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Johdanto

Kiitos kiinnostuksestasi tata kasikirjaa ja sokkopingista kohtaan. Tama kasikirja on
tarkoitettu kaikille valmentajille, pelaajille, tuomareille, avustajille ja muille henkildille, jotka
ovat kiinnostuneita tdman upean lajin valmennuksesta ja pelaajien kehittdmisesta.
Kasikirjassa kasitellaan hyokkayksen ja puolustuksen perustaitoja seka perustaktiikkaa.
Saannot kasitelldan vain lyhyesti, joten jos haluat perehtya niihin tarkemmin (mika on
tarkeda myds valmentajille), suosittelen lukemaan IBSA:n viralliset sokkopingiksen
pelisdannot 2022-2025 (saatavilla myos suomeksi osoitteesta
https://www.paralympia.fi/urheilu/lajit/sokkopingis/) seka IBSA:n sokkopingistuomarin

kasikirjan (IBSA Showdown — Referee Manual).

Sokkopingis

Sokkopingis on kahden pelaajan nopeatempoinen palloilulaji. Pelaajat pelaavat poydan
vastakkaisista paadyista kasin. Pelaaminen tapahtuu silmat peitettyind kuulohavaintoihin
perustuen; pallo aiheuttaa liikkkuessaan aanta. Silmat peitetaan lapinakymattomalla maskilla
("sokkopingislasit”), jotta tilanne olisi tasavertainen eri pelaajilla rippumatta nakbvamman
laadusta (tai siita, onko pelaajalla nakdvammaa lainkaan). Pelissa pyritdadn saamaan pisteita
tekemalla maaleja vastustajan pelipaatyyn lyomalla pallo keskiseinan ali, usein sivuseinien
kautta. Pisteita saa myos pakottamalla vastustajan pelivirheisiin. Maalista saa kaksi pistett3,

vastustajan pelivirheesta yhden.
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Valmennus

Valmentajan tehtavana on kehittdaa pelaajia ei ainoastaan itse pelissa, vaan myos
sokkopingiksen ulkopuolisessa elamassa. Urheilu on oiva tapa oppia, etta kovalla ty6lla on
mahdollista saavuttaa tuloksia. Samalla opitaan noudattamaan saantéja, kunnioittamaan
toisia ihmisia ja kasittelemaan pettymyksia. Pelaajan voima, kunto ja koordinaatio seka kyky

ymmartaa ohjeita kehittyvat urheilussa.

Valmentaja suunnittelee ja toteuttaa harjoituksia, avustaa pelaajia treeni- ja turnauspaikoilla
seka toimii otteluvalmentajana peleissa. Valmentajan ei tarvitse peittaa silmidan ottelun
aikana, joten hanen tarkea tehtavansa on valittaa kaikki sellaiset tiedot, joita silmat

peitettyna pelaava pelaaja saattaa tarvita pelin voittamiseen.

Pelin aikana valmentaja yrittaa 16ytaa heikon kohdan vastustajan puolustuksessa ja kertoo
pelaajalle, kuinka sitd voidaan hyddyntaa pisteiden saamiseen. Toisinaan hermostunut
pelaaja tarvitsee rauhoittelua ja mahdollisesti rohkaisua. Aikalisia voidaan kayttaa paitsi
pelaajan ohjeistamiseen, myds muuttamaan pelin kulkua ja katkaisemaan vastustajan

“flow”.

Pelaamisen filosofiaa

Palloa hallussaan pitavan pelaajan tulee pyrkia hyokkayksella johonkin seuraavista
kolmesta tavoitteesta:

1. maalin tekeminen (2 pistetta)

2. vastustajan pakottaminen pelivirheeseen (1 piste)

3. pallon pitaminen itsella (ei pisteita, mutta aloite pisteiden tekemiseen sailyy itselld).

Puolustava pelaaja yrittaa estaa hyokkaajaa saavuttamasta naita tavoitteita puolustamalla
maalia, ettei vastustaja onnistu maalinteossa (puolustajan tarkein tavoite), valttamalla
virheita, joista menettaa pisteita (toiseksi tarkein tavoite), ja yrittamalla ottaa pallon itselleen

(kolmanneksi tarkein tavoite).

Eri pelaajilla on erilaisia pelistrategioita. Toiset pelaajat haluavat saada pisteita nopeasti, ja

toiset haluavat saada pallon haltuunsa ja etsid aukkoja vastustajan puolustuksesta
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pidemmilla hyokkayksilla. Jotkut pelaajat hankkivat pisteita paaosin vastustajan virheista, ja

toiset ovat suoraviivaisempia maalintekijoita.

Maalin tekeminen

Maalin tekemisen perusidea on vyksinkertainen: Lyddaan pallo maalisyvennykseen
vastustajan puolustuksen taakse. Maalin leveys on kuitenkin vain 30 cm, joten hyvaa

puolustajaa vastaan pelattaessa tama voi olla helpommin sanottu kuin tehty.

Pelia ei voiteta lydmalla samaa lyontia jatkuvasti. Siksi on tarkead opetella laaja ja
monipuolinen lyéntiarsenaali. Palloa voidaan lydda kdmmen- tai rystylyénnilla (tekniikoista

lisaa jaljempana).

