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Sulkapallo on lahes jokaisen suomalaisen tuntema peli ja melkein kaikilla on myos
omakohtaisia kokemuksia sulkapalloon liittyen. Sulkapallon laaja suosio selittyy sen
monipuolisella luonteella. Laji on aloituskynnykseltddn matala, kevyiden ja halpojen
pelivélineiden hankkiminen ja kayttd on helppo aloittaa. Toisaalta tason kasvaessa
sulkapallo on fyysisiltd, teknisiltd, taktisilta ja psyykkisiltd vaatimuksiltaan erittéin
haastava laji. Pelin taso mé&&rdytyy pelaajien tason mukaan ja tason kasvaessa
vaatimustaso lisdéntyy. Taman lajianalyysin tarkoitus on antaa kokonaiskuva
sulkapallon teknisistd, taktisista ja fyysisistd vaatimuksista ja ohjata lukijaa

ymmaértdmaan lajin ja lajiharjoittelun monimuotoisuutta.

Tekniikka ja taktiikka. Sulkapallo on teknisesti ja taktisesti hyvin vaativa laji.
Kilpapelaajan tulee osata paljon erilaisia lyontejd, mailaotteita ja hamayksida. Myds
liilkkuminen on teknisesti hyvin vaativaa johtuen lajin kolmiulotteisesta luonteesta.
Pelin taktiset haasteet liittyvat pelin ja vastustajan lukemiseen. Omaa pelid on
pystyttdva muokkaamaan vastustajan mukaan, hyékkayksen, puolustuksen ja sijoittelun

avulla pelin tempoa muutellen.

Fysiologiset vaatimukset ja loukkaantumisriskit. Huipputason sulkapallo on erittain
kuormittava pallopeli, silld se vaatii kovaa nopeuden tasoa, mutta myds hyvéa
kestavyyttd. Pelaaja joutuu pallon eldessd koko ajan liikkumaan maksimaalisella
nopeudella/teholla, koko ajan nopeasti vartalonsa massan liikenopeutta kiihdyttéen,
jarruttaen ja liikkeen suuntaa muuttaen. Pelin luonne ja saannét eivat salli mainittavia
taukoja erdn aikana. Pallo ei karkaa kauas vaan on valittmésti uudelleen pelisséa.
Sy6ton véhdinenkin viivyttdminen (“keskittyminen™) on virhe, josta tuomitaan piste
vastustajalle. (Lintulaakso 2002.) Pelin aikana sykkeet vaihtelevatkin valilla 80-100%
maksimisykkeesta (Fahlstrom 2001). Sulkapallossa loukkaantumiset liittyvat pééosin
nopeisiin suunnanmuutoksiin ja réjahtaviin suorituksiin, mitk& asettavat nivelet ja

janteet koville. Fahlstromin (2001) mukaan sulkapallossa loukkaantumiset koskevat



vammatyypista ja tutkimuksesta riippuen 60-85 %:sti alaraajoja, 19-32%:sti yléraajoja
ja 11-16%:sti selkd&. Yleisimpid vammoja ovat revahdykset, nyrjahdykset ja erilaiset
janteiden repeamiset. (Fahlstrom 2001.) Sulkapallossa voi parjata erilaisilla
ominaisuuksilla varustetut urheilijat. Mitdédn absoluuttisia arvoja voima- nopeus, ja
kestavyysominaisuuksille ei voi siis antaa. Kyseesséd on kuitenkin maailmalla hyvin

kilpailtu laji, ja vaatimukset kaikilla suorituskykyosa-alueilla ovat korkeat.

Valmennuksen ohjelmointi ja harjoittelu. Sulkapallossa kilpailukausi on pitké.
Harjoittelu voidaan ohjelmoida normaalin periodisaatiomallin  (peruskuntokausi,
kilpailuun valmistava kausi, kilpailukausi ja lepokausi) mukaan, mutta kuntoa on
pystyttava kehittdmaan ja yllapitimaan myos kilpailukauden aikana. Sulkapallossa
huomioitavat harjoittelualueet: tekniikka (lyonti ja liikkuminen) taktiikka, kunto
(kestavyys, voima, nopeus, koordinaatio) sekd mieli/henkinen valmentautuminen.
Huipulle paasee vain ammattimaisella harjoittelulla. Urheilijan on pystyttava
harjoittelemaan kaksi kertaa péivassa. Fyysisten harjoitusten lisaksi harjoittelu sisaltaa
tekniikkaa, taktiikkaa ja henkisid ominaisuuksia kehittavad harjoittelua. Kaiken
kaikkiaan harjoitustunteja ja peleja voi ammattilaisella kertyd vuodessa 500 tunnista
yléspain. (Brahms 2010, SSUL 1986, Mero ym. 2004.)

Ravitsemus. Ravitsemuksen rooli on urheilussa aina merkittdva. Urheilijan pitéisi
pysyéa hoikkana (lajin aerobiset vaatimukset) ja toisaalta pitaisi saada tarpeeksi energiaa
ja ravintoaineita optimaalista kehittymistd ja harjoittelua varten. Riittdvan energian
saannin takaaminen onkin tarke&a, jotta urheilu ja siitd palautuminen tapahtuvat
mahdollisimman optimaalisesti. Perinteisen lautasmallin mukaan toteutettu sydminen ja
riittdvan useat ruokailukerrat (urheilijan kannattaa syoda vahintaan kuusi pienta ateriaa
paivassd) takaavat energia- ja rakennus- ja huoltoravintoainesisalloltdan yleensa
riittdvan ja tasaisen ravinnon saannin. Kuitenkin joissain tilanteissa myods
lisdravinteiden kayttd on tarpeen. Saatavalle energialle suositeltava jakauma: yli 50%
energiasta hiilihydraateista, noin 25-35% rasvasta ja 10-20% Proteiineista. (Borg ym.
2004.)

Avainsanat: sulkapallo, tekniikka, taktiikka, lydnnit, liikkuminen, loukkaantumiset,

harjoittelu, ravitsemus
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1 JOHDANTO

Sulkapallo on lahes kaikkien tuntema peli, ja lahes jokaisella on jonkinlaisia
omakohtaisia kokemuksia lajin parista. Lajin aloituskynnys on matala edullisten ja
kevyiden pelivélineiden ansiosta. Toisaalta juuri tuo helppous on myds lajin haaste.
Pelaaminen jdd wusein “mokkipallottelun” tasolle, jolloin suurin osa pelin
moniulotteisuudesta ja haastavuudesta jaa pelaajalta kokematta. Pallottelemalla opitaan
helposti vaarat suoritustekniikat, jotka osaltaan estévét pelin kehittymisen ja harrastus

loppuu lyhyeen, koska laji el tarjoa tarpeeksi haasteita.

Todellisuudessa sulkapallo on kuitenkin monipuolisesti yksiléd haastava laji. Lajin
tekniset, taktiset, henkiset ja fyysiset vaatimukset ovat omaa luokkaansa puhuttaessa
kaksin pelattavista mailapeleistéd. Jotta pelaaja/harrastelija saisi pelistd mahdollisimman
paljon irti, pitdisi hanen ymmartad pelin haastavuus ja kehitettdvd omia lajitaitojaan.
Pelin haastavuus nimittdin lisddntyy koko ajan taitojen kehittyessa. Sulkapallon
harrastus kannattaakin aloittaa ohjatulla kurssilla, jotta lajin perusperiaatteet, lyonti- ja
liikkumistekniikat seka taktiikan perusteet selvidisivat pelaajalle ja pelaaja myods oppisi

kyseiset taidot.

Taman lajianalyysin paatarkoitus on antaa yleiskuva sulkapallosta lajina. Lajianalyysin
lukemalla ennen kaikkea sulkapalloa harrastava kuntoilija voi kehittdd omaa
pelaamistaan uudelle tasolle. Liséksi lajianalyysi antaa kuvan, millaisia vaatimuksia
kilpailu ja harjoittelu huipputasolla edellyttdvat. Tamén tyon toinen p&é&sisaltd on
valmennuksen ohjelmointi, mik& antaa lukijalle perusteet ymmartdd ja kehittaa

valmennuksen kokonaisuutta.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

Suurin osa otsikon 2 Lajin ominaispiirteet alle sijoittuva teksti on mukailtu tai lainattu

SSuL:n kotisivuilta ja Lintulaakson sulkapallokirjasta.

Sulkapallon suosio Suomessa kasvaa koko ajan. L&hes jokaisella suomalaisella on
jonkinlainen kosketus sulkapalloon. Sulkapallon suosio harrastuksena on erityisen
merkittdva. Tamé johtuu lajin monipuolisesta luonteesta. Sulkapallo sopii yht4 hyvin
aarimmaistd fyysistd rasitusta hakevalle kilpaurheilijalle kuin heikkokuntoiselle
virkistysliikkujalle. Sulkapallon rasittavuus lisaantyy jyrkésti taitojen lisdantyessa ja sita
kautta se muotoutuu pelaajien mukaan. Sulkapallossa suuressa roolissa on myos
taktinen osaaminen, mik& osaltaan monipuolistaa pelid ja tekee sen sitd kautta
mielenkiintoisemmaksi. Fyysisiltd ominaisuuksiltaan heikompi yksilé voi voittaa
vahvemman yksilon parempien taktisten kykyjen ja “pelisilmdn” avulla. Liséksi

sulkapallossa vallitseva herrasmiesméinen” ilmapiiri on monelle mieleen. (Blomqvist

2001, )

2.1 Sulkapallon supistetut séannot

Alla olevat s&é&anndt ovat harrastekdyttoon tarkoitetut lyhennetyt sadnnot
(sulkapalloliitto, paivitetty 2009). Sulkapallon yksityiskohtaisemmat saannot 16ydat
Suomen Sulkapalloliiton kotisivuilta

(http://www.sulkapallo.fi/SSUL/ssulwww.nsf/start).

2.1.1 Pistelasku

e Pallon voittanut saa aina pisteen siit4 riippumatta, oliko han syo6ttaja vai syoton

vastaanottaja


http://www.sulkapallo.fi/SSUL/ssulwww.nsf/start

e Eré pelataan 21 pisteeseen kaikissa luokissa ja voittoon tarvitaan kaksi voitettua

eraa

o Mikéli tilanteeksi tulee 20-20, voittaa erdn se, joka voittaa jatkossa kaksi

perakkaistd palloa (kahden pisteen ero vaaditaan)

o Mikéli tilanteeksi tulee 29-29, voittaa eran se, joka voittaa seuraavan pallon eli

saa 30. pisteen
e Erén voittanut aloittaa seuraavan erén syotot

e Pelaagja syo6ttdd oikeasta ruudusta, kun hénelld on parillinen pistemaard ja

vasemmasta ruudusta, kun pistemaéra on pariton

e Pelagja syottdd omasta parillisesta sydttéruudusta vastustajan parilliseen

syo6ttéruutuun ja parittomasta vastustajan parittomaan sy6ttoruutuun

e Kun ensimmdinen pelaaja saavuttaa erassa 11 pistettd, pidetddn 60 sekunnin

tauko

e Erien valilla pidetd&n kahden minuutin tauot

2.1.2 Muita saant6ja ja ohjeita

e Pelaajat arpovat aloittajan esimerkiksi lyémalla pallon yldspéin. Pallon pudottua
lattialle pallon nupin osoittaman kenttdpuolen pelaaja saa valita ensimmaisen
syottdjan tai valitseeko kenttapuolen. Jos han valitsee kenttdpuolen, paattaa

vastapuoli, kumpi aloittaa sy6ttdmisen

e Puolten vaihdot: joka eran jélkeen vaihdetaan puolta ja kolmannessa erdssa, kun

ensimmainen pelaajista on saanut 11 pistetta
e Pallo saa osua verkkoon (myos sy6tossd), mutta maila ei

e Pallo on sisalld, jos se osuu rajojen sisédpuolelle tai rajalle



Pallon tuomitsee oikeudenmukaisesti se, kenen puolelle pallo jaa.

Kiistanalaisissa tilanteissa aina pelataan LET-pallo

"LET" (=pallo pelataan uudestaan) huudetaan silloin, kun jokin pelid h&iritseva
tekija estdd normaalin pelaamisen — tyypillisesti silloin, kun naapurikentélta
lentdd pallo omalle kentélle ja jos syntyy esim. epaselvyyttd oliko pallo rajalla

vai ulkona

Pelivalineiden paiskominen, pallon tahallinen rikkominen, pallon lentonopeuden
muuttaminen vastustajan tietdméttd ja kirosanojen kéyttd on rangaistavaa ja

johtaa pisteenmenetykseen

2.1.3 Sybttd

Palloon on osuttava vy6taron alapuolella, osumishetkelld syottdjan mailan varsi

osoittaa selkedsti alaspéin

Sekd syottdjan ettd vastaanottajan jalkojen on pysyttdva paikoillaan kentén

pinnassa syottohetkelld
Mailan liikkeen taytyy olla yhtajaksoisesti etenevé

Kumpikaan osapuoli ei saa hdmata toista syoton aikana

2.1.4 Vinkkeja

Mailaote on rento — kuvainnollisesti kéttely- tai vasaraote, ei paistinpannuote
Pid& katse pallossa lyontihetkeen asti ja osut puhtaammin
Pyri lyémaan palloa mahdollisimman ylhaalta varsinkin verkolla

Syottd on pelin tarkeimpiéd lyonteja ja ainoa lyonti, jonka voit lyddd omaan
tahtiin kaikessa rauhassa - keskity siis, syottovirhe on ilmainen piste

vastustajalle!

Syota noin 20-70 cm pééasté etusydttorajasta



o Kaksinpelissa pitk& syotto takarajan tuntumaan on useimmiten paras vaihtoehto

e Muista pyrkid kaksinpelisséd kenttapuoliskosi pelikeskukseen jokaisen lyénnin

jalkeen
e Nelinpelissé puolustetaan rinnakkain ja hyokataan perakkain

e Arvioi vastustajan vahvuudet ja heikkoudet ja mieti taktiikkaasi sen mukaisesti

2.1.5 Pelikentta

. Nelinpelin
Takaraja takasyattoraja
Etusygttoraja
Verkko

Nelinpelin
Kaksinpelin sivuraja sivuraja




2.2 Tekniikka

Sulkapallo on hyvin tekninen laji. Kilpapelaajien tulee osata paljon erilaisia lyonteja,
mailaotteita ja haméayksid. Myos liikkuminen kentdlld on teknisesti ja fyysisesti
vaativampaa kuin missd&n muussa mailapelissa, johtuen pelin kolmiulotteisesta
luonteesta (lyonnit voivat olla matalia, korkeita, pitkid tai matalia).. Ratkaisujen

tekemiselld ja toteuttamisella onkin koko ajan kiire. (Lintulaakso 2002.)

Vaikka sulkapalloa kehutaankin sen matalan aloituskynnyksen vuoksi, muodostuu sen
seurauksena tapahtuva “pompottelu” esteeksi lajitaitojen oppimiselle. Harrastelija
voikin tyytya pompottelu pelaamiseen useaksi vuodeksi, jolloin taidot ei kehity
lainkaan. Tuolloin pelaaminen tekniikan osaavan pelaajan kanssa voi olla turhauttavaa.
Oma vajavainen litkkuminen kentalld, pelkk& paistinpannuote ja huono lyontitekniikka
eivat riitd kunnon peliin. Sulkapallo tulisikin aloittaa aina kurssilla ja mieluummin
jatkuvalla valmennuksella, jotta véaria tekniikoita ei opittaisi ja lajista saisi

mahdollisimman paljon irti. (Lintulaakso 2002.)

2.2.1 Mailaotteet

Mailaotteita on paljon, eikd ole olemassa yhta oikeaa otetta. Eri tilanteissa kéytetdan
erilaisia otteita. Vadrat otteet aiheuttavat lyontien epatarkkuutta ja rasitusvammoja.
Keskeinen ajatus lyonnissa on voimakkaan kyynérvarren kierron kaytté (kuten kuvan 1
lyonnissd), eikd jaykan kyyndrvarsi-kasi-maila —akselin kayttd. (Lintulaakso 2002,
Ssul.)
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KUVA 1. Kuvan clear-lyonnissé kyyndrvarsi kiertyy voimakkaasti mukaillen lyonnin liikeratoja
(Ssul).



Véaran otteen (paistinpannuotteen) tunnistat, kun lasket mailan vyd6térélinjasi

alapuolelle. Jos lapa on vaaka-asennossa, on otteesi vaaré. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Yleisote. Yleisotetta (kuva 2) eli kimmenotetta kdytetddn lyonneissd, jotka tapahtuvat

mailakéden puolelta (kdmmenpuolelta).

1. Mailaan tartutaan vapaalla kadelld varresta ja mailaa pidetaan niin, ettd mailan

lapa on pystysuunnassa.
2. Katelldaan mailan kahvaa mailakadella

3. Peukalo jaa luontevasti eri puolelle kuin muut sormet. Peukalo pidetdén etu- ja
keskisormien valissd. Pikkusormi j&& kahvan pdadsséd olevan paksunnoksen

kohdalle. Ote on rennon herkka.

KUVA 2. Yleisote (Ssul).

