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- Golfin junioreiden harrastajamaaran ja harjoittelun laadun
kasvattaminen

osa kansallista juniorigolfohjelmaa. Kolmivuotisen kehittdmisohjelman tavoit-

teina ovat harjoittelun laadun ja monipuolisuuden kehittdminen sekd lasten ja
nuorten harrastajamaarén kasvattaminen erityisesti ohjattuihin harjoituksiin osallis-
tuvien junioreiden osalta.

Juniorigolfohjelman ensimmaisen vaiheen tuotoksena on syntynyt ikdryhmittdiset
ohjelmat junioritoiminnan toteuttamiseen golfseuroissa. Naitd malleja soveltamalla
suomalaisten golfseurojen toiminta urheiluseuroina ja lasten kasvattajina vahvistuu.

Ohjelman toisena vaiheena lanseerataan ohjelmat seuroille ja tuetaan seuroja ohjel-
mien toteuttamisessa. Kolmannessa vaiheessa, vuonna 2014, kdynnistetdan juniorigolf-
kampanija, jolla houkutellaan lisda junioreita seurojen toimintaan. Mutta ensin taytyy
seuroissa olla ymparivuotinen tuotetarjotin kunnossa.

Ohjelma on ennen kaikkea palvelua seuroille, jolla taataan valmiit juniorigolfin ika-
ryhmittdiset kausiohjelmat ymparivuotiseen kdytannon toimintaan. Olemme jakaneet
ohjelmat ikdryhmittdin alle 7-vuotiaat, 7-9-vuotiaat, 10-12-vuotiaat, 13-16-vuotiaat
harrastaen ja 13-16-vuotiaat huipulle tahdaten.

Taustafilosofiana ohjelmassa on maailman parhaista golfalan ja urheilun asiantunti-
joista koostuvan Titleist Performance instituten (TPI) juniorigolfohjelman filosofia. TPI-
junior-ohjelman taustalla taas on Long-Term Athtlete Development -filosofia (LTAD),
jota golfissa toteuttavat mm. Englanti, Itdvalta ja Kanada. LTAD on kansainvalinen ur-
heilun malli, joka on tarkemmin kuvattu tulevilla sivuilla.

Naiden kansainvélisten ohjelmien lisdksi olemme hyddyntaneet kotimaista alan
osaamista sekd huippugolfin osioon huippu-urheilun muutostydryhman seka golfin
urheilijan polun linjauksia. Ikdluokittaisia ohjelmia on ollut tydstdmassa laaja asian-
tuntijajoukko golfin, kasvatustieteen, lilkkuntatieteen ja psykologian saralta. Ty6ta on
ohjannut ja johtanut Golfliiton nuorisotoimikunta.

Muutoksena perinteiseen golfin junioriharjoitteluun ohjelmamme tuo monipuoli-
suutta vahvasti jokaiseen harjoitustilanteeseen, koska ilman perusliikuntataitoja juniori
ei voi menestya golfarina. Ohjelmien sisélto tukee lapsen ja nuoren kasvua kyseisessa
ikdvaiheessa. Emme kuitenkaan ole unohtaneet lajia.

Suomen Juniorigolfohjelmaa tukee lajin alkukoti, home of golf, R&A (The Royal &
Ancient Golf Club of St. Andrews).

Kdsissasi on suomalainen tapa tehda junioreista golfin elinikdisia harrastajia ja lajin
huippupelaajia.

Toivotan sinulle ja seurallesi hienoja hetkia!

I uet uutta opasta golfin junioritoimintaan. Tama ikdryhméakohtainen opas on

Aleksi Valta

Kehityspaallikkd

Seuratoiminnan kehittamisyksikko
Suomen Golfliitto









>> Lapsen psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen kehitys

rheilun yhteydessa kasvua ja kehitysta tar-

kastellaan yleensa ihmisen elinjarjestelmi-

en kasvun, kehityksen ja kypsymisen kautta.
Néakokulmana on Idhinna elimiston eri osien toiminnal-
lisuus. Tdma on perusteltua ja kayttokelpoista etenkin
silloin, kun tarkastelun kohteena ovat fyysiseen suori-
tuskykyyn liittyvét tekijat.

Osa kasvusta ja kehityksestd on perittyd ja osa ympa-
riston vaikutuksen aikaansaamaa. Ympadriston vaikutus-
ten tarkastelussa on tarkoituksenmukaista huomioida
se, minkalaisessa ymparistossa lapsi kasvaa ja kehittyy.
Esimerkiksi paivakoti- ja kouluympadristolla saattaa olla
hyvinkin suuri merkitys lapsen sosiaaliselle kehitykselle.

Herkkyyskaudet
Usein urheilukeskustelussa kasvuun ja kehitykseen lii-
tetty kasite on herkkyyskausi. Herkkyyskaudella tarkoi-
tetaan ajanjaksoa, jolloin jokin ominaisuus on erityisen
hyvin kehitettdvissa. Joihinkin ominaisuuksiin herkkyys-
kausiajattelu soveltuu oikein hyvin.

Esimerkiksi murrosidssa kiihtynyt hormonituotanto
on kiistatta yhteydessa voiman kehittymiseen ja ke-
hittdmiseen. Toisaalta olisi suuri virhe niputtaa kaikki

suorituskyvyn osatekijat saman herkkyyskausiajattelun
alle. Esimerkiksi taitojen oppimisen osalta ei ole havait-
tu erityisia herkkyyskausia.

Herkkyyskausia voidaan ajatella my&s jaksoina, jol-
loin urheiluharjoittelun siséltdjen suhteen tulisi olla eri-
tyisen huolellinen ja herkka, ettei virheelliselld harjoit-
telulla aikaansaada terveydellisia harmeja. Esimerkiksi
kasvupyrdhdys on kehitysvaihe, jolloin harjoittelun
aiheuttamien erilaisten kuormitusten suhteen tulee
olla tarkkana.

Vaikka eri elinjarjestelmilld onkin oma yksilollinen
kehittymisaikataulunsa, eivat ne kuitenkaan kehity it-
sendisesti muista elimista riippumatta. Kasvua ja kehi-
tysta voisi verrata musiikkikonserttiin, jossa yksi jarjes-
telma stimuloi toisen muutosta. Esimerkiksi pitkien lui-
den kasvu stimuloi lihasten pituuskasvua. Lapsuuden
januoruuden fyysista toimintakykya tarkasteltaessa on
huomioitava, ettd sithen vaikuttaa kasvun ja kehityksen
ohella myds fyysinen aktiivisuus.

Kehittyva toimintakyky
Ihmisen toimintakyky kehittyy hdnen varttuessaan lap-
sesta nuoreksi ja edelleen aikuiseksi. Tahdn kehittymi-

seen vaikuttavat kasvun ja kypsymisen ohella ymparis-
ton olosuhteet, kuten mahdollisuus liikkua monipuo-
lisesti ja harjoitella erilaisia motorisia taitoja. Oma ko-
tiympadristd on tdssa avainasemassa. Muista toiminta-
kyvyn osatekijoistd poiketen taitojen kehittyminen ei
ole puhtaasti synnynnaistd, vaan se on riittdvan maa-
réllisen ja laadullisen harjoittelun tulosta.

Taitojen oppimisessa ei ole havaittu ajanjaksoja, jol-
loin taitoharjoittelun avulla liikuntataitoja opittaisiin pa-
remmin tai hel[pommin kuin muina aikoina. Ratkaisevaa
on lasten ja nuorten harrastaman lilkkunnan maara ja
monipuolisuus. Seuraharjoittelun ohella taitojen op-
pimisen kannalta myos koululiikunnalla on hyvin suuri
merkitys, silld asiantuntevan liilkunnanopettajan johdol-
la lapset harjoittelevat ja oppivat likkunnallisia taitoja,
joita he voivat hyodyntaa loppueldamansa ajan.

Omassa kotiymparistdssa tehtyja liikuntasuorituksia
ei voi kuitenkaan olla korostamatta. Ns. pihapelit anta-
vat hyvat perustan perusliikuntataidoille.

Ikdvuodet 10-12

10-12 vuoden idssa ajattelu kehittyy muodollisten
operaatioiden suuntaan, jolloin ajattelu ei vaadi koh-
teen konkreettista ldsndoloa. Looginen paattely onnis-
tuu myds abstraktilla tasolla. Tahdn kehitykseen kuuluu
myds maailmankatsomuksen pohdinta.

Sosiaaliselle kehitykselle on tunnusomaista identi-
teettiroolien hajaannus —kehitystehtava. Nuori lapi-
kay suuria fyysisia ja psyykkisid muutoksia. Nuori ky-
syy itseltdan, kuka mina olen ja han etsii tarkoitusta ja
paikkaansa maailmassa. Subjektiivinen ja objektiivinen
identiteetti tasapainottelevat (Mitd olen omasta mieles-
téni — mitd muut minusta ajattelevat?).

Nuorella on toisaalta halu itsendistya ja toisaalta
nuori on riippuvainen kodista. Nuoruuden ajan perus-
tunteita ovat identiteettiroolien hdmmennys. lhminen
etsii omaa itsedan yksilollisyyden tunteen voimistues-
sa. Toisaalta yksilolld on nuoruudessaan monenlaisia
rooleja, jotka aiheuttavat hammennysta. Nuoruusidn
kehityshaasteita on paljon, kuten puberteettiin liitty-
vien muutosten hyvaksyminen, oman sukupuoli-iden-
titeetin hahmottaminen, kaverisuhteiden luominen
molempiin sukupuoliin, irtautuminen riippuvuussuh-
teesta vanhempiin.

Nuoren ndko- ja kuuloaistielimet kehittyvat lahes
aikuisen tasolle 12 ikdvuoteen mennessa. 10-vuotias
lapsi kykenee paikallistamaan ja erottamaan aania ai-
kuisen tasolla.

Teinivuosina kuuloaisti kehittyy enda vain hieman.
Tassa ikdvaiheessa my0s sisdkorvassa sijaitseva tasa-
painoelin on aikuisen tasolla.

Lapsen kehitys

Jokainen lapsi ja nuori kasvaa ja kehittyy omaan yk-
sil6lliseen tahtiinsa. Urheiluharjoittelussa tulee huomi-
oida yksilon kehitysvaihe ja kunnioittaa sita.

Lapsen ja nuoren liikkkumistaidot kehittyvat vaiheit-
tain. Ensin opitaan liikunnalliset perustaidot ja sen jal-
keen lajitaidot. Taitojen oppimiselle ei ole olemassa eri-
tyisia herkkyyskausia; ihminen voi oppia koko ikénsa.

Suomalaisilla tytdilla kasvupyrahdys alkaa 8,2-10,3
vuoden idssd ja pyrahdyksen huippuon 11,3-12,2 -vuo-
tiaana. Pojilla vastaavat vaiheet ovat myéhemmin; 10,0-
12,1 ja 13,3-14,4 vuoden idssa.
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>> Golf-harjoittelun filosofia ja monipuolinen harjoittelu

-12 vuoden idssa golfharjoittelu perustuu

1 O perusliikuntataitojen ja lajitaitojen mo-

nipuoliselle kehittamiselle. Suunnittelun

pohjana on kaytetty Long-Term Athlete Development

(LTAD)- jaTitleist Performance Institute (TPI) -juniorioh-

jelman -mallien tutkimustietoa sekd LTAD- jaTPI-mallien

toteutuksen avulla kerdttya tietoa pelaajakaaren eri vai-

heissa olevien lasten ja nuorten harjoittelusta. Lisdksi

olemme kayttaneet monipuolista suomalaista huippu-
osaamista tuotteittemme rakentamisessa.