On monia toimivia tapoja, joilla pallon voi yrittaa lydoda maaliin. Niitd ovat mm. yksiseindinen
lyonti, kaksiseinainen lydnti, pdydan sivuseinaa pitkin kulkeva ns. rannilyonti seka kolmi- tai

useampiseinainen lyonti.

Yksiseindinen lyonti

Yhden sivuseinan kautta kimpoava Ilyonti on voimakkain ja yleisimmin kaytetty
sokkopingislydnti. Se tulee lujaa eika jata vastustajalle paljoa aikaa reagoida. Tavallisesti
yksiseindinen lyonti (ellei se mene maaliin) ponnahtaa takaisin hyokkaavan pelaajan
paatyyn, ja hyokkays voi jatkua. Yksiseinainen lyonti voidaan tahdata kimpoamaan laidan
kautta suoraan maaliin tai vastustajan kaarten kautta puolustuksen taakse ja sitd kautta
maaliin. Yksiseinainen lyonti tulee melko suoraan, joten puolustajan ei tarvitse likkua paljon

torjuakseen pallon.

Kaksiseinainen lyonti

Kaksiseindinen lyonti on toiseksi yleisin lydnti sokkopingiksessd. Kaksiseindisessa
lydnnissa pallo tulee paremmassa kulmassa paastakseen vastustajan puolustuksen taakse.
Toisaalta osumat sivuseiniin hidastavat hieman pallon kulkua, joten vastustajalla on parempi

mahdollisuus saada pallo haltuunsa ja paasta hyokkaajan rooliin.
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Réannilyonti

Pallon lydminen sivuseinaa pitkin kaarteen kautta vastustajan maaliin on myos yksi yleisista
hyokkaystavoista. Tama hyokkays toimii parhaiten kokemattomia, puolustuksessaan melko
staattisia pelaajia vastaan, mutta rannilla voi yllattad kokeneemmankin pelaajan. Jos lyonti
on liilan kova, pallo kulkee maalin yli ja kiertaa takaisin toiselta puolelta. Jos lyonti taas on
lian hidas, vastustaja ehtii reagoida ja saa pallon helposti haltuunsa. Keskeista rannissa on

siis osata l6ytaa juuri oikea nopeus.

Kolmi- tai useampiseinainen lyonti

Toisinaan pelaajat lyovat pallon myos kolmella tai useammalla seinakosketuksella. Naissa
lydnneissa pallon nopeus hidastuu niin paljon, ettei lyonti useinkaan ole tehokas. Tallaisen
lyonnin tarkoituksena on hamata vastustajaa niin, etta tama siirtaa puolustuksen maalilta.

Pallo voi paasta vierimaan avoimeen maaliin, kun vastustaja yrittaa paikantaa pallon.

Vastustajan pakottaminen pelivirheeseen (1 piste)

Jokainen tekee virheitd; virheet ovat osa elamaa. Sokkopingiksessa pelaajat eivat
ainoastaan odota vastustajan tekevan virheita; vastustaja yritetaan pakottaa tekemaan niita.
Hyokkaaja voi yrittda ja usein yrittaakin aiheuttaa seuraavia virheita:
e pallo kimpoaa vastustajan puolustuksesta ulos pelipoydalta tai keskiseinaan
(ns. "holtsu”)
e laiton puolustus (puolustaja koskee palloa maalialueella)
e vartalokosketus (pallo koskettaa vastustajan vartaloa muualla kuin pelikdden

hanskan tai ranteen alueella).

Vastustajan pakottaminen virheeseen vaatii yleensa paljon nopeutta ja voimaa tai sen, etta

vastustajan puolustus on liian syvalla tai muuten haavoittuvainen.

Laittomaan puolustukseen pakottaminen

Laittomaan puolustukseen pakottaminen tapahtuu yleensa lyomalla pallo kovaa suoraan
vastustajan mailaan. Toisinaan maila joustaa niin paljon, ettd seuraa laiton puolustus.
Toinen tapa on saada pallo lyotya vastustajan puolustuksen taakse, ja jos vastustaja joutuu

puolustamaan maalialueella, seurauksena on laiton puolustus.
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Pallo ulos vastustajasta

Hyokkaaja voi pyrkid lydomaan pallon vastustajan puolustuksen kautta ulos pelipoydalta.
Myos tama vaatii paljon nopeutta ja voimaa, mutta tekniikka on yleisesti kaytossa

sokkopingiksessa.

Holtsu
Holtsuksi kutsutaan tekniikkaa, jossa hyokkaaja lyd pallon takaseinaan vastustajan mailan
taakse. Takaseinasta kimpoava pallo osuu paluumatkalla puolustajan mailaan ja lentaa ulos

pelipdydalta (tai keskiseinaan).

Vartalokosketus

Puolustava pelaaja saa koskea palloon vain mailallaan, hanskallaan ja ranteen hikinauhalla
(ks. lisatietoja saanndista). Toisinaan pallon lydminen vastustajan puolustuksen taakse saa
pallon pomppaamaan ylospain ja osumaan puolustajan kasivarteen tai rintaan. Jotkut
pelaajat puolustavat kyynarpaa matalalla, mika tarjoaa hyokkaajalle oivan tilaisuuden yrittaa

saada pisteitd osumista kyynarvarteen.

