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8.1. VALMENTAJAN TEHTAVAT

Seuran jokaisella joukkueella on valmentaja tai valmentajia. Seuran valmennuspaallikko
tai nuorisovastaava etsivat kullekin joukkueelle sopivat valmentajat. Monessa joukkueessa
varsinkin junioritasolla valmentaja toimii myos joukkueen pelinjohtajana.

Juniorijoukkueen valmentajalle/valmentajille kuuluvat mm. seuraavat tehtavat:

e suunnittelee ja laatii joukkueen urheilu- ja kasvatustoiminnan suunnitelman
eli toimintasuunnitelman ja vastaa sen toteutumisesta

e laatii harjoitussuunnitelman koko kauden ajalle seka tarvittavat jakso-,
kuukausi- tai viikkosuunnitelmat

¢ |asnaolovelvollisuus kaikissa joukkueen harjoitus- ja ottelutapahtumissa
(ainakin yksi valmennustiimista aina paikalla)

e vastaa harjoitusten ja otteluiden kaytannon toteuttamisesta, johtamisesta
seka niiden kirjaamisesta

e pitaa harjoituspaivakirjaa

¢ sitoutuu ohjaamaan ja peluuttamaan joukkuettaan seuran yhteisten
tavoitteiden suuntaisesti

¢ osallistumisvelvollisuus joukkueen vanhempainiltoihin seka seuran
valmentajakerhon toimintaan

o kay lapi pelisaantokeskustelut pelaajien ja vanhempien kanssa ja toimittaa
pelisdantdtuotokset pyydettyyn ajankohtaan mennessa

e suorittaa pelaaja-arvioinnit ja seura-arvioinnit kauden paatteeksi

¢ osallistuu mahdollisuuksien mukaan itsensa ja seuran toiminnan
kehittdamiseksi seuran sisaisiin ja muihin koulutuksiin
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8.2. VALMENTAJAKERHON TOIMINTA —
B~

Mika valmentajakerho on?

Valmentajakerho on seuran oma sisainen valmentajien yhteinen kohtaamispaikka, jossa
jaetaan olemassa olevia tietoja ja taitoja keskenaan.

Valmentajakerhon tavoitteena on
= koko seuran valmennuksen yhtenaistaminen
= valmennuksen laadun kohottaminen
= junioripelaajien tason parantaminen

Valmentajakerho on valmentajien yhteinen keskustelu- ja oppimisforum. Tarkoituksena on
valmentajien yhteistyon lisdaminen, olemassa olevien tietojen ja taitojen jakaminen
kaikkien valmentajien kesken. Valmentajakerho kokoontuu saanndllisesti tarpeen mukaan
todennakoisimmin kerran kuukaudessa, toiminnan painopiste on harjoituskaudella
lokakuusta toukokuulle.

¢ Koulutus on olennaisin osa valmentajakerhon toimintaa. Jokaisella
valmentajakerhon kokoontumisella on koulutusaihe ja aiheesta jaetaan valmentajille
koulutusmateriaali.

e Koulutus on seuran omaa sisaista koulutusta, mutta kauden aikana pyritaan
jarjestamaan yksi laajempi koulutuspaiva, jossa voi vierailla maan huippukouluttajia.
Naihin tilaisuuksiin on valmentajakerhon ulkopuolisilla mahdollisuus osallistua
pienta korvausta vastaan. Seura toki ohjaa ja kustantaa edelleen valmentajia ja
ohjaajia liiton ja alueen jarjestamille koulutuksille esim. PML, JPVT, NPVT-
koulutuksiin.