LTAD-malli perustuu tutkimuksiin, joiden mukaan
lahjakkaan urheilijan kehittyminen huippu-urheilijaksi
vie vdhintddn 10 vuotta ja vaatii 10 000 tuntia laadu-
kasta harjoittelua. Tama malli alkaa siis siitd, kun aloitat
laadukkaan lajiharjoittelun. Mallissa painotetaan moni-
puolisten liikkunnallisten perustaitojen merkitysta, silla
ne toimivat tarkedana pohjana myéhemmin opittaville
lajitaidoille.

Kehityksellinen ika

LTAD-mallissa korostetaan lasten ja nuorten harjoitte-
lun suunnittelussa huomioitavan kronologisen ian li-
sdksi myos kehityksellinen ikd. Kehitykselliseen ikddn
vaikuttavat biologinen kypsyminen, fyysinen kasvu
sekd henkinen, kognitiivinen ja emotionaalinen kehi-
tys. Jotta jokainen voisi harjoitella omalla, itsedan par-
haiten kehittavalla tasollaan, tulee valmentajan olla sel-
villd lapsen kehityksellisesta idsta.

Samanikaiset lapset voivat kehitykselliselta idltadn
erota toisistaan useammalla vuodella. Kehityksellinen
ika voidaan karkeasti selvittaa tarkkailemalla lapsen
kasvupyrdahdyksen ajoittumista.

Jokaiselle osa-alueelle on oma optimaalinen kehi-
tysvaiheensa, jolloin kyseisen osa-alueen harjoittelua
pidetdan erityisen tehokkaana ja tarkedna. Jokaista
osa-aluetta voidaan kuitenkin harjoittaa myds muina
kehityskausina. Nopeutta, taitoja ja notkeutta harjoi-
tetaan kronologisen idan mukaan, kun taas kestavyys-
ja voimaharjoittelu ajoitetaan lapsen kehityksellisen
idan mukaan.

Harjoiteltaessa on tarkoitus huomioida lapsi kokonais-
valtaisesti, ja keskittya fyysisen kehityksen ja urheilu-
suoritusten lisdksi myds mentaalisen, kognitiivisen ja
emotionaalisen kehityksen vahvistamiseen. Myos eet-
tisyyttd ja reilua pelid pidetddn tarkeina arvoina ja nii-
ta harjoitellaan ryhmassa.

Kehityksen virstanpylvaat

Olemme rakentaneet lapsen ja nuoren kehityksen virs-
tanpylvaat golfin saloihin. Tavoitteena on, ettd kaik-
ki lapset kayvat lapi Aktiivinen alku (alle 7-vuotiaat),
Pelaajan perusteet (7-9-vuotiaat) ja Opetellaan pelaa-
maan (10-12-vuotiaat) -vaiheet, joissa opitaan perus-
liikunta- ja urheilutaitoja seka vahvistetaan itseluotta-
musta kdyttaa opittuja taitoja golfin parissa.

N&iden vaiheiden jalkeen lapsi voi halutessaan jat-
kaa eteenpain tavoitteellisempaan Huipulle tdhtddvddn
(13-16-vuotiaat) -vaiheeseen, tai siirtya Golfia ldpi eld-
mdn -vaiheeseen (13-16-vuotiaat), mikali kilpaurheilu
ei kiinnosta.

Golfia lapi eldman -vaiheessa kilpaillaan ja liikutaan
harrastusmielessg, silla tavoitteet ovat erilaisia kuin
Huipulle-ryhmassa. Lisaksi toimitaan esimerkiksi toi-
mitsija- ja valmennustehtévissa. Huipulle tdhtddvaan
harjoitteluun voi silti siirtyd milloin tahansa. Tall6in kul-
jet urheilijan polkua.

Tarkoituksena on, ettd kaikki jatkaisivat liikunnan
harrastamista vahintaan terveytensa kannalta riittavas-
ti lapi elaman. Huippu-urheilumenestyksen tavoittelu
ja liikkunta elamé@nmittaisena harrastuksena on esitetty
mallissa tasa-arvoisina tavoitteina.

Harjoittelun perusteita

Harjoiteltaessa on tarkoitus huomioida lapsi ko-
konaisvaltaisesti.

Monipuoliset likkunnalliset perustaidot toimivat
pohjana myéhemmin opittaville lajitaidoille.

Lahjakkaan urheilijan kehittyminen huippu-urhei-
lijaksi vie vahintaan 10 vuotta ja vaatii 10 000 tuntia
laadukasta harjoittelua.

Tarkoituksena on, etta kaikki jatkaisivat liilkunnan
harrastamista vahintdan terveytensd kannalta riitta-
vasti lapi elaman.

Alle 7-vuotiaat

7-9-vuotiaat

Opetellaan pelaamaan

10-12-vuotiaat

13-16-vuotiaat

13-16-vuotiaat




>> Opetellaan pelaamaan ikavuodet
10-12
Pelaajan perusteet -vaiheessa keskityttiin perusliikunta-
taitojen harjoitteluun ja hallitsemiseen. Niiden harjoit-
telua tulee edelleen jatkaa, kunnes ne on opittu kun-
nolla. 10-12-vuotiaiden harjoittelussa painopiste siir-
tyy erilaisten urheilutaitojen opettelemiseen. Samalla
siirrytaan erilaisten lajitaitojen kehittamiseen.
Kannattaa muistaa, etta mihinkaan ei ole kiire. Jos
perusteet eivat ole vield hallinnassa, niin ei kannata
menna asioiden edelle.

Opettelua ja harjoittelua

Tassa ikdvaiheessa 70 % ajasta tulisi kdyttaa taitojen
opetteluun ja harjoitteluun. Loput ajasta kaytetdan eri
fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen. Painopiste fyy-
sisten ominaisuuksien kehittamisessa on edelleen var-
talon stabiliteetissa seka liikkuvuudessa. Apuvélineina
ndissa harjoituksissa kannattaa kdyttaa kehon painoa,
fysio- ja kuntopalloja seka keppeja. On syytd muistaa,
ettd kaikki liikunta ennen tatakin vaihetta on ollut hyo-
dyksi liikuntataitojen kehittymiselle.

Muista edelleen testata juniorien perusliikuntataitoja
jakehon toiminnallisuutta, jotta tiedat missd vaiheessa
heidan kehityksensad menee. Muista, ettet tee testeis-
ta lilan isoa numeroa, vaan ne toimivat enemman har-
joitteena, josta valmentaja tai ohjaaja saa palautetta.

Edelleen kannattaa kéyttaa paljon peleja ja leikkeja.
Niiden avulla on hyva kehittdd nopeutta ja kestavyyt-
ta mielekkaalla tavalla. Tassa ikdryhmassa harjoituksen
rakenne on niin sanottu Pydrre, joka tulisi tehda kak-
si kertaa viikossa. Juniorilla tulisi olla golfin lisaksi 2-3
muuta urheiluharrastusta, jotta harjoittelu pysyy riit-
tavan monipuolisena. Kokonaisliikunnan maaran olisi
hyva olla 14-20 tuntia viikossa.

Lajiharjoittelu

Golfharjoittelussa opetellaan perusteiden lisdksi erilai-
sia pallon lentoratoja ja kierteitd. Lahipelin harjoitteluun
ja taitoihin kannattaa panostaa. Virallisia kilpailuja voi
ottaa pikkuhiljaa enemman mukaan, mutta kisailut ja
omatoiminen harjoittelu ovat tdrkedmmassa roolissa.
Pelimaaraksi sopii 9-18 reikaa viikossa.

Muista pitda kentta juniorin lydntipituuksille sopi-
vana. Kuten ikakauden nimikin sanoo, tassa idssa on
tarkeda opetella pelitaitoja. Se pitda sisalladan myos
pelitaktiikkaa, sddntdjen ja etiketin laajempaa opette-
lua seka erilaisia peleja kentélla tai harjoitusalueella.
Harjoitusalueista saa lapsille erilaisilla virityksilla ja pe-
limuodoilla mielenkiintoisen “leikkikentan”.

Monipuolinen harjoittelu

Tassd ikdvaiheessa lapsi kehittyy nopeasti ja joillakin
on saattanut jo kasvupyrahdys alkaa. Lapsen tulisi
harjoitella edelleen monipuolisesti ja harrastaa kai-
kenlaista liikuntaa. Oli vapaa-ajalla liikkuminen min-
kalaista tahansa, on se tarkeda ja lasta kehittavaa.

Téssa vaiheessa usein laiminlydddan oheisharjoit-
telua, joten tee oheisharjoitteista mielenkiintoisia ja
perustele lapselle syyt, minka takia mitakin tehdaan.

Kun opetellaan pelaamaan, niin toistoja tulee paljon.
Huolehdi siitd, etta lapsi harjoituttaa koko kehoa, eika
tee mailan kanssa harjoitteita toispuoleisesti. Talloin
ehkaistdadn myods vammoja, jotka saattavat tulla myo-
hemmin eteen. Tassa vaiheessa lapsesta saattaa jo huo-
mata, ettd han on kilpailuhenkinen ja haluaa huipulle.
Kannusta lasta siihen ja anna aikaa harjoitteluun, jos
hénelld on intoa. Al3 kuitenkaan painosta liikaa, silla
innostus saattaa loppua nopeasti.

Tassa vaiheessa, kun lapsi on harjoitellut monipuo-
lisesti ja harjoittelee edelleen, saattaa kehittyminen
olla valtavan nopeaa. Monipuoliseen harjoitteluun
kuuluu erittdin isona osana my6s oikeanlainen ruoka-
valio seka riittdva uni. N&itd kahta asiaa ei voi koskaan
korostaa liikaa.

Fyysisen aktiivisuuden maara

Fyysisen aktiivisuuden minimisuositus on vdhintdan
kaksi tuntia 7-vuotiaalle ja vdahintddn tunti 18-vuotiaal-
le. Télla maaralla useimpia liikkumattomuuden aiheut-
tamia terveyshaittoja voidaan vahentda. Optimaalisten
hyotyjen saavuttamiseksi olisi hyva liikkua tatakin
enemman. Fyysisen aktiivisuuden yldrajaa ei tdssa maa-
ritelld, mutta sekin tulee lapsilla ja nuorilla vastaan, mi-
kali harjoittelu on yksipuolista ja liian kuluttavaa.

Joka paiva

Paivittdinen lilkunta on kouluikdisille terveen kasvun
ja kehityksen seka hyvinvoinnin edellytys. Koululainen
tarvitsee fyysista aktiivisuutta viikon jokaisena paiva-
nd. Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia ei voi varastoi-
da. Jos liikunta jonain pdivana jaa véliin, se ei ole vaa-
rallista, mutta pidempia liikkumattomuuden jaksoja
on hyva valttaa.

Kuinka paljon lapsen pitdisi liikkua pdivdssd?

4 —

3 Suositeltava

Liian vahan liikkuntaa

7-12-vuotiaana 1,5-2 tuntia paivassa
Lapsuusidssa fyysisen aktiivisuuden vahimmaismaara
on kaksi tuntia paivassa. Suositeltavaa on kuitenkin liik-
kua useita tunteja pdivassa.

Lapset oppivat tekemalld ja kokeilemalla ja tarvitse-
vat siksi paljon aikaa ja tilaisuuksia oppiakseen liikku-
maan ja oppiakseen liilkunnan avulla. Lasten fyysistd ak-
tiivisuutta ja luonnollista liilkkumista ei tarvitse yleensa
rajoittaa: terve lapsi pysahtyy ja pitda tauon luonnos-
taan kuormituksen tullessa liian rasittavaksi.

Liikunnan suuresta maéarasta voi kuitenkin tulla terve-
ysriski lapselle, mikali liikunta on liian yksipuolista tai se
sisaltaa pitkia yhtajaksoisia rasittavan lilkkunnan jaksoja.

