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1 JOHDANTO

Suomen kansallispelin pesipallon kehittdja, luoja ja isd on Lauri Tahko” Pihkala. Hin kehit-
teli pesipallon ottamalla vaikutteita baseballista. Pelin nimi vaihtui vuosien saatossa kunin-
gaspallosta, pitkdpallon kautta, pesidpalloksi. Pesidpallon ensimmiinen pelikausi pelattiin
vuonna 1922, jolloin voittajina pelikentilta kauden péitteeksi poistuivat Helsingin Pallonly6-
jat. (Luomi & Viherkenttd 1968, 5 - 11.) Nykypdivind Helsingissé ei pddsarjatason joukkueita
ole. Lajin kannalta olisi tirkedd, ettd pesdpalloa pelattaisiin pédsarjatasolla my6s

paakaupunkiseudulla — se toisi lajille lisaa niakyvyytta.

Pesipallossa kaksi joukkuetta pelaa vastakkain tavoitteenaan tehdd enemmain juoksuja kuin
vastustaja. Joukkueet ovat vuorotellen sisilld ja ulkona. Sisivuorossa oleva joukkue pyrkii
tekemain juoksuja, ja ulkovuorossa oleva joukkue pyrkii estimain juoksujen tehtailun.
(Luomi & Viherkenttd 1968, 12.) Pesipallo on hyvin monipuolinen laji, minkd vuoksi
pelaajilta vaaditaan useita ominaisuuksia. Pelaajan olisi hyva olla nopea, kestivi, hyva
heittimadn ja taitava lyomaidn. My6s pelinlukutaito ja terve itseluottamus ovat tirkeitd

ominaisuuksia pesapalloilijalle. (Sirvio 2002, 5 - 6.)

Vaikka pesipallo on rakas kansallispelimme, sen harjoittelusta on saatavilla niukasti tutkittua
tietoa. Usein pesapalloa harjoitellaan, kuten on totuttu harjoittelemaan, eika harjoitusten si-
sallolle ole vilttamatta sen parempia perusteluja. Ongelmana on ollut my0s se, etta tietoa jar-

kevistd ja oikeanlaisesta harjoittelusta on vaikea 16ytaa.

Tyo6ni tilaaja — Pesdpalloliitto — on alkanut luoda pesapallon oppimisympiristéd sihkoiseen
muotoon Internetiin, josta tieto on helposti saatavilla. Sivuston nimi on Pesisvalmennus.fi.
Sivustolta 16ytyy jo videoita oikeaoppisista lajisuorituksista, sekd eri pelipaikkojen mukaisesta
harjoittelusta. Muun muassa pelipaikkakohtaista harjoittelumateriaalia on tarkoitus tuottaa
tulevaisuudessa sivustolle lisdd. Sivuston tavoite on auttaa tyoni kohderyhmai, pesipallon
valmentajia ja pelaajia, kehittymidin entistd paremmiksi pesdpallon osaajiksi. Sivustolta he

l6ytavat tietoa muun muassa pesipallon harjoittelusta helposti ja nopeasti.

Opinndytetyoni tarkoituksena on tuottaa sisiltéd koppareiden harjoituspankkiin kopparin
ulkopelitekniikoiden ja heittovoiman harjoittelusta videoiden muodossa. Ty6 on osa lajinke-

hittdmistyotd, josta hyotyvit pesipallon valmentajat ja pelaajat.



Opinndytetyoni tavoitteena on luoda koppareille tarkoituksenmukainen harjoituspankki ul-
kopelitekniikoiden ja heittovoiman harjoittelusta pesisvalmennus.fi -sivustolle, jonka avulla
koppareilta vaadittuja ominaisuuksia voidaan kehittda. Tavoitteena oli my6s lisitd tietoisuutta
pelipaikkakohtaisesta harjoittelusta, jotta harjoittelu tukisi mahdollisimman hyvin lajin ja pe-

lipaikan vaatimia ominaisuuksia.

Liikuntaosaamisen kompetenssin kannalta tavoitteenani on lisitd tietouttani kopparin har-
joittelusta. Yhteiskuntaosaamisen nikokulmasta tavoitteenani on kehittdd pesapallon harjoit-

telua, ja sitd kautta koko lajia ja sen asemaa yhteiskunnassa.

Opinndytetyoni kehittimistehtdvit ovat: 1) Millaiset harjoitukset kehittivit koppareilta

vaadittuja ulkopelitekniikoita parhaiten? ja 2) Miten kopparin heittovoimaa voidaan kehittdar



2 PESAPALLO

Pesipallo on Suomen kansallispeli, jonka on kehittdnyt Lauri "Tahko" Pihkala. Pihkala sai
baseballista ajatuksen ryhtyd kehittimédin silloista pallonlyontipelid, kuningaspalloa,
varsinaiseksi kilpailupeliksi. Kuningaspallosta kehittyi ensin peli nimeltd pitképallo.
Pitkdpalloa edelleen parannellen Pihkala kehitti pesipallon. Pesidpallon ensimmiinen
pelikausi pelattiin vuonna 1922, jolloin mestaruuden voitti Helsingin Pallonly6jit. (Luomi &

Viherkenttd 1968, 5 - 11.)

Pesdpallo on monipuolinen laji, ja pelaajilta vaaditaan useita ominaisuuksia. Taytyy olla
nopea, elastinen, kimmoisa, riittdvan kestdvi, hyva heittimain ja taitava lydmian. Pelaajan
pitdd my6s heittdd ja lyodd kovaa. Pelissid tarvitaan lisiksi pelinlukutaitoa ja tervettad

itseluottamusta. (Sirvio 2002, 5 - 6.)

Lajin monipuolisuuden vuoksi my6s harjoittelun tiytyy olla monipuolista. Lajiharjoittelu
sisaltdd lyomisen, heittimisen ja ulkopelitekniikoiden harjoittelua. Peséipallon fyysinen
harjoittelu pitaa sisillidn voima-, nopeus-, kestivyys- ja litkkkuvuusharjoittelua (Kemppainen
2015, 2). Kaikessa harjoittelussa tiytyy huomioida lajin vaatimukset sisdpelin ja ulkopelin

kannalta.

Pesipallossa joukkueet ovat vuorotellen sisilli ja ulkona. Sisdvuorossa oleva joukkue
hyckkida, ja ulkovuorossa oleva joukkue pyrkii torjumaan hy6kkiykset. (Luomi &
Viherkentta 1968, 12.)

Pesipallojoukkueen muodostavat enintddn 12 pelaajaa sekd kaksi pelinjohtajaa. Pelaajista
yhdeksdn osallistuu seki sisd-, ettd ulkopeliin. Loput kolme pelaajaa ovat niin sanottuja
jokeripelaajia, jotka osallistuvat ainoastaan sisipeliin. Jokeripelaajat saavat kukin kaydd

lyontivuorossa jokaisessa sisavuorossa yhden kerran. (Pesipalloliitto 2015, 12.)

2.1 Sisdpeli

Sisdvuorossa joukkueen tavoitteena on tehdd mahdollisimman paljon juoksuja, joiden madra
ratkaisee ottelun lopputuloksen (Luomi & Viherkenttdi 1968, 12). Yhden jakson aikana

enemmain juoksuja tehnyt joukkue voittaa kyseisen jakson. Jaksovoitot ratkaisevat ottelun



voittajan. Virallisessa pesipallo-ottelussa pelataan kaksi neljin vuoroparin mittaista jaksoa.
(Pesapalloliitto 2009.) Kun molemmat joukkueet ovat pelanneet yhden sisivuoron ja yhden
ulkovuoron, on pelattu vuoropari. Kun kolme sisipelaajaa on palanut, suoritetaan
vuoronvaihto. (Luomi & Viherkenttd 1968, 14.) Vuoronvaihto on seurauksena my®és silloin,
kun sisdjoukkue ei saa lyontikierroksella tehtya kahta juoksua. Jos jaksovoitot ovat kahden
pelatun jakson jilkeen tasan, pelataan yhden vuoroparin mittainen supervuoropari. Jos

supervuoropari paatyy tasatulokseen, pelataan kotiutuskilpailu. (Pesipalloliitto 2009.)

Sisdvuorossa olevan joukkueen pelaaja on aktiivisessa toiminnassa ollessaan joko ly6jana tai
juoksijana. Ly6ja muuttuu juoksijaksi, kun hin lihtee etenemiidn kotipesisti. Lyojd lyo
kotipesastd vastustajan lukkarin sy6ttdméda palloa. Yhdelldi lyontivuorolla ly6jalli on
kaytossddn kolme lyontid. Toisin sanoen ly6jilli on oikeus saada kolme oikeaa syottoa

lyontivuoronsa aikana. (Luomi & Viherkenttd 1968, 12, 15.)

Juoksija pyrkii kiertimidin kaikki kenttipesat haavoittumatta ja palamatta, ja pdasemain
siannonmukaisesti  takaisin  kotipesddn, jolloin hinen joukkueensa saa juoksun.
Sisdgjoukkueen muut pelaajat tukevat lyonneillidn kentilli olevien joukkuetovereidensa

etenemistd. (Luomi & Viherkenttd 1968, 12.)

2.2 Ulkopeli

Ulkovuorossa olevan joukkueen tavoitteena on estia sisipelaajien eteneminen, ja sen myota
sisavuorossa olevan joukkueen juoksujen teko. Ulkopelaajat pyrkivat siis haavoittamaan tai
polttamaan juoksijat. Lyonnilld etenevit juoksijat haavoittuvat, mikéli ulkopelaaja saa lyédyn
pallon suoraan ilmasta kopiksi. Juoksija palaa, jos ulkopelaaja saa toimitettua pallon sen tai-
paleen paitepesille, jonne juoksija on etenemaissd. Haavoittunut tai palanut juoksija joutuu
palaamaan takaisin kotipuolelle. (Luomi & Viherkenttd 1968, 12 - 14.) Etenijoitd

polttaakseen ulkopelaajan on usein kyettava heittimain palloa kovaa, nopeasti ja tarkasti.

2.2.1 Pesapallon heittotyylit

Pesdpallon heittotyylid  tarkasteltaessa on havaittavissa kolme erilaista, teknisesti

hyviksyttavad tyylid. Tyylit ovat sivukddenheitto, %4-osaa -heitto sekd yliolanheitto. (Paloaro



2003.) Samoja heittotyyleja kiytetidn my6s baseballissa (Whiteley 2007, 12). Heittotyyli
voidaan mdaritelld heiton kithdytysvaiheessa takaa eteen tulevan heittokiden kyynirvarren ja
olkapdan kulmien perusteella (kuva 1). Heittotyyli mairaid kaden litkkeen suunnan saaton
aikana. Heittolitkkeessd alavartalon toiminta tulisi pysyd samanlaisena heittotyylistd
riippumatta. Eri pelipaikat asettavat heittimiselle omat erityisvaatimuksensa. Heittimista
tulisi suunnata mahdollisimman nopeaan ja tehokkaaseen heittotyyliin pelaajan pelipaikka

huomioiden. (Paloaro 2003.)

Sivukiddenheitossa heittdjin vartalo on ldhes pystysuorassa (Whiteley 2007, 12). Heiton
kithdytysvaiheessa heittokdden kyyndrkulma on O - 45 astetta. Heiton saatossa kiden litke
paattyy lihelle tukijalan lantiota. (Paloaro 2003.) Sivukiden heittoa niakee kiytettivin eniten

etukenttipelaajien ja linjapelaajien keskuudessa.

%4-0saa -heitto on sivukddenheiton ja yliolanheiton vilimuoto (Whiteley 2007, 12). Heiton
kithdytysvaiheessa heittokdden kyynirkulma on noin 90 astetta. Heiton saatossa kiden litke
pédttyy tukijalan polven ylipuolelle. (Paloaro 2003.) %4-osaa -heitto on hyvin yleinen heitto-
tyyli ulkopelipaikkoihin katsomatta.

Yliolanheitossa vartalo kallistuu heiton aikana hieman ripylikiden puolelle, ja heittokisi on
lihes suorana (Whiteley 2007, 12). Heiton kithdytysvaiheessa heittokdden olkakulma on noin
45 astetta, ja pallo irtoaa kidestd ylempana kuin %4-osaa -heitossa ja sivukiddenheitossa. Hei-
ton saatossa kiaden litke pédttyy ldhelle tukijalan polvea. (Paloaro 2003.) Yleensi kopparit
kayttavat heittotyyleistd juuri yliolanheittoa (Paloaro 2003), minkd vuoksi keskityn ty6ssini

tarkemmin yliolanheiton tekniikkaan.

2.2.2 Ulkopelipaikat

Pesipallojoukkueen pelaajista yhdeksin voi osallistua aktiiviseen pelitoimintaan ulkovuoros-
sa (Pesipalloliitto 2015, 12). Jokaiselle pelaajalle on olemassa oma ulkopelipaikka. Ulkopelaa-
jat voidaan karkeasti jakaa viiteen eri luokkaan ulkopelipaikan perusteella: lukkari, etukentta-
pelaajat, pesavahdit, polttolinjapelaajat sekd kopparit. Ulkopelissd roolit ja vaaditut ominai-

suudet ovat sidoksissa ulkopelipaikkaan (Nikkola 2004, 6).

Lukkari on joukkueen tirkein pelaaja ulkopelissi. Hin pyrkii omalla toiminnallaan vaikeut-

tamaan sisdjoukkueen pelaamista. Lukkarin pelaaminen pitaa sisallidn syottamistd, heittdmis-



td ja lyhyiden vaihtolyontien hakemista. Muun muassa ketteryys, nopeus ja varma pallonki-
sittely ovat lukkarilta vaadittuja ominaisuuksia. (Nikkola 2004, 6.) Lukkari hoitaa etukentalle

suuntautuvat lyhyet lydnnit yhdessa etukenttipelaajien kanssa.

Etukenttipelaajia ovat ykkosvahti ja sieppari (Nikkola 2004, 6). Heiddn tirkeimpid tehtividdn
ovat kovien lyontien kiinniotto ja sitd seuraava mahdollinen etenijan polttaminen, seka lyhyi-
den lyéntien haku ja etenijin polttaminen vaaditulle pesille (Madtta 2015, 5). Maitin (2015,
5) mukaan etukenttipelaajan tirkeimpid ominaisuuksia ovat reaktionopeus, litkkumisnopeus,

rdjahtiva nopeus sekd ennakointikyky.

