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Johdanto

Mika on tama kasittamatdn peli, jota pelataan uima-altaan syvassa paassa ja jonka pelipalloa ei
ole tehty potkittavaksi maalitolppien yli, vaan pidettavaksi veden alla? Pelin englanninkielinen
nimikin "vedenalainen rugby" puolestaan vihjaa darimmaiseen kovuuteen.

Ainoa yhtalaisyys kuitenkin rugbyn kanssa on vartalotaklausten salliminen.

Nopea katsaus lajiin

Peli-idea

Uppopallo on joukkuepallopeli, jota pelataan uima-altaan syvassa
paassa. Kaksi kuusihenkistd sukeltajanmaskeilla varustettua joukkuetta
yrittda tehdd maaleja laittamalla suolavedelld taytetyn ja siksi uppoavan
pallon vastustajan maalikoriin. Paperiroskakoreja muistuttavat maalikorit
ovat altaan pohjalla avoin puoli yléspain.
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Kuinka pelia pelataan

Uppopallo on maailman ainoa kolmiulotteinen pallopeli. Muista lajeista poiketen pallon lisaksi myos
pelaajat voivat liikkua eteenpain ja taaksepain, oikealle ja vasemmalle seka ylospain ja alaspain
altaassa. Nain ollen kyseessd on kolmiulotteinen pelialue, joka toisaalta tekee pelin
erikoislaatuisemmaksi, mutta toisaalta hieman vaikeammaksi oppia.

Pelialue : O

Ee Rope
Saantéjenmukainen pelialue on noin 15 metria pitka, 10 metria levea ja 4 i o
metrié syva. 1} .
Pallo ;O

Palloa syotetaan veden alla yhdella tai kahdella kadella. Syotot voivat olla jopa yli kahden metrin
mittaisia, mutta naita pitkia syottéja vastustajan on tietenkin helpompi katkoa ja saada pallo
haltuunsa.

Pallo voidaan taklata vastustajalta, kuten pelin englanninkielinen nimi antaa ymmartaa. Vaikka yksi
tai useampi vastustaja saa hydkata vain sen pelaajan kimppuun, jolla on pallo hallussaan, myds
pallon haltija saa torjua vastustajia (tydntdmalla tai pitdmalla kiinni) parantaakseen joukkueensa
maalintekomahdollisuuksia.

Maalivahti saa peittda maalikorin vartalollaan estaakseen vastustajaa tekemasta maalia, mutta
puolustaessaan han ei saa tarttua mihinkaan korin osaan tai altaan sivuseiniin.

Ympaéarysmitta: Miehet: 520 - 540 mm
Naiset: 490 - 510 mm
Paino: 3000 +/- 20 gr.

Putoamisnopeus: 1000-1250 mm/sek



Tarkeimmat pelisaannot

On sadantojenvastaista
» pitaa korista kiinni kasilla, polvilla tai jaloilla,
» hyokata vastustajan maskia, snorkkelia tai rapyloita vastaan,
* pelata palloa veden pinnan ylapuolella,
» Pitaa kiinni vastustajasta, jolla ei ole palloa hallussaan,
» hyokata vastustajan kurkkua vastaan,
» potkia tai lydoda vastustajaa mihinkaan kohtaan vartalosta,
* pelata tarpeettoman aggressiivisesti (vakivaltainen pelaaminen).

Peliaika on 2 x 15 minuuttia (tehokasta peliaikaa).

Joukkueet

Joukkueilla on siniset tai valkoiset uima-asut seka suojaavat pelilakit, kuten vesipallossa. Joukkue
koostuu 12 pelaajasta, joista 6 voi olla yhta aikaa vedessa. Loput 6 istuvat vaihtopenkilla. Vedessa
olevat 6 pelaajaa vaihtavat vaihtopenkilla olevien kuuden kanssa lentavilla vaihdoilla. Johtuen pelin
luonteesta (nopeita sukelluksia ylds ja alas, spurtteja seka hengenpidatysta) vaaditaan kovaa
fyysista harjoittelua. Vaihtopenkilla vietetty aika kaytetadan palautumiseen.

Tuomarit

Kolme tuomaria varmistaa, etta pelid pelataan saantéjen mukaan. Yksi tuomari on altaan laidalla ja
kaksi vedessa. Tuomarit ilmaisevat rikkeet aanimerkeilla. He voivat antaa vapaapalloja tai jaahyja
vakivaltaisesta pelista.

Moderni uppopallo on tullut niin nopeaksi, ettd ehka pelin englanninkielinen nimikin voitaisiin
muuttaa "vedenalainen palloksi", koska vartalokontaktia ei juuri nykyaan ole. Muutoksen hyvana
sivuvaikutuksena omissa tai sekajoukkueissa pelaavien naisten maara on lisdantynyt. Esimerkiksi
viime Maailman mestaruuskisoihin osallistui 14 miesten joukkuetta ja 9 naisten joukkuetta.

