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5. Liikkuvuus

Pesäpallo vaatii lajinomaista liikkuvuutta erityisesti heittoliikkeessä olkani-
veleltä ja hartiarenkaalta, lyöntiliikkeessä vartalon kiertäjiltä ja juoksussa 
mm. lonkankoukistajilta ja takareisiltä. Lajinomaisen liikkuvuuden lisäksi 
voidaan puhua yleisliikkuvuudesta, jota usein kutsutaan myös notkeudek-
si. Liikkuvuuden ylläpitämisessä ja kehittämisessä oleellisessa roolissa on 
erilaiset venyttelyharjoitteet. (Pasanen. Aalto, Lindberg & Seppänen 2015.)

Aalto ym. (2015) korostavat, että paras urheilija on terve urheilija. Tuo-
reimpien tutkimustulosten mukaan staattisella venyttelyllä olekaan juuri 
hyötyä suorituskyvyn parantumisen näkökulmasta, on venyttelyllä oma roo-
linsa liikeratojen avaamisessa, kireiden lihasten liikkuvuuden lisäämisessä ja 
palauttavana toimenpiteenä. Venyttely on merkittävä osa rasitusvammojen 
ja loukkaantumisten ennaltaehkäisyssä.

Ennen liikuntasuoritusta venytysten suositellaan olevan lyhyitä (5 – 8 
sekuntia), lihasten ja liikeratojen riittävyyttä tarkistavia venytyksiä. 
Liikuntasuorituksen jälkeen lihasten lepopituuden lisääminen ja palautu-
misen edistäminen onnistuu parhaiten keskipitkien venytysten (n. 30 – 45 
sekuntia) avulla. Liikkuvuutta lisätään tehokkaimmin 1 – 3 minuutin pituisilla 
venytyksillä. (Aalto ym. 2015.)

Myös venyttely- tai liikkuvuusharjoitusten lähtökohtana on alkulämmittely. 
Matalatehoisen lämmittelyn avulla verenkierto ja aineenvaihdunta tehostu-
vat. Mikäli luvassa on venyttelyn jälkeen hermolihasjärjestelmää kuormitta-
va urheilusuoritus, on matalatehoisen lämmittelyn sijaan tarve monipuoli-
selle aktivoivalle alkulämmittelylle. (Aalto ym. 2015.)

Venytystekniikat
Venyttely voidaan jakaa useaan alaluokkaan, joista tällä hetkellä eniten esil-
lä on aktiivinen venyttely, staattinen venyttely ja toiminnallinen liikkuvuus-
harjoittelu. Aktiivinen venyttely tarkoittaa venyttelijän itse lihastyöllään 
toteuttamaa venyttelyä omalla. Aktiivinen venyttely toimii osana aktiivisia 
lihashuoltotoimia, ja lisää kehon liike- ja palautejärjestelmän hallintaa ja 
tuntemusta. Passiiviset lihashuoltotoimet (hieronta, passiiviset venytykset 
jne.) ovat suositumpia urheilijoiden parissa, sillä ne vähentävät itse aiheu-
tettua kuormitusta ja lihashuolto palvelee tällöin tehokkaammin palautu-
mista. (Aalto ym. 2015.)

Staattinen venyttely on venyttelytekniikoista perinteisin, mutta viime aika-
na hyvin kyseenalaistettu. Staattisen venytyksen vaikutus hermolihasjär-
jestelmän suorituskykyyn on aktiivisiin venytyksiin verraten negatiivisempi, 
vaikkakin yksittäisen lihasryhmän venyttelyyn toimiva tekniikka dynaamisten 
ja toiminnallisten liikkuvuusharjoitteiden tueksi. (Aalto ym. 2015.)
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Toiminnallisella liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan monenlaisten tek-
niikoiden yhdistelyä, joista tutuimpia lienevät faskia- eli lihasjatkumoihin 
kohdistuvat liikkeet. Näillä harjoitteilla pyritään vaikuttamaan koko kudos-
jatkumoon yhden lihaksen sijasta. (Aalto ym. 2015.)

Venyttelyn 10 käskyä

1. Annostele venyttelyä itsellesi sopiva määrä.
2. Käytä niveltesi täysiä liikeratoja mieluummin useita kertoja  

päivässä, kuin kerran viikossa kunnolla venytellen.
3. Venyttelyn tulee perustua yksilöllisiin ryhti- ja  

lihatasapainotekijöihin.
4. Ota venyttelyssä huomioon arjen sekä lajisi vaatimukset.
5. Suosi toiminnallisia lihastoimintaketjuja avaavia harjoitteita  

ja täydennä niitä yksittäiseen lihasryhmään kohdistuvilla  
venytyksillä.

6. Suosi dynaamisia joustoja, raajojen heittoja ja pyörityksiä  
sekä staattisia venytysasentoja.

7. Maksimi ei ole optimi – pätee myös venyttelyssä.
8. Kipu ei ole venyttelijän ystävä!
9. Vaihtele venyttelyrutiineja vaihtamalla liikejärjestystä.  

Useimmiten kannattaa aloittaa kireimmästä lihasryhmästä.
10. Muista hengitys.

VERRYTTELYT
1. Aktivoiva alkulämmittely

Alkulämmittely on välttämätön osa turvallista ja laadukasta harjoittelua. 
Aktivoivan alkulämmittelyn tavoitteena on keskushermoston ja liikuntae-
limistön aktivointi optimaalista liikesuoritusta varten, harjoitusvasteen 
hermostollisen vastaanoton maksimointi, loukkaantumisten ennaltaehkäisy, 
monipuolisen motoriikan ylläpito ja kehittäminen sekä palautumisen no-
peuttaminen ja ylikunnon ehkäisy. Se mm. lämmittää kudoksia, lisää sykettä 
ja avaa hiussuonia sekä käynnistää aineenvaihdunnan. (FIHF 2016.)

Aktivoiva alkulämmittely vaatii keskittymistä, ja vaihtelevien lämmitte-
lyliikkeiden avulla motivaatio ja fokus pysyvät yllä. Lämmittely toteutetaan 
nousevalla teholla. Kestoltaan aktivoiva alkulämmittely on n. 10 – 30 minuut-
tia. Huomioon otettavia seikkoja ovat mm. tulevan harjoituksen sisältö eli 
lämmittely on erilainen lajiharjoituksessa, voimaharjoituksessa tai palaut-
tavassa liikkuvuusharjoituksessa sekä lämmittelyn/harjoituksen ajankohta. 
Aamuisin on hyvä varata lämmittelyyn hieman enemmän aikaa ja malttia 
lähteä rauhallisemmin liikkeelle. (Terve Urheilija. FIHF 2016.)

Pasasen salibandyvammojen ennaltaehkäisystä kertovan väitöskirjatutki-
muksen (2009) mukaan alkulämmittely jaetaan viiteen osaan:

1. Juoksulämmittelyt
2. Tasapaino- ja kehon hallinnan harjoitukset
3. Kevyet hyppelyt ja loikat
4. Aktivoivat lihaskuntoliikkeet.

Finnish Institute of Health and Fitness (2016) jakaa aktivoivan alkulämmit-
telyn Pasasen kaltaisesti kuuteen eri osioon:

1. Fun factor
2. Liikkuvuus
3. Stabiloijien aktivointi
4. Liikuttajien aktivointi
5. Reaktiivinen aktivointi
6. Liikekokonaisuus.
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Edellä mainittujen lähteiden mukaan seuraavaksi on esitetty esimerkkihar-
joitteita nousevalla teholla toteutettuna. Voit valita joka osiosta sopivan 
määrän lämmittäviä ja aktivoivia harjoitteita osaksi alkulämmittelyä.

TAVOITE HARJOITTEET AIKA

1 FUN FACTOR
• aineenvaihdunnan ja 

verenkierron tehos-
taminen

• motivaatio, inspiraatio
• keskushermoston 

herättely

• lämmittelyhölkkä
• ristiaskeljuoksu
• sivulaukka
• sik-sak-juoksu  

eteen / taakse
• pikkuvuorohyppely
• kevyt vuoroloikka / 

luisteluloikka
• haarahyppyvariaatiot

5 – 7’

2 LIIKKUVUUS
• dynaaminen liikkuvuus
• optimaalinen voiman-

tuottopituus
• proprioseptoreiden 

aktivointi (asentotun-
to, tasapaino)

• dynaamiset askel-
kyykkyvariaatiot –  
eri liikesuunnat,  
taivutukset

• yläraajojen  
kurotukset

• koko kineettisen 
ketjun liikkuvuus- 
harjoitteet

3 – 5’

3 STABILOIJIEN 
AKTIVOINTI
• kehon voimakeskus

• punnerrusasento- 
harjoitteet, lankkupi-
dot jne.

• 1-jalan dynaamiset 
tasapainoharjoitteet

• kuntopallon heitot 
alhaalta, kiinniotot 
ylhäältä jne.

2 – 4’

TAVOITE HARJOITTEET AIKA

4 LIIKUTTAJIEN 
AKTIVOINTI
• hermostollinen  

aktivointi
• dynaaminen  

tasapaino
• koordinaatio

• tasajalkahypyt,  
1-jalan hypyt, loikat

• kuntopalloheilautuk-
set 3D-mallina

• kyykistykset jne.
• vastusnauhaharjoit-

teet olkapäille/ylävar-
talolle

2 – 6’

5 REAKTIIVINEN 
AKTIVOINTI
• esijännitys
• lihasjäykkyys
• proprioseptorit

• reaktiiviset kunto- 
palloharjoitteet

• nopean askelkontaktin 
harjoitteet: koordi-
naatioliikkeet, hyppe-
lyt/loikat jatkuu

1 – 3’

6 LIIKEKOKONAISUUS
◊ siirtovaikutus
• lajiliikkeen harjoittelu

• lajispesifit liikkeet eri 
tasoissa, esim.  
heittolämmittelyt

• lajivälineharjoitteet, 
esim. lyöntiliikkeet

2’

” Ennen liikuntasuoritusta venytysten  
suositellaan olevan lyhyitä (5 – 8 sekuntia),  

lihasten ja liikeratojen riittävyyttä  
tarkistavia venytyksiä.  ”



58 59

 
2. Loppuverryttely

Loppuverryttely on erittäin tärkeä rutiini palautumisen kannalta. Loppuver-
ryttelyssä jäähdytellään kehoa laskevin tehoin niin, että harjoituksen aikana 
syntyneet kuona-aineet ja mahdollinen maitohappo pääsevät poistumaan 
lihaksistosta ja kehosta. Kevyiden, keskipitkien venytysten avulla lihak-
set venytetään takaisin lepopituuteen. Näin palautuminen pääsee hyvään 
vauhtiin. Oleellisinta loppuverryttelyssä on pysyä koko ajan pienessä liik-
keessä, jotta verisuonet pysyvät auki ja aineenvaihduntatuotteet saadaan 
”huuhdeltua” kehosta pois. Hyvällä loppuverryttelyllä valmistaudutaan myös 
seuraavaa harjoitusta tai kilpailutilannetta kohti. (Aalto ym. 2015.)

Loppuverryttelyn kannalta on hyvä huomioida alkulämmittelyn tavoin itse 
harjoituksen sisältö: mikäli harjoituksessa on ollut esim. nopeita suunnan-
muutoksia, tulisi niitä sisällyttää laskevin tehoin myös loppuverryttelyyn. 
Jäähdytellään siis harjoituksessa käytettyjä lihaksia ja elimistön järjestel-
miä. (Terve Urheilija.)

Kuten aiemminkin todettua, hyvin toteutettuina sekä alku- että loppuver-
ryttelyt toimivat hyvinä aerobisina harjoitteina. Esimerkiksi neljän harjoi-
tuksen 15 minuutin lämmittelyt tuovat viikkoon yhteensä tunnin aerobista 
harjoittelua! (FIHF 2016.) 

” Hyvin toteutettuina sekä alku-  
että loppuverryttelyt toimivat  
hyvinä aerobisina harjoitteina ”

HARJOITTEET  
IKÄLUOKITTAIN

Taso 1

Taso 2

Taso 3

s. 60

s. 84

s. 98
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TASO 1

Sisäpeli

Porttipallo

Harjoitteen kuvaus
Porttipallossa pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen, jotka asettu-
vat kentän eri päihin. Kumpikin joukkue tarvitsee oman syöttölauta-
sen ja kukin pelaaja räpylän, kypärän sekä mailan. Kentän keskelle 
asetetaan portti (esimerkiksi kahden kartion avulla). Sopiva portin 
leveys voidaan määrittää pelaajien taitotason mukaan, mutta suun-
taa antava leveys olisi 3-5 metriä. 

Toinen joukkue aloittaa lyömään. Yksi pelaajista ottaa mailan ja 
toinen syöttää. Lyömässä oleva joukkue pyrkii saamaan pallon portin 
läpi siten, että se osuu maahan ainakin kerran ennen portin tasaa. 
Samaan aikaan vastapuolen joukkueen pelaaja on portilla räpylän 
kanssa ja yrittää estää pallon menemästä portin läpi. Jokaisella 
pelaajalla on kerrallaan aina vain yksi kiinniotto- ja lyöntiyritys, mutta 
kierroksia voi olla useimpia (esimerkiksi 5–10). 

Joukkueet lyövät vuorotellen ja lyönyt pelaaja siirtyy aina lyön-
tinsä jälkeen portille ottamaan kiinni. Syöttäjä puolestaan ottaa 
syöttönsä jälkeen mailan ja on seuraava lyöjä. Mikäli syötöt eivät 
tahdo pysyä lautasella, voivat myös valmentajat ottaa syöttämisen 
hoitaakseen. Jokainen joukkue saa aina yhden pisteen, kun pallo me-
nee portista. Jos lyönti menee portilla vastustajan kiinniottamassa 
olevalle pelaajalle kopiksi, saa kopin ottaneen pelaajan joukkue yhden 
pisteen. Porttipallon voittaa se joukkue, jolla on enemmän pisteitä 
pelin loputtua.

Variaatiot

Näppimylly
Porttipalloa voi pelata myös näppilyönneillä. Tällöin syöttölautasia 
olisi hyvä siirtää hieman lähemmäs porttia.

Lisää portteja
Haastetta peliin saa, jos lisää alkuperäisen (ns. yhden pisteen) portin 
reunoille toiset pienemmät (esim. 1-2 metrin) portit ja mikäli pelaaja 
saa lyötyä reunimmaisesta portista, kertyy pisteitä kaksi. Tämän 
lisäyksen avulla lyöjän täytyy paremmin osata suunnata lyöntinsä ja 
kiinniottajan pitää olla liikkuvampi sekä osata jopa lukea lyöjää.

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa. Kumpikin joukkue tarvitsee vähintään neljä pelaajaa, 
jotta peli kulkee sujuvasti. Jos pelaajia on vähän, voivat valmentajat 
toimia syöttäjinä.

TASO 1 / Sisäpeli

VÄLINEET:
• 2 kpl syöttö-

lautasta
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

• 2-4 kpl  
kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 8

A joukkueen pelaaja

B joukkueen pelaaja

2p1–2m Kiinniottaja

Lyöjä (lyötyään siirtyy 
ottamaan kiinni)

1–2m

3–5m

2p

1p

Kartio (1. pisteen)

Kartio (2. pisteen)

Syöttölautanen
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TASO 1

Sisäpeli

Peruslyöntiharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Harjoitteessa hyödynnetään koko harjoitustila ja pelaajat asetetaan 
lyömään pienissä ryhmissä, joissa kussakin on kiinniottaja, lyöjä sekä 
syöttäjä. Kiinniottaja saa samalla ulkopeliharjoitusta ottaessaan 
kiinni lyöjän lyöntejä. Kussakin ryhmässä rooleja vaihdetaan/kierrä-
tetään tietyn toistomäärän tai kuluneen ajan jälkeen, jolloin jokainen 
saa vuorollaan syöttää, ottaa kiinni ja lyödä. Mikäli syöttäminen 
osoittautuu hankalaksi, voivat valmentajat hoitaa syöttämisen kysei-
sissä tai kaikissa ryhmissä.

