytkkaaja ja yksi puolustaja. Valmentaja yrittda syottaa hyokkaajalle.

Suomen Kasipalloliitto

Puolustaja kohdistaa diagonaaliasennossa toisen katensa syottoradalle ja toisen
kohti hyokkaajad. Hyokkaaja liikkuu maaratylla alueella. Valmentajan sijainti joko
sivurajalla, 9 metrin ulkopuolella tai maalialueen sisalla.

a. vain sivuttain «<—>
b. seka sivuttain etta syvyyteen

— |

o ———

l—

— ‘

6. Sama kuin edella, mutta 2 hydkkaajaa ja 2 puolustajaa rajatulla alueella.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

7. 6 vs 6 yhteen maaliin.

a. askeleet ja kuljetus ei sallittuja
b. 3 askelta sallittu
C. vapaata pelia
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Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto

8. Kaksi joukkuetta, jotka yrittavat saada kesken&aan niin monta syottod perakkain kuin
mahdollista. Puolustajat harjoittelevat miesvartiointitekniikkaa. Jos puolustus
katkaisee syoton, hyokkaava joukkue aloittaa laskemisen alusta.

a. askeleet tai kuljetus ei sallittuja

b. 3 askelta sallittu

c. pallo syttettava eteenpain 1 sek. kuluessa
d. vapaata pelia
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Valmentajakoulutus, taso 1

Harjoituksia nopeaan asemoitumiseen hytkkayksesta puolustukseen

Suomen Kasipalloliitto

9. Valmentaja ja kaksi joukkuetta seisovat valmiina sivurajalla. Valmentaja heittaa
yhden pallon kentélle ja huutaa jonkin luvun, esim. kolme. Molemmista joukkueista
ryntad tdman luvun mukainen maara pelaajia kentalle taistelemaan pallosta. Se
joukkue joka saa pallon on hydkkaava joukkue ja toinen puolustava. Puolustava
joukkue pelaa miesvartiointia. Ratkaisun jalkeen aloitetaan taas alusta sivurajalta.

10.Sama idea kuin edelld, mutta nyt valmentaja huutaa jonkin pelaajan nimen. Tama
pelaaja tulee heittamaan sivurajaheiton ja taman pelaajan joukkue on hyokkaava
joukkue. Samalla hanen kanssapelaajiensa on rynnattava kentalle hakemaan
paikkaa ja toisen joukkueen pelaajien vartioimaan hyokkaajapelaajia. Ratkaisun

jalkeen sama uudelleen.

Teksti ja harjoitteet ovat peréisin teoksesta "Ett steg fére”, jonka ovat kirjoittaneet Per-Olof Jonsson, Ingemar Linell

ja Krister Naas.
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Valmentajakoulutus, taso 1

ALUEPUOLUSTUS 3-3

Suomen Kasipalloliitto

Kun opetellaan aluepuolustusta ja aluepuolustamisen tekniikkaa, on jarkevaa asettaa
lahtokohdaksi 3-3-puolustus. Tama puolustus on erityisen hyva nuorten pelaajien
puolustustekniikan kehittymiselle, ja sita voidaankin hyvin kayttda puolustusmuotona
nuorimmissa ikaluokissa. Ajatus 3-3-puolustuksessa on antaa puolustajalle mahdollisimman
suuri alue puolustettavakseen. Tama kehittda pelaajan pelinymmarrysta, henkilokohtaista
tekniikkaa ja fysiikkaa seké positiivista suhtautumista puolustuspelaamiseen.

e - - - -

Puolustuspaikkojen termit:
HB = O1/oikea laita

MB = kolmonen/libero

VB = Vl/vasen laita

HF = oikea karki

MF = karkiykkdnen/keskikarki
VF = vasen karki
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Yksilon liikkuminen, tehtavat ja yhteistyd 3-3-puolustuksessa

Perusperiaate 3-3-puolustuksessa on se, etta jokainen huolehtii omasta alueestaan, oli siind
kuka pelaaja hyvansa. Tarkeaa henkilokohtaisessa puolustustekniikassa on osata "Kolme
O:ta”: jata — ota vastaan seuraava — katso tilanne (ruots. éverlamna — éverta — dverblick). Eli
jos hyokkaajat vaihtavat paikkaa, ei seurata omaa hyokkaajaa vaan vaihdetaan pelaajia.
’Katso tilanne” tarkoittaa, etta katsot nopeasti mihin sinun tulee tiivistda kenet seuraavaksi otat.

"Alakerrassa” puolustavat HB, MB ja VB (OL, KP ja VL) huolehtivat kukin 1/3 alueesta 6 metrin
ja 9 metrin valissa.

"Ylakerrassa” HF, MF ja VF (02, 1 ja V2) puolestaan huolehtivat kukin 1/3 alueesta 9 metrin
ulkopuolella (omalla kenttapuoliskolla).

HB ja VB (laitapuolustajat,vV1/01)

e liikkuvat pallon mukaan 6 metrin viivaa pitkin. Jos pallo on toisella puolella, nama
tilvistavat keskelle pain.
e estavat heittoja, lapiajoja, pitkia syottoja, “japanilaisia” ja syottdja Koé:lle.

MB (kolmonen/libero)

e sijoittuu pallon mukaan. Varmistaa laitapuolustajia keskelta pain.
e estaa syotot K6:lle, peittda heittoja ja estaa lapiajoja.

HF, MF ja VF (vasen/oikea karki ja karkiykkonen/keskikarki)

e liikkuvat pallon mukaan omalla alueellaan. Jos pallo on jommallakummalla puolella,
pallottoman puolen kakkonen tiivistaa sisaanpain ja ykkonen liikkuu lahemmas
palloa varmistamaan.

e tehtavind pysayttad seka pallo etta pelaaja seka estaa syoéttoja ja peittdad heittoja.

Jos vastustajan 9 m pelaaja putoaa alas viivalle, on olemassa erilaisia ratkaisuja "ylakerran
pelaajille”:

a) seurata omaa pelaajaa koko ajan

b) seurata omaa pelaajaa alas kuuteen metriin ja pelata siella aluepuolustusta muiden
kuuden metrin pelaajien kanssa. Nain alhaalla on 4 pelaajaa ja ylhaalla 2.

c) Jos pelaaja tulee takaisin 9 metriin, puolustaja palaa takaisin paikoilleen.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

3-3-ALUEPUOLUSTUKSEN METODINEN HARJOITTELU

Harjoitus 1 a) ja 1 b): 6 hyokkaajaa ja 6 puolustajaa

la) 6 vs 6. Tassa harjoituksessa kaytetdan kokonaisuus — osa — kokonaisuus -metodia ja siksi
pelaajia helpottamaan on asetettu kartiot kuvaamaan alueita. Selité puolustuspelaajille heidan

tehtavansa: Pelaa palloa ja pelaajaa omalla alueellasi. Pelatkaa 6 vs 6 niin, etta hyokkaajat
siirtelevat palloa pelaajalta toiselle jokainen omalla alueellaan.

a) eiratkaisua (pallo kulkee edestakaisin)
b) ratkaisut maaliin
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1b) Seuraavassa vaiheessa pelaajien on puolustettava omalla alueellaan niin, ettd he ovat
mahdollisimman lahella palloa. Eli palloton puoli tiivistda aina pallon suuntaan.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Harjoitus 2

a) hyokkaaja hakee heittopaikkaa tai lapiajoa alueen sisalla
b) sama kuin edelld, mutta nyt 3 hyokkaajaa ja 3 puolustajaa omilla alueillaan

— - —— ——

Harjoitus 3

2 vs 2. rajatulla alueella. Jos hyokkaajat vaihtavat paikkaa, puolustajat eivat mene ristiin (seuraa
omaa hyokkagjaa), vaan vaihtavat hyokkaajaa (overlamna — 6verta = jata ja ota vastaan seuraava)
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Harjoitus 4

3 vs 3 rajatulla alueella. Puolustuksen yhteispelin harjoittelua. Puolustajat pelaavat
aluepuolustusta. Palloton puoli tiivistda kohti palloa.

Harjoitus 5
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

4 vs 4. Sama kuin edelld, mutta nyt K6 ja yksi puolustaja alalinjaan lisaa. Pelaajien vaihdot samalla
tavalla kuin aikaisemmin.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Harjoitus 6

6 vs 6. Nyt olemme taas takaisin alkuperéisessa perusasetelmassa. Pyri keskustelun ja yhteistyon
lis@amiseen.

a) eiratkaisuja
b) ratkaisut maaliin

Huomioi seuraavat seikat:

e omalla alueella tulee olla mahdollisimman lahella palloa. Aluepuolustus on
pallokeskeinen, eli missé pallo, sielld tiukin ja tiivein puolustus.

e pelaajien etaisyys tulee olla koko ajan mahdollisimman lyhyt. Puolustus on kuin
helminauha, joka liikkuu tangossa pallon mukaan puolelta toiselle, ei kuminauha,
joka venyy ja venyy.

e kun pallo on alueellasi, sijoitu pallon ja maalin valiin

Valmentaminen:

Havainnollista pelaajille 3-3-asetelma vaikka flappitaululla. Merkitse eri alueet selvasti, jotta
pelaajat NAKEVAT ja ymmartavat eri alueet eri tilanteissa. Anna pelaajien keskustella keskengan
seka paattad kuka haluaa pelata millakin paikalla.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto
Harjoituksen ollessa kaynnissa sinun tulee valmentajana puhaltaa valilla peli poikki ja antaa
pelaajien ymmartaa, mita tarkoitit edella kerrotulla aluesysteemilla.

