Tiivistelma joistakin tekniikka- ja pelipaikkakohtaisista
perusteista ja ohjeista

Cal Ripken Jr.:n ja Bill Ripkenin kirjan "Play Baseball The Ripken Way" pohjalta

Vapaa k&annos ja lisdykset Olli Saraluoto.

LyOminen:

- valitse sellainen maila (paino, pituus, painopiste) jota pystyt kasittelemaan

- pida paé paikallaan ja katsoa palloa kahdella silméalla

- keskity puhtaaseen ja kovaan osumaan

- rento ote mailasta sormilla, ote tiukentuu luonnostaan sivaltaessa

- lydé oman vahvuutesi mukaan, jokaisella on lydjana vahvuus mutta myds heikkous

- seiso pakioilléd ja hyvédssé tasapainossa, jopa puolet lyénnin voimasta tulee jaloista
ja lantion kierrosta

- vain lyhyt (ensimmainen) askel etujalalla saapuvan pallon suuntaan, liian pitka tai korkea
askel voi saada sinut epatasapainoon, pyri lyhyeen ja pehmeéaan ensimmaiseen
askeleeseen seka kiihtyvaan vauhtiin joka huipentuu mailan ja pallon osumahetkeen
- &l jannita tai pelkaa syoéttgjan ja lyontitilanteen kohtaamista, keskity ja ennakoi

- mailan hallinta on tarkeaa, jos sinulla on tassa vaikeuksia, koeta pienempaa ja
kevyempé&é mailaa tai siirré otetta vartta pitkin hieman yléspéain

- pysy pallon takana, pida maila pitkaan ylhaalla ja sivalla tasoon, mailan suorin
mahdollinen reitti hartialta kdasien suoristumiseen on edellytys osumisvarmuudelle
ja lyéntivoimalle

- muista pitda hartia edessa (ja aavistuksen alhaalla), nain saat mailan osumakohdan
(vartalon/silmien) etupuolelle ja estat takahartiaa putoamasta

Pesajuoksu:

- hyvan etenijan ei tarvitse olla valttdméatta nopea, mutta eparoida ei saa

- ota suora linja ykkdspesaélle ja juokse (kovaa) pesan lapi

- hyvalla lapilyonnilla pyorista asteittain juoksulinjaasi I&hestyesséasi kutakin peséé, néain
pystyt kiertdmaan pesan pehmeésti etureunasta, ala tee jyrkkéda kdannosta tai jyrkkaa
mutkaa ohittaessasi ykkdspesan juostessasi kohti kakkosta

- pida aina huoli, etta tiedat missé pallo kulloinkin on

- jos epailet ehtimistasi liu'u/syoksy jalat edella

- huomioi pelitilanne ja ennakoi tulevaa toimintaa, muista aina tarkistaa ulkopelaajat
(sijoittuminen ja aikeet) ja palojen maara

- normaali karkkymisetaisyys pesalta suunnilleen kaksi ja puoli sivuttaisaskelparia
(sivuttaislaukka), ala ota poikittaisaskeleita karkkyessasi, syétdn lahtiessa nouse pystyyn
ja yhden ristikkdisaskeleen kautta lahde etenemaan seuraavan pesan suuntaan

- karkkymisetaisyys kakkospesalta voi olla hieman lyhyempi ja jélleen suoralla pesélinjalla



- hyddynna pelinjohtajan ohjeet, mutta ala luota niihin sokeasti

- ole valmis palaamaan koppilyénnilla aina viipyméatta Iahtépesalle

- muista karkkyessa ottaa aina ensisijainen l&ahtbetaisyys ja sy6tdn lahtiessa toissijaiset
lisdaskeleet

Heittaminen:

- heittotekniikka muodostuu yhdesta jatkuvasta liikkeesta/liikesarjasta: jalkatyo,
tasapainovaihe/asento, voimavaihe/asento, kiertoliike, (irroitus pallosta), seuraaminen/
like-energian jatkaminen kohteen suuntaan, jonkin tdman ketjun vaiheen hajotessa
vaikutus nékyy lopputuloksessa/kokonaisuudessa

- pidéa katse kohteessa, mitd pidempaéaéan néaet kiinniottajan rapylan, sita
todennédkdéisemmin pystyt heittdmaan suoraan ja tarkasti