Variaatiot
Kun harjoitusta on tehty muutaman kerran ja/tai se alkaa sujua 
kohtuudella, voi pelaajat jakaa pareittain. Kukin pari ottaa itsel-
leen syöttölaudan ja asettuu harjoittelutilan pitkittäissuunnassa 
vastakkain jonkun toisen parin kanssa. Parit lyövät pitkää lyöntiä ja 
vuorotellen siten, että vastapäätä olevan parin syöttämisvuorossa 
oleva pelaaja ottaa vastapuolen parin lyönnin kiinni ja syöttää sen 
jälkeen pallon omalle parilleen, joka lyö pallon takaisin toiselle parille 
kentän toiseen päähän. 

Pelaajat
Min. 3 pelaajaa. Ryhmiä voi luoda niin monta, kuin tilaa ja pelaajia riit-
tää. Mikäli tila loppuu, voi ryhmän kokoa kasvattaa kolmesta pelaa-
jasta esimerkiksi neljään tai viiteen, siten, että lyöjiä tai kiinniottajia 
on useampi, ja he suorittavat vuorollaan. 

VÄLINEET:
• väh. 1 syöttö-

lautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 3

Pelaaja

Syöttölautanen

Kiinniottaja

Lyöjä

Syöttäjä

Syöttäjä ja 
kiinniottaja

Syöttäjä ja 
kiinniottaja

Lyöjä

Lyöjä

Variaatio 2

Variaatio 1
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TASO 1

Sisäpeli

Näppiharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jaetaan neljän hengen ryhmiin. Kyseisten ryhmien sisällä 
muodostetaan vielä kaksi paria. Parit asettuvat vastakkain. Kussakin 
ryhmässä tarvitaan syöttölautanen. Toinen pelaajista lyö ja toinen 
syöttää. 

Harjoitteen tarkoituksena on lyödä näppejä vastakkaisten ryh-
mien välillä ryhmästä toiseen edestakaisin. Vastapuolen lukkari ottaa 
toisen ryhmän lyömän näpin kiinni ja kiinnioton jälkeen hän syöttää 
ja oma pari lyö. Tietyn ajan kuluttua parit vaihtavat rooleja päittänsä 
ja on toisen vuoro lyödä. Monesti vielä G- ja F-ikäisille saattaa olla 
hankalaa osua palloon, joten saattaa olla hyvä sopia, että jos tulee 
huti, saisi pelaaja yrittää vielä toisen kerran, jonka jälkeen on sitten 
toisen parin vuoro.  

Variaatiot
Harjoitteessa voidaan lyödä kolmenlaisia lyöntejä:
Pystymailanäppi
Vaakamailanäppi (lyhyt)
Vaakamailanäppi (pitkä)
Lisäksi pelaajien taitotason mukaan näppejä voidaan suunnata keski-
kentän lisäksi myös kakkos- tai kolmosrajaan. 

Pelaajat
Min. 4 pelaajaa. Neljän hengen ryhmiä voidaan muodostaa sen mu-
kaan, kuinka monta pelaajaa on paikalla. 

 

Peruslyönti verkkoon

Harjoitteen kuvaus
G- ja F- ikäisillä on hyvin keskeistä saada paljon toistoja ja lyönti- 
sekä osumavarmuutta, joten monesti on hyvä lyödä vain palloa verk-
koon. Jaetaan siis pelaajat pareittain tai kolmen hengen ryhmiin. He 
asettuvat verkolle syöttölaudan ääreen sopivin välimatkoin. Lyöjää 
voidaan vaihtaa tietyn toistomäärän tai kuluneen ajan jälkeen. Tämän 
harjoituksen aikana on valmentajilla mahdollisuus opettaa pelaajilleen 
myös lyönnin vauhtiaskeleita ja syöttöä pelaajien taitotason mukaan. 

Variaatiot
Verkolla lyötäessä voidaan ottaa mukaan harjoitukseen myös 
näppilyönnit, sillä ne vaativat yhtälailla varmuutta. Pelaajat lyövät 
vuorotellen siis kovan lyönnin ja näpin. 

Mikäli osumavarmuus on kohdallaan, voidaan pyrkiä suuntaamaan 
lyönti joko maahan tai ilmaan. 

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Kahden tai kolmen hengen ryhmiä muodostetaan sen 
mukaan, kuinka paljon pelaajia on paikalla. Kolmen hengen ryhmissä 
vuorollaan ns. ylimääräinen pelaaja voi joko huutaa vääriä tai harjoi-
tella syöttämistä. 

Mikäli syöttäminen tuntuu häiritsevän lyömisen harjoittelemis-
ta, voivat valmentajat ottaa syöttämisen mahdollisuuksien mukaan 
hoidettavakseen. 

VÄLINEET:
• väh. 2 syöttö-

lautasta
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

VÄLINEET:
• väh. 1 syöttö-

lautasta
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 4

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 2

Pelaaja Pelaaja

Syöttäjä ja 
kiinniottaja

Syöttäjä ja 
kiinniottaja Syöttäjä

Lyöjä Lyöjä

Lyöjä

Syöttölautanen Syöttölautanen Verkko
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TASO 1

Sisäpeli

Tunnelipallo
 
Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jaetaan kahteen yhtäsuureen joukkueeseen. Toinen joukkue 
aloittaa lyömässä ja toinen ottamassa kiinni (yksi syöttää). Peli pela-
taan pehmopallolla, joten räpylöitä ei tarvita. 

Lyömässä olevasta joukkueesta ensimmäinen pelaaja asettuu 
lyömään ja muut ovat jo valmiina keräämään pisteitä joukkueel-
leen. Kun lyöjä osuu, lyöntivuorossa olevan joukkueen kaikki pelaajat 
alkavat kiertää juosten kahta kentän reunalle, lähelle lyöntipistettä 
olevaa kartiota. Joukkue saa pisteen jokaisesta täydestä kierrok-
sesta (1 piste, kun joukkueen kaikki pelaajat ovat kiertäneet yhden 
kierroksen jne.).  

Samaan aikaan kiinniottava joukkue on muodostanut jonon (=“tun-
nelin”) kiinniottaneen pelaajan päähän ja vierittäneet pallon kaikkien 
pelaajien jalkojen alta. Kun pallo on jonon viimeisellä pelaajalla kädessä, 
heittää hän pallon syöttäjälle.  Lyöntivuorossa olevan joukkueen pis-
teitä ei enää lasketa, kun kiinniottavan joukkueen syöttäjä on saanut 
pallon takaisin itselleen. Lyöntivuorossa olevan joukkueen pelaajat lyö-
vät kukin vuorollaan ja ulkopelajaat yrittävät mahdollisimman nopeasti 
toimittaa pallon tunnelin kautta syöttäjälle.  

Kun kaikki toisen joukkueen pelaajat ovat lyöneet, vaihtavat 
joukkueet rooleja ja äsken kiinniottanut joukkue siirtyy lyömään ja 
keräämään itselleen pisteitä. Voittajajoukkue on se joukkue, kumpi 
pelin loputtua on onnistunut keräämään itselleen enemmän pisteitä. 

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa. Harjoitus vaatii vähintään 4 pelaajaa kumpaankin 
joukkueeseen.

Mikäli pelaajia ei ole tasamäärää, voi vajaasta joukkueesta jokin 
pelaaja lyödä kahdesti tai sitten vajaata joukkuetta voidaan täyden-
tää valmentajalla. 

 

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• pehmopallo
• kaikille kypärät 

ja mailat
• väh. 2 kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 8

A joukkueen pelaaja

B joukkueen pelaaja

Kartio

Syöttölautanen

Lyöjä

Syöttäjä
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TASO 1

Sisäpeli

Lyöntien suuntaamis -harjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajien joukosta valitaan kaksi syöttäjää ja kaksi lyöjää. He jakau-
tuvat kahdeksi pariksi kentän / salin samaan päähän vierekkäisiin 
kulmiin. Kulmista lyödään maalyöntejä ristiin. Toisesta kulmasta 
lyödään siis kakkos- ja toisesta kolmospuolelle. Loput pelaajat aset-
tuvat kentän / salin toiseen päähän kahteen jonoon. He suorittavat 
lyöntiharjoituksen ohella siis ulkopelisuorituksia vuorotellen kummas-
takin jonosta. Palautusheiton kukin heittää suoraan eli eri lyöntiryh-
mään kuin mistä lyönti oli lähtenyt. Harjoituksessa on hyvä kiinnittää 
huomiota siis nimenomaan lyöntien suuntaamiseen ja taitotason 
mukaan voidaan säädellä lyöntivauhtia sekä lyönnin voimakkuutta ja 
sen muutosta. Harjoitusta voidaan toistaa tietty toistomäärä tai 
tietty aika. Koska harjoituksessa painopiste on lyömisessä, tulee 
kaikkien kiinniottamassakin suorittavien päästä vuorollaan lyömään. 

Variaatiot
Jotta mielekkyys harjoituksessa säilyy, voi palautusheittoa muuttaa 
välillä siten, että se suunnataankin samaan lyöntiryhmään (eli risti-
kulmaan), josta myös kyseinen lyönti on tullut.

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa. Harjoituksessa neljä pelaajaa toimivat lyömässä / 
syöttämässä, joten ulkopeliin tulee jäädä suorittamaan ainakin 4 
(mielellään enemmän n. 8-10) pelaajaa, jotta harjoitus on sujuva. 

Pelaaja

Maalyönti

Maalyönti

Syöttölautanen

Palautusheitto ilmassa

Palautusheitto ilmassa

VÄLINEET:
• 2 syöttö-

lautasta
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 8

Lyöntiharjoitus porttien avulla

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat asettuvat lyöntiverkolle pareittain. Kunkin parin pisteeseen 
asetetaan neljä kartiota siten, että kartiot muodostavat kolme ns. 
porttia (kolmospuoli, kakkospuoli ja keskiosa). Pareista toinen syöt-
tää ja toinen lyö vuorollaan. Kullakin lyöjällä on 15 lyöntiä aina yhdellä 
kierroksella. Ensimmäiset viisi lyöntiä lyöjän tulee suunnata kolmos-
puolen porttiin, seuraavat viisi keskelle ja loput viisi kakkospuolen 
porttiin. Kun 15 lyöntiä on lyöty, syöttäjä ja lyöjä vaihtavat rooleja 
keskenään. Mahdollisesti tämä voidaan muutaman kierroksen jälkeen 
ottaa kisana: voittaja on se, joka saa 15 lyönnistä eniten osumaan 
oikeaan porttiin. 

Variaatiot
Suunnattavat lyönnit voidaan pyrkiä lyömään joko maata pitkin tai 
ilmassa (kolmos- ja kakkospuolen porttien lyönnit kuin jatkelyöntejä). 

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Jos pelaajia on pariton määrä, voi esimerkiksi val-
mentaja syötellä parittomalle tai sitten voidaan muodostaa kolmen 
hengen ryhmiä, jossa “ylimääräinen” pelaaja voi huutaa vääriä.

Pelaaja Kartio VerkkoSyöttölautanen

3-puoli

keskikenttä

2-puoli

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

• 4 kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 2
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Hidastetun harjoittelu

Harjoitteen kuvaus
Pelaajista yksi lyö kerrallaan. Kaksi pelaaja asettuu kentälle lyöjän 
vastakkaiseen päähän rinnakkain, ikään kuin pelaisivat linjassa toinen 
kakkos- ja toinen kolmospuolella. 

Yksi pelaaja hoitaa kuvitteellisen tai esim. kartion avulla merkatun 
ykköspesän, jonne lyömässä oleva pelaaja pyrkii etenemään. Valmen-
taja tai yksi pelaajista toimii lukkarina. Kullakin lyöjällä on vuorollaan 
käytössä kolme lyöntiä, joista yhdellä hänen on päästävä hidastetun 
maalyönnin/pussarin turvin ykköspesälle. Lyönti on suunnataan jom-
paa kumpaa kuvitteellisessa linjassa olevaa ulkopelaajaa kohti. Lyöjä 
saa itse valita, suuntaako lyöntinsä kolmos- vai kakkospuolelle. 

Ulkopelissä olevat pelaajat yrittävät polttaa etenijän ykköspesälle. 
Ulkopelitehtävissä harjoituksessa on lukkarin lisäksi kolme henkilöä. 
Loput jonottavat omaa lyöntivuoroaan, mutta voivat samalla tukea 
lyöjää huutamalla vääriä ja harjoittelemalla samalla kaaripelaamista. 

Kolmen lyönnin jälkeen lyöjä vaihtuu. Välillä on myös hyvä kierrät-
tää kiinniottamassa olevia pelaajia, jotta kaikki pääsevät kokeilemaan 
hidastetun lyönnin/pussarin lyömistä. 

Variaatiot
Mikäli harjoitus sujuu hyvin, voidaan tehdä siten, että vasta syötön 
noustessa joku kaarella oleva pelaaja huutaa joko “kaksi” tai “kolme”. 
Huudon mukaan lyömässä olevan pelaajan tulee suunnata lyöntinsä. 

Pelaajat
Min. 6 pelaajaa. Harjoituksessa tarvitaan ulkopelaajien tehtäviin neljä 
pelaajaa ja lyömään kaksi pelaajaa. 

Jos pelaajia on paljon, voi harjoitukseen ottaa mukaan etukentän 
(etulukijan ja siparin), jolloin lyömässä oleva pelaaja voi pyrkiä kentäl-
le myös näppilyönnein. Ihanteellinen määrä pelaajia tähän harjoituk-
seen olisi 6-10 pelaajaa. 

Ulkopelaaja

Sisäpelaaja

Syöttölautanen

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

• kartio

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 6

Lukkari

Pesävahti

3-pussi

2-pussi

Lyöjä pyrkii kolmen 
lyöntinsä aikana 

pesälle
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Kopitteluharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Kaksi pelaajaa kopittelee keskenään siten, että toinen pelaajista 
pysyy harjoitteen lähtöpisteellä toimien jakajana ja toinen peruut-
taa jokaisen onnistuneen heitto- ja kiinniottosuorituksen jälkeen 
yhden viivan tai muulla tapaa (esimerkiksi kartion avulla) merkityn 
verran taakse päin. (Viivoja, jotka siis toimivat suorituspisteinä, voi 
olla haluttu määrä, esimerkiksi 4-6.) Kun tämä pelaaja on onnistu-
neiden heittojen siivittämänä päässyt viimeiseen suorituskohtaan 
ja suorittanut sieltäkin onnistuneen heiton sekä kiinnioton toisen 
lähtöpisteellä yhä olevan pelaajan kanssa, juoksee pelaaja takaisin 
lähtöpisteeseen etuperin ja tämän jälkeen seuraava pelaaja on 
valmis suorittamaan ja seuraava jakamaan. 

Variaatiot
Jakaja jakaakin omat heittonsa maapalloina, mutta suorittava pelaa-
ja kuitenkin palauttaa jokaisen heiton ilmassa. 

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Mikäli pelaajia on paljon, on mahdollista suorittaa 
tämä harjoitus useammasta jonosta samanaikaisesti. Tällöin ei synny 
turhaa odottelua. Ihanteellinen määrä pelaajia yhdessä jonossa on 
3-6. 

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät 

VÄLINEET:
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 2

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Ei minimiä

Pallojen poiminta

Harjoitteen kuvaus
Jokainen pelaaja ottaa oman räpylän ja pallon. Jokainen lähtee kier-
tämään kenttää ympäri (tai sitten mennään kenttää edestakaisin, 
päästä päähän), tiputtaa pallon itselleen vierelle vierimään ja nostaa 
sen takaisin itselleen. Kutakin liikettä voidaan toistaa haluttu määrä 
tai suorittaa esimerkiksi yhden kierroksen ajan kutakin liikettä. 
Harjoituksessa on tärkeää, että kun palloja otetaan maasta, polvista 
koukistetaan ja mennään mahdollisimman alas.