Sivurajoilta lyotaessa tdmé on ainoa oikea ote. Ylhaalta lyotaessa lyonti muistuttaa
hyvin pitkalti heittoliikettd, jolloin lyonti lahtee kyynérpéa edelld ja kyynérvarren
kierto (joka antaa mailalle maksimivauhdin) tulee vasta l&helld palloa. Hyva tapa
harjoitella on heitelld palloa ja tarkkailla, millaisella kyynarvarren kierrolla heitto

lahtee pisimmadlle. Révikkaa lyontii ei tehdid raa’alla voimalla vaan tekniikalla.

e Yleisin virhe on rentouden puute ja siitd johtuvat jaykkyydet lyonnissé.
(Lintulaakso 2002, Ssul.)



Peukalo-ote (kuva 3)
1. Otetaan yleisote mailasta
2. Peukalo siirretddn otealueen péélle osoittamaan kohti mailan lapaa.

3. Mailaa k&énnetdan 1/4 - 1/8 -kierrosta mydtépdivaan, mita korkeammalta lyonti
ldhtee, sitd enemman maila kaantyy verrattuna kdmmenotteeseen. (Lintulaakso
2002, Ssul.)

KUVA 3. Peukalo-ote (Ssul).

Yleisesti rystyote on kayttokelpoisempi, mita luullaan, esim. vartaloa kohti tulevat

pallot on helpompi ottaa rystyotteella.

e Yleisin virhe on se, ettd peukalo ei pysy lapaa kohti tai luiskahtaa, jolloin

peukalondpaytyksen voima jaa pois.

Peukalo-otetta eli rystyotetta kéytetddn lyonneissd, jotka tapahtuvat vapaan kaden
puolelta (rystypuolelta). Harjoittelun ensimmaisind vuosina on syyta pitaa Kiinni naista
vakio-otteista. Mydhaisempi lyontivalikoiman laajeneminen vaatii seka yleis- ettd
peukalo-otteelta muuntumiskykyd, mutta harjoittelun alkuvaiheissa muuttuva ote

vaikeuttaa lyontitekniikoiden oppimista. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Muita mailaotteita. Verkolla pelattaessa voidaan kdyttda sormiotetta (sekd kdmmen,
ettd rystypuolelta), jossa maila on kaytdnndssa sormien varassa. Maila on
mahdollisimman korkealla, jotta palloon osutaan mahdollisimman l&helld

verkkonauhaa ja vastustajalle jaa vahemman aikaa. LyOtéessa sormiotteella pallo ei



ponnahda korkealle, silld maila mukailee pehmeasti pallon liikettd ja kuolettaa
sopivasti sen liikettd. Hyokattdessa suoraan verkolle pelaaja kéyttdd rush-otetta,
joka muistuttaa kovasti paistinpannuotetta, mutta on parhaimmillaan ranteenkierto-
ote. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

2.2.2 Lyonnit
Yleisesti ottaen lyénnit ovat hyvin moninaisia, eika oikeita tekniikoita opi kirjoista tai

kuvista vaan kadesta pitden opettamalla.
Pitka syotto. (kuva 4). Yleisote mailasta

1. alkuasento: seistadn noin 1/2 metria etusyottorajan takana. Mailakdden puoleinen
jalka osoittaa sivutolppaan ja toinen suoraan eteen. Molemmat polvet ovat hiukan
koukussa. Vapaan kaden kylki on verkkoon péin. Mailaa pidetadn koholla takaviistossa,

ranne taakse kaannettyna.

2. paino rullataan takajalalta etujalalle ja pallo irrotetaan (ei heitetd) k&desta kun maila

osoittaa taakse.

3.-5. mailakasi pyoraytetdan taka-alakautta osumakohtaan, jossa ranne "vippaa" mailan

ylos ja kyynarpaé taipuu saattoon.
6.-7. lyonti saatetaan ristiin vastakkaisen olkapéan tasolle

Painonsiirtoa voi tehostaa jalkojen rullauksella. Alkuasennossa etujalasta on maassa

vain kantapad ja lopussa takajalasta vain pékié ja varpaat.

e Yleisimpid virheitd on epdtasapainoinen asento, rentouden puute, pallo
heitetd&n pudottamisen sijaan, jalka liikkuu syotdssé (sdantovirhe) ja mailan
liikerata ei ole kohtisuorassa palloa kohden, jolloin voima ja lentorata
vaihtelevat. (Lintulaakso 2002, Ssul.)



KUVA 4. Pitka syotto (Ssul).

Lyhyt sy6ttd. Lyhytsyottd on muuten samanlainen suoritus kuin edelld, mutta lyonti on

hitaampi ja ranne ei tee "vippausta™ vaan pysyy lukittuna takana.

Tarkoituksena on nayttda vastustajalle, ettd aiotaan syottaa pitka syottd, mutta edella

mainitulla tavalla muutetaan se lyhyeksi.

e Yleisin virhe on, ettd yritetddn lilan pitkd&n ndyttad, ettd syotetddn pitka,

jolloin lyonti jaa verkkoon. (Lintulaakso 2002, Ssul.)
Lob-lyonti
e Koholyonti, jolla pallo palautetaan verkolta takakentélle.

Lob k&mmeneltéd (yleisote) (kuva 5). Muistuttaa liikeradaltaan pitkdd syottod, mutta
vartalon asento on eri. Mailakdden puoleinen jalka menee eteen verkkokurotuksessa
jalkaterd osoittaa menosuuntaan). Samalla maila l&htee takaa sivulta ja liike jatkuu

kuten sy6tossa. Lyonnin aikana on tarkedd pitaa ylavartalo pystyssa.

e Yleisin virhe on, ettd vaarad jalka on edessd ja lyonnistd katoaa rentous.
(Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 5. Lob kimmenelta (Ssul).

Lob rystylta (peukalo-ote) (Kuva 6).

1. Mailakaden puoleinen jalka menee eteen verkkokurotuksessa, jolloin saman

puoleinen kylki osoittaa verkolle ja jalkatera menosuuntaan.

2. Maila heilahtaa ylh&élta takaa alakautta eteen ylos.

3. Osumavaiheessa "ndpaytetdan™ peukalolla lisdd puhtia lyontiin. Myos télla

puolella on tarkedd pysya ryhdikk&éna paa pystyssa.

e yleensa virheend on se, ettei kdytetd hyvaksi peukalondpéytystd. (Lintulaakso

2002, Ssul.)
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KUVA 6. Lob rystylta (Ssul).

Clear-lyonti  (kuva 7).

lyontitekniikoiden kannalta ehdotonta.

Sulkapallon

peruslyonti,

jonka

hallitseminen

on



Kéytetddn seka puolustusclearina ja hyokkéysclearina.
e pitk& peruslyonti, jolla pallo palautetaan takakentalta toiselle takakentalle
e yleisote mailasta

1. Valmiusasento Mailankaden puoleinen jalka takana ja paino sen paalla. Jalkaterd

takarajan suuntaisesti. Maila osoittaa palloa ja mailan lapa on otsan edessé.

2. Kyyndrpaéan vienti taakse hartioita kadntamalla. Maila osoittaa edelleen palloa.
Takimmainen jalka koukistuu hiukan ja vartalo kaartuu kevyesti taaksepéin.

3.-4. Takimmaisesta jalasta ja lantiosta otetaan alkuvauhti lyontiin. Liike jatkuu
kyynarpaalla. Kyynéarpaa lahtee nopeaan liikkeeseen eteen-ylds, samalla maila jaa
"itsestdan" vartalon taakse (=vartalo siirtyi mailan alitse eteenpdin). Ranne on niin rento

(=ei purista mailaa) ettd maila tippuu selén taakse osoittamaan suoraan lattiaan.

4.-6. Kun kyynarpaan eteen-ylospdin liikkeestd on saatu kaikki teho ja nopeus irti, liike
jatkuu voimakkaalla kyyndrpaan ojennuksella ja kyynarvarren kierrolla. Palloon osutaan

hieman p&an etupuolella.

6.-8. Kyynérvarren kierto vie mailan ulospéin, mutta lyonnin aikana tapahtuva vartalon

kierto ja askel eteenpéin vievat mailan vapaan kéden puoleiselle sivulle.

e Virheitd: Ei kaytetd hyvaksi vartalon Kiertoa, aloitetaan lyonti lilan mydhaan,

leikataan palloa. (Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 7. Clear-lyonti (Ssul).
Drop-lyonti (kuva 8)

e pysaytyslyonti, jolla palautetaan pallo takakent&ltd mahdollisimman l&helle

verkkoa.



e yleisote mailasta
1. Valmiusasento kuin clearissa
2.-4. Vartalo ja kyynarpaé litkkuvat kuten clearissa

5.-6. Kyyndrvarren kierto on huomattavasti hitaampi kuin clearissa ja ranne on taakse

lukittuna. Palloon osutaan selvésti paan etupuolella
6.-8. Saatto samalla tavalla kuin clearissa

e Virheet: samat kuin clearissa (Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 8. Drop-lyonti (Ssul).

Smash-lyonti

e iskulyonti, jolla pyritadn saamaan itselle hyokkaysvuoro tai yritetddn "tappaa”

pallo suoraan lattiaan
e yleisote mailasta
1. Valmiusasento kuin clearissa

1.-2. Takajalka (mailakdden puoleinen jalka) koukkuun, kyynérpdan vienti taakse,

ponnistus takajalalla ja vartalon kierron aloitus
3. Vartalo kaarelle lantion kiertyessa
4. Kyynarpéaa ylos, maila putoaa alas selkéan

5. Kyynarvarsi ojentuu ja kiertyy nopeasti. Palloon osutaan 20-30 cm paan etupuolella



6.-7. Kyynéarvarren kierto vie mailan ulospain, mutta lyénnin aikana tapahtuva vartalon

kierto ja jalkojen paikanvaihto vievét saaton ristiin

e Virheet kuten clearissa (Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 9. Smash-lyonti (Ssul).
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Osumakohta. (kuva 10). Alla olevasta kuvasta ndet missa kohtaa missakin ylhaalta

lyotavista peruslyénneistd palloon pitdisi osua. Tavoitehan on, ettd pelaaja olisi aina

pallon takana lyontid suorittaessaan. Erityisesti dropin ja smashin lentoradat vaativat,

ettd palloon osutaan pé&an etupuolella. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

KUVA 10. Lyonnin liikerata ja palloon osumiskohta eri lyénneissa (Ssul).



1. Maila kiihtyy
2. Puolustava Clear
3. Drop

4. Hyokkaavé Clear
5. Smash

6. Mailan saatto (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Verkkodrop (Kuva 11). Lyonti, jolla pudotetaan pallo verkolta toiselle puolelle.
Mailakéden puoleinen jalka on edessé ja sen jalkatera osoittaa menosuuntaan. Maila
tuodaan katta nostamalla ja suoristamalla kohti verkkoa. Maila pidetaan vaakatasossa ja
ranne lukittuna. Kammenen puolella pidetddn mailasta kiinni yleisotteella ja
rystypuolella peukalo-otteella. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Ké&mmenpuoli Rystypuoli
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KUVA 11. Verkkodropit kimmen ja rystypuolelta (Ssul).

Smashin palautus (kuva 12). Valmiusasento: levedhkd haara-asento, mailakéden
puoleinen jalka edempdnd kuin toinen, polvet hieman koukussa, vartalon paino
enemman etujalan paalld. Maila on vartalon edesséd osoittamassa ylaviistoon. Mailasta
peukalo-ote. (Lintulaakso 2002, Ssul.)



KUVA 12. Valmil-;s-asento vastaanotettaessa smashia (Ssul).

Palautus voi olla joko pitké tai lyhyt.

A. Lyhyt palautus: kevyt "tuuppaus™ pallon lentoradan suuntaisesti
B. Pitka palautus: kyynéarvarren kierto ja rystylla "peukalondpéytys"

e Virheet: liikutaan vield pallon tullessa kohti, jalat suorina —>kdémpelompi
liilkkuminen. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Rystylyonnit. Rystylyonteja tulee véalttdd ja aina, kun on mahdollista lyddaan
kdmmenlyonti  (round-the-head). Tassd lydnnissa kurotetaan palloon, joka tulee

rystypuolelle niin, ettd voidaan lydda sita kimmenlyontind. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Alarysty (kuva 13). Lyonti, jolla takakentéltd rystypuolelta palautetaan pallo toiselle

takakentalle. (mydhemmin lyonnin kohteena eri paikat kentélla)
e peukalo-ote mailasta

1. Mailakaden puoleinen jalka astuu sivurajaa kohti. Mailak&si koukistuu vartalon eteen

ja maila osoittaa ylos.
2. Vartalo kiertyy lantiosta myotapéivaa napakasti.

3.-5. Kaési "avataan" suoraksi osumakohdassa. Juuri ennen osumaa kyynervarsi kiertyy

ja antaa pallolle teravan lahdon.

6. Lyonti on erittéin rento ja se saatetaan aivan kaden liikkuvuuden rajoille.



e Virheet: Ei kdytetd vartalon kiertoa, Etdisyys palloon liian lyhyt - vartalo tielle
(Jjaykkyys), etdisyys palloon liian pitkd - voima ja suunta karsivat. (Lintulaakso

2002, Ssul.)
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KUVA 13. Alarystylyonti (Ssul).

Ylarysty (kuva 14). Lyonti, jolla takakentélta rystypuolelta palautetaan pallo toiselle

takakentalle. (my6hemmin myos drop- ja smash-lyénnit rystyltd)

e mailasta peukalo-ote. Peukalo osoittaa kohti lapaa ja on kahvan kapealla

kulmalla.

Mailakéden jalka astuu kohti sivurajaa. Mailakési koukistuu vartalon eteen ja maila

osoittaa suoraan ylos. Kyynarpaa on lahes kiinni vartalossa.
2. Kyynérpad lahtee nousemaan ja samalla mailan lapa laskee.

3.-4. Kun kyynarpad on ohimon korkeudella on kyynarvarsi Kiertynyt sisdaanpéin ja

ldhtee seuraamaan kaden liiketta ylos.

5. Juuri ennen kaden suoristumista ja osumaa kyynarvarsi Kiertyy ulospéin ja peukalo

antaa lyonnille n&pékén saaton.

6. Kasi ei saata lyontid, vaan jd4 osumakohtaan. Mailan nopea liike saattaa
automaattisesti hieman. Huom ! Yl&rystyssa ei saada voimaa lyontiin vartalosta, vaan

lyonti l&htee hyvin kun koko liike on yhtdjaksoinen.



o Virheet: véara ote, pelkén kyynérvarren kierron tai ranteen taivutuksen kaytto,

seurataan lyontid, jolloin teravyys katoaa. (Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 14. Ylarystylyonti (Ssul).

Liikkuminen kentalla (Kuva 15). Sulkapallo on mailapeleistd nopein ja rajuin.

Kaérjistetysti sanottuna juoksemalla ei ehdi mihink&én, peli on siihen liian nopeaa.

Toki juoksuaskeleitakin otetaan riippuen liikuttavan matkan pituudesta.

Sulkapallossa kaytettavat

opetusalueeseen. Ne

askeleet

tassa

numeroitu

on jaettu viiteen eri

helpoimmasta

vaikeimpaan - eli numero 1 opetetaan ensimmaisend ja nro 5

viimeisena.

e Virheet: Ei kaannetd vapaata kylkea verkkoa kohti

—>kompastumisriski ja liikkeen pééatteeksi olla oikeassa 7
Ssul.) |

lyontiasennossa.

(Lintulaakso

2002,

7

KUVA 15. Kentalla eri suuntiin

litkkuminen

ja  numeroituna

opettelu jarjestys (Ssul).



Valmiusasento (kuva 16).Vastustajan lyddessé pitda olla valmiina lahtemaan mihin
tahansa suuntaan. Kéytannossa oman lyonnin jalkeen pyritdan pelikeskukseen, eli
kéaytdnnossé kentalld sellaiseen paikkaan, josta paastddn mahdollisimman nopeasti
mihin tahansa kenttéa. Jos et ehdi pelikeskukseen, ole valmiina, kun vastustaja lyo,
vaikket “oikeassa paikassa olisikaan. Kun/jos pelikeskukseen pééstddn, pitdd myos

olla valmis lahtemaan liikkeelle:

e Mailakaden puoleinen jalka hiukan toista edempéana
e Polvet kevyesti koukussa ja paino pékioilla

e Mailan lapa osoittaa ylaviistoon eteen

e Katse vastustajaan

e Syo0ttdad vastaanotettaessa mailakaden puoleinen jalka on taaempana ja vapaa

kylki osoittaa kohti verkkoa.

e Valmiusasennossa tehtavét virheet: ei menna pelikeskukseen lyénnin jalkeen tai

polvet ovat suorina, joka hidastaa liikkeelle 1&htoda. (Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 16 a) Perusasento lyonnin jalkeen KUVA 16 b) Sy6ton vastaanotto (Ssul).



Liikkuminen suoraan taaksepdin (kuva 17).

Valmiusasennosta ~ kaannytddn  mailakéden

puolelle, jonka jalkeen mailak&den jalka johtaa ja |

toinen seuraa viereen (chassés-askeleet). Sy6ton
vastauksessa kdytetddn tavallista takaperin

juoksua.