Anna pelaajille aikaa keskustella keskenaan mika oli hyvaa, mika huonoa ja mita voitaisiin viela
kehittdd. Tamé& antaa valmentajalle paremmat mahdollisuudet luoda pelaajille syvempi ymmarrys
aluepuolustuksesta.

3-2-1-PUOLUSTUKSEN PERUSTEET

Metodinen harjoittelu / oppiminen

3-2-1 on kolmion muotoinen puolustus kolmion kérjen osoittaessa aina sinne missé pallo on.
Kolmion kéarki on aina ylempana kuin muut pelaajat. Tasolla 1 keskitytdan yksilon likkumiseen,
tehtaviin ja hieman myos puolustuksen yhteispeliin.

A. Oikea tai vasen laitapuolustaja (V1/01) tyéskentelee omalla alueellaan pitkin 6
metrin viivaa. Pallottoman puolen laitapuolustajan tulee aina tiivistda keskelle pain.

Estda heittoja, lapiajoja, ilmasyottoja, "japskeja” ja syottdja Ke:lle.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

B. Kolmonen/libero on AINA pallon puolella. Vaikka viivapelaaja olisi toisella puolella,
libero on aina pallon puolella! Sijoittuminen AINA pallon ja maalin valiin. Varmistaa
aina ykkos- ja kakkospelaajien takana.

Estaa syotot K6:lle, peittda heitot, estda lapiajot ja varmistaa kakkospuolustajien
valissa.

C. Ykkonen nousee K9:a vastaan 9-10 metriin ja varmistaa kakkosten vieressa n. 7-8
metrissa diagonaalisesti pallon puolella.

Estaa heittoja, lapiajoja ja syottdja K6:lle.

D. Oikea ja vasen kakkospuolustaja (V2/02) nousee AINA omaa pallollista
pelaajaansa vastaan 9-10 metriin. Kun pallo on toisella puolella, kakkonen tiivistaa
ja varmistaa alas keskelle pain (7 metrin viivalle) pitamaan mahdollista K6-pelaajaa.

Peittda heitot, estaé lapiajot ja syotdt K6:lle.

3-2-1-puolustuksen pelaajien liikeradat:

Harjoituksia
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

1. 2vs 1 (V6 ja V9 tai O6 ja O9 ja yksi puolustaja) Voidaan tehd&d molemmilta puolilta
samaan aikaan. Pakki ja laita sytttelevat keskenaan, ja puolustaja liikkuu pallon
mukaan.

a) eiratkaisuja
b) ratkaisut laitapelaajalle (Iapiajo)
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

2. Nelja hyokkaajaa (ve, V9, 09 ja 06), kaksi puolustajaa (kakkoset). Puolustajat
tekevét 3-2-1:n liikkerataa: nousevat omaa pallollista pelaajaansa vastaan ja

varmistavat seka laidan puolelle etta sisdanpain 7 metrin viivaan asti.
a) Pallo kulkee edestakaisin rataa V6-V9-09-06-09-V9-V6 jne. Puolustajat
tyoskentelevat kuten edella selostettu. Ei ratkaisuja. Voit kayttaa apuna lattiaan

liimattuja teipin paloja liikeratojen hahmottamiseksi. Merkkikartioita ei kannata

kayttaa, silla ne ovat tiella.

b) Palloa pelataan V9-V6-V9, joka hakee joko heittoa tai lapiajoa. Niin ikdan
toiselta puolelta O9-06-09 ja ratkaisu.
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Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto

3. Viisi hyokkaajaa (ve, V9, K9, 09 ja 06) ja kaksi puolustajaa (libero ja ykkénen).
Libero liikkuu pallon mukaan ja sijoittuu pallon ja maalin valiin (ei pidemmalle kuin
kakkosten taakse). Ykkdnen nousee K9:a vastaan 11-12 metriin ja varmistaa
diagonaalisesti 7-8 metrissa pallon suuntaan kun pallo on V9:ll& tai O9:ll&. Liikkeen
muoto on kolmio. Hyokkaajat syottelevat palloa toisilleen edestakaisin vasemmalta

oikealle ja painvastoin. Ei ratkaisuja.
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Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto

4. Kolme hyokkaajaa ja yksi puolustaja (ykkdnen), joka nousee K9:a vastaan 11-12
metriin ja varmistaa diagonaalisesti 7-8 metrissa kun pallo on V9:lla tai O9:l1a.
Estaa heitot ja lapiajot. Pallo pelataan K9-V9-K9, joka menee ratkaisuun (heitto tai

l&piajo). Sama toiselta puolelta.

5. Nelja hyokkaajaa (V6, V9, 09,06) ja yksi puolustaja (ykkonen). Pallo kulkee rataa
V9, V6, V9. joka juoksee tyhjaéan keskelle, saa syoton ja hakee keskisektorilta
heittoa tai lapiajoa. Ykkdnen nousee vastaan 11-12 metriin ja varmistaa
diagonaalisesti 7-8 metrissa kun pallo on V9:lla tai O9:11a. Estaa heitot ja lapiajot

omalta keskisektoriltaan. Sama molemmilta puolilta.
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Valmentajakoulutus, taso 1

Suomen Kasipalloliitto

6. Nelja hyokkaajaa (v9, K9, 09 ja K6) ja kaksi puolustajaa (libero ja ykkénen).
Keskuspuolustaja liikkuu pallon mukaan ja yrittaa estaa syotot Ké:lle. Palloa
pelataan K9-V9-K9, joka hakee keskelté heittoa tai lapiajoa. Ykkonen liikkuu kuten

edelld kuvattu ja estaa heitot, lapiajot ja syotot K6:lle.

7. Sama kuin edella, mutta viisi hyokkaajaa (vV6, V9, 09, 06 ja K6). Pallo kulkee rataa
V9-V6-V9, joka juoksee tyhjaan keskelle, saa sy6ton ja hakee keskisektorilta

l&piajoa tai syottod Ke:lle.

8. Nelja hyokkaajaa (v6, V9, K9 ja 09) ja kolme puolustajaa (kakkoset ja libero). Pallo
l&ahtee V6:Ita, joka syottaa V9:lle, joka hakee heittoa, lapiajoa tai pelaa eteenpéain
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

K9:lle, joka tekee saman tai pelaa eteenpdain O9:lle, joka tekee saman ja pelaa
takaisin K9:lle jne... Kakkoset ja libero liikkkuvat pallon mukaan 3-2-1:n perusteiden
mukaisesti.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

9. Kuusi hyokkagjaa (2 x V6 + V9 ja 2 x O6 + 09) ja neljd puolustajaa (laitapuolustajat
ja kakkoset). Pallo lahtee V6:lta, joka syottad V9:lle, joka heittdd, tekee lapiajon,
syottaa takaisin laitaan tai pelaa eteenpdain O9.lle joka tekee saman jne. Sama
toiselta puolelta.

10.Kuusi hydkkaajaa (2 x K6, V6, V9, 09 ja 06) ja kolme puolustajaa (kakkoset ja
libero). Pallo lahtee V6:lta, joka syottaa V9:lle, joka hakee heittoa, lapiajoa, syottaa
K6:lle tai pelaa eteenpain O9:lle, jolla on samat vaihtoehdot. Sama laht6 oikealta.
K6:set sijaitsevat omilla paikoillaan.
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11.Kuusi hyokkagjaa ja nelja puolustajaa (kakkoset, libero ja ykkdnen). Laidat rajataan
pois ja ratkaisut ainoastaan keskisektorilta. Puolustajat liikkuvat 3-2-1:n
periaatteiden mukaisesti.

12.Sama kuin edella, mutta lisataan yksi K6, eli 7 vs 6.
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13.Pelia 6 vs 6. Puolustus liikkuu 3-2-1:n perusteiden mukaisesti.
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Valmentajakoulutus
Taso 1

Maalivahtipeli

Svomen GepatdinoFlaland so @Lakliviong, Ragishans M. 000G3 VALD « [100B M rnp et ali (e « www Aeanardbalt (ot

Tavoite taso 1 Maalivahtipeli

“Osallistujilla on paremmat tiedot
maalivahtipelaamisesta”

"Osallistujilla on kdsitys siitd, miten
maalivahtipeli rakentuu”

Suonen QepatEinaFlaland s @Lalfvhund, Ragiehan M. 00063 YALD « (1008 M rnd i sl « www Aeang i balt oy
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Mita vaaditaan hyvalta maalivahdilta?

Suomen CepatEi O Flaland s @k lovhong, Rasisban N 00063 VALD « [0S MM rn ea sl ra « waw Aerng i balt o

Kasipallomaalivahdilla tulee olla...