Lapsi tarvitsee my0s riittavasti palautumisaikaa ja
unta. Lapsi kykenee helposti lyhytkestoiseen, raisuun-
kin intervallityyppiseen harjoitteluun, mutta pitkdkes-
toisia rasittavia harjoituksia on syyta valttaa.




Valmennuksen askeleet

uomessa pitka talvi asettaa haasteita golfarin

ymparivuotiselle kehittymiselle erityisesti lam-

pimiin maihin verrattuna. Sen sijaan, etta tama
olisi ongelma, kannattaa talvikausi ndhda vahvuutena
ja hyédyntaa sen tarjoamat mahdollisuudet.

Hyvalla valmennus- ja ohjaajasuunnitelmalla suoma-
laiset saavat etulyontiaseman muihin maihin. Talvisin
painotetaan sellaisia asioita, joiden kehittymista sisa-
harjoittelu tukee. Téllaisia asioita ovat esimerkiksi eri
osa-alueiden lyontitekniikoiden seka fyysisten omi-
naisuuksien kehittdminen. Hyva harjoitussuunnitelma
mahdollistaa ymparivuotisen, jatkuvan kehittymisen
golfissa.

Harjoituskauden suunnittelussa tulee ottaa huomi-
oon monia asioita. Tahan on listattu muutamia seikko-
ja, jotka tulee muistaa golfharjoittelun suunnittelus-
sa. Kohdat eivat ole tarkeysjarjestyksessd, ainoastaan
muistutuksena sinulle.

Opetellaan pelaamaan -vaiheen lapsi on idssd, jossa
hiotaan perusliikuntataitoja ja harjoitellaan erilaisia ur-
heilutaitoja sekd menndan askelta syvemmidlle golftai-
tojen harjoittelussa. Nama asiat on syyta kerrata ennen
kuin aloitat toiminnan ryhmasi kanssa.

Mitka ovat perusliikuntataidot, millaisia golftaitoja
tamanikdinen nuori voi opetella seka paljonko lapsen
tulee liikkua paivassa ja millaista on monipuolinen har-
joittelu tamanikaisella lapsella? Nama kaikki asiat 16y-
tyvat tasta oppaasta.

1. Osaamisen arviointi

Kun lapsi on 10-12-vuotias, on tutustuttava siihen, mil-
lainen lapsi on tdssa idssa. Tasta [0ytyy tietoa oppaan
alusta. Lisdksi perehdy siihen, millainen ryhma sinulle
on tulossa ja millaisia yksil6ita sielld on. Mikali ryhma
on uusi, tee tutustuminen huolella. Jos ryhma on tuttu,
kertaa silti ikdvaiheen asiat ennen suunnitelman tekoa.

2, Aloita suunnittelu hyvissa ajoin

Voit suunnitella koko vuoden kerralla tai kesan lopus-
sa suunnitella syksyn ja talven. Kevattalvella voit suun-
nitella puolestaan kesan ja alkusyksyn, eli jakaa suun-
nittelun nain kahteen erilliseen osaan. Paaasia on, etta
olet aikaisin liikkeelld ja kdytat aikaa suunnitteluun.
Tee myds aina ennen uuden suunnitelman tekoa hiu-
kan itsearviointia siitd, miten olet onnistunut ja mita
voisit tehda toisin.

3.Tilavaraukset ja vilineet

Ajoita suunnitelmasi niin, ettd ehdit esimerkiksi kau-
pungin tai kunnan lilkkuntasalivuorojen jakoon, jos sel-
laiseen on tarvetta. Samoin golfhallit on syytd varata
hyvissa ajoin suunnitelmasi mukaisesti. Tee suunnitel-
ma siitd, millaisia vélineita tamanikdinen lapsi tarvitsee
harjoittelussaan. Kartoita vélineiden tarve ajoissa ja tar-
kasti, jotta ehdit hankkia kaiken oleelliseen.

4. Harjoitteiden jaksotus

Tee tavoitteellinen jaksotus harjoittelulle. Keskity halli-
kaudella esimerkiksi svingimuutoksiin tai osumapuh-
tauteen. Vastaavasti liikuntasalikaudella kdyta enem-
man aikaa fyysisten ominaisuuksien parantamiseen
kuin golfteknisiin asioihin.

5. Viestinta
Vaikka olet hyvissd ajoin tehnyt suunnitelmat, on sinun
my®ds hyvissa ajoin viestittdva niistd seuroille ja etenkin
ryhmille. Milloin ryhmét alkavat, mitd on tarkoitukse-
na tehda jne.

6. Oma jaksaminen
Suunnittelussa on tarkedd ottaa huomioon myds oma
jaksaminen. Suunnittele toiminta niin, ettd ehdit leva-
ta hiukan. Treenit karsivat, jos ohjaaja tai valmentaja ei
ole lasna harjoituksissa.
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>> Harjoittelumallina Pyodrre

dssd ikdvaiheessa esittelemme Pydrre-nimisen
T harjoitusmallin. Se koostuu kymmenesta eri har-

joitettavasta osa-alueesta. Ndistd kolme on golf-
taitoja: puttaaminen, taysi lyonti ja chippi. Ndiden lisak-
si on seitseman eri taitoa tai ominaisuutta.

Pyorteeseen on koottu kaikki mitd tdman ikdisen
nuoren golfharjoittelun tulisi sisaltda. Jokainen ominai-
suus ja taitoharjoitteet on avattu myéhemmin tarkem-
min ja harjoitteista on myos esimerkkeja kuvien kera.

Kaikki harjoitteet on suunniteltu niin, ettd pystyt to-
teuttamaan ne liikuntasalissa, hallissa tai ulkona, jotkut
toki pienilld muutoksilla. Pyorre on malli ymparivuoti-
seen ja monipuoliseen golfharjoitteluun.

Harjoitteen rakenne on hyva pitda samanlaisena kun
Hyrrassakin. Harjoituksen keston tulisi olla 60-90 min.
Liséksi aikaa kannattaa varata rasteilta siirtymiseen,
palautteen antoon, seka aloitukseen ja lopetukseen.

Alkulammittely Sahly

Rastiharjoitukset 6 kpl : Puttaaminen
Nopeus
Tasapaino
Ylavartalon liikkuvuus
Ranteiden vapauttaminen
Ketteryys

Loppukisa Kuka pelkaa

Esimerkki 60 minuutin harjoituksen rakenteesta

Alkuldammittely 15 min
Rastiharjoitukset 6 kpl a 5 min 30 min

Loppukisa 15 min

Esimerkki Pyorre-harjoitusmallin kdytosta liilkuntasaliin 60 min (muista jattaa aikaa siirtymisille ja juomatauoille)

90 minuutin harjoituksessa rasteja kannattaa valita
6-10 kpl ja voit pidentda esim. loppukisaan kaytetta-
vaa aikaa. Yhden rastin kestona kannattaa pitda maksi-
missaan viittd minuuttia. Nain rytmi on melko nopea ja
yksittdiseen harjoitteeseen ei ehdi kylldstya.

Valitse sellaisia harjoitteita, joita voit muunnella esim.
taitotason mukaan. Harjoitteen tulee olla riittdvan haas-
tava, jotta se on mielenkiintoinen. Jos vastaavasti harjoi-
te on lilan haastava, se aiheuttaa turhautumista, koska
onnistumisia on mahdoton saada.

Esimerkeissa on paljon harjoitteita, jotka sopivat
tehtavaksi golfkentalle tai sisétiloihin. Harjoitteet si-
saltdvat Pyorteessa esille tulevia ominaisuuksia ja tai-
toja. Oleellista on, ettd harjoittelu on monipuolista niin
sisd- kuin ulkokaudellakin. Painopisteitd voi vaihdella
harjoitusolosuhteiden mukaan. Vuosi- sekd kausisuun-
nitelman tekeminen helpottaa harjoittelun pitamista
monipuolisena.

(Ketteryys)
Kiskoharjoite
Reaktiolahdot
Merimiespaini
Eldinliikkeet
Sulkapallon iskulyonti

"Hanska"”




>>Ylavartalon liikkuvuus ja
stabilaatio

Kehon toiminnallisuuden kannalta on tarkeaa etta seu-
raavissa ylavartalon osissa on hyva liikkuvuus eli liike-
laajuus:

Rintarangan on pystyttava kiertymaan molempiin
suuntiin tasapuolisesti. Samoin rintarangan sivutaivu-
tuksen tulee olla tasapuolinen ja laajasti liikkuva.

Olkanivelen pitéa liikkua hyvin eri suuntiin. Y16s, alas,
eteen, taakse seka kierrot molempiin suuntiin.

Niskan pitaa liikkkua sivuille, eteen ja taakse seka
kiertya.

Ranteissa tulee olla hyva liikelaajuus eri liikesuuntiin.

Stabiliteettia taas tarvitaan seuraaviin
yldvartalon osiin:

Keskivartalo on kehon moottori. Vatsa- ja selkali-
hasten tulee olla vahvat, jotta ne tukevat lannerankaa
ja estévat erityisesti seldn rasitusvammoja. Vahvat kes-
kivartalon tukilihakset toimivat liikehallinnassa erittdin
tarkedssa roolissa.

Lapaluiden ja hartiaseudun lihakset tukevat ol-
kaniveltd seka niskaa ja paata. Kun hartia/lapa-alue on
stabiili, niin olkanivelet ja niska liikkuvat paremmin.

Kyyndrpaan pitéisi olla vahva. Golfissa tulee paljon
tarahdyksid ja vahvat tukilihakset kyynérnivelen ym-
périlla ehkaisevat vammoja ja mahdollistavat hyvéan
ranteen liikkuvuuden. Kun valitset harjoitteita, seuraa
ettd ndma edelld mainitut asiat toteutuvat. Usein esim.
etunojapunnerruksissa tai pidoissa joko keskivartalon
tai lapa/hartia-alueen tuki on puutteellinen. Kun asento
pettad, pitda harjoite lopettaa, jotta juniori ei opi vaaria
liikemalleja tai loukkaannu.

Harjoitteita

Eldinliikkeet
Kaikki ns. eldinliikkeet ovat erittdin hyvia harjoitteita
kehittdmaan koko vartalon stabiliteettia ja liilkkuvuut-
ta. Eldinliikkeita ovat esim. karhukavely, mittarimato,
rapukavely, lisko ja sammakko.

~ » Etunoj

e

Kierrot

Liikkeen voi tehda istuen tai seisten. Pyyda pareja sei-
somaan seldt vastakkain n. 30-50cm etdisyydella toi-
sistaan.

Tarkoituksena on yldvartalon kierrolla antaa pallo ka-
verille ja kierron jdlkeen ottaa se toiselta puolelta vas-
taan. Muista molemmat suunnat. Seuraa, etta kasista
tulee my®os kiertoa vartalon kierron mukana.

Ojennus pallolla
Pyydad junioria asettumaan selinmakuulle ja laittamaan
jalkateréat fysiopallon paélle. Kidet ovat vartalon sivulla
auttamassa tasapainoa. Pyyda nostamaan keskivartalo
ylos niin, ettd vartalo on suorassa. Pyyda pitdmaan asen-
to 5 sekuntia ja laskemaan alas rauhallisesti.
Haastetta saa lisaa silla, ettd jalat ovat yhdessa, ka-
det ovat ilmassa tai tekemélld liikkkeen yhdelld jalalla.

Etunojapito
Pyyda junioria makaamaan painmakuulla, kimmenet
olkapdiden vieressa ja jalat hiukan erilldén. Tasta junio-
ri tyontaa itsensa ylos niin, ettd koko vartalo pysyy suo-
rassa. Katso, ettd lapaluut tai alaselka eivat jaa notkolle.
Kun peruspito pysyy hyvin, niin haastetta saa esim.
seuraavilla muunnoksilla:
- jalkojen nostot vuorotellen
- kdsien nostot
- vastakkaisen kdden ja jalan nosto
- yldvartalon kierto (katso etta lantio on vakaa, kierto
rintarangasta)
Seuraa, ettd vartalon tukipisteet toimivat ja varta-
loon ei tule kiertoa.