Pelin aloitus

Ottelun alkaessa on pallo altaan pohjassa keskella pelikenttada. Molemmat joukkueet ovat talléin
korilinjalla vedessa ainakin toinen kasi seinaa koskettaen. Vaihtopelaajat istuvat vaihtopenkeilla.
Maatuomari kaynnistaa pelin pitkalla jatkuvalla danimerkilla. Samaan aikaan kaynnistyy pelikello.
Joukkueet sukeltavat kohti palloa ja kamppailu pelin voitosta alkaa.

Pelin kulku

Pelaajat ovat vesivuorollaan altaassa 1-2 minuuttia tehden 10-20 sekunnin sukelluksia. Valilla
kayda pinnassa tayttamassa keuhkot ja sukelletaan takaisin sopivaan kohtaan. Pinnassa
snorkkelin kautta hengittaminen sallii pelin seuraamisen koko ajan. Palloa kuljetetaan ja syotellaan
pelaajalta pelaajalle edeten kohti vastustajan koria. Tavoitteena on tyéntaa pallo vastustajan koriin
jolloin saa maalin. Maali on yhden pisteen arvoinen. Vastustajan ohittaminen kolmiulotteisessa
elementissa on yhteisvoimin helppoa, mutta korinteko onkin jo vaikeampaa.

Vaihtoon tullut pelaaja kierahtaa ketterasti altaan reunalle. Vaihtopelaaja sukeltaa vaihtokaytavan
kautta peliin. Maalin jalkeen pelaajat palaavat paatyihinsa. Taman jalkeen koritettu joukkue
hyokkaa omasta paadysta pallon kanssa saatuaan merkin.



Pelaajan varusteet

Jokaisella pelaajalla on varusteinaan perusvalineet, johon kuuluvat maski, snorkkeli ja rapylat.
Naiden lisaksi joukkueilla on joko valkoiset uima-asut ja lakit tai siniset uima-asut, lakit ja
rannenauhat, riippuen siitd kummalla puolella he pelaavat.

Maski

Uppopalloon sopii kaytanndssa mika tahansa maski. Tarkeda on huomata, etta turvallisuuden
kannalta maskissa tulee olla karkaistut lasilinssit. Hajotessaan linssit hajoavat siten pieniin
muruihin, eivatka jata teravia, leikkaavia reunoja.

Maskissa tulee olla mahdollisimman laaja nakdkentta, ja sen ilmatilavuuden pitaa
kayttdmukavuuden takia olla mahdollisimman pieni. Yleensa kannattaa kiinnittaa kuitenkin
huomiota pelkastaan tuohon ilmatilavuuteen. Kun ilmatilavuus on pieni, on maskin runko myds
yleensa pieni ja nain kiinnijaamisen riski on pienempi. Nakokenttaa saa laajennettua nopeasti
paata hieman kadantamalla. Maskin tiiviys on ehdottomasti sen tarkein ominaisuus. Maskeja
valmistetaankin runsaasti erimallisia, joista sovittamalla jokainen |6ytaa juuri omiin
kasvonmuotoihinsa tiiviisti istuvan maskin.

Silmalasien tarvitsija voi kayttaa piilolaseja (mieluummin halpoja kertakayttoisia sen varalta, jos ne
paadsevat vedessa huuhtoutumaan karkuun) tai tiettyihin maskeihin on my6s mahdollista saada
optisesti hiotut linssit.

Maskin remmit tulisi vaihtaa jaykkiin, esimerkiksi nylonista valmistettuihin, nauhoihin, jotka eivat
veny. Tallaiseen remmiin tulee ommella solki, joka on mieluummin kitkasolki kuin lukkosolki
hajoamisten vahentamiseksi. Lukkosolki myds vasyy ajan saatossa nopeammin mita kitkasolki.
Soljen tulisi olla muovia tai muussa tapauksessa peitettavissa esimerkiksi teipilla. Jaykat hihnat
estavat maskin pois Iahtemisen pelin aikana vahingossa ja vahentavat nain mahdollisuutta maskin
tayttymiseen vedella. Kevyita iskuja maskiin tulee kuitenkin hyvin usein ja maskeissa valmiina
olevat kumiset tai silikoniset remmit antavat lilan helposti periksi.

Maskien hinnat alkavat n. 35-40 eurosta

Snorkkeli

Snorkkeli on yksinkertainen putki, joka kiinnitetddn maskin remmiin, ja siina on hampaiden valiin
tuleva suukappale.