* Oikea asenne

- Pallojen torjuminen on hauskinta * Nopeutta ; & e
maailmassal Ei pelkaa pallea. — Reaktionopeus ja rajahtavyys

*  Fyysiset edellytykset * Ponnistusvoimaa
- Pituus, rdjahtavyys, etc. — Hypyt, heitot

*  Kestavyytta *  Ketteryytti
- Keskittyminen pidettdva 100 % lapl — Notkea, hyvi liikkuvuus ja ulottuvuus
ottelun vammojen valttamiseksi

*  Voimaa * Hyva koordinaatio

- Jalat, keskivartalo, kadet — Tehokkaat ja nopeat liikkeet

Suomen CepatEiaFlaland b @k lovhong, Rasisban N 0003 YALD ~ 11408 Maria riaslLres « waw Aenngidbalt ot
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Valmentajakoulutus, taso 1

Pelitapa — tapa, jolla mv pelaa

Pelitavalla tarkoitetaan tietoisuutta ja taitoa valita oikea tekniikka ja taktiikka,

s Pelitapa sopeutetaan jokaisen mvin henkilékohtaisiin ominaisuuksiin (fysitkka &
henkinen kapasitzetti)= jokaisella maalivahdilla erilainen

Pelitapa muuttuu vuosien varrella ja sit8 kehitet33n, Prosessi, jota pitdstukea ja

tydstad koko ajan. il- -

Maalivahdin pelitapa rakentuu seuraaviin kompeonentteihin: \
o Perustekniikhka

Perusasento

Sijoittuminen

Mietitty tarjuntatekniikka (joka heittotavalle oma torjuntatekniikka)
Automatisointi - |
o Taktiikka . . |
olahipel (laita- ja vilvaheitot)
oY hteistyd puslustuksen kanssa \
chAvaukzet vastahyakkiyksiin

Runmen BicpalolinoFialiad sunshalifiebnd, Radekan b, 38043 Wil (¢« info@fanhardaall nes = sea nennaradball e

Miksi maalivahdilla tulee olla oma pelitapa?

Innostunut maalivahti, valmentaja ja puclustus — parempi lopputulos

Valmentajan tulee tydstdd pelitapaa yhdessd mwen kanssa, Myt valvat m'rﬁiauttaa telsiaan.
Puclustus tulee kytkea maalivahtipelaamisesn, Tama vaatii paljen ajatuks

a, suunnittelua ja
keskustelua. Jatkuva prosessil
MNepeampd oppiminen

Pelitapa auttaa mwitd hahmattamaan, mitd pitaa kehittdd ja milla tavalla, miten saadaan
aikaiseksi tehokkaampaa harjoittelua ja nopeampaa oppimista,

Turvallisuus ja varmuus peruspeliin
MY tietad, miten reagoida missikin tilanteessa, mikd luo varmuutta ja tureallisuuden
funnetta.

Mahdollistaa maalivahtipelin analysoinnin

MY itse ja yhitelstydssa valmentajan kanssa: Tarjuin pallon, mutta teinks sen olkein? * tal “Padstin
pallon maaliin, mutta teinkd vaarin?” Tietoiset valinnat oikeasta tekniikasta ja taktiikasta eri
heittoihin <* tilantest toistuvat <*mahdollisuus analysointiin ja pelin kehittamiseen

Kehittyminen: heikaimman osa-alueen tasonnosto

Sunmen EspalolinnFialaad: Moo halfiebind, Radiskan 1, 0093 VAL » info@farharduallie; « s Asnnaradball e

Suomen Kasipalloliitto
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Perusasento

Perusasento on kaiken maalivahtitydskentelyn I5htokohta, joka pitid sopeuttaa maalivahdin fysiikan
ja kehityksen mukaan,

Perusasento:

Jalat
Lattiakentakti, haara-asento ja kantapaat hieman irti lattiasta,

Tasapaing ja siirtyminen
Jalat harticiden leveydelld, painopiste keskelld. Liikkuminen lyhyin sivuttaisaskelin ilman ettd jalat
mense ristiin

Polvet
Aavistuksen verran koukussa.

Kidet
a0 asteen kulmassa, ranteet otsan korkeudella.

Bunmen KispalelEnoFlaliads Henehallebond, Radicban B, 30003 VLG - Irfo@flarhardaall e - mesw Aannamdball i

Sijoittuminen ja "tyoskentelykaari”

* Maalivahdinsijoittumista voidaan kuvata tyoskentelykaaren kasitteella.

* Se helpottaa maalivahtia sijoittumaan maalissa oikein, seka leveys- ettd
syvyyssuunnassa.

* Valitse kaaren syvyys niin etta kaikkitorjunnatvoidaan tehda "putoamalla”
lattiatorjuntoina.

* Sama lahtopiste joka kerta saman kaukoheiton kohdalla.
* Vaihtoehtoina joko isompi tai plenempi kaari

Hrarmien Sn e rdd o Tisies s ey shebTiet o s, Masteban) JO. GI001 VALD + ITFn@Anenorin el rev « warw Arsmaratb el ey
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Torjuntatekniikka

Torjuntatekniikka = liike, jonka mv tekee torjuaksesn heiton. Opeta jokaiselle heitolle
oma torjuntaliikkesnsa.

Kaukoheitot

Shvuaskelkyykynomalnen liike peruasennosta alkeasta sijalnnista.
Sivuttaisliike — kroppa pallon taakse!

Kashvarsien ojennus/sucrstus — lyhin reittl kasille torjua pallal

Heitot ylos ja keskikorkeudelle — yksi tai kaksi katta, kulmiin migluiten yksi kidsi
Heitot alas — kurotusaskelkyykky sivulle kisi mukana (yIhaalta jalan eteen) tai liukutorjunta,
Pallokontakti — seuraa palloa koko ajan katseellasil

Pyri torjumaan pallo itsellesi — wiltd palautuksia ules kentallel

Lahiheitot
Tydskentelykaarelta ulos, nyt tydskennellaan sywyyssuunnassal
¥ritd Iytaa tekniikka, joka tarjoaa mahdellisimman vihan vaihtoehtaja heittajdlle, esim, °jatd

aukko ja pefta”, "pefta hefttokatta jolloin heittdja on pakotettu kidntdmaan heitte™
Odotal Al3 pelaa itsedsi ulos — anna hyckkidjan tehda aloite.
Tee itsesi iscksi ja peita mahdellisimman suuri alue — kroppa tarjunnan takana,

Runmen KicpalolinoFlaliad suashaliftebnd, Radekan b, 38043 Wil (G« info@fanhardaall nes « eesa Aenmaradball re

Torjuntatekniikka

Laitaheitot

Heiton ohjaus = pidé tolppa ja j&t8 aukko joko take- tai etukulmaan,

Jos heitta)a ottaa suurempaa kulmaa, seuraa heltta)aa lyhyin sivuttaisaskelinja pida
tasapainoja lattiakontakti,

Sywyystydskentely? Erilaisia tapoja rlippuen kulmasta ja mvin ominaisuuksista,
Odotal B3 pelaz itsedsi ulos — anna hyBkkEEjEn tehd aloite,
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Miten harjoitellaan torjuntatekniikkaa?

Tarkeaa muistaa tekniikkaharjoittelun yhteydessa:
Qle karsivdllinen — oikean tekniikan oppiminen kestid kauan.
On tirkedd opetella oikeat liikkeet ja lilkeradat heti alussal
Sepeuta harjolttest maallivahdin 1&n ja kykyjen mukaan.
Kun cikea tekniikka on saavutetty, harjoita eminaisuuksia tuhansin taistoind

Waikeuta harjoitusta asteittain:

1. Torjuntaliikkeet ilman palloa
Heltat sovittulhin palkkelhin
Heitat vapaasti suuntautuen
Liitkkuminen - heitot sovittuihin kulmiin
Liitkkuminen - vapaat heitot
Heittoja passiivisen puolustajan takaa
Helttea aktiivisella puolustajalla
Ortelutilanne

e

S en K3sipallolBrinFlalsads Handbalifebund, Aadokan h, S6050 VAL » Info@Rarhardiallie: » s Aanhardball ne

Vinkkej3, joita kannattaa hyddyntaa!

Harjoittele torjuntoja suurimmalla mahdollisella likelaajuudellal

"Dikea ymparistd”, Maalivahdin tulee oppla alkea sijoittuminen ja hanelld tulee alla by
tilanhahmaotuskyky.

Varmista, erta M.,

...0n aina perusasennossa ennen jokaista heittoa ja etta han on sijoittunut oikein tydkaarella.
-..ei "varasta” lahdettaessa torjumaan heittoja valmiiksi sovittuihin kulmiin

-2l vasy elkd meneta keskittymistddn. Lyhyemmat sarjat parempla kuin pitkat.

Kayta heitta)ia vain sillain kuin se cikeasti an tarpeen:
Usein maalivahdille on parempi, jos harjoitteessa ei kiytetd heittdjid ollenkaan...

Varmista, etta helttd)at...
Lheittivat rauhallisesti ja kentrellaidusti ja sinne mihin en sovittu,
oo pitavat tarpeeksi vilid heittojen vilissd niin etta MV kerkidd aina perusasentoon,

Anna (lepadvin) MV:on pitid heittotilastoa otteluissa ja anna MYon ndhdi video omasta
pelaamisestaan tai treenamisestaan. Se auttaa MV:ta ymmartimaan valmentajan ohjeset.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Torjuntatekniikoiden kuivaharjoittelu

Maalivahti tekee torjuntaliikkeita kuviteltuihin heittoihin. MV seisoo maalissa oikeassa
valmiusasennossa ja oikein sijoittuneena tybkaarella. Tehdaan useita toistoja, ensin hitaasti koko
llikerata, |a wdhitellen nopeammin teknlikan kehittyessd, Tee pellin edessd tal kuvaa
wideckameralla,

1.Torjunta ilman palloa — tekniikat |api rauhassa
a) Ylakulmat yhdelld kadelld
b) ¥likulmat kahdella kidell3
¢} Torjunnat keskikorkeudelta
d) Alakulmat seisten
&) Alakulmat liukumalla

2. Sifinndnmukaiset torjuntayhdistelmdt — rauhallinen bydskentely — ald hosu
a) joka toinen oikea ylakulma kahdella kidella ja joka toinen vasen ylakulma yhdelld kadelld
b) joka tolnen clkea alakilma selsten ja joka tolnen vasen yiakulma yhadeld kadelld
¢] joka teinen lukumalla oikealle ja joka toinen seisten vasemmalle alas.
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Torjuntatekniikoiden kuivaharjoittelu

3. Vapaat torjuntayhdistelmdt ilman palloa
‘Valmentaja osoittaa, minne heitto tulee, ja MV tekee oikean torjuntaliikkeen. Tarkista, etta MV
ehtii aina palata takaisin lihtBasentoon.