Etunojapunnerrus
Sama alku- ja yldasento kuin pidossa. Yldasennosta rau-
hallinen lasku alas niin, ettd koko vartalo pysyy suoras-
sa. Hyvdssa punnerruksessa lantio, rintakeha ja nend
kayvat lahelld maata. Kannusta myds tyttoja tekemaan
ndita punnerruksia.

Josjuniori ei jaksa tehdd normaalia punnerrusta, niin
pyyda tekemaan polvet maassa -punnerrus. Katso, etta
vartalo pysyy suorassa.

» Etunojapunnerrus




>> Alavartalon liikkuvuus ja
stabilaatio

Alavartalon toiminnassa oleellista on, etta nilkka ja
lonkkanivel ovat liikkuvia. Vastaavasti jalkapdydan ja
polven tulisi olla mahdollisimman stabiileja. Koko var-
taloon kohdistuvat eldinliikkeet ovat hyvia harjoitteita
téllekin osa-alueelle.

Harjoitteita

Askelkyykky hypylla

Pyyda junioria ottamaan askelkyykky ja jadmaan asen-
toon. Tasta juniori hyppaa ilmaan ja vaihtaa jalkojen
paikkaa ilmassa. Laskeutuminen tapahtuu hyvaan asen-
toon pehmeasti. Kddet rytmittavat liikettd. Seuraava
hyppy otetaan vasta hyvdn tasapainoisen asennon
jalkeen. Muista seurata polvilinjaa ja etummaisen pol-
ven kulmaa.

Askelkyykky

Pyyda junioria seisomaan suorin vartaloin ja ottamaan
askel eteen niin, ettd ylavartalo pysyy ryhdikkaana ja
etummaisen jalan polvessa on n. 90 asteen kulma. Polvi
ei saisi menna jalkapdydén etupuolelle. Samoin jalkate-
rd osoittaa suoraan eteenpdin ja polvi on samassa linjas-
sa jalkaterdn kanssa. Taaempi jalka ei saa kolahtaa maa-
han, mutta kdy melkein maassa. Tasta juniori ponnis-
taa terdvasti takaisin hyvdan tasapainoiseen alkuasen-
toon.Taman jélkeen otetaan askel toisella jalalla eteen.
Askelkyykkya kannattaa teettdd myos taaksepain.

Heitto polviasennosta

Juniori ottaa polviasennon, jossa heiton puoleinen jal-
ka on edessa. Pyyda heittdmaan sopivan painoinen pal-
lo vartalon kierrolla kaverille, joka heittaa pallon takai-
sin. Seuraa, etta kadet kiertyvat mukana ja heittosun-
nan puoleinen polvi pysyy koko ajan jalkateran suun-
taan eteenpadin. Muista teettdd molemmat suunnat.

Aitakdvelyt

Juniori ldhtee hyvaryhtisesta alkuasennosta ja ottaa
askeleen aidan yli. Tukijalka pysyy koko ajan maassa
ja jalkaterd eteenpain. Kun etummainen jalka on ase-
tettu maahan, otetaan toisella jalalla askel seuraavan
aidan yli.

Seuraa, ettd jalan nosto ldhtee lonkkanivelesta ja
ylavartalo pysyy koko ajan ryhdikkaana. Samoin tuki-
jalan jalkaterd pysyy eteenpdin ja koko ajan maassa.
Nostamalla kddet paan ylapuolelle saat liséttya har-
joitteeseen haastetta.

Variaatioita aitakdvelyyn:

- Jalat yhteen aitojen valissa.

« Takaperin kavely.

- Sivuttain kavely. Menosuunnan jalka menee aidan yli
ja sitten jalat yhteen.

» Aitakdvely
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>> Heittaminen

Heittoharjoitukset kehittdvat nopeutta. Tavoitteena on
heittda pallo mahdollisimman kovaa, pitkalle tai korke-
alle. Nain kineettinen ketju kehittyy ja juniori oppii svin-
gaamaan golfmailaa my&s nopeammin.

Harjoitteita
Kahden kédden heitot:

Alakautta eteen/ylos

Pyyda junioria ottamaan pallosta kiinni niin, ettd kddet
ovat pallon alla. Levedstd haara-asennosta juniori kdy
kyykyssd ja sieltd teravalld ponnistuksella heittaa pal-
lon mahdollisimman pitkalle eteenpdin. Tavoitteena
voi olla myds heittda pallo mahdollisimman korkealle.

Istumaannousuheitto

Juniori makaa selinmakuulla ja polvet koukussa. Kadet
ovat pdan takana ja ote pallon alla. Tasta juniori heit-
taa pallon mahdollisimman pitkélle nousten samalla
istumaan. Jalkapohjien olisi hyva pysya maassa heiton
ajan. Heiton pitaa ldhted ennen kuin juniori on nous-
sut istumaan.

Sivurajaheitto

Jalkapallon sivurajaheitto, jossa pallo pyritdan heitta-
mé&dn mahdollisimman pitkalle eteenpdin. Katso, ettd
venytysvaiheessa juniorin lantio tyontyy eteen ja heit-
to lahtee vartalosta.

Heitto yhdella kadella:

Pyyda heittdmaan pallo mahdollisimman pitkalle muu-
taman askeleen vauhdilla. Kiinnitd huomiota painon-
siirtoon ja siihen etta heitto jatkuu “Iapi”.

Kaveri voi olla ottamassa heittoja kiinni, jotta samal-
la tulee kiinniottoharjoittelua. Mukaan voi ottaa myds
pesisrapylan kopittelua varten.

» Heitto alakautta eteen ja yl6s

» Heitto yhdelld kédelld
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>> Lyominen ilmasta

Tarkoituksena on lydda pallo vaakatasosta. Tama ke-
hittda kineettista ketjua seka silma-kasikoordinaatiota.
Liikemalli on sama kuin golfsvingissa, liikerata on vain
vaakatasossa. Kiinnitd huomiota painonsiirtoon. Jos
juniori osaa siirtda painoa ndissa harjoituksissa, niin se
onnistuu luontaisesti myds golfsvingissa.

Harjoitteita

Pesislyonti tiilta

Tarkoituksena on lyoda pallo pehmeédn vaahtomuovi-
sen tiin pdalta. Kayta mailana sopivan kevyita pesismai-
loja, esim. vaahtomuovista tehdyt sopivat hyvin tarkoi-
tukseen. Pallona kannattaa kdyttda pehmopalloa. Pallon
olisi hyva olla vy6taron korkeudella. Pyyda junioria lyo-
méadn pallo mahdollisimman pitkalle. Ohjaa tarvittaes-
sa oikeaoppiseen painonsiirtoon, jossa paino siirtyy ta-
kajalalle ja sieltd etujalan puolelle.

Pesislyonti syotolla

Hiukan haastavampi harjoitus, koska pallo on liikkeessa.
Kehittda kuitenkin tehokkaasti silma-kasikoordinaatio-
ta, joten jos tiin pdalta lydminen sujuu hyvin, niin tdma
harjoitus voi olla sopivan haastava. Kaveri voi heittda
pallon joko suoraan ylospdin tai hiukan sivusta kohti
lyojaa. Tassakin harjoituksessa on tarkeaa valita sopi-
van painoinen maila ja pehmea pallo.

» Pesislyonti syotolld

>> Lyominen maasta

Lydominen maasta on urheilutaito, joka parantaa juni-
orin kykya myos lyoda golfpalloa tarkemmin. Erilaisilla
ja erikokoisilla pelivalineilld juniori saa mahdollisesti
helpommin onnistumisia kuin golfmailalla ja -pallolla.
Liike on itsessaan hyvin pitkélle samanlainen kuin golf-
svingi. Muista teettda harjoituksia molemmilta puolilta.

Harjoitteita

Jaapalloveto

Tassa harjoituksessa juniori lyd palloja mahdollisimman
kovaa esim. sahlymailalla. Otteessa kadet ovat yhdes-
sd toisin kuin lamareissa. Tama harjoite kehittaa erityi-
sesti kdsien nopeutta.

Lamarit

Sisdtiloissa kannattaa kayttad pehmeita palloja seka
esim. sahlymailoja. Niiden liséksi ulkona voi kayttaa
jaakiekkomailoja ja tennispalloja. Muista turvallisuus.

Anna lamadritreeneissa tavoitteeksi lyoda pallo kohtee-
seen mahdollisimman kovaa. Tarkkuus kehittyy pikku-
hiljaa harjoittelun my&td. Muista, ettd nopeus on téssa
idssa tarked kehitettdva ominaisuus.

Suoraan syotosta
Hiukan haastavampi harjoitus kuin Lamari. Kaveri voi
syottda pallon sivusta ja ly6ja yrittaa lyoda liikkuvaa
palloa kohteeseen.

Kiinnita huomiota, etta tukijalka on pallon etupuo-
lella, jotta lamariin saadaan tehoa.




» Frisbeen heitto

>> Ranteiden vapautus

Ranteiden vapautuksella tarkoitetaan sitd, etta osataan
padstaa irti pelivalineesta oikea-aikaisesti. Nain peliva-
lineeseen saadaan siirrettyd kehon liikeketjun energia
ja véline lahtee haluttuun suuntaan maksimiteholla.

Harjoitteita

Sulkapallon iskulyonti

Harjoitteessa on tarkoitus pallotella parin kanssa sul-
kapallomailoilla ja pallolla niin, ettd parit lydvat toinen
toisilleen iskulyontejd. Ei kuitenkaan valttdmatta maa-
ta kohti, vaan korkealle yl6spdin. Seuraa, ettd rantees-
sa tapahtuu vapautus lydntihetkella.

Leivanheitto

Pyyda junioria heittdamaan tennispallo tai vastaava ala-
kautta pompulla kaverille tai seindan. Katso, etta liike
lahtee vartalosta, eli vartalo kiertyy auki ennen heittoa.
Seuraa, ettd pallosta irtipadstamisvaiheessa ranne va-
pautuu pallon perdan. Toista heitot molemmilta puolita.

c
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» Leivdnheitto

Frisbeen heitot

Heitto on kuvailtu oikealta puolelta. Muista teettaa hei-
tot myds vasemmalta. Kannattaa kayttaa pehmofrisbee-
ta, varsinkin sisatiloissa.

1. Pyyda junioria heittdmaan oikealla kadella frisbee
kaverille tai annettuun kohteeseen. Heitossa alakaut-
ta vartalo kiertyy auki ennen heittoa ja ranne vapau-
tuu heiton lopussa.

2.Pyydad junioria heittdmaan frisbee vasemmalla kddel-
Id kaverille tai annettuun kohteeseen. Heitossa vartalo
kiertyy auki ja lopussa vasen ranne vapautuu.




ABC: ketteryys ja nopeus,

tasapaino, koordinaatio

Osa seuraavista harjoitteista kehittaa

useampaa osa-aluetta. Naita osa-alu-

eita saa kehitettyd myos paljon eri-

laisilla peleill ja liikuntamuodoilla.