Snorkkelin tulisi olla halkaisijaltaan riittdvan suuri ja toisaalta pituudeltaan riittdvan pieni, jotta
putkessa vaihtamatta jaanyt iimamaara olisi mahdollisimman pieni. Samalla snorkkelin tyhjennys
onnistuu myods nopeammin ja kevyemmin kuten myods ilmanotto.

Mikali snorkkeli on liian pitka, kuten nain yleensa on, voi snorkkelin katkaista esimerkiksi veitsella
hieman lyhyemmaksi. Katkaisussa kannattaa olla kuitenkin tarkkana, ettei katkaise snorkkeliaan
liian lyhyeksi. Katkaisukohdan reunat tulisi hiota tai leikata hieman pydreammiksi.

Snorkkeli ei saisi olla mydskaan liian kova, ettei silla vahingossa keihasta ketaan kanssapelaajista.
Voit testata snorkkelin pehmeyden puristamalla sormilla lyttyyn snorkkelin paan.

Snorkkeleiden hinnat alkavat n. 10-20 eurosta.



Rapylat

Rapyloina kaytetdan uppopallossa yleensad umpikantarapyléita, koska ne ovat kevyemmat ja niissa
ei ole turhia solkia, jotka tulisi suojata. Lisaksi ne ovat usein halvemmat kuin avokantarapylat.

Rapyl6ita on saatavilla sekd pehmeampia ettd jaykempia versioita, joista valitaan omaan jalkaan ja
omalle potkulle sopivat. Kannattaakin pyrkia testaamaan rapylan soveltuvuus itselleen ennen sen
hankkimista, mikali se on vain mahdollista.

Répyldiden tulisi olla riittdvan jaykat nopean etenemisen turvaten, mutta myds riittdvan taipuisat,
jotta kdanndkset olisi mahdollista tehda ketterasti.

Rapyldissa ei tulisi olla metalliosia tai ainakin ndma olisi voitava olla peitettdvissa. Samoin
rapyldissa ei saisi olla joissakin laitesukellusrapyldissa kaytettyja virtausaukkoja, koska
tapaturmariski sormen mennessa tuollaiseen aukkoon kasvaa hyvin paljon.

Rapyldiden kanssa voidaan kayttda kolmiokiristimia, jolla saadaan rapyla pysymaan paremmin
jalassa, vaikka vastustaja vahingossa ottaisikin rapylasta kiinni.

Umpikantarapyldiden hinnat alkavat n. 35-45 eurosta.

Lakki

Lakkeja on sinisia seka valkoisia ja niissa tulee olla sdantéjen mukaan korvasuojat seka
pelinumero. Lakit ovat samanlaisia kuin vesipallossa kaytetyt. Yleisen harhaluulon mukaan
korvasuojus ei estd paineen vaihtelujen tuntemista, vaan suojus on vain estdmassa korvalehden
repeamisen. Virallisissa otteluissa joukkueessa ei saa olla kahta saman numeroista pelaajaa.

Lakkeja ei yleensa saa hankittua yksitellen, mutta seura tai joukkue voi hankkia kokonaisen
lakkisarjan. Lakkivalmistajilla on erilaisia materiaaleja ja malleja, joten tdssakin on hyva, jos lakkeja
paasee kokeilemaan ennen hankintaa.

Lakkisarjojen hinnat ovat n. 500-700 euroa sisaltden molemmat varit numeroilla 1-15.

Muut varusteet

Muita varusteita, joita uppopallossa voidaan kayttaa ovat hammassuojat, kyynar-/polvisuojat seka
miehille alasuojat.

Hammassuojina kaytetdan ainoastaan ylahampaita suojaavia malleja, jotka eivat hairitse
hengitysta. Jotkut pelaajat kokevat hammassuojien tayttavan suun liiaksi snorkkelin kanssa ja eivat
siksi kaytd hammassuojia. Hinnat alkaen 5 eurosta.

Kyynarsuojina saa kayttaa ainoastaan joukkueen tai neutraalin varisia suojia. Usein nama kyynar-
ja polvisuojat ovat neopreenisia suojia tarkoituksena pehmentaa iskuja lahinna altaan seiniin tai
pohjaan.

Alasuojiksi kayvat mitka tahansa esimerkiksi jaakiekossa kaytettavat alasuojat. Jotkin pelaajat
pitdvat mukavampana vaihtoehtona jadkiekkomaalivahtienkin kayttdmaa hieman pidempaa mallia,
mutta yleensa tahan ei ole tarvetta. Hinnat alkaen 20 eurosta.



Pelitaidot

Sukellusprofiili

On suositeltavaa etta, kun pelaajat hengittavat pinnassa muutaman hengenvedon, uivat he
samalla hieman taaksepain. Paras olisi kuitenkin, jos sukelluksesta nouseminen on jo keskikentalle
pain. Talldin sdastytdan kokoaan tuolta uimiselta.