Virheet: Rystylla véaré jalka edessa = lyonnin
tiella, Jalkatera poikittain menosuuntaan ->

nivelsiteet vaarassa. (Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 17. Liikkuminen suoraan

taaksepdin

Liikkuminen verkolle (kuva 18). Mailak&den puoleinen jalka aloittaa. Ensimmaéinen

(Ssul).

askel on melko lyhyt. Viimeinen askel on pitkahkd, jotta ulotutaan hyvin palloon ja

tasapaino séilyy, mutta ei niin pitka, ettd paluu pelikeskukseen vaikeutuu. Verkolle

liikuttaessa voidaan myos kéyttaa vaihtoaskelia, jolloin oikeakétiselld oikea jalka vie ja

vasen seuraa kerran tai kaksi peréssa. Verkolle tultaessa vasen jaa selvasti taakse. Paluu

pelikeskukseen: chasses-askelin ja rystypuolelle kddntyminen valmiusasentoon.

(Lintulaakso 2002, Ssul.)

KUVA 18. Liikkuminen verkolle (Ssul).



Liikkuminen takanurkkiin, Kammentakanurkka (Kuva 19). Chassés-askelin kuten
kohdassa liikkuminen 1. Lyonnin aikana pyritdén tekemé&an jalanvaihto (kuva 19. a.).
Paluu pelikeskukseen: yksi chassés-askel ja loppu matka juosten (kuva 19. b.). Aivan
kdmmen takanurkassa jatetadn jalanvaihtohyppy tekemaétta. Mailakaden puoleinen jalka
jaa lyonnin jalkeen taaimmaiseksi. Talléin ei saada vartalon kierrosta voimaa lyontiin.

Paluu pelikeskukseen samoin kuin edell&. (Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 19. Liikkuminen kdmmentakanurkkaan: jalanvaihto (a) ja Chasses askel (b) (Ssul).
e Virheet:

Lyonnin aikana vartalon Kierron seurauksesta vapaan jalan jalkatera osoittaa

verkolle, jolloin akillesjanne rasittuu liikaa.

ei kdanneta tarpeeksi mailakaden kylke& verkolle vaan liikutaan eteen taakse

juosten tai kaannetaan paluussa selké vastustajalle

Ei kadnnyta tarpeeksi vapaan kaden puolelle, jolloin ei vartalon kiertoa - ei
rytmid, jalanvaihtohypyn jalkeen vapaa jalka osoittaa verkolle, jolloin
akillesjanne rasittuu ja vartalon kierto jaa puutteelliseksi. (Lintulaakso 2002,
Ssul.)

Rystytakanurkka (rystylyonti) (kuva 20). Vaikea paikka ja korkeaan palloon tulisikin

lyoda k&mmenlyonti, jos ehtii.

1. Lyhyt askel (vartalo k&&ntyy) vapaalla jalalla (ei mailakadden jalalla) kohti
rystytakanurkkaa.



2. Mailakaden puoleinen jalka seuraa viereen.
3. Vapaa jalka ottaa pitkédhkon askeleen kohti rystynurkkaa.

4. Mailakéden puoleinen jalka menee toisen ohi kohti sivurajaa. (Lintulaakso 2002,
Ssul.)

KUVA 20. Liikkuminen rystytakanurkkaan rystylyontié varten (Ssul).

Lyonnin jalkeen mailakdden puoleinen jalka ponnistaa toisen ohi, otetaan 1 chassés-
askel ja loppu juostaan normaalisti. Pienimmille lapsille voidaan kohdan 2 jalkeen lisat4
yksi chasses-askel, jotta péaastaan tarpeeksi taakse. Voidaan myds kohdassa 2 menna
mailakéden jalalla toisen ohi, jolloin paéastdan hiukan pidemmélle takakentalle. Kun
lybdaan alarysty on tarkead, ettd mailakaden puoleinen jalka tulee kohdassa 4 kohti
sivurajaa toisen jalan etupuolelle eikd kohti takakenttdd. Tama siksi, ettd vain talloin
pystyy tekemddn vartalonkierron, jota tarvitaan alarystyn voimantuotossa.
Ylarystylyonnissa pallo on paassyt jo pelaajan taakse ja silloin on viimeinen askel myos
pakko ottaa taakse. Nain kaikki voima tahan lyontiin tulee kadesta. (Lintulaakso 2002,
Ssul.)

Rystytakanurkka (kAmmenlyénti round the head)(kuva 21).

1. Lyhyt askel (vartalo k&&ntyy) vapaalla jalalla kohti rystytakanurkkaa



2. Samalla kun mailakaden puoleinen jalka ponnistaa kiertyen kdmmenpuolen kautta
taakse "lintsataan" vapaalla jalalla pieni hypahdys (1.-2.2) kohti rystynurkkaa, jolloin
paastaan lyontiasentoon

4. Lyonnin aikana tehddan jalanvaihtohyppy. Vapaan jalan jalkaterén tulee olla tdman

jalkeen takalinjan suuntainen.

Paluu pelikeskukseen : 1 chasses-askel ja loppu juosten.
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KUVA 21. Liikkuminen rystytakanurkkaan kimmenlyontiéd varten (Ssul).

Liikkuminen puolustettaessa, kammenpuolustus (kuva 22).

Chassés-askel kohti sivurajaa, jonka jéalkeen pitkdhkd askel mailakdden jalalla

sivurajalle. (Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 22. Liikkuminen kdmmenpuolustuksessa (Ssul).



rystypuolustus, sivurajalle tuleva pallo (kuva 23). Askel vapaalla jalalla ja mailakaden

puoleinen jalka ohi kohti sivurajaa. (Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 23. Liikkuminen rystypuolustuksessa sivurajalle tulevaa palloa varten (Ssul).

Lahelle tuleva pallo (kuva 24). Askel pallon puoleisella jalalla kohti sivurajaa.

e Virheet: Tasapainon menetys, Ylavartalo kaatuu tukijalan paalle, jolloin paluu
pelikeskukseen hidastuu ja lyontitarkkuus huononee. (Lintulaakso 2002, Ssul.)
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KUVA 24. Liikkuminen tilanteissa, joissa pallo tulee lahelle (Ssul).

2.3 Taktiikka ja strategia

Usein lajiharjoittelu keskittyy padosin tekniikan harjoitteluun. Kuitenkin usein teknisesti
hyvid lyonteja tarkedampéad olisi lyodad pallo oikeaan paikkaan. Pelikasityksen
kehittdminen pitéisikin olla yhté tarkeé osa sulkapalloilijan harjoittelua kuin tekniikka-
ja kuntoharjoitusten. Pelikasitystd voi Blomqvistin mukaan kehittdd esimerkiksi

videoanalyysien ja erillisten taktiikkaharjoitusten avulla. Kykyjen, tiedon ja



kokemuksen hypoteettinen merkitys eri-ikéisilla sulkapalloilijoilla nahd&én kuvassa 25
(Blomgvist, 2001.)
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Kuva 25. Eri ominaisuuksien merkitys eri-ikdisilla sulkapalloilijoilla. (Blomqvist 2001; from
abernethy ym. 1993.)

Taktiikka ja strategia tulevat alun perin sotilaallisesta kielenkaytostd, mutta ne ovat
myos sulkapalloon hyvin sovellettavissa olevia termeja. Akkiseltdan voisi ajatella, etta
taktiikka on yhden (taistelun) pallon voittamista ja strategia koko (sodan) pelin
voittamista. Naiden kahden termin erottamin sulkapallossa on vaikeampaa. Strateginen
ajattelu on l&sna koko ajan ja vaikka ennen ottelua olisikin tehty suunnitelma/strategia
vastustajan pelitavan mukaan, on sitd kyettdvd muuttamaan koko ajan. Onkin vahén
makuasia, nimittadko tuota pelin perusajatusta taktiikaksi vai strategiaksi. Padasia on,
ettd itse tietdd, milla tavoin otteluvoittoa tavoittelee. Taktiikka on pelaajan teknisten
kykyjen parasta mahdollista hyodyntdmistd. Pitad muistaa, ettd taktinen ajattelu ei ole
mikaan erikseen jalkikdteen opeteltava asia, vaan jarjenkdyton opettelu on aloitettava
samalla, kun aloittaa koko pelin opettelun. Taktiikassa on kuitenkin kyse koko pelin
kulusta. Miksi 16in juuri tuonne, miksi syotin juuri nyt juuri ndin, miksi ratkaisen pallot
nopeasti tai pyrin pitkiin palloralleihin...(Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)



Termit hyokkdys ja puolustus ovat sulkapallossa hyvin keskeisid. Pelaaja hyokkaa
silloin, kun han pyrkii kohti valitonta ratkaisua tai kun hé&n lyo palloa alaspdin ja
pakottaa vastustajan puolustamaan. Tyypillisin hyokkayslyonti on smash, mutta myos
drop ja hyokkaysclear ovat yleisid hyokkéyslyonteja. Puolustava osapuoli joutuu
keskittymaén tilanteen pelastamiseen, mutta onnistunut puolustus voi kééntya
hyokkaykseksi. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Strategiaa mietittdessa on aina lahdettava liikkeelle omista vahvuuksista ja vasta sen
jalkeen ruvetaan miettim&én vastustajaa. Pelin siséll& ainoaa oikeaa taktiikkaa ei ole,
vaan se on valittava omien kykyjen ja vastustajan mukaan. Eri pelaajia vastaan on
pelattava eri lailla esim. hidas vs nopea, kova smash tykittdja vs tekniikkataituri.
Vastustajasta riippumatta pelaajan on pyrittdva itse hallitsemaan pelid koko ajan.
Pahimmillaan tilanne voi olla sekin, ettd vastustaja vie tilannetta koko ajan eika itse
paase vaikuttamaan siihen miten pelataan. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL
1986.)

Taktiikan perusasioita:

e Tarkeintd on yrittdd pelata joka piste niin hyvin kuin pystyy. Vireystila on

pidettdvé mahdollisimman korkealla!
e Pakota vastustaja pois pelikeskuksestaan.

e Ly0 palloa mahdollisimman ylh&alla vartalon edessd, jotta sen lentorata olisi
mahdollisimman jyrkk& ja lyhyt. Sulkapallo hidastuu nopeasti ja mit4 pidempi

pallon lentorata on, sitd enemman aikaa vastustajalla on reagoida.
e Pyri lydoméén siten, etté ehdit aina oman lyontisi jalkeen omaan pelikeskukseesi
e Tarkkailee vastustajaa ja hdnen taktiikkaansa
e Juoksuta vastustajaa, seuraa hdnen kuntoaan

e Al4 pelaa vastustajan pelia, esim. kovalle smash tykille pida peli matalana



Painosta koko ajan, ala anna helppoja palloja (ellei pakkotilanne), alaké ota

turhia riskeja

Tiedosta omat vahvuudet ja heikkoudet. Se mik& sopii juuri kyseiselle

vastustajalle, opit pelin aikana.

Kéyta hyvéksesi vastustajan heikkouksia

Vaihtele tekniikkaa ja tempoa, vastustajakin oppii koko ajan sinun pelistési

o Yleensd, jos olet voitolla pid4d tempo korkealla, hyddynnad vastustajan

ahdinko ja hanki nopeita ”ilmaisia” pisteita.

o Jos olet havidllg, laske tempoa. Anna itsellesi aikaa paastd mukaan

peliin.
e Toisaalta vaihtelua ei kannata tehda niin kauan kuin taktiikka toimii
e Al4 naytid omia tunteitasi vastustajalle

o Vailta selan kaantamista verkolle (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Kaksin peleissa erityispiirteind on koko kentén puolustus joka vaatii suurta liikkuvuutta
ja jarkevaé pelinrakentamista. VVaaralla hetkellda hyokkadminen johtaa omaan tappioon.
Pallon tyypillinen kesto on n. 10s, mutta tasavékisilla puolustuspelaajilla voi pallorallit
venyd yli 30s. Naistd pitkista palloralleista johtuva happamuus voi ratkaista koko
ottelun, ellei vasyneempi pelaaja keksi keinoa pudottaa tempoa. (Brahms 2010,
Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Sijoittumisen kannalta térkein on pelikeskus, josta pelaaja ehtii yhta nopeasti kentan
kaikkiin neljddn kulmaan. Tastd paikasta koko kentén peittdminen onnistuu kaikkein
parhaiten. Joka lyonnin jalkeen pelaajan tulee yrittdd ehtid pelikeskukseen, jotta han
olisi mahdollisimman valmis seuraavaan lyontiin. Pelikeskus ei sijaitse aivan kentan
keskelld, vaan se vaihtelee pelaajan, pelitilanteen, odotettavan lydnnin palautuksen,
pelaajan nopeuden ja lyontivalikoiman mukaan. Pelikeskus on yleensd hieman

lahempéna verkkoa, kuin milta pelaajasta tuntuu, koska suurimmat ongelmat ovat usein



droppien palauttamisissa. Kauemmaksi lentdvat pallot lentavéat lyhyitd pidemman
matkan ja ehtivat hidastua, joten niihin on helpompi ehtig, kuin lyhyihin lyonteihin.
Liséksi on muistettava, mitd nopeammin ehtii palloa koskettamaan, sitd vdhemmaén
vastustajalle jaa aikaa omaan palautukseensa. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL
1986.)

Kaksinpelin syotolla saadaan harvoin pisteitd. Syéton péatarkoitus on vain lyoda pallo
peliin. Yleensa syotté annetaan pitkané (lyhyt vastustajan yllattamiseksi). Paras paikka
syotolle on yleensa syo6ttéruudun sisatakanurkka. Yleisesti voisi rystynurkan olevan
paras sijoituskohde, mutta takanurkasta vastustajan lyonneille on enemman variaatioita,
mika vaikeuttaa niiden ennakointia. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Erikoisuutena on takarajalle putoava ylikorkea syottd. Siind pallo putoaa pystysuoraan
takarajalle, eika siihen voi smashata koska lyonti osuu ensimmaiseksi sulkiin ja lyénnin

terdvyys katoaa. Vastaanottaja joutuukin kaytdnnossa lydomaan palloa yléspain.

Yllatyksen liséksi toinen erityinen syy lyhyeen syottoon on se, ettd vastustaja on kova
smashaaja, eika syottdja ole hyva smashien palautuksissa. (Brahms 2010, Lintulaakso
2002, SSUL 1986.)

Pelin rakentamiseen on oikeastaan kaksi vaihtoehtoa. Joko hyokétédén heti tilaisuuden
tullen tai rakennetaan pelid enemman varman paalle. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002,
SSUL 1986.)

Hyokkayksissa yritetddn ehtid lyomaan palloja kentdn etupuoliskolla ja
mahdollisimman nopeasti, jotta vastustajalla j&& mahdollisimman vahén aikaa reagoida
niithin. T&ll6in pelikeskuksen on oltava kentén etuosassa. Palautusten on oltava laakeita
ja kovia. Tempoa pystyy kiihdyttdméaan kayttamalla Iyhytta syottéd. Miehilld
hyokkéysclear on hyvin yleinen lyonti. Silld pakotetaan vastustaja takarajalle aina
uudestaan ja uudestaan, kunnes hén joutuu lydmé&an huonosta tasapainosta, eikd ehdi
palata pelikeskukseen. Téall6in smash tai drop tyhjdksi jd&neeseen kentdn osaan

ratkaisee pisteen tai antaa etulyontiaseman. Pyri ennustamaan vastustajan seuraavia



lyonteja, ja vaihtele omaa pelidsi sen ennustettavuuden vaikeuttamiseksi. (Brahms 2010,
Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Yleisesti ottaen pelaajan tulisi pyrkid hyokkaamaan eli lyomaan palloa alaspain, koska

se antaa aina etulyontiaseman ja laajemman valikoiman lydnteja omaan kayttoon.

Korkeatasoisessa pelissa hyokkdys ja puolustus eivat Kkuitenkaan ole taysin
mustavalkoisia asioita, vaan harhautusten ja erikoislyontien merkitys kasvaa. (Brahms
2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Hyokkayslyonteja. Usein smash tai drop ei ratkaise pelid, vaikka hyokkayslyonteja
ovatkin. Pdinvastoin hyvan palautuksen myo6ta sitd voi joutua itsekin vaikeuksiin.
Esimerkiksi smash-hyokkays takarajalta on vaarallisin hyokk&&jalle itselleen, koska
talloin oma aika valmistautua palautukseen lyhenee (toisin kuin dropissa). Smash
tulisikin paasta lydomaan ainakin 1-2 metrié takarajan etupuolelta. paras suunta smashille
on sivurajaa pitkin, koska talléin lentoaika on lyhyin. Keskeltéd ly6téessé voidaan yrittaa
ohitusta, mutta yleens& pyritddn yleensd lyomaan vastustajaa kohti ja tarkemmin
ylavartaloa mailaké&denpuolelta. Ristismash voi olla yllattdva, mutta pallon
hidastuvuuden takia se antaa vastustajalle enemman aikaa. Jos saa pelissé aloitteen,
tulisi se sailyttdd. Jos smashit eivat vastustajaan tehoa, voi yllattden lyddakin
hyokkaysclearin, joka yllattad myos smashia tai droppia odottavan vastustajan. (Brahms
2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Puolustus ja vastahyokkays. Parhaimmillaan puolustus on keino hidastaa pelirytmid,
antaa aikaa omalle pelille ja rikkoa vastustajan pelirytmi. Pahimmassa tapauksessa
puolustava pelaaja saa olla tyytyvainen pelkédstd pallorallin  jatkumisesta.
Huonoimmillaan kurotettu pelastusyritys jaa puolikorkeana keskelle vastustajan kentt&é
ja vastustaja padsee smashaamaan sen siitd kenttdan. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002,
SSUL 1986.)

