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1. Tervetuloa valmentamaan

Tama materiaali on tehty osaksi seuravalmentajakoulutusta. Parhaiten materiaali toimii siis
seuravalmentajakoulutuksen oheismateriaalina, tadydentamaan kurssilla opittua ja koulutuksen
muistiinpanoina. Myds muut kdyttdjat saavat materiaalista ohjeita ja vinkkeja omaan toimintaan.

Keskeinen osa materiaalista on koostettu kevaalla 2020, jolloin oman materiaalin kuvaaminen on
ollut mahdotonta. Materiaali tuleekin tdydentymaan jatkossa.

Seuravalmentajakoulutuksen kiteytetty tavoite on, etta koulutuksen jalkeen valmentaja pystyy
vetamaan yksittdisen harjoituskerran. Taman vuoksi materiaalissa ei esim. kasitella taktiikkaa
kilpailutilanteessa. Harjoitusten vetaminen on juuri sita valmentajan arkea, jota helpottamaan
koulutus ja tdma materiaali on tehty. Opas pyrkii olemaan monipuolinen niin, etta erilaisten
harjoitusryhmien valmentajat saavat tukea oppaasta. Valmentaja I6ytda varmasti ohjeita niin
aikuisryhman kuin vaikkapa harrastenuorten ryhman vetamiseen. Tasta huolimatta opas on
laadittu ensisijaisesti juniorivalmentajien tarpeeseen.

Mita taitoja sitten vaatii poytatennisharjoitusten vetaminen? Tehtadva ei ole missddan nimessa
yksinkertainen ja vaatiikin monipuolista osaamista. Toisaalta ei tama mitaan “rakettitiedettd” ole.
Perimmaltaan kyse on ihmisten kanssa toimimisesta ja pelaajien auttamisesta.

Taitoja mietittdessa ensimmainen asia on, ettd valmentajalla tulee olla kasitys lajitekniikasta.
Oppaassa on tyokalu, jolla perustekniikkaa voi tarkastella. N&ita aivan perusteita tdydennetaan
videoilla eri peruslyénneista.



Oppaasta loytyy ohjeita tarkeimpaan opetusmetodiin eli pallolaatikkoharjoitteluun. Harjoitusten
rakentamisen helpottamiseksi oppaaseen on koottu poytatenniksen harjoituskuvioita ja hyvia
alkulammittelyja. Lopussa |6ytyy valmiita harjoituskertakokonaisuuksia aivan uusille pelaajille.

Naiden hieman teknisten taitojen lisaksi paneudutaan myos ehka siihen haastavimpaan asiaan eli
ihmisten kohtaamiseen. Mitd on valmennus ja milla tavalla tulisi valmentaa, mika on sinun tapasi
valmentaa? Tdssa ei ole listaa oikeista toimista, vaan koottu ajatuksia oman ajattelun ja toiminnan
tueksi.

Hyva opas on varmasti avuksi varsinkin kokemattomalle valmentajalle. Maailman paraskaan opas
tai materiaali ei kuitenkaan korvaa oikeata valmennustilannetta salilla. Ota siis taalta ja muualta
oppia ja ideoita, mutta ennen kaikkea mene salille ja veda harjoituksia. Paras
valmentajakoulutusmateriaali |6ytyy saliltasi eli pelaajasi!

Taneli Keinonen



2. Seuravalmentajakoulutus

Tama opas on siis osa seuravalmentajakoulutusta. Seuraavassa on seuravalmentajakoulutuksen
sisalto ja tavoitteet tiivistettyna. Tama opas on koulutuksen itseopiskelumateriaali (kohta C).

Seuravalmentajakoulutus Turussa

SEURAVALMENTAJAKOULUTUS (VOK 1)

OPPIMISTAVOITE: Koulutuksen jdlkeen osallistujilla on valmiudet vetda yksittdainen harjoituskerta.
Tavoitteena antaa perusteita valmentamiseen.

KENELLE: Valmentamisesta kiinnostuneille henkildille, jotka ovat itse lajia harrastaneet tai starttikurssin
kdyneet.

SISALTO:
o Tekniikka (tasolle sopivasti)
o Keskeisin opetusmetodi eli pallolaatikkoharjoittelun haltuunotto
e Harjoitusten suunnittelu ja toteutus
e Perusasioita yleisesti lasten ja nuorten harjoittelusta
e Taitovalmennuksen perusteet

KAYTANNON TOTEUTUS: Koulutuksen ohjeellinen kesto 50 h
A. Lajiosa
LAHIJAKSO




Toteutetaan seuran tiloissa. Koulutuksessa vuorottelee kouluttajan kanssa pidettavat
koulutusjaksot ja seuran pelaajien kanssa pidettavat kdytannon harjoitteet.
Osa 1: Perustekniikka ja pallolaatikkoharjoittelu
Osa 2: Koulutettavat vetdvat omille pelaajille pallolaatikkoharjoituksen, jossa paneudutaan
perustekniikkaan
Osa 3: Valmentajana toimiminen ja harjoituskerran suunnittelu
Osa 4: Harjoitusten veto omille pelaajille+ palautekeskustelu

B. Aluejarjestojen koulutus
Aluejarjestot ympari Suomen jarjestavat VOK 1 tason koulutusta. Koulutukset vaihtelevat
muutaman tunnin rupeamista kokopdaivan tapahtumiin (ndissa usein yhdistetty useita teemoja).
Alla listattu hyvia koulutuksia (hieman kurssien nimet voivat alueittain vaihdella).

e Taitoharjoittelu

e Kannustava valmentaja ja ohjaaja

e |hmisen elinjarjestelmat ja harjoittelu

e Oppiminen ja opettaminen harjoitustilanteessa

e Fyysinen harjoittelu

e Harjoittelun suunnittelu ja arviointi

e Valmentajana ja ohjaajana kehittyminen

e Herkkyyskausien huomiointi harjoittelussa

e Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet harjoittelussa

C. Itseopiskelumateriaali

3. Millainen on hyva valmentaja?

"Ei, ei taas vaarin, ei noin saattoa tuonne, yrita nyt keskittya, miksi sind noin teet”, huomaatko
padstdvasi suustasi edellisen kaltaista ohjeistusta. Kukapa valmentaja ei tuon tyyliseen
valmennukseen ole koskaan sortunut? Tuntuu, ettd pelaaja on laiska ja ei yrita kunnolla. Syyhan on
aina pelaajassa, vai onko? Kaikille jaa myos harjoituksista huono mieli. Voisiko asian tehda
toisellakin tavalla?