Tama sukellusprofiili sopii yhta lailla kaikille eri pelipaikoille hydkkayspaassa.
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Tallaisen sukellusprofiilin tuomia etuja:
* hydkkaykseen osallistuminen on helpompaa tullessa tilanteeseen pohjaa pitkin, koska
tilanteen nakee selkedmmin kuin itse tilanteen paalta

« mikali pallo menetetdan vastustajalle, on sijoittuminen parempi karvausta ajatellen
verrattuna pinnassa oloon.

« pelaajia on koko ajan pallon ja oman korin valissa olipa pallon hallinta sitten kummalla
joukkueella tahansa, jolloin vastustaja ei pysty tekemaan nopeaa lapiajoa tyhjaan koriin.

¢ maalivahdeilla ja puolustajien vaihtajilla ei mene aikaa hukkaan odotellessa
vaihtoparinsa uivan pintaan noustuaan alemmaksi kentalla, vaan sukellus voidaan
aloittaa aikaisemmin.

Pallonkuljetus

Koska uppopallossa palloa ei saa syotettyd muutamaa metria pidemmalle, on sita pystyttava
kuljettamaan. Samalla on kuitenkin muistettava pallon suojaus vastustajien karvaukselta kuten
muissakin pallopeleissa.

Monet aloittelijat pelaavat palloa kahdella kadella. On kuitenkin hyva mahdollisimman pian oppia
hallitsemaan palloa vain yhdella kadella kerrallaan. Talldin toisella kadella voi osallistua muuhun
peliin, kuten pallon suojaamiseen tai puolustuksen siitdmiseen vastustajan korilta pois. Jokaisella
eri pallonkasittelytavalla on omat vahvuudet ja heikkoudet. Hyva pelaaja pystyy kayttamaan naita
kaikkia ottelun aikana pelitilanteesta riippuen.



Kainalossa — kun vastustaja on lahella ja pallo
halutaan pitda varmasti hallussa

+ pallon pois karvaaminen vaikeaa

— sy6tén antaminen vaikeaa

Rannetta vasten — kun pelaajan tulee liikkua
seka tilanteen kiristyessa pallo taytyy saada
nopeasti kainaloon

+ nopeampi eteneminen verrattuna
kainalossa pitdmiseen

+ nopeampi suojaus kainaloon kuin
kadesta

+ vastustajan hieman vaikeampi saada
pallo pois kuin kaddesta

— hankala antaa hyva syo6tto

— teknisesti vaativin paikka pallolle

Kadessa — kun pelaajan tulee liikkua ja sy6ttaa
nopeasti

+ helppo paikka kasitella ja hallita palloa

+ syOtot lahtevat nopeasti

+ nopein tapa likkkua

+ luonnollisin tapa

— kasien taytyy olla riittdvan suuret

— vastustajan on helppo ottaa pallo pois

Kuvat: Jari Hovikorpi.

Kaytettiinpd mita tahansa kuljetustapaa, tulisi palloa puristaa tiukasti, jotta se ei tippuisi kddesta tai
jaisi karvaajan haltuun. Varsinkin harjoituksissa kannattaa pyrkia aina puristamaan palloa, jotta
siita tulisi automaattinen toimenpide jota ei tarvitsisi ajatella.

Sybtot

Syo6tdssa on tarkeda muistaa seuraava perusperiaate.
Jos et ole varma sy6tdstasi, niin pida silloin pallo mieluummin itsella kuin etta antaisit huonon
syoton.

Usein pelaajat antavat sy6ton ja ovat tyytyvaisia omaan pelisuoritukseen, vaikkei joukkuetoveri
ikina paasisi edes sormen paallaan koskemaan tuohon palloon. On talléin jarkevampaa pitaa
palloa itselld edes hetken vertaa pidemp&an kuin antaa se suoraan vastustajalle huonona



syottona. Jokainen pystyy kuitenkin pitdmaan palloa hetken aikaa pidempaa verrattuna siihen, etta
ojennettaisiin pallo suoraan vastustajalle, jos seurauksena olisi joka tapauksessa pallon
menettaminen. Hyva on myds muistaa ja tiedostaa, kuinka paljon koko joukkueelta palaa energiaa
pallon takaisin karvauksessa.

Syoton pitaa olla nopea ja kova, mutta samalla syoton antajan on oltava varma siita, etta syoton
vastaanottaja saa pallon selkeasti haltuunsa ennen vastustajan karvausta ja toisaalta, etta pallo
edes on otettavissa kiinni. Syéton kautta oma henkildkohtainen pallonhallinta loppuukin oikeastaan
vasta siind vaiheessa, kun joukkuetoverilla on pallo varmasti hallussa. Taman jalkeen syoton
antaneen kannattaa viela pidentda omaa sukellustaan edes sen verran, etta kaveri saa annettua
pallon takaisin, jos jaa heti vastustajan karvauksen yllattdmaksi.