MITA HYOTYA VALMENTAJAKERHOSTA ?
+ saannollinen koulutus - valmentajille virikkeita
+ koulutus lahella - saastyy aikaa ja matkustusrahaa
+ valmennus yhtenaistyy - pelaajilla kiinteampi ja toimivampi pesisura
+ valmentajien taidot kasvavat - joukkueet harjoittelevat paremmin
+ valmentajien taidot kasvavat - jatkossa raumalaisia huippuvalmentajia
+ pelaajien taidot kehittyvat - joukkueiden peli paranee
+ valmentajien sitoutuminen - vastuuntuntoa ja velvollisuutta
+ huomiointi ja palkitseminen - motivaatio kasvaa
siis...
+ hyvat valmentajat ja pelaajat - menestysta
+ hyva menestys ja nakyvyys - harrastajamaarat kasvavat
+ enemman harrastajia - enemman pelaajia ja enemman huippuja
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Seurassa, jossa valmentajakerho toimii, valmennustiimin jasenet

o tekevat kirjallisen sopimuksen seuran kanssa.
asettavat kasvatuksellisen, opetuksellisen ja kilpailullisen tavoitteen yhdessa seuran
nuorisovastaavan kanssa.

e seuraavat ja arvioivat pelaajien kehittymista.
arvioivat kauden jalkeen nuorisovastaavan tai valmennuspaallikon kanssa kauden
hyvat ja huonot asiat.
saavat seuran yhteiset asut tai muita yhteisia etuja / tunnuksia.

e huomioidaan ja palkitaan ainakin kerran kauden aikana.

Valmentajakerhon toiminnasta vastaa seuran toimintatavoista ja organisaatiosta riippuen
joko seuran valmennuspaallikko, juniorivastaava tai edustusjoukkueen valmentaja. Tama
henkild

Tekee kirjallisen sopimuksen seuran kanssa.

Vastaa valmentajakerhon koulutuksen jarjestamisesta.

Osallistuu valmentajasopimusten laadintaan valmennustiimien kanssa.

Vastaa koulutuksen jarjestamisesta.

Seuraa valmentajien toimintaa pitkin kautta ja auttaa mahdollisissa ongelmissa.

Valmentajakerhon toiminta voi olla myds useamman seuran yhteista alueellista toimintaa.
Talldin seurojen valmentajien kesken voidaan keskustella yhteistydmahdollisuuksista
esimerkiksi:

¢ Yhteistoimintajoukkueet

o Koulutustilaisuudet

¢ Yhteiset tukivalmentajat

Seurojen yhteisessa valmentajakerhossa
keskeista on edelleen tiedon ja kokemusten
jakaminen. Resurssit tulevat tehokkaaseen
kayttoon, kun jokainen seura tuo jotain
yhteiseen poytaan. Ideariihet syntyvat
valmennustyon eteenpain viemiseksi ja
suuri arvo on keskusteluyhteydella seurojen
ja joukkueiden valilla. Tarvittaessa
ulkopuolisten konsulttien avulla saadaan
tehokkaita tietoiskuja.

Pohdittavaa:

Jaatteko seurassasi olevaa tietotaitoa valmentajien kesken jollakin tavalla? Toimiiko
seurassasi valmentajakerho? Millaisia koulutusaiheita valmentajakerhossa tulisi
kasitella? Miten seurasi voisi tehda yhteistyota lahiseurojen kanssa?
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8.3. OHJAAJAN REKISTERIKORTTI

Joukkueen harjoittelun tavoitteena on kehittaa joukkuetta entistd paremmaksi. Myos
valmentajalla tulee olla tavoitteena itsensa kehittaminen valmennustehtavissa.
Kehittymista voi seurata joukkueiden menestyksen tai jatkuvuuden muodossa.
Valmentajan henkilokohtaista kehittymista osoittavat myds hanen suorittamansa
koulutukset.

Ohjaajat, valmentajat ja pelinjohtajat suorittavat pesapallon lajikoulutuksia (esimerkiksi
PML, JPVT, NPVT, PLVT) tai yleisia ohjaajakoulutuksia. Suoritetut koulutukset tulee
kirjata. Yhta lailla kuin seurassa tulee tehda pelaajaseurantaa, on valmentajien ja ohjaajien
toiminnan seurannallakin merkitysta. Ns. ohjaajan rekisterikortti on ennen kaikkea ohjaajan
henkilokohtaisen kehittymisen valine.