Puolustaminen

Kuten monissa muissakin urheilulajeissa, kunnollisen puolustuksen opettelu vie paljon
pidempaan kuin hyokkayksen opettelu. Hyva puolustus on ratkaisevan tarkea asia.
Vastustaja ei saa tehtya helposti pisteita, ja palloa saa pidettya itsella enemman. Kun
pelaaja pystyy paitsi ottamaan pallon pois vastustajalta, myos saamaan kiinni omista

lydnneista takaisin kimpoavat pallot, voitonmahdollisuudet ovat paljon paremmat.

Puolustus on eraanlaista maalivahdin tydskentelya. Pelaajalla pitaa olla nopeat refleksit, ja
maali on pystyttava peittamaan mahdollisimman tarkkaan. Maalin suojelu on kaikkein
tarkein seikka, mutta irtopallon itselle ottaminen on myds hyvin tarkeda. Toisinaan
maalialueelta poistuminen pallon haltuun ottamiseksi on jarkeva ratkaisu. Pelaajan on
yritettava arvioida, koska maalilta poistuminen pallon tavoittelemiseksi kannattaa. Toisilla
pelaajilla on riskisietoisempi pelitapa, toiset ottavat enemman varman paalle. On nimittain

aina hieman noloa paastaa vastustaja lydomaan pallo avoimeen maaliin.



IBSA — SOKKOPINGISVALMENTAJAN KASIKIRJA

Pallonhallinta

Pelaajalla, joka pystyy pitamaan pallon itsellaan, on enemman mahdollisuuksia saada
pisteita. Pelaajat pysyvat omissa poytapaadyissaan, joten pelaajien valilla ei ole fyysista
kontaktia. Sama pelaaja voi lydda palloa useita kertoja, kunhan pallo palaa hanen puolelleen

poytaa.

Usein pelaajat lyovat pallon useammin paatyseinaan kuin keskelle maalia. Nain tehdaan
siksi, etta paatyseinasta pallo palaa todennakdisemmin hydkkaavan pelaajan haltuun.
Samasta syysta yksiseinaista lyontia kaytetdan enemman. Yksiseinainen lydnti on hieman
helpompi torjua, koska pallon tulokulma on pienempi. Siksi pelaajan on aina arvioitava,

millaiset lyonnit tarjoavat parhaat mahdollisuudet pisteiden saamiseen.

Nopeus

Nopeus on yleensa valttia sokkopingiksessa. Kovaa lydminen antaa pelaajalle paremman
pallonhallinnan ja vahentaa vastustajan aikaa reagoida oikein ja ajoissa puolustuksessa.
Toisaalta nopeuden kasvaessa myos omien virheiden riski kasvaa. Omia maaleja tehdaan
sokkopingiksessa paljon, ja pallo voi lentaa ulos pdydalta tai keskiseindan, jos lyontikulma
on vaaranlainen. On siis aina tarkeaa pysya rauhallisena sekd hyokkayksessa etta

puolustuksessa ja varmistaa hyva lyonti ennen nopeuden lisaamista.

Vastustajan yllattaminen on myds yksi menestyksen avaimista. Kyky vaihtaa pelin rytmia ja
nopeutta on merkki hyvasta pelialysta. Peli vaatii erittdin suurta keskittymista ja

kuuntelutaitoa, ja huippupelaajat testaavat vastustajansa taitoja rytminvaihdoksilla.

Harjoittelu

Vaikein osa tyOsta tehdaan harjoituksissa. |hannetilanteessa pelaaja on kokeillut ja
harjoitellut kaikkia tarvittavia taitoja ja taktiikoita ennen ottelua. Naihin sisaltyvat paitsi
tekninen osaaminen, kuten pallonkasittely, puolustus ja hydkkays, myos henkinen puoli ja

pelistrategia. Kuinka toimia ja milloin, ja milla tavoin juuri tdma vastustaja pelaa? Miten
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pelaajan vahvuudet ja heikkoudet sopivat yhteen vastustajan vahvuuksien ja heikkouksien

kanssa?

Peliasento pelipoydan paadyssa
On tarkeaa pohtia jalkojen asentoa. Siitd on kuitenkin enemman hyotya pitkille pelaaijille.
Lyhyempien pelaajien kohdalla saattaa olla tarpeen tehda joitakin mukautuksia. Jotkut

pelaajat kayttavat koroketta ulottuakseen paremmin pelaamaan pdydalla.

Pelaajan perusasento on hyva olla hieman sivuttainen, vahan samaan tyyliin kuin vaikkapa
nyrkkeilijalla. Pelikdden puoleinen jalka (oikeakatisilla oikea jalka) on osittain pdydan alla ja
toinen jalka hieman alle hartianleveyden (30-50 cm) verran taaempana. Kantapaa voi olla
hieman irti maasta. Pelaajan paino on paaasiassa etujalan varassa, ja takajalka toimii
enemman seisomisen tukena. Nyt pelikdden olkapaan pitaisi olla luonnollisesti pdydan

ylapuolella.