Syoton vastaanotot

Syo6ton vastaanoton tulee olla varma. Pallo on joko hallussa tai ei ole. Ei voi olla valimuotoja.

Pelia tulisi seurata pallottomanakin niin, etta sy6ton tullessa itselle, on heti edes jonkin tasoinen
ajatus lahimpien vastustajien paikoista ja itselle vapaista suunnista edeta. Yksinkertaisimmillaan
syottda vastaanottaessa pallo on tarkeaa ottaa varmasti haltuun, jonka jalkeen voi keskittya
vastustajaan ja liikkumiseen. Usein kuitenkin pelissa vaaditaan, etta pallon haltuunotto on hyvin
nopea ja vastustajan huomioiminen ja liikkuminen voidaan aloittaa heti. Tilannetta edeltava peliluku
maarittelee sen, kuinka pallo otetaan haltuun ja mikd on sopivin kuljetustyyli.

Syo6ton vastaanoton jalkeen onkin tarkeaa liikkeellelahtd. Vastustaja pystyy lukemaan suurinta
osaa syOtoista etukateen ja niinpa juuri pallon saanut pelaaja onkin otollisin paikka vastustajan
karvaukselle. Jos tama pelaaja jaa pysyttelemaan viela paikoilleen, on vastustajalle jo annettu
etulydntiasema.

Karvaaminen

Pallon karvaamisessa pois vastustajalta on useita tapoja. Yksinkertaisimmillaan tarkeda on paasta
suoraan palloon kéasiksi ja nopeasti pyrkia irrottamaan pallo vastustajan otteesta. Usein hyvat
tilanteet tyrehtyvat kun karvaava pelaaja saa pallosta kylla otteen, mutta alkaa vain vdantdmaan
siita, kun vaihtoehtona olisi ollut nopea pallon pydraytys vastustajan kainalosta.

Toinen perusvirhe on kayda kiinni vastustajaan jostakin kehonosasta ennen kuin ote suoraan
pallosta. Tall6in vastustaja tietaa, etta joku on hyvin lahella ja osaa varautua karvaukseen. Aina ei
tietysti pysty kdymaan kiinni suoraan palloon, mutta siihen tulisi kuitenkin pyrkia.

Vastustajan kuljettaessa palloa avoimella kadella on helppoa lydda omalla peukalonhangalla
vastustajaa ranteeseen nopeasti, jolloin pallo mita suurimmalla todennakdisyydella irtoaa. Jalleen
avainsana on tuo ensikosketus. Otetaanko kontakti jo aiemmin esim. vartaloon vai onko
ensimmainen isku tuohon palloa kuljettavaan kateen.

Karvauksessa voi tarkoituksena olla myds vain pelaajan hairinta pallon pois ottamisen sijaan.
Usein nama tilanteen ovat poissa korin laheisyydesta ja tarkoituksena on ajaa vastustajaa
kauemmaksi korilta. Naissa tilanteissa avautuu yleensa muille pelaajille hyva syoéton katkon
mahdollisuus karvatun pelaajan antaessa huono syo6ttd. Karvauksen saadessa ajettua pallollinen
vastustaja kauemmaksi omalta korilta mahdollistaa se myds jossain vaiheessa toisen maalivahdin
seka puolustajan taysiaikaisen liittymisen karvaukseen mukaan.



Paakohdat maalinteossa

Maalinteossa tarkeinta on paasta tekemaan voimakas ensi-isku maalivahtiin ja toiseksi yllattamaan
vastustaja.

Jos esimerkiksi yritat tydontaa kaveriasi altaaseen, yritatk6 tydntaa hanta hitaasti vai nopeasti
tonaista selkdan, kun han ei nae sinua? Jalkimmainen tapa on tehokkaampi, koska nain
vastatoimia ei ehdi tehda, han ei ole valmistautunut ja tajuaa tilanteen sen ollessa jo liian
my0Ohaista.

Samat sdannot koskevat myods maalin tekoa uppopallossa, jossa paras maalin tekotapa on
voimakas ja nopea isku kuolleesta kulmasta.

Usein pelissa nakee korintekoyrityksia, jotka perustuvat enemman vaantamiseen kuin tekniikkaan
ja nopeuteen. Koreja saattaa syntya, mutta helpommalla ja nopeammin kori syntyisi hieman
keskittyen korintekotekniikkaan.