Puolustettaessa  pyritddn  olemaan  pelikeskuksessa tavallista matalammassa

valmiusasennossa, maila rystyotteessa ylh&alla kohti vastapelaajaa. Peukalon tuki on



tdssd vaiheessa térked ja se osoittaakin kohti mailan lapaa. Rystyote siksi, koska
oletettavin lyonti on rystylyonti, lyddaanhan vartaloa kohti tulevaa palloakin rystylta.
Smashin palautuksessa ongelmana on se, ettd kunnollista vastalyontid ei ehdi tehdd ja
korkea palautus jaa lilan matalaksi tai matala palautus korkeaksi. Periaatteessa smashiin
pitéisi siis vastata joko lyhyelld tai pitkédlla lyonnilla, ei vélimuodolla. Korkeilla
palautuksilla vésytetddn vastustajaa, joka joutuu smashaamaan aina uudestaan ja
uudestaan. Puolustajan vield vaihdellessa rysty ja kammennurkkien valilla voi itse
smashaaja ollakin se kuka on hatdd kérsimassa. Yleensd hyokkéava osapuoli voittaa
pallot ennemmin kuin puolustava. Siksi puolustava pelaaja ei saakaan tyytya vain
palauttamaan, vaan hanen on yritettdvd k&antdd puolustus hyokkaykseksi. Matala
palautus ja viel& pallon suuntaa k&antéen johtaa siihen, ettd smashaajalle tuleekin kiire
ja hydkkéysvuoro vaihtuu. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Usein pikkuseikat ratkaisee pelin. Pelisuunnitelman laatiminen omien edellytysten
mukaan sekd vastustajasta olevien tietojen perusteella on ratkaisevassa asemassa.
Liséksi suunnitelmaa on kyettdva muokkaamaan pelin edetessd. Vastustajan tai oman
vasymisen perusteella on pééatettavé, kannattaako pelata odottavasti vai yrittda ratkoa
pisteet nopeasti. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Lyonnit ja pallon sijoittaminen.

e Vastustaja pois pelikeskuksesta > sijoitukset 4 eri nurkkaan, kuitenkin niin,
ettei vastustaja padse juoksemaan oman pelikeskuksensa yli, eli viisainta on
lyoda pallot sivurajojen suuntaisesti. Talloin pallon lentorata lyhenee ja se
voidaan pelata matalampana, ilman riskid, ettd vastustaja ehtisi siihen
puolivélissa kenttdd. Painostettaessa samaa nurkkaa useamman lyonnin ajan,
saavutetaan se etu, ettei vastustaja ehdi palata omaan pelikeskukseen ylontien
valill4. Tavoite ei ole sijoittaa palloa mahdollisimman kauaksi vastustajasta. On
muistettava, ettd han pyrkii koko ajan pelikeskukseensa. T&mén vuoksi se, ettd
h&n joutuu pysédhtym&an ja muuttamaan suuntaa ennen seuraavaan palloon
vastaamistaan on péaasééantoisesti vaikeampaa, kuin juosta kerralla koko kentan

lapi. On siis parempi pitda vastustajaa kentén nurkissa. On myds lyonteja, joita



kannattaa valttaa. Tallaisia ovat ns. ristipallot, joihin vastustaja ehtii juoksemalla
oman pelikeskuksensa lapi. Han saattaa ehtid vastaamaan palloon omasta
pelikeskuksestaan ja sijoittaa sen kauas sinusta johonkin kulmaan.

e Pida pallo pelissa, alaka yritd joka lyonnilld “tappaa” palloa, jos se ei ole
mahdollista. Odota vastustajan virhettd tai sitd, ettd paaset itse hyvasté paikasta
yrittdmaén pallon “tappamista”. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

LyOntien kaytto eri tilanteissa.
e Syo0tto:

o Syottdjan sijoittuminen. Sekd lyhyt, ettd pitkd syottd annetaan laheltd
syottajan pelikeskusta, mikéli sieltd pystytadn syottamaan takarajalle
saakka. Jos ei, pitadé siirtyd niin lahelle sy6ttéruudun etureunaa, jotta

tdma onnistuisi.

o Syoton sijoittaminen. Syottd kannattaa sijoittaa keskiviivan suuntaisesti,
koska talloin palautus tulee aina lahelta syottajan pelikeskusta. Syottoa

kannattaa kuitenkin vaihdella siten, ettd saisi aina vastustajaa ahdistettua.

o Pitkdd syottdd kannattaa kayttdd, jos pelaajan lyontitekniikka ei ole
erinomainen. Se pakottaa vastustajan pois pelikeskuksestaan ja antaa
syottdjalle aikaa palautuksen vastaanottoon. Lisdksi suoraan alaspdin
putoavaan on vaikea lyoda palautusta.

o Lyhyttd syottod kaytetddn erityisesti silloin, kun vastustaja on hyva
smashaamaan, silld nopeutetaan pelirytmia ja yritetddn yllattaa
vastustaja. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

e Clear: Tavallisin sy6ton palautus. Tarkoitus on pakottaa vastustaja takakentélle.

Clear voi olla joko hytkk&aava tai puolustava.

o Puolustusclearissa pallo kaartaa korkeana takarajalle. Lyonti pakottaa
vastustaan takakentdlle, mutta korkeutensa vuoksi vastustajalla ei ole
ongelmaa ehtié palauttaa palloa. VVoi kuitenkin olla, ettei vastustaja enda

palautuksensa jalkeen ehdi alata omaan pelikeskukseensa ja



puolustusclearin  jalkeen  pdastddnkin  hyokkaaméan.  Lisaksi
puolustusclearin ly6jalla on lydnnin jélkeen runsaasti aikaa palata omaan
pelikeskukseensa.

o Hyokkaysclear kannattaa lyddd, kun oma tilanne on niin hyvd, etta se
mahdollistaa nopean palautuksen vastaanoton. Nopea lydnti painostaa
vastustajaa, mutta mahdollistaa nopean palautuksen. Hyokkaysclearin on
oltava tarkka. Liian lyhyt tai laaka lyonti aiheuttaa enmmén ongelmia
lyojalle itselleen kuin sen palauttajalle. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002,
SSUL 1986.)

Drop: Kuten hyokkaysclear, drop kannattaa ly0dd, vain tasapainoisesta
asennosta. Hitaan dropin lydminen vaatii tarkkuutta. Se on kuitenkin tehokas,
koska sen palauttaminen on vaikeaa. Nopea drop on tehokas, jos vastustajan
pelikeskus on hieman takana. Ratkaisulyontind drop on hyvé, koska se on
helppo lyoda tarkasti. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Verkkodrop on usein paras lyhyen sy6ton tai dropin palautus. Lyonti kannattaa
yleensd lydda mahdollisimman suoraan verkon yli, jolloin se saattaa
pituussuunnassa edetd vain muutaman senttimetrin. Talldin vastustajalle jaa
todella véhan aikaa sen palauttamiseen. Kentédn poikki lyotavét dropit ovat
lyojélle itselleen hyvin vaarallisia. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL
1986.)

Verkkolob on lyonti, jossa pallo nostetaan verkkodropin jalkeen takarajalle. Lob
voi olla kuten Clear hyokk&ava tai puolustava lyonti ja siihen pétee samat
néakemykset kuin cleariin. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Smash on hyokkays lyonti, joka tilaisuuden tullen on yleensa syyta lyoda.
Smash kannattaa suunnata sivurajojen viereen tai kohti vastustajan vartaloa
lyontikaden puolelle. Smash on lydnti, jota yleisesti ottaen ly6daan liian usein.
Paikan kannattaa olla hyva smashia lyddessa, silla muuten nopean palautuksen
myo6td smashaajalle tulee Kiire. Usein vastustajan odottaessa smashia, Vvoi
verkkodrop olla tehokas. Nopeasti rannetta koukistamalla lyddyt ja leikatut
smashit eivat ole niin vaarallisia, joten ne ovat myds varteenotettavia lyonteja.
(Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)



o Kammenlyonti: Kaksinpelissa tulisi pysytella kdmmenlyonneissé ja round-the-
head-muunnelmissa. Rystyja kannattaa lyod& ainoastaan pakkotilanteissa, tai
yllatyksen luomiseksi. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

Pelirytmi: Tavoite on saada vastustajalta kaikki yliméardinen aika pois. Parhaiten
tam& onnistuu mahdollisimman laheltd verkkoa ja mahdollisimman korkealta
lyotaessa. Jos kuitenkin vastustaja on edell& nopeatempoisessa pelissd, kannattaa
pelitempoa hidastaa. (Brahms 2010, Lintulaakso 2002, SSUL 1986.)

2.4 Biomekaniikka ja loukkaantumisriskit

Yleensa suurin osa loukkaantumisista olisi véaltettdvissa ammattimaisella harjoittelulla.
Alku- ja loppuverryttely ovat niita pienia ratkaisevia tekijoita, jotka jadvat harrastelijalta
tekemattd. Lisédksi hyva lihashuolto ja -tasapaino auttavat ennaltaehkaiseméaan
urheiluvammoja. Yleisesti sulkapallossa tulee véhemmaén loukkaantumisia kuin monissa
muissa lajeissa, minka ainakin osittain johtuu siit4, ettei sulkapallossa olla
kosketuskontaktissa vastustajan kanssa. Toisaalta sulkapallo on peli, jossa yhdistyy
nopeat suunnanmuutokset, rajahtavat lyonnit ja nopeat refleksit, mitkd osaltaan
aiheuttavat janteet ja nivelsiteet koville. Vammoista yli 90 % tapahtuu aloittelijoille tai
harrastelijoille. Fahlstromin (2001) mukaan sulkapallossa loukkaantumiset koskevat
vamma tyypisté ja tutkimuksesta riippuen 60-85 %:sti alaraajoja, 19-32%:sti yléaraajoja
ja 11-16%:sti selk&a. Yleisimpia vammoja ovat revahdykset, nyrjahdykset ja erilaiset
janteiden repedmiset, vammojen kohteiden ollessa yleensd akillesjanne-, nilkka tai
polvet. 16-26 %:ssa hoitoa vaativissa loukkaantumisissa on ollut oireita jo ennen
loukkaantumista. Jos urheilijalla on taipumuksia nyrjayttdd nilkka tms., kannattaa
’16ysa” nivel teipata. (Brahms 2010, SSUL 1986, Fahlstrom 2001.)



Ammattilaisilla loukkaantumisissa melkein 50 % johtaa pitkd&n sairaslomaan.
Akillesjinnevammat ovat vakavimpia sulkapallossa esiintyvia vammoja. n. 35 %
akuuteista sulkapallovammoista onkin akillesjgnnevammoja (vakavimmat seuraukset).
Akillesjannevammoja esiintyy paljon sulkapallon luonteen takia: nopeat lahdot ja
pysaytykset. Akillesjannekivut ovatkin suhteellisen yleisid kilpasulkapalloilijoilla.
Eksentrinen pohjetreeni olisikin sulkapalloilijalle erityisen tarkedd.  Akillesjanne
loukkaantumisista parantuminen ja paluu ennen loukkaantumista olleelle tasolle ei
yleenséd onnistu ilman kirurgisia toimenpiteitd. Fahlstromin akillesjannevammoihin
keskittyneessa tutkimuksessa 50 % loukkaantuneista ei paassyt kolmen vuoden
seurantajakson aikana loukkaantumista edeltdneelle tasolle ja 40 % ei pystynyt enda
palaamaan sulkapallokentille. Akillesjdinne operaatioista toipuneilla 32-44%:lla oli
kipuja akillesjanteessa leikkauksen jéalkeen. 17-22%:lla heistd tuo Kipu oli jatkuvaa.
Veteraanipelaajilla korkea ikd ja senioripelaajilla kova harjoittelu korreloi Kkivun
tuntemusten kanssa. Jos kroonista kipua esiintyi akillesjanteen keskiosissa, pystyttiin 12
eksentriselld pohjelihasharjoittelulla parantamaan 89 % oireista. Jos taas Kipua esiintyi
akillesjanteen distaalipadssd, sama ohjelma paransi vain 32 % oireista. (Fahlstrém
2001.)

2.5 Fysiologia

Lajin fysiologisiin vaatimuksiin vaikuttaa itse pelin tuottaman rasituksen lisdksi myds
ulkoiset tekijat, kuten kenttd, lampotila kosteus. Pelin kesto yleensa 20-90 minuuttia
(keskimé&arin 42.5 minuuttia) ja pallot kestavat yleensd 3-10 sekuntia. Keskiméadarainen
lepoaika pallojen wvalilla on n. 10-15 sekuntia. Sulkapallon vaatimat fyysiset
ominaisuudet vaihtelevatkin hyvin paljon erilaisten pelaajien kohdatessa (pitkét pallot ja
pelit vs. lyhyet). Sulkapallo vaatiikin sekd hyvéaa aerobista ja anaerobista kestavyytta.
Sulkapallossa on mailapelien kovimmat sykkeet. Eri tutkimusten mukaan sykkeet
vaihtelevat valilla 80-100% maksimisykkeestda (Hughes & Fullerton 1995, Mikkleson
1979, Fahlstrém 2001.) Hughesin ja Fullertonin review artikkelissa (1995) vertailtiin eri
mailapelien fysiologisia vaatimuksia. Selkeitd eroja eri lajien valille oli vaikea
muodostaa johtuen erilaisista tutkimusasetelmista ja -menetelmistd. Esimerkiksi

laktaattien osalta hajontaa eri lajien ja korkeimpien laktaattien valill4 oli melko paljon,



mika saattoi johtua eri tutkimuksissa kéytetyisté eri menetelmista. (Hughes & Fullerton
1995.)

Vasyminen ja rasituksen sietdminen on osa lajia. Vasyneena lyontien tarkkuus laskee ja
tekniikka heikkenee. Esimerkiksi tenniksessa simuloidussa vasytyksessa lyontitarkkuus
laski pelaajilla keskimaarin 69 %. Leesin (2003) mukaan samanlaisia tuloksia saataisiin
varmasti myos sulkapallossa. (Lees 2003.) Taktiikassa kannattaa huomioida vastustajan
kunto, silld huonokuntoista vastustajaa kannattaa juoksuttaa (Lees 2003, Lintulaakso
2002). Toisaalta oman vésymyksen ollessa liian suuri, voi ovela pelaaja jarjestda
taukoja, vaikka se lajin hengen vastaista olisikin (Pirhonen 2008).

Ravitsemuksen optimointi mahdollistaa harjoittelun ja optimaalisen palautumisen.
Harjoittelussa kulutettu energia kannattaa korvata paéosin hiilihydraateilla (unohtamatta
rasvaa), koska harjoittelussa kulutetaan ennen kaikkea glykogeenivarastoja. Joissain
tapauksissa HH tankkaus ennen ottelu paivédd voi olla jarkevéad, esim. jos tietdd
pelaavansa monta pelid. HH-juomien juominen pelin aikana -—lisaad/yllapitaa
aktiivisuutta,  vireystilaa, koordinaatiokykyd ja  keskittymistd. = Rakentavien
harjoitusvaikutusten ~ saamiseksi  elimistossd on  tdrkedd saada riittavasti
proteiinia/valttaméattdmia aminohappoja. Vitamiinien ja muiden Kivennaisaineiden
osalta ravitsemus tehdd&n normaalien suositusten mukaan. Nesteytyksen rooli on tarkea

varsinkin pitkiksi venyvissé otteluissa. (Lees 2003)

Huipputason sulkapallo on kuormittavin maalla pelattavista pallopeleisté. Rasittavuus
perustuu seuraaviin tekijoihin:

- Peli on hyvin nopeatempoista. Pallo ylitt&d& verkon jopa noin kerran sekunnissa ja
pelaaja joutuu litkkumaan koko kentan alueella. Vuonna 1996 Simon Archer smashasi
Guinnesin ennétyskirjan ennatykseksi 260km/h (Fahlstrém 2001).

- Pelaaja joutuu pallon el@essé koko ajan liikkumaan maksimaalisella teholla, koko ajan
nopeasti vartalonsa massan liikenopeutta kiihdyttaen, jarruttaen ja liikkeen suuntaa
muuttaen.

- Pelin luonne ja s&annot eivat salli mainittavia taukoja eran aikana. Pallo ei karkaa



kauas vaan on valittémasti uudelleen pelissa. Sy6tén vahainenkin viivyttdminen

("keskittyminen™) on virhe, josta tuomitaan piste vastustajalle. (Lintulaakso 2002.)

- Verrattaessa jadkiekkoilijoihin ja urheilemattomiin ihmisiin, sulkapalloilijoiden luiden
mineraalitiheys oli merkitsevasti suurempi, johtuen lajin paljon hyppyja ja

suunnanmuutoksia siséltavasta luonteesta.