"Nyt oli hieno! Huomasitko itse eron? Teitko jotain nyt toisin? Kerro mita nyt lyonnissa tapahtui?
Mika harjoitus voisi sinusta auttaa tdhan asiaa parhaiten? Mita lyonteja voisi tuossa tilanteessa
kayttaa?” Mita arvelet, kummassa ilmapiirissa oppiminen tapahtuu paremmin? Kummassa
tilanteessa saat pelaajan aidosti miettimaan omaa suoritusta ja jatkamaan keskustelua?

Kyse ei ole turhasta tyhjasta kehumisesta, vaan tavasta suhtautua asiaan. Etsiikd sen huonoimman
suorituksen ja aloittaa aina korjaamaan sita virhettd, vai olisiko parempi tapa etsia se lahinna oikea
suoritus ja paneutua siihen. Monestihan pelaaja lydo kymmenen hyvaa lyontia ja sitten tulee
huonompi lyonti, johon takerrutaan. Nyt tuli VIRHE! Toinen tapa voisi olla, etta ensin tulee
kymmenen huonoa lyontiad ja sitten yksi hyva lyonti, johon keskeytetdan. Nyt tuli ONNISTUMINEN.




Keskustelemalla valmentaminen on tarkea taito. Tama tapa rohkaisee pelaajaa ajattelemaan
itsendisemmin, tukee pysyvampaa oppimista ja kehittda pelaajia, jotka osaavat ajatella
ongelmanratkaisua eli osaavat ns. “pelata”.

Miten annat ohjeita ja otat pelaajat mukaan oman toiminnan kehittamiseen, on yksi keskeinen osa
valmentajan osaamista. Tdma on osa-alue, jolla oppiminen ei varmasti lopu kesken.

Jokainen valmentaa omalla persoonallaan. Ei ole vain yhta oikeaa tapaa valmentaa. Tama ei
kuitenkaan tarkoita, etteiko itsea kannattaisi tarkkailla ja kehittdaa valmentajana. Myds yhteiskunta
muuttuu. Kouluissa on esimerkiksi opetus kovin erilaista kuin ennen. Lapset ja nuoret ovat
tottuneet toisenlaiseen ohjaukseen kuin ennen. Taman tulee vaikuttaa valmennukseen myaos
poytatennissaleilla.

Tahan on koottu artikkeleita valmentamisesta:

Valmentajan polku —Valmentajan itseopiskelumateriaali

Kirsi Himaldinen , Olympiakomitea

Valmentamisen arvoista ja valmentajan polusta
https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2018/04/valmentajan-polku-itseopiskelu.pdf

Suomalainen valmennusosaamisen malli
Kirsi Himaldinen , Olympiakomitea

https://www.youtube.com/watch?v=alwKOgP3ZNI

Valmentajalla on valid- Suomen Valmentajat lehden artikkeli
Kirsi Hdmaldinen ja Erkka Westerlund
https://www.suomenvalmentajat.fi/site/assets/files/2056/lehden aineisto.pdf

Taitovalmentaja Kalajan sivut
http://www.valmennustaito.info/taito/teoriaosuus/

Psyykkinen valmennus lasten urheilussa

Markku Gardin

Hienosti koottu niita kaikkia asioita, joihin jokainen valmentaja tormaa.
https://www.mentaalivalmennusgardin.fi/sites/mentaalivalmennusgardin.fi/files/sisalto/Psyykkin
en%20valmennus%20Ilasten%20urheilussapdf 0.pdf

Lasten ja nuorten hyva harjoittelu
Tassa tiedot hyvasta valmentamisen perusteoksesta.
https://vk-kustannus.fi/tuote/lasten-ja-nuorten-hyva-harjoittelu



https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2018/04/valmentajan-polku-itseopiskelu.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=alwKOqP3ZNI
https://www.suomenvalmentajat.fi/site/assets/files/2056/lehden_aineisto.pdf
http://www.valmennustaito.info/taito/teoriaosuus/
https://www.mentaalivalmennusgardin.fi/sites/mentaalivalmennusgardin.fi/files/sisalto/Psyykkinen%20valmennus%20lasten%20urheilussapdf_0.pdf
https://www.mentaalivalmennusgardin.fi/sites/mentaalivalmennusgardin.fi/files/sisalto/Psyykkinen%20valmennus%20lasten%20urheilussapdf_0.pdf
https://vk-kustannus.fi/tuote/lasten-ja-nuorten-hyva-harjoittelu

Lyhyt kiteytys kysymykseen “Millainen on hyva valmentaja?
https://www.hijk-j.fi/toiminta/joukkueille/toimihenkiloille/valmentajille/hyvan-valmentajan-

tunnusmerkit/

4. Perustekniikka

4.1 Lyonnin nelja vaihetta

Tyokalu, jossa lyonnit pilkotaan neljadn osaan, tekee luonnollisesti vakivaltaa lyonneille, jotka ovat
yhtenevia suorituksia. Tama onkin ennen kaikkea valmentajille tydkalu, jonka avulla voi arvioida
tekniikkaa.

Valmentajan kannattaa lyonteja arvioidessa kayda lapi koko tama ketju. Usein ongelma tai virhe
jossain kohtaa lyontia johtuu edellisesta vaiheesta. Tassa tilanteessa ketjun seuraaminen auttaa
|6ytamaan syyn virheeseen, jolloin korjaaminen on helpompaa ja tehokkaampaa. liman tyokalua
yrittda usein korjata seurausta, ei syyta.

Tassa ei ole eritelty tekniikkaa esimerkiksi kimmen spinnin tai kontrauksen osalta. Perusteet ovat
kaikissa kimmenlydnneissa samat. Jos hallitset perusteet, niin tilannekohtaisen tekniikan opettelu

on tdaman jalkeen mahdollista ja helppoa.

Nama vaiheet ovat niin kimmen- kuin rystylydnneissa.

4.2 Kimmenlyonti nelja vaihetta

1. READY 2. BACKSWING 3. FORWARD 4. Fouow
POSITION > MOVEMENT THROUGH

N QRS

Lahde: https://tabletennisengland.co.uk



https://www.hjk-j.fi/toiminta/joukkueille/toimihenkiloille/valmentajille/hyvan-valmentajan-tunnusmerkit/
https://www.hjk-j.fi/toiminta/joukkueille/toimihenkiloille/valmentajille/hyvan-valmentajan-tunnusmerkit/
https://tabletennisengland.co.uk/

VAIHE 1 - PERUSASENTO
Perusasento on oikean tekniikan pohja ja peruskivi. Téhan tulee valmentajan kiinnittaa erityista
huomiota jo aivan pelaamisen alusta lahtien.

Vartalo

- Jalat hartioita levedammassa asennossa

- Paino pakioilla

- Polvet eteen -lantio taakse -hartiat eteen

Lisaa: https://www.youtube.com/watch?v=xxphmD-rPsk

Kasi

- Oikea mailaote. Etusormi on poikittain mailan alalaidassa ja vastapuolelle peukalo vastaavasti
poikittain. Maila on etusormen ja peukalon valissa keskella kun otetta katsotaan ylhaaltapain.