Maalinteko puskemalla

Nostamisessa kuluu usein kallisarvoista aikaa, vaikka korintekotapana se onkin ehka helpoin
oppia. Otteluissa kannattaa ennemmin kayttaa puskemista, jos paasee maalivahtiin kiinni selan
puolelta. Makuasia on, kayttaako paataan vai olkapaataan puskemisessa. Tarkeaa on kuitenkin
pitdd kontakti pohjaan joko toisella kadella tai polvilla, jolloin on jokin tukipiste kaytdssa. Muutoin
puskemisessa hytkkaaja saattaa siirtda ainoastaan itsedan taaksepain. Toisaalta, jos paasee
téormaamaan vauhdilla maalivahtiin, kannattaa muistaa, etta jatkaa potkimista samanaikaisesti ja
tyontaa maalivahtia puskun jalkeen pois korin paalta.

Pusku voidaan tehda myds asettamalla pallo pohjaan ja samalla puskea paalla maalivahtia.
Huomioida kuitenkin kannattaa, etta pallo joustaa varsin paljon ja vaikka maalivahtia saisikin
liikutettua hieman, saattaa tuo pieni rako menna jo kiinni ennen kuin pallon saa edes lahelle tuota
aukkoa.




Kuvat: Jari Hovikorpi.

Puskeminen vaiheittain:

e pallo umpiseinan puolelle turvaan
kontakti pohjaan
ensimmaisen térmayksen maalivahtiin tulee olla nopea ja voimakas
liike suuntautuu eteen ja ylds = looginen suunta maalivahdin puskemiseen pois korilta
muistettava jatkaa rapylapotkuja koko suorituksen ajan, kunnes maali on riittdvan avoin
pallon laittamiseksi koriin.

Pelipaikat

Pelipaikkojen esittelyssa on keskitytty vain puolustuspaahan, koska periaatteessa hyokkayspaan
pelityyli on jokaisella pelipaikalla samanlainen. Ainoa eroavuus on se, miten joukkue paattaa
aloittaa oman paan puolustuspelinsa. Yleensa toinen maalivahti ja puolustaja odottaa alempana
mahdollisia lapiajoja ja he vaihtavat toisen maalivahdin ja puolustajan kanssa hyokkaysvuoroa.

Maalivahti

Maalivahdin tehtava on pitaa kori paallinen kiinni peittamalla se omalla vartalollaan. Samalla jos
korin alus paastaan valtaamaan, maalivahdin tulisi pystya pitdmaan myoés alapuoleltaan kohdistuva
hydkkays koria kohti. Maalivahtien tulee vaihtaa siten, ettei vaihdonkaan aikana tule aukkoja
puolustukseen. Vaihdon tapahduttua pintaan nouseva pelaaja voi kayda viela karvaamassa
nopeasti, jolloin vastustajan hairinta.

Tarkein ajatus on maalivahdilla valita, kuinka pelata eri tilanteissa ja pysya joukkueen kesken
tehdyissa sopimuksissa. Oletuksena maalivahti puolustavan koriaan makaamalla selallaan sen
paalla ja niin, ettd puolustaja pitda korin alapuolen tai ainakin hidastaa vastustajan hydkkaajia korin
edustalla.

Puolustaja

Puolustajan tehtavan kuuluu ensisijaisesti pitda korin alapuolinen osa vapaana
vastustajapelaajista. Koska yksittdinen pelaaja ei voi pitdd koko korin alustaa itselldan, on hanen
huomioitava myds tilanteet johon ajaudutaan vastustajan saadessa pallo korin alle vapaalle



pelaajalle. Puolustajien tulee vaihtaa siten, ettei vaihdonkaan aikana tule aukkoja puolustukseen.
Vaihdon tapahduttua pintaan nouseva pelaaja voi kdyda vield karvaamassa nopeasti, jolloin
vastustajan hairinta korostuu.

On tarkeda, etta puolustajat pelaavat ennalta maaratylla tavalla. Ei ole tarkeda millaiset nama
saannot ovat. Tarkeaa on se, etta kaikki puolustajat tietdvat nama saannot ja he kaikki pelaavat
samalla tavalla. Muiden pelaajien tulee myds tietaa puolustajien pelitapa ja heidan tulee pystya
luottamaan siihen.

Puolustustilanteessa oletuksena on, ettd maalivahti pelaa korin ylapuolen ja puolustaja pitaa korin
edustan.

Hyokkaajat

Hyokkaajilla ei periaatteessa ole pelissaan niin paljon vastuuta kuin esimerkiksi maalivahdeilla ja
puolustajilla ja heidan tekemat virheet yleensa jaavatkin pienemmalle huomiolle. Taman takia
hydkkaajan pelipaikalle asetetaankin yleensd uusimmat pelaajat, jotka eivat tieda viela niin paljon
lajista. Koska hydkkaajan peli ei mydskaan ole niin rijppuvainen muista pelaajista, on se ideaali
pelipaikka uusille pelaajille. Uusien pelaajien tarvitsee keskittyd omaan peliinsa jo niin paljon, ettei
muiden seuraamisesta tulisi mitdan pelin aikana.