Klassiseksi esimerkiksi sulkapallon rasittavuudesta on tullut tilastonikkarien tekema
vertailu vuodelta 1985. Vertailussa oli Boris beckerin ja Kevin Curren ottelu All-
England Championship'issa, jonka Becker voitti 6-3, 6-7, 7-6, 6-4 sekéd samalta vuodelta
sulkapallon MM-kisat, joissa Kiinan Han Jian 16i Tanskan Morten Frostin luvuin 14-18,
15-10, 15-8. (Lintulaakso 2002.)

Kyseisisté otteluista saatiin seuraavanlaisia tuloksia:

Tennis Sulkapallo
Peliaika: 31118 min. 1t16 min
Pallo pelissa (p.p) 18 min 37 min
P. p. kokonaisajasta 9% 48 %
Palloralleja 299 146
Lyonteja 1004 1972
Lyontejd/palloralli 3,4 13,5
Kuljettu matka 3,7 km 7,3 km

Tennislyontien lukumé&araan sisaltyvat myos epaonnistuneet ja uusitut ykkdssyotot.
(Lintulaakso 2002.)

Pelin aikana sulkapalloilijalla on ollut kaksinkertainen matka liikuttavanaan, mutta

aikaa on siihen ollut yli puolta vdhemman. Suunnilleen sama patee lyonteihin.



Tenniskilpailussa on pallopoikia, jotka hoitavat pallot nopeasti pelaajille.

Harrastajakisassa pallojen haeskelu lisdisi hukka-aikaa vield melkoisesti tuosta 91%:sta.

Tassé ei kuitenkaan ole koko totuus lajin fyysisesta puolesta. Ei sinne pdink&éan, silla
sulkapalloa voi pelata my6s hyvin leppoisaan tahtiin ja kohtuuttomasti rasittumatta.

Erddssa kanadalaisessa tutkimuksessa on paddytty mielenkiintoiseen tulokseen:
sulkapallon rasittavuus lisdéntyy jyrkésti osaamisen lisadntyessa! Tenniksen rasittavuus
nousee hyvin loivasti, tuskin lainkaan, vasta- alkajatasolta huipputasolle. Squash on
rankimmillaan keskitason pelaajilla. Sulkapallon rasittavuuskayra sen sijaan nousee
koko ajan jyrkasti siirryttdessa aloittelijatasolta kohti huippuosaamista. (Lintulaakso
2002.)

2.6 Psykologia

Pelin luonteen takia (yksilo laji, mies miestd vastaan asetelma ja suuret tekniset, taktiset
ja fyysiset vaatimukset) mentaalinen kovuus on hyvin tarkeédssa roolissa. Psykologisen
puolen harjoittelu onkin oltava osa harjoitusohjelmaa. Psyykkisia tekijoita, joista on
hyotyé sulkapalloilijalle, ovat ainakin itseluottamus, pitkajanteisyys, periksi antamattomuus,
rohkeus, pettymysten sietokyky, stressitilanteiden hallinta, tavoitteiden asettelukyky,
luovuus, mielikuvitus, mielikuvien muodostamistaito, rentoutumiskyky, rauhoittumiskyky,
keskittymiskyky, vuorovaikutustaidot sekd sosiaalisuus ja empaattisuus. Kaikkia naita
ominaisuuksia voidaan oikein toteutetun harjoittelun avulla vahvistaa. Psyykkisen
valmentautumisen tulisikin olla Kiinted osa harjoittelua kaikilla osa-alueilla. Sen perusteita
tulisi opettaa sulkapallossa jo juniori-ikéisistd alkaen. Valmentajan positiivinen, pelaajan
itsetuntoa vahvistava palaute, ongelmanratkaisua ja luovuutta edellyttavien harjoitteiden
kayttd, mielikuvien muodostamisen harjoittelu ja positiiviseen ja rakentavaan ajatteluun
opettaminen ovat esimerkkeja psykologisista toimista, joiden tulisi olla osa kaikkea
sulkapalloharjoittelua. Jokainen harjoitus on itse asiassa psyykkistd valmentautumista.
Oltaessa kansainvéliselld huipulla fyysisten ja teknisten taitojen osalta, ovat erot niin pienig,
ettd psyykkinen valmius ja henkinen kovuus ratkaisevat lopputuloksen (Lees 2003). Muiden
harjoitusten lisaksi erikseen suoritettavilla mielikuvaharjoitteilla voidaan vaikuttaa

positiivisesti sekd pelaajan mielen ja kehon hallintaan. Pelitilanteessa kehon ja mielen on



toimittava harmoniassa kesken&éan kohti samaa tavoitetta, voittamista. Henkinen harjoittelu

sisdltad yleensa (Brahms 2010.):
e  Kkeskittymis ja rentoutumisharjoituksia
e autogeenista harjoittelua rentoutumismetodi kohti autosuggestiota
o rauhallinen ruumis, jossa lihakset taysin rentoja
e johdatusta positiiviseen ajatteluun
e meditaatiota

e opas havainnollistamiseen

Sulkapallossa nopea ajattelu on menestyksen kannalta valttdmétontd. Sitd tarvitaan
vastustajan havainnointiin ja oman taktiikan luomiseen sen pohjalta. On osattava sopeutua
mahdollisimman nopeasti erilaisiin tilanteisiin. Tat4 pystyy, ja myos pitédé harjoitella.(Lees
2003) Esimerkiksi psyykkisesti vahvana voittajatyyppina pidetty Suomen ykkospelaaja
Ville Lang pyrkii kehittamaan psyykkisia ominaisuuksiaan joka harjoituksen yhteydesséa:
“Henkinen valmentautuminen on sitd, kun péivittdisissd harjoituksissa treenataan sellaisia
tilanteita, jotka simuloivat tositilannetta,” (Pirhonen 2008). Vastustajan tarkkailu,
videoanalyysit ym. valmistautuminen on myods psykologista valmistautumista peliin. Siind

luodaan itselle mielikuva vastustajan lydomisesté ja sen mahdollisuudesta. (Lees 2003.)



3 URHEILIJA-ANALYYSI

Kansainvaliselle huipulle padseminen sulkapallossa on hyvin vaikeaa ennen kaikkea
Kaukoidan korkean tason vuoksi. Tamén vuoksi EM-kisat ovatkin suomalaisten
kannalta ehk& mielenkiintoisempia. (Lintulaakso 2002.) Suomen kansalliselle tasolle
paaseminen puolestaan ei edellyta kovin suuria vaatimuksia, ainakaan Langin mukaan:

”A-tasolle pddsee, jos vain jotenkin osaa juosta.” (Pirhonen 2008.)

Suomalaisista sulkapallon huippunimid ovat tietysti maatamme olympialaisissa
edustaneet pelaajat: Pontus Jéantti, Robert Liljeqvist, Jyri Aalto, Anu Weckstrém,
Kasperi Salo, Antti Viitikko, ja Ville Lang. Suomalaisten paras sijoitus olympialaisissa
on Ville Langin kolmannelle kierrokselle paasy (sijat 9-16). (Ssul.)

Suomen sulkapalloilun arvokisamitaleita ovat Pontus Jantin EM-kulta vuodelta 1987
sekd Ville Langin ja Maria Vaisasen nuorten EM-pronssit vuodelta 2003. Lisaksi
Pontus Jantti on voittanut veteraanien MM-kultaa ja Kari Laakso ja Stefan Packalén

miesten nelinpelin hopeaa +55 -luokan MM-kisoissa. (Ssul.)

3.1 Urheilijan esittely

Talla hetkella Suomessa on kaksi kansainvélisen luokan sulkapalloilijaa. Toinen on Anu
Weckstrom ja toinen Ville Lang. Suomen paras sulkapallonpelaaja on kiistatta Ville
Lang. Tassa kappaleessa esitellaan tarkemmin Langia, hanen tietdan huipulle ja
harjoitteluaan. L&hteend toimivat hdnen kotisivunsa ja Olli Pirhosen hénesti
kirjoittamaa kirja: "Lungi Kingi Ville Lang, sdrmikés sulkapalloilija”, jossa seurataan

puoli olympiadia hanen valmistautumistaan Pekingin olympialaisiin.

Lang muutti Helsinkiin 15-vuotiaana, koska valmennuksen taso héanen silloisessa

kotikaupungissaan Lahdessa oli heikkoa. Tuolloin h&nen tekniikkansa oli omintakeista



ja raakileen omaista. Hénen valmentajakseen ryhtyi Vellu Meller. Yhteistyon
seurauksena Langista kehittyi sulkapallon pelaaja ja ammattilainen. Paras
suomalaispelaaja. Han onkin voittanut SM-kultaa vuodesta 2005 lahtien (vaikka
vuosien 2005 ja 2006 vélissa kayty armeija pysaytti miehen omien sanojen mukaan
kehityksen vuodeksi). Eli kahdeksan tdéhdn mennessd. Huippu-urheilija hdn on jo nyt,
mutta seuraavat 7 vuotta ndyttdvat, mihin asti miehen evaat riittdvat (valmentajan
mukaan eurooppalainen sulkapalloilija on parhaimmillaan kolmekymppisend). Pekingin
olympialaiset oli vélietappi matkalla Lontoon olympialaisiin, joista tavoitteena on
mitali. Fyysisesti Lang on todella vahva, nopea, kestdva, joten se ei tule estimaan

huipulle nousua. (Pirhonen 2008, www.villelang.com.)

Harjoittelu on edetessadn muuttunut koko ajan ammattimaisemmaksi. Alussa pelkka
pelaaminen riitti. Nykyadn harjoittelu on suunnitelmallista ja jaksoteltua siten, ettd
huippukunto saataisiin ajoitettua oikein. Myo6s ravitsemuksen rooli on tarkea.
Harjoittelun yleisend periaatteena Léngilla on: ”Oikotietd onneen ei ole, ilmaiseksi ei
saa yhtddn mitdan”. Huippu-urheilussa liika innokkuus voi kuitenkin kostautua ja silloin
valmentajan rooli suunnanndyttajand, toppuuttelijana ja ajattelijana korostuu. Lang
pelaa ammatikseen bundesliigassa. Lisaksi hén kiertadd rankingturnauksia, jotta ranking
séilyisi tarpeeksi korkeana mahdollistaen sitd kautta arvoturnauksiin kuten

olympialaisiin paéasyn. (Pirhonen 2008.)

Usein tasaiset sulkapallo-ottelut ratkeavat pelaajien paan sisélla. Yleensa, kun peli
venyy pitkaksi, kasvaa Langin todennakdisyys voittaa. Tiukkoja tilanteita varten han
valmistautuu simuloimalla paivittdisissa harjoituksissa tositilanteita, kovia paikkoja.
Eika pelkastaan mielikuvaharjoittelulla. Langille onkin kehittynyt yksinkertaisesti taito
voittaa. (Pirhonen 2008.)

Seuratessa Langin uran etenemistd ja eri turnauksia selviaa, etta huippu-urheilijakin on
ihminen. Hanell&dkin on huonoja pelejd, huonoja péivia ja jopa huonoja kausia. Kaikki ei
aina mene suunnitelmien mukaan ja vélilla joutuu ottamaan takapakkia. Voittamaan

tottuneelle ja haviota vihaavalle pelaajalle tappio tekee aina tiukkaa ja arrépdita saattaa



lennelld. ”Silloin kun peli ei kulje, koko homma on hanurista.” Aina ei voi miettid
pelkéstiin sulkapalloa vaan vililld on vaihdettava viihteelle: ”Pelasin Texas Holdemia
14 tuntia putkeen SM-kisojen jdlkeen.” Tamaén jdlkeen treenitkin on suhteutettava sen
mukaan. Ei ole mitdén jarked lahted urheilemaan, jos on edellisena yoné juonut reilusti
alkoholia. (Pirhonen 2008.)

Lajivaatimuksia koskevia tutkimuksia on tehty eri maissa ja eri koeasetelmilla
eritasoisille pelaajille, joten on vaikeaa antaa tarkkaa kuvaa sulkapalloilijan fyysisista
vaatimuksista. Harjoittelussa pelaajan pitd4 kehittdd, liikkuvuutta, voimaa, kestavyytta
ja nopeutta samanaikaisesti lajitaitojen kanssa. Ongelmana onkin, ettd lilan kova
fyysinen harjoittelu voi heikentdd teknisia ominaisuuksia ja taitoja. Esimerkiksi
Majumbar ym. mittasivat tutkimuksessaan kuuden intialaisen kansallisen tason
sulkapalloilijan ominaisuuksia. Heid&dn keskimaardinen VO2max oli 55,7 ml/kg/min.
(Majumbar ym. 1997.) Kansainvalisella huipulla taso on luultavasti hieman korkeampi.
Sulkapalloilijoille tehdyt voima ja nopeustestit eivét korreloineet kilpailumenestyksen
kanssa, joten yksittdisid ominaisuuksia enemman menestykseen vaikuttaa tekniset
taidot. (Fahlstrom 2001.)

3.2 Urheilijan harjoittelu

Sulkapalloilijoiden pelikausi on Suomessa syyskuun alusta kesdkuun alkuun ja
maailmalla kdytdnngssa vield pidempi. Kausi on siis niin pitkd, etta harjoittelua on
jatkettava koko ajan kunnon yllapitdmiseksi (ja parantamiseksi). Harjoittelua
kevennetaan reilusti vain ennen térkeité kilpailuja. Huipulle paésy vaatii lahjakkuuden
lisdksi valtavan maaran tyota. Harjoittelun on oltava monipuolista seka lajitaitoja, etta
fysiikkaa kehittavad. (Lintulaakso 2002.)

Esimerkkikautena urheilijan harjoittelusta toimii Langin kausi 2007-2008, joka oli
monin puolin vaikea. Aluksi peli ja harjoittelu eivét sujuneet ja rankingsijoitus laski.
Paikka Pekingiin alkoi olla kiven alla. (Pirhonen 2008.)



Kesakuun puolivalin kilpailujen jalkeen Lang otti rankan kilpailukauden jalkeen vahan
rennommin. Kéytdnnossa kuitenkin vain juhannus viikko jai aika vahalle harjoittelulle
(5 tuntia). Taman jalkeen alkoi keséleirit, joissa n. 12—13 tuntia/viikko. Vélissa oli vain
yksi ”leiriton viikko” kunnes heindkuun puolen vilin jdlkeen alkoi MM-Kisojen
viimeistelyleiri, joka kesti nelja viikkoa ja alussa vedettiin kovaa ja loppua kohden
harjoittelua kevennettiin. MM-kisojen jalkeinen viikko oli kevyt. Sitten alkoi taas kova
treenaus, muistaen kuitenkin lepopéivét ja kilpailuihin kevennykset. Kaytdnnossa
kilpailuja oli kuitenkin niin usein, ettd harjoittelu tehtiin usein kilpailujen ehdoilla.
Kéytannossa se tarkoitti sitéd, ettd raskaalla harjoitteluviikolla harjoittelua oli viikossa
noin 20 tuntia ja peliviikolla noin 10 tuntia (pelit mukaan lukien). Loppusyksysta
harjoittelua verotti myos railakas siviilielama. (Pirhonen 2008.)

Syksylla kilpailut menivat huonosti ja Langin ranking laski niin alas, ettei
olympialaisiin silla péé&sisi. Myos harjoittelu oli ké&rsinyt tiiviin kilpailutahdin sek&
railakkaan siviilielaman vuoksi. Oli pakko tehda jotain. Lang paatti pitaa hetken taukoa
kilpailusta ja harjoittaa syksylla laskenutta peruskuntoaan. Tavoitteena oli péaasta
parempaan kuntoon, jotta hdn menestyisi kevaalla ranking kilpailuissa niin hyvin, ettd
han paasisi myos olympialaisiin. Niinpa joulun aikana ja koko tammikuun alun treenit
olivatkin sitten kovempia, ja kulkivat nousujohteisesti. Myds koko helmikuu oli pdéosin
kovaa treenié ja vélissa pelatut kilpailut olivat toissijaisia tavoitteita. Maaliskuussa alkoi
urakointi rankingin nostamiseksi. Joka viikko oli jokin turnaus jossain péin Eurooppaa
ja harjoittelua ja peleja tuli yhteensd n. 10 -15 tuntia/viikko. Kymmenen viikon
kilpailukiertueen jalkeen Léng piti viikon taysin lomaa harjoittelusta. Sen jalkeen
alkoikin harjoittelu  olympialaisiin  (joihin hdn onnistui kerddmaan tarpeeksi
rankingpisteitd). Seuraavan kahdeksan viikon aikana harjoittelua oli taas todella paljon
n. 20-35 tuntia/viikko. Kuitenkin kuunnellen kehoa ja vasymystd, silloin 10yséttiin, kun
oli tarvetta. Sitten oli vuorossa viimeinen turnaus ennen olympialaisia. Tdméan jalkeen
oli neljd viikkoa ennen olympialaisia. Niihin harjoitusten maard vaheni noin
kymmenelld viikkotunnilla ja laatuun ja lajinomaisuuteen, herkistelyyn keskityttiin.
(Pirhonen 2008)



4 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Sulkapalloa on Suomessa pelattu vuodesta 1944. Aluksi laji kasvoi melko hitaasti,
mutta vuonna 1987 Pontus Jantin voittaman Euroopan-mestaruuden jélkeen lajin suosio
kasvoi rgjahdysmaisesti. Varsinaista harrastajamaédrad on vaikea arvioida, koska laji
kasvaa koko ajan ja eri lahteiden tiedot poikkeavat toisistaan. Kuitenkin lahes kaikilla
suomalaisilla on ainakin jonkinlaisia kokemuksia sulkapallosta. Suurimmalla osalla se
tarkoittaa kevyttd “mokkipelailua”, mutta koko ajan kehitys kulkee siihen suuntaan, etta
lajia vakavasti harrastavien maara lisadntyy harrastelijoita ja kilpailijoita nopeammin.
SSUL:n mukaan vuonna 2004 lajia harrasti 160 000 henkil6d, joista jaseniné seuroissa
oli 6800 henkiléd. 4.5.2010 julkaistun tutkimuksen mukaan 19-65-vuotiaista
suomalaisista 151.000 harrastaa sulkapalloa véhintddn kerran viikossa. Potentiaalisia
sulkapallon harrastajia on tutkimuksen mukaan 87.000. Liséksi 66-79-vuotiaista
sulkapalloa harrastaa 4.500 henkil6d. J&senseuroja vuonna 2004 oli 129. (Lintulaakso
2002, Ssul.)