- Maila suorana kaden jatkeena, ei kulmaa. Mailan karki kaden jatkeena ei mailakarkea yléspain
- Maila poytapinnan ylapuolella ja mailan karki pelikaverin suuntaan



https://www.youtube.com/watch?v=xxphmD-rPsk

Lisda: https://www.youtube.com/watch?v= Zg-OHCNx70

VAIHE 2 — TAAKSEVIENTI

Oikea perusasento mahdollistaa hyvan lyénnin "virityksen” eli taakseviennin. Taaksevienti tehdaan
kaantamalla lantiota. Talldin koko vartalo kiertyy lyontiin. Huomio tulee olla juuri lantion kierrossa,
ei siis kadessa ja mailassa. Lantiota kaantamalla myds hartialinja kdadntyy palloa kohden.

Mailan karki osoittaa sivulle ja kyynarpaa on irti vartalosta, niin etta sinne mahtuisi
poytatennismaila.

Jos kiertoa on niin paljon, ettd maila nakyy seldn toiselta puolelta, jolta lyonti suoritetaan, niin
kiertoa on liikaa. Talléin lyontia ei ehdi nopeassa pelissa suorittamaan ja lyonnille on tyypillista
"kanttiosumat”.

VAIHE 3 — LYONTILIIKE

Monesti niin pelaajan kuin myos valmentajan huomio kiinnittyy vain tahan lydntivaiheeseen.
Taman vaiheen tehokas suorittaminen perustuu edellisen vaiheen oikeaan suorittamiseen. Tassa
vaiheessa tavallaan laukaistaan edellisessa vaiheessa oleva viritys. Lyonti [dhtee lantiosta ja alkuun
isot lihakset kuten jalat ja keskivartalo aloittavat lyontiliikkeen. Tata liiketta seuraa kasi ja
osumahetkella kyynarvarsi ja ranne.
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https://www.youtube.com/watch?v=_Zq-OHCNx7o

Tarkeda on, ettd edellisen vaiheen taaksevienti ”“laukaistaan” eli voima lahtee keskivartalosta, eika
vain kaden liikkeesta. Paino siirtyy myds mailapuolen jalalta toiselle jalalle.

Itse pallokosketus riippuu valitusta lyonnista. Onko kovempi vai pydrayttavampi osuma.

VAIHE 4 - SAATTO
Paaperiaate on, ettd maila on lyonnin lopussa otsan edessa "kolmiossa” (kolmio kun kummatkin

kddet laitetaan eteen). Tama kolmion karjen korkeus vaihtuu valitun lydnnin mukaan (kontraus,
alakierre, spinni jne.).

Kuten muissakin osissa oikea suoritus perustuu edellisten vaiheen oikeaan tekemiseen. Jos
kyynarpaa on lyontiin lahtiessa kiinni vartalossa, niin oikeata saattoa on mahdoton suorittaa.

Oikea suoritus mahdollistaa aina oikean ja hyvan seuraavan vaiheen suorittamisen. Oikein
suoritetusta saatosta on nopea ja helppo siirtya seuraavaan eli takasin perusasentoon.

11



4.3 Rystylyonnin nelja vaihetta

1. READY Z. BACKIWING 3. FORWARD
POSION MOVEMENT

“hot Mo Bock
*Caceched focing N e stvecdaced hom
e direcion you e b e sbow and ban direcion you wenl

would Bos e boll
%0 fovel

«SEo selofion of 1he Trirves barwand ored e bal 1o fovel
s rBocoent o mody

» Clcos o the Iobie o . a -~ pasion

Lahde: https://tabletennisengland.co.uk

VAIHE 1 - PERUSASENTO
Tama on sama kuin kdmmenpuolen tekniikassa.

Vartalo

- Jalat hartioita levedammassa asennossa

- Paino pakioilla

- Polvet eteen -lantio taakse -hartiat eteen

Kasi

- Oikea mailaote.

- Maila suorana kaden jatkeena ei kulmaa. Mailan karki kdden jatkeena, ei mailakadrkea ylospain
- Maila poytapinnan yldapuolella ja mailan karki pelikaverin suuntaan

VAIHE 2 — TAAKSEVIENTI

Rystylydnnin taakseviennissa kyynarpaa on irti vartalosta ja vartalon edessa. Mailankarki osoittaa
sivulle. Voimakkaassa rystylyonnissa myos vartalo kdantyy kimmenlyonnin tapaan palloa vasten.

12


https://tabletennisengland.co.uk/

VAIHE 3 — LYONTILIIKE

Rystylyonti on kimmenlyontid “vahaeleisempi”. Lyonti alkaa kyynarvarrella ja sita tdydentaa
ranne. Tarkeata on, etta kyynarpaa toimii vipuvartena eika tee tyontavaa liiketta.

Vinkki: kuvittele heittavasi frisbeekiekkoa!

13



VAIHE 4 - SAATTO

Tassd on sama periaate kuin kimmenpuolella eli maila on lyénnin lopussa otsan edessa
"kolmiossa” (kolmio kun kummatkin kadet laitetaan eteen). Tama kolmion karjen korkeus vaihtuu
valitun lyénnin mukaan (kontraus, alakierre, spinni jne.).

Kuten muissakin osissa oikea suoritus perustuu edellisten vaiheen oikeaan tekemiseen. Jos
kyyndrpaa on lyontiin lahtiessa kiinni vartalossa, niin oikeata saattoa on mahdoton suorittaa.

Oikea suoritus mahdollistaa aina oikean ja hyvan seuraavan vaiheen suorittamisen. Oikein
suoritetusta saatosta on nopea ja helppo siirtya seuraavaan eli takasin perusasentoon.

4.4 Kierteet

Keskeinen osa poytatennista on kierteiden hallitseminen. Ennen kuin voimme perehtya kierteisiin
ja myéhemmin lyontitekniikoihin, meidan tulee kuitenkin erottaa kasitteet avoin ja suljettu maila.
Mikali ndet mailasi lyontipinnan palloa lyddessd, on kyseessa avoin maila. Mikali et nde pallon
osumista mailaasi, on mailakulma suljettu.

Kierteiden jaottelu

neutrdli

avoin ‘ sul jettu

It /L
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Alakierre lydodaan avoimella mailalla (osuma alapintaan palloa), joka suuntautuu samalla eteen- ja
alaspain. Vastustajan lyddessa alakierteeseen pyrkii palautus suuntautumaan verkkoon.

