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  1.
HARJOITUKSEN SUUNNITTELU

1. Suorita lähtökohta-arviointi; mm. osallistujat, tilat, välineet ja aika

2. Tee kirjallinen harjoitussuunnitelma

a) Harjoituksen tavoite; liikunnalliset ja kasvatukselliset.

b) Harjoitteet, joilla tavoitteet saavutetaan. Tee harjoitteista yhtä aikaa kehittävä ja hauska. Käytä hyväksi oppaita ja valmiita harjoitteita.

c) Harjoituksen organisointi; tilan-ja ajankäyttö, ryhmittely ja siirtyminen harjoitteista toiseen

3. Tee itsellesi tarkkaan selväksi koko harjoituksen eteneminen ja arvioi onko harjoitus riittävän monipuolinen sekä mikä on harjoituksen fyysinen ja henkinen kokonaisrasitus.

2.
HARJOITUKSEN RAKENNE

1. Alkuverryttely; esim. pallopelit, viitepelit jne.

2. Lihasvenyttelyt; lyhyet venytykset isot lihasryhmät (ks. lihasvenyttelyt) 

3. Vauhdikas harjoitus/ vanhan kertaus; esim. Nopeusharjoitus tai edellisen harjoituskerran tärkein opittu suoritus.

4. Uuden opettaminen

5. Harjaannuttaminen; lajisuoritusten toistoharjoitus

6. Peli, kisailu tai liikuntaleikki
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7. Loppuverryttelyt ja lihasvenyttelyt

    3.  HARJOITUKSEN JOHTAMINEN
Pidä ryhmä hallinnassasi

· Puhu vasta, kun kaikki ovat liikkumatta ja hiljaa

· Sijoitu niin että voit nähdä kaikki

· Eliminoi häiritsevät ärsykkeet

· Mahdollisuuksien mukaan laita ryhmä ohjeiden ajaksi istumaan

· Harkitse milloin ja miten välineet kannattaa jakaa

· Käytä selkeitä ryhmityksiä: Rivi, jono, piiri, vastakkaiset rivit….

· Suorita eriyttämistä

· Sovi merkit esim. pilliin vihellys ( toiminta lakkaa ja kuunnellaan valmentajaa

TOIMI HARJOITUKSEN AIKANA AKTIIVISESTI

· Valmistaudu itse harjoitukseen hyvin

· Tarvittaessa laita suorituspaikat valmiiksi

· Pidä selkeä harjoituksen aloitus ja lopetus

· Seuraa aktiivisesti harjoituksen etenemistä

· Tarvittaessa ole valmis joustamaan suunnittelussa

· Jos harjoitus ei suju, tee johtopäätöksesi ja toimi

-helpotetaan / otetaan uusiksi / pidetään tauko / siirretään seuraavaan / lähdetään kotiin

      HUOMIOI TURVALLISUUSTEKIJÄT

· Se mikä on pitkään lajin parissa toimineelle itsestään selvyys, voi olla aloittelevalle lapselle täysin uutta

· Lapsen kyky havaita vaaratilanteita on heikko
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Innostus vähentää kontrollikykyä huomattavasti

    PERUSLYÖNNIN YDINKOHTIA

· MAILAN VALINTA: 

· sopivan kevyt; mailan liikenopeus tärkein.

· Mitä heikompi lyöjä, sitä löysempi maila
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· OTE MAILASTA:    

· rento/kädet peräkkäin, (sormet voivat myös osittain päällekkäin)

· Sormien keskinivelet linjassa

· Nuppia lähinnä oleva käsi tiukemmin, ylempi käsi ohjailee

· LÄHTÖASENTO:    

· Rento ja tasapainoinen asento – paino mol. jaloilla

· Jalat hartioiden leveydellä – polvet hieman joustavasti koukussa

· Avoin asento, n. 45 asteen kulmassa syöttölautaseen nähden
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Katse pallossa     

· VAUHTI:  