Kéaden ja hanskan asento

Ota luja ote mailasta. Voit tarvittaessa loysata nimettoman ja pikkurillin otetta joustavuuden
lisdamiseksi. Asemoi puolustus maalialueen eteen. Mailan ja hanskan yhdistelman tulee
olla suorassa ja mahdollisimman keskella, niin etta puolustuksen molemmilla puolilla on yhta
paljon (tai pikemminkin yhta vahan) tilaa. Mailan ja maalialueen linjan valissa on syyta pitaa
noin 1 cm turvavalia, ettei vahingossa synny laitonta puolustusta. Kallista mailaa aavistus
eteenpain, jottei pallo ponnahda yldéspain sen osuessa mailaan. Aseta vapaa kasi
paatytason paalle, mutta varmista, ettei peukalo (tai mikdan muukaan sormi) mene
pelialueen sisapuolelle (paatytasoon ei saa siis tarttua sormin). On myos pelaajia, jotka

ottavat vapaalla kadella otteen pelipdydan alareunasta.

Puolustaminen

Puolustusote

Ote on hyva pitad hieman joustavana. Silloin pallon like on helpompi kuolettaa. Maila ei
kuitenkaan saa joustaa liikaa, koska silloin syntyy laittoman puolustuksen vaara.

Joskus on hyva idea pitaa hieman erilaista otetta mailasta puolustuksen aikana: Vahva- ja
pitkasormiset pelaajat kallistavat kattaan niin, etta kaden pikkusormen puoleinen puoli

koskettaa poytaa. Varsinainen ote tapahtuu peukalolla, etusormella ja keskisormella,
10
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hieman kuin kynaa pidellessa. Tama ote tekee puolustuksesta paljon laajemman, mutta ote

on heikompi ja vaatii vahvoja sormia, joten se ei valttamatta toimi kaikilla pelaajilla. Talldin

perusote on paras ratkaisu.

Puolustusliikkeet

Tarkeinta on aina suojella maalia. On parasta liikkua puoliympyrassa maalialueen ymparilla
(jolloin valtytaan laittomilta puolustuksilta) ja yrittda aina peittda kulma, johon uskot pallon
tulevan seka samalla mahdollisimman paljon maalin keskiosaa.

Kun liikut lavan puolelle, kdanna hanska kello kymmeneen niin, ettd mailan paa koskettaa
paatyseinaa ja hanska suojaa maalin keskiosaa. Hanskan puolella on hieman haastavaa
paasta paatytason alle, joten kierra rannetta niin, etta rystyset osuvat pelipdytaan ja paina
mailan kahva paatyseinaa vasten. Talloin mailan lapa kaantyy, mika on hyvaksyttavaa.
Varmista kuitenkin, ettei lapa ole liilan latteana jotta se torjuu pallon, jos pallo tuleekin

keskelle maalia.

Naita puolustusliikkeitd on helppo harjoitella, jos valmentaja heittda palloa keskiseinan
etaisyydelta yksiseinaisten lyontien tapaan eri nopeuksilla (aluksi hitaasti ja vahitellen
nopeutta lisaten, kun torjunnat paranevat) yhdelle puolelle kerrallaan. Nain saadaan

harjoiteltua oikeaa liiketta.

Pallon haltuunotto
Nyt tiedat, miten maalia suojataan. Ratkaisevan tarkeda on myds pystya ottamaan pallo
haltuun ja paasta hydokkdamaan. Silloin on tarkeaa siirtya pois maalilta pallon haltuun
saamiseksi.
Taitava pelaaja voi ottaa pallon haltuunsa ja hallita sita myos keskella poytaa, kaukana
laidoista, mutta helpoin ja turvallisin haltuunottotapa on painaa pallo sivuseinaa vasten.
Pallon voi vangita mailan ja sivuseinan valiin mihin tahansa, mihin pelaaja vain yltaa.
Helpoin paikka pallon vangitsemiseen ovat pdydan kulmat. Hanskan puolella on helppo
sulkea pallo mailan ja kaarteen valiin. Mailan puolella pelaajan pitaa kiertda hanskaa ja
mailaa lahes 180 astetta, jotta sulkeminen kaarteeseen onnistuu. Taman menetelman
opettelu on erittain hyodyllista.
Naiden taitojen oppimiseen on olemassa muutamia hyvia harjoituksia: Yksi on pallon jatkuva
kierrattaminen poydan ympari seinia pitkin ("ranniralli”’). Pelaaja pysayttaa pallon kulmaan,
siirtda sen toiseen laitaan (esimerkiksi pdydan oikealta vasemmalle puolelle) ja palauttaa
11
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pallon seinaa pitkin. Tama on hyva lammittelyharjoitus, jossa kaksi pelaajaa paasee

lammittelemaan samanaikaisesti yhdella poydalla.
Toinen harjoitus pallon pysayttamiseksi seinan ja mailan valiin toimii nain: Valmentaja tai
toinen pelaaja heittdd pallon pelaajan takaa kohti keskiseinda. Pelaaja reagoi heittoon,

kurottaa pallon peraan ja yrittaa saada pallon kuoletettua poydan laitaan.