Pesivahdit ottavat muiden pelaajien heittimat pallot kiinni pesilld. Lisdksi he torjuvat kovia
rajalyonteja. Pesavahtien tirkeimpid ominaisuuksia ovat heittonopeus, kiinniottovarmuus ja

nopeus. (Nikkola 2004, 6.)

Polttajilta vaaditaan hyvia pelinlukutaitoa ja isoa liikettd. Heilld on usein suuri rooli joukku-
een ulkopelissi, ja he hoitavat isoa aluetta kentidstd. Kova heittokisi on my6s eduksi polttajil-
le, koska heididn paiasiallinen tehtdvinsd on polttaa etenijoitd polttolinjaan suuntautuvista

lyonneista. (Nikkola 2004, 6.)

Kopparit hoitavat kaksistaan lihes puolet koko kentdstd, minkd vuoksi muun muassa no-
peudesta on heille hy6tyd (Nikkola 2004, 6). Koppareiden ominaisuuksista kerron tarkem-

min seuraavassa luvussa.



Kuva 1. Erilaiset heittotyylit. Vasemmalta oikealle: Yliolanheitto, %4-osaa -heitto ja sivuka-

denheitto. (Whiteley 2007)



3 KOPPARI

Kopparit pelaavat takakentilld. Kakkoskopparin paikka on takakentin kakkospuolella ja
kolmoskopparin paikka on takakentin kolmospuolella. (Luomi & Viherkenttd 1968, 15.)
Hyvin kopparin ominaisuuksia ovat kova heittokisi, pallovarmuus, nopeus, pelinlukutaito,
sopiva royhkeys seka itseluottamus (Sirvio 2002, 5). Yksi tirked ominaisuus on myos taito
arvioida pallon lentorata. Kyseisti taitoa tarvitaan etenkin kopparin roolissa jatkuvasti, koska
takakentille lyodaidn paljon erilaisia ja eri mallisia lyontejd. Kopparin on pystyttiva
arvioimaan pallon lentorata nopeasti, jotta hidn voi litkkua oikeaan suuntaan ja tehdd

tarvittavan suorituksen.

Kopparin pelialue on iso verrattuna muihin ulkopelipaikkoihin, mikd osaltaan lisda
koppareilta vaadittuja ominaisuuksia (kuva 2). Kuvassa punaisella virilldi on rajattu
ohjeellinen koppareiden pelialue. Aluetta on vaikea tarkasti mairittdd, mutta rajaus antaa

suuntaa.

Koppari pelaa kuvan rajatulla alueella pelin eri tilanteissa. Ulkopelijoukkue muuttaa
ulkopelikuvioita ja ryhmityksid tilanteiden mukaan. Kopparit pelaavat kaikki tilanteet
takakentalld, mutta heiddnkin tiytyy tehda painotuksia ja lahtopaikan siirtymia muun muassa
tilanteen (tyhjd kenttd, vaihtotilanne, takatilanne), ly6jan, ottelun tilanteen ja kentin

olosuhteiden mukaan.



MIESTEMN KENTTA —— higkkatekonurmipaallystesn raja
- =) -
‘?% 5 - 'gx ~a
sunja-alue % {'ﬁ — ylelsoraa
Rotipesd ‘l;_

kaikcki rajavivat 100 mm keveda

MIESTEN KENTTAA KAYTTAVAT. minhet, A-posat, B-posat

Kuva 2. Pesipallon miesten pelikentti. Kuvassa on rajattu punaisella virilli koppareiden

pelialue. (Pesiskoulu 2000)
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3.1 Kopparin ulkopelitekniikat

Ulkopeliharjoittelua suunniteltaessa taytyy aina miettid, millaisia tilanteita ja suorituksia pe-
leissd tulee suoritettavaksi kullakin pelipaikalla. Kopparin paikalla tirkeimpid ja yleisimpia
suorituksia ovat: ylikierteisen vililyonnin (kumuran) kiinniotto pompusta ja heitto koti-
pesian, valilyontiyrityksen hakeminen kopiksi, saumalyonnin kiinniotto ja heitto kotipesiin,
syoksykopit eri suuntiin, lapilyontiyritysten katkaiseminen jatkeilta, ylittivin lyénnin kiinniot-

to ilmasta juostessa kentin takarajaa kohti sekd kopin pudotus.

Koppareiden ulkopeliharjoittelu on vaikeasti toteutettavissa talviharjoittelussa, koska se vaatii
paljon tilaa ollakseen aitoa. Tdmin vuoksi suoritukset joudutaan usein pilkkomaan osiin, ja
harjoittelemaan osasuorituksia. Osasuorituksia tehdessi tdytyy keskittyd ennen kaikkea tek-

niikkaan. (Sirvié 2002, 6 - 7.)

Pesipallon ulkopelitekniikat ovat periaatteiltaan yhteneviiset ulkopelissd eri pelipaikkojen
vililla. Samat lainalaisuudet vallitsevat, pelasitpa sitten polttolinjassa tai kopparina. Pesipal-

lon ulkopelisuorituksissa on kyse kiinniotto-heitto -yhdistelmista.

Pesidpallon kiinniotto-heitto -yhdistelmassa vallitsevat Nissisen (1998) mukaan tietyt perus-
periaatteet. Kiinniotto-heittoyhdistelma siséiltia kolme vaihetta: Vastaantulo, kiinniotto ja
heitto. Ulkopelisuoritus alkaa vastaantulosta. Palloa menndin aina vastaan, terdvisti. Vas-
taantulossa pyritddn padsemain pallon taakse ja siilyttimadn hyvi tasapaino. Rapyld viedaidn
ajoissa pallon taakse. Liikkumalla pallon taakse helpotetaan tulevaa kiinniottoa ja heittoa.
Liikkeen suunnan tulisi siilya eteenpdin heittosuuntaan. Vastaantulon lopuksi rauhoitetaan
ennen kiinniottoa. Jalat ovat vastaantulossa nopeat, ennen kiinniottoa rauhalliset, ja rajahta-

vit kiinniotossa ja heitossa.

Kiinniotossa lause ”Ota kiinni heittdaksesi!” kuvaa hyvin kiinniottovaiheen tarkoitusta. Kiin-
niotossa tirkedd on 16ytid oikea rytmi. Rapyld viedddn pallon taakse, ja pallo otetaan kiinni
nousevaan pomppuun. Rintamasuunta, katse ja rapyldkisi sailyvit suorassa linjassa heit-
tosuuntaan piin. Kiinniotto tapahtuu lihelld keskivartaloa — kehon painopistealuetta. Vapaa
kasi on ripylin vieressi, ja kiddet ovat ldhes suorina. Lantio pysyy kiinniotossa ylhdilli. En-
nen kiinniottoa rauhoitetaan, ja kiinnioton jilkeen kithdytetdan. (Nissinen, 1998.) Koppareil-
le tulee peleissd paljon ilmalyontejd. Samat ohjeet pitevat myo6s ilmalyénnin kiinniotossa lu-
kuun ottamatta pallon kiinniottoa nousevaan pomppuun. Pallon taakse liikutaan, ja kiinniot-

to tapahtuu vartalon edessi. Vapaa kisi on kiinniottohetkelld ripylin vieressa.
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Kiinniottovaiheen jilkeen tulee heittovaihe. Kidet viedddn vartalon eteen painopistealueelle,
jonka jalkeen pallo vaihdetaan rapylistd heittokiteen lihelld keskivartaloa. Kidet eroavat,
kun vartalo lihtee kylki edelld eteenpdin. (Nissinen, 1998.) Sen jilkeen haetaan heittoasento,

ja heitetddn pallo yliolanheittotekniikan mukaisesti kohteeseensa.

3.2 Yliolanheitto

Yliolanheitoista tarkein kilpailulaji on keihddnheitto. Keihddnheiton tunnusmerkkind on ka-
den iskevi litke heittovaiheessa. (Bauersfeld & Schroter 1989, 271.) Muita yliolanheiton esi-
merkkejd urheilussa ovat amerikkalaisen jalkapallon heitto, baseball-sy6tt6 ja pesipallon heit-

to.

Pesipallon heitossa ensimmainen huomioitava seikka on oikea ote pallosta. Peukalo on pal-
lon alla sisdsyrja ylospain. Etusormi ja keskisormi ovat pallon pailli — pallon ylipuolella.
Etu- ja keskisormen vilissé pitiisi olla etusormen levyinen tila. Nimeton ja pikkusormi tuke-
vat pallon sivulla. (Nissinen, 1998.) Pallo on irti kimmenesta, eikd sitd saa puristaa, koska

puristaminen jaykistda ranteen toimintaa (Luomi & Viherkenttd 1968, 21).

Luomi & Viherkenttd (1968, 21 - 22) kertovat pesapallon heiton tekniikasta seuraavasti: Hei-
tettdessd mahdollisimman pitkille tdytyy kayttdd hyvikseen voimakkaita jalkalihaksia. Oikea-
katiselld heittajalld paino on aluksi oikealla jalalla, ja vasen kylki osoittaa heittosuuntaan. Heit-
tosuoritus alkaa oikean jalan voimakkaalla ponnistuksella heittosuuntaan, samalla kun vasen
jalka ottaa matalan askeleen heittosuunnasta hieman vasemmalle. Askeleen pituus riippuu
vauhdista. Vauhdin kanssa heitettiessd askel on pitempi kuin paikaltaan lihtevissi heitossa.
Oikean jalan ponnistuksessa tapahtuu nopea lantion ojennus ja vartalon kierto rinta heit-
tosuuntaan. Heittokdden veto kyynirpdd edelld littyy vilittomdsti vartalon kiertoon. Veto
jatkuu pain vierestd ja paattyy lopussa ranteen ja sormien vetiisyyn pystytasossa. Kimmenen

pitdiminen ylospiin vedon alussa helpottaa kyynirpdin eteen vientid, eiké kisi aukene sivulle.

Koska koppari heittdd usein vauhdista vastaantulon ja pallon kiinnioton péatteeksi pitkdn
heiton kotipesddn saakka, heittotekniikka on hyvin samankaltainen kuin keihddnheitossa.
Keihddnheiton tekniikkaa voidaan mielestidni rinnastaa hyvin kopparin heittotekniikkaan.
Keihdinheiton heittoaskelia (esimerkiksi 5 askeleen heittorytmi) en ota tarkasteluun, koska

pesipallossa heiton tiytyy lihted nopeasti kiinnioton jalkeen, jolloin ylimairiisid askelia ei
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kannata ottaa. Seuraavaksi kdyn ldpi keihddnheiton tekniikkaa ristiaskelvaiheen ja vetovaiheen

osalta.

Keihdinheitossa ristiaskeljalka (oikeakitiselld oikea jalka) tuodaan pikidvoittoisesti maahan.
Jalka on maahan tullessaan noin 30 - 45 astetta heittosuuntaan nihden oikealle kddntyneena.
Maahan tultua oikea puoli tiytyy pitdd tiukkana, eikd se saa niiata. Ristiaskeljalka tulee maa-
han vartalon alle. Jos ristiaskeljalka tulee vartalon etupuolelle, se aiheuttaa vauhdin jarrutta-

mista ja oitkean puolen pettdmistd, minka seurauksena heitto avautuu. (Utriainen 1987, 70.)

Vilittomasti oikean jalan tultua maahan pyritain aktiivisesti vasemmalle jalalle eli tukijalalle.
Tukijalka tulee saada ajoissa maahan, mitd auttavat oikean puolen kiddnt6 ja vapaan kiden
kaytto. Heittoa ei saa hakea korostetusti takaa ylavartalolla, ainoastaan heittokasi ja sen olka-
varsi hakevat vetoa mahdollisimman kaukaa mutta korkealta kiyttidkseen hyviksi elastista
voimaa. Vartalon tulee seurata tukijalkaa, jolloin tukijalan riittdvin aikainen maahan tulo on
mahdollinen, eikd tukijalka padse venymain liian pitkalle. Vapaan kdden aktiivinen ja oikea-
aikainen kéyttd helpottaa tukijalan maahan tuontia. Vapaa kisi (vasen kisi) lyéddan voimak-
kaasti etukautta vasemmalle alas, mikd saa aikaan niin sanotun rinnan avaamisen. Tukijalan
tultua maahan rinnan avaaminen aiheuttaa heittolihasten kiristymista juuri ennen vetoa. (Ut-

riainen 1987, 70 - 71.)

Tukijalka tuodaan maahan koko jalkapohjalle. Maahan tullessaan jalkaterd osoittaa suoraan
eteenpdin tai hieman etuviistoon oikealle. Tukijalka ja vartalo muodostavat suoran linjan,
jonka pailt ja yli veto tapahtuu. Ristiaskelhypdhdyksen aikana rentous tdytyy siilyttdd sithen

saakka, kunnes todellinen rijahtiva veto tapahtuu. (Utriainen 1987, 71.)

Vetovaihe alkaa, ja vetoasento saavutetaan, kun tukijalka tulee maahan. Tukijalan tuomista
maahan olisi heitossa kiirehdittivd niin, ettd vetoasentoon paastiisiin molemman jalat lihes
yhtd aikaa maata koskettaen. Vartalo ja sen painopiste siirtyvit oikealta jalalta tukijalalle
mahdollisimman nopeasti. Tukijalka ei saisi pettdd, vaikka paine sitd vasten onkin erittdin
suuri, miesheittéjilld keskimairin noin 400 kiloa. (Utriainen 1987, 72.) Mahdollisimman suo-
raksi ojennetun ja lukitun tukijalan aktiivinen painaminen matalasti maahan jarruttaa alavarta-
lon nopeutta saaden aikaan impulssisiirron ylavartaloon ja kisiin (Bauersfeld & Schroter

1989, 275).

Vapaalla kidelld avataan rinta, ja lyomalld oikea polvi kohti tukijalan kantapaita saadaan ai-

kaan oikean nilkan, polven ja lantion kiaintyminen eteenpiin heittosuuntaan. Nopea lantion
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kadnto ja vartalon kaaren muodostuminen eivit onnistu pelkilld lantionseudun ja keskivarta-
lon lihaksilla. Oikean polven ja lantion kddntyminen riittivin nopeasti onnistuu oikean pol-
ven voimakkaalla sisddn lyonnilld kohti tukijalan kantapaatd. Oikealla jalalla ei saa ponnistaa

ylospain. (Utriainen 1987, 72.)