Ylakierre lyddaan suljetulla mailalla (osuma pallon yldpintaan), joka liikkuu eteen- ja ylospain.
Vastustajan lyodessa ylakierteeseen pyrkii palautus suuntautumaan ylospain.

Sivukierteisessa lyonnissa maila liikkuu sivuttain. Vastustajan lyddessa sivukierteeseen palautus
pyrkii suuntautumaan siihen suuntaan, johon lyéjan maila on liikkunut.

Kierteiden perusteista:
https://www.youtube.com/watch?v=02vrVwijgktg

4.5 Tyypillisimmat virheet perustekniikassa

Vaikka valmennuksessa kannattaa menna onnistumiset ja oikea suoritus edell3, niin valmentajan
on hyva tietaa ja huomioida tyypillisia virheitd. Seuraavassa videossa on koottu joitain
tyypillisimpia virheita aloitteleville pelaajilla:

https://www.youtube.com/watch?v=tt13JpWAS8ul

4.6 Lyontien opettaminen/motoriikan vaiheet

Tassa on perinteinen jaottelu motoriikan opettelussa. Huomioi erityisesti toisen vaiheen eli
karkeamotorisen harjoittelun. Varsinkin uusien asioiden opettelussa tdama on hyva tyokalu
lyéntien vaiheiden opettamiseen.

Valmentajan taitoa on |0ytaa oikeat harjoitteet pelaajan oikeaan kehitysvaiheeseen. Harjoittelusta
ilman palloa tulee siirtya helppoihin saannoéllisiin harjoituksiin ja niista puolestaan asteittain kohti
epdsaannollisyytta.

Hieman tarkemmin aiheesta:
https://www.hijk-j.fi/toiminta/joukkueille/toimihenkiloille/valmentajille/taidon-oppimisen-

vaiheet/

1. Halu oppia, tavoite, motivaatio/ kokonaissuorituksen hahmottaminen

15


https://www.youtube.com/watch?v=O2vrVwjqktg
https://www.youtube.com/watch?v=tt13JpWA8uI
https://www.hjk-j.fi/toiminta/joukkueille/toimihenkiloille/valmentajille/taidon-oppimisen-vaiheet/
https://www.hjk-j.fi/toiminta/joukkueille/toimihenkiloille/valmentajille/taidon-oppimisen-vaiheet/

2. Karkeamotorinen vaihe

|
v
g
g

Tyypillistda monet virheet/harjoittelu ilman palloa
Harjoittelua ilman palloa: https://www.youtube.com/watch?v=0dZYMr4d8MQ

3. Hienomotorinen vaihe
Liike vakiintuu/ onnistuu vakio-olosuhteissa/saanndlliset harjoituskuviot

4. Taidon vakiintuminen
Automatisoitunut taito/epasaannolliset harjoituskuviot

Palautteenanto

e Kokeile metodia, jossa palaute kohdistuu onnistumiseen, ei virheeseen

e Yritd |0ytaa syy virheeseen, ala siis puutu seuraukseen. Alkuperaisen virheen etsimisessa
edelld kuvattu lyonnin vaiheistaminen auttaa.

e Eiuseita ohjeita kerralla

e Yritd saada pelaaja aidosti itse miettimaan suoritusta. Tassa positiivinen ote on eduksi.

5. Peruslyonnit

Seuraavaan on koottu videoita peruslyonneista.

FH spin
https://www.youtube.com/watch?v=DoAQA3JgaXQ
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https://www.youtube.com/watch?v=odZYMr4d8MQ
https://www.youtube.com/watch?v=DoAQA3JgaXQ

BH spin
https://www.youtube.com/watch?v=W _vyifhgHI50

Blokeeraus
https://www.youtube.com/watch?v=DNg6i4wQla0

FH kontra
https://www.youtube.com/watch?v=Abe FicwtAE

BH kontra
https://www.youtube.com/watch?v=CoDTUIBznFo

BH alakierre
https://www.youtube.com/watch?v=i NAMempMvs

FH-alakierre
https://www.youtube.com/watch?v=3D9VWKR-iFc

Syo6tto
https://www.youtube.com/watch?v=YWpBOHIPXuA

Reverse syottd
https://www.youtube.com/watch?v=fznDIn6 iyc

Sy6tonpalautus (lyhyt)
https://www.youtube.com/watch?v=ruwvCypawpA
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https://www.youtube.com/watch?v=W_yifhqHl5o
https://www.youtube.com/watch?v=DNg6i4wQIa0
https://www.youtube.com/watch?v=Abe_FicwtAE
https://www.youtube.com/watch?v=CoDTUlBznFo
https://www.youtube.com/watch?v=3D9VWKR-iFc
https://www.youtube.com/watch?v=YWpB0HlPXuA
https://www.youtube.com/watch?v=fznDln6_iyc
https://www.youtube.com/watch?v=ruwvCypawpA

6. Pallolaatikkoharjoittelu

Pallolaatikkoharjoittelu on keskeinen harjoitusmetodi poytatenniksessa. Valmentajana sinun tulee

tama hallita.

Peraseindjoen seuravalmentajakoulutuksessa pallolaatikkotreenin harjoittelua

Pallolaatikkoharjoittelu toimii kaiken tasoisille pelaajille, se on keskeinen osa niin aloittelijoiden
kuin aivan huippupelaajien harjoittelua.

Pallolaatikkoharjoittelun etuja verrattuna normaaliin pelaamiseen:

e Suoritus ei katkea virheeseen

e Pelaaja saa juuri sellaista harjoitusta kuin hanelle sopii (paikka, kierre, kovuus, tempo)

e Harjoitusta on helppo saadella

e Lyonti on helppo pilkkoa osiin. Esimerkiksi pelaajalla, jolla ongelmia saaton kanssa niin
suorituksen voi "pysayttaa” saattoon, jolloin pelaajan on itse helppo huomioida oma
suoritus.

e Suuri maara toistoja (jos niin halutaan)

Muista, etta et tee pallolaatikkoa niin, etta selkasi rasittuu!

Miten pallolaatikkoa tehdaan
https://www.youtube.com/watch?v=sgDZbd6uGVM

Harjoituksia pallolaatikolla /Pallolaatikkoharjoituksen toteutus
https://www.youtube.com/watch?v=cZql1-684-0

https://www.youtube.com/watch?v=M osUli4j9A
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7. Yksittainen harjoituskerta

Suunnittele harjoitus aina etukateen. Mieti mita asioita haluatte harjoitella ja milla harjoitteilla
tama onnistuu. Perinteisesti alkuun on laitettu varmuusharjoitukset ja liikkumisharjoitukset, joita
on seurannut pelitilanneharjoitukset. Tama on toimiva kaava. Ota huomioon, etta pelaajilla jotka
eivat jaksa keskittya koko harjoituksen ajan joutuvat tekemaan eniten keskittymista vaativat
harjoitukset lopussa. Valilla voikin kdantaa harjoitusten jarjestysta!l

Ole myds valmis joustamaan ja muuttamaan hienoa suunnitelmaasi. Sinun suunnittelema harjoitus
on varmasti hieno. Jos harjoitusryhman keskittyminen on jostain syysta tavallista heikompaa, voi
olla syyta heittda alkuperdinen suunnitelma roskikseen ja vetaa harjoituksia, joilla saa ryhman taas
innostumaan hyvaan harjoitteluun.