Variaatiot
Neljä erilaista variaatiota pallon nostamisesta:
1. Räpylällä kämmenpuolelta
2. Räpylällä rystypuolelta
3. Vapaalla kädellä kämmenpuolelta
4. Vapaalla kädellä rystypuolelta

Pelaajat
Harjoitus ei ole sidottu pelaajien määrään.

Pelaaja

Lähtöpiste

JakajaSuorittava 
pelaaja

1.2.3.4.

Ulkopeli
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Vastaantulo-, kiinniotto- ja heittoharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat muodostavat jonon kentän / harjoittelualueen päähän ja 
suorittavat jokainen yksi kerrallaan omalla vuorollaan. Kaikki harjoi-
tuksessa mukana olevat tarvitsevat räpylän sekä kypärän. 

Jakajana toimiva pelaaja tai valmentaja seisoo kentän toisessa 
päässä, vastapäätä jonoa ja heittää sieltä pallon maata pitkin (ikään 
kuin maalyönti) ja suorittava pelaaja tulee vastaan, ottaa kiinni ja 
heittää pallon ilmassa takaisin jakajalle. Kun pallo on palannut jaka-
jalle, heittää hän uudelleen ja on seuraavan pelaajan vuoro suorittaa. 
Suorittanut pelaaja palaa takaisin jonon perään. Mikäli jakajana 
toimii joku pelaajista, voi jakajaa vaihtaa tietyn suoritusmäärän tai 
ajan jälkeen. 

Variaatiot
“Koppiheitot”
Jakaja heittääkin maaheiton sijaan korkean koppilyönnin tyyppisen 
heiton, jonka suorittava pelaaja ottaa kiinni ennen kuin pallo osuu 
maahan ja palauttaa pallon kiinnioton jälkeen tuttuun tapaan jaka-
jalle. 

Rysty- ja kämmenpuolen kiinniotot
Jakaja voi jakaa kummankin tyylisiä (maa- ja koppilyönnit) heittoja 
sekä rysty- että kämmenpuolelle.

Yllätyksellinen sekoitelma
Haastetta saa entistä enemmän, kun suorittava pelaaja ei tiedä, 
minkä tyylisen heiton jakaja jakaa. Jakaja voi oman mielensä mukaan 
sattumanvaraisesti jakaa maa- ja koppiheittoja sekä kämmenelle ja 
rystylle vuoroon.

VÄLINEET:
• kaikille kypärät 

ja räpylät

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 2

Tuplasuoritus
Lisäksi on mahdollista lisätä suoritukseen toinen suoritus eli kun 
suorittava pelaaja on maa- tai koppiheiton ottanut kiinni ja pa-
lauttanut jakajalle, voi jakaja kiinniotettuaan vielä tiputtaa pallon 
eteensä (kuin näppilyönnin), jolloin suorittava pelaaja jatkaa juokse-
malla hakemaan tämän “näpin” ja palauttaa sen mielellään alakautta 
jakajalle. 

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Mikäli pelaajia on paljon, on hyvä tehdä useita jonoja 
rinnakkain, jolloin toistoja tulee enemmän jokaista pelaajaa kohti. 
Ihanteellisin määrä pelaajia tässä harjoituksessa olisi 3-6 yhtä jonoa 
kohti. 

 

Pelaaja

Jakaja

Jakaja

Suorittava 
pelaaja

Suorittava 
pelaaja
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Pallot kartioihin

Harjoitteen kuvaus
Harjoitus alkaa jonosta kentän päädystä. Ensimmäinen suorittava 
pelaaja siirtää ensin pallot yksi kerrallaan kartiolta viereiselle, toiselle 
kartiolle. Kun pelaaja on siirtänyt kaikki pallot toisiin kartioihin juok-
see hän seuraavalle yksittäiselle kartiolle, jossa on myös pallo, jonka 
hän ottaa ja heittää kentän päähän jakajalle ( jakaja voi olla pelaaja 
tai valmentaja). Samantien pallon saatuaan jakaja heittää pallon 
takaisin suorittavalle pelaajalle, joka laittaa pallon takaisin kartioon. 
Tämän jälkeen pelaaja siirtää jälleen pallot kartiolta toiselle ja siirtyy 
jonon perään. On muiden vuoro suorittaa. 

Variaatiot
Kartioiden jälkeisiä heittoja voi olla useampia kuin yksi. Mikäli har-
joitus siis sujuu hyvin, voi suorittava pelaaja heittää jakajan kanssa 
pallolla vaikka kahdesti tai kolmesti edestakaisin.

Harjoituksen voi tehdä viestinä, niin sanottuna nopeuskilpailu-
na siten, että jokainen jono kilpailee muiden jonojen muodostamia 
joukkueita vastaan. 

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Harjoituksessa voi jakaa pelaajia useisiin jonoihin.
3-6 pelaajaa jonoa kohti on ihanteellinen määrä pelaajia tähän har-
joitukseen. 

 

VÄLINEET:
• kaikille kypärät 

ja räpylät

VÄLINEET:
• kaikille kypärät 

ja räpylät

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 2

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 2

Kopittelu pareittain

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jakautuvat pareittain. Kukin pelaaja ottaa räpylän ja kypä-
rän. Asetutaan oman parin kanssa 1-2 metrin etäisyydelle toisista. 
Jokaisella parilla on yksi pallo. Jokaisen edestakaisen onnistuneen 
heiton ja kiinnioton jälkeen kumpikin parista peruuttaa askeleen 
taaksepäin, jolloin parien välinen etäisyys kasvaa. Harjoitusta voidaan 
tehdä niin monen askeleen verran kuin tilaa on. Onnistunut heitto 
tapahtuu mielellään ilmassa, mutta etäisyyden kasvaessa hyvin suu-
reksi niin mahdollisesti yhdellä pompulla. 

Aluksi kannattaa aloittaa ihan pelkällä parien kopittelulla, ilman 
sen kummempia peruutuksia.

Variaatiot

Parin vaihto
Harjoitusta voi hieman sekoittaa vaihtamalla pareja.

Kyykkyyn tai ympäri
Jokaisen heiton jälkeen äskettäin heittänyt pelaaja käy kyykyssä tai 
pyörähtää ympäri. Tämän “lisäliikkeen” tehtyään pelaajan on oltava 
jälleen valmiina ottamaan parin heittoa kiinni. 

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Koska harjoitus suoritetaan pareittain, on pelaajia 
oltava vähintään kaksi. Pelaajia voi olla tässä harjoituksessa niin 
paljon kuin tilaa riittää.

JakajaSuorittava 
pelaaja

Pelaaja Kartio Pallo

1–2m

Pelaaja Askel
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VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät 

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Ei minimiä

Pallojen poiminta

Harjoitteen kuvaus
Jokainen pelaaja ottaa oman räpylän ja pallon. Jokainen lähtee kier-
tämään kenttää ympäri (tai sitten mennään kenttää edestakaisin, 
päästä päähän), tiputtaa pallon itselleen vierelle vierimään ja nostaa 
sen takaisin itselleen. Kutakin liikettä voidaan toistaa haluttu määrä 
tai suorittaa esimerkiksi yhden kierroksen ajan kutakin liikettä. 
Harjoituksessa on tärkeää, että kun palloja otetaan maasta, polvista 
koukistetaan ja mennään mahdollisimman alas.

Variaatiot
Neljä erilaista variaatiota pallon nostamisesta:
1. Räpylällä kämmenpuolelta
2. Räpylällä rystypuolelta
3. Vapaalla kädellä kämmenpuolelta
4. Vapaalla kädellä rystypuolelta

Pelaajat
Harjoitus ei ole sidottu pelaajien määrään.

Porttipallo “pitkittäin” isolla portilla

Harjoitteen kuvaus
Asetetaan leveä (esim. n. 15 metriä) portti melko kauas lyöntipaikas-
ta. Sopiva etäisyys portin ja lyöntipaikan välillä noin 25-35 metriä. 
Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen. Toinen joukkueista aloittaa 
portilla kiinniottamassa ja toinen puolestaan lyöntipaikalla, missä 
jokainen joukkueen pelaaja lyö kolme lyöntiä kukin vuorollaan tietyn 
kierros- tai minuuttimäärän ajan. Yksi kiinniottavan joukkueen pelaa-
jista toimii lukkarina ja muut asettuvat “puolustamaan” porttia siten, 
että portilla on aina kolme pelaajaa kerrallaan ottamassa kiinni. 
Kiinniottajat kiertävät joko yhden, kahden tai kolmen lyönnin välein. 
Lyömässä oleva joukkue yrittää siis saada pallon lyötyä portista läpi. 
Jokaisesta portista menneestä ja maahan ennen porttia pom-
panneesta lyönnistä saa lyöntivuorossa oleva joukkue. Mikäli lyönti 
menee portista, mutta ei pomppaa maahan ennen porttia, pisteitä 
ei jaeta. Kun kiinniottovuorossa olevan joukkueen pelaaja saa portilla 
kopin vastajoukkueen pelaajan lyönnistä, saa kiinniottava joukkue 
aina yhden pisteen jokaisesta kopista. 

Variaatiot
Jos peli lähtee hyvin sujumaan, voi kiinniottajien määrää portilla 
vähentää kahteen. Porttipallo -peliä voi soveltaa antamalla miinus-
pisteen, mikäli lyöntivuorossa oleva joukkueen pelaaja lyö hudin. 

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa. Optimaalinen: 6-7 pelaajaa/joukkue. Kukin joukkue 
tarvitsee ainakin neljä pelaajaa (3 kiinniottajaa + lukkari). Tarpeen 
vaatiessa lukkarin tehtävää voi suorittaa myös valmentaja tai kukin 
lyöntivuorossa olevan joukkueen pelaaja vuorollaan. 

A joukkueen 
pelaaja

B joukkueen 
pelaaja

Kartio

n. 25-35m

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

• 2 kpl kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 8
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VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 3

Kolmivaiheinen ulkopeliharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jaetaan kolmen hengen ryhmiin. Harjoitteessa jakajat  
(2/ryhmä) sijoittuvat harjoittelualueen molempiin, vastakkaisiin päihin 
ja suorittava pelaaja aloittaa toisen jakajan rinnalta. 

Harjoitus alkaa kun vastakkaisesta päästä toinen jakaja (1) 
heittää maaheiton ja suorittava pelaaja tekee vastaantulosuori-
tuksen, jonka jälkeen palauttaa pallon sen heittäneelle jakajalle (1). 
Sitten suorittava pelaaja juoksee kentän keskelle, pysähtyy ja ottaa 
peliasennon. Vasta tämän jälkeen jakaja (1) suorittavalle pelaajalle 
keskelle vaikeahkon heiton jalkoihin, joko kämmen- tai rystypuolelle. 
Myös tämä heitto palautetaan samaan päähän jakajalle (1). Kiinnio-
tettuaan jakaja (1) tiputtaa vielä yhden pienen heiton eteensä (ikään 
kuin näppilyöntinä). Suorittava pelaaja hakee näpin ja heittää pallon 
ilmassa vastakkaiseen päähän toiselle jakajalle (2). Näiden kolmen 
suorituksen jälkeen on toisen jakajan (2) vuoro jakaa ja hän aloittaa 
maapallolla, sitten taas keskelle vaikea pallo jalkoihin ja lopuksi vielä 
näppi, joka palautetaan aina vastakkaiseen päähän. 

Samaa toistetaan vuoroon kummankin jakajan heittämien 
heittojen siivittämänä. Harjoituksessa kukin pelaaja voi vuorollaan 
suorittaa tietyn ajan tai sitten tietyn suoritusmäärän, jonka jälkeen 
suorittanut pelaaja siirtyy jakajaksi ja jompikumpi jakajista suorit-
tamaan. 

Variaatiot
Koppiheitot
Harjoitteessa jokaisen kolmen setin ensimmäisen suorituksen/maa-
heiton voi korvata koppiheitolla.

Sivulta haku
Ensimmäinen maaheitto voidaan heittää myös niin, että pelaaja 
joutuu hakemaan pallon pienestä sivuttaisliikkeestä, mutta toinen 
vaihe (heitto jalkoihin) tapahtuu kuitenkin yhä kentän keskellä. Tämä 
sovellus tietysti sen mukaan, kuinka paljon tilaa on. 

Pelaajat
Min. 3 pelaajaa. Kolme pelaajaa vaaditaan aina kuhunkin ryhmään 
(2 jakajaa + suorittava pelaaja). Jos pelaajien määrä ei mene tasan, 
voivat esimerkiksi valmentajat suorittaa jakajan tehtäviä. 

Jakaja Suorittava pelaaja

Jakaja 1 Jakaja 2

1. Maaheitto

3. Näppi

2. Heitto jalkoihin
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Kopitteluharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat asettuvat kahteen riviin. Kaksi riviä asettuvat salin eri puo-
lille limittäin siten, että harjoittelutila on käytössä pitkittäin. Kaikki 
pelaajat kopittelevat yhdessä yhdellä pallolla siten, että pallo kulkee 
aina salin päästä päähän ja koko ajan “leveyssuunnassa” puolelta 
toiselle. Harjoitus on hyvä aloittaa rauhallisella tahdilla. Kun idea 
tulee kaikille selväksi, voidaan tahtia kiristää. Koska harjoitteessa 
tulee niin vähän heittoja pelaajaa kohti, voivat heitot olla teräviä ja 
matalia. Harjoitusta on hyvä jatkaa ainakin niin kauan, että saadaan 
aikaan ainakin yksi harhaheitoton kierros. 

Variaatiot
Kun harjoitus alkaa sujumaan, voidaan järjestää pienimuotoinen 
nopeuskilpailu, jossa pelaajat siis jaetaan kahteen joukkueeseen ja 
harjoitus toistetaan niissä ryhmissä. Voittaja on se ryhmä / joukkue, 
joka on nopeampi. Mikäli kilpailun aikana tulee harhaheitto, tulee pe-
laajan hakea pallo, palata takaisin paikalleen ja sitten vasta heittää. 
Kilpailun aikana varapalloja ei siis sallita. 

Pelaajat
Min. 5 pelaaja. Jotta harjoitus vastaisi itseään, tulee pelaajia olla 
tarpeeksi. Optimaalinen määrä pelaajia kyseiseen harjoitukseen olisi 
10-12 pelaajaa, jolloin ns. odotteluaika ei ole liian pitkä, mutta pelaa-
jille tulee kuitenkin tarpeeksi toistoja ja mahdollista kilpailua varten 
pelaajia riittää kahteen joukkueeeseen. 

Heitto- ja kiinniottodrilli

Harjoitteen kuvaus
Harjoituksessa pelaajat sijoittuvat neljään kulmaan yhtäsuuriin 
jonoihin. Jonosta 1 lähtee maaheitto suoraan kohti vastakkaista 
kulmaa ( jonoa 2), jossa oleva pelaaja tulee maapalloa vastaan, ottaa 
pallon kiinni ja heittää ilmassa vastakkaiseen ristikulmaan ( jonoon 3). 
Kyseistä kulmasta lähtee jälleen heitto kohtisuoraan maata pitkin 
( jonoon 4). Siellä kulmassa ensimmäisenä oleva pelaaja tulee vastaan 
ja aheittää ristikulmaan ( jonoon 1) ilmassa ja drillin toinen kierros 
voi alkaa. Aina suorituksensa jälkeen pelaaja siirtyy myötäpäivään 
seuraavaan jonoon. Samaa jatketaan valmentajan ilmoittama aika 
tai tietty toistomäärä. Harjoitukseen on hyvä varata muutamia vara-
palloja kuhunkin kulmaan, jotta drillistä saadaan sujuva. 