Lantion kdannyttyd eteenpdin liike pysahtyy ja vetovaihe alkaa ylivartalon osalta. Heittokasi
on takana olkapdin korkeudella, ja kyynarpda nousee ylos samalla kun rinta ja olkapidi tyon-
tyvit eteenpdin. Heittokési kulkee korkealta ja tukijalan pailti padn viistdessd vasemmalle.
(Utriainen 1987, 72.) Yldvartalon nopeaa kithtymista taytyy ensin estdd lihasvoimin erityisesti
antagonistien ty6lld, mikd mahdollistaa rintakehin, hartian ja kisivarren lihasten suuren esi-
venytyksen, jota kutsutaan myos kaarijannitykseksi. Voimakas kaarijannitys on edellytys kei-

héan rijahtavalle loppukiihdytykselle. (Bauersfeld & Schréter 1989, 275 - 278.)

Tukijalan maahan tulosta alkanut vetovaihe alkaa isoista lihaksista jatkuen aaltoliikkeeni ja-
lasta ylospidin kiteen ja vetoon saakka (Utriainen 1987, 72). Heittokdden olkapain jarruttami-
sen jalkeen kaarijinnitys laukaistaan lyomailld kyyndrpad eteenpdin, jolloin aloitetaan myds
ylavartalon kierto lantion leveysakselin ympari (Bauersfeld & Schréter 1989, 278). Varsinai-
nen kisiveto tulee mukaan, kun aaltoliike on edennyt jo olkavarteen saakka ja ollaan lihes
tukipisteen pailld (Utriainen 1987, 72). Vilineen tehokasta kithdyttimistid jatketaan heittoliik-
keen viimeisessa vaiheessa kayttimalld kyynarvartta ikddn kuin linkona (Bauersfeld & Schro-
ter 1989, 278). Vedon tulee tapahtua korkealla kyynarpailld mahdollisimman korkealta. Kei-
hiddn lihtonopeutta lisitidn hieman vield loppuvaiheen kisivedolla. (Utriainen 1987, 72.) Ka-
sivedon tehtivinad on my6s nopeuden ja voiman siirtiminen valineeseen siten, ettd poik-
keama kokonaisjirjestelmin litketasosta sivuun on mahdollisimman pieni (Bauersfeld &

Schroéter 1989, 278; Utriainen 1987, 72).

Oikea jalka pidetiin vedon aikana takana maan tuntumassa, mika estia vartalon vasemman
puolen kiertymisen taaksepiin vetovaiheen aikana. Vedon loppuvaiheessa tapahtuu ylivarta-
lon eteenpidin painuminen ja voimakas perdanmeno. Peridinmenon jilkeen vauhti pysiyte-
tadn oikealla jalalla, joka on ollut passiivinen ja varpaat kiinni heittoalustassa vetovaiheen
ajan. Oikeanlainen tukijalan kiytt6 vaikuttaa vauhdin pysdyttimiseen helpottaen sitd. Kat-

seen tulisi olla koko heittosuorituksen ajan suunnattuna heittosuuntaan. (Utriainen 1987, 73.)

Pesipalloilijan heittokdden kehittimisen menetelmistd tirkein on oikean heittotekniikan

omaksuminen ja kaytté. Kun heittotekniikka on vakiintunut, voidaan heittokdden kehittimi-
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seen ottaa avuksi my0s fyysinen harjoittelu. (Paloaro, 2003.) Seuraavaksi kerron lisdd heitto-

voimasta ja sen harjoittelusta.
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4 HEITTOVOIMA

Kopparin heittotyyli muistuttaa paljon keihdanheittoa, mikd johtuu kopparin pelipaikan
suuresta etdisyydesta kotipesdin, jonne pallo on usein heitettdva. Yhtaldisyyden vuoksi olen

tutkinut keihdanheiton voimaharjoittelua.

Kuten kaiken urheiluharjoittelun, my6s voimaharjoittelun lihtékohtana on lajianalyysi
(Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2007, 253). Lajianalyysi on oiva lihtokohta lajin
kannalta olennaisten ja tehokkaiden harjoitteiden valintaan. Keihddnheitossa heittdjin on
pystyttiva yhdistimain vauhti ja askeleet niin, ettd hyvissa vetoasennossa laajalla liikeradalla
ja oikea-aikaisesti voidaan tuottaa suurin mahdollinen voima keihdin lihténopeuteen.
Heittajalld on oltava riittdvasti rdjahtivin nopeuden ja voiman tuottokykyé seka litkkuvuutta
kaikissa lihaksissa, jotka kuormittuvat heittosuorituksessa, silld keihadn lihténopeus on jopa

yli 30 m/s. Mero, Nummela & Keskinen 1997, 448, 451.)

Mahdollisimman suuren kiihtyvyyden saavuttamiseksi lihasten tyoskentelyjarjestys tulisi olla
keihddnheiton vetohetkelld seuraava: oikean jalan jalkaterd, tukijalan reisi, kdantyva lonkka
(oikeakatiselld oikea), vartalolihakset, hartiat, olkavarsi, kyynarvarsi, kimmen ja keihas. Tama
kaikki tapahtuu heitossa 0.10 - 0.13 sekuntin aikana. Edellimainittujen lihasryhmien
elastisuus ja rdjahtivin voiman tuottokyky joutuvat koville johtuen lihasten hyvin nopeasta

kuormittumisesta mainitussa jarjestyksessa. (Mero ym. 1997, 451 - 452.)

Heittovoimasta puhuttaessa voidaan kayttda myos nimitystd lajivoima. Utriainen (1987, 45)
maddrittelee lajivoiman keihddnheitossa niiden lihasryhmien voimaksi, jotka joutuvat
tyoskentelemidn eniten keihadnheittosuorituksessa. Keihdinheitossa lajivoimaa tarvitaan
keskivartalon lihaksissa — erityisesti kiertolihaksissa, rintalihaksissa, olkavarren lihaksissa,
kiden ojentajassa secki jalkojen lihaksissa. Utriaisen (1987, 45) mukaan keihddnheitto eri
painoisilla vilineilld on paras tapa kehittda lajivoimaa, mutta sen lisaksi lajivoimalihaksiston
monipuolinen kehittiminen vaatii my0s erikoisliikkeiden kéyttéd. Lajivoiman lisdksi

rdjahtiva voima on suuressa roolissa, mikali halutaan yltad huippupituuksiin kethdanheitossa.

Tuottaakseen rijahtdvda voimaa lihaksen on supistuttava maksimaalisesti 0.01 - 1 sekunnin
ajassa. Koska voiman tuottamiseen on heittolajeissa erittdin vihin aikaa, suorituksen aikana
ei ehditd saavuttaa maksimaalisia voimatasoja. Sen vuoksi on tirkedd yltdd lyhyessd ajassa

mahdollisimman suureen submaksimaaliseen voimantuottoon. (Utriainen 1987, 188.)
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Rajahtivin voiman harjoittelulla pyritidn jalostamaan maksimivoima lajin vaatimusten
mukaiseksi. Rajahtdvin voimatason kehittyminen heijastuu yleensi suoraan heittojen

pituuteen. (Utriainen 1987, 44.)

4.1 Heittovoiman harjoittelu

Heittokdden vahvistamisessa ja kehittimisessd on Nissisen (1998) ja Paloaron (2003) mukaan
kolme menetelmii, jotka yhdessd tuovat parhaan tuloksen. Ensimmadiseni, kaiken perustana,
on oikea heittotekniikka. Kun heittotekniikka on vakiintunut, voidaan heittokiden voimaa

alkaa kehittdd paremmaksi.

Toisena menetelmina on fyysinen harjoittelu eli voimaharjoittelu. Tahin alueeseen kuuluvat
voimaharjoitukset punttisalilla ja erilaiset kuntopallojen sekéd painopallojen heitot. (Nissinen,
1998.) Painopalloilla tarkoitetaan normaalia pesipalloa painavampia palloja. Tirkedd on
my6s huolehtia lihastasapainosta kehon etuosan ja takaosan vililli (Nissinen, 1998). Tista
lisad myohemmin luvussa 4.2, kithdyttéjit ja jarruttajat. Koska heitto on koko vartalon liike,
heittokitta kehittadkseen taytyy harjoittaa ala-, keski- ja ylivartalon lihaksia. Voimaharijoitte-
lulla saa aikaan vahvemman ja kestivimmain heittokdden, muttei vilttimitti nopeampaa.
Kuten jo aiemmin on mainittu, heitto on hyvin nopea litkke. Sen vuoksi pelkkd voima ei rat-

kaise heiton kovuutta. Heittokiaden tiytyy olla myos nopea.

Voimaharjoittelua tehtiessd on hyvi muistaa lajinomaisuus. Lajinomaisuudella tarkoitetaan
sitd, ettd harjoitteiden suoritusnopeus ja voiman taso vastaavat mahdollisimman paljon lajin
pelisuoritusta (Hyttinen 2004, 9). Aiemmin Utriainen (1987, 45) toteaa, ettd keihainheitossa
paras tapa kehittdd lajivoimaa on heittda eripainoisia keihditd. Mielestdni titd voidaan soveltaa
suoraan pesipallon voimaharjoitteluun painopallojen avulla. Lajivoiman lisiksi rdjahtava

voima on kopparin heittovoiman kannalta tirkedi, kuten se on my6s keihdanheitossa.

Kolmas menetelmi heittokdden kehittimisessd on ylikuormittaminen heitoilla (Nissinen,
1998). Tallaisessa harjoituksessa heitetddn pitkilli matkoilla useita kertoja, heittokdden visy-
miseen astl. Kun heitetddn vield muutamia heittoja kiden visymisen jilkeen, kehittyvit heit-
tokidden vahvuus ja kestivyys. Tehokkain tapa kehittda heittokdden vahvuutta on heittdd ko-
vaa ja pitkid matkoja. Térkedd tillaisessa harjoituksessa on tuntea ero kivun ja visymyksen

vililld, koska kipealld tai loukkaantuneella kidelld ei saa heittia. (Paloaro, 2003.)
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Heittdjan fyysiseen harjoitteluun kuuluu lisiksi vield plyometriset harjoitukset, jotka kehittd-
vit venytysrefleksitoimintaa. Tamin harjoittelumuodon vaikutuksesta suunnanvaihtoon tar-
vittava aika lyhenee. Plyometriset harjoitukset kehittivit myo6s rdjahtivaa voimaa ja nopeutta.
Kyseisid harjoituksia ovat esimerkiksi loikat, hypyt, pudotushypyt, ponnistukset, kierrot seki
lyontilitkkeet. Plyometriset harjoitukset auttavat tuottamaan enemman voimaa jaloilla ja lan-
tiolla ja siirtimédn sen voimaksi ja nopeudeksi ylavartaloon. (Paloaro, 2003.) Keihddnheitossa
kyseisestd harjoittelumuodosta puhutaan elastisuusharjoitteluna. Tirkedd on saada yhdistettya
voima- ja elastisuusominaisuudet elastiseksi voimaksi, jota voidaan kutsua my6s kimmoisuu-
deksi. Elastisuus on suorituksessa lihasten mekaanista kimmoisuutta esiaktiivisuuden ja esi-

venytyksen jalkeen. (Utriainen 1987, 204.)

Fyysisessi harjoittelussa ei sovi unohtaa liikkuvuusharjoittelua. Lihasten venyttiminen laajoi-
hin litkeratoihin ja liikelaajuuksiin lisdd heiton tehokkuutta, ja ennaltachkiisee loukkaantumi-
sia. (Paloaro, 2003.) My6s Sirvio (2003, 8) pitdd erityisesti heittokdden liikkuvuusharjoittelua
erittdin tirkednd. Hinen mielestddn olkapain litkkuvuus ja lihastasapaino ovat heittdjille tir-
kedmpid, kuin raaka voima. Sirvién mukaan kova voimaharjoittelu jdykistid kdden lihaksia

lisiaten loukkaantumisriskid, etenkin jos olkapéati ei huolleta.

4.2 Kiihdyttajat ja jarruttajat

Heittoon osallistuvat lihakset voidaan jakaa kahteen ryhmaiin, jotka ovat kithdyttajit ja jarrut-
tajat. Kiihdyttdjit tuovat kiden eteenpidin pallon irrotuspisteeseen, ja jarruttajat jarruttavat
katta pallon irrottua kidestd. Kiihdyttijien ja jarruttajien tulisi olla yhtd vahvoja, jotta ne toi-
mivat yhdessd heiton aikana ja viltytddn loukkaantumisilta. (Paloaro 2003; McFarland 1990,

7.)

Paikithdyttajalihakset ovat iso ja pieni rintalihas, hartialihaksen etuosa ja kolmipdinen olkali-
has. Ndmi lihakset toimivat yhdessd kiertdjakalvosimen lihasten kanssa pallon viennissd
taakse ojennukseen ja ojennuksesta pallon irtoamiseen saakka vartalon edessd. Niiden lihas-
ten voimaharjoittelu auttaa nopeuden kasvattamista niin kauan kuin lihasten joustavuus ja

tysi litkelaajuus siilyvit. (Paloaro 2003; McFarland 1990, 7.)
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Padjarruttajalihakset ovat leved selkilihas, hauislihas, hartialihaksen takaosa, epakaslihas, sekd
kiertdjakalvosimen lihakset. Nama lihakset hidastavat kiden vauhtia sen jalkeen, kun pallo on

irronnut kidestd. (Paloaro 2003; McFarland 1990, 7.)

Suurin osa heittokdden loukkaantumisista tapahtuu hidastus- ja jarrutusvaiheessa. Tama joh-
tuu padasiassa kithdyttijien ja jarruttajien epitasapainosta. Kiihdyttajid on harjoiteltu enem-
min kuin jarruttajia, mikd aiheuttaa voimaepatasapainon. Jarruttajat eivit ole tarpeeksi vah-
voja estimddn loukkaantumisia kiihdyttijien tuottaessa liian paljon nopeutta heiton aikana.

(Paloaro 2003; McFarland 1990, 7.)

Thmisen elimistélld on olemassa suojajirjestelmi, jolla keho yrittda rajoittaa vastavaikuttaja-
lihasryhmien toimintaa estiikseen loukkaantumisia. Esimerkiksi pesidpallon heitossa keho
yrittdd luonnostaan ehkiistd kithdyttdjid tuottamasta enemmain voimaa, kuin jarruttajat pysty-
vit kisittelemddn. Taman vuoksi jarruttavia lihaksia on jirkevidd harjoittaa. Mitd vahvemmat
jarruttajat, sitd enemmain voimaa keho sallii kithdyttdjien tuottaa, jonka seurauksena kiden

nopeus kasvaa. (Paloaro 2003; McFarland 1990, 7.)