Erilaisia kehonhallintaa kehittavia

temppuja tulee mm. telinevoimiste-

lussa, nassikkapainissa ja parkourissa.:
Rakentakaa ketteryysratoja: ylityk-

sid, alituksia, hyppyjd, roikkumisia,

heilahduksia, (lento)kuperkeikkoja jne.
Kannattaa hy6dyntaa junioreiden

ideoita temppujen ja ratojen rakentami-

sessa. Joukkuemuotoiset ketteryysviestit

kannustavat yrittamaan taysillaga-luovat=s

joukkuehenked. -

-

Peruskuntoa, nopeutta ja ketteryyttd, silma- -
kasi- ja silma-jalkakoordinaatiota, sosiaalisuutta_ =
seka iloajawvirkistysta on hyva kehittaa eri 5|sa_J§_Li-
kopallopelien avulla (esim. sahly' korlpallo jalkapallo,

>> Ketteryys ja nopeus
Harjoitteita

"Hanska”

Kehittda ketteryyttd, nopeutta ja reagointia.
Harjoituksen kulku: Maahan tehd&dan kaksi viivaa tai
merkkia. Viivojen etdisyytta toisistaan muuttamalla ko-
rostuvat eri ominaisuudet (ketteryys/juoksu). Alussa
viivojen vdli voi olla esim. 10 metrid. Viivojen puoleen
véliin maahan laitetaan hanska, mailan suoja yms. hel-
posti kddessa pysyva esine. Molemmilla viivoilla on
henkild, joka lahtee liikkeelle ja koettaa saada napat-
tua "Hanskan” ennen toista.

Se pelaaja, joka saa hanskan ja ehtii omalle viivalle
takaisin ilman, ettd vastustaja saa koskettua hdneen, saa
pisteen. Jos pelaaja koskee hanskaa vievaa pelaajaan,
saa koskettanut pisteen. Pelid voi pelata yksil6 tai jouk-
kuepelind. Joukkuepelissa viivan takana voi olla esim.
kaksi pelaajaa, jotka molemmat kerdavat pisteita omalle
joukkueelle. Monipuolisuuden kehittdmiseksi kannat-
taa tehda vuorotellen molemmilla kasilla hanskan haku.

Piiri-hippa
Kehittda ketteryyttd, nopeutta ja reagointia.
Harjoituksen kulku: Seisotaan piirissa parin kanssa pe-
rakkain kasvot keskustaan pain. Valitaan hippa ja karku-
lainen. Karkulainen likkkuu hippaa karkuun. Karkulaisen
mennessa jonkun kaksikon eteen turvaan, on takimmai-
sen kaksikosta lahdettéva karkuun. Jos karkulainen me-
nee taakse, on etummainen turvaton.

Sisatiloissa voidaan sama tehda p&in-/selinmakuulla
maaten vierekkain, jolloin karkulaisen tullessa kaksikon
oikealle puolelle, tulee vasemmanpuoleisesta turvaton
ja sama pdinvastoin. Jos hippa saa karkulaisen kiinni,
vaihtuvat roolit.

Reaktiolahdot

Kehittda ketteryyttd, nopeutta ja reagointia.
Harjoituksen kulku: Léhdetaan liikkeelle eri ldhtdasen-
noista siirtyen kohteeseen mahdollisimman nope-
asti. Kohteen etdisyyden muuttaminen korostaa eri
ominaisuuksia, esim. ketterd lahtija tai nopea juoksija.
Reaktioldhdot kannattaa tehda virkedna ja harjoituk-
sen alkupuolella lammittelyn jalkeen.

Lihtoasentoja voidaan vaihdella:

« seisoen etu-/takaperin kohteeseen

« pdin- tai selinmakuulta paa kohteeseen tai jalat koh-
teeseen

- polviltaan eri suunnat kohteeseen

- istuen selin/rintakehd kohteeseen

s risti-istunnasta

Liikkumistapoja voivat olla esimerkiksi:

« juoksu etu- ja takaperin (muistutettava turvallisuu-
desta)

- rapukavely etuperin, takaperin tai sivuttain (molem-
mat puolet)

« karhunkaynti (kddet ja jalat suorina)

« punnerruskavely sivuttain (molemmat puolet)

polttopallo). Vaihtele pelejg, jotta pelivélineita tulees f“ m
. kasiteltya eri kehonosilla. y




>> Tasapaino

Tavoitteena on kehittda tasapainoa, kehonhallintaa ja
reagointia. Tasapaino koostuu normaalin pystyasen-
non lisdksi myds olemisesta ja liikkkumisesta kehon eri
asennoissa. Hyvia keinoja tasapainon kehittdmiseen
ovat mm. paritydskentelyt ja erilaiset apuvalineet voi-
mistelupenkit, puomit, tasapainolauta, jumppapallo
tai vaikkapa lattiassa oleva tai maahan piirretty viiva.

Harjoitteita

Merimiespaini

Otetaan kattelyote oikealla kddelld parin kanssa (huom.
ei peukalosta kiinni). Oikean jalan ulkoterdt asetetaan
yhteen ja ollaan ikdan kuin kyljittdin. Ote kiinni pitden
yritetdan horjuttaa kaveri irti jalansijoiltaan. Teetd mo-
lemmilla kasilla.

Luisteluloikka

Lahtdasento on jalat yhdessa. Tastd juniori ottaa loikan
suoraan sivulle niin, ettd laskeutuminen on tasapainoi-
nen ja koko jalkateralld. Kun tasapaino on hyva, otetaan
loikka toiselle puolelle. Seuraa, etta vastakkainen kasi
kiertyy loikan mukana kohti jalkaa, jonka pdalle hypa-
tadn. Haastetta saa lisddmalla loikan pituutta. Tasapaino
pitdd saada alastulossa kuitenkin haltuun.

» Merimiespaini

» Luisteluloikka

Kattelypaini

Pari seisoo vastakkain kdsivarren etdisyydelld toisistaan.
Pari ottaa kéttelyotteen molemmilla kasilld. Ote kiin-
ni pitden yritetdan horjuttaa kaveri irti jalansijoiltaan.

Kammensota

Seisotaan vastakkain kdden etdisyydelld parista.
Molemmat nostavat molemmat kimmenet hartian kor-
keudelle. Vain kdmmenilld saa osua parin kdmmeniin.
Kiinni ei saa ottaa. Kimmenosumilla pyritdan horjut-
tamaan pari irti jalansijoiltaan. Haastavampi versio on
yhdelld jalalla seisten.

Fysiopallolla tasapainoilu

Asentoja fysiopallolla voivat olla esim. polvillaan, ma-
hallaan, seldlldén, istuen, kulmaistunnassa, polvillaan
ja seisten. Turvallisuus huomioitava! Ota ldhelta tava-
rat pois, ettei niiden paalle astuta tai tiputa.

Yhden jalan hyppelyt

Kayta apuna viivaa tai vastaavaa. Pyyda tekemdan yh-
den jalan hyppyja eri suuntiin: Eteen ja taakse, sivut-
tain seka sisa- ja ulkokierto. Ylavartalo pysyy stabiilina
varsinkin kierroissa.

>> Koordinaatiota keholle
Harjoitteita

« Takaperin juoksu.

« Laukat etu- ja takaperin sekd sivuttain, ristiaskeleet,
hypyt ja kddnnokset 180 ja 360 astetta kaantyen.

- Kierimiset maassa vartalo suorana, jalat ja kddet irti
maasta.

- Kottikarrykavelyt/pomput eteen taakse.

« Ristijuoksu eteenpdin. Juostaan eteenpdin nostaen
jalka koukussa eteen ja koskettaen vastakkaisella ka-
delld aina jalan sisasyrjaa.

« Sama koskettaen kadella jalan sisdsyrjaa takana.

+ Sama koskettaen vuorotellen edessa-edessd-taka-
na-takana.

« Sotilaskdynti - Hypataan ylos nostaen vastakkainen
kasi ja polvi ylos.

« Kyykkykavely eri suuntiin. Sama myos hypahtaen.

Palloiluharjoitteita saliin ja ulos

Samat harjoitteet/pelit ovat sovellettavissa eri lajei-
hin (jalkapallo, koripallo, sahly, jadkiekko, kaukalopal-
lo). Tavoitteena on, etta ei seisottaisi jonossa, vaan jo-
kaiselle tulisi paljon toistoja ja kosketuksia leikin/pelin
varjolla. Myds heikompitasoiset voivat koko ajan teh-
da suorituksia.

Ikiliikkuja
Jokaisella on oma pallo. Valitkaa kaksi aluetta, joista toi-
nen nimetdan esim. A-alueeksi ja toinen B:ksi. Alueina
voivat olla esim. koripallokentdn kolmen pisteen alu-
eet. Alueiden koko maéritetaan leikkijoiden lukumaa-
ran mukaan.

Alueella yritetddn saada kaverin pallo pois alueelta.
Kun A-alueella menett&d pallon, joutuu B-alueelle. Kun
B-alueella saa kaverin pallon ulos alueelta, paasee ta-
kaisin A-alueelle.

"Kuka pelkaa...”-leikki

Pelialueena rajattu suorakulmion muotoinen alue, jos-
sa padtyjen taukset toimivat turvana. Keskelle valitaan
2-5 "alkua’, jotka yrittévat saada pallon pois alueen lapi
palloa kuljettavilta. Ryhmédn tason ja maaran mukaan
"alkujen” maaraa kannattaa vaihdella. Liséksi taitotaso
vaikuttaa siihen, riittadako kosketus palloon vai pitadkod
pallo saada pois kuljettajalta.

Leikkia voi pelata myos siten, ettd keskelld olijoiden
maara ei lisadnny. Jos keskelld olija saa kuljettavalta
pallon, jaa kiinnijaanyt keskelle ja kiinniottaja jatkaa
pallon kuljetusta.

Heittoleikki: Oma Puoli puhtaaksi
Jaa porukka kahteen joukkueeseen. Jaa sali puolik-
si, keskirajaa ei saa ylittda. Anna molemmille joukku-
eille yhtd monta palloa. Palloja olisi hyva olla ainakin
2 x pelaajamaara. Pelaaja saa pitaa yhta palloa kerral-
laan hallussa.

Tavoitteena on puhdistaa heittdmalld oma kentta-
puolisko kaikista palloista. Kun aika loppuu, ei palloja
saa enda heittda. Voittaja on se joukkue, jonka kent-
tépuoliskolla on vdhemman palloja. Paikallisista ten-
nishalleista kannattaa kysya kaytettyja tennispalloja.

Syottely-hippa

Valitaan leikkialue ja 3 hippaa, jotka syottelevat peh-
medhkoa palloa (esim. lentopalloa). Hipat eivat saa liik-
kua pallon kanssa muuta kuin tukijalan varassa (kori-
pallon omaisesti). Muut leikkijat kuljettavat palloa (ko-
ripallon tai jalkapallon omaisesti) alueella ja menevat
karkuun palloa syo6tteleviad hippoja. Jos hippa koskee
pallolla (heittdminen ei ole sallittua), tulee pallon kul-
jettajasta yksi hippa lisaa.

Koripallojalkapallo

Pelialueena esim. koripallokenttd ja maaleina patjat.
Jokaisella pelaajalla on pallo, jota pelaajat pomput-
tavat koripallon omaisesti ja pelaavat samalla jaloilla
jalkapalloa. Palloa saa potkaista vain, jos koripallo on
hallussa ja pomppii samalla kun jalkapalloa potkaisee.

Alypeli

Pelataan pallopelid (jalka-, koripallo tai séhly) kahteen
maaliin. Kun pelaaja kuljettaa pallon keskiviivan yli, on
hyokkdyssuunta vapaa. Toisin sanoen joukkue saa teh-
da maalin kumpaan paahan tahansa.

Fyysinen peli

Pelataan pallopelia. Aina kun pelaaja koskee palloon,
tulee hédnen sen jalkeen tehda viisi lihaskuntoliikettd,
ennen kuin han saa taas pelata palloa. Esim. ensimmai-
nen 5 min. pelid sisdltden etunojapunnerruksia, seu-
raavat 5 min. selkalihasliikkeitd, sitten vatsat, kyykky-
jannehypyt jne.
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>> Opetellaan pelaamaan -vaiheen golftaidot

>> Ennen lyontia perusteet

Ote

Pelaajan perusteet -vaiheessa juniori kokeili erilaisia
otteita. Jos juniori ei vield ole omaksunut interlock- tai
Vardon/overlap-otetta, olisi hdnen tdssa vaiheessa hyva
valita jompikumpi ndista.