Hyokkaajan liikkuvampi pelityyli on kuitenkin eraille pelaajille paljon mieluisampaa kuin muut
passiivisemmat pelipaikat ja he jatkavat hydkkaajana pelaamista, vaikka taidot sallisivatkin jo
toisen pelipaikan opettelun. Kaytanndssa hydkkaajilla on kuitenkin hyvin suuri rooli vastustajan
pallonhallinnan ja korinteon hairintdan nahden.

Pelin pelaaminen

Oletettua on, etta tassa vaiheessa eri pelipaikkojen tehtavat ovat selvilla, jotta itse pelin pelaamista
voi ymmartaa. Ajatus pelissa on paasta omalta korilta vastustajan korille ja pystya tekemaan maali.

Lahtdkohtana voidaan pitda kuitenkin seikkaa, etta ottelut voitetaan kun tehdadan useampia
maaleja kuin vastustaja. Pohdittaessa maalintekotilanteita, niin on mahdotonta vastustajan saada
maalia, jos heilla ei ole palloa. Toinen peruslahtokohta on seikka, etta jos pallon ja korin valissa on
pelaaja, ei maalia voi syntya.

On tarkeaa huomata, ettad uppopallossa kaikki maalit syntyvat aivan kosketusetaisyydelta koriin.
Niinpa seka puolustuksessa ettd hyokkayksessa tarkeaa on ottaa korin edusta haltuun.

Hyokkayksen organisointi

On lahes mahdotonta yksittdisen pelaajan tehda koria hyvin organisoitua puolustusta vastaan.
Pallottomien pelaajien sijoittuminen ja pelaaminen on siksi hyvin tarkeaa.

Hydkkayksen organisoimisessa on tarkedd muistaa, etta liika on liilkaa. Joukkueen tulisikin
keskittya vain muutamaan tekniikkaan ja harjoitella naita niin paljon, etta ne onnistuvat hyvin
varmasti. Toki taytyy muistaa, ettd yhdella pelityylilla pelaavat joukkueet ovat helppoja
puolustettavia, jos ja kun heidan taktiikkansa selvida vastustajalle.

Blokkaus

Yksi pelaaja menee ensimmaisena ilman palloa ja ottaa paikan yleensa keskelta koria puolustajan
vieresta. Pallollinen pelaaja ajaa korilla avonaiselta puolelta oman blokkaajan vieresta ja yrittaa



tehda itse maalia. Tarkeda on huomata, etta blokkaavalle pelaajalle ei ole mitdan jarkea syottaa
palloa, koska hanet sidotaan heti puolustajan toimesta.

On tarkeda myds huomata, ettd blokkaaja ottaa riittdvan suuren tilan korintekijaa varten haltuunsa
heti alusta asti. On kiellettya siis lahtea kasvattamaan pallottomana tuota blokattua tilaa.
Sanomattakin on selvaa, ettei blokin tekija voi tydntaa puolustajaa yhtaan. Niinpa onkin hyva seka
tuomarin ettd myds puolustajan takia tehda blokki hieman irti puolustajasta, jolloin ei voi tulla
rikkoneeksi saantgja.

Blokin tekeminen vaatii usein hieman voimia, jotta hyokkaaja pystyy pitdmaan paikkansa riittavan
kauan. Hyva keino pitaa blokki paikoillaan on laittaa kasi korin toiselle puolelle, jolloin puolustajan
pyrkiessa blokin lapi, painaa se samalla blokkia tiukemmin koriin kiinni.




Kuvat: Johan Svenningstorp
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Esimerkkiharjoitus (90 min)

15 min verryttely

10 min pelia

10 min koritusharjoittelua

10 min pelia

10 min karvausharjoittelua

10 min pelia

Sisaltden myo6s kovia spurtteja ja pitkia
sukelluksia. Saadaan elimistd auki ja toisaalta loukkaantumisriski
vahenee huomattavasti.

Talla peliosiolla saadaan ylimaarainen vauhti ilman
ajatusta kaytettya ja tulevissa harjoituksissa seka peliosioissa myos
paa alkaa toimimaan lajin vaativalla tavalla.