Ohjaajan rekisterikortissa tulee nakya ohjaajan suorittamat lajikoulutukset ja yleiset
ohjaajakoulutukset seka muut kaydyt koulutukset. Rekisterikorttiin merkitaan ohjaajan
toimintakaudet ja ne joukkueet, joita ohjaaja on valmentanut sekd mahdolliset nimitykset ja
huomioinnit. Myos kehityskeskustelujen kautta esille nousevat valmentajan tavoitteet
kirjataan.

Malli seuran mahdollisesta ohjaajan, valmentajan tai pelinjohtajan henkilokohtaisesta
rekisterikortista 16ytyy liitteista (LITE 31).

Seuralla tulee olla omassa mapissaan kopio jokaisesta valmentajien suorittaman
koulutukseen todistuksesta. Seura tarvitsee naitd mm. leireille ilmoittautumisen
yhteydessa, kunnan koulutusavustuksia hakiessa tai sinettiseuran auditointeja varten.
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8.4. VALMENTAJAN APUVALINEET JA MATERIAALIT

Taman luvun tarkoituksena ei ole missaan mielessa toimia valmennus- ja
ohjaajakoulutusten materiaalina. Niinpa tahan ei ole koottu koulutusten sisaltdja eika
koulutuksiin kuuluvia materiaaleja (kuten PML-kansio tai JPVT-opas) vaan tassa luetellaan
erilaisia valmentajille ja ohjaajille suunnattuja apumateriaaleja.

Valmentajilla on toiminnassaan kaytossa mm. seuraavia hyvia materiaaleja:

videot ja dvd:t:

Pesapallon tekniikkaa —video (1997)

Tanoke-video + CD-ROM: taitoa, notkeutta ja ketteryytta, noin 200 liikekuvamallia (2001)
Pesistaiturit —video: noin 160 liikekuvamallia pesapallon harjoitteluun (2003)

Pesiksen sisapelitekniikat: Jukka Peltoniemen kokoama opetuspaketti (2004)

oppaat:

Pesapallon pelisaannot kuvina

Pesapallon psyykkisen valmennuksen opas (2004)
Lasten pesapalloharjoitukset —opas (1994)
Pesiskurssi ala-asteille (1998)

Lapilyonti, seuran junioritoiminta-opas (1993)

muut:

Pesapallon merkkiviuhka
Taktiikkataulu, koko 52x32 cm
Taitokortisto: noin 200 harjoitekorttia junioreiden monipuoliseen harjoitteluun (2006)

Tuotteiden tarkemmat hinnat ja tilaustiedot I16ytyvat pesisnetin pesiskaupasta osoitteesta
www.pesis.fi/kilpailutoiminta/pesiskauppa

Pohdittavaa:

Mita valmentajan apuvalineita seurastasi I0ytyy? Onko seurassasi yhteinen
"valinepankki”, josta niita voisi lainata? Mita apumateriaaleja seuraasi tulisi hankkia?
Mita tukivalineita (lyontiteline ym.) seuraasi tulisi yhteisesti hankkia?
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8.5. HARJOITTELUN SUUNNITTELU

Vanha totuushan on, etta...

Hvvin suunniteltu on puoliksi tehtv !

Valmentajan on suoritettava harjoittelun suunnittelua monella tasolla. Harjoittelun
suunnitteluun kuuluvat mm.

harjoittelun ohjelmointi koko vuodelle

(puoli)vuosisuunnitelma sisakaudelle ja ulkokaudelle

jaksosuunnitelmat

teemasuunnitelmat

yksittaiset harjoitussuunnitelmat

8.5.1. HARJOITTELUN OHJELMOINTI

Vuosivalmennussuunnitelma on koko valmennusfilosofian ydin, silla se maarittelee sen
kuinka valmennustoimintaa toteutetaan joukkuekohtaisesti ko. ajan jaksolla.

Vuosisuunnitelmaa suunniteltaessa toiminnan ja tavoitteiden ydin on pilkottu pieniin osa-
alueisiin, joita toteutetaan suunnitelman mukaisesti viikko- ja paivatasolla.