7.1 Alkulammittely

Alkulammittely on olennainen osa hyvaa harjoitusta. Perinteinen pdytien ympari juokseminen ja
jumppaaminen tayttaa alkulammittelyn vaatimukset, mutta tylsdahan se on! Kayta tama aika
tehokkaasti ja hauskemmin seka lajimaisemmin! Miten saat poytatennisliikkumista tai
pallonkasittelyd mukaan tai muuten tehtavia, jotka kehittavat koordinaatiota tai vaikkapa
tasapainoa.

Lyhyesti alkulammittelysta:
https://www.youtube.com/watch?time continue=83&v=pQlpy2DgW1g&feature=emb logo

Hieman laajemmin alkulammittelysta:
https://lihastohtori.wordpress.com/2015/06/16/alkulammittely-rytkonen-jalanko/

Peleja ja leikkeja, varsinkin nuorimmille pelaajille:
http://www.mailapelit.fi/opetusvideot

Muutama esimerkki alkulammittelyyn (videot tekeilld):

1. ”Varjo” liikkuminen pelaaja on peliasennossa ja liikkuu eri suuntiin nopeasti. Toinen pelaaja seuraa
varjona.

2. Paikallaan juostaan (pelaajat rivissd). Valmentaja taputtaa kerran, spurtti eteenpéin 2-3 m. Jos kaksi
taputusta spurtti vastaavasti taaksepain.

3. Peliasennossa pelaajat kopittelevat pingispalloa (jos onnistuu helposti yhdella pallolla, niin voi
kokeilla kahdella). Aloitetaan helpoilla heitoilla, kun tdma onnistuu, niin lisatddn vaikeutta ja
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lilkkkumista. Taman jalkeen vield ”punnerrusasennossa” naamat vastakkain ja vieritetdan palloa
(keskivartalo).

Kierretdan salia kuten perinteisessa jumpassa (voi olla sivuttain liikkkumista, toisella kddella lattiaan
koskemista, polvennostoa jne.), mutta samalla pomputellaan palloa mailalla. Jos pallo tipahtaa niin
tehtava esim. 5 vatsalihasta/jannehyppya.

Korillinen palloja. Toinen pelaaja heittda kaverille palloja (etdisyys esim.2-3m) ja heittdessa sanoo
esim. paa, polvi, maha, vasenpolvi, selka jne. Pelaaja sitten koskee talla osalla palloa.

Pelikaveri A tiputtaa tai heittda pallon ja toinen B ottaa spurtin ja ottaa pallon kiinni ensimmaisen
pompun jalkeen.

Lisaa esimerkkeja alkulammittelyihin

https://www.youtube.com/watch?v=6Qumaqd-mleU

7.2 Tekniikkaharjoittelu

Seuraavassa on koottu eri harjoituskuvioita. Muista kuitenkin, etta harjoituskuviot ovat vain valine

asioiden harjoitteluun. Pelaajien on toki hyva oppia eri kuvioita, mutta keskity ohjaamisessa ja

neuvomisessa opittavaan asiaan, eika niinkaan kuvioiden pikkutarkkaan noudattamiseen.

Tekniikkaharjoittelussa kannattaa kayttaa suurta maaraa palloja poytaa kohden, jolloin

luonnollisesti toistojen maara kasvaa. Erityisesti varmuus ja lilkkkumisharjoituksissa suurempi

pallomaara poytaa kohden tehostaa harjoittelua.

Poytatennisharjoituksia hieman véahemman pelanneille:
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Pelaajat tekevat toisilleen pallolaatikkoharjoittelua

Valmentaja tekee pallolaatikkoharjoittelua samalla usealle pelaajalle. Pelaaja lyo esim.
kahdesta paikasta kimmenen ja liikkuu sen jalkeen poytatennisliikkumiselle jonoon ja
seuraava lydmaan. Jonossa max. 4 pelaajaa.

Pelataan era vain kimmenpuolella péytaa kimmenlydnteja kayttaen. Toinen erd samoin
rystypuolella.

Pelaajat pompauttavat pallon lattialle ja lydvat pompun jalkeen kimmenspinnin kierteella.
Pitka syotto — vastaanottaja hyokkaa siitad. Syottdja vaihtuu kun vastaanottaja voittaa kolme
palloa perakkain.

Koko poydalle lyodaan sekaisin kimmen/rysty kontria. Pysytaan lahelld poytaa. Jos on liian
vaikeata, niin sama alakierteelld. Keskeista harjoituksessa on “puolenvaihto” ja peliasento.
Erd niin, ettd vain toinen pelaajista saa "avata”. Avauksen jalkeen pelataan normipelia.
Laskutehtavid, esim. mika pareista saa ensin 100 onnistunutta kimmenlyontia (toki sama
myos rystylla).


https://www.youtube.com/watch?v=6Qumqd-mleU

9. Rysty vastaan rysty / kimmen vastaan kimmen eri etaisyyksilla poydasta. A .lahella B
.puolietdisyys C. kaukaa poydasta.

Poytatennisliiton omat ohjeet, hieman edistyneemmille kilpapelaajille:
http://www.sptl.fi/sptl uudet/?page id=306

Lisaa harjoituskuvioita:
https://www.youtube.com/watch?v=aZ8z054Vjhw

Mallia ja oppia siita millaista harjoittelu voi olla jo ihan nuorilla:
https://www.youtube.com/watch?v=EIXhsoY UMY

8 .Esimerkkitreeneja aloittelijoille (10kpl)

Tassa on esimerkki siita mita kymmenella ensimmaisella poytatenniksen harjoituskerralla voi
tehda. Naiden kymmenen ensimmaisen kerran jdlkeen on yhteinen tapahtuma pelaajille ja heidan
vanhemmille.