- heitot suoritetaan laakana, hallittu pomppu ennen peséaé/kiinniottajaa on aina
parempi kuin harhaheitto

- vangittuasi vierivan maapallon suoraan heittokéateen, tee seuraava heittosuoritus
mahdollisimman samasta matalasta tasosta, noukittuasi pallon vie se hartian lahelle ja
hartia noukkimiskohdan paalle voimakkaan ristiaskelhypyn vahvistamana

ja suorita heitto vahvasti ylavartaloa kiertden vartalon sivulta, saata hyvin kohteen
suuntaan

- takakentalta pitk& polttoheitto kotipesdan tehdaan voimakkaalla ristiaskelhypylla
vahvistaen, tarpeesta riippuen heitto suunnataan hieman korkeampaan kulmaan

Etukentalla pelaaminen:

- ennen valmiusasentoa (urheilijan asento) etukenttapelaajan tulee kayda pelitilanne 14pi
mielessaan (palojen maara, milla pesilla etenijat, mika vuoropari, juoksutilanne),
valmistaudu etta tiedéat mité teet silta varalta etta pallo tulee lyotyna sinua kohti

- ennen syo6ttéd, etukenttédpelaajan tulee ottaa valmiusasento: jalat mukavan
levedésti, rintamasuunta kohti kotipeséaa, painopiste hieman edessa, paino tasaisesti
jakautuneena paékijéille, polvet aavistuksen koukistuneena, katse ylhaélla

- oleta/ennakoi pallon huono pomppu, ja jos néin kéy olet valmiina vangitsemaan pallon
katse pallon liikeradan tasossa

- pallon vangitseminen onnistuu varmimmin leveasta asennosta, takamus matalalla ja
kadet (vartalon/nékdkentan) etupuolella, 1&helta vartaloa/jalkoja

- pida katse pallossa ja katso sen kulku loppuun/rapylan sisdén asti

- kdytéa pallon vangitsemiseen kahta kéttéd aina kun mahdollista, joka tapauksessa
on eduksi tuoda heittokési ldhelle rdapyléa juuri ennen pallon vangitsemista, jotta
pallo on nopeasti siirrettavisséa heittokéateen

- pudotusaskel (vartalolinjan taakse) on ensimmainen liikkeesi, kun haluat taakse sivulle
tai puolelta toiselle, harjoittele tata osuman hetkella lydntiharjoituksissa kunnes se
onnistuu sinulta luonnostaan

- harjoittele rystykiinniottoa (rapylékaden vastakkainen puoli) treeneissa, etukenttapelaajan
ei aina ole mahdollista ehtia likkumalla pallon taakse, joten hyva taito vangita pallo rystylta
on etu, muista kuitenkin etta rystyltékin pallo pyritddn ottamaan kiinni vartalon/ndkékentan



etupuolelta riippumatta siitd kumpi jalka sinulla sattuu olemaan edessé, kurotus vartalon
sivulta on aina riski

- opettele tuntemaan heittokatesi vahvuus seka ly6jan ja muiden etenijdiden
nopeusominaisuudet

- yrit4 aina painaa mieleen mahdollisimman paljon lydjistd, ota opiksi edellisista
lyontivuoroista

- ole tarkkana milloin sy6tt6 lahtee ja valmiina liikkumaan suuntaan tai toiseen sen
mukaisesti, seuraa lyéjan osuma-aluetta ndhdéksesi pallon liikkeen mahdollisimman pian
- potentiaalisessa tuplapalotilanteessa varmista etta saat tehtya ensimmaisen palon,
virheiden valttdmiseen ja karkietenijan polttamiseen tulee keskittya erityisesti

- etukentélld ja pesien laheisyydessaé (alle 5m) pelatessa tulee hioa alakautta heittdminen
taydelliseksi (tdhtays ja heiton saatto suoralla jaykéhkolla kédella pesavahdin rintaan), jos
tama tehdaan kunnolla, turhien harhaheittojen maaraé on mahdollista vadhentaa reilusti

- heittdessa tulee luoda (koko kehon) likevoima kohteeseen péain, osoita etuhartia
kohteeseen ja seuraa (vartalon kierrolla ja jopa jalkojen liikkeelld) heittosi perdén/suuntaan
- muista ettd suoritusten tasapaino, rytmi ja ajoitus seuraavat hyvéstéa harjoittelusta,
harjoittele oikein niin pelaat oikein