· Rytmikäs, kiihtyvä, yhtäjaksoinen suoritus

· Askeleet eivät saa olla liian pitkiä

1. Rytmiaskel; etummaisella jalalla lyhyt askel eteen, haetaan lyönnin suunta ja huomioidaan syötön suunta

2. Ristiaskel; lyönnin rytmitys, huomioidaan syötön korkeus, ristiaskel ei saa olla liian pitkä

3. Tukiaskel; tukijalka asetetaan ”pönkäksi” sopivalle etäisyydelle syötöstä, samanaikaisesti tapahtuu hartialinjan vastakierto

· Vauhdin tarkoituksena saada lyöntiin maksimaalinen voima ja lyönnin oikea ajoitus

· ”lyönnin voimakkuus tulee jaloista ja vartalon kierrosta” 

· LYÖNTILIIKE:  

· Lyöntikierto lähtee voimakkaasta vartalon vastakierrosta viimeisen lyöntiaskeleen aikana

· Lyöntiliike alkaa takimmaisen jalan ponnistuksella, paino siirtyy etummaiselle jalalle

·  Voimakas vartalon kierto

·  Käsien liike alkaa molemmat kyynärpäät edellä, maila jää vielä taakse

· Kyynärpäät ja ranteet ojentuvat viimeisinä ja ovat täysin ojentu-


        neena mailan osuessa palloon. 

· Mailan liikerata on suora ja lyönti tapahtuu vain hieman hartia-

   
       tason alapuolelta. 

· Molemmat jalat lyöntihetkellä maassa, jolloin lyönti on tasapainoisempi

· SAATTO:     

· Maila heilahtaa rennosti saattaen pallon liikkeelle.

· TÄRKEÄÄ MUISTAA:  

· LYÖNNIN RENTOUS

· KATSE KOKO AJAN PALLOSSA

· VAUHTI ON KIIHTYVÄ JA RYTMIKÄS SUORITUS 

· TUKIJALAN OJENTUMINEN LYÖNTIHETKELLÄ



         JA PAINO ON TUKIJALALLA.

· VOIMAKAS VARTALON KIERTO

· Pilko harjoittelu palasiin, vaiheittain, hidastettuna ja paljon lyöntejä ilman palloa!  Voit käyttää myös lyöntitelinettä apuna.  

· Lisää peruslyönnin kehittämisestä ja opettamisesta löydät Junioripesisvalmentaja oppaasta.
[image: image6.png]



Peruslyönnin yleisimmät virheet ja niiden korjaaminen

1. Ote mailasta

Puristetaan mailasta liikaa

· ranteiden käyttö tehotonta ja maila saattaa poiketa linjasta käsiin nähden.

Korjaaminen

· Korostetaan rentouden merkitystä

· Paljon rentoja kiihtyviä kylmäharjoituslyöntejä

2. Alkuasento

Lähtöasento jäykkä ( ei ehditä syöttöön mukaan 

Pomppiva (ylös-alas) vauhti tai ns. niiaus lyöntihetkellä, kun tukijalka koukistuu.

Maila riippuu alhaalla

· Mailan ylimääräistä pyörittelyä ja turhaa kiirettä lyöntisuoritukseen

· Korostetaan polvien koukistusta – luisteluistunta.

· Nostetaan maila olkapäälle tai välittömään läheisyyteen.

3. Vauhti

Liian pitkä

· Tarvitaan pitkiä askeleita ja ainainen kiire lyöntisuorituksessa.

           Niiaus lyöntihetkellä

· Tukijalka koukistuu

Vauhti kotipesän rajan suuntainen kohti lukkaria

         Ajaudutaan liian lähelle syöttöä

· Kädet koukussa tai koukataan

· Lyöntihetkellä painopiste tukijalan takana

· Lyöjä ”kaatuu” taaksepäin lyönnin jälkeen

       Jäädään liian kauas syötöstä

· Painopiste liian edessä ja lyöjä ”pyllistää” lyöntihetkellä

· Korostetaan, että tärkein on tarkkuus ei voima

Hyvä lyöjä lyö takalaittoman ilman vauhtiakin

· Alkuasennossa polvien koukistus

· Piirretään maahan viiva, joka lähtee syöttöringin keskipisteestä ja on 45 asteen kulmassa kotipesän eturajan kanssa

· Syöttöringin viereen viiva tai jokin este, joka estää liian lähelle menemistä.