Tassa esitetyssa kymmenessa harjoituksessa uusia asioita tulee tiiviilla tahdilla. Ei ole realistista
olettaa, etta lapset omaksuisivat asioita kerralla — pdytatennis on vaikea laji. Joillekin voi olla
kymmenen kerran jalkeen haastetta tarpeeksi rystypallottelussa. Ndiden pelaajien kohdalla
kannattaa valmentajan kayttaa pelisilmaa ja antaa mukautettuja harjoituksia. Tarkoitus on
kuitenkin antaa tavallaan pelaamisen ja lajin peruspaketti kymmenen kerran aikana. Luonnollisesti
samoja taitoja harjoitellaan myos taman peruspaketin jalkeen.
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KERTA 1: ALOITUS /MAILAOTE-PERUSASENTO

Perusinformaatio seuran harjoituksista / 10 min

Toiminnan esittely ja sdannot
esittele itsesi ja seura
pelaajat esittelevat itsensa

Harjoitusten saannot (tassa vain joitain esimerkkeja)

ole ajoissa (koskee muuten erityisesti valmentajaa)

lilkuntavarusteissa (alusta ldhtien urheiluvaatteet)

kohdellaan hyvin varusteita (mailat,pallot,pdydat jne)

otetaan muut huomioon esimerkiksi kaikki pelaavat kaikkien kanssa

onko seuran kautta mahdollisuus mailojen yhteistilaamiseen? Jos seuralla ei yhteistilausta mailoista tai
maila ei kuulu hintaan. Kannattaa pelaajia/vanhempia neuvo keskustelemaan valmentajan kanssa ennen
kuin itse ostavat mailaa.

Mailaote / 5 min

N&yta oikea ote ja kerro miksi tarkeéata (kuten, etta helppo lydda niin kimmen- kuin rystylyonteja)
Tarkista, ettd kaikilla oikea ote!

Pallonkasittelytehtdva / 20 min

Yksinkertaisia pallon pomputtelua tehtavia kimmenpuolella ja rystypuolella. Tarkeé asia on oikea mailaote
seka pallon ja mailan kontrolli (ei siis pallon lydmista ympari salia). Keksi itse erilaisia tehtavia, jolloin
mielenkiinto ja keskittyminen sailyvat.

Pelaamisen perusidea / 5 min

Ei pitkda sdantokatsausta, vaan lyhyesti. Ensimmaiselle kerralle riittaa, ettd annetaan pompata kerran
omalla puolella ja sitten lydnti verkon yli. Tarkeat, ettd ei ilmasta lydnteji. Al kiinnitd huomiota vield
syottoon, se voi olla millainen vain.

VINKKI: Kertoessasi uutta tarkeata asiaa niin kokoa lapset istumaan lattialle. Keratkda myos ensin pallot
pois, ettd keskittyminen ei ole muussa kuin kertomassasi asiassa.

Vapaata pelaamista / 25 min

Vaihtele pareja niin, etta kaverin kanssa, mutta myos vieraiden kanssa pelaamista.

Tauko / 5 min

Perusasento / 10 min

Harjoitelkaa perusasentoja ja liikkkumista ilman palloa.

IImoittautumiskaavake / 10 min

Jaa kaikille ilmoittautumiskaavake (tai muu ilmoittautumistapa)
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kaavakkeessa perustiedot kuten nimi, osoite, syntymaaika
matkapuhelinnumero ja sdhkdposti joihin voi laittaa tietoa

Jaa myos tiedot osallistumismaksusta/maksukaavake

HUOMIO JA TERVEHDI LASTEN VANHEMMAT!

KERTA 2: RYSTYPALLOTTELU

Limmittely 10 min

1.”Varjo” liikkuminen, pelaaja on peliasennossa ja liikkkuu eri suuntiin nopeasti. Toinen pelaaja seuraa
varjona.
2. Pelaajat itse keksiva pallonkasittelytehtavia ja nayttavat muille

MUISTA OIKEA MAILAOTE!

Rystylydnti /Nayttd / 10 min

Yleensa pelaaminen on helpompi aloittaa rystypuolelta. Tama on helpompi hallita ja kehitystd nopeasti
kaikilla pelaajilla.

Naytad padperiaatteet ja harjoitelkaa ilman palloa "varjopingista”.

Rystylydnti /Harjoittelu-valmentajan kanssa / 20 min

Kaikki tulevat pelaamaan alkuun valmentajan kanssa. Pelaa 1-2 palloa jokaisen kanssa. Hetken p&asta
etsitdan "apuvalmentajaa” eli pelaaja, joka saa esimerkiksi 8-10 onnistunutta perakkain. Osa pelaajista
tdman “apuvalmentajan” poydalle. ”Apuvalmentajia” voi olla esim. 2-3 kerralla. Vaihda naita
apuvalmentajia sitd mukaan kun joku saa rajan tayteen, ettd mahdollisimman moni saa tdman tittelin.

Tauko / 5 min

Rystylydnti /Harjoittelua pareittain 20 min

Alkuun kierra ja neuvo. Alkuharjoittelun jalkeen kilpailuja kuten mika pari saa parhaan tuloksen. Anna aikaa

esim 2 min. Kaykaa tulokset lapi ja vaihtakaa pareja.

Loppuleikiksi rundpingis / 20 min

Runpingista voi pelata usealla eri tavalla. Helpointa on aloittaa leikki niin, ettd valmentaja on toisella
puolella poytaa ja pelaajat jonossa toisella puolella poytda. Pelaajat kdyvat vuorollaan lyémassa yhden
lyénnin. Onnistunen lydnnin jalkeen juostaan jonon paahan joko suoraan tai sovitun reitin esim. poydat
kiertden kautta. Pelaajat, jotka epdonnistuvat lydnnissa tipahtavat kilpailusta pois. Kierrettavaa reittia
lyhennetdan kun pelaajien maara vahenee. Kilpailun voittaa luonnollisesti se, joka on viimeinen jonossa.

Muista ainakin aloittaa helpoilla lyonneilla!
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KERTA 3: KAMMENPALLOTTELU

Alkuldmmittely 10 min

Peliasennossa pelaajat kopittelevat pingispalloa (jos onnistuu helposti yhdella pallolla, niin voi kokeilla
kahdella). Aloitetaan helpoilla heitoilla, kun tdmé onnistuu, niin lisdtaadn vaikeutta ja liilkkkumista. Taman
jalkeen vield ”punnerrusasennossa” naamat vastakkain ja vieritetdan palloa (keskivartalo).

Pallonkasittely pareittain / 10 min

Pareittain tehtava: Kuinka monta perakkain saa pidettya ilmassa. Muistuta oikea mailaote.

Kadmmenlyonti /Nayttd /10 min

Nayta paaperiaatteet ja harjoitelkaa ilman palloa ”varjopingista”.

Kdmmenlyonti /Harjoittelu-valmentajan kanssa / 30 min

Kaikki tulevat pelaamaan alkuun valmentajan kanssa. Pelaa 1-2 palloa jokaisen kanssa. Hetken
padsta etsitdaan "apuvalmentajaa” eli pelaaja, joka saa esimerkiksi 8-10 onnistunutta perakkain.
Osa pelaajista taman "apuvalmentajan” poydalle. "Apuvalmentajia” voi olla esim. 2-3 kerralla.
Vaihda naita apuvalmentajia sita mukaan kun joku saa rajan tayteen, etta mahdollisimman moni
saa taman tittelin.