Variaatiot
Harjoitukseen voi lisätä toisen pallon. Tällöin maaheitot jaetaan 
vierekkäisistä saman pään kulmista yhtäaikaisesti. Drillin pyörittämi-
nen kahdella pallolla edellyttää pelaajilta ripeitä vaihdoksia jonosta 
toiseen, intensiivistä drillin kulun seurantaa sekä yhdenaikaisesti 
jaettuja maaheittoja. Harjoitteen voi myös suorittaa pelkästään 
maa- tai “ilma”heitoin. 

Pelaajat
Min. 12 pelaajaa. Jotta drilli sujuu suhteellisen hyvin, on hyvä, että 
kussakin jonossa on ainakin kolme pelaajaa. 

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 5

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 12

Pelaaja

Pelaaja

Nuolet kuvaavat heittojen kulkua

Maaheitto (3)

Maaheitto (1)
Heitto

 ilm
assa (2) Heitto ilmassa (4)

Jono 1 Jono 3

Jono 2 Jono 4
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TASO 2

Sisäpeli

Lyönnit ristiin
 
Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jaetaan neljään ryhmään, joissa kussakin ryhmässä on 2-3 
pelaajaa. Ryhmät sijoittuvat kulmiin. Kussakin ryhmässä on lukkari, 
lyöjä ja mahdollisesti kiinniottaja, mutta mikäli ryhmässä on vain 
kaksi henkeä, hoitaa lukkari myös kiinniottajan tehtävät. 

Harjoitteessa lyödään maalyöntejä ja nimenomaan ristikulmaan. 
Ristikkäisissä kulmissa olevat ryhmät lyövät vuorotellen ja ottavat 
toistensa lyöntejä kiinni ( joko kiinniottajan tai lukkarin toimesta). 

Harjoitteessa kiinniottaja ei siis palauta palloa. Kiinniottaja ottaa 
vain pallon kiinni ja ojentaa pallon oman ryhmänsä lukkarille tai siirtyy 
itse syöttämään. Kussakin ryhmässä lyödään kolme lyöntiä ja sitten 
pelaajat vaihtavat rooleja kiertäen oman ryhmänsä sisällä (kiinniot-
taja > lukkari > lyöjä > kiinniottaja). 

Harjoitusta voidaan toistaa esimerkiksi viidestä seitsemään kier-
rosta tai sitten tietty aika. Välillä on hyvä huomata vaihtaa kulmia, 
jotta jokainen pelaaja pääsee lyömään ikään kuin sekä kakkos- että 
kolmospuolelle. 

TASO 2 / Sisäpeli 

VÄLINEET:
• 4 kpl syöttö-

lautasta
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 8

Pelaaja

Maalyönti

Maalyö
nti

Syöttölautanen

Pelaajat, jotka  
ottavat kiinni  
ensimmäiset 
lyönnit

Variaatiot
Maalyönnit voidaan vaihtelevasti lyödä joko hidastetun tyyppisesti 
tai esimerkiksi kovana saumalyöntinä. 

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa. Jokaisessa ryhmässä tulee olla vähintään kaksi pe-
laajaa, mutta harjoitukseen saa myös ulkopeliä hyvin mukaan, mikäli 
kustakin ryhmästä löytyy kolme pelaajaa. 

Jos pelaajia on alle kahdeksan, onnistuu harjoitus suorittaa vain 
kahdesta lyöntipisteestä. Ihanteellinen määrä on 12 pelaajaa.

Ryhmät, joista 
ensimmäiset 
lyönnit lähtevät



86 87

TASO 2

Sisäpeli

Kotiutusharjoitus
 
Harjoitteen kuvaus
Harjoituksessa vain yksi pelaaja lyö kerrallaan. Lyöjän lisäksi harjoi-
tuksen onnistumiseen tarvitaan ulkopelaajia sekä etenijöitä, jotka 
ovat harjoituksessa jo valmiiksi sijoitettuna kolmospesälle. Harjoi-
tuksessa kullakin lyöjällä on omalla vuorollaan käytössä pelinomaiset 
kolme lyöntiä, joiden aikana heillä on tehtävänään kotiuttaa yksi 
etenijä. 

Ulkokenttä muodostetaan sen mukaan, kuinka paljon pelaa-
jia ja tilaa on käytössä. Harjoituksessa kentän hahmottamista voi 
helpottaa se, jos pesät merkitään esimerkiksi kartioiden avulla. 
Ulkopelaajista kentälle olisi hyvä sijoittaa ainakin etukenttäpelaajat 
(sipari, 3-vahti ja 1-vahti) sekä linja pelaajat (2-polttaja ja 3-polttaja) 
ja 2-vahti. Kopparit sitten mahdollisuuksien mukaan. Tässä harjoi-
tuksessa on lyömässä olevilla pelaajilla hyvä mahdollisuus harjoitella 
nimenomaan ulkokenttää haastavia kotiutuslyöntejä. 

Kiinniottamassa olevat pelaajat toimivat, kuten pelissäkin ja 
yrittävät polttaa etenijää kotipesään. Etenemään on hyvä laittaa 
sellaisia pelaajia, jotka myös peleissä ovat rooliltaan etenijöitä. 
Lyöntiharjoituksena tämä on erityisesti pelissä kotiuttajan roolissa 
oleville pelaajille hyödyllinen. Toki vielä D-ikäisissä on tärkeää, että 
kaikki pääsevät harjoittelemaan kaikkea. Jotta etenijän sekä lyöjän 
yhteispeli toimisi parhaan mukaan ja etenijä saataisiin kotiutettua 
käytössä olevien kolmen lyönnin aikana, on harjoitukseen hyvä ottaa 
viuhka, jolla valmentaja näyttää pelaajille yhteisen sävelen. 

Mikäli pelaajia on runsaasti, myös kaaripelaamisen harjoittelu, 
kuten esimerkiksi väärien huutaminen, sopii yhdistää tähän harjoi-
tukseen. 

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

• 3 kpl kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 9

Variaatiot
Harjoitusta voidaan jalostaa siirtämällä etenijät kakkospesälle. Edel-
leen on kuitenkin käytössä samat kolme pelinomaista lyöntiä, mutta 
lyömässä olevan pelaajan onkin siirrettävä etenijä kakkoselta aina 
kotipesään asti. 

Pelaajat
Min. 9 pelaajaa. Jotta harjoitus on mahdollinen, tarvitaan mielellään 
lyöjän sekä etenijän lisäksi ainakin 7 ulkopelaajaa, mukaan lukien 
lukkari.

3. pesä

Etenijät 2. pesä

1. pesä

A joukkueen pelaaja Kartio Syöttölautanen
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TASO 2

Sisäpeli

Varsilyönti -harjoitus
 
Harjoitteen kuvaus
Pelaajat asettuvat pareittain. Kukin pari ottaa omien välineidensä 
lisäksi syöttölaudan. Kaksi paria muodostavat keskenään neljän hen-
gen ryhmän. Kunkin ryhmän sisällä parit asettuvat vastakkain. Toinen 
parista syöttää ja toinen lyö. Lyöjää vaihdetaan esimerkiksi neljän 
tai viiden lyönnin välein. Vastapuolella olevan parin lukkari ottaa aina 
kiinni toisen parin varsilyönnit. Joka lyönnin jälkeen lyöntivuoro siirtyy 
toiselle parille, mutta neljän tai viiden toiston jälkeen rooleja vaihde-
taan oman parin kanssa. Harjoitusta voidaan toistaa tietty kierros-
määrä tai valmentajan ilmoittama / kellottama aika. 

Variaatiot
Suuntaus
Kun harjoitus alkaa sujumaan ja varret löytymään, voidaan syöttö-
lautoja siirtää hieman lomittain ja varsia voidaan harjoitella suuntaa-
maan joko kakkos- tai kolmospuolelle.

Varsilyöntien lyömistä voidaan myös hieman “häiritä” ja sekoittaa 
pakkaa siten, että kukin lyöjä lyö omalla vuorollaan esimerkiksi kaksi 
kolmen lyönnin sarjaa (= varsi, vaakamaila, varsi). Esimerkkisarjaa voi 
muutella ja vaakamailanäpin voi rajan mukaan korvata esimerkiksi 
koukku- tai kahvanäpillä. 

Vaihtoehtoja lyöntisarjoihin varsilyönnin ohelle:
 Kolmosraja
  Koukkunäppi
  Kääntönäppi 
  Vaakamailanäppi (lyhyt)
  Vaakamailaohitus
  Koukkuohitus
 Keskelle
  Vaakamailanäppi (lyhyt)
  Vaakamailaohitus
  Koukkuohitus
  Kahva- / tuppinäppi
 Kakkosraja
  Kahva- / tuppinäppi
  Vaakamailanäppi (lyhyt)
  Vaakamailaohitus

Pelaajat
Min. 4 pelaajaa. Neljän hengen ryhmiä voidaan luoda niin monta kuin 
pelaajista riittää, mutta yhden ryhmän aikaansaaminen edellyttää 
vähintään neljää pelaajaa. 

VÄLINEET:
• väh. 2 kpl  

syöttölautasta
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 4

Lyöjä

LyöjäSyöttäjä ja 
kiinniottaja

Syöttäjä ja 
kiinniottaja

Pelaaja Syöttölautanen
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TASO 2

Ulkopeli

Ulkopeli 

Reaktio- / koordinaatio- ja kiinniottoharjoitus

Harjoitteen kuvaus 
Kukin pelaaja suorittaa vuorollaan, vain yksi pelaaja siis kerrallaan kus-
takin jonosta. Kutakin jonoa kohti tarvitaan yksi jakaja (valmentaja tai 
kukin pelaaja vuorollaan). Suorittava pelaaja ottaa aluksi kiinni jakajan 
hänelle ilmassa tai tarpeen mukaan pomppujen kautta heitetyn pallon. 
Kiinnioton jälkeen suorittava pelaaja heittää pallon vastaavasti ilmas-
sa takaisin jakajalle. Heti heittonsa jälkeen suorittava pelaaja juoksee 
suoraan eteenpäin ja hyppää noin kentän keskiosiin viritetyn aidan yli 
tasajalkaa. Samalla jakaja heittää suorittavalle pelaajalle pahan heiton 
jalkoihin siten, että suorittava pelaaja joutuu ottamaan sen kiinni heti 
sen jälkeen, kun on hypännyt maahan. Tämä paha heitto voidaan jakaa 
satunnaisesti sekä rysty- että kämmenpuolelle. Suorittava pelaaja 
palauttaa pallon ilmassa jakavalle pelaajalle. Sitten on jonossa seu-
raavana olevan pelaajan vuoro.

Variaatiot
Vaikeutta saa lisäämällä jalkoihin tulevan heiton kiinniottoon hieman 
sivuttaisliikettä jakamalla kyseisen heiton hieman enemmän jompaan 
kumpaan sivuun. Harjoitusta voi myös muokata kolmivaiheiseksi siten, 
että ns. reaktiopallon jälkeen jakaja tiputtaa eteensä vielä näpin, jonka 
suorittava pelaaja hakee ja palauttaa mahdollisesti alakautta jakajalle. 

Pelaajat
Min. 4 pelaajaa. Ihanteellinen määrä pelaajia kutakin jonoa kohti olisi 
noin 5-6 pelaajaa ( joista 1 vuorollaan jakajana). Jonoja voidaan tehdä 
niin monta, kuin pelaajia riittää ja jos pelaajia on paikalla vähän, voi 
valmentaja / -t toimia jakajina. 

Vastaantuloharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jaetaan kahteen jonoon ja kentältä / harjoittelutilasta 
hahmotellaan kaksi rinnakkaista yhtä suurta väylää. Jonot asettuvat 
vastakkaisiin päihin rinnakkaisten väylien päähän. Kummankin jonon 
ensimmäiset pelaajat jakavat yhtä aikaa maapallon suoraan omaa 
väyläänsä pitkin. Heti jakonsa jälkeen he lähtevät kumpikin vasta-
puolelta jaettua maaheittoa vastaan ja palauttavat sen ilmassa 
polttoheiton omaisesti samaan vastakkaiseen päähän, josta kysei-
nen heitto oli jaettukin. Päissä jonojen seuraavat ottavat pallot kiin-
ni pesävahdin tapaan kurotuksen kera. Tämän jälkeen kummastakin 
päästä lähtee taas maaheittona jaot yhtäaikaa. Harjoitusta voidaan 
jatkaa tietty aika tai tietyn toistomäärän ajan. Suorituksensa jälkeen 
pelaajat siirtyvät juosten toisen jonon päähän, jolloin suorituksia 
tulee sekä kämmen- että rystypuolelle vuorotellen. 

Variaatiot
Harjoitustehoa voidaan säädellä ja myös jaettujen maaheittojen voi-
makkuus / lujuus voivat olla asioita, joilla harjoituksen mielekkyys säilyy. 

Pelaajat
Min. 6 pelaajaa. Ihanteellinen määrä pelaajia on noin 10 pelaajaa, 
jolloin pelaajat ehtivät rauhassa siirtyä jonosta toiseen. 

Mikäli pelaajia on vähän, voi kukin pelaaja oman suorituksensa 
jälkeen siirtyä saman jonon perään. Tällöin pelaajat ovat nopeammin 
valmiita taas uuteen suoritukseen. Tässä tapauksessa on tärkeää 
huomata vaihtaa jonojen paikkoja, jotta suorituksia tulee sekä käm-
men- että rystypuolelle.

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät 
• 8  kpl  

kartiota

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät
• 2 kpl aitoja

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 6

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 4

Jakaja

Jakaja

Pelaaja

Pelaaja

Aita

Pelaaja

KartioMaaheitto

Maaheitto

Heitto ilmassa

Heitto ilmassa
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TASO 2

Ulkopeli

92

Kiinniottoharjoitus
 
Harjoitteen kuvaus 
Harjoituksessa käytössä on koko kenttä. Yksi valmentaja tai joku 
pelaajista toimii jakajana ja siirtyy kentän toiseen päähän keskelle 
mukanaan tarpeeksi palloja. 

Loput suorittavat pelaajat asettuvat kentän toiseen päähän 
jonoon, ikään kuin jakajaa vastapäätä. Jonon ensimmäinen aloittaa 
suorittamaan ja vain yksi pelaaja suorittaa kerrallaan. Suorituksen 
jälkeen siirtyy takaisin jonon perään. 

Kentän keskelle ( jonkun verran lähemmäksi suorittavien jonoa 
kuin jakajaa) asetetaan reunoihin kaksi kartiota. Jakaja aloittaa heit-
tämällä kartioiden välistä maapallon ensimmäistä suorittajaa kohti. 
Suorittaja juoksee maapalloa vastaan ja palauttaa sen kiinnioton 
jälkeen jakajalle. Heiton jälkeen suorittaja lähtee kiertämään omalla 
oikealla puolellaan olevaa kartiota ja sen kierrettyään juoksee kohti 
toisella puolella olevaa kartiota, mutta kartioiden välissä tekee ulko-
pelisuorituksen, kun jakaja joka kerta heittää suorittavalle pelaa-
jalle maapallon niin, että suorittaja joutuu tekemään suorituksensa 
suoraan sivuttaisliikkessä ja tavoitteena tietysti mahdollisimman 
nopeasti. 

Jokaisen suorituksen jälkeen suorittaja siis palauttaa pallon 
heittäen jakajalle. Jokainen pelaaja voi suorittaa ainakin neljä suori-
tusta ensimmäisen maapallon lisäksi (maapallo ja kaksi molempien 
kartioiden puolelta). Mikäli jakaja on joku pelaajista, on hyvä huomata 
jakajaa tarpeen mukaan riittävän usein. 

Variaatiot

Suoritusten määrä
Peräkkäisten suoritusten määrää voi muuttaa pienemmäksi tai 
suuremmaksi. Mikäli harjoitteessa yksi pelaaja suorittaa monta 
suoritusta kerralla, tukee harjoitus myös pelaajan kestävyyttä, sillä 
harjoituksessa juostaan, mutta samalla on jaksettava suorittaa 
huolellisesti. 