Kiinniottamisesta ja pallon pysayttamisesta:

- asento tulee olla rento, mukavan miellyttava ja urheilullinen, paino pékididen siséareunoilla
- kunnon jalkatyé on ehdoton edellytys pallon sieppaamisen kaikille puolille

- ennakoinnin, liikkumisen ja jalkatyon tulee tédhdéta siihen, ettd kohde (vangittava
pallo) olisi aina edessési ja kohdallasi

- kun vastaanotat palloa, pida réapylaa rennosti ja kokonaan auki, &l4 juokse rapyléakéasi
ojennettuna, pallon saapuessa, vangitse pallo (pehmeésti joustaen kohti rintaa) "kuin
kananmuna"

- "suppiloi" liikkumalla sinua kohti tulevat heitot ja lydnnit vartalosi keskilinjalle ja kohti
rintaa, vangitse matalat pallot (navan alapuolelta) alhaalta yléspéin pikkurillit toisiaan kohti
osoittaen, korkeammat (navan ylapuolelta) peukalot vastakkain

- tdrkeinta on ottaa ensin pallo kiinni tai pyséayttaa se, vasta taman jalkeen voit
huolehtia, mihin sen seuraavaksi toimitat eli esim. saatko tai pystyttekd yhdesséa
polttamaan suoralla taittoheitolla etenijén

- kun olet palauttamassa pallo takaisin kohti sen tulosuuntaa, pyri hyvin ennakoiden
likkumalla hakemaan koppi rysty- eli heittok&dden puolelta

- kun otat palloa kiinni taittoheitolla ja jatkat heitolla sen menosuuntaan, hae koppi
ennakoivasti likkuen suoraan rapylakéaden puolelle

- pidéa heittokasi rdpyléan ldhella, jotta paaset siirtamaan pallon rapyléastéa
heittokéteen mahdollisimman pian, ja siirry hyvéén heittoasentoon niin nopeasti
kuin mahdollista

- etuhartian ja rapylakaden suuntaaminen kohteeseen ja takajalan siirtdminen
suoraan kulmaan kohteeseen ndahden ovat tarkeitd perusperiaatteita heittdmisen
kannalta, ndmé auttavat pitamééan heitetyn pallon suorassa ja tarkassa linjassa

- ennakointi on avain maahan osuvien pahojen heittojen tai lydntien blokkaamiseen/
torjumiseen



- pudottaudu polve(i)llesi oikeaan kohtaan niin nopeasti kuin pystyt, pienenna kulmat,
mieluiten 45 asteeseen ja suuntaa kehosta pomppaava pallo (vartalollasi) takaisin
kotipeséé kohti

- kun blokkaat/peitét palloa, pida kasvot pallon paalla, jotta mahdollisen pompun kulma
pienenee ja estat néin pallon hallitsemattoman kimpoamisen

- nouki (makaava tai hitaasti vieriva) pallo maasta suoraan paljaalla heittokadella, mita
nopeammin sen teet, sitd parempi mahdollisuus sinulla on estédé juoksijaa etenemasta
- jos olet viimeinen ulkopelaaja ennen kentan rajaa eika takanasi ole varmistajaa, pitaa
lyénti tai harhaheitto blokata/torjua milla tahansa keinolla, teet sen sitten rystykopilla tai
syO6ksymalla, tekniikalla ei ole lopulta merkitysta, muista tama periaate erityisesti kun
kakkosella tai kolmosella on juoksija

- ndpya hakiessa/noukkiessa asennoidu niin ettéd Sind otat pallon haltuusi - &la jaa
odottamaan sy6ttdjan tai jonkun muun tekevan sité, ota pallo heti paljaaseen heittokéateen
- kun vangitset koppeja/korkealle kimmonneita palloja, huuda ja nayta selvasti lahimmille
pelitovereille aikeesi, ndin pienennat torméaéamisten, kompastumisen ja pallon turhan
pudottamisen vaaraa

Takakentalla pelaaminen:

- tarkista pelikentan kunto, ja pidé jatkuvasti silmalla tuulta ja auringon haikéisyn vaikutusta
peliisi, huomioi takakentéan pinnan ominaisuudet (hiekan pehmeys, kuopat, l1atékét, ...) ja
etaisyydet aitoihin tmv.