Tauko / 5 min

Kammenlyonti /Harjoittelua pareittain / 20 min

Alkuun kierra ja neuvo. Alkuharjoittelun jalkeen kilpailuja kuten mika pari saa parhaan tuloksen.
Anna aikaa esim 2 min. Kaykaa tulokset lapi aina.

Loppuleikki / Lumisota /5 min

Jaa ryhma kahteen joukkueeseen. Palloja levitetaan lattialle 2-3 pelaajaa kohden. Tila jaetaan
kahteen osaan. Joukkue yrittaa pitda oman alueen puhtaana palloista lydmalla niitd mailalla toisen
joukkueen alueelle. Voittanut joukkue on luonnollisesti se jonka puolella vihemman palloja
lopuksi. Muistuta etta liikutaan niin, etta ei térmata poytiin.

KERTA 4: SYOTTO

Alkuldmmittely / 15 min

Pelaajat valmiusasennossa. Naytat mailalla mihin suuntaan heidan tulee liikkua. Kun maila ylhaalla
ollaan paikallaan. Tehkaa aika lyhyita (3-6 m) liikkkumisia. Liikkuminen poytatennisliikkumista, ei
siis tavallista juoksemista.
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Pallonkasittelya esim seinddvastenpelaamista.

Syo6ttd / 5 min

Kerro ja ndyta syétdn tarkeimmat saannot. Al mene pieniin hienouksiin.

Sy6todn harjoittelua / 10 min

Pelkkia syottoja ei siis pelata palloa loppuun.

Tarkkuuskilpailu / 15 min

Aseta poydalle maaleja. Jokaisella esim viisi syottoa, joilla pitaa osua maaliin paastakseen
kilpailussa jatkoon. Alkuun isoja maaleja ja lopuksi maali voi olla hyvinkin pieni. Al3 siis aloita
pienella maalilla. Tarkoitus, etta alkuun Iahes kaikki padsevat jatkoon.

Tauko / 5 min

Pareittain vapaata pelaamista / 20

Kierra ja korjaa/neuvo syottoa

Rundpingis / 15 min

Yhdesta virheesta ulos kilpailu. Alkuun pitka juoksumatka. Lyhennd matkaa aina kun vakea tippuu,
jotta juuri ehtii. Pelatkaa 1-2 kilpailua.

Kopioi sadnndt luettavaksi / 5 min

Jaa seuraavat saannot luettavaksi ja lupaa kuulustella seuraavalla kerralla.
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POYTATENNISSAANTOJA LYHYESTI

Miten voittaa pisteen?

Jos sina saat lyotyo oikean lyonnin eli pallon pompattua sinun puolellasi saat sen lyétya verkon yli
toiselle puolelle osuen. Jos pelikaverisi ei onnisty lydmaan takaisin onnistunutta lyontia niin voitat
pisteen.

Pelin aloitus ja kulku

Ottelu aloitetaan arpomalla syottaja. Syottdja ei siis maaraydy aloituspallolla, kuten usein luullaan.
Ensimmaisena vuorossa oleva syottaa aluksi kaksi palloa, minka jalkeen syottévuoro vaihtuu.
Syotossa pallon tulee ensin koskettaa syottdjan omaa poytapuoliskoa ja pompata siitd verkon yli
vastustajan puolelle. Taman jalkeen pallo lyddaan pompun jalkeen suoraan verkon yli vastujan
puolelle.

Syotto

Peli on kdynnissa, kun pallo on ilmaan heitettdessa irronnut syéttdjan kimmenelta. Eli jos syottdja
lyo ohi pallosta, saa vastustaja pisteen.

Syo6tto saa olla olla kuinka lyhyt tahansa eli on luvallista syottaa niin lyhyt sy6tto, etta se pomppaisi
useamman kerran kerran poydalld, jos vastustaja ei palauttaisi syottoa.

Syoton ei myoskadan tarvitse menna ulos paadysta ulos.

Verkkoa hipaissut sy6ttd uusitaan aina.

Pistelasku.

Erat pelataan yhteentoista pisteeseen, kuitenkin niin, ettd ero on vahintaan kaksi pistetta esim.
12-10,13-11 jne. Jatkopalloilla pelattaessa sy6ttévuoro vaihtuu jokaisen pallon jalkeen.

Muita sadantokohtia

Vastustaja saa pisteen, jos

-pelaaja koskettaa poytaa, jossa ei ole mailaa.

-pelaaja lyo poydan paalta ilmasta palloa. P6ydan takana saa pallon pysayttaa.

-pallo katsotaan osuneeksi poytaan, jos se edes hipaisee pdydan reunaa, sen ei siis tarvitse
pompata ylospain.
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KERTA 5: SAANNOT/PELAAMISTA

Alkuldammittelyksi polttopalloa / 15 min

Rajatulla alueella polttopalloa poytatennispallolla niin, ettd mailalla saa torjua. Polttajat heittavat
(ei saa loyda pallo mailalla).

”Kuuluste ldksyna olleet poytdtennissdannot” / 10 min

Kaykaa yhdessa lapi poytatennissaantdjen padperiaatteet. Hyva tapa voi olla kysella ja nayttaa
esimerkkeja. Pitkaa pelkkaa yksinpuhetta pitda aina valttaa.

Erid / loppuaika

Vaihdelkaa pareja. Osan aikaan pelataan arvotuilla pareilla, osa niin, etta kaverin kanssa.

Opetelkaa alusta lahtien, etta pisteet lasketaan daneen. Muutenkin painottakaa, etta saantdjen
mukaan tarkemmin kuin ennen.

KERTA 6: RYSTYALAKIERRE

Alkuldmmittely 5 min

Kierretadn salia kuten perinteisessa jumpassa (voi olla sivuttain liikkkumista, toisella kddella lattiaan
koskemista, polvennostoa jne.), mutta samalla pomputellaan palloa mailalla. Jos pallo tipahtaa, niin tehtava
esim. 5 vatsalihasta/jannehyppya.