Hyokkaaminen

Voittaakseen pelaajan on myds saatava pisteita. Eri pelaajilla ja eri mailla on hyvin erilaisia
lyontitekniikoita, joten on hyva idea tarkkailla muita pelaajia turnauksissa. Rystylyonti on
eniten kaytetty lyonti sokkopingiksessa. Ranne on erittain tarkea: pelaaja voi laukaista
erittdin vahvan ja tarkan lyonnin pelkkaa rannetta kayttden, mutta jopa koko vartaloa
hyddyntava lyonti ilman rannetta ja saattoliikettd on seka epatarkka etta heikko.

On hyva hyoddyntaa vaihtelua ja erilaisia laukauksia, jotta vastustajat eivat pysty

ennakoimaan puolustuksessa. Samalla pelaajan lihakset pysyvat paremmin tasapainossa.

Lyontitekniikat

Rystylyonti

Perustyyppinen rystylyonti sisaltaa nelja vaihetta: Ylavartalon liike, kyynarpaan liike, ranteen
liike ja saatto. Ennen lyontia pallon tulee olla poydalla ja kosketuksissa mailan lapaan lahella
kahvaa. Lyonnin aikana pallo vierii kohti lavan karkea.

Rystylyonnissa pelaaja voi pysya samanlaisessa asennossa kuin puolustaessaan, joten
lydnti on nopea suorittaa ja helppo oppia. Valmentaja voi auttaa pelaajaa ymmartamaan
kehon kayttda pitamalla pelaajan hanskasta kiinni pelaajan ollessa peliasennossa. Sitten
pelaajan on yritettdva tyontaa hanskaansa eteenpain ja kaytettava koko kehon voimaa

tyontoon.

Kammenlyonti

Kammenlydnnissa etenkin pitkien pelaajien kannattaa vaihtaa jalkojen asentoa pdydan alla:
Oikeakatiset pelaajat: vasen jalka eteen poydan alle ja oikea jalka taakse (vasenkatisisilla
pain vastoin). Aseta pallo pdydan oikealle puolelle ja kdanna vartaloa hieman oikealle.

Kierra koko ylavartaloa keskivartalon lihaksilla maksimaalisen voiman saamiseksi lyontiin.

12
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Ensin liikkuvat hartiat, sitten muu kasivarsi ja lopuksi ranne. Taivuta lopussa viela

kyynarpaata.

Tahtaamisesta
Vastustajan yllattaminen on tarkeaa osa tahtaysta. On tarkeaa tuntea useita tahtayspisteita,

jotta lydnneista saa monipuolisia.

Paras paikka tehda maali on tahdata aivan tolpan viereen. Jos vastustajan puolustuksessa
on aukko, tahtaa siihen. Joillakin pelaajilla on kuitenkin hyvin levea puolustus tai puolustus
peittad paremmin jompaakumpaa puolta. Naissa tapauksissa tahtays kohdistetaan

puolustuksen ja paatyseinan valiin. Puolustuksen taakse uponnut pallo on aina vaarallinen.

Sivuseinalla oleva tahtayspiste saattaa vaihdella pdydan luonteen ja aiotun lopullisen
osumakohdan mukaan. Yksiseinaisessa lyonnissa osuma sivuseinaan tapahtuu noin 30—
40 cm keskiseinan jalkeen. Kaksiseinaisessa lyonnissa ensimmainen osuma seinaan

tapahtuu hieman ennen pdydan toista neljannesta.

Jos vastustaja lahtee helposti likkeelle puolustaessaan tai vaikuttaa hermostuneelta, voi

olla ovelaa tahdata suoraan keskelle.

Syotto

Syottd on tarked osa pelia. Syoéttdvuorossa olevalla pelaajalla on sananmukaisesti
etulydntiasemassa seuraavan pallon voittamisessa. Syottaessaan pelaaja saa kayttaa
vapaata katta apuna, joten lyonti on hieman tarkempi kuin tavallinen lyonti. Siksi on tarkeaa
harjoitella syottdja saanndllisesti. Syottdjen tekniikat eivat poikkea merkittavasti

pelinaikaisten lyontien tekniikasta.

Lammittely ja oheisharjoittelu

Kuten kaikissa urheilulajeissa, kehon valmistelu pelaamiseen saa kehon toimimaan
paremmin ja vahentda vammojen riskia. Muista aina aloittaa harjoitus 10-20 minuutin
lammittelylla. Lammittelyn aikana pelaajien tulisi saada hiki pintaan ja hengastya. Tama
onnistuu paitsi juoksemalla, myos tekemalla kyykkyja, punnerruksia, istumaannousuja ja

selkalihasharjoituksia. Kasien, ranteiden ja keskivartalon pyodrittely on tarkeaa hyvassa
13
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lammittelyssa. Harjoituskuminauha on  erittain hyodyllinen l[ammittelyvaline

sokkopingispelaajille.

Sokkopingiksen kannalta tarkeat lihakset

Pelikadessa on useita tarkeita lihaksia huollettavana, mutta myos keskivartalon lihaksisto
on erittain tarkea. Varmista, etta pelaajan on lammitellyt pelikaden kunnolla ennen kuin han
ly6é palloa taydella voimalla. Kyynarpaa- ja rannevammat eivat ole harvinaisia, joten nivelet

ovat yhta tarkeita kuin lihakset.