Y14 on kerrottu heittoon osallistuvat lihakset yldvartalon osalta. Ndiden lisiksi heittoon osal-
listuvat myos kehon muut lihakset — koko vartalo. Heitto on koko vartalon litke. Heittdjin

voimaharjoittelua voidaan tarkastella myos pyramiditeorian nikokulmasta.

4.3 Pyramiditeoria

McFarlandin (1990, 16) mukaan pallon heittimistd voidaan verrata ruoskan iskuun. Molem-
mat litkkeet sisdltdvit tuen (kahva/alavartalo), jota seuraa liikkkeen jatkuminen yléspiin lisiten

nopeutta (keskiosa/keskivartalo). Lopulta liike paittyy yldosan (kirki/kisi) iskuun.
Kahva = Jalat ja lantio
Keskiosa = Vatsalihakset ja alaselka
Yldosa = Yliselkd, hartiat/olkapait, kisivarret ja kidet

Pesipalloilijan voimaharjoittelun tulisi sisdltda heittimisen kannalta kolme erilaista painohar-

joittelun osa-aluetta. Heittdjan jaloissa ja lantiossa pitiisi olla lihasmassa ja voima, (vertaa
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ruoskan kahva) koska jalat tuottavat voiman heittoon. Voimaharjoittelu jaloille ja lantiolle

keskittyy voiman ja massan tuottamiseen. (Paloaro, 2003.)

Heittdjan vatsalihakset ja alaselkd siirtavit alavartalon tuottaman voiman ylavartaloon (ruos-
kan keskiosa). Vatsa- ja selkilihasten voimaharjoittelun tulisi sisdltdd sekd voiman, ettd no-

peuden kehittdimisti. (Paloaro, 2003.)

Vartalon yldosassa heittdjilla tiytyy olla nopeutta ja tarpeeksi kestdvyyttd sekd vahvuutta, jot-
ta se voisi hallita vartalon tuottaman voiman ja heiton repivyyden. Ylivartalon voimaharjoit-
telun tulisi sisdltad harjoituksia, jotka kehittavit yleisesti vahvuutta, nopeutta ja toistojen

kautta kestavyyttd (kuvio 1). (Paloaro 2003.)

NOPEA JA KESTAVA
YLAVARTALO

Kuvio 1. Pyramiditeoria. (mukaillen Paloaro 2003.)
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4.4 Esimerkkiharjoitus heittovoiman kehittimiseen

Heittovoiman  kehittdmiseen  suunnittelin ~ esimerkkiharjoituksen,  joka  sisilsi
litkkuvuusliikkeita, kuminauhaliikkeitd, kuntopallon heittoja sekd painopallon heittoja.
Apunani  harjoituksen  suunnittelussa  toimi  Vuokatti-Ruka  -Urheiluakatemian
pesipallovalmentaja  Niina  Sippola.  Suunnittelimme  heittovoimaa  kehittivin
esimerkkiharjoituksen, jonka Pesipalloliiton edustajana ja tyoni ohjaajana toimiva Mikko
Huotari arvioi ja hyviksyi. Hyviksynnin jilkeen kuvasimme harjoitukseen sisaltyvit liikkeet.
Videoiden editoinnin jilkeen ne voitiin lisitd pesisvalmennus.fi -sivustolle. Kayn lipi

esimerkkiharjoituksen sisillon myohemmin kappaleessa 8, harjoituspankin harjoitukset.

Johtavana ajatuksena harjoitusta suunnitellessa oli lajinomaisuus. Lajinomaisuudella tarkoite-
taan sitd, ettd harjoitteiden suoritusnopeus ja voiman taso vastaavat mahdollisimman paljon
lajin pelisuoritusta (Hyttinen 2004, 9). Lajinomaisessa voimaharjoituksessa heittovoiman ke-
hittdmiseksi kehitetddn niiden lihasryhmien voimaa, jotka tyoskentelevat eniten heittosuori-
tuksessa (Utriainen 1987, 45). Keihddnheitossa lajinomaisin voimalitke on ylipainoisen kei-
hdin heittiminen (Utriainen 1987, 164). Pesidpallossa lajinomaisin voimaliike heittovoiman

kehittimiseen on luonnollisesti normaalia raskaamman pallon eli painopallon heitto.

Lajivoimaharjoittelussa kuormitus kohdistetaan lajin suorituksissa toimiviin lihaksiin mahdol-
lisimman lajinomaisesti. Pesapalloilijoille sopivia lajivoimaliikkeitd ovat painopallojen heiton
lisaksi kuntopalloharjoitteet. (Hyttinen 2004, 9.) Kuntopalloharjoitteet ovat oleellinen osa
my0s keihddnheittdjan harjoittelua, koska niiden avulla voidaan kehittid muun muassa laji-

voimaa erittiin tehokkaasti (Utriainen 1987, 168).

Lajivoimaharjoittelussa ei ole kyse pelkastidan voiman lisddmisestd. Suurten toistomaarien
avulla kyseiselld harjoittelulla voidaan kehittdd heittosuorituksen mukaiset lihasjannitykset.
Taman vuoksi lajivoimaharjoittelu on samalla my6s tekniikkaharjoittelua edellyttden, ettd
litkkeet tehdddn oikein. Oikein tehtyna lajivoimaharjoittelu venyttid heitossa tarvittavia lihak-
sia. Silld on siis suuri merkitys my6s liikkkuvuuden kehittimisessd heitossa tyoskentelevissa
lihaksissa. Lajivoimaharjoittelu tekee voimaharjoittelusta lajinomaista tiydentden samalla

tekniikkaharjoittelua. (Utriainen 1987, 193.)

Paloaron (2003) mukaan lihasten venyttiminen laajoihin litkeratoihin ja liikelaajuuksiin lisda
heiton tehokkuutta ja ennaltachkiisee loukkaantumisia. Litkkuvuuden harjoittelu on titen

perusteltua. Yksi suurimmista kehittymistd hidastavista tekijoistd on useimmilla kethdanheit-
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tajilld liikkuvuuden puute. Liikkuvuuden puutteita on vaikea korvata millidn muulla ominai-
suudella. (Utriainen 1987, 216.) Pesidpallon heittimisen harjoittelussa venyttelyn ja liikkuvuu-

den tulee kulkea kisi kidessa voimaharjoittelun kanssa (Paloaro, 2003).

Heittoon osallistuvien kiithdyttdja- ja jarruttajalihasten tulisi olla yhtd vahvoja, jotta ne toimi-
vat yhdessa heiton aikana ja viltytdan loukkaantumisilta. Heiton paijarruttajalihaksiin kuulu-
vat muun muassa hartialihaksen takaosa ja kiertdjikalvosimen lihakset. (Paloaro 2003; Mc-
Farland 1990, 7.) Kyseisia lihaksia voidaan vahvistaa muun muassa vastuskuminauhalla suo-

ritettavilla olkapain kiertoliikkeilla.

Y1ld kerrottujen tietojen perusteella suunnittelin heittovoiman kehittdmiseen tarkoitetun esi-
merkkiharjoituksen yhdessd Niina Sippolan kanssa. Harjoitus sisiltda neljd liikkuvuuslitketta,

nelja kuminauhaliikettd, kuusi kuntopalloliikettd seka viisi painopalloliiketta.
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5 PESAPALLOLIITTO

Tyo6n tilaajana toimi Suomen Pesipalloliitto. Liitto on perustettu 10.10.1931 (Pesipalloliiton
toiminnan esittely n.d). Pesapalloliiton toimintasidnnoissia (2008) kerrotaan liiton tarkoituk-
sesta seuraavasti: “Liiton tarkoituksena on kansallispelimme pesidpallon ja vastaavanlaisen
lyomapalloilun edistiminen, kehittiminen ja valvominen, kilpailu-, nuoriso- ja kuntolitkunta-
toiminnan harjoittaminen seki toimiminen mainittuja toimintoja harjoittavien jisentensa val-
takunnallisena yhdyselimend.” Liikunnan eettiset arvot ja urheilun reilun pelin periaatteet
ovat liiton toiminnan perustana (Toimintasaannoét 2008). Pesdpalloliiton taholta opinnayte-

ty6ni ohjaajana toimi Mikko Huotari, jonka kanssa toteutimme videoiden kuvaukset.

Pesipalloliitolla on pyrkimys kehittaa lajia jatkuvasti. Yksi osa kehittimistyotd on pesisval-
mennus.fi -sivusto, jonka tavoitteena on auttaa valmentajia ja pelaajia kehittymédin entistd
paremmiksi pesdpallon osaajiksi (Pesisvalmennus.fi 20106). Sivustolta 16ytyy materiaalia pesa-
pallon harjoittelusta ja valmentamisesta. Sivusto on suunnattu sekd valmentajille, ettd pelaajil-
le. Opinndytetyoni tuotteet, eli videot, ovat osa lajinkehittimisty6td. Videot 16ytyvit pesis-

valmennus.fi -sivustolta.

Pesisvalmennus.fi

Pesisvalmennus.fi -sivusto on Pesipalloliiton luoma koulutus- ja valmennussivusto, joka on
suunnattu erityisesti pesiapallon valmentajille ja pelaajille. Sivuston idea ja tavoite on tiivistet-

ty seuraavasti:

”Ammattitaito on intohimoa osaamisen piaivittimiseen. Nopeat, taitavat ja rohkeat super-
pesispelaajat eivit kehity sattumalta. Innostamisen kyky, itseluottamuksen tukeminen ja laji-
sekd pelitaitojen opettaminen vaatii valmentajilta monipuolista osaamista. Ja toisaalta, mita
vahvempi ymmarrys pelaajalla itselld ndistd asioista on, sitd todennikéisempidd on onnistu-
minen pelisuorituksissa. Pesisvalmennus.fi -sivuston tavoite on auttaa valmentajia seki pelaa-

jia kehittymain entistd paremmiksi pesipallon osaajiksi.” (Pesisvalmennus.fi 2016.)
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6 KEHITTAMISTEHTAVAT, TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyoni tarkoituksena oli tuottaa sisaltéd koppareiden harjoituspankkiin kopparin
ulkopelitekniikoiden ja heittovoiman harjoittelusta videoiden muodossa. Ty6 on osa lajinke-

hittimistyota, josta hyotyvit pesapallon valmentajat ja pelaajat.

Opinndytetyoni tavoitteena oli luoda koppareille tarkoituksenmukainen harjoituspankki ul-
kopelitekniikoiden ja heittovoiman harjoittelusta pesisvalmennus.fi -sivustolle, jonka avulla
koppareilta vaadittuja ominaisuuksia voidaan kehittdd. Tavoitteena oli my6s lisitd tietoisuutta
pelipaikkakohtaisesta harjoittelusta, jotta harjoittelu tukisi mahdollisimman hyvin lajin ja pe-

lipaikan vaatimia ominaisuuksia.

Liikuntaosaamisen kompetenssin kannalta tavoitteenani on lisitd tietouttani kopparin har-
joittelusta. Yhteiskuntaosaamisen nakokulmasta tavoitteenani on kehittdd pesapallon harjoit-
telua, ja sita kautta koko lajia ja sen asemaa yhteiskunnassa.

Opinndytetyoni kehittimistehtivit ovat:

1. Kopparin ulkopelitekniikat

Millaiset harjoitukset kehittidvit koppareilta vaadittuja ulkopelitekniikoita parhaiten?

2. Kopparin heittovoiman kehittiminen

Miten kopparin heittovoimaa voidaan kehittad?
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7 TUOTTEISTAMISPROSESSI

Opinndytetyoni on toiminnallinen ty6, jonka menetelmini on kaytetty tuotteistamista. Tuot-
teistamisessa tarkoitus on luoda uusi tuote tai palvelu sopeutetusti asiakkaan tarpeiden mu-
kaan (Holma 1998, 12). Vilkan & Airaksisen (2003, 16) mukaan hyvi opinniytetyé on sellai-
nen, jonka avulla pystyy luomaan ja mahdollisesti ylldpitimain suhteita ty6elamain, seki sy-
ventimain tietoja ja taitoja jostakin alalla kiinnostavasta aiheesta. Toiminnallisessa opinnay-
tetyOssd on suositeltavaa, ettd tyolle 16ytyy toimeksiantaja. Toimeksiannetun opinnaytetyon
avulla voi nayttda osaamistaan laajemmin ja mahdollisesti my0s tyollistya. Tallaisen opinndy-
tetyon avulla voi luoda suhteita sekd padstd mahdollisesti kokeilemaan omia taitojaan tyo-

elamin kehittimisessa.

7.1 OpinniytetyOprosessin eteneminen

Opinnaytetyoprosessi alkoi syksyllda 2014 aiheen valinnalla. En ollut itse keksinyt kesin aika-
na sopivaa athetta, joten paitin soittaa Mikko Kuosmaselle kysyikseni, oliko hinelld antaa
athetta opinndytetyolleni. Kuosmanen toimii Vuokatti-Ruka -Urheiluakatemian valmentajana
pesipallossa, minka vuoksi arvelin héinelld olevan mahdollisesti jokin pesidpalloon liittyva ai-
he tyolleni. Héin sanoi, ettd yksi mahdollinen athe voisi olla kopparin harjoittelu. Ty6 voisi
kasitelld kopparin ominaisuusharjoittelua, ja lisaksi voisin tuottaa videoita kopparin harjoitte-
lusta harjoittelupankkiin Internet-sivustolle. Aihe heritti kiinnostukseni vilittomasti, eika

vihiten sen vuoksi, ettd athe oli itselleni hyvin laheinen.

Seuraavaksi keskustelin aiheesta ohjaavan opettajani, Kari Partasen kanssa. Aihe oli melko
laaja, minkd vuoksi jouduimme rajaamaan sitd hieman. Tulimme sithen tulokseen, ettd tyo
voisi sisiltad tietoa kopparin ulkopeliharjoittelusta ja heittovoiman kehittimisesta. Lisiksi tyo
sisaltiisi videoita harjoittelusta. Kavin palaverin Kuosmasen kanssa tyon sisillosti ja atheen

rajauksesta. Padtimme, ettd ty6 kasittelee ulkopeliharjoittelua ja heittovoimaa.