Vuosisuunnitelmasta Ioytyvat

aikataulu: kuukaudet ja viikot

harjoituskaudet: peruskuntokausi, kilpailuun valmistautumiskausi, kilpailukausi...
harjoittelun rytmitys ja painotus

fyysisten ominaisuuksien (nopeus, voima, kestavyys, liikkkuvuus) painotus

sisa- ja ulkopelin painotus

testit, harjoitus- ja hallipelit sekd muut tapahtumat

Kun laadit vuosivalmennussuunnitelmaa, mieti mita haluat joukkueen tavoittelevan ko.
ajanjaksolla
e ole avoin ehdotuksille
lue pelia yksilon nakokulmasta
nae joukkueen henkinen tila vs. tavoitteet - reagoi tarvittaessa
muista perustydn pohjat ja mahdollisuudet

Aérettdman tarkeda on muistaa etta, suunnitelma toteutuu sangen harvoin juuri
suunnitelman muodossa, siksi on olennaista, etta suunnitelmaa voidaan arvioida
realistisesti pienin valiajoin ja tehda tarvittavia muutoksia suunnitelmaan.

Avainsanat ovat: arviointi ja reagointi
e urheilullisuus ja liikunnallinen lahjakkuus
¢ halua oppia
e henkinen vahvuus - mina haluan osata
¢ urheilija saa tarvittavaa valmennusta

Suomen Pesapalloliitto seurakansio VALMENTAJA



Tassa on esimerkki eraan superpesisjoukkueen vuosisuunnitelman osasta:

harj. peruskuntokausi 1 peruskuntokausi 2 kvk 1
kausi
kk loka | marras [ joulu tammi | helmi [ m
vko 41 |42 |43 |44 |45 |46 |47 |48 |49 |50 |51 |52 |1 2 3 4 5 6 7 8 9
kova X X X X X X
norm | X X X X X X X X X X
kevyt X X X X X
voima | 2 3 2 3 2 2 3 3 2 2 1 2 1 2 3 2 3 3 1 2 3
voima perusvoima perusvoima maksimivoima 1 réjahtava pikavoima maksimi-
muoto kestovoima massavoima voima 2
maksimivoima

nop. vauhtileikittely nopeuskestavyys maksimaalisen juoksun | lahténopeus, kiihdytys | maksimaalisen
muoto tasavauhtinen vaihe nopeuskestavyys juoksun vaihe
testit no no

VO VO

nk X2

X1
sisd- | - - - - - k k k k y y - k k y y k k k y k
peli
ulko- | - - - - - - - y y k y - y y k k y y y k y
peli
yht. 5 5 5 6 3 7 7 8 7 5 - 3 4 5 6 5 7 8 5 5 7
lepo 2 2 2 1 4 2 2 1 2 2 7 4 3 2 1 2 1 1 2 2 1
testit: no = nopeustesti  vo =voimatesti  nk = nopeuskestavyystesti

X1 = paino, rasvat, loikat, kontaktimatto X2 = paino, liikkuvuus, kuntopallot, kontaktimatto

[aji: k = kehitettava lajitaito y = yllapidettava lajitaito

Aikuis- ja nuorten joukkueiden harjoittelun ohjelmointi ja suunnittelu kasitellaan seka
PLVT- etta NPVT-koulutuksessa. Pohja harjoittelun jaksosuunnitelman laadintaan on
litteena (LIITE 33).

Teemaharjoittelu taitojen kehittamisen tyokaluna

Juniorijoukkueiden harjoittelun suunnittelussa tehokkaaksi ja mielekkaaksi tavaksi on
osoittautunut teemaharjoittelu eli harjoitteleminen valittuihin teemoihin keskittyen.

Teemaharjoitussuunnitelman laatiminen etenee seuraavasti:

1. Arvioi joukkueen ja pelaajien nykyinen taso

- listaa vahvuudet ja heikkoudet
2. Aseta tavoitteet tason parantamiseksi
3. Valitse ydinteemat (5-6 kpl), joissa halutaan kehittya ja onnistua
4. Etsi kehitettaviin teemoihin keinot ja alakohdat

- esim. Heitto = heittonopeus, taittoheitto, heittodrillit...
5. Laske kaytdssa olevat harjoitusresurssit: aika, tila, henkil6t, talous...
6. Jaa aikaresurssien mukaan teemoihin aika
7. Jaksota harjoituskausi teemojen mukaan

- esim. joulu-tammikuu: heitto, helmikuu: eteneminen...