4. Mittaa oilkea sijoittuminen tydkaarella heittaihin, jotka tulevat sektoreilta 2 ja 3.

Kaytd apuna tolppaan kiinnitettya kulmanarua ja teippid, joiden avulla MV hahmottaa pallon
kulun ja oikean sijoittumisen. Harjoita sitten sopivia torjuntoja seuraavilta paikoilta

a} Sektori 2 oikea [V4)
b) sektari 2 vasen (09)
€] Sektori 3 (K9}
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Torjuntatekniikka ohjatuille heitoille

Valmentaja/heittdji seisoo 7 metrissd pallokdrryn kanssa:

1. Heitto sowvittuun kulmaan, torjunta sovitusti sen mukaan. Esim.
a) Oikea ylakulma
b  vasen alakulma
) Liukuminen oikealle alas

2. Heitto sovittuun kulmaan, torjunta vuorotellen
a} Vasen ylakulma — liukuminen cikealle alas
b]  Wasen alakulma seisten {ja kyykistymalld) — cikea yl3kulma

3. Meljin heiton sarja sovittuihin kulmiin maalin eri osiin.

=

. Meljdn heiton sarja vapaasti maalia kohti suuntautuen.
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Torjuntatekniikka ohjatuille heitoille

L. Sijainnin vaihtaminen ennen torjuntaa. Heitto sovittuun kulmaan, josta sovittu torjunta.

Aleita maalin keskeltd, lHku tolselle tolpalle ja kosketa sita, Hiku keskelle ja torju heltto, joka
tulee vastakkaiseen kulmaan.

6. Sljalnnin valhtaminen, heltot tlettyyn kulmaan Ja sovittu terunta molemmille puclile
perdkkdin,

Aloita maalin keskeltd, liiku toiselle tolpalle ja kosketa sita, liiku keskelle ja torju heitto, joka tulee
vastakkalseen kulmaan ja hetl sen jdikeen heitto, joka tulee tolseen [aloltus)kulmaan.
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Valmentajakoulutus, taso 1

Heittolammittely

Moin 10 heittijds. Jokainen heittid kerran = 1 sarfa,
Heittoja MV:lle
1.¥lakulmiin vuorotellen —yhden tai kahden kaden torjunta

2. Alakulmiin vuarotellen— torjunta seiscaltaan kdttd apuna kayttaen (sivuaskelkyykky)

3.Alakulmiin vuorotellen - liukutorjunta
4. Meljan heitan sarja vuorotellen kaikkiin kulmiin
5. Heittosarja jdrjestyksessa w9, 09, K9 jne,

HUOM!

MV:n on ehdittivi aina takaisin perusasentoon ja pystyttivi tekemddn koko sirtymishike,

Heitdjdt eivit saa tulla lilan lihelle.
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Torjuntatekniikka, eri vaihtoehtoja

3-10 heittajdd
1. Ohjattuja heittoja 9 metristd erl yhdistelmilli — 4 helttoa per sarja

2. Maalivahdin liikkuminen ennen torjuntaa
a)l V9 satsaa heittoon ja pelaa edelleen K9:lle joka ratkaisee
i Heitol ennalta maardttyyn paikkaan
ii. Wapaita heittoja minne tahansa
b 09 satsaa heittoon ja pelaa edelleen K9:lle joka ratkaisee
I, Helttcja ennalta mddrattyyn palkkaan
ii. Vapaita heittoja minne tahansa
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Torjuntatekniikka, eri vaihtoehtoja

3. Ratkaisut sektorilta 2 — mittaa kulmat ja telppaa liikeradat mvin avuksl
a) 048 heittoja ennalta maarittyihin kulmiin

i. Heitto maasta
il Hyppyheitto

b) 0% vapaat ratkaisut
i.  Heitto maasta
il Hyppyheitto

) W9 heittoja ennalta madrattyihin kulmiin

i.Heitta maasta

il Hyppyheitte

d) W9 vapaat ratkaisut
i, Heitto maasta
ii. Hyppyheitto
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Torjuntatekniikka, eri ratkaisuvaihtoehtoja

3-10 heittdjaa
Vaihtelevia ratkaisuja pakkien paikoilta— Mittaa kulmat ja teippaa lilkeradat mwlle
a) 0% satzaa heittoon ja pelaa edelleen W9:lle joka ratkaisee

i, Heitto maasta

il. Hyppyheitto

b) Sama toiselta puclelta
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Torjuntatekniikka, eri ratkaisuvaihtoehtoja

5. Ratkaisuja 9 metristd- maalivahdin likkuminen ennen torjuntaa - 4 heittoa [/ sarja

a) w9 aleittaa ja sydttaa eteenpain K9:lle joka satsaa heittoon ja kddntdd takaisin Walle
joka ratkaisese

I, Heitto maasta
ii. Hyppyheitto
b) sama toizelta puolelta

6. Heittosarja V9-K9-09 ja maalivahdin lilkkuminen ennen torjuntaa
a) maardtty helttojarjestys,
i. Heittoja madrattyihin kulmiin
il Vapaita heitteja minne tahansa
b) Wapaa heittojdrjestys, esim. valmentaja sanoo kuka heitt3d

i. Heittoja madrattyihin kulmiin
i, Vapaita heittoja minne tahansa
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Perusasiat laitatorjunnoista

Maalivahti laitaheitoissa:

Sijoitu tolpan juureen tyoskentelykaarelle.

1. Liikkuminen syvyyssuunnassa, vartalokulman kerjaaminen, Jalat osoittavat heittajdd kohti.
2, Teruntaliike ulospdin,

a r':....

On tavallista, etti MV jittid aukon takakulmaan, mutta myds toisinpiin voi tehda. Ty
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Laitatorjuntaharjoituksia

Azeta pieni heittokulma ja merkkaa teipilla hyppypaikka ja laskeutumispaikka. Aloita
perustorjuntatekniikalla niin ettd MY pit3a tolpan ja jattad takakulman vapaaksi,

1. Torjuntaliike ulospdin ilman heittoa

Valmentaja leikkii laitapelaajaa ja ottaa kulmaa. MV seuraa mukana ja tekee
torjuntaliikkeen valmentajan heittoliikkeen mukaisesti. Ei heittoa.

2. Ohjattuja heittoja pienestd kulmasta
a) Takayla- tai taka-alakulma
b) Takakulmaan tal etukulmaan
¢] Takakulmaan, etukulmaan ja lobki

3. Sama toiselta laidalta
4. Tew edelliset harjoitteet suurentamalla kulmaa
aj Vb
b 06
5. Lis#d vaikeusastetta vaihtelemalla laitaratkaisuja ja niiden laatua: pienesti/isosta
kulmasta, vapaitafennalta mE3rittyjd heittoja eri laidoilta ja taka- ja etukulmaan.
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Laitatorjuntaharjoituksia

Mittaa pieni heittokulma ja merkkaa hyppy- ja laskeutusmispaikka teipilla. Aloita
perustekniikalla, e MY pitda tolpan ja etukulman ja jattdd takakulman vapaaksl,

6. Kun perustekniikka on hallussa, harjoittele samoin periaattein tdysid torjuntaliikkeitd
a) Jatd etukulma vapaaksi

b) Mene vastaan ja anna heittdjalle lobbimahdollisuus, sitten peruuta ja yrita oftaa
lobbi

c] Mene vastaan ja jdta helttdjalle skruodmahdollisuus, sitten peruuta
d] Mene vaimakkaasti heittokdttd vastaan ja ota lobbi I3heltd heittokatts

7. Harjoittele sen j#lkeen useammilla heitoilla pelinomaisesti
a) o = palautus VG, sama toiselta puolelta
b) Laitaan pddttywd ajo, laita ratkaisee
c) Tsekki laitaratkaisulla
d] Helttosarja K9, V6, K6
e} Ine.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Vinkkeja laitatorjuntoihin

Lattiakantakti

Hieman kaukistetut palvet

Kddet yihddlld

A3 sulje silmidl

Pidd katse aina heittdjan kidessa ja pallossa. Sijoitu heittokaden ja sen asennon/sifainnin mukaan,
ei heittajin kropan mukaan.

Heittajdin ottaessa kulmaa lilku rauhallisesti pienin askelin heittokdden mukana. los haluat jattaa
takakulman auki, sijoittuminen heittajdn kropan linjassa. los jdtat etukulman auki, kroppa on
heittokiden kanssa samassa linjassa,

Torjunta tapahtuu viistosti ulospdin.