Jos haluaa aloittaa sulkapalloharrastuksen “tosissaan”, pitdisi liittyd sulkapalloseuraan.
Silloin péaasee tietoiseksi siihen, mitd harrastuksen eteen voi tehdd, missé pelataan,
mistd saa valmennusta, mistd saada kelvollisia vélineitd (alennukset)... Lisdksi
kilpapelaajalle tai sellaiseksi aikovalle jasenyys on pakollinen, koska Suomessa vain
Ssul jarjestad virallisia kilpailuja, ja niihin pé&&stdkseen on oltava liiton jasenseuran
jasen. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Erikseen sulkapalloa varten tehtyjé halleja on hyvin niukasti. Yleensa sulkapallokentat
on tehty johonkin alun perin aivan muuhun kaytt6on suunniteltuihin tiloihin. Tdmén
vuoksi niissd on usein my6s monia puutteita. Harrastelijaa tuo ei kuitenkaan hirveéasti
héiritse. P&dasia, ettd padsee pelaamaan. Hyvassa sulkapallohallissa tulisi kuitenkin

huomioida seuraavat seikat:
e Joustava alusta (jalat ei kipeydy)

e Valaistus kenttien valissa, ei paadyissa (héikaisyn esto)



e Seindt melko tummat ja tasaisen vériset
e Ei ilmastoinnin aiheuttamia virtauksia

e Vapaa korkeus ainakin 8 metrid (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Huipulle nouseminen Suomessa on &irimmaisen vaikeaa. Ei ole tarpeeksi resursseja.
Valmentaja ei voi lahted pelimatkoille mukaan ja pelianalyysit jadvat pelaajan omille
harteille. Perustreeni onnistuu Suomessakin, mutta suomesta ei 16ydy tarpeeksi hyvia
vastustajia, ettd voisi kehittyd. Jos siis aikoo asua Suomessa ja pelata sulkapalloa on
leireiltavd todella paljon. Leiri elam& on rankkaa ja raadollista siséltden paljon
matkustelua. (Lintulaakso 2002, Pirhonen 2008.)

4.1 Pelaajat

Sulkapallon harrastajia Suomessa on siis enemman kuin muiden mailapelien (tennis,
squash ja pdytatennis) pelaajia yhteensd. Sulkapallon kehitys Suomessa onkin ollut
vahvasti harrastus painotteinen. Harrastelijoille tarkoitettujen kilpailujen maaré onkin
lisdantynyt. Yleensé ndihin kilpailuihin ei paasteta rekisterdityneita kilpailijoita. Onhan
totta, ettd pelattaessa hyvin eritasoista pelaajaa vastaan, tapetaan vain innostus lajia
kohtaan. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Siirryttéessa kilpailutasolle pelaajat luokitellaan tason ja idn mukaan. Suomessa noita
luokkia ovat Valio, A, B, C, ja D. Kéytdnndssd D on luokka, johon kuuluu, kun
ilmoittautuu seuraan ja padsee kilpailemaan. Pelaaja ei saa osallistua taitotasoaan
alempaan luokkaan, mutta yhtd ylempdin saa. Esimerkiksi C-tason pelaaja voi
osallistua B-tason kilpailuun (jos arvelee parjdavansd), muttei D-tason Kilpailuun.
Miesten ja naisten tasoeroksi on madritelty kaksi luokkaa. Valioluokan nainen saa siis
pelata miesten B:ssa. Varsinkin kaksinpelissa naiset hankkivat kokemusta peleistd myos

miehid vastaan. (Lintulaakso 2002, Ssul.)



Ikéluokat menevét juniorien 19, 17, 15, 13, 11 ja veteraanien 35, 40, 45, 50 ja 55
mukaan. Pelioikeus mé&araytyy kilpailukausittain. Luokat saattavat kuitenkin hieman
vaihdella kilpailun mukaan. Esimerkiksi joitain senioriluokkia voi pudota pois ja joitain
tulla lisdd. “Lisdksi Juniori-GP -kisoissa kéytetdan ikaluokkien jakamista A- ja B-
tasoon, silla junioripuolellakin paremmuus riippuu toki enemman valmennuksen ja

pelikokemuksen maardsta kuin idstd.” (Lintulaakso 2002, Ssul.)

”Kunkin kisan kilpailukutsussa, kuin myos kilpailukalenterissa, mainitaan mité luokkia

ja mitd pelimuotoja pelataan. Pelimuotojen lyhenteet ovat:

MK = miesten kaksinpeli

MN = miesten nelinpeli

NK = naisten kaksinpeli

NN = naisten nelinpeli

SN = sekanelinpeli (Lintulaakso 2002, Ssul.)

4.2 Kilpailutoiminta

Kansallisesti Kilpailuista paattava elin on SSuL. Kisat jarjestetaan viikonloppuisin ja
viikonloppujen mé&aré rajoittaakin kilpailujen maaraa. Lisdksi Liitto kayttaa
paasaantoisesti tervettd jarked myontéessééan kilpailuja. Esimerkiksi SM-kisojen paalle
ei hyvaksytd muita arvokisoja, samantasoisia kisoja ei jarjestetd samana viikonloppuna
laheisilla paikkakunnilla. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Sulkapallokausi vaihtuu kes&-heindkuun vaihteessa ja Liitto julkaiseekin seuraavan
kauden kisakalenterin kesakuun aikana. Kilpailut sijoittuvat syyskuun ja vapun véliseen
aikaan. Kilpailukausi jakautuu vuodenvaihteessa puolikausiin. Pelaajien nostot luokasta
toiseen tehd&an puolikausittain ja laskut kausittain. Kisoja on hyvin monenlaisia, mutta

kilpailukalenterista selviaa kaikki oleellinen. (Lintulaakso 2002, Ssul.)



Eliittikisat ovat valioluokan kisoja. Yksi eliittikisa on osakilpailu joita on useita kauden
mittaan. Vaikka eliittikisat ovat vain valioluokalle, pelataan aine samaan aikaan kilpailu
my6s muille luokille. Eli periaatteessa samassa tapahtumassa pelataan kaksi eri
kilpailua, mutta kdaytannossa se ei ndy missédan. Sm-kilpailut Liitto jarjestdd kaytannossa
itse. Ajankohta on helmikuun ensimmainen viikonloppu ja osallistumisoikeus on valio-
ja A-luokan pelaajilla seka poikkeustapauksissa B-luokkalaisilla. (Lintulaakso 2002,
Ssul.)

Kansainvélinen kilpailutoiminta on vaikeasti maariteltdvissa johtuen sen hieman
epéselvastd kokonaisuudesta. Esimerkiksi kansainvélisilla kilpailuilla ei tarkoiteta
Suomessa jarjestettavia Kkisoja, joihin osallistuu ulkomaalaisia. Vuodesta 1977
parittomina vuosina on jarjestetty kaksinpelin MM-kisat. Myds junioreille kaksinpelien
MM-kisat pidetd&n erikseen, osanottaja ei saa tayttdd 19 sen kalenterivuoden aikana,
jona kisat pelataan. Sulkapallon pienien palkkioiden torjumiseksi on perustettu World
Grand Prix, joka koostuu eri maissa pelattavista tasoluokitelluista kisoista. Noista
turnauksista arvokkaimpia ovat kuuden tahden turnaukset, joissa palkintorahaa on
jaettava 250 000 dollaria/kilpailu. Kauden péaatteeksi pelataan vielda WGP finaali.
Suomalaisten kannalta tarkeimmat kisat ovat EM-Kkisat, joista puuttuu lajia hallitsevat
Kaukoidan maat. (Lintulaakso 2002, Ssul.)

Olympialaiset. Olympialaisissa sulkapalloa on pelattu vuodesta 1992 ja joka kerta
suomella on ollut edustus. Barcelonassa 1992 ja Atlantassa 1996 suomea edustivat
Pontus Jantti ja Robert Liljeqvist. Sydneyssd 2000 Suomea edustivat Jyri Aalto ja Anu
Weckstrom. Ateenassa 2004 Suomesta olivat mukana Anu Weckstrom naisten
kaksinpelissa, Kasperi Salo ja Antti Viitikko miesten kaksinpelissa. 2008 Pekingissé
Suomea edustivat Anu Weckstrom ja Ville Lang. Suomalaisten paras sijoitus
olympialaisissa on Langin kolmannelle kierrokselle paasy (sijat 9-16). (SSuL,
Lintulaakso 2002)



4.3 Valmentajat

Suomen sulkapallosta voidaan sanoa, ettd karki on ollut kapea ja terdvd. Suomen
sulkapallomenestys onkin ollut muutaman edelld mainitun huippuyksilén varassa.
Kansallinen taso on jaanyt heistd hyvin kauas taakse. SSuL aikookin kehittaa
valmennustaan ja painottaa erityisesti nuorten kykyjen auttamiseen urallaan eteenpdin.

SSuL:n nuorten valmennusjarjestelma:

”Suomen Sulkapalloliiton vuosille 2005-2008 tekeman strategian tavoitteena on
maailmanhuipulle  vievan  valmennusjarjestelmédn rakentaminen ja jatkuvan
kansainvélisen arvokisamenestyksen saavuttaminen. Tamé toteutuu mm. valmennusta ja

lajikoulutusta kehittamalla.

Nuorten valmennusjarjestelmé on osa liiton valmennusjarjestelmaa ja se pitéa sisallaan
mm. liittoryhmien peruskunto- ja pitké&n leirin Pajulahdessa. Naille leireille on vuoden
2007 kesasta asti kutsuttu myos alueiden parhaat pelaajat. Taman lisaksi liittoryhmét

leireilevat muutaman kerran myos kilpailukauden aikana.

Urheilulukioiden ymparille rakentuvat alueelliset harjoittelukeskukset tarjoavat
pelaajille laadukasta valmennusta viikoittain. Ne muodostavatkin oleellisen osan
nuorten valmennusjérjestelma&. Naitd urheilulukioita ovat Sammon lukio Tampereella,
Aurajoen lukio Turussa ja Mékelanrinteen lukio Helsingissd. Paikaupunkiseudun
harjoittelukeskuksessa on syksysta lahtien jarjestetty viikoittaiset harjoitukset 13-17-
vuotiaiden ikaluokkien parhaille junioreille. He harjoittelevat liittojohtoisesti

Ruskeasuolla.

Maamme parhaat juniorit kuuluvat myos aikuisten maajoukkuerinkiin (Tehoryhma),
joka harjoittelee ja leireilee padasiassa padkaupunkiseudulla.

Lajikoulutuksen suurin urakka viime vuosina oli valmentajien tdydennyskoulutus (Fast
Track). Vajaat 20 henkildéd valmistui koulutuksesta liiton Talenttivalmentajiksi. He
tuovat jatkossa osaamistaan seuroille ja alueille. Koulutuksen materiaalia kéaytetaan

parhaillaan uudistettavassa ohjaaja- ja valmennuskoulutuksessa.

Huomionarvoista on, ettd liittojohtoisen valmennuksen vaikutus yksittédiseen pelaajaan

vaihtelee. Esimerkiksi 13-15-vuotiaiden junioreiden harjoittelusta liiton jarjestima



toiminta kattaa noin 10-15 prosenttia nuorten harjoittelusta. Td&mén vuoksi onkin

erityisen tarkedd muistaa, ettd suurin tyo tehdaén edelleen ja tulevaisuudessa seuroissa.

Sulkapalloliiton  keskeisena tavoitteena nimenomaan nuorten puolella on
huippusulkapalloiluun t&dhtd&véan toiminnan aloitusian alentaminen. Tamé vaatii lisa
osaavia ja ammattimaisesti toimivia valmentajia. Euroopan juniorisulkapalloilun taso on
selkedasti levedmpi kuin aikaisemmin. YksilGiden taso ei ole valttdmatta noussut, mutta
uusia maita ja nédin ollen maaréllisesti enemmén pelaajia on mukana taistelemassa
menestyksestd. Tdma on kova haaste suomalaiselle sulkapalloilulle. Ainoa keino pysyéa
kehityksessa mukana on olla sielld missa tapahtuu aikaisemmin kuin tdhan mennessa.
Tarvitaan siis lisdd kansainvélista kokemusta yhd nuorempana paastdksemme osaksi
eurooppalaista sulkapalloperhettd. Suomen Sulkapalloliitto tukee nuorten kansainvélista
kilpailemista mm. koordinoimalla matkan jarjestelyd ja osallistumalla valmentajan
kuluihin.” (Ssul.)

Pitd4d muistaa, ettd sulkapallossa pyorii kuitenkin melko vahén rahaa ja resurssit ovat
rajalliset. Kaytannodssa seuroissa toimivat valmentajat valmentavat sivutoimisesti ja

saavat ansiotulonsa muista toista. (SSuL, Lintulaakso 2002.)



5 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

5.1 Harjoittelun ohjelmointiin liittyvia tekijoita

Urheilijalla pitdd olla pitkan t&htdimen suunnitelmat usealle vuodelle. Tarkemmat
ohjelmat tehdaan yleensa vuosi kerrallaan. Sulkapallossa kausi on pitkd. Pelimenestys
pohjautuu onnistuneeseen harjoitteluun. Valmennuksen suunnittelu ja s&annéllinen
harjoittelu ovat ratkaisevassa asemassa. (Mero ym. 2004, Brahms 2010, SSUL 1986.)

Harjoittelualueet:
e tekniikka (lyonti ja litkkuminen)
o taktiikka
e kunto (kestavyys, voima, nopeus, koordinaatio)
e mieli/henkinen valmentautuminen

o Tekniikkaa ja taktiikkaa kasiteltiin jo aikaisemmissa luvuissa!

Ensimmaiseksi on péatettava tavoitteet. Tavoitteet kannattaa suunnitella pidemmalle
aikavilille, vuositasolle, eri harjoituskausille, kilpailukaudelle sekd yksittéisille
harjoituksille ja Kilpailuille erikseen. Tavoitteiden on oltava realistisia, haastavia, mutta
mahdollisia, jotta ne itsessaan ruokkisivat harjoitteluintoa. Harjoittelu on mietittava
tarkasti vuosiharjoittelusta yksittaisiin harjoituksiin, ja harjoituksia on voitava muokata
tilanteen mukaan, esim. vasymys tai sairaus. Tavoitteet kulminoituvat usein yksittaisiin
kilpailuihin ja niissd menestymisiin, mutta ennen kaikkea nuorilla tavoitteet kannattaa
suhteuttaa omaan kehittymiseen. (Mero ym. 2004, Brahms 2010, SSUL 1986.)

Sulkapallossa kausi on niin pitkd, ettd vaikka harjoittelu tehdddn normaalin
periodisaatiomallin (peruskuntokausi, kilpailuun valmistava kausi, Kkilpailukausi ja
lepokausi) mukaan, on kuntoa pystyttdvd kehittdméan ja yllapitimaan myos
kilpailukauden aikana. Kilpailukausi Suomessa jatkuu syyskuun alusta kesakuun alkuun



ja maailmalla viela pidempédan. Kauden loputtua on pidettdva lepokausi, jolloin
annetaan elimistolle aikaa palautua pitkan kilpailukauden rasitteista. (Mero ym. 2004,
Brahms 2010, SSUL 1986.)

Sulkapallossa voi menestyé erilaisilla ominaisuuksilla varustetut pelaajat. Pelaajatyyppi
voi olla hyokké&ava tai puolustava. Pelaajan ominaisuudet vaikuttavatkin harjoitusten
sisaltéon. Hyokkaajan ominaisuudet: ly6 aikaisin palloa, voimapeli, tekniikka, nopeus,
nopeus Kkestavyys ja Kkyky harhauttaa. Puolustajan ominaisuudet: kestavyys,
—>vastustajan vasytys = teknisesti heikompi voi voittaa paremman, henkinen valmius
pelata pitki& palloja ja erid, pitada hillita itsensé pitkien pallojen aikana ja odotettava
tilaisuuttaan. Smashien palautuksien (refleksien) on oltava kunnossa. (Brahms 2010,
SSUL 1986.)