Jaa jakso viikkoihin ja viikot yksittaisiin harjoituskertoihin
Jaa kaytossa oleva aika teemoihin ja muuhun harjoitteluun

©®
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Teemaharjoittelu tarkoittaa kaytannossa seuraavaa:

PP

1/3 teema

e kolmasosa
harjoittelusta keskittyy
valittuun teemaan

e jakson aikana 1/3
harjoitusajasta
kaytetaan valitun
teeman kehittamiseen
esim. heittoon

e jos teemana on heitto,
niin tunnin
harjoituksesta 20 min
heitellaan

1/3 muu pesisharjoittelu

e kolmasosa
harjoittelusta kaytetaan
muuhun pesiksen
lajiharjoitteluun

e jakson aikana 1/3
harjoitusajasta on
muutakin lajiharjoittelua
kuin heittoa

e siis heittojaksolla tunnin
harjoituksesta 20 min
voidaan esim. lyéda,
karkkya ym.

1/3 monipuolisuus

e kolmasosa
harjoittelusta on
liikunnan perustaitoja,
peleja, leikkeja...

e jakson aikana 1/3
harjoitusajasta
varataan peleihin ja
leikkeihin

e tunnin harjoituksesta 20
min. pelataan ja
leikitaan tai esim.
ketteryysrata

Teemaharjoitusmalli takaa paneutumisen ja ajankayton kehitettavan osa-alueen
harjoitteluun. Samalla se varmistaa monipuolisuuden. Pohjamalli teemaharjoittelun
jaksosuunnitteluun on liitteenad (LIITE 34).

8.5.2. HARJOITUSKERTA

Jokainen harjoitus on hyva suunnitella etukateen paperille. Kun harjoitus on suunniteltu
hyvin, ohjaaja voi keskittya kokonaisvaltaisesti opetukseen ja harjoituksen johtamisen.
Tamakin on hyva muistaa: "Mikaan ei tympaannyta pelaajia enempaa kuin huonosti

suunnitellut harjoitukset”.

Yksittaista harjoituskerran suunnitelmaa laatiessa tulee huomioida ainakin seuraavat asiat:

1. Suorita Iahtékohta-arviointi; mm. osallistujat, tilat, valineet ja aika

2. Tee kirjallinen harjoitussuunnitelma
a) Kirjaa harjoituksen tavoite; liikunnalliset ja kasvatukselliset.
b) Valitse harjoitteet, joilla tavoitteet saavutetaan. Tee harjoitteista yhta aikaa
kehittava ja hauska. Kayta hyvaksi oppaita ja valmiita harjoitteita.
c) Suunnittele erityisesti harjoituksen organisointi; tilan- ja ajankaytto, ryhmittely ja
siirtyminen harjoitteista toiseen, huomioi tarvittavat valineet!

3. Tee itsellesi tarkkaan selvaksi koko harjoituksen eteneminen ja arvioi onko harjoitus
riittdvan monipuolinen seka mika on harjoituksen fyysinen ja henkinen

kokonaisrasitus.

Pohjamalli yksittaisen harjoittelun suunnitteluun I6ytyy liitteena (LIITE 35).

Harjoituksen tulee sisaltaa toimintaa ja toistoja!
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HARJOITUKSEN RAKENNE noudattaa usein seuraavaa periaatetta:

1.

Alkuverryttely
esim. pallopelit, viitepelit jne.