Maalivahti makaa korin paalla selalldan ja voi kevyesti pitaa kiinni
korista. Kentan keskilinjalla noin 1m irti korista on pallollinen pelaaja
ja korin aivan vieressa on korintekija (tdman harjoituksen kohde).
Keskimies syottaa pallon korintekijdlle joka puskee maalivahtia ja
yrittdad tehda korin. Naita yrityksia yhden sukelluksen aikana on 3
kpl. Maalivahdin kevyt korista kiinnipito helpottaa korille takaisin
menemista. Korintekijan ei ole tarkoitus ottaa vauhtia vain aivan
paikoiltaan tehda kori puskemalla eli myos kaikki vyotarosta
nostamiset kannattaa unohtaa. Tarkeaa on puskea

kerralla riittdvan kovaa ja muistaa myos jalkojen liike puskun aikana
ja sen jalkeen. Kun koritus alkaa sujua, niin maalivahti voi
harjoituksen vuoksi alkaa pitamaan kovempaa kiinni korista, jotta
korintekija joutuu kunnolla puskemaan. Seuraava kolmikko menee
heti edellisen perdan, niin kukaan ei joudu turhaan odottelemaan ja
kylmettymaan. Vaatii korintekijalta hyvaa keskittymista asiaan.
Naihin kaikkiin voidaan lisata myds karvaavia pelaajia lisdpaloina,
mutta ndma perusharjoitteet riittavat hyvin ensi alkuun.

Tahan voi ottaa pelia, missd maali onkin metrin kaistale pohjasta
paatyseindssa. Se pistaa puolustuksenkin liikkumaan aivan eri
tavalla. Toinen hyva harjoitus on myos sellainen, missa palloa
pitaa pitda vain huonommassa kadessa. Useimmilla tarkoittaa siis
vasenta katta. Karvauksessa on sallittua kayttéd molempia kasia.

Hybdkkaava kaksikko menee pallon kanssa oman paan pohjaan.
Karvaajista toinen menee altaan keskelle pohjaan ja toinen jaa
altaan keskelle pintaan. Kun hyokkaava kaksikko tekee syoton,

on se merkkina hydkkayksen/karvauksen aloittamiselle. Hyokkaava
kaksikko pyrkii padsemaan altaan toiseen paahan ja karvaava taas
ottamaan pallon pois. Eli mihinkaan "sido pallo ihmislukkoon"-
menetelmiin ei ole tarkoitus menna, koska ne eivat kehitd mitaan
oikeaa pelityylia. Harjoitus tehdaan kokonaan yhdella sukelluksella.
Tarkeaa on pallottoman hydkkaajan liikkua aktiivisesti hakemaan
vapaata paikkaa, toisaalta karvaajien taas olemaan takkina
molemmille. Pallollista tulee karvata kunnon kontaktilla, joten pelkka
kadesta kiinnipito ei riita. Hyva asia on muistaa, etta hyokkaavien ei
ole pakko olla samassa linjassa vaaka- tai pystysuunnassakaan ja
etta liikkeen ei tule olla aina suoraviivaista.

Tama voi olla aivan normaalia pelid, missa ajatuksena kaikilla voisi
olla esimerkiksi se, etta jos korinteko ei onnistu tuodaan pallo pois
kuitenkin vastustajan korilta omille pelaajille.



15 min hyokkaysharjoittelua Tassa kohtaa voi ottaa 2 vastaan1 tai 3 vastaan 2 harjoituksen. Idea
on, ettd 3 hydkkaajaa menevat ensin pallon kanssa altaan keskelle
pohjaan. Kun hyokkaajat antavat toisilleen syéton, on se merkkina
heille itselleen hydkkayksen aloittamisesta ja toisaalta myos
puolustaville maalivahdille ja puolustajalla, ettd nyt saa menna
pohjaan. Harjoituksessa voidaan tehda niin, ettd hyokkaajat sopivat
pinnassa mita tulevat tekemaan, mutta kaytannossa tilanne on joko
puolustajan blokkaaminen tai maalivahdin vetdminen tai joku niiden
yhdistelma. Hydkkaajiltd tdma vaatii jalleen erityista keskittymista.
Kaytanndssa puolustuspaassa on 2 kpl sinisia ja valkoisia
puolustajia. Hydkkaykset tapahtuvat aina toista varia vastaan.
Hydkkaajien tulee olla valmiina aloittamaan heti uuden
hyokkayksen kun edelliset ovat lopettaneet, nain kukaan ei joudu
odottelemaan turhaan.

10 min pelia Aivan normaalia pelia.

Mikali on aikaa niin loppuun voi aina ottaa vaikka rangaistuspalloja, niin ettéd parit muodostetaan
vastapuolella olevan pelaajan kanssa. Molemmat tekevat ja molemmat torjuvat yhden. Varille voi
laskea pisteet kannustimena, mutta ei ole mikaan pakko.

Loppuun voi ottaa myds jonkun fyysisen harjoitteen, jos siltd tuntuu. Varsinkin pienehkodissa
altaissa onnistuu "taysilla vastapaiseen nurkkaan ja takaisin omaan paahan” -harjoitus. Idea on,
etta sukelluksia tehdaan vaikkapa 8 kertaa ja aina uusi sukellus lahtee 40 sekunnin valein kuluupa
itse sukellukseen mita kuluukaan. Jos kunto on kohdallaan, niin kokonaisaikaa voi vahentaa 35 tai
30 sekuntiin.
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