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät
• 2 kpl kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 3

Pelaajat
Min. 3 pelaajaa. Mikäli pelaajia on vähän, voi valmentaja toimia jaka-
jana. Jos pelaajia on paljon, on hyvä pistää pystyyn vaikkapa kaksi 
harjoitetta rinnakkain, jolloin toistomäärät eivät kärsi suuresta 
pelaajamäärästä. Optimaalinen määrä harjoitteen tekemiseen on 4-7 
+ jakaja. 

Pelaaja Kartio

Jakaja

3.

2.
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TASO 2

Ulkopeli

Heittodrilli kolmiossa

Harjoitteen kuvaus 
Pelaajat jakaantuvat tasan kolmeen jonoon. Jonosta 1 heitetään 
maaheitto jonoon 2, josta jonon ensimmäinen pelaaja lähtee maa-
palloa vastaan ja kiinnioton jälkeen heittää pallon jonoon 3, josta 
pallo heitetään edelleen jonoon 1. Jonosta yksi heitetään taas maa-
heitto ja drilli jatkuu samaan tapaan koko ajan. 

Jokainen pelaaja oman heiton heitettyään siirtyy siihen jonoon, 
jonne on pallonkin heittänyt. Jokaisessa jonossa on hyvä olla ainakin 
muutama vara pallo, jotta jos heitto menee ohi, on pelaajalla heti 
ottaa läheltä uusi pallo. Tällöin drilli etenee sujuvasti eikä sen isompia 
katkoja synny. 

Variaatiot
Kämmen- ja rysty
Pelaaja, joka vuorollaan jakaa maapallon, voi antaa vaihtelevasti 
maapalloja sekä kämmen- että rystypuolelle.

Heitot jalkoihin
Maapallon sijaan jonon 1 ensimmäinen pelaaja (“jakaja”) voi heittää 
jonon 2 pelaajalle heiton jalkoihin. Tämä lisää haastetta sillä, melko 
kovat jalkoihin tulevat heitot voivat ainakin aluksi olla haastavia. Tätä 
variaatiota kannattaa miettiä pelaajien taitotason mukaan. 

Kopit
Jonosta 1 lähtevä maaheitto voi olla myös koppiheitto, joka voi 
puolestaan olla joko sellainen, että jonon 2 pelaaja joutuu tulemaan 
vastaan tai peruuttamaan saadakseen kopin kiinni. 

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät 

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 9

Suorittava pelaaja Suoritusvuoroaan 
odottava pelaaja

maaheitto

heitto ilmassa

jono 1

jono 2

jono 3

heitto 
ilmassa

Pelaajat
Min. 9 pelaajaa. Jotta drilli on sujuva, jokaisessa jonossa on hyvä olla 
ainakin kolme pelaajaa. 
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TASO 2

Ulkopeli

Kolmivaiheinen ulkopeliharjoitus

Harjoitteen kuvaus 
Harjoitteessa tarvitaan yksi jakaja, jolla tulee olla varapalloja saa-
tavilla harjoitteen ajan. Jakaja ( joko valmentaja tai joku pelaajista) 
sijoittuu suorittavien pelaajien muodostaman jonon kanssa ristikkäi-
seen kulmaan. Vain yksi pelaaja suorittaa kerrallaan. 

Jakaja jakaa jokaiselle pelaajalle aina kolme erilaista lyöntiä. 
Ensimmäinen niistä on kohtisuoraan heitetty maapallo, jonka suo-
rittava pelaaja joutuu hakemaan sivuttaisliikkeestä. Tämän jälkeen 
suorittava pelaaja juoksee kentän keskelle ja ottaa peliasennon, 
minkä jälkeen jakaja heittää hänelle vaikean heiton jalkoihin, joko 
kämmen- tai rystypuolelle. Viimeisenä jakaja jakaa eteensä lyhyehkön 
näpin, jonka suorittava pelaaja hakee ja palauttaa mahdollisuuksien 
mukaan alakautta. Kaikki kolme heittoa suorittavan pelaajan tulee 
palauttaa jakajalle ilmassa. 

Harjoitetta voidaan toistaa tietty aika tai toistomäärä. On hyvä 
huomata vaihtaa välillä jakajaa sekä jonon puolta, jotta ensimmäinen 
maapallo tulee haettua sekä kämmen- että rystypuolelta. Kämme-
neltä haettaessa ensimmäinen maapallo voidaan palauttaa jakajalle 
ennen heittoa pyörähtäen. 

Mikäli jakajana toimii joku pelaajista, on jakajaakin hyvä huomata 
vaihtaa tasaisin väliajoin. Jakajan vaihtaminen tarjoaa myös suorit-
taville pelaajille mahdollisuuden päästä suorittamaan erityyppisistä 
jakoheitoista.

Variaatiot

Koppi
Kolmivaiheisesta harjoitteesta ensimmäinen jako (maaheitto sivuun) 
voidaan korvata koppiheitolla. Kyseinen koppiheitto tulee suun-
nata samaan suuntaan kuin maaheittokin, jotta suorittaja joutuu 
hakemaan senkin sivuttaisliikkeestä. Koppiheitto voi olla joko lyhyt 
tai pitkä siten, että suorittaja joutuu joko tulemaan vastaan tai 
peruuttamaan saadakseen pallon kopiksi. 

Näpin palautus ristikulmaan
Harjoitukseen saa lisää haastetta, kun jakajan viimeinen jako, näppi, 
palautetaankin ristikulmaan, suorittavien pelaajien jonosso ensim-
mäisenä olevalle pelaajalle ilmassa. Ristikulmassa olevan pelaaja ot-
taa pallon kiinni pesävahdin tapaan kurottaen, jos tilanne niin vaatii. 

Yllä olevia variaatioita voi myös yhdistellä. Suorituksen tehoa voidaan 
myös säädellä harjoituksen aikana. 

Pelaajat 
Min. 4 pelaajaa. Koska harjoituksessa on tärkeää, että suoritukset 
pysyvät terävinä, ei ole hyvä, että toistoja tulee liian tiuhaan. 
Optimaalinen määrä pelaajia tähän harjoitukseen on 5-8 pelaajaa. 

Pelaaja

1. maaheitto / koppi (variaatio)

Ensimmäinen 
suoritus teh-
dään sivut-
taisliikkeessä

Näpin palautusheitto jonossa 
ensimmäiselle seuraavana 
suoritusvuorossa olevalle 
pelaajalle (variaatio)

3. näppi

2. heitto jalkoihin
jakaja

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät 

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 4
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TASO 3

SisäpeliTASO 3 / Sisäpeli

Näppiharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jaetaan kolmen hengen ryhmiin. Harjoitteessa kukin pelaaja 
tarvitsee vain mailansa. 

Jokaisessa ryhmässä yksi aloittaa syöttämällä, yksi lyömällä ja 
yksi kiinniottamalla. Kukin pelaaja kantaa koko ajan omaa mailaansa 
mukanaan, jotta harjoitus on ripeä ja sujuva. 

Pelaajat kiertävät aina joko yhden tai kahden lyödyn näpin jälkeen 
siten, että syöttäjä siirtyy lyömään, lyöjä ottamaan kiinni ja kiin-
niottanut pelaaja syöttää. Harjoitteessa valmentaja ilmoittaa mihin 
rajaan lyödään ja mitä. 

Tarpeen vaatiessa kyseiseen rajaan voidaan asettaa portti, johon 
kyseistä näppiä tähdätään. Lisäksi sovitaan kuinka kauan tai kuinka 
monta toistoa lyödään yhtä näppiä tai yhtä rajaa. 

Variaatiot
Esimerkki lyöntivaihtoehtoja eri rajoihin:
 Kolmosraja:
  Koukkunäppi
  Kääntönäppi 
  Vaakamailanäppi (lyhyt)
  Vaakamailaohitus
  Koukkuohitus

 Keskelle
  Vaakamailanäppi (lyhyt)
  Vaakamailaohitus
  Koukkuohitus
  Kahva- / tuppinäppi

 Kakkosraja
  Kahva- / tuppinäppi
  Vaakamailanäppi (lyhyt)
  Vaakamailaohitus

VÄLINEET:
• kaikille mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 3

Lisäksi kukin pelaaja voi oman taito- ja vaatimustasonsa mukaan 
lyödä kuhunkin rajaan tai keskelle varsilyöntejä. Harjoitteen ohella voi 
ottaa leikkimielisen kilpailun joukkueiden välillä. Esim. mikä joukkue 
saa ensin kymmenen koukkunäppiä portista siten, että pallo osuu 
maahan ennen porttia, mutta lyönti ei kuitenkaan ole laiton.

Pelaajat
Min. 3 pelaajaa. Kolmen hengen ryhmiä voi luoda niin monta kuin 
pelaajia riittää. Tarpeen vaatiessa joissakin ryhmissä voi olla neljäkin 
pelaajaa. 
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TASO 3

Sisäpeli

Kotiutusharjoitus
 
Harjoitteen kuvaus
Harjoituksessa vain yksi pelaaja lyö kerrallaan. Lyöjän lisäksi harjoi-
tuksen onnistumiseen tarvitaan ulkopelaajia sekä etenijöitä, jotka 
ovat harjoituksessa jo valmiiksi sijoitettuna kolmospesälle. Harjoi-
tuksessa kullakin lyöjällä on omalla vuorollaan käytössä pelinomaiset 
kolme lyöntiä, joiden aikana heillä on tehtävänään kotiuttaa yksi 
etenijä. 

Ulkokenttä muodostetaan sen mukaan, kuinka paljon pelaa-
jia ja tilaa on käytössä. Harjoituksessa kentän hahmottamista voi 
helpottaa se, jos pesät merkitään esimerkiksi kartioiden avulla. 
Ulkopelaajista kentälle olisi hyvä sijoittaa ainakin etukenttäpelaajat 
(sipari, 3-vahti ja 1-vahti) sekä linja pelaajat (2-polttaja ja 3-polttaja) 
ja 2-vahti. Kopparit sitten mahdollisuuksien mukaan. Tässä harjoi-
tuksessa on lyömässä olevilla pelaajilla hyvä mahdollisuus harjoitella 
nimenomaan ulkokenttää haastavia kotiutuslyöntejä. 

Kiinniottamassa olevat pelaajat toimivat, kuten pelissäkin ja 
yrittävät polttaa etenijää kotipesään. Etenemään on hyvä laittaa 
sellaisia pelaajia, jotka myös peleissä ovat rooliltaan etenijöitä. 
Lyöntiharjoituksena tämä on erityisesti pelissä kotiuttajan roolissa 
oleville pelaajille hyödyllinen. Toki vielä D-ikäisissä on tärkeää, että 
kaikki pääsevät harjoittelemaan kaikkea. Jotta etenijän sekä lyöjän 
yhteispeli toimisi parhaan mukaan ja etenijä saataisiin kotiutettua 
käytössä olevien kolmen lyönnin aikana, on harjoitukseen hyvä ottaa 
viuhka, jolla valmentaja näyttää pelaajille yhteisen sävelen. 

Mikäli pelaajia on runsaasti, myös kaaripelaamisen harjoittelu, 
kuten esimerkiksi väärien huutaminen, sopii yhdistää tähän harjoi-
tukseen. 

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

• 3 kpl kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 9

Variaatiot
Harjoitusta voidaan jalostaa siirtämällä etenijät kakkospesälle. Edel-
leen on kuitenkin käytössä samat kolme pelinomaista lyöntiä, mutta 
lyömässä olevan pelaajan onkin siirrettävä etenijä kakkoselta aina 
kotipesään asti. 

Pelaajat
Min. 9 pelaajaa. Jotta harjoitus on mahdollinen, tarvitaan mielellään 
lyöjän sekä etenijän lisäksi ainakin 7 ulkopelaajaa, mukaan lukien 
lukkari.

3. pesä

Etenijät 2. pesä

1. pesä

A joukkueen pelaaja Kartio Syöttölautanen
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TASO 3

Sisäpeli

Kolmivaiheinen lyöntiharjoitus
 
Harjoitteen kuvaus
Pelaajat muodostavat 3-5 hengen ryhmät sen mukaan, kuinka monta 
pelaajaa on paikalla / käytettävissä. Kussakin ryhmässä tulee olla 
lukkarin lisäksi 1-2 lyöjää sekä kiinniottajaa. 

Neljän hengen ryhmä on paras mahdollinen, sillä silloin toistoja 
tulee tarpeeksi mailan varressa. Tällöin kaksi pelaaja siirtyvät otta-
maan kiinni ja ottavat yksi kerrallaan kiinni, vuorotellen. Kiinniottajat 
sijoittuvat lyöjän ja lukkarin vastakkaiseen päähän eli lyönnit lyödään 
suurin piirtein kohti keskikenttää. Sen verran kuin tilaa on, voi sau-
ma- ja pussarilyöntejä käännellä. 

Vaihto tapahtuu aina kolmen lyönnin välein. Lyöjä ja lukkari vaih-
tavat keskenään rooleja kuuden lyönnin (eli kahden kolmen lyönnin 
sarjan) jälkeen. Kukin lyöjä lyö kolmen lyönnin sarjan: välilyönti, kova 
saumalyönti ja pussari / hidastettu. Sarjoja lyödään aina kaksi 
putkeen yhden lyöntivuoron aikana. Lukkari ja lyöjä vaihtavat rooleja 
keskenään jonkin tietyn kierrosmäärän tai kuluneen ajan. Tämän 
jälkeen he siirtyvät ottamaan kiinni ja kaksi äsken kiinniottamassa 
ollutta pelaajaa pääsevät nyt vuorostaan lyömään. He lyövät saman 
määrän tai ajan kuin edellinen parikin. 

Variaatiot
Kun harjoitus tulee tutuksi, voi kyseisen harjoitteen kolmen lyönnin 
sarjaa muuttaa vaikkapa joka kerta hieman erilaiseksi ja pelaajakoh-
taisemmaksi, pelaajan sisäpelirooliin vedoten. Esimerkiksi kumuraa, 
varsilyöntiä tai näppejä voi sopivasti yhdistellä erilaisiin lyöntisarjoi-
hin. 

Pelaajat
Min. 4 pelaajaa. Jotta toistoja tulee sopivasti, neljän hengen ryhmät 
ovat hyviä. Näitä ryhmiä voi perustaa useita, sen mukaan kuinka 
paljon pelaajia ja tilaa on käytössä.

Ihanteellinen määrä tämän harjoitteen tekemiseen on 8-10 pe-
laajaa (mikäli jossakin ryhmässä on esimerkiksi viisi pelaajaa, voi ns. 
ylimääräinen pelaaja jäädä harjoittelemaan kaaripelaamista, jolloin 
hän tukee myös lyömässä olevaa pelaajaa ottamaan väärät pois ja 
levittämään ne.)

Pelinomaiset kolmen lyönnin sarjat verkkoon
 
Harjoitteen kuvaus
Pelaajat asettuvat pareittain verkolle. Harjoituksessa on tärkeää 
hahmottaa ulkokenttä ja se, miltä hyvä lyönti näyttää ja mihin se 
suuntautuu verkolla. Kumpikin pelaajista lyö ja syöttää vuorollaan. 
Tarkoitus on lyödä kaksi pelinomaista kolmen lyönnin sarjaa. Kuuden 
lyönnin jälkeen lyöjä vaihtuu. Jokainen pelaaja tekee harjoituksensa 
oman sisäpeliroolinsa mukaan. Ihanteellista olisi, että harjoitteeseen 
pääsisi valmentaja mukaan sanomaan lyöjälle tilanteen, näyttämään 
merkkiä (mahdollisesti viuhkalla) ja juttelemaan yhdessä pelaajien 
kanssa erilaisista tilanteista sekä erityisesti lyöntiratkaisuista. 