Kun tekniikka paranee, vaihtele sijoittumnista, lilkkkumista ja peittamistd mahdollisuuksien mukaan
ja huijaa heittajdd esim. seuraavasti:

Mosta kddet yliasentoon ja houkuttele heittamiddn alas.
Mene vastaan ja houkuttele heittajdi lobbaamaan.

Jita aukko jalkejen valiin Ja sulje.

Huijaa —waihda tukijalkaa ja tee potkuliike.
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Lahitorjunnat
Esimerkkeja tekniikasta:

"Ota pallo —metodi”
Lilku syvyyssuunnassa, tee torjuntaliike sivulle heittokdden suunnassa
ja peita suuri pinta-ala.

Lm:’: heittokaden puolelle syvyyssuunnassa, houkuttele heittdjad kaantamadn heitto ja peitd
AUKKO.

X-hyppy
Mahdollisimman Isona peita mahdollisimman suuri ala

Putoaminen
Putoa maahan ja peita lattia-ala jaloilla ja kisilla.

Yritd luoda liikkumalla kulma, jotta heittdjalla olisi mahdollisim-
man vdhan vaihtoehtoja:

Liiku viistosti ylaspdin sywyyssuunnassa
Kaanna vartaloa
Jatd aukko ja peitd
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Lahitorjunnat

Lahitorjunta osissa: Fe=="==="9 [pe=s===qy
1. Lahtopiste ] ] 1
2. Liikkuminen syvyys- ja leveyssuunnassa 1! , |
3. Jarruttaminen syvyysliikkumisessa : :
4. Torjuntakohta
5. Torjuntaliike

' Harjoituksia:

' SO

' 1. Torjuntoja ilman palloa

¥ 2. Torjuntoja pallon kanssa

Suomen QeI Flaland b @k lorhong, Rasisban N 00063 VALD « [0S MM rn ea sl ras « waw Aerng i balt ot

Vinkkeja viivaheittojen torjuntaan
Kun ndet, td heitto viivalta on tulossa, nouse ulos Dydskentelykaarelta heittd]ad vastaan,
Tsekkaa, onko heittdja oikea- vai vasenkatinen.
bikili puolustaja hdiritsee heittajdd, voit mennd reilusti vastaan ja peittaa heittokatta.

los viivapelaaja kddntyy tai hyppdid ylospdin, ts. hanelld on aikaa katsoa mihin han heittad, pysihdy
ja ota asento eruntaliihe'tt'apvarten. ¥rit3 saada heittdja heittamiddn sinne mihin Sind haluat.

Peitithi heittokatta vai kropan puolta riippuu siit3, missa asennossa heitt3jd [viivapelaaja) on, mihin
palle pelataan vilvapelaajalle jne.

Anna heittajdlle mieluiten WAIN 1 heittomahdaollisuus.

Ota sellainen asento siita kohdasta maalin edustaa, josta woit ohjata heittdjaa heittamdin tiettyyn
kulmaan ja tehdid torjunnan.

VO00-alusiden ratkaisuisza heittdjad on pyrittavi chjaamaan mahdollisimman piensen kulmaan.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Vinkkeja viivaheittojen torjuntaan

Keskisektorilta tulevien |dhiheittojen torjunnassa MV voi pienentaa/suurentaa kulmaa liilkkumalla
ulos wiistaon,
Jos mahdollista, yrita pakottaa heittdja vddntoliikkeeseen.
‘aihtelemmalla kropan asentoa torjunnoissa, nostamalla tai laskemalla kasid, nayttamdlld vililld isolta
javalilla pienelta voi ahjata heittajdd suuntaamaan heittonsa joko alas tai ylds.
Kaikissa lahitorjunnoissa pitee:

- Pidd lattiakontakti

- Aavistuksen werran koukistetut polvet

- Kddet ylaasennossa

- 814 sulje sitmid — katse pallossal
* Mita parempi tekniikka, sen suuremmat mahdollisuudet MV:la on vaihdella kropan asentoa

Sywyys- ja shuttalssuunnassa ja “huijata® heittajdd suuntaamaan heittonsa MR haluamaan
suuntaan esimerkiksl seuraavastl:

- Pidd kadet ylaasennossa ja huijaa heittajdd heittimaan alas.

- MWene vastaan ja houkuttele heittdjas lobbaamaan.

- 1ita aukko jalkojen valiin ja sulje se heiton tullessa.

- Karatetekniikka: vaihda tukijalkaa lennossa

Se kumpi an fiksumpl ja kekseliddmpl -heittdja vai MY —waittaal ]
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Taktiikka

Taktinen ajattelu ja talmiminen vaativat pelinymmadrrystd |a tlettya kypsyytta. Pelin syvempdd ymmadrrystd
maalivahdin nakikulmasta voi alkaa harjoittaa C-junioreista ylospdin. )
* Kaukoheitot

—  Lilkeanalyysi — mihin pallo tulee?

+ MVER ja kenttapelaajien yhieistyd
— Yhteistyd puclustajien kanssa
— WVastahyBkkdykset ja pelinavaukset
= Paluu puolustukseen ja liberopelaaminen

*  Lahiheitot —
= Miten ohjata heittija5? Ald pelkastiin reagoi, vaan ota ohjat ksiisi ohjaamalla heittajd
heittdmaan tiettyyn paikkaan! Sind hallitset tilannettal

* 7 metrin heitot
= {(ia komento! Ohjaa heittajdd ja dominoi tilannettal
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Ajatuksia MV:n ja puolustuksen yhteistyosta

* Aloita C-junioreissa kehittimaan Mv:n taktista ajattelua ja yhteistydmalleja puolustuksen kanssa: mita
mahdollisuuksia MVlla/puclustuksella on chijata heittajdd en tilanteissa? Pehtikaa seuraavia:

= (nko heittija oikea- vai vasenkdtinen?

= Kummalla puolella puolustajaa heittdja pitid heittokittian?

= Kuinka kaukana puolustajasta heittajd sijaitsee, voiko heiton kidntid?

—  Pystyykd helttd]d helttamddn puclustajan yli?

—  Mihin suuntaan hyokkddja on likkesssd ¥

= Miss3 asennossa hyOkkaajdlld on kasi? Jos kidsi on alhaalla, kykeneekd heittdija kaantamddn
heiton ylas?

—  Miten ja mistd heittajd migluiten heittdd? Lempikulmat?

*  Kannusta MV-t3 itsendiseen tydskentelyyn ja ajatteluun sekd heittdjien ohjaamiseen, jotta
pelinymmdrrys kehittyy mahdollisimman nopeasti.

*  Eiole tarkoitus aloittaa lukkoon lyédylld yhteistyStaktiikalla (MY-puolustus) junioreissa, vaan taktiikka
kehittyy pelaajien kehittyessa

*  Litd vastoin voi keskustella ennen otteluja joukkueen tai yksittaisten pelaajien kanssa MV:n ja
puolustuksen vilisesta yhieistydsta.
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Ajatuksia MV:n ja puolustuksen yhteistyosta

+  Maalivahdinon tarkea ymmartaa, etta hdn on vastuussa koko maalista rilppumatta siita,
mitd puelustuksen kanssa on sovittu. Maallvahdin tulee ollatasainen, varma ja luotettava
ja noudattaa joukkueentaktiikkaa kuten muutkin,

+  Aloita MV:n ja puolustuksen yhteistydn harjoittelu niin, ettd heittotilanteessa puolustaja
peittdd aina heittokatid.

+  Tamé antaa mahdollisuuden MV:lle kehittds taitoa analysoida heittdjgn mahdollisia
heittosuuntia.

+  Sen jalkeen vol alkaa rakentaa ozaamista heittojen suuntautu misen arvioimtiin e
pelipaikoilta ja erilaizista kulmista,
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Harjoituksia MV:n ja puolustuksen yhteistydlle

Mosta valkeusastetta MVin kehityksen ja kypsyyden mukaan. alolta pasiivisella puolustajalla Ja suorilla
heitoilla.

1. K9:n piilatettuja heittoja patjan takaa

Reakticharjeituksia MY le, Heittajia jonossa patljan takana, Aloita heiteilla tiettyyn kulmaan, Sen
jalkeen vapaita heittaja, Heitd sucria heittoja tal kaanna heitto, Vol heittdd maasta tai
hyppyheiton, ja parasta olisikin naiden vaihtelu.

2. KD heittoja passiivisen puslustajan ylijohi
a.  Piiloka heitto puolustajan takana niin kauan kuin mahdollista. Tavallisia heittoja,
alakadenheittola tal vaantihelttola, Heltd suaria helttoja tal kddnnd heitto,

3./ 09 heittoja passiivisen puclustajan ohi/yli
a.  Pallot wa,/09%:1la, joista heittoja vuorotellen. Suoria tai valinnaisia heittoja.

4, Heittosarja VO-K9-00 kalmella puslustajalla
a.  lokaisella pallo. Aloita oikealta tai vasermmalta. Aktiiviset tai passiiviset puolustajat.
Heittaja tiettyihin kulmiin tal vapaita heittoja, Maastaheitto tai hvprvhelnc- tai
vallnnalnen heltto. Jos aktiiviset puolustajat, helddn pltdd peittad niin, ettel helttajd vol
kddntdd heittoaan.

Suomen Kispa il Ho Tislasrs Hendbhalftebund, Radickaiy 30 G000 YALD & info@fanhardiall ret = srase A enfand ball e

Harjoituksia MV:n ja puolustuksen yhteistyélle

Naosta vaikeusastetta MV:n kehityksen ja kypsyyden mukaan. Aloita passiivisella puolustajalla ja suorilla
heitoila,

S.Ajo lihtee laidasta ja ratkaisu vapaavalintaisesti jommankumman pakin paikalta tai keshkeltd.