OpinnidytetyOprosessin ensimmadinen kirjallinen tuotos oli atheanalyysi, joka esiteltiin mar-
raskuussa 2014. Syksylli kdvimme my6s kuuntelemassa aikaisempien vuosikurssilaisten

opinnaytetyOesityksid. Esitykset antoivat hyvin kuvan siitd, mita oli vield edessa.
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Prosessin seuraava askel oli opinniytetyésuunnitelman kirjoittaminen. Suunnitelmaan sisaltyi
jo aika paljon teoriaa aiheesta, sekd suunnittelua tuotteistukseen liittyen. Suunnitelmat esitel-
tiin alkuvuodesta 2015. Itsellini opinnaytetyosuunnitelman kirjoittaminen sisalsi paljon haas-
teita. Hyvid lahteitd pesdpallon harjoitteluun oli vaikea 16ytdd, mikd hidasti tyon etenemista
huomattavasti. Etsin lihdemateriaalia my6s keihddnheitosta ja baseballista. Baseball-aiheiset
tutkimukset ovat kirjoitettu vieraalla kielelld, mikd vaikeutti huomattavasti tiedonhankintaa.
Sain kuitenkin lopulta kirjoitettua opinndytetyOsuunnitelman, jonka hyvaksymisen jilkeen oli

lupa ruveta kirjoittamaan varsinaista opinnaytetyota.

Kevidilli 2015 oli vuorossa tySharjoittelu. Pidsin harjoitteluun  Vuokatti-Ruka -
Urheiluakatemiaan. Tarkoituksena oli, ettd voisin harjoittelun aikana tehdd myos opinnayte-
tyotini muiden tehtivien lisiksi. Kunnianhimoisin suunnitelmani oli, etté tekisin harjoittelun
aikana opinndytetyoni viimeistelya vaille valmiiksi. Harjoittelussa muita tehtdvia oli kuitenkin
sen verran paljon tehtivind, etten padssyt pureutumaan kunnolla tutkimuksen tekemiseen.

Opinnidytetyon kirjoittaminen sai jaddd odottamaan parempia aikoja.

Vaikka en harjoittelun aikana saanut tehtyd tyon kirjallista osiota eteenpdin, tyo eteni yhdelld
merkittivalld askeleella. Kuvasimme harjoittelun aikana Mikko Huotarin kanssa videot kop-
parin ulkopeliharjoituksista. Alun perin suunnitelmissani oli kuvata my6s kopparin heitto-
voimaa kehittivid harjoituksia. Kuvaukset painoivat jo paille, enkd ollut mielestini ehtinyt
tutkia heittovoiman kehittimistd vield tarpeeksi. Koin, ettd heittovoimaa kehittivat harjoi-
tukset vaativat vield kypsyttelyd. Ne kuvattaisiin sitten myohemmin, jos se olisi tarpeellista.
Suunnittelin kopparin ulkopelitekniikoita kehittavid harjoituksia, jotka lihetin Pesapalloliiton
edustajana ja tyoni ohjaajana toimivalle Huotarille arvioitavaksi. Harjoitukset saivat hinen
hyviksyntinsd, minkd jilkeen ne olivat kuvausta vaille valmiit. Harjoitusten videoinnista ker-

ron lisdd kappaleessa 7.2, harjoitusten videointi.

Syksyn 2015 paitteeksi tarkoitus oli valmistua joulukuussa. Olin jadnyt valmistumiseen joh-
tavasta opiskeluvauhdista hieman jilkeen vuosien aikana. Suurimpana syyné tihin nien puo-
liammattilaisurani pesiapallossa. Harjoittelu ja pelaaminen ovat vieneet sen verran aikaa, ettd
vililld on taytynyt olla pois koulusta. Tarkastelimme syksylla 2015 opettajien kanssa tilannet-
tani opiskelujen suhteen. Tyotd niytti olevan vield sen verran, ettd padtin unohtaa valmistu-
misen joulukuussa. Rupesin tyostimain ristissd olevia tehtdvid ja kursseja syyslukukauden
aikana. Pddtin tehdid ensin muut opinnot alta pois, jonka jalkeen palaisin opinnaytetyéni pa-

riin kevatlukukaudella 2016.
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Keviilld 2016 pidimme palaverin ohjaavan opettajani Kari Partasen kanssa opinndytetyotini
koskien. Tyotid oli paljon vield edessd, mutta valmistuminen kevain paatteeksi oli mahdollis-
ta. Pidimme palaveria my6s Huotarin kanssa. Sovimme aikataulut ja toimenpiteet tyon edis-

tymiselle. Sen jilkeen rupesin ty6stiméin opinndytetyotini toden teolla.

Sovimme Partasen kanssa ajan opinniytetyon esitykselle, kun ty6 oli edennyt sopivaan vai-
heeseen. Esityksessa tuli esiin tarve my6s heittovoimaa kehittdvien harjoitusten videoinnista.
Heittovoiman osio olisi tyGssa irrallinen, jos siitd ei olisi tuotettu videomateriaalia. Esityksen
jalkeen aloin suunnitella harjoituksia, jotka kuvaisimme. Pyysin harjoitusten suunnittelussa
nikékulmaa my6s Niina Sippolalta, joka toimii Vuokatti-Ruka -Urheiluakatemiassa valmen-
tajana pesapallossa. Kun olin saanut harjoitukset suunniteltua, lihetin suunnitelmani jalleen
Huotarille. Hinen hyviksyttya harjoitukset, ne olivat valmiit kuvattaviksi. Harjoitusten vide-

oinnista kerron lisdd kappaleessa 7.2, harjoitusten videointi.

Opinnaytetyoprosessi oli pitka ja haastava, mutta my6s palkitseva ja opettavainen. Se vaati
paljon aikaa ja vaivaa. Prosessi sisilsi paljon kirjoittamista, lihteiden etsimistd ja pahkiilya.
Lisaksi se sisalsi tuotteen suunnittelua ja toteutusta. Palautteen saaminen, sen kasittely ja sen

pohjalta toimiminen toivat prosessiin oman opettavaisen lisinsa.

7.2 Harjoitusten videointi

Harjoitusten videointi oli merkittdva osa opinniytetyotd, koska videot olivat tyon konkreet-
tinen tuote. Videoita kuvattiin sekd kopparin ulkopelitekniikoiden, ettd heittovoiman harjoit-
telusta. Ulkopelivideot kuvattiin huhtikuussa 2015, ja heittovoimavideot toukokuussa 2016.
Vastasin itse kuvattavien harjoitusten suunnittelusta. Heittovoimaa kehittidvien harjoitusten
suunnittelussa apunani oli Niina Sippola. Suunniteltuani kuvattavat harjoitukset lihetin
suunnitelmani tyon tilaajan — Pesipalloliiton — edustajalle ja tyoni ohjaajalle Mikko Huotarille
arvioitavaksi. Kun suunnitelma hyviaksyttiin hianen toimestaan, voitiin siirtyd kuvausten to-

teutusvaiheeseen.

Olimme sopineet Mikkojen Huotari ja Kuosmanen kanssa, ettd mallisuorittajat videoille tu-
levat Sotkamon Urheilulukiosta. Mallisuorittajien valintaprosessista vastasivat Huotari ja Nii-
na Sippola. He tunsivat hyvin Urheilulukiolaisten kyvyt, ja osasivat siten valita oikeat henki-

16t tehtdvidn. Toimin itse my6s yhtend mallisuorittajana, koska pelaan itsekin kopparina.
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Heittovoimavideoissa emme nihneet tarvetta useammille mallisuorittajille, joten toimin itse

videoilla suorittajana.

Tuotteessa esiintyviltd henkil6iltd on pyydettiva kirjallinen lupa (Eskola & Suoranta 2000,
52). Laadin kirjallisen lupa-anomuksen (liite 1) tuotteen julkaisemista varten. Mallisuorittajat

lukivat anomuksen ja allekirjoittivat sen.

Aina, kun kuvassa on selked kohde, sen paikka tiytyy valita huomioiden sen ymparilld olevan
tilan mittasuhteet. Kohde on sijoitettava tietoisesti johonkin kohtaan kuva-alassa. Loogisin
ratkaisu on usein kohteen sijoittaminen kuva-alan keskelle. Monesti se onkin jirkevia.
(Freeman 2007, 24.) Pyrimme tekemiin videoista mahdollisimman selkeitd ja havainnollista-
via. Kuvasimme useimmat suoritukset kahdesta kuvakulmasta, jotta suorituksien ydinkohdat
olisivat havaittavissa videoista hyvin. Mielestini harjoitusten kuvauksissa kohde eli mallisuo-
rittaja oli jarkevia sijoittaa kuva-alan keskelle, koska huomio videoilla kohdistuu mallisuorit-

tajaan — el niinkdan ymparistoon.

Tuotteen teossa on tirkedd myds sopia, kuka suunnittelee ja valmistaa tuotteen ulkoasun
(Vilkka & Airaksinen 2003, 27). Sovimme Huotarin kanssa, ettd hin vastaa videoiden ulko-
asun valmistamisesta ja editoinnista. Aikaisemmin hin oli kuvannut ja editoinut pesisval-
mennus.fi -sivustolle muitakin videoita, joten hin osaisi editoida videot sivuston linjan ja

luonteen mukaisiksi.

Ulkopelivideoiden kuvauksiin tarvitsimme kaksi kameraa. Sippola lainasi kamerat Jyviskylin
yliopistolta, koska kuvausryhmidmme jisenet eivit omistaneet kyllin laadukkaita videokame-
roita. Kuvausryhmiamme kuuluivat mind, Mikko Huotari, sekd Laura Maittd. Heittovoima-
videot kuvattiin yhdelld kameralla, jonka Sippola jilleen lainasi samasta paikasta. Heittovoi-

mavideot kuvasimme Huotarin kanssa kahdestaan. Toimin itse videoilla mallisuorittajana.

Ulkopelivideoiden kuvauspdivi oli 14.4.2015. Kuvaukset toteutettiin Sotkamon lukion lii-
kuntasalissa. Kuvasimme videot aiemmin tekemini suunnitelman mukaisesti. Kuvausten ai-
heena oli siis kopparin ulkopelitekniikoiden kehittiminen. Kuvattavia harjoituksia oli yhteen-
si 13 kappaletta, ja videoita kuvattiin kaiken kaikkiaan 55 kappaletta. Kerroin ennen jokaista
kuvattavaa harjoitusta sen ydinkohdat ja annoin ohjeet mallisuorittajille, kuinka suoritus tulee
tehdd. Varmistin aina videon onnistumisen ja laadun heti sen kuvauksen jilkeen. Tarkoituk-
sena oli vialttad karkeat virheet kuvausvaiheessa. Jos kuvauksissa olisi sattunut jokin peruut-

tamaton virhe, olisimme voineet kuvata videot heti uudestaan. Kuvasimme jokaisesta harjoi-
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tuksesta useampia videoita, jotta saisimme poimittua materiaalista mahdollisimman hyvid

suorituksia harjoituspankkiin.

Heittovoimavideot kuvattiin 20.5.2016. Kuvauspaikkana oli jalleen Sotkamon lukion litkun-
tasali. Noudatimme kuvauksissa Sippolan kanssa luomaani suunnitelmaa. Suunnittelimme
heittovoimaa kehittavin heittoharjoituksen, joka sisalsi litkkuvuusliikkeitd, kuminauhaliikkei-
td, kuntopallon heittoja sekd painopallon heittoja. Harjoituksia oli yhteensd 19 kappaletta, ja

videopitkid kuvattiin yhteensi 25 kappaletta.

Molemmat kuvaukset sujuivat hyvin ja jouhevasti, ja olimme tyytyviisia lopputulokseen. Ul-
kopelivideoiden kuvauksiin meni aikaa hieman yli kaksi tuntia, ja heittovoiman kuvauksiin

hieman alle kaksi tuntia. Yhteensd kuvaukset kestivit noin nelja tuntia.

Kuvauksien osalta seuraava tyovaihe oli videoiden lapikdyminen. Tdmin tyGvaiheen tein
toukokuussa 2016. Katsoin kuvatut videot tarkasti ldpi ja etsin videoilta parhaat suoritukset,
jotka tultaisiin lisidamaan harjoituspankkiin pesisvalmennus.fi -sivustolle. Merkitsin ylos valit-
semieni suoritusten videot ja ajat. TAman jilkeen lihetin esitykseni parhaista patkisti Huota-
rille, joka tarkisti patkit ja teki vield pienid viilauksia. Sen jilkeen hin siirtyi videoiden edi-
tointivaiheeseen. Lopuksi kirjoitin jokaisesta harjoituksesta ylos ydinkohdat, jotka tulisivat

videoille ohjeiksi. Huotari vield tarkisti ohjeet, jonka jilkeen ne voitiin lisitd videoille.

7.3 Kohderyhma

Tuotteen sisallon ratkaisee sen kohderyhmi, minkd vuoksi kohderyhmin tismallinen méarit-
timinen on tirkedd. Toiminnallinen opinndytetyOprosessi on vaikea toteuttaa ilman kohde-
ryhmai. Kohderyhmi auttaa valitsemaan sopivimman sisiltévaihtoechdon. (Vilkka & Airak-

sinen 2003, 40.)

Koppareiden harjoituspankki on osa pesipallon lajinkehittimisty6td. Se lisdd tietoisuutta
koppareiden pelipaikkakohtaisesta harjoittelusta. Tuotteen kohderyhmai edustavat pesisval-
mennus.fi -sivuston mukaisesti pesipallon valmentajat ja pelaajat. Tuote on saatavilla my6s

kenelle tahansa pesipallosta kiinnostuneelle.
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8 HARJOITUSPANKIN HARJOITUKSET

Kopparin ulkopelitekniikoiden harjoitukset on jaettu kolmeen kategoriaan: pelinomaiset ra-
pylaharjoitukset, koppareiden yhteispelin harjoittelu ja liitkkumistaidot. Erilaisia harjoituksia
oli kaiken kaikkiaan 13 kappaletta. Videoita kuvattiin yhteensd 55 kappaletta. Videoiden ku-

vaus toteutettiin kolmella mallisuorittajalla, joista kaksi oli miehia ja yksi oli nainen.

Noiden 55 videon joukosta etsittiin parhaat otokset kustakin harjoituksesta, jotka sitten lisdt-
tiin pesisvalmennus.fi -sivustolle. Tdmin tyGvaiheen tein yhdessi Mikko Huotarin kanssa.

Kuvatut videot ovat sivustolla koppariharjoitusten harjoituspankissa.