. Lihasvenyttelyt; lyhyet venytykset isot lihasryhmat

Vauhdikas harjoitus / vanhan kertaus
esim. nopeusharjoitus tai edellisen harjoituskerran tarkein opittu suoritus

Uuden opettaminen / kehitettavan ydinkohdat
Harjaannuttaminen; lajisuoritusten toistoharjoitus @
Peli, kisailu tai liikuntaleikki

Loppuverryttelyt ja lihasvenyttelyt

Harjoituksen osion kesto on 10-20 minuuttia riippuen harjoituksen kokonaiskestosta.
Harjoitus ei silti saa olla "sillisalaattia”.

Huomioi my0s turvallisuusasiat:

Ensiapuvalineet ovat aina mukana harjoituksissa.

Harjoitusalueelta on poistettu ylimaaraiset pallot, mailat, syottolautaset, jotta niiden
paalle ei turhaan astuta.

Rikkinaisia valineita ei kayteta.

Ryhmat ovat riittavan pienia, jotta keskittyminen sailyy koko ajan.

Harjoitus alkaa ja paattyy kootusti ja selkeasti.

Pohdittavaa:
Miten seurasi on ohjeistanut valmentajia harjoitusten suunnittelusta? Miten

monipuolisuus on huomioitu seurassasi? Onko seurasi hankkinut riittavasti apuvalineita
harjoitusten monipuolisuuden onnistumisen varmistamiseksi?

Suomen Pesapalloliitto seurakansio VALMENTAJA
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8.6. PELAAJAN KEHITYSSEURANTA

8.6.1. HARJOITUSPAIVAKIRJA

Valmentajan eras tehtava on pitda valmentajan harjoituspaivakirjaa, jolla seurata
pelaajien aktiivisuutta seka koko joukkueen osallistumisaktiivisuutta. Yksinkertaisesti tama
tapahtuu vaikka ruutupaperille merkittavaan taulukkoon tai vaikka excel-pohjaiseen
taulukkoon tietokoneelle. Malli on jotakuinkin seuraava:

eura joukkue HARJO PAIVAKIRIA 200 008

Nimi pv pv pv pv pv pv pv pv pv

Kavijat yhteensa

Taulukosta selviaa mm. yksittaisen pelaajan osallistumisaktiivisuus eli pelaajan osalta
voidaan laskea osallistumismaarat ja aktiivisuusprosentti.

Samalla valmentajan harjoituspaivakirjasta nakyy eri harjoituskertojen osallistujamaarat ja
kaikkien harjoitusten osallistujien yhteismaara. Tata lukua tarvitaan joukkueen
yhteenvetoon kaudesta seuran toimintakertomusta varten. Taulukkoja voi tarvita myos
esimerkiksi kunnan perusavustuksen hakemisessa liitteena.

Toinen harjoituspaivakirja on pelaajan itsensa tayttama pelaajan omatoimisen
harjoittelun paivakirja. Seurat yleensa opettavat C-ikaiset juniorit harjoituspaivakirjan
kayttéon, jotta se olisi aikuisjoukkueissa toimiessa luontaista. Malli juniorin omatoimisen
harjoittelun seurannan harjoituspaivakirjasta on liitteena (LITE 36).
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8.6.2. PELAAJATESTIT

Pesapallo on hyvin paljon taitoon ja suoritustekniikoiden osaamiseen perustuva laiji.
Fyysiset ominaisuudet eli nopeus, voima ja kestavyys ovat pelaajalle tarkeita, mutta niista
saa hyodyn vain siitd tapauksessa, etta lydonnin, heiton, kiinnioton ja juoksun perustekniikat
hallitaan hyvin. Myos psyyken hallinta on osa huippu-urheilua.

Testit motivointikeinona

Tana paivana pesapalloilijan harjoittelu tapahtuu suurimmaksi osaksi seuran ohjatuissa
harjoituksissa ainakin junioritasolla. Kaveriporukoissa pelaaminen on vahentynyt ja omaa
harjoittelua esimerkiksi itsekseen seinaa vasten heittelya, pallon pompottelua mailalla tai
kaverin syotosta verkkoon lydmista nakee yha harvemmin. Omatoiminen harjoittelu ja sita
kautta saatava suuri toistojen maara kuitenkin kehittavat pelaajan ominaisuuksia
enemmankin kuin pelkka joukkueen yhteisharjoittelu. Testien yksi tavoite onkin kannustaa
pelaajia omatoimiseen harjoitteluun.