Pallo v9/09, joka sybttaa laitaan, joka levittdd ja syDttaa takaisin pakille, joka ratkaisee tai pelaa eteenpain
K3:lle, jeka ratkaisee tal syottid eteenpain O9:lle, joka viimeistidn ratkaises, Kakkas- ja
kelmospuclustaja, Yksl puoll kerrallaan.

6. W9, K9 ja 09 ja kaksi puclustajaa
a.  Rajaa alue kartioilla kakkosten kohdalle, eli keskisektori. Kaksi aktiivista puolustajaa
yrittdd peittad kaikkia heittoja ja heittdjat heittivat vapaita heittoja vaihtelevassa
jarjestyksessd, MY tekes thita heittdjien mukaan,

7. K9-heittoja kahta aktiivista kolmosta vastaan.

Lijoita merkkikartiot kakkosten kohdalle. Kolmaoset seisovat olkapdd olkapdsta vastaan 7 metrin
viiwan takana. Pallot K9:113, sybttdseindt W9:n ja 09:n paikoilla. K9 sydttid sybttdseindlle, ja samalla
kelmaset likkuwvat kartioille, K9 saa pallen takaisin ja satsaa samalla kun kolmeset ovat likkuneet
takalsin keskelle peittamddn helttoa, K9 vapaa heltto.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Maalivahdin toiminta vastahyokkayksissa

Juokse ja hae pallo mahdollisimman nopeasti.

Heita ulosheitto siitid paikasta jossa saat pallon

Ei askeleita, vaan valitin avaussyittd hybkkasjille.

Katsa aina ensin pitkdn avauksen mahdollisuus
= Suurin mahdollisuus talle avautuu silld puclella josta ratkaisu on tehty,
= Roikku tai laakapallo.

*  Jos pitkd avaus ei ole mahdollinen, etsi toisen aallon pelaaja ja syota talle.

*  Etsi katsekontakti pelaajan kanssa jolle syotit — 5ld koskaan syita pelaajalle joka on selkd sinua
wasten!

+  Al3 himmaile tai epardi, vaan syit3 varmasti ja paittivaisesti.

MY ol seurata ja tulla mukaan vastahydkkaykseen 7. kenttapelaajana,
* Qle pelattavissa ja auta kenttapelaajia
* Painosta kenttipelaajia vauhdilla eteenpdin

* MNopea reagointi kun vihelletidn ulos-, sisddn- ja vapaaheitto, jonka MV antaa 1ahelld omaa
aluettaan
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Vastahydkkdysharjoituksia

Lyhyet avaukset omalla kenttapuoliskolla ilman vastustajaa

MV maalissa, pelasjat kahdessa jonossa |aidoissa pallon kanssa. Pelaajarullaa pallon
maallalue;.-.lle. MV hakee pallon |2 avaa vastakkaisen puclen pelaajalle 2. aaltoon
seuraavasti;

a) Lyhyt avaussivurajantuntumaan 10-12 metriin
k] Fitempi avaus sivurajantuntumaan |dhes pualikentéssa
c) Hyokkasjan diagonaalinen leikkaus sisaanpain kohti keskustaa, jonne sydttd

Pitkat avauksetilman puolustajaa
IV kummassakin pddssd, Pelaajat jonossa molemmissa laidoissa kummassakin pédssé.
Pallot tolppien luona.

‘u’al;l-aqn heiton jdlkeen MV hakee pallon tolpalta ja avea vastahybkkayksessé clevalle
pelazjalle. Vaihdelkaa kontraavien pelaajien juoksuratoja joko juocksemalla suoraan laitas
pitkin tai leikkaamalla keskelle joko puolikentéssé tai mydhemmin.

a) Pelaajatjucksevatsamanaikaisesti sivurajantuntumassa ja ratkaisevatsektori
2:lta (V3. 09

b) Pelaajat leikkaavatsisddn kaaressa kohti keskiympyrdé ja ratkaisu keskeltd
[sektorilta 3).
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Vastahydkkdysharjoituksia

Lyhyitd avauksiailman puolustajaa

WV maalissa, 3 puolustajaa ja 2 hydkkasjas.

Hyakkaajat syatteleavat, puslustajat peittavit ja jompikumpi hyokkaaja ratkaizee, MV hakes
pallon ja aves puolustajille, jotka IGhteneet 2. aallon vastahydkkéykseen, Syattd noin puoleen
kenttadan. Ratkaisu toiseen paahin,

Pitkid avauksia puolustajilla

Jonot kentén kulmissa, MV molemmissa maaleissa. Kaksi passiivista puolustajaa keskikent3lla,
WY syottaa rolkkupallon passiivisten puolustajien yli. Seuraava [&hto tolsesta paasta.

MVt molemmissa maaleissa, 3 puolustajaaja 2 hydkkagjss pallon kanssa. Hydkkaajat
ratkaisevat, M\ hakee pallon ja avaa puclustajina toimineille, nyt 1. aallon hyakkaajille.
Hyokkaajing toimineet yrittavat estdd syattos.
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Vinkkeja pitkadan avaukseen

*  HKatso yls!

*  Hyva tasapaino, molemmat jalat maassa ja heittdessd paino etummaisella jalalla.
s Heitd yliolanheitto ksl korkealla,

*  Ei-heittokdden olkap3a osoitettuna heittosuuntaan, ei rintakehai heittosuuntaan!

* Heitd takakierteelld [pallo pydrii lennossa kevyesti taaksepain) ja wiltd sivukierrettd, Kammenselka
suoraan pallon takana heittosuuntaan. Ranne putoaa eteenpain heittosuuntaan.

+  Ota pleni 2 askeleen vauhti
* Tahtaa pallo pelaajan juoksuradan etupualelle niin ettd pelaajan ei tarvitse hidastaa vauhtiaan.

+  Dhjaa sydttd rinnan korkeudelle,
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Vinkkeja liberopeliin

*  Oman joukkueen hyGkitessa MVon paikka on 9 metrissd, kuin alin kenttapelaaja (viimeinen lukko=libero)

*  Ald peruuta heti maalialueelle kun oma joukkueesi on menettanyt pallon vaan odota, miten vastustajan
MY avaa ja ole valmiudessa katkomaan pitkd avaus.

*  los vastajoukkueella on hywi 1. aallon pelaaja, MV:n tulee seista silla puolella 9 metrissd, jolla tima
pelaaja hyokkdd, Jos vastajoukkue satsaa migluummin 2. aalteon, peruuta maalialuselle,
*  MV:lE on paras nakymd koko vastahydkkiykseen! — Auta kenttipelaajia ohjautumaan oikein
puclustukseen paluussa,
*  Mikili vastapuolen MY heittaa pitkin avauksen, 313 epardi, vaan pddta, menetkd katkaisemaan syottod
val peruutatke maalialuselle valmistautumaan torjuntaan,
*  Harjoittelu antaa varmuutta. Uskalla kokeilla!
*  Mikili aikoo hyvaksi maalivahdiksi, joka osaa katkoa vastahybkkayksiid, se vaatii:
—  Pelingmmarrystd ja pallasiimsdd
— Rahkeutta
— Mopeutta
= Kimmoisuutta
= Reagointikykya

Hugmioi loukkaantumisriski molemmilla pelaajilla sekd tiukat s33nndt tilantesssa,
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Liberopelin harjoitus
Koke kentta, Mt malemmissa maalelssa,

Pallot vastajoukkusen MV:lla. Sijoita omalle kenttipuoliskolle kaksi passiivista, vastapuolen My:n
avauksen vastaanottajaa. MV sijoittuminen noin 9 metriin.

Vastustajan MY avaa vuoratellen vasemmalle ja aikealle,

MY kay wuoretellen kummankin pelaajan luona katkomassa avauksen ja palaa heittojen wvilissd takaisin 9
metriin keskelle.

bl Harjoitusta woidaan sen jdlkeen vaikeuttaa muuttamalla pualustajat aktiiviksiksi ja avauksst ja
vastahyidkkiys pelinomaiseksi
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Suomen Kasipalloliitto

Hyva osata viimeistaan C-junioreissa

+  Valmentajallatulee olla..