Kuntoharjoittelu: Peli sisaltdd paljon juoksua, suunnanmuutoksia ja pomppuja.
Kuntoharjoittelu painottuu p&&osin peruskuntokauteen ja Kkilpailuun valmistavaan
kauteen. Kilpailukaudella kuntoa pyritdan yllapitamadn ja mahdollisuuksien mukaan
nostamaan  mahdollisten  kilpailutaukojen aikana. Pelin  Luonteen  vuoksi
intervalliharjoittelu on hyva harjoitusmuoto. Kestavyys, voima (maksimilla pieni
merkitys), nopeus ja ketteryys ovat kaikki sulkapalloilijalle térkeitd ominaisuuksia.
Sulkapalloilijalta vaaditaan sek& Aerobista ettd anaerobista kestivyyttd. Yksittdisten
pallojen pelaamisessa korostuu anaerobinen kestdvyys mutta koko pelin kannalta nopea
palautuminen edellyttdd myos hyvaa aerobista kestavyyttd. (Mero ym. 2004, Brahms
2010, SSUL 1986.)

5.2 VVuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelmassa noudatetaan periodisaatiomallia:

e Peruskuntokaudella (kesdkuukaudet ennen kilpailuun valmistavaa kautta)
kehitetddn urheilijan perusominaisuuksia: voima, nopeus ja kestavyys.

Peruskuntokaudella keskitytddn myos urheilijan heikkouksien kehittdminen ja



tekniikkavirheiden poistaminen. Néihin puututaan siksi heti peruskuntokauden
alussa, koska lahempéna kilpailukautta heikkouksiin keskittyminen saattaa
heikent&a urheilijan itseluottamusta. Kehityskohteiden suhteen kannattaa
pitaytyd yhdessé tai kahdessa ominaisuudessa, edellyttaen, ettd kyseiset
ominaisuudet eivat ole toisilleen vastakkaisia, kuten kestévyys ja nopeus.
Optimaalinen aika kehittd4 ominaisuutta on 4-8 viikkoa, jonka jalkeen
saavutetaan tasanne. Tall6in kannattaa siirtyd seuraavan ominaisuuden
kehittdmiseen. Peruskuntokaudella harjoittelumaarét huippu-urheilijalla
vaihtelevat 20-30 viikkotunnin valilla. (Mero ym. 2004, Brahms 2010, SSUL
1986.)

Kun lajin kannalta tarkedt ominaisuudeton saatu kehitettyd, voidaan kilpailuun
valmistavalla kaudella keskittya lajinomaisten ominaisuuksien ja suorituskyvyn
kehittdmiseen. Kilpailuun valmistavalla kaudella (KVK) kannattaa keskittyé
vahvuuksien vahvistamiseen ja tekniikkaharjoittelussa positiivisiin asioihin
urheilijan itsetunnon nostamiseksi. KVK:lla harjoittelun tehoja nostetaan ja
méaaraa lasketaan. Harjoittelu muuttuu yksipuolisemmaksi, mika lisaa
loukkaantumisriskid. Loukkaantumisten valttdminen onkin yksi tarked asia
KVK:n suunnittelussa. Kilpailuun valmistavalla kaudella on huomioitava
kauden paékilpailut/tavoitteet. Sulkapallossa on pitkin kautta Kilpailuja, joissa
hankitut rankingpisteet voivat olla edellytys itse paakilpailuun paasemiselle.
Taman vuoksi suorituskyvyn on oltava korkealla tasolla kauden aikana viikosta
toiseen. Ja herkistelyt paékilpailua varten on tehtavé erikseen ennen péaakilpailua
mahdollisuuksien mukaan. KVK:lla harjoittelumaaréat vaihtelevat 15-25
viikkotunnin vélilla, lahempéna tarkeaa kilpailua harjoittelua voidaan vieléa
kevent&a. (Mero ym. 2004, Brahms 2010, SSUL 1986.)

Kilpailukaudella (syyskuusta kesdkuuhun) térkedd on suorituskyvyn nosto
maksimiin ja suorituskyvyn yll&pito. Harjoittelun suunnittelu on todella tarkeaa,
silla harjoittelun on edettdvd pitkélti kilpailujen ehdoilla. Kilpailukaudella
tekniikan ja taktiikan hiominen lyonti drilleilld ja otteluharjoituksilla ovat hyva
harjoitusmuoto.  Urheilijan on  kuitenkin  tdysin mahdotonta  pysya
huippukunnossa koko pitk&dd kilpailukautta. Huipputason sdilyttdmisen
yrittdminen ympéri vuoden johtaa helposti ylirasitustiloihin, suorituskyky laskee

ja loukkaantumisriski kasvaa. Kesken kilpailukauden pitéisikin 16yta4 sellaisia



jaksoja, jolloin tarkeitd fyysisia ominaisuuksia voi kehittdd ja yll&pitaa.
Kannattaakin miettid, onko parempi jattaa suosiolla joitain kilpailuviikonloppuja
véliin ja keskittyé harjoitteluun. Tavoitteenahan on olla parhaassa mahdollisessa
kunnossa kauden paékilpailussa. Kilpailukaudella harjoittelu rytmitetadan paljolti
kilpailujen, kilpailumenestyksen ja matkustusten valilla. Parhaimmillaan
Harjoittelua + Kkilpailuja voi olla jopa 20 viikkotuntia, mutta olosuhteiden
vaihdellessa voi harjoittelu/ pelaaminen jaddd muutamiin tunteihin viikossa.
(Mero ym. 2004, Brahms 2010, SSUL 1986, Pirhonen 2008.)

e Lepokaudella (kesdkuusta peruskuntokauteen) teemana on aktiivinen
palautuminen ja muutaman viikon irtiotto pelivélineistd. Urheilija kay
valmentajan kanssa lapi edellisen kauden ja analysoi onnistumiset, pettymykset,
tehdyt virheet: miksi kévi niin kuin kavi (hyvin tai huonosti). Lepokaudella
kannattaa sulkapallon sijaan harrastaa muita urheilulajeja: holkka, uinti,
pyordily, muut pallopelit yms. ovat hyvid vaihtoehtoja. Lepokausi ei voi
kuitenkaan kestdd montaa viikkoa, silld kesédlla pitdd olla aikaa myos
peruskuntokaudelle ja kilpailuun valmistavalle kaudelle. Lisaksi liian pitka
harjoittelemattomuus johtaa jo hankittujen ominaisuuksien heikkenemiseen.
Lepokaudella harjoittelua ei tehda ohjelmoidusti, joten urheilija voi liikkua,
kuten hyvalta tuntuu. (Mero ym. 2004, Brahms 2010, SSUL 1986.)

5.3 Péiva ja viikko esimerkit

Kuten kaikessa urheilussa alkulammittelyt ja loppuverryttelyt ovat tarkedssa roolissa.
Ennen harjoittelun aloitusta elimistd pitda heratelld ja lammitelld varsinaista tekemista
varten, jotta turhilta loukkaantumisilta, kuten lihasvenahdyksilta ym. véltyttaisiin.
Lisaksi verryttelylld on laukaiseva vaikutus hermostuneisuuteen ennen pelin alkua.
Verryttely tulisi suorittaa ennen kentalle menemisté silla sielld tapahtuva pallottelu ei
endé lammittelyn vaatimuksia taytd, vaan se on enemman pelipaikkaan ja vastustajaan
tutustumista. Verryttelyihin kannattaa siséllyttdd hyppelyitd, siten, ettd hypyt tehd&én
asteittain korkeammiksi ja polvitaivutukset syvemmiksi, sitten jatketaan kasivarsi ja

lanneliikkeille, paantaivutuksin, selkataivutuksin, eteen-taakse- ja sivullepdin. Liikkeet



voi tehdd joko pystyasennossa tai esim. maassa maaten. Myos varjopalloilu on hyva
verryttelymuoto. Téarke&da on, ettd kaikki ruumiinosat lammitellaén. Lisdksi kannattaa
kayda lapi liikkeitd, joita normaalisti pelatessaan kayttaa. Liikkeiden tulee olla joustavia
ja rytmillisid. Ohjelman pitéisi tiivistyd loppua kohden ja kestdd véhintdan 5-10
minuuttia. (Mero ym. 2004, Brahms 2010, SSUL 1986.)

Itse harjoittelun jélkeen pitdd aina tehda loppuverryttelyt. Ne ovat térked osa
harjoittelua, vaikka ne valitettavan usein laiminlyddaan. Jaédhdyttely palauttaa elimiston
suorituksen jalkeen optimaalisesti normaalitilaan. Jadhdyttelyyn voidaan siirtyd suoraan
lajiharjoittelusta siten, ettd ja&hdyttelyssé harjoitetaan samoja lihaksia kuin itse
harjoituksessa koko ajan intensiteettia laskien. Talloin kuormituksen aikana syntyneet
laktaatti ja muut kuona-aineet poistuvat elimistostd nopeammin. Loppuverryttelyn
aikana kannattaa venytelld rauhallisesti tunnustellen, kuormituksen jalkeen lihasten ja
janteiden venytysta aistivat hermot eivét reagoi normaalilla tavalla ja kovat venytykset
saattavat vaurioittaa niitd. (Mero ym. 2004, Brahms 2010, SSUL 1986.)

Paiva esimerkki: Aikataulutus ja harjoituksen sisaltd

Lammittely: (15 min) paljon vaihtoehtoja, juoksu/venyttely-vetoja, pienpelejd, yms.

—>kehonlampdétila sopivaksi.

Harjoitus: (60 min)Alkuun kannattaa ottaa muutama rento kosketus palloon, jonka
jalkeen siirrytddn harjoitteen ytimeen. Harjoitettavia asioita voi olla esimerkiksi
juoksu/litkkuminen, lyontitekniikat/taktiikka. Harjoituksen aikana pidetddn intensiteetti
ja lyhyet tauot. Otteluharjoittelu on hyva kokonaisharjoite tekniikkaa, taktiikkaa ja
kuntoa ajatellen varsinkin kokeneemmille pelaajille, joilla pelin perusteet ovat jo hyvin

hallinnassa.

Jadhdyttely: (20 min) harjoituskaudesta riippuen circuittia tai jotain pallopelid
koordinaation parantamiseksi. Venytysten siséllytys, loukkaantumisten valttdminen,

keho jélleen lepotilaan.

[llalla kuntosaliharjoittelu: lammittely kannattaa tehd& esimerkiksi juoksumatolla tai
soutulaitteella. Sulkapallossa térkedd on rdjahtavyys, liikkuvuus ja kestavyys pelin



intensiteetin pysyessa korkealla. Pelikaudella kannattaa siis keskittyda kuntosalilla
rajahtaviin suorituksiin sek& lihashuoltoon riippuen tilanteesta. (Pirhonen 2008, Brahms
2010, SSUL 1986.)

Y leisia vinkkeja harjoittelun suunnitteluun:

e Harjoitusmaarat ja harjoitusten sisdltd vaihtelee harjoituskauden tai

kilpailukauden tilanteen mukaan.
e Harjoituksen pitdisi vaihdella ja siséltéa eri intensiteettitasoja.

e Koko ajan uusia henkisia ja fyysisia arsykkeita kehityksen saamiseksi.. Tavoite

séilyttad pelaajan motivaatio koko ajan.

e Optimimaara pelaajia/valmentaja on 1-4, mutta 8 samaan aikaan alkaa olla

maksimi
e Harjoitusesimerkkeja eri méarille pelaajia:

1. Pelaaja: Pallokone. Valmentajalla on iso mééara palloja ja hén lyd niitd nopeassa
tahdissa pelaajan kenttdpuoliskolle. Pelaaja paaseeharjoittelemaan lyonteja ja

kentalla liikkumista.

2. Pelaajaa: pelaajat koko- tai puolelle kentdlle dropshot-ralleja —samantasoisille

pelaajille, kaikkia lyontilajeja voidaan harjoitella 1 vs. 1 peli..

3. Pelaajaa: esim. 2 vs 1. 2 pelaajaa saa painetta yhdelle pelaajalle. Esimerkiksi
aras pelaaja voi pelata kahta muuta vastaan. Pelaajien ollessa saman tasoisia,
yksin pelaavaa pelaajaa voi kierrattéa.. Esim. vaihto 10 virheen jalkeen

4. Pelaajaa:  Pareittain  harjoittelu,  tasavakiset  pelaajat  vastakkain.

Nelinpeliharjoittelu.

5. Pelagjaa: Na&in isoja ryhmid vain aloittelijoille. esim. Kkierrétys, lyonti
vuorotellen, jonka jalkeen juoksu toiselle puolelle ja lyonti omalla vuorolla.
(Pirhonen 2008, Brahms 2010, SSUL 1986.)



Viikkoesimerkki on esimerkki viikosta kilpailukauden aikana, koska naita viikkoja
sulkapalloilijalle kertyy vuodessa ehka eniten ja ranking systeemin vuoksi kilpailuissa
on my0s menestyttdvd. Esimerkissa viikko vietetddn ulkomailla vieraassa paikassa,
mika edelleen kuvaa sulkapalloilijan arjen ja harjoittelun haastavuutta ja
kuormittavuutta. Oman kehon kuuntelu ja itsensé tunteminen onkin harjoittelun saatelyn
kannalta erityisen tarke&&. (Pirhonen 2008, Brahms 2010, SSUL 1986.)

Maanantai: edellisviikonlopun Kilpailujen ja matkustuksen jalkeen kevyempi péiva.
Aamulla kehon heréttely: lammittely juoksumatolla ja kevyt punttitreeni peraén.
IItapdivalla vapaamuotoista pallottelua ja tuntuman hakemista.

Tiistai: Pelitreenid erilaisten  pelaajien (pelaaja-tyyppien: puolustava/hyokkéaava

vaihtelu) kanssa, aamulla 2 tuntia ja illalla 2 tuntia.
Keskiviikko: Pelitreenid samat 2+2 tuntia, erilaisten pelaajien kanssa.

Torstai:  Matkustus viikonlopun turnaus-paikkakunnalle. Illalla peliharjoittelua
turnaushallissa: tuntuman hakemista pelipaikkaan ja samalla itse peliin matkustuksen

jalkeen.

Perjantai: Kaksi alkusarjan pelid (edellyttden jatkoon paasyn). Ei muuta treenid, kuin
pelit sekéd lammittelyt ja jaédhdyttelyt.

Lauantai: Puolivéliera ja valierd pelit (edellyttden jatkoon péddsyn). Ei muuta treenid,
kuin pelit sekd lammittelyt ja jadhdyttelyt.

Sunnuntai: Finaali, pelin liséksi lammittelyt ja ja&hdyttelyt. Pelien jalkeen matkustus
seuraavalle paikkakunnalle ja illalla kevytté liikkumista, jotta kovan peliviikonlopun ja

matkustuksen jaljiltd saisi kroppaa hieman vetristettya.

Edelld kuvattu viikkoesimerkki on todella rankka viikko ja seuraavan viikon alussa on
palauteltava edellisviikon jaljilta. Urheilija pitdd kuitenkin saada kilpailukuntoon

seuraavaksi viikonlopuksi. Viikonloppujen osalta peleja tulee niin paljon, kuin menestys



antaa myo6ten. Muu harjoittelu on sitten mukautettava pelien maaréan ja kovuuden
mukaan. (Pirhonen 2008, Brahms 2010, SSUL 1986.)

5.4 Harjoittelu ja sen seuranta

Harjoittelun seuranta tulee suorittaa yhdessa valmentajan ja valmennettavan kanssa.
Paras tilanne olisikin, ettd valmentaja olisi paikalla kaikissa harjoitus- ja
kilpailutilanteissa. Kéytdnnossa tdma ei aina ole mahdollista, mutta talldin kannattaa
hyodyntdd av-valineitd. Yhdesséd luodut tavoitteet helpottavat seurantaa. Tavoitteet
kannattaa sopia joka harjoitukselle, harjoitus viikolle, harjoituskausille ja Kilpailuille
erikseen. Vaikka urheilu on aina tuloshakuista, tulostavoitteita tarkeampia ovat pelilliset
tavoitteet. Tulostavoitteisiin vaikuttaa myods muiden ihmisten tekemiset, ja niihin ei
pystytd vaikuttamaan. On tarkeéd, ettd molemmat tietdvat ennen harjoitusta vastauksen
kysymyksiin mitd, miksi ja miten. Tallgin he voivat erillisen harjoituksen jalkeen ruotia
harjoituksen siséltdd ja sen toimivuutta ja sitd kautta edelleen kehittdd koko ajan
toimintaansa tulevaisuutta ajatellen. Parhaimmillaan toiminta on silloin, kun jokaisella
harjoituksella on merkitys ja harjoituksia muokataan koko ajan urheilijan kehityksen ja
tuntemusten mukaan. Yksittdisten harjoitusten siséltda on pystyttdvd muuttamaan jopa
kyseisen harjoituksen aikana. Harjoitusten ja Kilpailujen seurannassa kannattaa kayttaa
apuna harjoitusten kuvaamista. Monesti video havainnollistaa paljon paremmin kuin
pelkka sanallinen neuvonta tai ndyttd. Videot ovat myds erinomainen apuvaline
esimerkiksi taktiikan opettelussa ja Kkilpailujen ja vastustajien analysoinnissa.
Harjoituspéivakirja on myods tarked osa harjoittelun seurantaa ja se mahdollistaa
urheilijan kehityksen seuraamisen vuodesta toiseen. Miten mahdolliset harjoittelun
muutokset vaikuttavat urheilijan kykyihin ja menestykseen. Pitdd muistaa, ettd ihmiset
ovat erilaisia ja urheileminen ja urheiluvalmennus ovat eteenpdin meneviéd prosesseja,
joissa opitaan koko ajan. Siksi onkin tdrke&d4 ottaa hyoty irti kaikista uusista
kokemuksista. (Pirhonen 2008, Mero ym. 2004, Brahms 2010, SSUL 1986.)