Kopparin heittovoiman kehittimiseen suunnittelimme Niina Sippolan kanssa malliesimerkin
heittoharjoituksesta. Liikkeet on jaettu neljadn kategoriaan: liikkuvuuslitkkeet, kuminau-
haliikkeet, kuntopallon heitot sekd painopallon heitot. Erilaisia harjoituksia oli yhteensd 19
kappaletta. Videoita kuvattiin 25 kappaletta. Toimin itse heittovoimavideoilla mallisuorittaja-

na. Huotari kuvasi videot, ja editoi ne pesisvalmennus.fi -sivustolle lisattaviksi.

Alla on esitelty kaikki kuvatut harjoitukset ydinkohtineen.

8.1 Pelinomaiset rapyldharjoitukset

Pelinomaisiin riapylaharjoituksiin kuuluivat saumalyonnista heitto, lyonnin katkaisu sekéd ku-
murasta heitto. Kategorian harjoitusten tarkoituksena on pédasiassa kehittda kyseisten suori-
tusten tekniikkaa. Myos pallovarmuus pelinomaisissa suorituksissa kehittyy niitd harjoituksia

tekemalla.

Saumalyonnisti heitto. Harjoituksessa tekijit tekivit suorituksen yksi kerrallaan. Jakaja heitti
maaheiton tekijaa kohti, joka tuli palloa vastaan, otti pallon kiinni, ja heitti sen jakajan yli
verkkoon mallatakseen pitkad heittoa kotipesadn. Suorituksessa tirkedd on liikkua terdvasti
pallon taakse, ja ottaa pallo kiinni lahelld vartaloa polvista joustaen, vapaan kiden ollessa la-
helld rapylad kiinniottohetkelld. Suorituksessa tulee siilyttda litkkeen suunta eteenpdin heit-

tosuuntaan, ja saattaa heitto loppuun asti tukijalan yli.
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Lyonnin fkatkaisn. Harjoituksessa tekijan ldhtopaikka oli salin kulman lahettyvilld. Jakajan
paikka oli salin toisessa péddssa keskivaiheilla. Jakaja heitti maaheiton kohti salin kulmaa. Te-
kijan tehtava oli litkkua sivuttaissuunnassa pallon taakse, jos mahdollista, ja katkaista heitto —
eli ottaa pallo kiinni. Kiinnioton jilkeen pallo heitettiin takaisin jakajalle. Harjoitteella jiljitel-
ladn pelissi tapahtuvaa lipilyonnin katkaisua kentin rajojen ulkopuolelta. Harjoite tehtiin
sekd rystyn-, ettd kimmenen puolelta. Pelitilanteessa rystypuolen katkaisut ovat yleisid kol-
moskopparille, kun taas kimmenpuolen katkaisut kuuluvat kakkoskopparin pelisuorituksiin.
Harjoitteen voi toteuttaa my0s siten, ettd kimmenpuolen suorituksen jilkeen tulee heitto

rystypuolelle toiseen kulmaan, ja sitten taas kimmenkulmaan ja niin edelleen.

Suorituksessa tirkedd on arvioida, ehditké pysayttda pallon pystyssi, vai joudutko sycksy-
maan. Pallo tulee ottaa kiinni vartalo takana, jos se on mahdollista. Térkeintd suorituksessa

on saada pallo pysdytettya.

Kummnrasta heitto. Harjoituksessa jakaja heitti patjan kautta kaarevan heiton tekijad kohti malla-
takseen ylakierteistd kumuralyontid. Tekijan tehtdva oli tulla palloa vastaan, ottaa se kiinni
toisesta pompusta ja heittdd jakajan yli verkkoon jiljitellikseen heittoa kotipesaian. Harjoitus
toteutettiin kolmella eri variaatiolla: Jakaja heitti pallon suoraan tekijaa kohti, jakajasta katso-
en vasemmalle etuviistoon, ja jakajasta katsoen oikealle etuviistoon. Niilld eri suunnilla mal-

linnettiin pelissd tulevia kumuroita suoraan kopparia kohti, tai jatkeille suunnattuina.

Suorituksessa tirkedda on liikkua terdviasti pallon taakse siilyttien litkkeen suunta eteenpiin
heittosuuntaan. Pallo otetaan kiinni kahdella kiddelld lihelld vartaloa — navan ja leuan vilissa.
Suorituksessa tirkeda on my0s rytmittda vauhti: Ennen kiinniottoa rauhoitetaan ja kiinnioton

jalkeen kiihdytetddn. Lopuksi heitto saatetaan loppuun asti tukijalan yli.

8.2 Koppareiden yhteispelin harjoittelu

Koppareiden yhteispelin harjoittelun kategoriaan kuului kaksi hatjoitusta: saumalyonti kah-
della kopparilla ja kumura kahdella kopparilla. Taman kategorian harjoitusten tarkoituksena
on paitsi harjoitella suorituksia saumaly6nnisti ja kumurasta, myos kehittdd koppareiden yh-
teispelid. Koppareiden keskindinen kommunikointi on tirkeda heidin yhteispelinsid sujuvuu-
den kannalta. Siksi kommunikointia on hyva sisillyttad harjoituksiin osana yhteispelin har-

joittelua.
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Saumalyonti kabdella kopparilla. Harjoituksessa suorittamassa oli yhtad aikaa kaksi tekijdd. He
seisoivat lahtotilanteessa sopivan etdisyyden padssd toisistaan mallintaen pelissd vallitsevaa
asetelmaa. Jakaja heitti maaheiton johonkin kohtaan kuviteltua kenttialuetta ilmoittamatta
heiton suuntaa etukiteen. Tekijoistd toisen tehtdvi on tehdd heitosta suoritus, jolloin toisen
tehtivaksi jda varmistaminen. Harjoitteessa harjoitellaan sekd saumalyonnistd heittoa koti-

pesdin, ettd kommunikointia ja yhteispelid koppariparin kanssa.

Kumnra kahdella kopparilla. Harjoitus oli tiysin samalla tavoin toteutettu, kuin ylld kerrottu
harjoitus saumalyonti kahdella kopparilla. Erona harjoitusten vililld oli se, ettd nyt jakajan

heitto tuli ylakierteisend kumurana.

Niissd kahdessa koppareiden yhteispelid kehittivissi harjoituksissa tekijan on tirkeda arvioi-
da, pdidseekd hin palloon paremmin kuin hinen koppariparinsa. Sen jilkeen kiinniottoaikees-
ta ilmoitetaan parille huutamalla esimerkiksi ”Minal”. Jos taas toinen koppari on pddsemaissi
palloon paremmin ja ilmoittaa siitd, tehtdvind on varmistaa hinen selustansa. Niin toimimal-

la pyritddn minimoimaan lipilyénnin mahdollisuus.

8.3 Liikkumistaidot

Kopparin liikkumistaitoja harjoiteltiin kolmella erilaisella harjoituksella. Niita olivat ylityspal-
lot, koppien haku, ja harjoitus, jossa jakaja heitti joko ylityspallon tai vililyontid mallintavan
heiton, joka tuli hakea kopiksi. Tamin kategorian harjoitusten tarkoituksena on kehittdi en-
nen kaikkea kopparin reagointikykya ja litkkumistaitoja. Toki harjoitukset kehittivit myo6s

erilaisia ulkopelitekniikoita, joita ovat esimerkiksi taktinen pudotus ja syoksykoppi.

Ylityspallot. Harjoituksessa tekija seisoi aluksi ennalta katsotussa, valimatkaltaan sopivassa
kohdassa valmiina peliasennossa. Peliasennossa polvet ovat hieman koukussa ja paino on
pékioilld. Jakaja heitti patjan kautta heiton, joka menee tekijan lihtokohtaa pidemmille, ha-
nen ylitseen. Tekijin tehtivind on liikkkua pallon alle ja tehdé taktinen pudotus. Tekijin tay-
tyy itse arvioida, pystyyko hin tekemiin taktisen pudotuksen. Jos sithen ei ole mahdollisuut-

ta, pallo otetaan kopiksi.

Taktista pudotusta ei kannata tehdi aina, vaikka joukkueen taktiikkaan kuuluisikin pudottaa
etenijit pesille kyseisessd tilanteessa. Tammoinen tilanne voi tulla esimerkiksi silloin, kun

eteniji on kolmospesilld, ja ly6ja ly6 koppilyonnin aivan takarajan tuntumaan. Kiinniotossa
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koppati ei ole ehtinyt litkkua pallon taakse, ja joutuu kurkottamaan pallon kopiksi. Sen vuok-
si koppari ei pysty pudottamaan palloa itselleen eteenpiin vauhtiin, josta hin pystyisi teke-
madn tdysipainoisen heittosuorituksen kotipesain kolmospesilld olevan etenijan mahdollisen

pudotuksella karkaamisen vuoksi.

Harjoituksessa tirkead on olla aluksi peliasennossa, ja ottaa ensimmadinen lyhyt askel aina
eteenpdin, jotta péadsee liikkeelle. Pallon taakse litkutaan terdvisti, ja pallo otetaan kiinni (tai
tehddin taktinen pudotus) kahdella kiddelld. Taktisessa pudotuksessa pallo ty6nnetidn itselle

eteenpdin, jotta paastadn heittimain vauhdista.

Harjoitus toteutettiin kolmella erilaisella variaatiolla. Ensimmdisessé variaatiossa lihtéasento
oli normaali. Toisessa tekija lahti silmit kiinni ja reagoi ddneen, joka kuului pallon osuessa
patjaan. Kolmannessa variaatiossa tekijan lahtéasento oli selin jakajaan. Erilaisten variaatioi-

den tarkoituksena oli tuoda haastavuutta reagointiin ja sitd kautta litkkumiseen.

Koppien hakn. Harjoituksessa jakaja heitti pallon patjan kautta jiljitellen vililyontiyritystd. Te-
kija oli valmiina peliasennossa ennalta katsotussa lihtopaikassa. Harjoituksessa tekija arvioi,
ehtitk6 hian hakea pallon kopiksi vai ei. Jos ehtii, han liikkkuu pallon taakse ja ottaa pallon
kiinni kahdella kddelld ldhelld vartaloa. Jos ei ehdi, hin ottaa pallon kiinni pompusta kahdella
kidelld lihelld vartaloa. Harjoituksessa voi tulla my6s heittoja, jotka tdytyy ottaa kopiksi
syoksymalld. Syoksykopissa vauhti suunnataan siten, ettd kiinniotto tapahtuu vartalon edessa.
Syoksyssa ponnistus suuntautuu eteenpiin palloa kohti. Kiinniotossa kidet pidetddn suorina,
ja katse pysyy pallossa loppuun asti. Kiinnioton jilkeen syksy viedddn loppuun mahdolli-

simman sulavasti, jotta viltytddn ylimaaraisiltd kolhuilta.

Ylityspallo tai valilyonti. Viimeinen harjoitus oli yhdistelma kahdesta edelld kuvatusta harjoituk-
sesta. Harjoituksessa jakajalta saattoi tulla joko ylityspallo tai kopiksi haettava “vililyonti”.
Aluksi tekijad on jalleen peliasennossa. Térkedd on muistaa ottaa ensimmadinen askel eteen,
jotta padsee litkkeelle. Tekijian tuli reagoida pallon lentorataan ja litkkua pallon taakse. Takti-
nen pudotus piti tehdd, jos tekija padsi hyvin pallon taakse. ”Vililyénnit” tdytyi hakea kopik-

si, mikdli se oli mahdollista — joko pystyssi tai syoksyen.
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8.4 Liikkuvuusliikkeet

Liikkuvuusliikkeita oli esimerkkiharjoituksessa neljd: Lapakdanto, keihdanheittdjan pyoritys,
venytys kepilld sekd perhonen. Liikkuvuusliikkeiden tarkoituksena on nimen mukaisesti pa-

rantaa litkkuvuutta. Liikkeet kohdistettiin heittdjin tirkeimpédin tyokaluun — heittokiteen.

Lapakdinto. Liikkeelld pyritdan parantamaan hartiaseudun ja olkapiiden litkkuvuutta, mika on
tarkedd heittdjille. Lapakainndssd otetaan molemmilla kisilli my6tiote kepistd. Kadet kdan-
netddn ylikautta pdin yli vartalon taakse ja takaisin. Liike tehddin suorilla kisilld ja mahdolli-
simman suurella liikelaajuudella. Hartiat pidetain liikkkeen aikana rentoina. Jos kddet tahtovat
menni koukkuun ja litkettd joutuu pakottamaan, tdytyy ottaa levedmpi ote kepistd. Liikettd ei

saa tehda vakisin.

Kezhddanbeittajan pyoritys. Liikkeelld pyritadn lapakainnon tavoin parantamaan hartiaseudun ja
olkapiiden litkkuvuutta. Liikkeessd toinen kisi viedddn suorana ylikautta vartalon taakse,
toinen kisi on alhaalla suorana. Tama alhaalla ollut kisi tuodaan ylikautta vartalon eteen toi-
sen kiden ollessa vuorostaan suorana alhaalla. Eli toinen kisi vie kepin vartalon taakse, ja
toinen tuo sen takaisin eteen. Liike tehdddn suorilla kisilld ja mahdollisimman suurella litke-

laajuudella. Liiketta ei saa pakottaa, vaan hartioiden tulisi pysya rentoina.

Venytys kepilla. Litkkeelld pyritdan parantamaan olkapidan liikkuvuutta. Kepin paista otetaan
kiinni etu- ja keskisormella, ja keppi tuodaan kyynirpain alta osoittamaan alas etuviistoon.
Toisella kidelld otetaan kiinni kepin toisesta paistd, ja nostetaan keppid osoittamaan eteen-
péin. Samalla venytettdvin kiden kisivarsi kddntyy enemmain vaakatasoon. Kyynirpai pide-
tain lilkkeen aikana vartalon sivulla noin 90 asteen kulmassa. Venytyksen voimakkuutta voi

sdadelld nostamalla ja laskemalla keppid vapaalla kidella.

Perhonen. Liikkeelld pyritidn parantamaan hartiaseudun ja olkapiiden liikkuvuutta. Liike teh-
dddn pdinmakuulla, otsa kiinni alustassa. Kidet viedddn suorina vartalon sivuilta eteen yh-
teen, ja sieltd takaisin kylkiin kiinni. Liike tehdddn rauhallisesti ja hallitusti. Kéddet eivit koske-
ta alustaa missddn vaiheessa. Liikkeen voi tehdd myo6s hartioiden takaosia ja yliselkdd kehit-

tavini voimaliikkeend ottamalla pienet kisipainot kisiin.