Tarkasta jokaisessa harjoituksessa ote, silld se saat-
taa muuttua ja johtaa erilaisiin kompensaatioihin. On
hyva luoda ymmarrys otteen merkityksestd. Juniorin
tulisi oppia tarkastamaan, etta ote pysyy hyvana. Voit
kayttaa samoja harjoitteita otteeseen kuin Pelaajan pe-
rusteet -vaiheessakin.

Muista my0s tarkistaa uusia valineitd hankittaessa,
ettd mailojen grippi on sopivan paksuinen pelaajalle
ja sitd kautta otteen ottaminen on helppoa.

Vartalon kulmat ja tasapaino

Jatka samojen harjoitteiden tekemistd kuin edellisessa-
kin vaiheessa. Tarkeintd on, etté junioreille muodostuu
kasitys oikeaoppisista vartalon kulmista ja hyvasta ta-
sapainosta. Koska vartalo muuttuu tdssa vaiheessa kas-
vupyrdhdyksen olleessa paalla tai sen ollessa tulossa,
niin kiinnitd huomiota juniorin oman kehon asennon
hahmottamiseen ja tasapainon l6ytamiseen.

Teetd harjoitteita, joissa alkuasento rakennetaan uu-
destaan jokaista lyontid varten. Kannusta 16ytamaan
oma rutiini, jolla vartalon asento ja tasapaino 16ytyvat
mahdollisimman helposti. Kdytd myos peilid apuna
asennon loytamisessd ja hahmottamisessa.

Kiinnitd huomiota seuraaviin asioihin:

« Selkdrangan kulma, edestd ja sivulta

« Alaseldn neutraali asento

+ Atleettinen alkuasento= polvikulma, tasapaino ja val-
miustila

Tahtdys ja linjaus

Pelaajan perusteet -vaiheessa juniori oppi seisomaan
suorassa linjauksessa kohteeseen nahden. Tassa vai-
heessa olisi hyvé kokeilla erilaisilla linjauksilla sekd avoi-
mella ja suljetulla lavalla lydmista. Ndin voidaan opetel-
la erilaisia kierteita ja lentoratoja.

Kdyta samoja harjoitteita kuin Pelaajan perusteet-
vaiheessa, mutta sovella esim. linjatikkuja ja narutree-
neja suljettuun tai avonaiseen asentoon. Kannusta ko-
keilemaan erilaisia lyontejd ja 16ytdmaan helpoin tapa
saada aikaan erilaisia kierteita.

Painonsiirto

Painonsiirron pitdisi tulla luonnollisesti liikkeessa, jos
juniori on tehnyt aiemmin erilaisia harjoitteita, jotka
kehittavat painonsiirtoa. Tallaisia harjoitteita ovat mm.
pallonheitto seka lajiharjoitteet, joissa keskityttiin pai-
nonsiirtoon.

Jos painonsiirrossa on ongelmia, ne voivat mahdol-
lisesti johtua vaarista liikeideoista. Yksi yleisimmista
vadrista ideoista on yritys pitda paata paikallaan backs-
wingissa. Tama johtaa rajoittuneeseen painonsiirtoon
backswingissa.

Liiallinen yritys siirtda painoa voi johtaa turhaan si-
vuttaisliikkeeseen, jolloin vartalon kulmat on hankala
sdilyttaa liikkeen aikana. Tama taas vie liikkeesta tehoa
jatarkkuutta. Jos painonsiirossa on ongelmia, teetd sa-
moja harjoitteita kuin Pelaajan perusteet -vaiheessa.

» Interlock

» Vardon/overlap




Stanssin leveys ja pallon paikka |
Tassa vaiheessa kiinnitetddn huomiota stanssin (jalko-
jen asennon) leveyteen ja pallon paikkaan.

Juniorien on hyvd ymmartaa, ettd mitad leveampi
stanssi, sitd enemman ylavartalo on osumassa pallon
takana. Samoin on hyva luoda ymmarrys, ettd lyhyilla
raudoilla maila tulee jyrkasti palloon, kun taas esim.
driverilla mailanpaan liikkeen tulisi olla enemmaénkin
hiukan nouseva.

Jotta asia pysyy riittdvan yksinkertaisena, kannattaa
mailat jakaa kolmeen eri ryhmaan:

« Pitkat mailat (driveri, vdylapuut ja hybridit)
« Keskipitkat mailat (pitkat- ja keskiraudat)
« Lyhyet mailat (lyhyet raudat)

Oheisella mallilla voi opettaa stanssin leveyden ja pal-
lon paikan mailaryhmiin liittyen.

Harjoitteet

Kun juniori harjoittelee stanssin leveyden hakemista ja
pallon paikkaa, kdyta apuna esim. linjatikkuja. Ohessa
on pari esimerkkid niiden hyddyntamisesta.

Luotilanka

Roikuta kahta tikkua juniorin olkapaiden ulkopuolel-
la. N&in juniori hahmottaa helpommin stanssin levey-
den suhteessa olkapdihin. Kéyta peilid apuna mahdol-
lisuuksien mukaan.

Yhdistd nama kaksi harjoitusta ja auta junioria |0yta-
ma&an sopivan levyinen stanssi ja oikea pallon paikka
eri mailoille.

T-tikut

Laita yksi tikku maahan kohdelinjan suuntaisesti pallon
jajalkaterien vdliin. Laita toinen tikku kohtisuoraan koh-
delinjasuuntaiseen tikkuun ndhden. Laita pallo tikku-
jen risteyskohtaan. N&in juniori hahmottaa missa koh-
taa pallo on stanssissa.

Mailaryhmat, stanssin leveys ja pallon paikka

Mailaryhma Pallon paikka

Stanssin leveys

Pitka maila Olkapaiden ulkosyrjat ovat jalkaterien Etujalan kantapaan sisasyrjalla

sisasyrjien kohdalla

Keskipitka maila Olkapaiden ulkosyrjat keskelld jalkateraa Puolessa vilissa etujalan kantapaata ja

keskikohtaa

Pallo keskella stanssia

Lyhyet mailat Olkapaiden ulkosyrja jalkaterien

ulkosyrjan kohdalla



>> Liikkeen perusteet

Mailan liikerata (plane)

On erilaisia svingityyleja, mutta oleellista on, etta juni-
ori oppii hahmottamaan mailan perusliikeradan: kddet
ja maila tekevat kehdnmuotoista liikettd vartalon ym-
péri ja mailan liike on varren suuntainen lapi liikkeen.
Tamd idea on kaikkien liikerataharjoituksien lahtokohta.

Urat ylos, urat alas
Tavoitteena on antaa oivallus mailan lavan kierrosta
svingin aikana.

Pyyda junioria seisomaan suorassa ja nostamaan
maila vartalon eteen. Lavan urat/kéarki osoittaa suoraan
ylospéin. Pyyda tekemaan backswing taakse ja saamaan
lavan urat kohti taivasta backswingin lopussa ja svingin
lopussa maata kohti.

Kun tdma onnistuu, niin pyyda tekemaan sama lyon-
nin alkuasennosta. Voit myds pyytda junioria sanomaan
liikkeen aikana sanat lapa yl6s ja lapa alas. Seuraa toteu-
tuuko sanominen ja liike. Se kertoo ohjaajalle paljon.

Pesissvingi

Pyydad junioria seisomaan suorassa ja nostamaan maila
vartalon eteen. Kdmmenet ovat noin navan korkeudel-
la ja lapa hiukan ylempana. Pyyda svingailemaan niin,
ettd lapa ja kddet pysyvat samalla korkeudella puolel-
ta toiselle. Vartalonkierron mukana paino siirtyy toisel-
ta jalalta toiselle.

Pyyda junioria svingailemaan alhaalta ylaviistoon:
sisaltd ulos -plane.

Pyyda junioria svingaamaaan ylhaalta alaviistoon:
ulkoa sisaan -plane.

Pyyda kiinnittdmaan huomiota miten mailan lapa
kayttaytyy ja milta liike tuntuu. Sen jalkeen pyyda ko-
keilemaan samoja harjoitteita normaalista lyénnin al-
kuasennosta.

Svingailut hularenkailla

Pyydad junioria ottamaan alkuasento ja aseta hulavan-
ne planen suuntaiseksi. Pyyda ottamaan hulavantees-
ta kiinni ja tekemaan svingeja niin, ettd hulavanne py-
syy samassa kulmassa koko ajan.

» Urat ylés, urat alas

Dynaamiset vartalon kulmat

Dynaamisilla vartalon kulmilla tarkoitetaan kykya sailyt-
tad alkuasennon kulmat. Tassa vaiheessa olisi hyva kiin-
nittdd huomiota kulmien sdilymiseen. Ensimmainen as-
kel tdhan on ylimaaraisen sivuttaisliikkeen karsiminen.
Vartalon on tarkoitus sdilyttaa alkuasennon kulmat ja
ollaenemman auki osumahetkelld kuin alkuasennossa.
Tama idea on hyva tehda junioreille selkedksi.

» Yhden kdden svingailu

Harjoitteita

Vartalon kierrot
Pyyda junioria ottamaan hyva alkuasento ja laittamaan
maila tai keppi ristiin olkapdiden eteen. Pyyda teke-
madn backswingin kierto ja svingamaan lapiilman, etta
vartalon kulmat muuttuvat liikkeen aikana.

Pyyda tekemaan liilke useamman kerran ja I6ytamaan
tunne, miten liike tapahtuu. Pyyda tekemaan sama lii-
ke mailan kanssa.

Osuman imitointi
Harjoitteen tarkoituksena on antaa tunne hyvasta var-
talon asennosta osumassa.

Pyyda laittamaan kadet ristiin olkapdille ja ottamaan
lyénnin alkuasento. Pyydd kiertamaan alavartaloa niin,
ettd vasen lonkka kiertyy vasemman nilkan paalle.
Samoin hartiat kiertyvat hiukan auki. Pyyda laskemaan
kadet takaisin mailaan. Pida kiinni juniorin mailasta al-
kuasennossa tai aseta maila. Pyyda tuntemaan asento
vartalossa ja toistamaan liike itsendisesti.

Takapuoli takana

Pyyda junioria ottamaan hyva alkuasento ja aseta kep-
pi, tuoli tai vastaava esine niin, etta se koskettaa kevy-
esti takapuoleen. Kosketuksen pitdisi vahvistua backs-
wingissa oikealla pakaralla ja lapimenossa vasemmal-
la pakaralla. Varmista ettd “esine” on sellainen, joka ei
rajoita liiketta.

Yhden kdden svingailut

Pyyda ottamaan maila vadrinpdin kateen. Juniori ottaa
mailasta toisella kddelld kiinni ja toisella kevyesti toisen
kaden olkavarresta. Pyydd svingailemaan niin, etta kasi-
varteen tulee kiertoa ja rannekulmaa muodostuu mo-
lempiin suuntiin.