5.5 Testit

Testaamisen kannalta sulkapallo on haastava ja omalta osaltaan raaka laji. Vaikka jotkin
ominaisuudet saattavat kehittyd, eivat ne valttaméttd vaikuta kilpailumenestykseen.
Lopultahan se absoluuttinen testi on aina kilpailu ja mittarina toimii kilpailumenestys.
Fahlstromin (2001) mukaan fyysisten testien testitulokset eivat korreloineet
kilpailumenestyksen kanssa. Han ehdottaakin, ettd huipputasolla (tietyn perustason
jalkeen) kilpailumenestykseen vaikuttaakin enemman muut tekijat kuin fyysiset
ominaisuudet. Kuten edellisessé kappaleessa kerrotaan, urheilijan kannalta on kuitenkin
jarkevampaa keskittyd, asioihin, joihin voidaan itse vaikuttaa. Helpoimpia mitattavia
asioita ovat urheilijan fyysiset ominaisuudet kuten kestévyys, voima, nopeus ja
kehonkoostumus. Na&it4d voidaan mitata erilaisilla kuntotesteilld. Tekniikan testaus
onkin vaikeampaa ja perustuu p&dosin valmentajan arvioihin. Kaikkia lyonteja on
jatkuvasti harjoiteltava, erikseen. Nuorena harjoitetaan usein erikseen jotain tiettya
lyontid lyontivarmuuden saavuttamiseksi. (Fahlstrom 2001, Brahms 2010, SSUL 1986.)

Kuntotestit kannattaa sisallyttdd harjoituksiin siten, ettd ne eivét ole itse tarkoitus vaan
jarkeva osa kokonaisuutta. Talléin ne eivat hairitse muuta harjoittelua. Myds koko ajan
tapahtuva suoritusten tarkkailu harjoituksen aikana on osa testausta: mitkd olivat
harjoitustavoitteet ja saavutettiinko ne. Tulosten vertailtavuus helpottaa kehityksen
seuraamista. Hyvida menetelmia on mm. sykkeen mittaaminen: maksimit ja
palautumiset. Kenttatesteilld voidaan mitata tuloksia helposti ja usein. Esimerkkeja
mahdollisista kenttatesteistd: naruhyppelyt, punnerrukset, training circuitit siséltden
drillejd  (nopeuskestavyys), voimakestdvyys ja hypyt: toistoma&rdt  seka
maksimisuoritukset. Kenttatestien lisdksi kannattaa silloin talléin tehdd myos
laboratoriotestejd, jos mahdollista. Esimerkiksi tarkkojen sykerajojen tietdminen
mahdollistaa harjoittelun oikeilla sykealueilla. (Fahlstrom 2001, Brahms 2010, SSUL
1986.)

Harjoituspéivéakirjan pito mahdollistaa, tulosten vertailun ja kehityksen seurannan Alla

esimerkki, mitd harjoituspaivékirjaan kannattaa ainakin sisallyttaa.



Harjoituspéivakirja:
e leposyke aamulla
e paino (1-2 krt/vko)
e Harjoituksen sisalto (tyyppi ja kesto)
e muut aktiviteetit (hieronta, kuntosali, sauna, uinti yms.)

e suorituskykyyn vaikuttavat tekijat (sairaudet, loukkaantumiset, ammatilliset ja

henkil6kohtaiset ongelmat)

Tama mahdollistaa harjoittelun ja saatujen tulosten vertailun ja sitd kautta mahdollisten
ylikuntotilojen valttdmisen. Lisaksi péivakirjan avulla voidaan esimerkiksi seurata
miten huippukunto saavutetaan (millainen herkistely juuri kyseiselle urheilijalle sopii).
(Fahlstrom 2001, Brahms 2010, SSUL 1986.)

5.6 Ravinto

Ravitsemuksen rooli on urheilussa aina merkittava. Urheilijan pitéisi pysya hoikkana
(lajin aerobiset vaatimukset) ja toisaalta pitéisi saada tarpeeksi energiaa ja ravintoaineita
optimaalista kehittymista ja harjoittelua varten. Riittdvdn energian saannin takaaminen
onkin tarkead, jotta urheilu ja siitd palautuminen tapahtuvat mahdollisimman
optimaalisesti. Ravinnon saannissa perusperiaatteet ovat samat kaikille. Perinteisen
lautasmallin mukaan toteutettu syoéminen ja riittdvan useat ruokailukerrat (Urheilijan
kannattaa syoda vahintddan kuusi pientd ateriaa péivassa) takaavat energia- ja
ravintoainesisélloltadn yleensa riittdvan ja tasaisen ravinnon saannin. Kuitenkin joissain
tilanteissa myo6s liséravinteiden ja ravintoaineiden k&ayttd on tarpeen. Saatavalle
energialle suositeltava jakauma: yli 50% energiasta hiilihydraateista, noin 25-35%

rasvasta ja 10-20% Proteiineista. (Borg ym. 2004.)

Rasvoista tarkemmin: Tavoite kokonais- energian saannista on 25 - 35 % joista:
tyydyttyneitd rasvoja saisi olla alle 10 % energian saannista, tyydyttymattomia

rasvahappoja saisi olla 10 - 15 % ja moni tyydyttymattomié rasvahappoja saisi olla 5 —



10 %. Yleisesti ottaen tyydyttyneiden rasvahappojen saamista pitdisi vahentdd. Tama
laskee myos sepelvaltimotautia aiheuttavan LDL- kolesterolin saamista. Tyydyttyneet
rasvat véhentdvdt seerumin LDL- pitoisuutta, mutta moni tyydyttymattdmien
rasvahappojen liiallinen nauttiminen saattaa aiheuttaa rasvojen hapettamista ja sité
kautta soluvaurioita. Elimistd kuitenkin tarvitsee rasvoja ja riittdvd maara on 25 — 35 %
kokonais- energian saannista. Mikali rasvoja nautitaan yli suositusten, ei siitd ole mitaan
hyotya ja liséksi rasvaisen ravinnon energiasiséltd on korkea ja sitd kautta rasvaista
ravintoa nauttimalla saadaan energiaa helposti enemman kuin tarvitaan, mika edesauttaa
lihomista. (Borg ym. 2004.)

Hiilihydraattien saannissa tavoite on n. 50 — 60 % paivittaisesta energiansaannista.
Ravintokuituja pitaisi saada 25 - 35 g/vrk eli n. 3 g/MJ. Puhtaan sokerin osuus
paivittdisesta hiilihydraatista ei saisi ylittdd 10 % kokonais-energiansaannista.
Kéytdnnossad tdma tarkoittaa yleensd hiilihydraattien ja ravintokuitujen osuuden
lisddmistd ravinnonsaannissa. Taméa lisays pitdisi saada aikaan luonnollisesti paljon
hiilihydraattia ja kuituja sisédltavien ruokien lisdykselld, kuten moniviljavalmisteilla,
hedelmilld ja marjoilla (joista saa my0s vitamiineja ja mineraaleja). Riittdva kuitujen ja
hiilihydraatin saanti vahentad ylipainon ja siihen liittyvien sairauksien riskié. Lisaksi
kuitujen riittdva saanti vahentdd ummetusta ja paksusuolen sydvan riskid. Puhtaan

sokerin liika saanti (yli 10 %) lisaa ylipainon ja karieksen riskia. (Borg ym. 2004.)

Proteiineja pitaa saada ravinnosta 10 — 20 % eli keskimaarin 15 %. Riittava ja laadukas
proteiinien saanti takaa vélttdmattdbmien aminohappojen saannin. Proteiineja tarvitaan
solujen rakennusaineiksi ja niiden saannin pitad olla riittdvéa. Ylimadrdinen proteiini
poistetaan elimistosté ja pieneltd osin kaytetddn energiaksi. Vahan energiaa siséltavissa
ruokavalioissa voi olla tarpeen saada proteiineja yli 15 % energiansaannista. (Borg ym.
2004.). Tarkeintd tarkassa urheilijan ravintovalmennuksessa on Kkuitenkin saada
proteiinia vahintaan 1.5-2.0 g/kg/vrk. Proteiiniannosten koko yhdelld aterialla pitaa olla
20-40 g ja valttaméattdmien aminohappojen (erityisesti haaraketjuiset aminohapot
leusiini, isoleusiini ja valiini) osuus pitdd olla korkea. (Mero 2011: esitys

kansainvélisessa symposiumissa Jyvaskylén yliopistossa.).



Jos urheilija noudattaa normaalia monipuolista ruokavaliota, suojaravintoaineita
(vitamiinit ja kivenndisaineet) pitéisi saada riittdvasti. Jos kuitenkin jostain
suojaravintoaineesta on puute, voi puutetta korvata lisdravinteilla. Sama juttu
esimerkiksi flunssan iskiessa urheilija voi lyhent&é taudin kestoa nauttimalla heti taudin

alkuvaiheessa runsaita paivaannoksia (yli 500mg) C-vitamiinia. (Borg ym. 2004.)

Lisaravinteiden kaytto:

Palloilijoilla voi olla tilanteita, joissa on hyotyd kayttdd normaalin ravinnon lisaksi
lisdravintoaineita. Lisaravinteilla voidaan parantaa joissain tilanteissa suorituskykya. Jos
urheilija paatyy kayttdmaan lisaravinteita, on hanen vastuullaan, ettd ne ovat turvallisia
ja sallittuja. Yleisimpid erikoisravinteita ovat proteiini/aminohappovalmisteet,
hiilihydraattivalmisteet, vitamiini- ja kivennéisainevalmisteet, kofeiini, kreatiini ja
natriumbikarbonaatti. N&illa on kaikilla osoitettu olevan joko suorituskykya lisaava tai

fysiologisia toimintoja tehostava vaikutus. (Borg ym. 2004.)
Onko lisaravinteiden kaytolle oikeasti tarvetta palloilulajeissa?

Kovaa pelattaessa ja harjoiteltaessa ravintoaineiden kulutus lisdantyy. Yleensa tama
pystytdan korvaamaan oikeanlaisella ruokavaliolla. Joissain tapauksissa se ei kuitenkaan
riitd. Lisdravinteiden avulla voidaan my6s nostaa suoritustasoa joissain tapauksissa
hieman korkeammalle, kuin mitd se olisi pelkélla ruoalla mahdollista. Esimerkiksi
harjoituksen jalkeen on tdrked saada nopeasti proteiinia ja hiilihydraattia, jotta
katabolinen tila lihaksissa vaihtuisi proteiinisynteesiin ja harjoituksessa kuluneet
hiilihydraattivarastot saataisiin mahdollisimman nopeasti palautumaan. T&llin on usein
helpompi juoda proteiinia ja hiilihydraattia sisaltdva palautusjuoma, kuin sy6da niit4
sisaltdva vdlipala. Urheiluravinteita tarjoava ala on kuitenkin kaupallinen ja siind
liikkkuu paljon rahaa. Monesti tuotteet ja niiden vaikutukset eivat ole sit4, mita luvataan.

Urheilijan tuleekin olla varovainen valitessaan kayttdmi&én tuotteita, ettei joudu



huijatuksi ja pahimmassa tapauksessa saa terveydellisia haittoja tai jaa kiinni

kiellettyjen aineiden kaytostd. (Borg ym. 2004.)

Hyodyllisen ravintoaineen kriteereja (Borg ym. 2004):

1. Toimii eli parantaa suorituskykya
2. Ei haitallisia vaikutuksia terveydelle.
3. Laillinen (ei kiellettyjen aineiden listalla)



6 POHDINTA

Sulkapallo on aloituskynnykseltddan matala laji. L&hes kaikilla onkin sitd kautta
jonkinlainen kosketus lajiin. Vaikka luulisi olevan pelkéstddn hyvd, ettd laji on
mahdollisimman tunnettu, lajin haasteet liittyvat omalta osaltaan myds matalaan
aloituskynnykseen. Harrastelijoilla pelin taso ja& usein vaatimattomaksi. Kun kehitysta
ei tapahdu, laji ei tarjoa haasteita pitkalla aikavalilla. Taman vuoksi kiinnostus lajia
kohtaan usein hiipuu ja harrastus j&& satunnaisiin kertoihin. Kevyt pelailu eli
“pallottelu” sy6 helposti myds uskottavuutta lajin huipuilta. Sulkapalloa pidetédan
mokkipeling, eivatkd ihmiset osaa edes mieltdd, ettd myods sulkapallo voi olla
huipputason urheilua. Suomessa sulkapalloa seurataankin niukasti ja myos kilpailu on
vahaistd suhteutettuna harrastajien maaraén. Laji heikon Kkilpailutilanteen vuoksi

Suomesta on vaikeaa nousta lajin huipulle.

Sulkapallon lajivaatimukset liittyvat tekniikan, taktiikan seka fyysisten ja henkisten
ominaisuuksien  yhdistdmiseen.  Yksittaisten ~ ominaisuuksien  vaatimustasoa
huippusulkapalloilijalle on mahdotonta antaa, koska sulkapallossa pystyy parjadgméaan
erilaisilla ominaisuuksilla varustetut pelaajat. Kaikkien ominaisuuksien on oltava
korkealla tasolla, mutta yksilolliset painotuserot ovat mahdollisia. Esimerkkina voisi
mainita rajdhtdvamman ja korkeammat voimatasot omaava hyokkadva pelaaja vs.
paremmat kestdvyysominaisuudet omaava puolustava pelaaja. Kun urheilija saavuttaa
tarpeeksi korkean tason, ei kuntotestien tulokset korreloi endd menestyksen kanssa.
Silloin tekniset, taktiset ja henkiset kyvyt ratkaisevat ottelun voittajan. Huipuilla
kuntotestaus keskittyykin omien ominaisuuksien kehittymisen seurantaan. Taman
vuoksi mitddn numeerisia arvoja sulkapalloilijan ominaisuuksista ei missaan erikseen

mainita.

Sulkapallon lajiharjoittelussa tulee kehittdd kaikkia fyysisen kunnon osa-alueita.
Harjoitteluun liittyvia lainalaisuuksia ja niitd on noudatettava myods sulkapallossa.
Esimerkiksi eri fyysisten osa-alueiden (voima, nopeus, kestavyys, ketteryys)

kehittdminen kannattaa tehd& eri harjoituskerroilla. Maksiminopeutta ei kannata



harjoittaa vasyneené jne. Taidon ja taktiikan harjoittaminen voidaan yhdistaa fyysisiin
harjoituksiin, mutta pitdd muistaa, ettd esimerkiksi uusien teknisesti vaativien
suoritusten oppiminen edellyttdd korkeaa vireystilaa, mikd on mahdollista vain
levanneend. Uusia jo opittuja kykyjé pitdd myos jatkossa tehda vasyneena pelin aikana,
joten myo6s niitd pitdd harjoitella, mika onnistuu esimerkiksi painottamalla uusia

tekniikoita harjoituspeleissé.

Maailman huipulle pé&aseminen sulkapallossa on hyvin vaikeaa. Urheilullisten
haasteiden lisdaksi myos taloudelliset ja valmennukselliset mahdollisuudet ovat
Suomessa rajallisia. Sulkapallon ymparilla ei pyori raha siind méaérin, ettd urheilija
pystyisi urheilemaan ammatikseen. Myds oma ammattivalmentaja on kéytannossa
mahdottomuus. Lisaksi Suomen sulkapalloilun kapea taso ei mahdollista riittavan
hyvien harjoitusvastustajien 16ytdmista kotimaasta. Tdman vuoksi pelaajan on
kéytdnnosséd paastdd ulkomaille johonkin ammattilais-talliin, jotta han pystyisi
ammatikseen  pelaamaan  ammattivalmennuksessa ja  riittdvan  tasokkaiden

pelikumppaneiden kanssa.

Lajianalyysin tarkoitus on antaa kokonaiskuva sulkapallosta lajina ja siitd, mita
sulkapalloilu huipputasolla on. Lajianalyysi antaa esimerkkeja, millaista valmennus ja
sen ohjelmointi voi olla, mutta tdydelliseen harjoittelun ohjelmointiin se ei ole riittdvén
kattava. Lajianalyysin yhtend ongelmana oli se, ettd sulkapalloilijoiden ominaisuuksia
on testattu tai ainakin tilastoitu niukasti, joten numeraalisia arvoja huippu-urheilijan
ominaisuuksista ei lajianalyysiin voinut laittaa. Kuntotestit sisallytetddn usein
harjoituksiin ja kiivaan kilpailutahdin my6td myods usein toistuvat kilpailut ja niissé
koetut tuntemukset ovat hyvid mittareita koko suoritusta ajatellen. Lajianalyysin
tarkoitus onkin toimia etenkin aloittelevan sulkapalloilijan oppaana. Sulkapallo on

harrastuksena monipuolinen ja lajiin hieman perehtymalld siit4 saa enemman irti.
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