· Merkitään optimaalinen etäisyys syöttöringin eteen ja pyritään kylmäharjoittelun avulla oppimaan painopisteen siirto tukijalan päälle lyöntihetkellä.

Takimmainen jalka irtoa maasta

· Lyöntiin ei saada täyttä voimaa

Vastakierto puuttuu tai tehdään liian aikaisin 

· Kädet ojentuvat ennenaikaisesti

· Rintamasuunta kääntyy taaksepäin

Tukijalka liian edessä tai takana

· osumahetkellä mailan nopeus ei ole huipussaan

· Lyönnit heikkovoimaisia suhteessa lyöjän voimatasoon

4. Mailan liikerata



Mailan liikerata ei ole suora esim. koukkaus

· Vaikeus lyödä voimakasta maalyöntiä.

Mailan on suora mutta suuntautuu väärin esim. laakalyönnissä viistosti alaspäin
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· Yritetään painaa takimmainen jalka alustaa vasten saattovaiheessa.

· Seurataan takimmaisen jalan piirtämää jälkeä alustassa

· Vastakierron kylmäharjoittelu

· Tukijalan optimaalisen paikan piirtäminen syöttöringin viereen.

· Lyöntejä syötöistä, jotka tulevat syöttölautasen eri osiin.

· Korostetaan etummaisen kyynärpään nostoa ja lyönnin johtamista ko. kyynärpäällä.

· Haetaan oikeaa liikerataa kylmäharjoittelulla. Vaaka, nouseva ja laskeva liikerata pyrytään hakemaan etummaista hartiaa nostamalla (nouseva) ja laskemalla (vaaka ja laskeva)  

· Mailan liikeradan seuraamisessa avainvaihe on saatto, jolloin mailan liikeradan tulisi olla jatkua lyönnin suuntaan.
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NÄPÄYKSET
· Näpäykset voidaan käyttää kaikissa sisäpelitilanteissa.

· Lyönnin teho perustuu sen pitkään salassa pitoon.

· Lähtöasento, vauhti ja lyöntiliike muistuttavat peruslyöntiä mahdollisimman pitkään. 

· VAAKAMAILANÄPÄYS

· Vaakamailanäpäyksessä ylempi käsi liikkuu lyöntiliikkeen aikana kohti mailan päätä. ( liike pyritään tekemään piilossa vartalon takana.

· Pallo osuu mailaan lähellä ylempää kättä. 

· Käsillä tehdään kevyt työntävä liike.

· Katse pidetään pallossa osumaan saakka. 

· Mitä lähempänä pallon osumakohta on ylempää kättä, sen tarkemmin lyönnin voima ja suunta ovat hallinnassa. 

· KIERRENÄPÄYS
· Kierrenäpäyksen hallintaa helpottaa, jos lyönti tapahtuu lähellä vartaloa.

· Kierre syntyy terävällä ylä-etuviistoon suuntautuneella työntöliikkeellä.

· Ykkösrajaan (oikealta puolen lyövä) kierrettä voidaan tehostaa voimakkaalla saattoliikkeellä. 

· Vauhti on usein lyhyt, jotta ennätetään pallon alle. 

· Ykkösrajanäpäys on tehokas kentälle menolyönti( lyöntisuoritus on kuitenkin muistettava tehdä loppuun saakka, ennen juoksuun lähtöä.

· Parhaimmillaan hyvin suoritettu kierrenäpäys menee täysin ulkopelaajan ulottumattomiin. 
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· PYSTYMAILANÄPÄYS
· Pystymaila näpäys on oikein tehtynä näpäyksistä varmin lyönti.

· Syötön aika liikutaan aivan syöttölautasen taakse.

· Alempi käsi viedään mailan puoliväliin, ylempi lähelle mailan päätä.

· Maila pidetään pystysuorassa asennossa.