Koska valmentajan läsnäolo saattaa olla mahdotonta, on lukkarilla 
tällaisissa tapauksissa vastuu kertoa mailan varressa harjoittelevalle 
parille, mikä tilanne on kyseessä sekä monennellako lyönnillä ja millä 
merkillä tilannetta puretaan. Tässä harjoituksessa keskiössä lyönnin 
laadun lisäksi on erityisesti lyöntiratkaisut sekä tilanteiden hahmot-
taminen mahdollisimman pelinomaisiksi. Harjoitusta voidaan toistaa 
tietty aika tai tietty toisto- / kierrosmäärä. Huomioitava on myös 
se, että vaikka harjoitus tehdään verkolla, voi harjoitteessa lyödä 
tarpeen ja tilanteiden mukaan sekä kovia lyöntejä, että näppejä.

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Harjoitus suoritetaan kahden tai max. kolmen hengen 
ryhmissä. Ryhmiä voi luoda niin monta kuin tilaa ja pelaajia riittää. 

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

• verkko

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 4

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 2

Lukkari ja syöttäjä

Lyöjä
Kiinniottajat

Kukin lyöjä lyö 
kaksi kolmen 
lyönnin sarjaa

Pelaaja Syöttölautanen
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TASO 3

Sisäpeli

Kolmen lyönnin harjoitus

Harjoitteen kuvaus
Tilan ja paikalla olevien pelaajien määrän mukaan muodostetaan noin 
kahdesta kolmeen lyöntipaikkaa. Kullakin lyöntipaikalla on yksi lyöjä 
ja yksi syöttäjä. Loput pelaajista menevät kentän toiseen päähän 
jonoon, josta yksi pelaaja suorittaa kerrallaan aina yhden lyöjän eli 
kolmen lyönnin ajan. Lyöjä voi harjoitella roolinsa (kotiuttaja/vaihta-
ja/etenijä) mukaisia pelinomaisia lyöntejä kolmen lyönnin sarjoissa. 
Lukkari ja lyöjä vaihtavat päittänsä aina kolmen tai kahden kolmen 
lyönnin sarjan päätteeksi. Mikäli esimerkiksi harjoituskausi on aluil-
laan, voivat kaikki lyöjät lyödä samanlaisia sarjoja, esimerkiksi: kova 
saumaan, pussari ja näppi. Harjoituksessa kaikki lyönnit ulkopelaajan 
on palautettava oman ryhmänsä lukkarille. Lukkaria ja lyöjää on hyvä 
vaihtaa tietyn toistomäärän tai kuluneen ajan jälkeen, jotta kaikki 
pääsisivät vuorollaan lyömään ja pitkällä välimatkalla näkisivät hyvin, 
miten ja minne pallo lentää. 

Variaatiot
Mikäli lyöntisarjan viimeinen lyönti on lyhyt, esimerkiksi jokin näppi tai 
varsi, voidaan viimeinen heitto heittää vastakkaiseen päähän, jossa 
esimerkiksi jonossa seuraavana oleva pelaaja ottaa pallon kiinni. 

Harjoituksesta saa entistä pelinomaisemman, kun harjoitukseen 
otetaan mukaan viuhka. Valmentaja voi näyttää viuhkalla merkkiä 
kullekin lyöjälle sopivaan tilanteeseen, jolloin lyöjän on tehtävä lyönti-
ratkaisunsa merkin mukaan. Saman asian ajaa myös se, jos valmen-
taja tai lukkarina toimiva pelaaja sanoo tilanteen ja siihen sopivat 
merkit.

Pelaajat
Min. 4 pelaajaa. Yhden ryhmän pyörittämiseen tarvitaan vähintään 
neljä pelaajaa, mutta jos pelaajia on paljon, voidaan ryhmiä luoda 
sitä mukaa. Toisaalta, mitä enemmän tilaa yhdellä ryhmällä on, sitä 
pelinomaisempi harjoitus on. 

Optimaalinen määrä pelaajia tähän harjoitukseen on 10-14 pelaa-
jaa (yht. 2 ryhmää). 

Lyöntien suuntaaminen “taka-avulla”

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat muodostavat pareja tai tarpeen vaatiessa kolmen hengen 
ryhmiä. Kukin pari asettuu verkolle mukanaan räpylä, maila, kypärä, syöt-
tölauta sekä palloja. Kunkin ryhmän kohdalle viritetään verkon taakse 
neljän kartion avulla kolme porttia (3-puoli, 2-puoli ja keskikenttä). 

Harjoitteessa harjoitellaan pelaamaan taka-apua vastaan. Lyöjä 
lähtee siis lyömään joko kakkos- tai kolmospuolelle kovaa maalyöntiä 
(tai pussaria). Kun lukkari nostaa syötön ilmaan, hän kertoo samalla 
huudahtaen lyöjälle joko sen mihin suuntaan kuvitteellinen takalukija 
meni tai sen, minne jäi tyhjää tilaa eli minne lyödään ( joukkue tai pari 
keskenään voi valita, kumpaa tapaa käyttää). Ideana on siis saada 
lyönti suunnattua sinne, missä on tyhjää tilaa ja mistä takalukija lähti 
pois. Eli jos takalukija lähtee kakkospuolelle, tulee lyönti suunnata 
joko kolmospuolelle tai keskelle. 

Mikäli ryhmässä on kolme henkilöä, voi ns. lepovuorossa oleva 
ylimääräinen pelaajaa viestiä takalukijan liikehdinnästä lyöjälle sovi-
tulla tavalla. Jokainen lyöjä lyö vuorollaan kuusi lyöntiä, jonka jälkeen 
lyöjä aina vaihtuu oman ryhmän sisällä kiertäen. Harjoitusta voidaan 
toistaa tietty kierrosmäärä tai sitten jokin tietty aika. 

Variaatiot
Aluksi lyönnit suunnataan maahan, mutta kun harjoitus alkaa sujua 
ja lyönnit osua kohdalleen, voi harjoitukseen ottaa 2- ja 3-jatke 
lyöntejä mukaan.

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Pareja tai kolmen hengen ryhmiä voi muodostaa niin 
monta kuin vain tilaa ja pelaajia riittää. 

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 4

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

• 4 kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 2

Pelaaja

Kartio

SyöttölautanenLyöntien suuntaus 
taka-avun antaman 
ohjeen mukaan

3-puoli 2-puoliKeski-
kenttä
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TASO 3

Sisäpeli

Vaihtolyöntiharjoitus (1-3 -tilanne)

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat muodostavat neljän hengen ryhmiä. Ryhmän sisällä pelaajat 
muodostavat kaksi paria. Ensin toinen pari asettuu syöttölaudan ää-
reen: toinen lyö ja toinen syöttää. Kullakin pelaajalla on kuusi lyöntiä. 

Kun ensimmäinen lyöjä on lyönyt kuusi lyöntiä, vaihtavat lukkari ja 
lyöjä rooleja päittänsä. Vasta kun ensimmäisestä parista kumpikin 
pelaaja on lyönyt kuusi lyöntiä, toinen pari tulee lyömään. Sillä aikaa, 
kun ensimmäinen pari on lyömässä, on toinen pari kiinniottamassa. 

Kuvitteelliselle ulkokentälle viritetään neljä kartiota siten, että ne 
muodostavat kolme porttia: kakkospuoli, kolmospuoli ja keskikenttä. 
Kiinniottava pari sijoittuu peräkkäin porttien takana keskellä olevan 
kartion viereen. Ennen jokaista lyöntiä lukkari heittää kartiolle en-
simmäisenä olevalle pelaajalle ns. kysymysheiton, jonka siis kiinniot-
taja palauttaa lukkarille. Heti pallon saatuaan lukkari nostaa syötön 
ilmaan ja samaan aikaan kysymysheiton palauttanut pelaaja täyttää 
jonkin porteista. Tällöin lyömässä oleva pelaaja joutuu miettimään 
vasta liki lyöntihetkellä, minne suuntaa lyöntinsä.

 Lyönti tulee olla siis vaihtolyöntinä (erityisesti 1-3 -tilanteessa) 
joko näppi- tai varsilyönti. Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai 
sopiva toistomäärä (esim. 12 tai 18 toistoa kullekin pelaajalle). 

Variaatiot
Vaihtolyöntivaihtoehtoja

 Kolmosraja:
  Koukkunäppi
  Kääntönäppi 
  Vaakamailanäppi (lyhyt)
  Vaakamailaohitus
  Koukkuohitus
  Varsilyönti

 Keskelle
  Vaakamailanäppi (lyhyt)
  Vaakamailaohitus
  Koukkuohitus
  Kahva- / tuppinäppi
 Varsilyönti

 Kakkosraja
  Kahva- / tuppinäppi
  Vaakamailanäppi (lyhyt)
  Vaakamailaohitus
  Varsilyönti

Kun harjoitus alkaa sujumaan, voidaan ottaa mukaan kumpikin kiin-
niottaja. Ensin kysymysheiton palauttanut pelaaja täyttää jonkun 
porteista ja tämän jälkeen toinen kiinniottajista täyttää toisen 
kahdesta tyhjäksi jääneestä portista. Tällöin lyöjälle jää tyhjäksi vain 
yksi portti, jonne suunnata vaihtolyöntinsä.

Pelaajat
Min. 4 pelaajaa. Yksi ryhmä vaatii vähintään neljä pelaajaa, mutta 
tarpeen vaatiessa harjoituksen tekeminen onnistuu vain yhdellä kiin-
niottajalla tai sitten esimerkiksi valmentaja voi toimia lukkarina. 

Neljän hengen ryhmiä voidaan perustaa niin monta kuin tilaa ja 
pelaajia vain riittää.

VÄLINEET:
• syöttölautanen
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 4

Pelaaja

3-puoli 2-puoliKeski-
kenttä

Kartio Syöttölautanen
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TASO 3

Sisäpeli

Lyönnit ristiin
 
Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jaetaan neljään ryhmään, joissa kussakin ryhmässä on 2-3 
pelaajaa. Ryhmät sijoittuvat kulmiin. Kussakin ryhmässä on lukkari, 
lyöjä ja mahdollisesti kiinniottaja, mutta mikäli ryhmässä on vain 
kaksi henkeä, hoitaa lukkari myös kiinniottajan tehtävät. 

Harjoitteessa lyödään maalyöntejä ja nimenomaan ristikulmaan. 
Ristikkäisissä kulmissa olevat ryhmät lyövät vuorotellen ja ottavat 
toistensa lyöntejä kiinni ( joko kiinniottajan tai lukkarin toimesta). 
Harjoitteessa kiinniottaja ei siis palauta palloa. Kiinniottaja ottaa 
vain pallon kiinni ja ojentaa pallon oman ryhmänsä lukkarille tai siirtyy 
itse syöttämään. Kussakin ryhmässä lyödään kolme lyöntiä ja sitten 
pelaajat vaihtavat rooleja kiertäen oman ryhmänsä sisällä (kiinniot-
taja > lukkari > lyöjä > kiinniottaja). 

Harjoitusta voidaan toistaa esimerkiksi viidestä seitsemään kier-
rosta tai sitten tietty aika. Välillä on hyvä huomata vaihtaa kulmia, 
jotta jokainen pelaaja pääsee lyömään ikään kuin sekä kakkos- että 
kolmospuolelle. 

Variaatiot
Maalyönnit voidaan vaihtelevasti lyödä joko hidastetun tyyppisesti 
tai esimerkiksi kovana saumalyöntinä. 

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa. Jokaisessa ryhmässä tulee olla vähintään kaksi 
pelaajaa, mutta harjoitukseen saa myös ulkopeliä hyvin mukaan, 
mikäli kustakin ryhmästä löytyy kolme pelaajaa. Jos pelaajia on alle 
kahdeksan, onnistuu harjoitus suorittaa vain kahdesta lyöntipistees-
tä. Ihanteellinen määrä on 12 pelaajaa.

VÄLINEET:
• 4 kpl syöttö-

lautasta
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 8

Pelaaja

Maalyönti

Maalyö
nti

Syöttölautanen

Pelaajat, jotka  
ottavat kiinni  
ensimmäiset lyönnit Ryhmät, joista ensim-

mäiset lyönnit lähtevät

Pelinomaiset kolmen lyönnin  
sarjat verkkoon
 
Harjoitteen kuvaus
Pelaajat asettuvat pareittain verkolle. Harjoituksessa on tärkeää 
hahmottaa ulkokenttä ja se, miltä hyvä lyönti näyttää ja mihin se 
suuntautuu verkolla. Kumpikin pelaajista lyö vuorollaan ja toinen 
syöttää, kun toinen lyö. Tarkoitus on lyödä kaksi pelinomaista kolmen 
lyönnin sarjaa. Kuuden lyönnin jälkeen lyöjä vaihtuu. Jokainen pelaaja 
tekee harjoituksensa oman sisäpeliroolinsa mukaan. 

Ihanteellista olisi, että harjoitteeseen pääsisi valmentaja mukaan 
sanomaan lyöjälle tilanteen, näyttämään merkkiä (mahdollisesti 
viuhkalla) ja juttelemaan yhdessä pelaajien kanssa erilaisista tilan-
teista sekä erityisesti lyöntiratkaisuista. Koska valmentajan läsnäolo 
saattaa olla mahdotonta joka ryhmässä samaan aikaan, on lukkarilla 
tällaisissa tapauksissa vastuu kertoa mailan varressa häärivälle 
parille, mikä tilanne on kyseessä sekä monennellako lyönnillä ja millä 
merkillä tilannetta puretaan. 

Tässä harjoituksessa keskiössä lyönnin laadun lisäksi on erityises-
ti lyöntiratkaisut sekä tilanteiden hahmottaminen mahdollisimman 
pelinomaisiksi. Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai tietty tois-
to- / kierrosmäärä. Huomioitava on myös se, että vaikka harjoitus 
tehdään verkolla, voi harjoitteessa lyödä tarpeen ja tilanteiden 
mukaan sekä kovia lyöntejä että näppejä. Kaikki mahdolliset lyönnit 
siis käyttöön.

Pelaajat
Min. 2 pelaajaa. Harjoitus suoritetaan kahden tai max. kolmen hengen 
ryhmissä. Ryhmiä voi luoda niin monta kuin tilaa ja pelaajia riittää. 

VÄLINEET:
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

• syöttölautanen
• verkko

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 2
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TASO 3

Ulkopeli

Ulkopeli

Heittoharjoitus

Harjoitteen kuvaus 
Pelaajat jaetaan tasaisesti viiteen jonoon alla olevan kuvan mukai-
sesti. (Kuvassa jonot on numeroitu heittojen järjestyksen mukaan.) 

Jonossa 1, ensimmäisenä oleva pelaaja heittää etuviistoon näpin 
mallisen heiton, jonka jonon kaksi pelaaja hakee ja heittää ilmassa 
jonoon kolme, josta pallo heitetään ilmassa jonoon neljä. Jonossa 
neljä kiinniottanut pelaaja heittää edelleen ilmassa jonoon viisi, josta 
heitetään vielä jonoon 1 ja kierros lähtee alusta. On hyvä huomata, 
että heitot voi tarvittaessa heittää pompun kautta, jos etäisyydet 
ovat liian pitkät. 

Toinen vaihtoehto on säätää etäisyydet pelaajien tasoon nähden 
sopivaksi. Harjoitteen aikana, kun jonojen ensimmäiset pelaajat ovat 
ottaneet pallon kiinni ja heittäneet seuraavaan jonoon, liikkuvat he 
itse jonosta toiseen myötäpäivään (Ei siis sinne jonoon, johon on 
itse heittänyt). 

Heittämisen lisäksi kyseinen harjoitus mahdollistaa pesävahtien 
kiinniottoharjoituksen, sillä kukin pelaaja kiinniottaessaan pyrkii 
kurottamaan palloon, kuitenkin siten, että jalka pysyy kuvitteelli-
sessa pesässä (esim. jokin viiva). Kyseistä heittodrilliä voi pyörittää 
niin pitkään kuin heitot pysyvät kohdillaan ja tekeminen on terävää. 
Ennen harjoitteen aloittamista on hyvä tarkastaa, että kunkin jonon 
lähettyvillä on tarpeeksi varapalloja, jotta drilli pyörisi sujuvasti. 