Ranne ja sormet
Luja ote mailasta vaatii sormivoimaa. Kuten aiemmin mainittiin, ranne on ratkaisevan

tarkeassa osassa pallon lyomisessa.

Ojentajalihakset
Rystylyonti perustuu paljolti ojentajalihaksiin. Pelaaja, jolla on vahvat ojentajat, voi laukaista
erittain kovan ja yllattavan lyonnin ilman, etta koko vartalo on lyonnissa mukana. Tallaista

lyontia on vaikeampi kuulla.

Keskivartalon lihakset
Erityisesti pitkilla pelaajilla on riski saada selkdvammoja. Paras tapa estaa tallaiset vammat
on pitaa core- ja selkadlihakset hyvassa kunnossa. Kdmmenlyonnit vaativat voimaa vinoilta

vatsalihaksilta.

Psyykkinen puoli

Tiukassa ja/tai ylemman tason pelissa voittajaksi nousee usein se, jolla on kovempi
henkinen kantti. Sokkopingismatsissa, jossa kohtaa kaksi tasaista vastustajaa, pelin
hallintavuoro vaihtelee ja alakynteen jaava pelaaja on melkoisessa paineessa. Henkisesti
vahvalla pelaajalla on karsivallisyytta odottaa paineisen tilanteen paattymista ja tehda vain
pienia muutoksia peliinsa. Kun vuoro vaihtuu, pelaajan on oltava armoton.

Valmentaja voi vaikuttaa pelin kulkuun huolellisesti ajoitetuilla aikalisilla. Vastustajan kova
draivi ei saa kestaa liian kauan. Hyva nyrkkisaantd on nelja pistetta: jos vastustaja tekee

nelja pistetta perakkain, voi olla hyva hetki ottaa aikalisa (ei kuitenkaan aina).
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Ottelut ja turnaukset

Valmentaja tai joukkueenjohtaja ilmoittaa joukkueen turnauksiin. Valmentaja toimii myos
avustajana turnauksissa ja auttaa liikkumisessa, ruokailuissa jne. Jos valmentajalla on
vastuullaan useampi kuin yksi pelaaja, on hyva suunnitella valmennukset otteluohjelman
kanssa. Turnauksen aikana ei yleensa ole aikaa jaada miettimaan, minne pitda menna

seuraavaksi.

Ottelu

Ennen ottelun alkua

Erityisesti ennen paivan ensimmaista ottelua pelaajan on hyva lammitella kunnolla. Joillakin
pelaajilla on hyva rutiini ja he haluavat hoitaa lammittelyn yksin, mutta toiset pelaajat
tarvitsevat apua ja valmennusta.

Valmentajan on tiedettdva, onko vastustaja vasen- vai oikeakatinen. Jos tata (ja muita
vastustajan ominaisuuksia, kuten heikkoja kohtia jne.) ei ole voitu selvittaa etukateen, tieto
pitaa valittaa pelaajalle ennen ottelun alkua. Kolikonheitossa voittava pelaaja ottaa usein
syottovuoron, koska ensimmaisen eran aloittava pelaaja aloittaa myds mahdollisen

ratkaisevan eran.

Aikalisat ja puolenvaihdot

Aikalisan ja puolenvaihdon aikana valmentajalla on minuutti aikaa kommunikoida pelaajan
kanssa. On hyva tietda etukateen, mitd aikoo sanoa. Uusien tekniikoiden tai taitojen
opettamiseen ei ole aikaa, joten on parasta keskittya siihen, mita pelaaja jo osaa tehda.
Ald anna enempaa kuin pari-kolme ohjetta per aikalisa tai pelaaja ei muista ohjeitasi eika

pysty keskittymaan itse peliin.

Mita sanoa
Vastustajan puolustus: Onko puolustuksessa aukkoja, joihin tahdata? Onko puolustus
syvalla (matalalla), jolloin vastustaja oli mahdollista pakottaa laittomiin puolustuksiin? Onko
mahdollisuuksia aiheuttaa helposti vartalokosketus?
Oman pelaajan puolustus: Onko siind muutettava jotain? Pelaako pelaaja liikaa hanska- tai
mailapuolella? Jotain muuta?
Minne lyénnit osuvat: Ovatko pelaajan lyonnit liian pitkia (lian kaukana lahella paatyseinaa)
tai liian lyhyita (osuvat liian keskelle maalia)?
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Rohkaisu tai muistutus keskittymisen tarkeydestd: Onko pelaajasi hermostunut, liian

itsevarma tai millainen hanen henkinen tilansa muuten on? Kannustus on useimmiten oikea
ratkaisu.

Pelisuunnitelman kertaus: Tekeekd pelaaja sita, mista sovittiin? Jos ei, miksi ei? Eiko
suunnitelma toimi?

Voimatasot: Onko laukausten teho laskenut? Voiko pelaaja nostaa tehoja?

Ottelun jalkeen
Ottelun jalkeen on hyva purkaa peli: Miten peli sujui? Miltd pelaajasta tuntui? Noudattiko
pelaaja pelisuunnitelmaa? Kuka on seuraava vastustaja, ja miten aiotte valmistautua

seuraavaan peliin/turnaukseen?