34

8.5 Kuminauhaliikkeet

Kuminauhaliikkeita sisaltyi heittoharjoitukseen niin ikddn nelja: heittoliike, heiton vastaliike,
olkapidian ulkokierto ja olkapddn sisikierto. Kuminauhaliikkeilld pyritdin kehittimédin heit-
toon osallistuvia olkapdin lihaksia ennen kaikkea kestiviksi. Liitkkeet ovat my6s oivia lim-
mittelyliikkeitd olkapain lihaksille, ennen kuin aletaan heittda. Kuminauhaliikkeissa vastus on

helposti sdddettivissd nauhan kireyttd muuttamalla.

Heitwoliike. Liike tehddin, kuten heitettdisiin palloa. Kyynirpdd pidetidn korkealla liikkkeen
aikana. Liike tehdddn rauhallisesti molempiin suuntiin. Tdrkedd on pitaa lapatuki liikkeen ai-

kana, jolloin lapa pysyy stabiilina paikallaan.

Heiton vastaliike. Liike tehddian kuten heittolitke, mutta eri suuntaan. Kyynarpaa on korkealla

ja lapatuki pitaa.

Olkapdan nlkokierfo. Alkuasennossa kisi on vartalon edessid osoittaen etuviistoon. Olkapaitd
kierretdan ulospiin, kunnes kisi on noin 45 asteen kulmassa vartaloon nihden. Liikkeessa
kyynirpdd pidetddn kyljessd kiinni. Liike tehdddn rauhallisesti molempiin suuntiin. Tédrkeda

on pitaa lapatuki litkkeen aikana, jolloin lapa pysyy paikallaan.

Olkapdin sisakierto. Litke on ulkokierron vastaliike. Se tehdddn samalla tavalla, mutta eri suun-

taan. Lapa paikallaan, kyynarpia kyljessa kiinni ja rauhallisesti.

8.6 Kuntopallon heitot

Kuntopallolitkkeitd otimme esimerkkiharjoitukseen kuusi kappaletta. Kuntopalloliikkeitd on
olemassa todella paljon, ja niitd on helppo kehitelli my6s itse. Otimme harjoitukseen mu-

kaan ne liikkeet, joiden ndimme olevan lajinomaisimpia ja parhaiten heittovoimaa kehittavia.

Péiin yli eteenpdin. Jalat ovat alkuasennossa noin hartioiden leveydelld. Pallo vieddin ylikautta
vartalon taakse selin kaaristuessa samalla. Kédet pidetdin litkkeen ajan ldhes suorina. Polvis-
ta joustetaan eteenpdin ja lantio tyonnetdin eteen. Heitossa ponnistetaan jaloilla voimakkaas-
ti heittosuuntaan samalla kun yldvartalo sinkoaa pallon eteenpiin. Liike saatetaan kisilld

voimakkaasti.
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Péidn yli eteenpdin etukautta kiertien. Alkuasennossa jalat ovat hieman yli hartioiden leveydella ja
toinen kylki osoittaa heittosuuntaan. Pallo vieddin vartalon taakse etukautta kiertdmilld laa-
jalla litkeradalla ja kddet miltei suorina. Kiertymisen aikana takajalka pysyy maassa ja etujalka
kiertyy pakidn varassa. Polvet joustavat kiertymisen aikana. Lopuksi ponnistetaan molemmil-

la jaloilla ja saatetaan liike kasilla.

Péidn yli eteenpdin vanhdilla. Liikkeessa pallo heitetddn pienelld vauhdilla eteenpiin. Tarkedd on
vilttad vartalon taaksepdin kallistamista, jotta paidstiddn hyvin tukijalalle. Heitto suoritetaan
vasten pitivaa tukijalkaa. Heiton voi tehdé joko rintamasuunta heittosuuntaan, tai vartaloa

hieman kiertimilld vauhdin aikana. Heitto saatetaan loppuun asti tukijalan yli.

Péidn yli eteenpdin pallo selin alla. Liikkeessd asetetaan toinen pallo seldn alle, ja toinen pallo on
kasissa. Kisilld kurkotetaan pitkille taaksepiin, ja heitetdan pallo keskivartalon lihaksia apuna

kiyttden eteenpiin. Kidet pyritidn pitimadn suorina litkkeen ajan.

Heittolitke korkeasta polviasennosta. Pallo heitetddn suoralla kadelld, kyynirpad korkealla. Varta-
loa kallistetaan hieman taaksepiin samalla ylivartaloa kiertden, jonka jilkeen tapahtuu heitto.
Liike voidaan suorittaa joko parin kanssa vastakkain heittelemilld, tai seinddn heittien. Sei-
ndan heitettdessi litke tehdddn jatkuvana, ja pallon liiketta jarrutetaan sen kimmotessa seinids-
ta. Parin kanssa heitettdessa heitto saatetaan loppuun asti. Jarruttavaa vaihetta litke ei talloin

sisall4.

Naputus seindian. Liikkeessd seisotaan lihelld seindd, ja “naputetaan” palloa seindin jatkuvana
litkkeend. Suorittava kisi pidetddn suorana ylhailld, toisella kidelld voidaan ottaa tukea sei-
nistd. Pallon litkettd jarrutetaan sen kimmotessa seinastd. Liikkeen aikana tirkedd on pitaa

lapatuki, jolloin lapa pysyy paikallaan.

8.7 Painopallon heitot

Esimerkkiharjoitus sisdlsi my0s varsinaista pesipallon heittosuoritusta lahimpana olevia har-
joituksia — painopallon heittoja. Erilaisia variaatioita painopalloilla tehtivistd harjoituksista

otimme mukaan esimerkkiharjoitukseen viisi kappaletta.

Heitto seisaaltaan. Liike suoritetaan kuten normaali heittolitke. Térkedd on heittdd painopalloja

aina teknisesti oikein, jotta viltytdan loukkaantumisilta. Ennen kaikkea heiton saatto tulee
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tehdd loppuun asti. Painopallojen heittoharjoitus voidaan toteuttaa esimerkiksi verkkoon,
seinddn tai patjaan heittdmilld. Toki palloa voidaan heittdd my6s parin kanssa vastatusten

kopittelemalla, jolloin ripyld on vilttimaton viline harjoituksessa.

Heitto korkeasta polviasennosta. Liikkeessi tirkedd on keskittyd hyviin heittotekniikkaan. Koska
jalat ovat kiytinnossd pois pelistd, korostuu ylivartalon toiminta ja tekniikka. Tarkead liik-

keessi on ylivartalon kierto ja heiton saattaminen.

Heitto polviltaan. My6s tissa lilkkeessa tulisi sdilyttad hyvi tekniikka. Ylivartalon toiminta ja

tekniikka korostuu. Tarkedd on ylavartalon kierto ja heiton saattaminen.

Rannevippi. Liikkeessi seisotaan lihelld seindd, ja “naputetaan” palloa seinddn jatkuvana liik-
keena. Heittokisi on vartalon sivulla, ja kyyndrpad on noin 90 asteen kulmassa vartaloon
nihden. Kyynirpain tulisi pysya liikkeen aikana paikallaan. Heitto suoritetaan rannetta voi-
makkaasti kéyttien, ja tirkedd on tehdi heittolitke ("rippdys”) ranteella loppuun asti. Heitos-
sa ranteella ja sormilla annetaan pallolle viimeinen vauhti. Talld harjoituksella pyritdin tehos-

tamaan ranteen ja sormien toimintaa heitossa.

Heiton vastalizke. Litkkeessa istutaan lattialla jalat suorina. Jakaja heittdd pallon tekijan takaa, ja
tekija ottaa pallon ilmasta kiinni kisi suorana takaviistoon ojennettuja. Sen jilkeen pallo kiy-
tetddn vartalon edessd alhaalla, josta litke jatkuu takaisin taakse. Pallo heitetddn taaksepiin

jakajalle, aivan kuten heittosuoritus tehtiisiin takaperin kelattuna.



37

9 POHDINTA

Opinniytetyon kokonaisuuden arviointi kuuluu oppimisprosessiin. Toiminnallisessa opin-
néytetyossa olisi hyvi arvioida asetettuja tavoitteita, tyon ideaa, teoreettista viitekehystd, koh-
deryhmid, tyon kieliasua ja ammatillista merkittavyyttd. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154 -
159.)

Tissd luvussa arvioin tyon tuotteen, eli videoiden onnistumista. Lisdksi pohdin opinndyte-
tyoni eettisyyttd ja luotettavuutta, sekd omaa ammatillista kehittymistini prosessin aikana.

Lopuksi esittelen vield mahdollisia jatkotutkimusaiheita ty6lleni.

9.1 Tuotteen arviointi

Opinndytetyoni tarkoituksena oli tuottaa sisaltéd koppareiden harjoituspankkiin kopparin
ulkopelitekniikoiden ja heittovoiman harjoittelusta videoiden muodossa. Ty6 on osa lajinke-
hittdmisty6td, josta hyotyvit tyon kohderyhmid — pesipallon valmentajat ja pelaajat. Tyon
tuote oli siis videot kopparin ulkopelitekniikoiden ja heittovoiman harjoittelusta. Videot ku-
vattiin kahdessa osassa. Ulkopelivideot kuvattiin huhtikuussa 2015, ja heittovoimavideot
toukokuussa 2016. Suunnittelin itse kopparin ulkopelitekniikoita kehittavat harjoitukset.
Vuokatti-Ruka -Urheiluakatemian pesipallovalmentaja Niina Sippola oli apunani suunnitte-
lemassa esimerkkiharjoitusta kopparin heittovoiman kehittimiseen. Pesdpalloliiton — tyoni
tilaajan — edustajana ja opinniytetyoni ohjaajana toiminut Mikko Huotari arvioi tehdyt suun-

nitelmat. Suunnitelmien hyviksymisen jilkeen kuvasimme videot yhdessd Huotarin kanssa.

Kohderyhmalti olisi hyvi pyyta palautetta tuotteesta (Vilkka & Airaksinen 2003, 157). Osal-
tani palautteen kysyminen jai melko vahiiseksi. Kysyin palautetta tuotteesta ainoastaan Huo-
tarilta ja Sippolalta, jotka molemmat toimivat valmentajina pesdpallossa, ja kuuluvat siten
tuotteen kohderyhmain. Sain heiltd hyvad palautetta kuvatuista videoista ja niiden sisallostd,
miké saattoi osaltaan laskea intoa palautteen kyselyyn laajemmin. Olin my6s itse tyytyvainen

suunnittelemiini harjoituksiin ja kuvattuun videomateriaaliin.

Mielestini tirked seikka tuotteen arvioinnissa on tissi tapauksessa mallisuorittajien toiminta

videoilla. Tavoitteena olivat tietysti mahdollisimman puhtaat ja oikeanlaiset suoritukset. Mal-
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lisuorittajina ulkopelivideoilla toimivat Sotkamon Urheilulukiosta Huotarin ja Sippolan rek-
rytoimat urheilijat ja mini itse. Heittovoimavideoilla ei ollut lisikseni muita mallisuorittajia.
Olen tyytyviinen mallisuorittajien toimintaan videoilla. Ainahan parannettavaa 10ytyy, mutta
mielestini onnistuimme tekemadn laadukasta materiaalia kopparin harjoittelusta. Videoihin

kirjatut harjoitusten ydinkohdat tuovat selkeytta katsojalle.

Opinndytetyoni tavoitteena oli luoda koppareille tarkoituksenmukainen ulkopelitekniikoiden
ja heittovoiman harjoittelun harjoituspankki, jonka avulla koppareilta vaadittuja ominaisuuk-
sia voidaan kehittda. Olen tyytyviinen ulkopelitekniikoita kehittiviin harjoitusvideoihin. Mie-
lestini suunnittelemani harjoitukset olivat jiarkevid ja tarkoituksenmukaisia. Heittovoimaa
kehittivid harjoituksia on olemassa tavallaan hyvin paljon, koska heitto on koko vartalon lii-
ke, ja heittosuorituksessa kdytetadn seka ala-, ettd ylivartalon lihaksia. Teimme heittovoiman
kehittimisestd esimerkkiharjoituksen. Harjoituksessa heittovoiman kehittiminen toteutettiin
mahdollisimman lajinomaisesti, ja onnistuimme mielestini suunnittelemaan hyvin esimerk-
kiharjoituksen. Ennen prosessin alkua odotin 16ytivini jotain uusia ja mullistavia harjoituksia
heittovoiman kehittimiseen. Olen kuitenkin lopulta tyytyviinen lopputulokseen, vaikka la-

pimurto uusien ja erikoisten liikkeiden muodossa jai tapahtumatta.

Tavoitteenani oli my6s lisita tietoutta pelipaikkakohtaisesta harjoittelusta, jotta harjoittelu
tukisi mahdollisimman hyvin lajin ja pelipaikan vaatimia ominaisuuksia. Mielestini tyoni lisaa
tietoutta kopparin harjoittelusta ulkopelitekniikoiden osalta hyvin. Se lisdd my6s tietoisuutta
kopparin heittovoiman harjoittelusta kohtuullisen hyvin. Asettamani tavoite on aika laaja,
minka vuoksi se el tiysin tiyty. Koppareilta vaadittuja ominaisuuksia on heittovoiman ja ul-
kopelitekniikoiden lisiksi muitakin, jotka vain mainitaan tyOssini. Tyoni aithe tuntui jo nyt

laajalta, joten kaikkia ominaisuuksia en pystynyt tissa tyOssd tarkemmin kisittelemaan.

Teoriatietoa ja tutkimuksia pesipallosta on saatavilla vihin — lilan vihin. Kiytin ty6ssini
tietoa my0s keihadnheiton ja baseballin harjoittelusta. Heittovoiman harjoittelusta olisin toi-
vonut Ioytivini enemman tietoa etenkin baseballin osalta. Teoreettinen viitekehys tyGssini
voisi olla paljon parempikin, jos olisin I6ytinyt enemmain ja laadukkaampia ldhteita. Sithen en

voi olla tdysin tyytyviinen. Tiedon etsintd oli mielestini erittdin haastavaa ja aikaa vievia.