= ajatuksia MV:n pelitavasta
= kykytehdi lilke- ja otteluanalyysejd
—  kyky asettaa kohtuullisia tavoltteita

MVl

— ylelstletamysta maalivahdin
tekniikkaharjoittelun metodiikasta

= Maalivahtinarjoittelu 13-1d-vuctiaille
[hdanomotoriikkavaiha)

= Enemman erityisharjoittelua My:lle
* Tekniikka
= Taktikka
*  Likkuwvuus, joustavius
*  Koordinaatio
* \oima
= Korkeammat vaatimukset
litkesuorituksilla
= Tehokkaiden lilkemnallien ldytaminen
— Perustekniikan harjolttelu
= Myds monitasoisia heittoharjoituksia
— WastahyGkkdyspeli ja avaukset
= Liberopeli
= Y¥leinen kisipalloharjoittelu
kenttipelaajana seka pelaaminen
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Hyva osata viimeistaan B-junioreissa

+ Valmentajan tules

Sunmen EspalolinnFlalaad: Moo dhalfiebund, Rasekan 1, 00093 VLG «

osata MV:n erityistekniikan perustest
osata tehda liilkeanalyyseja

osata rakentaa monitasoisia, pelinomaisia
heittaharjaituksia

asata tehda kausiharjeitussuunnitelma
MV:lle

osata fysiikkaharjoittelun perustest
osata opettaa MV:n ja puclustuksen
yhtelstyard

osata analysoida MV:n toimintaa
videcanalyysilla

osata psyykkisen harjoittelun perustest

+  Maalivahtiharoittelu, n. 15-16v jautomatiscintivaihe)
*  Maalivahtiharjoittelu, n. 17-18 v (stabilisointivaihe)
= Perustekniikan automatisointi
* Lukuisat toistot
* Priorisoi oikeaa tekniikkaa
= Kehittynyt erikoisharjoittelu
= Woima, lilkkuwuus, koordinaatio
—  Enemmdn maonitasolsla, pelinomalsia
heittoharjoituksia
= MWV:n ja puolustujsen yhteistyd
= Enemmdin monitasoisia vastahydkkdysharjoitteita
erilaisilla avauksilla
—  Libercpell
— Vastahydkkayspeli
— Erikoistekniikka/torjuntaharjaittely

- Dl

indo@fanharadaall o » mwss A ania e ball o
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Valmentajakoulutus, taso 1

Kirjallisuusvinkkeja MV:n innostamiseen!
(ruotsi)

Handbollens mélvaktstraning
Bk av Mats Bengtssen, SISU och SHF

Svenska Handbollsforbundets milvaktsskola — Metodisk inlarning av en spelidé
Kompendium av Claes Hellgren, SHF

En hjdlpande hand
COYROM, wwwiall-roundsportshap.dk

Mitkanning
Kompendium, Lasse Karlsson

Stolpe ut
Kompendium, Claes Hellgren
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Valmentajakoulutus, taso 1

Te-ta progressiomalli maalivahtipelissa

Maalivahdin ja kenttdpelaajien
yhite
» Yhteistyd punlustajien kansza

o Vastahyakkaykset ja avaukset
= heittotekniikka
= lyhyet ja pitkat avaukset

o Paluu puclustuksesn ja libercpeli
= ensimmaisen hydkkiysaallon
heittojen torjunta
= vastahwikkayksien katkominen

Sijoittuminen, perusasento,
torjuntatekniikka

s Torjuntatekniikoiden progressivinen
applminen

Maalivahdin fysiikka och koordinaatio

I

Ajot, pelit ja mallit

Hyokkays-ja
puolustuspelin
perustest

Henkilékohtainen
hyakkays- ja
puolustustekniikka

L]

Kasipallon perustekniikka

L]

Koordinatiiviset edellytykset

Narare s Kangna Dol 81 b sl s S el b, Hadbehatu T, 0088 MALL « il i o ralb L et « mrwes A s vl bl L it

Ryhmatyoskentely, teoria

Jokalsella rybmalla 80 min alkaa suunnitella kdytinnan harjoittelusessio,
- Ryhma 1 valmistelee koordinaatio/fysiikkaradan My:lle
Ryhma 2 valmisteles heittoharjoltuksen (joko kaukoheitto-, |ahiheitto- tai

laitaheittoharjoitus)

— Ryhm& 3 valmistelee harjoituksen MV:n ja puolustuksen yhiteistydsta
= Ryhma 4 valmisteles vastahyokkays- ja liberoharjoituksen

lokaizellz ryhm&llE on 10 minuuttia aikaa esitelld harjoituksensa muille ryhmille,
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Ryhmatydskentely, kdytanto
*  Ryhmd 1- Koordinaatio- ja fysiikkarata, 30 min

*  Ryhm& 2 - Heittoharjoitus, jossa painotus sijoittumiseen, perusasentoon ja torjuntatekniikkaan, 30
min.

*  Ryhmd 3 - MV:n ja puolutuksen valisen yhieistyan harjaitus, 30 min

*  Ryhmd 4 — Harjoitus koskien pualustukseen paluuta ja iberopelid (MY alimpana kenttdpelaajanal
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Saantotuntemus

Sadntotuntemuksen aihealuetta kasitellessa keskitymme seuraaviin kysymyksiin: Mité saa tehdd? ja Mitd ei
saa tehdd? Talla tasolla on toissijaista tietda kuinka eri rikkomuksia rangaistaan. Tietenkin voidaan tarpeen
mukaan pohtia myds rangaistuksia, mutta meille taytyy olla tissa vaiheessa selkeata, ettd ohjaajia ei
kouluteta tuomareiksi vaan heidan tulee oppia eri taitojen sddannénmukaiset suoritukset.

Tavoitteet:

Osallistujien tulee osata saannot tavoitteena sddnnonmukainen tekniikan opettaminen.

Osallistujien tulee osata toimia ottelutoimitsijana junioriottelussa.

Osallistujien tulee ymmartaa reilun pelin periaatteiden mukaisen kaytoksen merkitys.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Aihealuetta ohjaa luku ”"Valmentajakoulutuksen tavoitteet”. Ohjaajana voit luoda opetuksen kuinka itse
haluat, kunhan osallistujat saavuttavat oppimiseen asetetut tavoitteet. Esittelemme tassa ehdotuksen
kokoonpanoon, joka voi toimia perustana suunnitellessasi kurssia.

Materiaalit:
Jokaisella osallistujalla tulee olla kdytossa SKPL:n pelisadannot seka ottelupoytakirja.

Voit jopa kopioida annetut kysymykset.

Menetelmat:

Jaa osallistujat pareittain tai kolmen ryhmiin. Anna heidan itse |0ytda oikea vastaus pelisadantdjen avulla.
Heidan taytyy myos ilmoittaa mika saantokappale on kyseessa. Sina tietenkin tarkistat ja annat
mallivastauksen!

Osallistujat selvittavat itse myos ottelupoytakirjan osalta mita taytyy tehds, ja sina tarkistat taas heidan
tyonsa.

Ryhmakeskustelut reilun pelin periaatteista voivat pohjautua Suomen Kasipalloliiton Juniorikasipallon
linjauksiin ja eri “tapauksiin”, jotka l6ytyvat kuvailtuna myohemmin tekstissa. Voit lisdta niihin omat
"tapauksesi”.
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Sdanto 1: Pelikenttd

*Mitka ovat eri rajojen nimet ja mitd alueita ne rajaavat?

*Mitka ovat etaisyydet?

Werkko

Péadtyraja

Maaliraja

Maalivahdin rapviiva
=

Maalialueraja

—
Sy T metrin raja .

 — ———

Vapaaheittoviiva

)
\
Vaihlopenkki

10825

Sivuraja

Keskiraja

ol
&

4000

18625
\
\
\
1
|
|
[
I
!
I
Vaihtopenkki

762



Valmentajakoulutus, taso 1

Sdanto 4: Joukkue

*Mita huomioitavaa liittyy pelaajamaaraan?

--1,5 M - - Vaihtopenkki Sihteeristo
Sivuraja Vaihtoraja

Vaihtoalue

*Kuinka pelaajat saavat poistua ja astua sisaan pelikentélle?
*Mita tapahtuu, jos pelaaja poistuu tai astuu pelikentalle vaarin?
*Mita vaaditaan, jotta pelaaja saa astua pelikentalle? (osallistumisoikeus)

*Mita huomioitavaa liittyy pelaajien vaatteisiin ja varusteisiin?

Suomen Kasipalloliitto

*Ketka saavat olla vaihtoalueella?
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Valmentajakoulutus, taso 1

Sdanto 5: Maalivahti

*Mitd maalivahti saa tehda:
-kun han torjuu pallon?
-kun han liikkkuu maalialueella?

-kun han laittaa pallon peliin?

*Mita maalivahti ei saa tehda:

-kun hdn on maalialueella?

-kun hdan on maalialueen ulkopuolella?

Saanto 6: Maalialue

*Mita saa tehda?

*Mita ei saa tehda:

-Hyokkaja, joka astuu maalialueelle?

-Puolustaja, joka astuu maalialueelle?

-Puolustaja, joka pelaa tahalleen pallon omalle maalialueelle?

Saanto 7: Kuinka palloa saa pelata, passiivinen peli.

*Mita saa tehda?

-Milla tavoin palloa saa pelata?

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

-Milla tavoin saa liikkua pallon kanssa ja kauanko palloa saa pitda?

*Mita ei saa tehda pallon kanssa?

Saanto 8: Rikkomukset vastustajaa vastaan ja epaurheilijamainen peli.

*Mita saa tehda?

-saadakseen pallon itselleen?

-estdkseen vastustajaa’?

*Mit3 ei saa tehda?

-saadakseen pallon itselleen?

-estdkseen vastustajaa’?
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Valmentajakoulutus, taso 1

Sdanto 9: Maali

*Milloin tulee maali?

Sdanto 10: Alkuheitto

*Milloin alkuheitto suoritetaan?

*Milla tavoin alkuheitto suoritetaan?

Sdanto 11: Sisdanheitto

*Milloin sisdanheitto suoritetaan?

*Milla tavoin sisdanheitto suoritetaan?

Sdanto6 12: Maalivahdin avausheitto

*Milloin maalinvahdin avausheitto suoritetaan?

*Milla tavoin maalivahdin avausheitto suoritetaan?

Saanto 13: Vapaaheitto

*Anna esimerkki muutamista tilanteista, joista tulee antaa vapaaheitto.