Pelaajat
Min. 12 pelaajaa. Harjoitus vaatii ison määrän pelaajia, jotta se pyörii 
sujuvasti, sillä se edellyttää, että pelaajat ehtivät siirtyä aina seuraa-
vaan jonoon valmiiksi. Ihanteellinen olisi 3-4 pelaajaa kussakin jonossa.

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 12

Vastaantuloharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Pelaajat jakautuvat neljään jonoon, kukin jono omaan kulmaansa. Toi-
sessa päässä rinnakkain olevista jonoista jaetaan aina maaheittoja. 
Maaheitot jaetaan suoraan vastakkaista kulmaa kohti. Kun taas vas-
taavasti toisen pään jonoista tullaan kyseisiä maaheittoja vastaan 
ja kiinnioton jälkeen heitot palautetaan ilmassa ristikulmaan. 

Pelaajat kiertävät tässä drillissä koko ajan ja siirtyvät siis aina 
oman suorituksensa jälkeen oman heittonsa perässä siihen jonoon, 
jonne oli pallonkin heittänyt. Koska pelaajat kiertävät koko ajan, pääsee 
kukin pelaaja jakamaan, suorittamaan vastaantuloja sekä ottamaan 
kiinni palautusheittoja. Jotta drilli pyörii, täytyy kunkin jonon lähetty-
villä olla tarpeeksi varapalloja ja siirtymisten täytyy tapahtua ripeästi. 
Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai toistomäärä ja suorituste-
hoa voidaan myös vaihdella harjoituspäivien mukaan tai jopa kyseisen 
harjoitteen aikana erikseen. On myös suotavaa, että maaheittoja 
jaetaan melko tasaisesti sekä kämmen- että rystypuolelle. 

Variaatiot
Kun harjoitus alkaa sujua hyvin, voi mukaan ottaa toisen pallon. Har-
joitusta kahdella pallolla tehdessä on tärkeää, että joka kierroksella 
maaheitot jaetaan rinnakkaisista jonoista yhtäaikaisesti. 

Pelaajat
Min. 12 pelaajaa. Siirtymisiin on hyvä varata tarpeeksi aikaa ja jotta 
drilli pyörii moitteetta, on tärkeää, että kussakin jonossa olisi vähin-
tään 3 pelaajaa. Tällöin vältytään turhilta sakkauksilta. Ihanteellinen 
määrä pelaajia tähän harjoitukseen on 12-16 pelaajaa.

1.5.

3.
Pelaajat kiertävät 
myötäpäivään 
jonosta toiseen  
( 1, 5, 3, 4, 2, 1 jne.)

Jono

Näppi

4.

2.

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 12

1. Maaheitto

3. Maaheitto

4. palautusheitto 

ilmassa ristikulmaan2. palautusheitto ilmassa ristikulmaan

Pelaaja
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TASO 3

Ulkopeli

Ulkopeli -drilli

Harjoitteen kuvaus 
Harjoitteessa pelaajista jokainen on vuorollaan jakajana ja yksi 
kiinniottajana. Loput pelaajat sijoittuvat kahteen jonoon rinnakkai-
siin kulmiin. Jakajana sekä kiinniottajana toimivat pelaajat sijoittuvat 
jonojen vastakkaisiin kulmiin. Jono 1 sijoittuu jakajaa vastapäätä ja 
jono 2 kiinniottajaa vastapäätä. Jonon 2 kulmassa on kuvitteellinen 
pesä, joka voidaan halutessa merkitä esimerkiksi kartion avulla. 
Jakajalla tulee olla runsaasti varapalloja lähettyvillä, jotta harjoitus 
etenee koko ajan sujuvasti. 

Harjoituksessa ensin jakaja jakaa maapallon suoraan kohti jonoa 
1, josta jonon ensimmäinen pelaaja tulee palloa vastaan, ottaa sen 
kiinni joko kämmen- tai rystypuolellta ja kiinnioton jälkeen heittää 
pallon ilmassa pesälle eli jonon 2 ensimmäiselle pelaajalle. Heittonsa 
jälkeen äsken suorittanut pelaaja siirtyy jonon 2 perään. Jonossa 2 
suorittaessaan kukin pelaaja toimii parhaansa mukaan pesävahdin 
tapaan: kurottaa ja muistaa, että tärkeintä on saada pallo pysähty-
mään. Kun pelaaja on saanut pallon pesällä kiinni, heittää hän pallon 
edelleen ilmassa vastakkaisessa kulmassa olevalle kiinniottajalle. 
Tämän heiton jälkeen jonossa 2 suorittanut pelaaja siirtyy jonoon 1, 
josta sitten pääsee tekemään vastaantuloharjoitteen. 

Drillin aikana pelaajat siirtyvät koko ajan siis ainoastaan rinnak-
kaisissa jonoissa edestakaisin; jonosta 1 jonoon 2 ja päinvastoin. 
Kiinniottajan tulee vieritellä palloja jakajalle harjoituksen sujumisen 
edellytyksenä. 

Harjoitusta tehdessä on tärkeää huomata vaihtaa jakajaa sekä 
kiinniottajaa sopivin väliajoin sekä harjoitteen puolivälissä kääntää 
harjoitus “ympäri” siten, että maaheiton jälkeisiä heittoja tulee har-
joiteltua ikään kuin sekä kakkos- että kolmospesälle. 

Variaatiot

Koppiheitot
Drillin alussa jaettavan maaheiton voi korvata koppiheitolla, jota 
jonon 1 suorittava pelaaja joutuu tulemaan vastaan. 

Harjoituksesta saa vielä haastavamman mikäli ei erikseen sovita, 
minkälaisia heittoja jakaja jakaa vaan jakaja voisi satunnaisesti jakaa 
sekä maa- että koppiheittoja. 

Jos pelaajia on paljon ja siirtymisiin jonojen 1 ja 2 välillä jää hyvin 
aikaa, voidaan jonojen välille virittää jonkinlainen temppu- tai kun-
torata esimerkiksi erilaisia tikapuita tai aitoja käyttäen. Tämä rata 
tulisi suorittaa joko vain toisen tai kummankin siirtymän aikana. 

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa, Siirtymiin jonojen välillä on jäätävä riittävästi aikaa, 
joten kummassakin jonossa olisi hyvä olla ainakin kolme pelaajaa.  

Tarpeen vaatiessa voivat valmentajat toimia jakajana ja kiinniot-
tajana. Mielellään nämäkin tehtävät silti pelaajille, sillä myös ne ovat 
keskeisenä osana kyseistä harjoitusta. 

Optimaalinen määrä pelaajia tämän harjoitteen tekemiseen on 
10-14 pelaajaa. 

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 8

Jono 1

Jakaja Kiinniottaja

Pesä

Heitto ilmassa 
kiinniottajalle

Heitto ilmassa 
pesälle

Maaheitto/
koppi

Jono 2
Mahdoliinen rata

Pelaaja
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TASO 3

Ulkopeli

Kolmivaiheinen kiinniottoharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Harjoitteessa on kaksi lyöjää ja kaksi syöttäjää, jotka sijoittuvat 
pareittain (lukkari + lyöjä = 1 pari) rinnakkaisiin kulmiin. Loput pelaajat 
harjoittavat ulkopeliään ja harjoitus lähtee toisen lyöntiparin vastak-
kaisesta kulmasta, jonne suorittavat pelaajat asettuvat jonoon ja 
kukin suorittaa omalla vuorollaan, yksi kerrallaan. 

Ensimmäinen lyönti lähtee suorittavan jonon ristikulmasta 
(kuvassa lyöntipaikka 1), josta lyödään maalyönti. Suorittava pelaaja 
tekee ulkopelisuorituksen ja palauttaa pallon ilmassa siihen kulmaan, 
josta lyönti lähti. Tämän jälkeen vastakkaisesta kulmasta lyödään 
ristikulmaan (ei siis suoraan suorittavaa pelaajaa kohti) maalyönti, 
jonka suorittava pelaaja hakee joutuen sivuttaisliikkeeseen. Kiinnio-
ton jälkeen pelaaja palauttaa pallon ilmassa jälleen siihen kulmaan, 
josta kyseinen lyönti lähti. 

Viimeinen lyönti lähtee taas lyöntipaikasta 1. Se on koppilyönti, 
joka pyritään sijoittamaan melko keskelle kenttää. Tämän lyönnin 
suorittava pelaaja hakee mielellään kopiksi ja palauttaa sen sinne 
lyöntipaikkaan, josta lyönti lähtikin. Nämä kolme suoritusta suoritet-
tuaan pelaajat siirtyvät uudelleen jonon perään. 

Aluksi harjoituksen tempo voi olla melko rauhallinen, jotta pelaajat 
saavat rauhassa käsityksen harjoitteen kulusta, mutta mahdollisim-
man pian tempoa on hyvä kiristää, siten että lyönnin 2 joutuu hake-
maan lujasta vauhdista ja kunnolla sivuttaisliikkeestä. Harjoitteen 
aikana on hyvä välillä vaihtaa lyöjiä ja syöttäjiä, jotta kaikki pääsevät 
suorittamaan myös räpylän kanssa. 

Variaatiot
Harjoitetta voi muokata vaihtamalla ns. kakkos- ja kolmoslyöntien 
paikkoja. Ensinnä siis maalyönti (suoraan), toisena koppi (sivuttaisliik-
keeseen) ja kolmantena vielä maalyönti (sivuttaisliikkeeseen)

Pelaaja Syöttölautanen

Suorittavan 
pelaajan liike

Lyöntiryhmä 2

Lyöntiryhmä 1

2. maalyönti

1. 
m

aa
lyö

nt
i

3. 
ko

pp
ily

ön
ti

Pelaajat
Min. 7 pelaajaa. Jos pelaajia on vähän, on hyvä muistaa, että valmen-
tajat voivat syöttää. Jos pelaajia on vähän, toistojen määrä kasvaa, 
joten harjoitteen tempo voi olla hieman rauhallisempi kuin usealla 
pelaajalla tehtäessä, sillä palautumisaika lyhenee, kun suorittajia on 
vähemmän.

 Ihanteellinen määrä pelaajia harjoitteen tekemiseen on 9-12.

VÄLINEET:
• 2 kpl syöttö-

lautasta
• kaikille räpylät,  

kypärät ja 
mailat

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 7
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TASO 3

Ulkopeli

Kolmivaiheinen ulkopeliharjoitus

Harjoitteen kuvaus
Harjoituksessa tarvitaan yksi jakaja ( joku pelaajista tai valmenta-
jista) ja loput pelaajista sijoittuvat jonoon kentän / salin toiseen 
päähän jakajaa vastapäätä. Jonossa olevista pelaajista vain yksi 
suorittaa kerrallaan ja jokainen omalla vuorollaan. Oman suorituk-
sensa jälkeen kukin pelaaja palaa takaisin jonon perään. Jakaja jakaa 
kolme maapalloa jokaiselle pelaajalle aina yhden kokonaisen suorituk-
sen aikana. 

Ensimmäinen maapallo jaetaan suoraan jonossa olevia pelaajia 
kohti satunnaisesti joko kämmen- tai rystypuolelle. Suorittava pe-
laaja tulee vastaan ja palauttaa pallon ilmassa ikään kuin polttoheit-
tona jakajalle. Heittonsa jälkeen suorittava pelaaja kiertää juosten 
vasemmalla takaviistossa olevan kartion, hyppää aidan yli, ottaa 
jälleen kiinni jakajan heittämän maapallon ja palauttaa pallon ilmassa 
jakajalle. Kolmas suoritus on vastaava kuin toinen, mutta kartio 
kierretään ja aidan yli hypätäänkin jonosta katsottuna keskilinjan 
oikealla puolella. Myös viimeinen maaheitto palautetaan ilmassa ja-
kajalle. Jotta harjoitus olisi sujuva, on jakajalla hyvä olla jonkin verran 
palloja ohiheittojen varalta. 

Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai tietty toistomäärä. Mi-
käli joku pelaajista toimii jakajana, on jakajaa hyvä vaihtaa aina välillä, 
jotta kaikki pääsevät suorittamaan.

Variaatiot
Harjoitteen ensimmäisen maaheiton voi korvata koppiheitolla tai 
sitten yllätyksellisesti jakaja voi heittää ensimmäiseksi heitoksi joko 
maa- tai koppiheiton.

Jos kolme toistoa tuntuu liian vähältä, voi harjoitteeseen lisätä 
esimerkiksi kaksi suoritusta (yksi molemmin puolin), joissa tulisi kier-
tää kartio ja hypätä aidan yli.

VÄLINEET:
• kaikille räpylät  

ja kypärät 
• 2 kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 3

Pelaajat
Min. 3 pelaajaa. Mikäli valmentaja toimii jakajana, onnistuu harjoituk-
sen tekeminen hyvinkin jopa kolmella pelaajalla. 

Jos pelaajia on vähän, on tärkeää huomata pitää riittävän pitkät 
palautusajat, jotta tehdyt suoritukset jaksetaan tehdä hyvällä 
teholla ja oikealla tekniikalla. Jos pelaajia on runsaasti jo toistakym-
mentä, voi odottelu aika venyä liian pitkäksi ja toistoja saattaa tulla 
turhan vähän. 

Optimaalinen määrä pelaajia tähän harjoitukseen on 5-8 pelaajaa.

Pelaaja Kartio Aita pelaajan liike

Jakaja

2.

1.

3.
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TASO 3

Ulkopeli

Salmiakki -drilli

Harjoitteen kuvaus 
Pelaajat muodostavat kaksi suurin piirtein yhtäsuurta jonoa, jotka 
asettuvat kentän eri päihin vastakkain. Poikittaissuunnasta kat-
sottaessa kentän keskelle, molempiin reunoihin, asetetaan kartiot 
merkiksi. 

Harjoitus alkaa, kun jonossa 1 ensimmäisenä oleva pelaaja heit-
tää maaheiton jonon 2 ensimmäiselle pelaajalle joko kämmen- tai 
rystypuolelle. Jonon 2 pelaaja tulee vastaan, ottaa pallon kiinni ja 
palauttaa sen ilmassa jonossa 1 olevalle ensimmäiselle pelaajalle.

Heti heittonsa jälkeen jonon 2 suorittava pelaaja siirtyy vasem-
malla puolellaan olevalle kartiolle, jonne jonossa 1 jakava pelaaja 
heittää ilmassa heiton. Tämän kiinniotettuaan suorittava pelaaja 
kääntyy ja palauttaa pallon ilmassa jonoon 2, jossa ensimmäinen 
pelaaja otttaa pallon kiinni ja jakaa jonoon 1 maapallon, jolloin kaikki 
lähtee alusta. Kun pelaajat ovat suorittaneet ja ovat siirtymässä 
kartiolta toisen jonon perään, tulee heidän tehdä siirtyessään tika-
puilla valmentajan ilmoittama tikkausharjoitus. 

Suorituksensa jälkeen kukin pelaaja siis vaihtaa jonoa ja suo-
rittava pelaaja on vuorotellen kummastakin jonosta ensimmäinen. 
Kummastakin jonosta sekä jaetaan että suoritetaan. Jotta harjoitus 
on sujuva, tulee kummassakin jonossa olla tarpeeksi palloja varalla. 
Harjoitusta voidaan toistaa tietty toistomäärä tai kellotettu aika. 

Variaatiot

Tikapuut
Tikapuilla tehtävää harjoitetta / sarjaa voidaan muutella ja tikapuut 
voidaan korvata esimerkiksi aidoilla.

Koppi
Harjoitteessa jaettava maapallo voidaan korvata koppiheitolla 
tai sitten jakovuorossa oleva pelaaja voi satunnaisesti jakaa joko 
maa- tai koppiheittoja, jolloin suorittava pelaaja joutuu reagoimaan 
palloon herkemmin. 