Opinnidytetyoni kohderyhma oli pesdpallon valmentajat ja pelaajat. Pohtiessani tyon kieliasua
ja ymmairrettavyyttd uskon, ettd kohderyhmille tyoni sisiltd avautuu ongelmitta. Lukijalle,

joka ei pesipallosta juuri ymmarra, tyoni saattaa olla hieman vaikeasti ymmarrettivd. Poh-
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dimme ty6ni ohjaajien kanssa, ettd pitiisiko tekstin olla helpommin ymmirrettivaa. Varmaan
pitiisi, mutta itse koen tirkeimmaksi, ettd tyon kohderyhmi ymmartid sisillon. Uskon ja toi-

von, ettd ndin tapahtuu.

9.2 Luotettavuus

Opinndytetyoni luotettavuutta arvioin laadullisen tutkimuksen kriteerejd apuna kiyttien.
Laadullisessa tutkimuksessa tutkija on tutkimuksensa keskeisin tutkimusviline. Joissakin tut-
kimuksissa raportoidut havainnot voivat tuntua todenmukaisemmilta kuin toisissa. Syy voi
olla siind, ettd tutkimuksen tapahtumat ovat omakohtaisesti tuttuja, ja ne voidaan vahvistaa

oman kokemuksen avulla. (Eskola & Suoranta 2000, 211.)

Opinnadytetyon tekemisessa tulisi kayttda mahdollisimman uusia ldhteitd. Tutkimustieto saat-
taa kehittyd nopeasti, mika vaikuttaa osaltaan tyon luotettavuuteen. Hirsjirven, Remeksen &
Sajavaaran (2009, 113) mukaan lihteiden tulisi olla alkuperiisia, koska tieto saattaa muuttua
epavarmasta varmaksi matkan varrella. Jouduin kayttimain tyOssini paljon suhteellisen van-
haa lihdemateriaalia, koska en 16ytinyt uudempia ldhteitd. Tyoni luotettavuutta olisi lisinnyt
uudempi lihdemateriaali. Pesapalloaiheisia tutkimuksia on tehty todella vihin, miké johtuu
varmasti osin lajin pienestd levinneisyydestd maailmassa. Jos lajista olisi olemassa reilusti tut-
kimustietoa, se helpottaisi uusien tutkimusten tekemistd ja parantaisi my6s luotettavuutta.
Pesipalloaiheisten tutkimusten vihiisyyden vuoksi kaytin tyossiani hyodyksi lahteitd keihdan-
heitosta ja baseballista. Sen vuoksi tdytyykin pohtia, onko teoriaticto siirrettivissi lajista toi-

seen.

Baseballista 16ysin tietoa heittovoiman kehittimiseen. Mielestini tieto on hyvin siirrettdvissa
baseballista pesipalloon, koska heittosuoritus on lajeissa hyvin samankaltainen. Keihddnhei-
tosta 10ysin tietoa yliolanheiton tekniikasta ja heittovoiman kehittdmisestd. Mielestini heitto-
tekniikkaa koskeva tieto on aika hyvin siirrettivissa pesipalloon kopparin heittotekniikkaan
(lukuun ottamatta keihdanheiton vauhtia), koska my6s kopparit kiyttavit enimmakseen yli-
olanheittoa. My6s tieto heittovoiman kehittdmisestd keithddnheitossa on jokseenkin siirrettd-
vissd pesapallon harjoitteluun. Ainoastaan heitettivien vilineiden painoero lajien vililld aihe-

uttaa hieman ristiriitaa tiedon siirrettdvyyteen.
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Opinndytetyoni luotettavuutta lisdd se, ettd tyoni tilaaja arvioi ja hyviksyl suunnittelemani
tuotteet eli harjoitusvideot ennen niiden kuvaamista. Tyon tilaaja luki my6s tyotini saannolli-

sesti prosessin aikana, ja antoi palautetta sekd muutosehdotuksia.

9.3 Eettisyys

Opinndytetyotd tehdessd tulee huomioida myds tutkimuksen eettinen nikokulma. Tutkijan
tiytyy olla rehellinen, huolellinen ja tarkka tyotd tehdessddn. Opinndytetyon tekijain tulee
kunnioittaa muiden tutkijoiden tyota kayttimilld lahdeviitteitd tai lainauksia. (Hirsjarvi ym.
2009, 23 - 24.) Olen raportoinut saamani tiedon rehellisesti ja huolellisesti muiden tutkijoi-
den tyotd kunnioittaen. Kaikessa tekemisessi olen pyrkinyt olemaan mahdollisimman rehel-

linen, huolellinen ja tarkka.

Eskolan ja Suorannan (2000, 52) mukaan tutkimukseen osallistuvilta henkil6iltd tulee aina
kysya lupa. Tutkittaville pitad antaa riittavasti informaatiota tutkimuksen luonteesta ja tavoit-
teista, sekd muistuttaa osallistumisen vapaachtoisuudesta (Eskola & Suoranta 2000, 56). Vi-
deoilla esiintyviltd mallisuorittajilta tuli siis pyytdd kirjallinen lupa. Tein lupalomakkeen (liite
1), jonka lihetin mallisuorittajille sahképostitse. Kun he olivat allekirjoittaneet lomakkeet, he
lihettivit ne minulle. Lomakkeilla sain luvan hyédyntad kuvattua materiaalia opinnaytetyOs-

sani.

Pyrin ottamaan kuvauksissa huomioon my0s tasa-arvoseikat. Toivoin kuvauksiin mallisuorit-
tajiksi sekd michen, ettd naisen. Harjoituspankkiin lisityissd lopullisissa videoissa suoritus-
ndytteitd antavat molempien sukupuolten edustajat, mikd on hyvi asia tasa-arvon nakokul-

masta.

9.4 Ammatillinen kehittyminen

Kajaanin ammattikorkeakoulun litkunnanohjaajan opinto-opas (2014 - 2015) kertoo opin-
nidytetyon osaamistavoitteista seuraavasti: "Opiskelija kehittdd ja osoittaa valmiuksiaan sovel-
taa tietojaan ja taitojaan ammattiopintoihin liittyvissa kdytinnon asiantuntijatehtdvissi. Hin
syventaa ammatillista osaamistaan TK- toiminnasta yhteistyossd prosessiin osallistuvien

kanssa. Opiskelija osoittaa hallitsevansa kriittisen, tutkimuksellisen, kehittdvin ja eettisen
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ajattelun asiantuntijuutensa kehittymisen perustana.” OpinndytetyGprosessin aikana olen sy-
ventanyt ammatillista osaamistani pesipallon harjoittelusta yhteistyossa tyoni tilaajan, Pesa-
palloliiton, kanssa. Kaiken kaikkiaan ammuatillinen kehittymiseni prosessin aikana on ollut

melko monipuolista.

Ammatillista kehittymistd opinnédytetyoprosessin aikana voidaan tarkastella myo6s litkunnan ja
vapaa-ajan koulutuksen tyGelimitavoitteiden eli kompetenssien nidkokulmasta. Kyseisiin
kompetensseihin kuuluvat liikuntaosaaminen, thmisen hyvinvointi- ja terveysliitkuntaosaami-
nen, pedagoginen ja liikkuntadidaktinen osaaminen, liitkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yritta-
jiosaaminen sekd aktiviteettimatkailuosaaminen. Kompetensseista viimeksi mainitun jitin

sivuun tarkastelussa, koska tyoni aihe et liity aktiviteettimatkailuun.

Liikuntaosaamisessa kehityin prosessin aikana etenkin tietouden osalta. Tietoisuuteni koppa-
rin harjoittelusta laajeni selvisti. Koen osaavani soveltaa tietouttani erilaisten kohderyhmien
ohjaukseen tai valmentamiseen. Mielestini olen kehittynyt prosessin aikana myos pedagogi-
sessa ja litkuntadidaktisessa osaamisessa. Uskon, ettd osaan valita jirkevid ja tarkoituksenmu-
kaisia harjoituksia jonkin tietyn ominaisuuden kehittimiseksi. Kehitystd on tapahtunut myos

suoritusten kriittisessd arvioinnissa suoritustekniikan suhteen.

Opinndytetyoprosessin aikana tapahtunut kehitykseni hipaisee myos ithmisen hyvinvointi- ja
terveyslilkuntaosaamisen kompetenssia. Kehittyneen tekniikan oikeellisuuden arvioinnin an-
siosta osaan l6ytaa virheet suorituksista, ja korjata tekniikkaa oikeaan suuntaan. Niin ollen

viltimme parhaassa tapauksessa tekniikkavirheen aiheuttamat loukkaantumiset.

Yhteiskuntaosaamisen nikokulmasta tyoni kehittdd pesiapallon asemaa yhteiskunnassa. Olin
tyoni kautta mielellini mukana kehittimissi pesapallon harjoittelua, ja sitd kautta koko lajia.
Lajin kehittiminen on tirkedd tyotd. Opinndytetyoni kautta koen kantaneeni yhden korren

tuohon lajinkehittimistyon vield pieneen, mutta korsi korrelta kasvavaan kekoon.

9.5 Jatkotutkimusaiheet

Ty6ti tehdessd mieleeni on juolahdellut muutamia mahdollisia jatkotutkimusaiheita. Tein
tyoni yhtend tuotteena esimerkkiharjoituksen kopparin heittovoiman kehittimiseen. Olisi
mielenkiintoista tutkia erilaisten harjoitusohjelmien vaikutusta heittovoiman kehittymiseen.

Tutkimuksessa voisi olla esimerkiksi kolme tutkittavaa ryhmai. Yhden ryhman edustajat voi-



42

sivat harjoitella heittovoimaa punttisalilla tapahtuvilla voimaliikkeilld, yksi ryhmi voisi harjoi-
tella heittovoimaa mahdollisimman lajinomaisesti esimerkiksi painopalloja ja kuntopalloja
hyédyntien, ja yksi ryhma voisi panostaa erityisesti esimerkiksi litkkuvuuteen ja lihashuol-
toon. Tutkimuksessa heittovoimaa tutkittaisiin tutkaamalla heittojen nopeudet. Alku- ja lop-

pumittauksia vertailemalla voitaisiin tehdé johtopaatoksia.

Olisi mielenkiintoista tutkia my6s alavartalon, ylivartalon ja keskivartalon voiman vaikutusta
heittovoimaan. Tutkimuksessa yksi ryhma panostaisi alavartalon voiman kehittimiseen heit-
tovoiman kehittimisen nikokulmasta, toinen keskivartalon, ja kolmas ylavartalon. Lopuksi

tutkittaisiin ja arvioitaisiin, mikd on tirkeinti heittovoiman kehittimisessa.

Yksi mahdollinen jatkotutkimusaihe voisi olla my6s kopparilta vaadittuja ominaisuuksia mit-
taava testipatteristo. Testien avulla nahtiisiin, mitkd ominaisuudet ovat hyvissi kunnossa ja
missa voisi vastaavasti olla kehittimistd. Testien tulosten perusteella osattaisiin painottaa har-

joittelua heikkoon osa-alueeseen, minka seurauksena kehitys menisi eteenpiin.

Viimeiseni ajatuksena pesdpallon kehittimiseksi haluan vield mainita, ettd mielestini pesipal-
losta pitdisi tehdd konsolipeli esimerkiksi PlayStationille tai Xboxille. Pelid pelaamalla lapset
ja nuoret voisivat tutustua lajiin ja luoda sithen suhteen titd kautta. Se saattaisi lisita lajin
kiinnostavuutta lasten ja nuorten keskuudessa, ja toisi sitd kautta lisdd harrastajia lajin pariin.

Se voisi olla yksi askel lajin kasvuun yhteiskunnassa.
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LIITE 1

LIITTEET

LUPALOMAKE

Hyva tutkimukseen osallistuja, teen opinniytety6tid Kajaanin ammattikorkeakoulussa. Tyoni
athe on kopparin ulkopelitekniikoiden ja heittovoiman harjoittelu pesiapallossa. Kyseessi on
tuotteistettu opinnaytetys. Tyon tuote on pesisvalmennus.fi -sivustolle tuleva harjoituspank-

ki kopparin harjoittelusta videoiden muodossa.

Pyydin sinua mallisuorittajaksi harjoitusvidoille. Kuvauksiin osallistuminen on vapaaehtoista,
ja osallistumisen voi keskeyttda milloin tahansa. Mallisuorittajien nimia ei mainita tutkimuk-

sen yhteydessi.

Tyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyoni tarkoituksena on tuottaa sisilt6a koppareiden harjoituspankkiin kopparin
ulkopelitekniikoiden ja heittovoiman harjoittelusta videoiden muodossa. Ty6 on osa lajinke-

hittimistyota, josta hyotyvit pesapallon valmentajat ja pelaajat.

Opinndytetyoni tavoitteena on luoda koppareille tarkoituksenmukainen harjoituspankki ul-
kopelitekniikoiden ja heittovoiman harjoittelusta pesisvalmennus.fi -sivustolle, jonka avulla
koppareilta vaadittuja ominaisuuksia voidaan kehittid. Tavoitteena on myés lisita tietoisuutta
pelipaikkakohtaisesta harjoittelusta, jotta harjoittelu tukisi mahdollisimman hyvin lajin ja pe-

lipaikan vaatimia ominaisuuksia.

Suostumus

Osallistun vapaacehtoisesti tutkimukseen toimimalla mallisuorittajana harjoitusvideoilla.

Paikka ja aika

Allekirjoitus

Nimenselvennys



LIITE 1

Jos sinulla on kysyttivai tutkimukseen tai kuvauksiin liittyen, vastaan kysymyksiin mielelldni.
Terveisin,

Niilo Piiponniemi



ESIMERKKIHARJOITUS HEITTOVOIMAN KEHITTAMISEEN

LIIKKUVUUSLIKKEET
Lapakiinto
Keihidanheittdjan pyoritys
Venytys kepilld

Perhonen

KUMINAUHALIIKKEET
Heittoliike

Heiton vastaliike

Olkapaan ulkokierto

Olkapiin sisakierto

KUNTOPALLOT

Pain yli eteenpiin

Piin yli eteenpiin etukautta kiertien
Pain yli eteenpiin vauhdilla

Pain yli eteenpiin pallo seldn alla
Heittoliike korkeasta polviasennosta

Naputus seindin

2x 10

2 x 8+8

3x10s

2x 10

2x10

2x 10

2x 10

2x 10

2x8

2x5+5

2x8

2x8

2 x 8+8

2x 15+15

LIITE 2 3(5)



PAINOPALLOT

Heitto seisaaltaan

Heitto korkeasta polviasennosta
Heitto polviltaan

Rannevippi

Heiton vastaliike

4x10

2x10

2x 10

3x10

3x10

LIITE 2 3(5)