Pallonkasittely3, laskutehtavid, yksin ja pareittain/ryhmissa. / 10 min
Keksikada yhdessa

Kierteen perusteet / 10 min

Selita mika on ja mita tarkoittaa kierre ja mika alakierre erityisesti
Harjoittelua ilman poytaa Lyodaan pallo lattialle niin, etta kierre tuo sen takaisin

Rystyalakierteen nayttd ja harjoittelu ilmaan ilman palloa / 10 min

Rystyalakierre/Harjoittelu-valmentajan kanssa / 20 min

Kaikki tulevat pelaamaan alkuun valmentajan kanssa. Pelaa 1-2 palloa jokaisen kanssa. Hetken
padsta etsitadan “apuvalmentajaa” eli pelaaja, joka saa esimerkiksi 8-10 onnistunutta perakkain.
Osa pelaajista taman "apuvalmentajan” poydalle. “Apuvalmentajia” voi olla esim. 2-3 kerralla.
Vaihda naitad apuvalmentajia sita mukaan kun joku saa rajan tdyteen, ettd mahdollisimman moni
saa taman tittelin.
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Tauko / 5 min

Rystyalakierre/Harjoittelua pareittain / 15 min

Alkuun kierra ja neuvo. Alkuharjoittelun jalkeen kilpailuja kuten mika pari saa parhaan tuloksen.
Anna aikaa esim 2 min. Kaykaa tulokset lapi aina.

Kuningasta / 15 min

Yksi pelaaja poydan toisella puolella on kuningas ja muut ovat haastajia pdydan toisella puolella.
Pelataan aina yksi pallo ja voittaja jatkaa kuninkaana. Sopiva maara pelaajia yhdella poydalla on
noin 4-6. Lisana voi jokainen laskea kuinka monta palloa ehtinyt voittaa eli lopullinen kuningas
ratkeaa nain. Toinen tapa on maarata, etta se kuka kuninkaana esim tasan 5 minuutin paasta on
lopullinen kuningas.

KERTA 7: KAMMENYLAKIERRE (Kontraus)

Limmittely / 15 min

Korillinen palloja. Toinen pelaaja heittda kaverille palloja (etdisyys esim.2-3m) ja heittdessa sanoo esim.
paa, polvi, maha, vasenpolvi, selka jne. Pelaaja sitten koskee télla osalla palloa.

Kammenylidkierre/Harjoittelu-valmentajan kanssa / 20 min

Kaikki tulevat pelaamaan alkuun valmentajan kanssa. Pelaa 1-2 palloa jokaisen kanssa. Hetken p&asta
etsitdan "apuvalmentajaa” eli pelaaja, joka saa esimerkiksi 8-10 onnistunutta perakkain. Osa pelaajista
tdman “apuvalmentajan” poydalle. ”Apuvalmentajia” voi olla esim. 2-3 kerralla. Vaihda naita
apuvalmentajia sitd mukaan kun joku saa rajan tayteen, ettd mahdollisimman moni saa tdman tittelin.

Kammenylikierre/Harjoittelua pareittain / 20 min

Alkuun kierra ja neuvo. Alkuharjoittelun jalkeen kilpailuja kuten mika pari saa parhaan tuloksen. Anna aikaa
esim 2 min. Kaykaa tulokset lapi aina.

Tauko /5 min

Lyontitesti / 20 min

Tee taulukko jossa on pelaajat ja eri lyonnit (esim kdmmen ja rysty alakierre jne.). Testissa saa yrittda
valmentajan kanssa kolme palloa kyseista lyontia. Paras tulos kirjataan taulukkoon. Seuraavilla kerroilla saa
yrittda parantaa. Ne ketka eivat ole vuorossa voivat pelata pareittain.

Rungpingis / 10 min
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KERTA 8: PALLOLAATIKKO

Lammittelyksi lumisotaa / 15 min

Jaa ryhma kahteen joukkueeseen. Palloja levitetaan lattialle 2-3 pelaajaa kohden. Tila jaetaan
kahteen osaan. Joukkue yrittaa pitdaa oman alueen puhtaana palloista lydémalla niita mailalla toisen
joukkueen alueelle. Voittanut joukkue on luonnollisesti se jonka puolella vahemman palloja
lopuksi. Muistuta etta ei saa juosta niin, etta tormaa poytiin.

Pallolaatikkoharjoittelua / 55 min

Pallolaatikkoa voivat lapset tehda toisilleen. Pienelld harjoittelulla tama onnistuu kylla. Myds
valmentajana toimiva oppii pallonkasittelya. Pallolaatikkoharjoittelussa tulee paljon toistoja, joten
se on erittdin tehokas tapa opetella tekniikkaa.

Pallolaatikkoharjoittelussa valmentajalla on kori palloja, josta han ottaa pallon ja pompauttaa sen
poydalla. Pompusta han sitten lyo pallon vastustajan puolelle (ei siis syotetd palloja). Valmentaja ei

palauta palloja, vaan lyo aina uuden pallon.

Toteutus: Yksi valmentaja, yksi pelaaja ja pallojen keraajia 1-2. Vaihdot esim 2-4 min valein.
Harjoituksena kammenylakierre.

Haaste-erid. Anna haastaa myos sinut ja haasta sind myds! / 20 min

KERTA9: KERTAUS

Alkuldmmittely / 10min

Pelaajat valmiusasennossa. Naytat mailalla mihin suuntaan heidan tulee liikkua. Kun maila ylhaalla
ollaan paikallaan. Tehkaa lyhyita liikkumisia. Liikkuminen poytatennisliikkumista, ei siis tavallista
juoksemista.

Kerrataan valmentajan kanssa ja pallolaatikolla rystyalakierrettd ja kimmenyl3kierrettd / 30 min

Tauko / 5 min

Lydntitestin uusiminen / 25 min

Voittajapdytd / 20 min

Maaraa ensin mika on ensimmadinen poyta ja mika viimeinen. Kdynnistetdan era.
Pelataan kunnes valmentajan huutaa pysahdykseen. Voittajat siirtyvat yhden péydan eteenpain ja
havidjat vastaavasti yhden taaksepain. Ykkospoydalla voittanut on paikallaan.

Kerro, ettda oma kilpailu seuraavalla kerralla
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KERTA 10:KILPAILU

Limmittely / 10 min

Pelaajat saavat valita suosikin

Kilpailu /1 h 20 min

Jaa ryhma lohkoihin, pelisysteemi niin, etta kaikille paljon peleja. Peli voi olla muukin kuin paras
viidesta. Ota pistetaulut kdytt6on jos mahdollista.

Kutsu vanhemmille vanhempainiltaan.

VANHEIMPAINILTA

Esittele lyhyesti seuran ja oma harjoitusryhmasi (valmistaudu!). Tarkeata, etta kerrot pelaamisen
jatkosta, etta ei jaa ajatus, ettd loppuu 20 kerran jalkeen.

Vanhempainillassa rohkaise vanhempia pelaamaan niin omien lasten kuin muidenkin kanssa.
Helposti jadddan istumaan vain penkille kun ei kehdata menna pelaamaan.

Pelatkaa vanhemmat vastaan lapset ottelu. Arvotut parit ja kesto esim 20-30 min.

Ei tarkkaa aikataulua.
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