· Lyönti tapahtuu silmien tasolla vartalon keskiviivassa (vrt. lentopallon sormilyönnin suoritus)

· Molemmilla käsillä tehdään lyhyt eteenpäin työntävä liike, jolloin mailan asento ei muutu.

· Näpäyksiä kannattaa harjoitella myös omatoimisesti tai kaverin kanssa.

·  Huippupelaajat ovat tehneet tuhansia toistoja, jotta lyöntisuoritus on riittävän varma ja tehokas. 

· Näpäyksien varmuutta voi harjoittaa omatoimisesti pomputtelemalla mailalla palloa. 

· Lisää löydät näpäyksistä junioripesisvalmentaja oppaasta.

  HEITTO

· OTE PALLOSTA:

· Heitto-otteessa palloa ei lasketa kämmenen pohjalle.
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 Etu-ja keskisormi tukevat palloa takaa, peukalo ja nimetön sivulta

 ”Teknisesti hyvässä heitossa käytetään kokovartaloa”. 
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HEITON VAIHEET:

A) Latausvaiheen alussa paino on taaemmalla jalalla vartalon kiertyessä heittokäden puolelle. Heittokäden olkavarsi nousee hartian tasolle, ojentuu ja kääntyy lopuksi ulkokiertoon aiheuttaen esivenytyksen olkanivelen etuosan rakenteille; yläraajassa muodostuu kaksi suorakulmaa kyynärpäähän ja olkapäähän.

B) Kiihdytysvaiheen alussa tukijalka on asettunut paikalleen. Olkanivel ja kyynärnivel viedään eteenpäin, kyynärvarsi ja käsi jäävät taakse. Ylävartalo kiertyy räpyläkäden puolelle ja painopiste siirtyy enemmän tukijalalle.

C) Saattovaiheessa pallo irtoaa kädestä terävällä ranteen koukistuksella suunnilleen olkapään tasolla. Olkavarsi ja kyynärvarsi kääntyvät voimakkaaseen sisäkiertoon ja saaton 
     lopussa paino on kokonaan tukijalalla.
· KIINNIOTTO JA HEITTO:
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Kiinniotto ja heitto muodostavat suorituskokonaisuuden.

· Pallon mukaan liikkumalla haetaan mahdollisimman hyvä kiinniottoasento ja josta myös heitto voi tapahtua sujuvasti. 

· Yleensä liikutaan palloa vastaan.
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Kiinniotto pyritään tekemään läheltä vartaloa, jolloin sen hallinta on helpompaa. 

· Pallon annetaan tulla räpylään, jolloin ranteet ja käsivarret joustavat hieman.

· Katse pidetään kokoajan pallossa!!

· Kiinniotto hetkellä jalat ovat jo asettumassa heittoasentoon. 

· KAHDEN KÄDEN KIINNIOTTO:

· Kannattaa käyttää aina kun se on mahdollista, koska se varmentaa kiinniottoa ja nopeuttaa heittoa.

· Heittokäsi seuraa räpylän liikettä välittömästi räpylän lähellä
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Heiton opettaminen

Kiinnitä huomio käden oikeaan liikerataan. Suorita heittoja riittävän pitkillä välimatkoilla, kiinniotto vaikka pompun kautta.

Käytä rajoitettuja heittoasentoja (ks. kohta harjoitukset).

rajoitettu heittoasento mahdollistaa tehokkaan ohjaamisen ja virheiden korjaamisen.

Heiton yleisimmät virheet

Kyynärpää laskee alas hartiatason.

Palloa ei viedä riittävän taakse ja vartalon kierto puutteellinen – heittoliike suppea

Olkavarren ja kyynärvarren välinen kulma liian pieni, jolloin heiton vipuvarsi pienenee.

Tukijalka liikaa vartalon alla, jolloin vartalon käyttö heitossa puutteellinen.

Heittokäden puoleinen jalka edessä tukijalkana.

Pallo lähtee kämmenestä tai luistaa peukalon ja etusormen välissä.

Ei käytetä rannetta ja sormia heiton loppuvaiheessa.
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