Pelaajat
Min. 6 pelaajaa. Jos harjoitteessa on vähän pelaajia, voidaan suori-
tuksen jälkeiset tikapuut tms. jättää kokonaan pois, jotta kiertämi-
nen jonosta toiseen olisi nopeampaa. 

Optimaalinen määrä pelaajia tähän harjoitukseen on 10-12 pelaa-
jaa.

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät
• 2 kpl kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 6

2. Palautus- 
heitto ilmassa

5. Heitto ilmassa

6. Suorituksen 
jälkeen kukin pelaaja 
vaihtaa jonoa

3. Pelaaja juoksee kartiolle

4. Heitto ilmassa

1. Maaheitto/
koppi

Pelaaja Kartio
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TASO 3

Ulkopeli

Heittodrilli suorakolmiossa

Harjoitteen kuvaus 
Harjoituksessa on kaksi varsinaista suorittajaa yhtäaikaa. He sijoit-
tuvat keskelle kenttää molempiin reunoihin ja harjoituksen aikana 
sahaavat kentän keskellä edestakaisin ikään kuin koko ajan vaihtaen 
paikkaa keskenään. Neljä muuta pelaajaa sijoittuvat kentän kulmiin, 
mukanaan muutamia varapalloja. 

Harjoituksessa kaikkien pelaajien kaikki heitot tapahtuvat ilmassa, 
mielellään melko matalina ja terävinä heittoina, tärkeimpänä kuiten-
kin heittojen saaminen oikeaan osoitteeseen. Harjoituksessa on koko 
ajan liikkeessä kaksi palloa. 

Harjoitus alkaa ristikulmista, joista pallot heitetään yhtäaikaa 
ilmassa suoraa linjaa keskelle varsinaisille suorittaville pelaajille, jotka 
kiinnioton jälkeen kääntyvät ja heittävät pallon edelleen suoraa linjaa 
seuraavaan kulmaan. Kun pelaajat kulmissa saavat pallon keskellä 
suorittavalta pelaajalta, heittävät he sen viereisen kulman pelaajal-
le, joka taas heittää pallon kentän keskellä suorittavalle pelaajalle. 
Jokaisen heittonsa jälkeen keskellä suorittavat pelaajat vaihtavat 
puolta ja mahdollisesti joutuvat ottamaan seuraavan heiton kiinni 
pienessä sivuttaisessa liikkeessä. 

Harjoitus on hyvä myös kestävyyttä ajatellen, sillä on tempo 
harjoituksessa on ripeä. Keskellä suorittavia pelaajia on hyvä vaihtaa 
esimerkiksi 10 toiston tai yhden tai kahden kuluneen suoritusminuu-
tin jälkeen.  

Variaatiot
Jos harjoitus tuntuu hankalalta, voi sitä aluksi kokeilla yhdellä pallolla 
ja siten myös yhdellä keskellä suorittavalla pelaajalla. 

Keskellä suorittavien pelaajien suorittamista voidaan hankaloit-
taa lisäämällä keskelle jokaisen siirtymän välille jokin liike (syöksy tai 
mahalla / istuallaan käynti)  tai pienimuotoinen rata (esim. aidat tai 
tikkaat). 

Pelaajat
Min. 6 pelaajaa. Harjoitukseen tarvitaan tasan kuusi pelaajaa, mutta 
tarpeen vaatiessa voi harjoitteen onnistua tekemään esimerkik-
si viidelläkin pelaajalla, jos esimerkiksi valmentaja tuuraa yhdessä 
kulmassa.

Mikäli pelaajia on enemmän, voi vastaavia drillejä muodostaa 
rinnakkain useamman, riippuen tietysti pelaajien ja käytössä olevan 
tilan määrästä. 

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 6

Varsinaiset
suorittavat
pelaajat

1.

Lähtö

Lähtö

1.

3.

2.

2.

Pelaaja



122 123

TASO 3

Ulkopeli

Heittodrilli suorakulmiossa

Harjoitteen kuvaus 
Pelaajat jakautuvat kolmeen yhtäsuureen jonoon. Kaksi jonoa sijoit-
tuvat suurin piirtein poikittain katsottuna kentän keskelle. Kolmas 
jono (kuvassa jono 3) sijoittuu suorittavien pelaajien jonon (kuvassa 
jono 1) kanssa samalla linjalle, mutta kentän päähän, kulmaukseen. 
Toisen “jakojonon” (kuvassa jono 2) viereen tulee valmentaja / joku 
pelaajista jakamaan koppiheittoja joko suoraan ilmaan tai hyvän 
pompun antavan patjan kautta. Käytännössä yksi pelaaja suorittaa 
kerrallaan. 

Ensin jonossa 2 ensimmäisenä oleva pelaaja heittää jonossa 
1 ensimmäisenä ja peliasennossa olevalle pelaajalle pahan heiton 
jalkoihin joko kämmen- tai rystypuolelle. Tämän jonon 1 suorittava 
pelaaja ottaa kiinni ja palauttaa ilmassa kyseisen heiton heittäneelle 
pelaajalle jonoon 2. Tämän palautusheiton kiinniotettuaan jonosta 
2 jo jakanut pelaaja siirtyy jonon 3 perään odottamaan. Palautus-
heiton heitettyään suorittava pelaaja hakee valmentajan / jonkun 
pelaajan heittämän koppiheiton pienestä sivuttaisliikkeestä ja 
palauttaa sen ilmassa jonon 3 ensimmäiselle pelaajalle. Kun jonon 3 
pelaaja on ottanut pallon kiinni, heittää hän vielä pallon ilmassa tai 
tarpeen mukaan pompuilla ristikulmaan kuvitteelliseen pesään, jonne 
suorittava pelaaja on juossut ottamaan pallon kiinni. Tämä suorituk-
sen viimeinen kiinniotto tulee olla pesävahdin tapainen kiinniotto ja 
tärkeintä on saada pallo pysähtymään. Tämän jälkeen suorittanut 
pelaaja ottaa pallon itselleen ja siirtyy jonoon 2. Sitten sama alkaa 
alusta, mutta suorittava pelaaja luonnollisesti vaihtuu. 

Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai tietty kierrosmäärä. 
Kaikilla jakajilla on kyseisessä harjoituksessa myös tärkeä rooli ja 
heidänkin täytyy suorittaa onnistuneesti sekä keskittyneesti, jotta 
suorittava pelaaja saa myös onnistuneet suoritukset.

Variaatiot
Näppi
Harjoitteen ensimmäisen heiton (heitto jalkoihin) voi korvata myös 
näpillä, jota suorittava pelaaja tulee vastaan ja palauttaa sen ala-
kautta näpin heittäneelle pelaajalle.

Pelaajat
Min. 9 pelaajaa. Kussakin jonossa tulee olla ainakin kolme pelaajaa, 
jotta jakajia on tarpeeksi ja drilli pääsee pyörimään sujuvasti.

Optimaalinen määrä pelaajia tähän harjoitukseen 12-15 pelaajaa.

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät
• 2 kpl kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 9

Jono 3

Jono 1

Jono 2

Kuvassa palautus-
heitot on merkitty 
katkoviivalla

Ensimmäinen  
suorittava pelaaja

3. Heitto
 ilm

assa pesälle

1. H
eitto jalkoihin

2. Koppiheitto

Pelaaja

Koppiheiton jakava pelaaja tai valmentaja

Pelaajien kulku suoristusten jälkeen ( jono 2 ◊ jono 3 ◊ jono 1)

Kartio
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TASO 3

Ulkopeli

Nelivaiheinen ulkopeliharjoitus

Harjoitteen kuvaus 
Pelaajat jakautuvat kolmeen yhtäsuureen jonoon. Kaksi jonoa sijoit-
tuvat suurin piirtein poikittain katsottuna kentän keskelle. Kolmas 
jono (kuvassa jono 3) sijoittuu suorittavien pelaajien jonon (kuvassa 
jono 1) kanssa samalla linjalle, mutta kentän päähän, kulmaukseen. 
Toisen “jakojonon” (kuvassa jono 2) viereen tulee valmentaja / joku 
pelaajista jakamaan koppiheittoja joko suoraan ilmaan tai hyvän 
pompun antavan patjan kautta. Käytännössä yksi pelaaja suorittaa 
kerrallaan. 

Ensin jonossa 2 ensimmäisenä oleva pelaaja heittää jonossa 
1 ensimmäisenä ja peliasennossa olevalle pelaajalle pahan heiton 
jalkoihin joko kämmen- tai rystypuolelle. Tämän jonon 1 suorittava 
pelaaja ottaa kiinni ja palauttaa ilmassa kyseisen heiton heittäneelle 
pelaajalle jonoon 2. Tämän palautusheiton kiinniotettuaan jonosta 
2 jo jakanut pelaaja siirtyy jonon 3 perään odottamaan. Palautus-
heiton heitettyään suorittava pelaaja hakee valmentajan / jonkun 
pelaajan heittämän koppiheiton pienestä sivuttaisliikkeestä ja 
palauttaa sen ilmassa jonon 3 ensimmäiselle pelaajalle. Kun jonon 3 
pelaaja on ottanut pallon kiinni, heittää hän vielä pallon ilmassa tai 
tarpeen mukaan pompuilla ristikulmaan kuvitteelliseen pesään, jonne 
suorittava pelaaja on juossut ottamaan pallon kiinni. Tämä suorituk-
sen viimeinen kiinniotto tulee olla pesävahdin tapainen kiinniotto ja 
tärkeintä on saada pallo pysähtymään. Tämän jälkeen suorittanut 
pelaaja ottaa pallon itselleen ja siirtyy jonoon 2. 

Sitten sama alkaa alusta, mutta suorittava pelaaja luonnollisesti 
vaihtuu. Harjoitusta voidaan toistaa tietty aika tai tietty kierros-
määrä. Kaikilla jakajilla on kyseisessä harjoituksessa myös tärkeä 
rooli ja heidänkin täytyy suorittaa onnistuneesti sekä keskittyneesti, 
jotta suorittava pelaaja saa myös onnistuneet suoritukset.

Variaatiot
Koppi- ja maaheittoja voi alkaa jakamaan ihan satunnaisesti vuo-
roon, kun harjoitus alkaa tulla tutuksi. 

Joillakin kerroilla voidaan myös tehdä niin, että viimeinen näppi 
palautetaankin jakajalle (2) alakautta. 

Pelaajat
Min. 5 pelaajaa. Koska harjoituksessa tarvitaan kaksi jakajaa, on hyvä 
suorittavia pelaajia olla vähintään kolme, jottei harjoituksesta tule 
liian kovatempoinen.

Mikäli pelaajia on vähän, voidaan suoritusten välillä pitää hieman 
pidempiä taukoja tai jakajia vaihtaa useammin. Tällaisissa tapauksis-
sa myös valmentajat voivat toimia jakajina. 

Optimaalinen määrä pelaajia tähän harjoitukseen on n. 7-9 pelaa-
jaa.

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät
• 4 kpl kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 5

1. Maaheitto

2. Maaheitto

3. K
oppi

Pelaaja Kartio Suorittavan pelaajan liike

Jakaja 1

Jakaja 2

Kuvassa palautusheitot on merkitty katkoviivalla
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TASO 3

Ulkopeli

Drilli 2

Harjoitteen kuvaus 
Pelaajat jakautuvat kahteen yhtäsuureen jonoon ja asettuvat vas-
takkain kentän reunaan päätyihin. Samoihin kohtiin reunaan mer-
kitään esimerkiksi kartioiden avulla kaksi väylää, jotka selkeyttävät 
harjoituksen tekoa. 

Jonoissa olevien pelaajien lisäksi tarvitaan kaksi ns. jakajaa, jotka 
sijoittuvat kentän toiselle puolelle kuvan mukaisesti. Sekä jakajilla 
että jonoissa olevilla pelaajilla täytyy olla jonkun verran varapalloja 
lähettyvillä. 

Harjoite alkaa jonoista ensimmäisiltä pelaajilta, jotka heittä-
vät omaa väyläänsä pitkin maapallon. Heti heittonsa jälkeen he 
lähtevät vastaan vastapuolelta rinnakkaista väylää pitkin tulevaa 
maapalloa. Maapallon kiinniotettuaan suorittavat pelaajat heittävät 
pallot kentän toisella puolella oleville jakajille, jotka kiinniotettuaan 
tiputtavat eteensä lyhyen näpin. Suorittavat pelaajat hakevat näpin 
ja heittävät pallon sitten ilmassa eri puolen jonoihin, joista lähtivät. 
Kun pallot on palannut takasin jonojen ensimmäisille, alkaa harjoi-
tus alusta. Harjoituksen aikana on tärkeää huomata vaihtaa jakajia 
tarpeeksi usein. 

Suorituksen jälkeen suorittanut pelaaja palaa takaisin oman 
jononsa perään ja toistaa myöhemmin harjoitteen samalta puolelta. 
Tämän takia olisi suotavaa harjoitteen puolivälissä vaihtaa jonojen 
puolia, jotta suorituksia tulee kunkin pelaajan tehtyä molemmilta 
puolilta. 

Variaatiot
Kun harjoitus alkaa sujua hyvin, voidaan suoritukseen lisätä vielä yksi 
vaihe, jossa jonossa viimeisen heiton kiinniottanut pelaaja heittää 
pallon vielä pesälle, jonne suorittava pelaaja juoksee heittonsa (6.) 
jälkeen. Pesällä suorittajan tulee toimia pesävahdin tapaan.

Pelaajat
Min. 8 pelaajaa. Jos pelaajia on vähän, voivat valmentajat toimia jaka-
jina. Ihanteellinen määrä pelaajia harjoitteen tekemiseen 12 pelaajaa. 

VÄLINEET:
• kaikille räpylät 

ja kypärät
• 10 kpl kartiota

PELAAJIEN 
MÄÄRÄ:
Min. 8

Pelaaja Kartio Suorittavan pelaajan liike

Pesä

3. Kova heitto 
ilmasa

1. Maaheitto

2.

5. 5.

6. 6.

7.7. 4.
 N

äp
pi

4.
 N

äp
pi

2.

1. Maaheitto

3. Kova heitto 
ilmasa

1. maaheitto
2. kiinniotto
3. heitto ilmassa
4. näppi
5. näpin haku
6. heitto ilmassa 
ristiin
7. siirtyminen pesälle 
(variaatio)
8. heitto pesälle 
äsken suorittaneelle 
(variaatio, ei kuvassa)

Pesä
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Valmennusopas käsittelee lasten ja nuorten valmennukseen  
liittyvää tietoa, mikä toimii valmennuksen tukena harjoituksia  

suunniteltaessa. Oppaassa käsitellään eri ikäkausiin liittyvät herkkyyskau-
det, ravinnon merkitystä liikkuvan lapsen näkökulmasta sekä levon  

ja palautumisen merkitystä osana liikuntaharrastusta.

Oppaan jälkimmäisessä osassa keskitytään esimerkkien avulla  
havainnollistamaan, miten pesäpallon harjoittelu onnistuu sisäliikuntasa-
leissa. Esimerkkiharjoitteet on jaettu kolmeen eri tasoon. Harjoitteet on 
laadittu siten, että ne ovat toteutettavissa myös pienemmissä saleissa.

Opas soveltuu erityisesti lasten ja nuorten valmennuksesta ja pesäpallon 
harjoittelun perusteista kiinnostuneille. Opas toimii myös suunnittelun  

pohjana kokeneemmille valmentajille ja seuran valmennustoiminnan  
kehittämisestä kiinnostuneille.

Valmennusoppaan laatiminen oli osa Mailajuniorien laajempaa  
kehittämisprojektia, minkä tavoitteena oli lasten ja nuorten  

liikuntaharrastusten edistäminen.

Vipinää räpylään!