- pida huoli siita etta olet aina selvillé pelitilanteesta, kuten palojen maéara, mahdolliset
tasoittavat ja voittavat juoksut jne.

- opettele tuntemaan vastapuolen ly6jat, ja se miten oma lukkarisi yrittéda heille syéttaa
- katso tarkkaan ly6jan toimia, kuten jalkon asennon ja sijoittumisen muuttaminen lydjan
pyrkiessa suuntaamaan lyonti tietylle puolelle, ndpaytysasento, mailan otteen
lyhent&dminen tai pidentadminen, tai mika tahansa muutos joka voisi kertoa sinulle mihin
suuntaan ja mille etdisyydelle lyja aikoo palloa lyéda

- valmistaudu mielessaési niin, ettd mika tahansa pallo lyédéaén juuri sinua kohti,
ajattele valmiiksi, mité teet kun pallo tulee sinusta oikealle, vasemmalle, eteesi,
paasi yli, kovaa, hiljaa jne.

- ota valmiiksi aavistuksen kyyristyva asento, paino pois kantapailta ja nojaa eteen pain
kun sy6ttgja irrottaa pallosta

- ota tietoinen pudostusaskel vartalolinjan taakse pallon oletettuun lentosuuntaan, ennen
kuin 1&hdet juoksemaan kovaa taaksepéin pallon ennakoidulle putoamisalueelle

- siirry nopeasti ja valppaasti paikaltasi ja takaisin pelipaikallesi

- juokse pakijéilla ja lahesty palloa sulavasti, kovan spurtin jalkeen toisinaan voi olla eduksi
ottaa vauhti pois juuri ennen maapallon noukkimista

- tue varmistaen muita takakenttapelaajia ja kaikkia heittoja pesille

- tue varmistaen etukenttapelaajia, kun pallo on lybty heitéd kohti

- varmista etta tiedat mihin heittda jo ennen kun olet saanut pallon haltuusi
- yritd osua taitolle tulevaa kaveria rinnan korkeudelle heitollasi

- &l heita turhia heittoja, ettei toinen juoksija paésisi eteneméaéan



- nouki pallo suoraan paljaaseen heittokateen, kayta kahta katta niin valtat pallon
pomputtelun tai pudottamisen, joka kerta kun epaonnistut noukkimisessa, juoksija saattaa
edetad uuden pesavalin

- &l4 héikaisty ja pelaa ilman aurinkolaseja, yksikin aurinkoon hukkunut koppilyonti voi
maksaa joukkueellesi pelin, jos laseja ei ole tarjolla, huomioi auringon sijainti ja kayta
rapylaa tai heittokat haikaisyn peittdmiseen

- huuda (avuksi) aina kun pelitilanne sita vaatii

- huuda kaikkien koppilydntien ja vélilyéntien ottaminen kuuluvasti, selkeésti ja
itseluottamuksella, ota kaikki mahdolliset kopit myds lahelta etukenttaa, ala pakota
etukenttapelaajaa yrittdmaan vaikeaa koppia taaksepain juosten, etukenttapelaajan tulee
likkua taaksepain yrittdessaan pallolle siihen asti, kunnes takakenttapelaaja komentaa
hanet pois alta

- harjoittele koppien hakemista ja pallon vangitsemista hyvalla asenteella
lyéntiharjoituksen aikana, siitd oppii paljon enemman kuin milld&dn muulla tavalla, treenaa
juoksuvauhtia ja vahvista heittovoimaasi

Asenteesta ja keskittymisesta:

- hyva keskittyminen ja asenne harjoituksissa siirtyvat luonnostaan hyviksi suorituksiksi
peleihin, lepsuilu ja huolimattomuus taas nékyvat myéhemmin joukkueen kannalta kalliina
epaonnistumisina kentalla peleissa

- virheet ja epaonnistumiset voi unohtaa pian niin harjoituksissa kuin peleissékin, jos tietda
yrittineensa parhaansa ja tietda mita parantaa seuraavaan tilanteeseen

- &l nayta harmistumistasi pelissa, vaan keskity seuraavaan suoritukseen kaksin verroin,
vastustaja osaa kylla 16ytaa ja hyddyntaa "kuumakallet", virheita sattuu joskus kaikille