Urheilussa testaaminen on yksi tapa selvittaa ja suunnata harjoittelua yksilon potentiaalin
ja lajin vaatimuksien mukaiseksi. Testaamisen tarkein |[&ahtokohta tulee olla aina urheilijan
henkilokohtaisten ominaisuuksien seuraaminen. Testaamisen tehtavana on antaa
urheilijalle ja valmentajalle tietoa kehityksesta ja / tai mahdollisista taantumista. Juniorina
aloitettu testaaminen luo pohjaa kokonaisvaltaisen valmennuksen luomiseen ja antaa
tuleville valmentajille oivan tukipohjan valmennettavasta.

Testien analysointi, palautteen anto ja kasitteleminen urheilijan kanssa on tarkeampaa
kuin itse testaus. Mikali asioita ei kasitella urheilijan kanssa, urheilijan motivaatio harjoitella
seka seuraavat testitilanteet myos karsivat. Testauksen avulla kerattya tietoa ja tuloksia
kaytetaan paaasiassa urheilijan ja joukkueen ominaisuuksien vertailuun lajin huippujen
tuloksiin ja tata kautta urheilijan heikkouksien ja vahvojen puolien tiedostamiseen. Silti
tulisi ehdottomasti paapaino olla urheilijan oman kehityksen seurannassa.

Urheilijan pidempi aikainen seuranta antaa valmennuksellista tietoa ja pohjaa kehittaa
kyseista urheilijaa vuosittain eteenpain. Erittain tarkeda testaustoiminnan kannalta on se,
etta urheilijat ovat yksildllisia ja nain ollen ei voida liilkaa verrata ja tarkastella tuloksia lajin
huippuyksildiden testituloksiin.

Seuralla tulee olla pelaajatesteista vastaava henkild. Useimmiten han on seuran
valmennuspaallikkd. Kun testeilla on oma vastuuhenkil, han organisoi testit hyvin ja
toteuttaa ne helposti apulaistensa kanssa. Han ajoittaa testit oikein ja vakioi testit ja
testitilanteen ja ottaa huomioon muut testeissa vaadittavat tilanteet.

Aikuispelaajien testeista on tarkempaa tietoa pesisnetissa koulutussivuilla osoitteessa
www.pesis.fi/koulutustoiminta/lajinkehittamistyot plvt/ PLVT —koulutuksen lopputdissa.
Testattavista asioista on malli liitteena (LITE 37).
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Junioreiden testit

Pienempien junioreiden testit voidaan pitaa koko seuran yhteisena tapahtumana vaikka
Pesistaiturit —paivan nimikkeella kahdesti vuodessa.

Junioripelaajilla toteutettavat testit on koottu yksiin kansiin Nuorisopesiksen toimittamassa
Testit -vinkosessa. Vihkoseen on kirjattu testaamisen periaatteita, pesapalloilijan testit
kunkin ikaryhman (G-ikaisesta A-junioriin) osalta, taitotestien suoritus- ja tulkintaohjeet
seka fyysisten ominaisuuksien testien suoritusohjeet.

G-juniorin testit
o syottd, pystymailandpays, pituusheitto, tarkkuuslyonti, ketteryysrata, juoksu 30 m,
liikkuvuustestit, juoksu 6 min

F-juniorin testit
e syotto, vaakamailanapays, pituusheitto, tarkkuuslyonti, tarkkuusheitto, kiinniotto,
ketteryysrata, pallon pompottelu mailalla, juoksu 30 m, liikkuvuustestit, juoksu 6 min

E-juniorin testit
e syottd, vaakamailanapays, pituusheitto, tarkkuuslyonti, tarkkuusheitto, kiinniotto,
ketteryysrata, pallon pompottelu mailalla, juoksu 30 m, liikkuvuustestit, juoksu 9 min