Harjoitukset ja esimerkit

Hyva harjoitusten kesto on yleensa 1,5-2 tuntia. On hyva yrittaa pitaa pelaajien maarana 2—

4 pelaajaa poytaa kohti.

Harjoitukset voivat noudattaa vaikkapa tallaista kaavaa:

e Lammittely, 10-20 minuuttia

e Matalamman intensiteetin harjoitteet, 10—25 minuuttia
o Lammittelya pallon kanssa
o Pallonkasittelya

o Paaharjoitteet 30—45 minuuttia
o Harjoitusten paateema

e Pelit, 30—60 minuuttia

o Mahdolliset harjoituksia tukevat sdantomuutokset

Jos harjoituksia on kolme kertaa tai useammin viikossa, joihinkin harjoituksiin voi sisallyttaa

vahemman pelaamista ja enemman tekniikkaharjoitteita ja painvastoin.

Harjoitusesimerkkeja
Huom. Kaikkia esitettyja harjoituksia voidaan tehda peilikuvana, ja niita tulisi tehda

molempiin suuntiin.
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Lammittely ja pallonhallinta
Nama lammittely- ja pallonhallintaharjoitukset on tarkoitus tehda kevyemmalla
intensiteetilla. Vaihtelun vuoksi nopeutta voi lisata, jos pelaajat ovat riittdvan kokeneita

suorittamaan harjoitteet teknisesti oikein.

Pallonkasittelyharjoitus
Pelaaja liikuttaa palloa omassa paadyssaan, puolelta toiselle, edestakaisin jne. Pelaaja voi
esimerkiksi tehda pallolla auringonsateita maalialueen ymparilla olevasta tuntoviivasta eri

suuntiin.

Salmiakki

Kaksi pelaajaa syoéttelee palloa keskendan yhden seinan kautta. Lyonnit ovat hitaita ja pallo
tahdataan keskelle maalia. Vastaanottava pelaaja antaa palautetta siita, mihin pallo osui.
Muunnelma: Pelaaja voi leipoa palloa edestakaisin muutaman kerran ennen kuin lyd pallon

vastustajalle.

Kuva 1: Salmiakki
Ranniralli

Kaksi pelaajaa kierrattaa palloa pdydan ympari seinia pitkin. Vastaanottava pelaaja nappaa
pallon kaarteeseen ja siirtdaa sen poydan toiselle laidalle ennen kuin palauttaa pallon toiselle

pelaajalle.
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Muunnelma: Pelaajat voivat siirtaa palloa puolelta toiselle useita kertoja ennen kuin lyovat

sen takaisin. Pelaajat voivat jopa pelata pienta pelia, jossa he yrittavat tehda maalin

rannilyonnilla jommaltakummalta puolelta.

Kuva 2: Ranniralli

Hyokkaaminen
Nama harjoitukset voidaan tehda normaalilla pelinopeudella, mutta nopeutta voidaan

tarvittaessa mukauttaa pelaajalle sopivaksi.

Lyominen paikallaan olevaa puolustusta vastaan

Toinen pelaaja tai valmentaja asettaa puolustuksena oikeaan paikkaan (kuvattu kohdassa
"Harjoittelu”) eikad liikku tuosta asemasta. Hyokkaava pelaaja yrittdd tehda lyonteja
valitsemallaan tavalla, ja puolustava pelaaja tai valmentaja antaa palautetta niista.
Muunnelma: Puolustava pelaaja voi siirtya kauemmas maalista tai siirtda puolustusta
enemman jommallekummalle puolelle, jolloin puolustukseen syntyy aukko. Hyokkaavan
pelaajan tehtavan on I6ytaa tuo aukko ja tehda maali. Tata voidaan kayttdad myos yhden
pisteen ottamisen harjoittelussa: vastaanottaja voi esimerkiksi kallista mailaa reilusti

eteenpain ja pyytaa pelaajaa lydmaan holtsuja.

I-ja Z-lyonnit
Kaksi pelaajaa toistavat samaa lyontia yha uudestaan. I-kirjain tarkoittaa yksiseinaista

lyontia kaarteen lahelta diagonaalisesti toisen paadyn kaarteeseen. Pelaaja esimerkiksi lyo
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pallon vasemmalta puolelta (omasta nakdkulmastaan) oikealle puolelle vastustajan

paadyssa. Toinen pelaaja ottaa pallon haltuun omalta vasemmalta puoleltaan ja lyd pallon
takaisin sinne, mista se tuli.

Z-kirjain tarkoittaa kaksiseinaista lyontia, joka lahtopiste ja loppupiste ovat samalla puolella
sivuseinda. Pelaaja esimerkiksi lyd pallon oikealta puolelta kaksiseinaisella lyénnilla, jossa
pallo osuu ensin vasempaan ja sitten oikeaan sivuseinaan. Pallo paatyy samalle puolelle
hyokkaavan pelaajan nakodkulmasta. Puolustava pelaaja ottaa pallon haltuun omalta

vasemmalta puoleltaan ja lyo pallon niin, ettd se osuu ensin oikeaan sivuseinaan.