Suomen Kasipalloliitto
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Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

*Kuinka vapaaheitto tulee suorittaa ottaen huomioon pelitilanne ja pelaajien sijoittautumiset?

Sdanto 14: 7 metrin heitto

*Anna esimerkki muutamista tilanteista, joista tulee antaa 7 metrin heitto.

*Kuinka 7 metrin heitto suoritetaan ja missa pelaajat saavat olla?

Saanto 15: Yleiset ohjeistukset liittyen heittojen suorituksiin (alkuheitto, sisddnheitto, maalivahdin
avausheitto, vapaaheitto ja 7 metrin heitto)

*Mita pelaajana tulee huomioida, kun heittoa suoritetaan?

*Mitka ovat yleisimmat virheet heittoja suorittaessa?
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Sdanto 16: Rikkomukset

*Mita rangaistuksia on annettavissa ottelun aikana?
*Milloin tulee antaa varoitus? Anna muutamia kdytannon esimerkkeja!
*Milloin tulee tuomita ulosajo? Anna muutamia kdytannon esimerkkeja!l

*Milloin tulee tuomita ottelusta sulkeminen? Anna muutamia kdytannon esimerkkeja!

Keskustele:

*Mita tarkoitetaan:
-epaurheilijamaisella kdytoksella?
-torkealla epaurheilijamaisella kaytoksella?
-saantorikkomuksella?
-torkedlla saantorikkomuksella?

-tahallisella vékivallalla?

*Anna kdytdnnon esimerkkeja!

*Kuinka te ohjaajana kasittelette tilanteita, jossa teidan nuoret syyllistyvat ylla oleviin rikkomuksiin?

Keskustelun aiheita:

Tapaus 1:
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Maalivahti pelaa itsensa ulos. Puolustaja B2 juoksee maalialueelle ja torjuu maalin. Tuomio? Mista
saannodsta on kyse?

Tapaus 2:

Pelaaja A5 istuu vaihtopenkilla ahtaassa hallissa. B-joukkueen nopeassa vastahyokkayksessa A5 ojentaa
tahallaan jalkansa ja kaataa B4:en, jolla oli selked maalintekopaikka. Tuomio? Mista sddnndsta on kyse?

Tapaus 3:

Maalivahti Al torjuu heiton. Palautus menee oikealle ja kohti B5:t4, jolla olisi pallon saadessaan selkea
maalinsaantitilaisuus. Al heittdytyy pallon perdan ja potkaisee sen yli paatyrajan. Taman tehdessaan han
on edelleen maalialueella. Tuomio? Mista sdadannodsta on kyse?
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Ottelupoytakirja

Voidaksesi tayttaa ottelupoytakirjan oikein, on tarkeaa ettd ohjaajana tiedat:

-ettd etu- ja sukunimi kirjoitetaan kokonaisuudessaan. Lyhenteita tai lempinimia ei saa
kirjoittaa.

Oikea tapa: Pekka Pelaaja

-ettd junioriotteluissa myo6s syntymavuosi laitetaan.

Oikea tapa: Pekka Pelaaja 03

-ettd jokaisella pelaajalla tulee olla poytakirjassa se pelinumero, joka hanelld on paidassaan.
Pelaajalla tulee myos olla sama pelinumero koko kauden ajan.

Oikea tapa: 6 Pekka Pelaaja 03

-ettd vain poytakirjassa olevilla pelaajilla on oikeus osallistua otteluun.

-ettd otteluun osallistuneiden pelaajien kohdalle laitetaan pystysuora viiva heidan astuessa
pelikentalle.

-ettd koko joukkueenjohdon tulee olla kirjattuna poytékirjaan.

-ettd valmentaja kuittaa poytakirjan ja taten takaa kaikkien tietojen olevan oikein. Jos tata
paatosta vastaan rikotaan, voidaan seka pelaajaa ettd valmentajaa rangaista.

770



Valmentajakoulutus, taso 1 Suomen Kasipalloliitto

Keskustelun aiheita: Miten toimit valmentajana seuraavissa “tapauksissa”?

Tapaus 1

On tarkea ottelu joukkueiden A ja B valilla. Joukkueesi maalitykki, keskimaarin 8

maalia per ottelu, pyytaa saada puhua kanssasi ennen ottelun alkua. Saat kuulla, ettad tama
pelaaja on edellisend yona ottanut pari tablettia paraflex compia, joka lIoytyy
dopinglistalta. Teilla ei ole ikina ollut dopingtarkastusta ja todennakdisyys, etta se sattuisi

talle ottelulle, on pieni. Mutta koskaan ei tieda. Pelaaja kysyy sinulta: “Mita mina teen?”

Tapaus 2

Viikon aikana media on huomioinut maajoukkuepelaajien tekemat kaytannon pilat

toisillensa. Leikattuja sukkia ja kalsareita, vetta laukussa, piilotettuja kenkia jne.

A-joukkueen harjoitusten jalkeen yksi pelaaja tulee luoksesi itku kurkussa ja sanoo “Joku

on leikellyt minun uusia sukkiani ja diti tulee suuttumaan, kun tulen kotiin!”

Tapaus 3

Olet A-joukkueen valmentaja. Olette juuri osallistuneet turnaukseen, jonka olette

yllattaen voittaneet. Kotimatkalla bussissa noin viiden aikaan yksi pelaaja ottaa esille

kassillisen olutta ja huutaa riemuiten ”Hei, nyt juhlitaan!”

Tapaus 4

Vastustaja B2 taklaa rumasti takaapain yhden pelaajasi. Kiihtyneita tunteita |0ytyy

molemmilta vaihtopenkeilta. B2 saa ulosajon. Kun B2 palaa kentalle, osoittaa han
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sormella yhta pelaajaasi ilman, ettd tuomari huomaa. Silloin pelaajasi sanoo: "Pdasta

'”

minut kentélle niin ndytan tuolle pirulle

Tapaus 5

Olet B-joukkueen valmentaja. Pelaatte sarjafinaalia aika hyvaa joukkuetta vastaan. Olette

ennakkosuosikkeja ja teidan pitdisi voittaa ottelu suhteellisen helposti. Annat yhden

maahanmuuttajanuoren pelata, vaikkei han ole erittdin kokenut. Missattuaan pari kertaa ja

aiheutettuaan vastustajille pari vastahyokkaysmaalia, tulee yksi vanhempi luoksesi ja sanoo:

17

”Vaihda pois tuo pirun mustanaama, hdanhan on taysi katastrofi
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Testaa saantotuntemustasi:

1. Mitka ovat pelikentan mitat?
a42mx20m
b38mx18m

c40mx20m

2. Kuinka suuri maali on?
2a2,10mx3,10m
b 2,00 m x 3,00 m

c2,05mx3,05m

3. Pelaajalla A2:lla on selked maalinsaantitilaisuus, mutta hanta tyonnetaan juuri ennen heittoa. Minkd tuomion tuomarit antavat?
a Vapaaheitto
b 7 metrin heitto

¢ Vapaabheitto ja ulosajo

4. Joukkue A on hyokkadamassa ja heilld on vaihto kdynnissa. A2 astuu kentalle juuri ennen kuin kanssapelaaja A3 on astunut vaihtoalueelle.
Ajanottaja katkaisee pelin. Tuomio?

a A2 saa suullisen varoituksen
b A2 saa varoituksen

¢ A2 saa ulosajon

5. Pallo on pelikentalld juuri maalialueen ulkopuolella. Maalivahti A1, joka seisoo maalialueella, nostaa pallon. Tuomarit viheltdvat ja tuomio on?
a Vapaaheitto vastustajille
b 7 metrin heitto vastustajille

¢ Maalivahdin avausheitto

6. Puolustaja B4 pelaa tahallisesti pallon omalle maalialueelle. Pallo menee paatyrajan yli ilman, ettd maalivahti koskee palloon. Mitad tuomarit
tekevat?

a Vapaaheitto A-joukkueelle
b 7 metrin heitto A-joukkueelle

¢ Maalivahdin avausheitto B-joukkueelle
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7. Pelaaja A7 heittaytyy pyorivan pallon perdan. Mita tuomarit tekevat?
a Eivat mitaan
b Vapaaheitto B-joukkueelle

¢ Tuomariheitto

8. Pelaaja tekee torkedn pelirikkomuksen kentélla. Tuomio?
a Pelista sulkeminen, ei raporttia
b Pelistd sulkeminen, raportti

¢ Ulosajo

9. A7 heittaa 7 metrin heiton. Se osuu rimaan ja pompahtaa takaisin A7:lle. A7 ottaa pallon ja heittda maalin. Mita tuomarit viheltavat?
a Maali
b Vapaaheitto B-joukkueelle

¢ Maalivahdin avausheitto

10. Pelaaja A5 saa ulosajon. A-valmentaja hermostuu ja haukkuu tuomaria, jonka myota hanet suljetaan ottelusta. Montako pelaajaa saa A-joukkue
pitaa kentalla?

a6
b5

c4

11.Sisdanheitto. Pelaaja B4 seisoo yksi jalka sivurajalla ja toinen pelikentélla. Han heittaa pallon suoraan maaliin. Tuomio?
a Maali
b Uusi sisddnheitto

¢ Vapaaheitto A-joukkueelle

12. A3 suorittaa alkuheiton. Milloin hanen joukkuepelaajansa saavat ylittaa keskilinjan?
a Tuomari P:n merkista
b Kun pallo on irronnut A3:en kddesta

¢ Milloin tahansa
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