D-juniorin testit
e vaakamailanapays, pituusheitto, tarkkuuslyonti, tarkkuusheitto, kiinniotto, pallon
pompottelu mailalla, ketteryysrata, juoksu 30 m, liikkkuvuustestit, juoksu 12 min

C-juniorin testit
e vaakamailanapays, pituusheitto, tarkkuuslyonti, tarkkuusheitto, kiinniotto, pallon
pompottelu mailalla, ketteryysrata, juoksu 30 m, liikkuvuustestit, juoksu 12 min

B-juniorin testit
e pituusheitto, varret, juoksu 30 m, lihaskuntotestit, 5-loikka, kuntopallotestit,
likkuvuustestit

A-juniorin testit
e juoksu 30 m, lihaskuntotestit, 5-loikka, kuntopallotestit, liikkuvuustestit,
levytankotestit, nopeuskestavyys 3 x 3 x30m/30s/150 s

Tarkemmat suoritusohjeet ovat Testit —vinkosessa. Vihkoa voi tilata maksutta
Pesapalloliitosta.

Pohdittavaa:
Miten seurasi on jarjestanyt pelaajien testauksen (aikuiset, juniorit)? Onko yhteisen
Pesistaiturit —paivan jarjestaminen mahdollista? Mita jarjestelyja sellaiseen tarvitaan?
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8.6.3. PELAAJA-ARVIOINTI

Pesapallon yksi huutava puute lajina on siing, ettei ole luotu yhtenaista kaikkien seurojen
yhteiseen kayttoon tarkoitettua pelaajien valmennuksen eika kehittymisen seurannan
jarjestelmaa. Joillakin seuroilla saattaa olla joitakin omia "pelaajasampoja” tai muita
polkuja kasvaa juniorista aikuiseksi. Varsinaisia pelaajien kehittymisen seurannan ja
arvioinnin lomakkeita ei kuitenkaan suuremmin ole olemassa.

Toki monessa seurassa toimii kykyjen etsijoita ja lahjakkaiden pelaajien haravointia
suoritetaan oman seuran ulkopuolellakin. Laji kuitenkin kaipaa yhtenaista testijarjestelman
lisaksi pelaajaseurantalomakkeita.

Pelaajaseurantalomakkeella seurataan yksittaisen pelaajan kehittymista periaatteessa
koko hanen pelaajauransa ajan. Siksi siina tulee olla tilaa useamman vuoden merkinndille.
Kaytannossa tallainen lomake tulisi olemaan sahkoinen. Pelaajaseurantalomakkeissa tulisi
olla paikka

- pelaajan henkilotiedoille

- joukkueille, joissa pelaaja pelaa eri ikakausina

- eri ikdkausien testituloksille

- valmentajan arvioinneille kauden paatteeksi

- taulukko, jossa testitulokset ja valmentajan arviointien tulokset luovat kayraa, joka

kuvaa pelaajan kehittymista

Valmentajien tekemassa arvioinnissa tulisi arvioida pelaajan
- lajitekniikoiden osaamista
- pelin taktista osaamista
- fyysisia ominaisuuksia (nopeus, voima, kestavyys, likkuvuus)
- terveelliset elaméantavat (ravitsemus, hygienia, lepo, paihteettomyys...)
- joukkuepelaajan ominaisuuksia / kayttaytymista
psyykkisia ominaisuuksia

Pelaaja-arvioinnin myota pelaajia tulisi myonteisessa hengessa kannustaa omien
vahvuuksien yllapitamiseen ja heikkouksien kehittamiseen. Positiivinen kannustus on
paikallaan varsinkin murrosiassa, jolloin monen pelaajan mielessa kay ajatus uran
lopettamisesta. Seuran ja valmentajan ammattitaidolla moni tallainen nuori saattaa jatkaa
uraansa aina huipulle saakka. Pelaaja-arviointi oikein kaytettyna on siis myos motivoinnin
tydkalu.

Pohdittavaa:

Kun uusi F-juniori saapuu seuraasi tana vuonna, millainen pelaajapolku hanelle on
tarjota? Onko myds valmentajille tarjota oma kehittymisen polku?
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