Kuva 3: I-Kirjain

Kuva 4: Z-kirjain
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Puolustaminen

Heitot lahelta

Pelaaja odottaa normaalissa puolustusasemassa. Valmentaja heittaa pallon keskiseinan
lahistolta (keskiseina voidaan nostaa pois tata harjoitusta varten) yhden seinadn kautta
toistuvasti jommallekummalle puolelle. Pelaaja yrittaa tehda oikeat liikkeet ja pysayttaa
pallon. Valmentaja voi heitella palloja eri nopeuksilla ja vaihtaa tahtayskohtaa (jotkut syvalle

puolustuksen taakse, jotkut enemman keskelle), ja pelaajan on reagoitava naihin oikein.

Kuva 5: Heitto lahelta

Lydnnit komennolla

Tama toimii myds hyvana harjoituksena hyokkaavalle pelaajalle.

Puolustaja odottaa normaalissa puolustusasemassa. Hyokkaava pelaaja tai valmentaja
ilmoittaa lydntipuolen (lapa tai hanska). Puolustajalla on sekunnin murto-osa enemman
aikaa reagoida oikein ennen kuin pallo tulee ilmoitetulle puolelle. Hyokkaava pelaaja voi
lydda yksi- tai kaksiseinaisia haluamallaan tavalla (edellyttaen, etta ne osuvat ilmoitetulle

puolelle).

Reaktioheitot

Pelaaja odottaa normaalissa puolustusasemassa, ja toinen pelaaja tai valmentaja heittaa
pallon keskiseinan laheltd (keskiseind voidaan nostaa pois tata harjoitusta varten)

haluamaansa kohtaan. Pelaajan tulee reagoida ja puolustaa maalia.
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Reaktioheitot takaapain

Pelaaja odottaa normaalissa puolustusasemassa. Valmentaja heittda pallon pelaajan selan
takaa (pelaajan ohi, ei siis hanen ylitseen; puolia voi vaihdella) kohti keskiseinaa. Pelaaja

kurottaa nopeasti eteenpain ja yrittaa saada pallon haltuun ennen kuin se vierii karkuun.

Kuva 6: Reaktioheitot takaapéin

Pelimuunnelmia

Pistelisdykset

Helppo tapa luoda variaatioita on antaa lisapisteita toivotuista tekniikoista. Esimerkiksi kun
harjoitellaan yhden pisteen ottamista vastustajalta, kuten holtsuissa, pelaaja voi saada
harjoituspelissa kaksi pistetta kyseisesta onnistumisesta. Toisena esimerkkind maalin

tekeminen hanskan alle voi antaa kolme pistetta kahden sijasta.

Syottopeli

Pelaajat syottavat. Syoton jalkeen peli keskeytetaan ja seuraava syoéttaja ottaa vuoron.
Taman jalkeen kumpikin pelaaja sy6ttaa vuorollaan kaksi kertaa, kunnes toinen pelaajista
saavuttaa vaaditut pisteet (yleensa 11, joskus vain 6 tai 7).

Muunnelma: Voidaan pelata myds itse sy6ttd ja sitd seuraava lyonti ennen pelikatkoa.
Pelaaja, joka saa pallon haltuunsa syo6ton jalkeen, voi tehda viela yhden lyonnin ja yrittaa

saada pisteita.
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Kanadalainen peli

Tata pelimuotoa pelataan useammalla pelaajalla. Kaksi pelaajaa pelaa pallon, ja pallon
voittaja jaa poytaan. Seuraava pelaaja ottaa edellisen, pallon havinneen pelaajan paikan.
Poytaan tuleva pelaaja saa sy6ttaa. Pelin voittaa se, joka pysyy poydassa tayden kierroksen
ajan.

Muunnelma: Pelaajat voivat pelata tata pelia myos niin, etta pisteet sailyvat: ensin

11 pistetta 2 pisteen erolla tehnyt pelaaja voittaa pelin.

50

Tuomari (tai valmentaja) ei laske pisteita, vaan lyontien maaraa. Pelaaja yrittaa lyota palloa
50 kertaa ennen vastustajaa. Kun jompikumpi pelaaja saavuttaa kyseisen maaran, pelaajat
jatkavat pelia, kunnes syntyy pelikatko, ja se, jolla on tuolla hetkelld eniten laukauksia
tilillaan, voittaa pelin. Jos pelaaja tekee maalin tai pisteen, han saa syéttévuoron (maaleista

tai virheista ei anneta pisteita).

Lopuksi

Kiitos, etta luit taman oppaan. Toivottavasti se on antanut sinulle uusia ideoita
sokkopingisharjoitteluun. Kaikki harjoitukset on tarkoitettu vain harjoitusideoiksi, ja
kannustankin sinua niiden soveltamiseen ja muokkaamiseen omien pelaajiesi tarpeisiin

sopiviksi. Jokaisen tulee I0ytaa oma pelityylinsa.

Onnea harjoitteluun! Toivottavasti nahdaan pian sokkopingisturnauksissa eri puolilla

maailmaal

Akseli Makkonen, Suomen joukkueen paavalmentaja, valmentajien edustaja IBSA:n

hallintokomiteassa.
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