» Vartalon kierrot
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Chippi, pitch ja bunkkeri

hipin, pitchin ja bunkkerilynnin perusteet ovat

C hyvin pitkalti samanlaiset kuin tdydessa svin-
gissa. Alkuasennossa on pienia eroja ja liike on
lyhyempi kuin tdydessa lyonnissd. Etenemisjdrjestys
ndiden lyontien perusteissa on sama kuin tdysissa
lyénneissa.
Ote, tahtdys, linjaus ja alkuasento ovat ne asiat, joihin
eskitytddn ensimmaisena. Vasta kun ndma ovat kun-
ossa, keskitytdan liikkeen aikaisiin asioihin. Naita ovat
mm. mailan liikerata ja vartalon sekd ranteiden kulmat.
Lahipelin opettelu kannattaa aloittaa juniorien kanssa
L Ve ' A iherion reunalta lyhyista lyonneista. Pikkuhiljaa taito-
_i""“-h-'-ﬂ jen kehittyessa voidaan siirtya kauemmaksi viheriosta.
Eﬁ,sin opetellaan chipin perusasiat ja sen jalkeen siirry-
t»a%\n pitcheihin. Kun pitch-tekniikka on hyvalla mallil-
: ‘annattaa edetd bunkkerilyontiin, joka vastaa pitch-
ntid pienilla muunnoksilla.

teénemisjarjestys
1. Chippi :

2. Pitch

3. Bunkkeri

Taman ikdvaiheen lopussa juniorien tulisi hallita jokai-
sen kolmen osa-alueen peruslyonti.

Perustekniikan lisaksi kannusta junioreita kokeile-
maan erilaisia lyonteja. Heidan on hyva lyéda erilaisis-
ta paikoista, esim. rinteistd, pitkasta ruohosta ja upon-
neesta makuusta. Kannusta heita kokeilemaan lahipe-
lilydnteja eri mailoilla.

>>Lahipelilyontien tekniikan
perusteet

Ennen lyontia perusteet

Ote on sama kuin mitd juniori kdyttaa tdydessa lydnnis-
sd. Tarkista jokaisessa harjoituksessa, ettd ote tayttaa
hyvén otteen periaatteet. Vartalon kulmat ovat myds
samat kuin tdydessa lyonnissa.

Chip

Chipissa stanssin leveys on kapeampi kuin lydnnissa.
Jalkaterdt voivat olla noin nyrkin leveyden etdisyydel-
Id toisistaan. Painopiste on hiukan etummaisen jalan
puolella. Tima auttaa alaspdin suuntautuvassa mailan
liikkeessa. Jalkaterien ja vartalon linjat voivat olla hiu-
kan avoimet kohdelinjaan ndhden ja pallon paikka on
keskelld stanssia.

Asennon tavoitteena on saada kddet pysyméaan osu-
massa mailanpaan edella. Varmista, ettd junioreilla on
selked idea siitd, etta mailan tulee liikkua alaspain osu-
massa ja alkuasennon tehtdva on helpottaa sita.

Pitch
Pitchissd on samat periaatteet kuin chipissa. Kun lyon-
timatka ja liikerata pitenevaét, niin painopiste siirtyy ta-
saisemmin molemmille jaloille alkuasennossa.
Stanssia voidaan leventaa sitd mukaan, mitd pidempi
liikerata on. Samoin jalkaterien ja vartalon asento tu-
lee enemmadn kohdelinjan suuntaiseksi. Toisin sanoen
mitd pidempi pitch, sen [dhemmaksi tdyden lyénnin
alkuasentoa tullaan.

Bunkkeri
Bunkkerilydnnissa voi kdyttad samoja periaatteita kuin
pitchissa. Ainoa ero on se, ettd mailan lapaa avataan
hieman, jotta saadaan mailan pohja (bounce) lyén-
tiin avuksi.
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>> Liikkeen perusteet

Painonsiirtoa ei juurikaan tapahdu lahipelilyénneis-
sd. Painopiste pysyy etummaisen jalan puolella l&pi
lyénnin.

Vartalon kulmat

Vartalon kulmien tulisi sdilya lapi liikkeen. Vartalon kul-

mat vaikuttavat mm. mailan liikerataan ja osumaan.
Usein kulmat menetetdan liikkeen vaaran liikeidean

takia. N&ita voivat olla mm.

« Juniori yrittaa auttaa palloa ilmaan, eli svingaa nou-

sevalla mailalla.

« Juniori yrittda pitaa mailan lapaa suorassa koko liik-

keen ajan. Luonnollinen mailan lavan rotaatio puuttuu.

«Juniori yrittaa liikkaa pitaa kdsia lavan etupuolella osu-

massa.

Rannekulmat

Ranteiden kaytto riippuu svingin pituudesta. Lyhyessa
chipissa ranteet eivat ole liikkeessa kovin aktiiviset. Kun
liike pitenee esim. pitcheissd, alkaa mailan ja kasien va-
liin muodostua kulmaa eli ns. rannekulmaa. Sama kul-
ma muodostuu peilikuvana sekd backswingissa etta
lapilyénnissa.

» Yhden jalan harjoite

Harjoitteita

Yhden jalan harjoite
Pyyda junioria seisomaan kohteen puoleisen jalan paal-
14 ja toinen jalka ilmassa tai kevyesti varpaalla. Pyyda
hanta lydmaan chippeja ja lyhyita pitcheja tasta alku-
asennosta ja pysymddn tasapainossa koko liikkeen ajan.

Liikerata (plane) on yksi oleellinen tekija puhtaille
osumille ja tarkoille lydnneille. Jos maila tulee liikaa
sisaltd, ovat osumat usein toppeja, koska maila ei osu
riittdvan jyrkasti maahan. Vastaavasti jos maila tulee
osumaan ulkoa, ovat osumat duffeja tai maila kdy liian
syvalld, koska maila osuu liian jyrkdsti maahan.

Jos junioreilla on liian painavat tai pitkat mailat, on
oikea liikerata haastava tehda. Muista tarkistaa sopi-
vat vélineet.

Keppiharjoite

Kayta apuna noin kolmen metrin pituista keppid. Pyyda
junioria ottamaan alkuasento ja tdman jalkeen laita kep-
pirmailan varren alle kohdelinjan suuntaisesti. Pyyda
junioria lydmaan chippeja niin, etta mailan varsi pysyy
kiinni kepissa. Voit myos laittaa kepin jalustoille.

Puttaaminen

elaajan persteet -vaiheessa puttitaidoissa kes-

kityttiin viherididen lukemiseen, tahtaykseen ja

linjauksiin sekd nopeuden hallintaan. Opetellaan
pelaamaan -vaiheessa kehitetddan samoja taitoja en-
tisestddn, mutta myods kehitetdan puttimekaniikkaa.
Tavoitteena on saada jokaisesta juniorista huippu-
puttaaja!

Puttiliiketta kehitetddn seuraavassa jarjestyksessa:

1. Ote, vartalon kulmat ja linjaukset seka tahtays
2. Puttiliikkeen konsepti. -

3. Liikkeen hienosaato e

4. Stanssin leveys ja pallon p-aikkax .
5.Dynaaminen vartalon‘asento

6. Ranteiden liike

T




>> Ote

Otetta kehitetddn hiukan edistyneemmaéksi edellises-
ta vaiheesta. Oleellista hyvassa otteessa on, ettd kam-
menet ovat vastakkain ja kdsivarret ovat samassa lin-
jassa. Nain putterin lapa pysyy mahdollisimman vakaa-
na liikkkeen aikana.

Otetta olisi hyvéa kehittda niin, etta siihen saadaan
hyva tunne. Yksi téllainen ote on ns. reverse overlap
-ote. Kyseisessd otteessa vasemman kdden etusormi
tulee oikean kdden paalle. Taméan otteen etuna on se,
etta kadet saadaan lahemmaksi toisiaan, hartiat samal-
le korkeudelle ja kun oikean kaden kaikki sormet ovat
gripill, niin tunne vahvistuu. Kyseinen ote on kdytetyin
huippupelaajien keskuudessa.

Vartalon kulmat ja tasapaino
Oleellista vartalon kulmissa on mahdollistaa liike rin-
tarangasta. Jos rintarangasta ei pystyta tekemaan kier-
toliikettd, syntyy erilaisia kompensaatioita. Yleisimmat
ovat kiertoliike koko vartalosta seka sivuittainen var-
talon liike. Kayta oikean vartalon asennon ja kulmien
|oytamisessa esim. edellisestd vaiheesta tuttuja har-
joitteita.

Tarkista, ettd putteri on sopivan pituinen. Liian pitka
putteri ehkdisee oikean kulman muodostumista.

Tarkista my6s hyva tasapaino alkuasennossa. Jos
asento ei ole tasapainoinen, ala yrita korjata sita liik-
keen aikana. Hyva harjoite on tehda puttiliikettd esim.
tasapainotyynyjen paalla.

>> Tahtays ja vartalon linjaukset
Putterin lavan tarkka ja toistettava tahtdys on taito, joka
tdytyy oppia hallitsemaan téssd ikdvaiheessa. Tahtdys
on hyva testata saanndllisesti ja sen harjoitteluun kiin-
nitetdan paljon huomiota.

Tahtaystesti

Putin pituus 1,5 metrid. Kolme erilaista puttilinjaa: suo-
ra, oikealta vasemmalle ja vasemmalta oikealla kallis-
tuksilla.

Pyyda junioria ottamaan pallon kanssa normaali alku-
asento ja tahtdys. Ota pallo pois ja aseta tahtdyskolmio
lavan eteen. Tarkista mihin lapa on suunnattu. Toista
2-3 kertaa ja kirjaa yl6s havainnot.

Tahtddmisen opettelu
Kayta erilaisia apuvdlineitd tdhtaamisen opetteluun.
Hyvia apuvilineita ovat esim. tahtdyskolmiot, langat,
linjatikut, apumailat jne.

Oleellista apuvalineilld harjoittelussa on, etta junio-
ri opettelee tdhtaamaan, eikd vain anna apuvilineen
tehdd tatd hanen puolestaan. Kun juniori on asettunut
pallolle, pyyda hédnta katsomaan puttilinjaa pitkin rei-
kaan ja tarkistamaan, mihin lapa on tahdatty. Yleensa
3-5 minuuttia puttailua apuvalineen kanssa on riit-
tavasti ja sen jalkeen kannattaa jatkaa harjoittelua
ilman apuvalinetta.

Vartalon linjauksilla tarkoitetaan jalkaterien, lan-
tion, rintarangan, kdsivarsien ja silmien asentoa.
Niiden tulisi olla linjattuna samansuuntaisesti
tahtdyslinjan kanssa. Linjaukset vaikuttavat
mailan liikerataan ja virheet naissa aiheutta-
vat kompensaatiota liikkeessd, jotta maila
saadaan lilkkkumaan linjassa. Silmien lin-
jan tulisi olla myds kohtisuoraan pallon
ylapuolella.

Harjoitteita

Harjoite linjauksista tikkujen avulla
Pyyda junioria ottamaan tahtays ja linjaukset normaa-
listi. Kayta kahta linjaustikkua apuna maassa lavan mo-
lemmilla puolilla. Tarkista, ettd kaikki linjaukset ovat
samansuuntaiset tdhtdyslinjan kanssa. Tee tarvittavat
korjaukset.

Kun asento on 18ytynyt, pyyda junioria sulkemaan
silmét ja tuntemaan asento.

Pyyda seuraavaksi junioria ottamaan asento silmat
kiinni ja tuntemaan asento. Voit tehda tarvittavat kor-
jaukset, kun juniorilla on silmét kiinni tai auki.
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>> Puttiliike

Paasaantoisesti on kaksi eri tapaa tehda puttiliiketta.
Ensimmaisessa putterin lapa pyritddn svingaamaan

suoraan taakse ja suoraan eteen, toisessa lavan liikke on

kaaren mallinen. Oleellista on, ettd pelaaja ymmartaa

ndiden kahden tavan eron, eikd sekoita niita toisiinsa.
Oleellisin ero ndissa kahdessa tavassa on taso, jolla

hartiat kiertyvat.

Kaarityyli

+Hartiat kiertyvat kohtisuoralla tasolla putteriin néhden.
«Varsi liilkkuu mailan liekulman maéarittamalla tasolla.
+ Mailanpaa liikkuu kehdmaisella radalla tahtdyslin-
jaan nahden.

+ Liikkeen aikana mailan lapa liikkkuu avonaisesta suljet-
tuun téhtdyslinjaan ndhden.

+ Pallon paikka on alkuasennossa tarked, jotta pallo |ah-
tee tahtdyslinjaan.

Suoraan eteen - suoraan taakse -tyyli

« Hartiat liikkkuvat pystysuoralla linjalla.

« Varsi ei liiku liekulman tasolla.

» Mailanpaa liikkuu tahtdyslinjan suuntaisesti sen yla-
puolella.

+ Mailan lapa pysyy kohtisuorassa téhtdyslinjaan koko
liikkeen ajan.

« Pallon paikka ei ole térked pallon ldhtésuuntaa aja-
tellen.

Kaarityylin harjoitteita

Pyyda junioreita seisomaan suorana ja maila vartalon
edessd maansuuntaisesti. Kdsien asento on niin, etta
kyynarpaat koskettavat kevyesti kylkiluihin. Pyyda ot-
tamaan lyhyitd puttisvingeja ja kuvittelemaan samal-
la, ettd mailanpaa ja varsi liikkkuvat poytélevyn paalla.

Kiinnitd huomio siihen, ettd hartiat ja mailan varsi
liikkuvat samalla tasolla, ja ettd mailanlapa ei aukea
tai sulkeudu. Seuraavaksi pyyda ottamaan etunojaa
suunnilleen puoleen viliin maata asti ja toistamaan
sama harjoitus. Huomio siihen, ettd lapa aukeaa ja sul-
keutuu jo hiukan.

Viimeisena pyyda ottamaan normaali alkuasento ja
toistamaan harjoitus. Kiinnitd huomio siihen, missa suh-
teessa ja asennossa lapa liikkuu tdhtdyslinjaan ndhden.
Apuna voi kdyttdd myos ns. planelautoja/ohjureita.

Suoraan eteen-suoraan taakse
harjoitteita

Kiskoharjoite

Puttaa kahden linjatikun valissa. Liike syntyy pystysuo-
ralla hartiakierrolla. Putterin lapa liikkuu kiskojen valis-
sd ja lapa pysyy kohtisuorassa linjatikkuihin ndhden.

Pystysuora hartiakierto

Pyyda laittamaan keppi ristiin olkapdiden eteen ja sei-
somaan oviaukossa niin, ettd kepin molemmat péaat
koskettavat ovenkarmeja.

Pyyda tekemadan liikettd hartioista niin, ettd kepin
molemmat paat pysyvat kiinni ovenkarmeissa ja olka-
pdissd. Taman jalkeen pyydd ottamaan svingeja putte-
rilla samalla tunteella.

>> Stanssin leveys ja pallon paikka
Putterin lavassa on yleensa 2-5 astetta nostokulmaa.
Sen tehtdva on nostaa pallo yl6s ruohon sisdltd, johon
se hiukan painuu ollessaan pysdhtynyt. Tavoitteena on
saada pallo liikkeelle ilman alakierrettd, jotta pallo rul-
laa mahdollisimman tasaisesti.

Jos pallo on liian takana stanssissa, maila tulee pal-
loon turhan jyrkasti alaspdin ja lavassa ei ole osuma-
hetkelld tarpeeksi nostokulmaa. Tall6in pallo lahtee
pomppimalla liikkeelle. Vastaavasti jos pallo on liian
edessa, niin osumahetkella lavassa on liikaa nostokul-
maa ja palloon tulee liian paljon alakierretta. Jos pallo
lahtee pomppimaan tai siina on liikaa alakierrettd, niin
pituudenhallinta hankaloituu.

Oikeaoppinen pallon paikka on mailan liikkeen
pohjakohdassa. Liikkeen pohjakohta maaraytyy sen
mukaan, missa kehon painopiste on alkuasennossa ja
svingin aikana.

» Alavartalon pito

>> Dynaaminen vartalon asento
Juniorien olisi téssa vaiheessa hyvé oppia hallitsemaan
vartalon asento liikkeen aikana. Usein juniorien put-
tisvingissa tulee liikaa liikettd ranteista seka koko var-
talosta.

Tavoitteena on, ettd alavartalosta ei tule lainkaan
kiertoa ja ranteet ovat passiiviset.

Harjoitteita

Alavartalon pito
Teetd harjoite paritydskentelyna. Samalla kun toinen
juniori ottaa harjoitussvingeja putterilla, niin pari pi-
taa takaapain kiinni puttaajan lantiosta, eikad paasta
sitd liilkkumaan.

Taman jalkeen juniori koittaa saman ilman kaverin
apua. Kaveri voi antaa palautetta alavartalon liikkeesta.
Vaihtele vuoroja muutaman putin valein.

Alavartalon pito kuminauhalla
Harjoitteessa kaverin korvaa kuminauha, joka laitetaan
jalkojen ympdrille polvien ylapuolelle.

Pyyda junioria avaamaan polvia ja reisid hiukan niin,
ettd kuminauha antaa vastusta. Tama aktivoi alavartalon
tukilihaksia ja kehittda alavartalon hallintaa.

Harjoitteen voi tehdéd pallolla, puttaamalla palloja
maalialueelle tai ilman palloa.

Teetd muutamia kuminauhan kanssa ja sitten ilman
niin, ettd sama tunne pysyy liikkeessa.

» Pallo késivarsien véilissd

>> Ranteiden liike

Monet juniorit kdyttavat puttisvingissa liikaa ranteita,
joka hankaloittaa sekd pituudenhallintaa ettd pallon
saamista oikeaan linjaan. Usein ranteiden liika kdytto
johtuu siita, ettd olka- ja kdsivarret eivat paase liikku-
maan vapaasti. Liika ranteidenkdytto voi esiintyd myos
vain backswingissa tai lapimenossa.

Harjoitteita

Kolmio

Pyyda junioreita kuvittelemaan kolmio, joka muodos-
tuu kdsivarsista seka viivasta, joka piirtyy kyynarpdiden
vilille. Pyyda heita ottamaan puttisvingeja ilman pal-
loa niin, ettd tdma kolmio svingaa muuttumattomana.

Voit myds laittaa kasivarsien véliin esim. pehmeén
pallon. Pyyda svingailemaan niin, ettd pallo pysyy ka-
sivarsien valissd. Muutaman svingin jalkeen kokeile sa-
maa liikettd ilman palloa.

On oleellista, ettd juniorit ymmartavat, ettd putissa
on tarkoitus rullata palloa pitkin viherion pintaa. Moni
juniori yrittaa vain lyoda pallon reiélle tai reikaa kohti,
joka johtaa liikkeessa esim. ylimaaraiseen ranteiden
kayttoon.




hessa on esitelty Suomen Golfliiton lasten ja

nuorten kilpailujarjestelma. Taulukosta néet,

mita kilpailuja Opetellaan pelaamaan -vai-
heessa oleva lapsi voi pelata. Lapset ja nuoret pitavat
kilpailuista — on kyseessa sitten harrastaja tai jo tassa
vaiheessa intohimoinen golfari. Kannusta lasta kilpai-
luihin, koska ne kasvattavat myos harrastajaa ja tapah-
tumat ovat mukavia.

Padpainona on, ettd harjoitellaan, mutta pelaamaan
oppi pelaamalla ja kilpailemaan oppii kilpailemalla.
Kannusta tdssa vaiheessa lasta kilpailuihin, mutta ala
painosta.

Kaavio 1: Nuorten kilpailujérjestelma

Finnair Junior Tour

Alue Tour

Tsemppi Tour 15 v.

Tsemppi Tour 12 v. J

Tsemppi Tour Easy

*14

*16 *17

*18

*19

*20

*21

* k4, jonka pelaaja tayttda tai on tayttanyt kyseisend vuonna

ALUEELLISET KILPAILUT

Golfliiton alueellisen kilpailutoiminnan perustana on
tarjota mahdollisimman monelle paikka osallistua
nuorille suunnattuun kilpailutoimintaan. Alueittain
jarjestettdvissa tapahtumissa kilpailumatkat ovat koh-
tuulliset ja ndin ollen my6s kustannukset ovat keski-
maarin kansallisia tapahtumia pienemmat.

TsemppiTour

TsemppiTour on matalan kynnyksen kilpailukiertue,

jossa opetellaan kilpailemista miellyttévassa ja kan-

nustavassa ilmapiirissa. Kaudella 2012 TsemppiTourilla

on nelja eri sarjaa.

TsemppiTour Easy, 9 tai 18 reikda

Sarja on tarkoitettu nuorille, joiden tasoitus on 26,5 tai

suurempi. Pelimuotona on tasoituksellinen Pistebogey.
Sarjan tarkoituksena on madaltaa kisoihin osallistu-

misen kynnysté sekd opetella pelaamista ja kilpailemis-

ta opastavassa ilmapiirissa.

TsemppiTour 12 v.

Sarja on tarkoitettu nuorille, joiden tasoitus on 36 tai
pienempi. Pelimuotona on lyontipeli ilman tasoituksia.
Sarja pelataan seka poikien etta tyttdjen osalta punai-
silta tiimerkeilta.

TsemppiTour15v.

Sarja on tarkoitettu nuorille, joiden tasoitus on 36 tai
pienempi. Pelimuotona on lydntipeli ilman tasoituk-
sia. Tassa sarjassa pojat pelaavat keltaisilta ja tytot pu-
naisilta tiimerkeilta.

AlueTour
AlueTour on suunnattu hieman edistyneemmille pe-
laajille. Kilpailuissa pelataan 18 reikda (tasoitukseton
lyontipeli). Pojat pelaavat valkoisilta ja tytot sinisilta
tiimerkeilta. Pelaajat valitaan osakilpailuihin tasoituk-
sen perusteella.

AlueTour toimii karsintajarjestelména valtakunnalli-
selle Finnair Junior Tourille.

KANSALLISET KILPAILUT

Nuorten kansallisen karkikiertueen muodostavat
Finnair Junior Tourin (FJT) osakilpailut. Pelaajat vali-
taan kuhunkin osakilpailuun erillisen kategoriajarjes-
telmédn kautta.

Kaudella 2012 Finnair Junior Tourin osakilpailuja
on yhteensa kahdeksan kappaletta. Nama pitavat si-
sdllddn seka lyontipelin etta reikdpelin nuorten SM-
kisat. Henkilokohtaisten kilpailujen lisaksi kiertue si-
sdltdd myos nuorten SM-joukkuekisan, jonka tuloksia
ei kuitenkaan huomioida kiertueen kokonaispisteissa
(ranking).

FJT-osakilpailuissa pelataan yleensa 18+18 reikaa
kahden paivan aikana. Pelimuotona on tasoitukseton
lyontipeli ja pojat pelaavat valkoisilta, tytot sinisilta tii-
merkeilta. Pelaajien tulee olla idltddn 12-21-vuotiaita
(ikd, jonka pelaaja on tayttanyt tai tayttda kuluvana
vuonna).
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Saannot ja etiketti

Suomen Golfliitolla on erittdin hyvia valmiita saanto- ja
etikettituotteita lapsille ja nuorille.
Namakin lasten ja nuorten mielesta kankeat asiat
voidaan tehda hauskasti lapsia ja nuoria kuunnellen.
Saannot ja etiketti ovat golfin perusta. Saannot tu-
lee osata, jotta voi pelata. Etiketti taas opettaa nuoret
hyville kdytostavoille. Se ei ole pelkdstaadn golfin perin-
teisiin pohjautuva.
i .' ’-\ Etiketti opettaa lapselle ja nuorelle mm. toisen hen-
! kilon kunnioittamista ja kannustamista seka kdytosta-
poja. Etiketin opettamisen voi tehda monella tavalla.

[
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lisatietoja: golf.fi/juniorit
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