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MITA SULKAPALLO ON

Sulkapallo on hauska ja monipuolinen mailapeli, joka sopii kaiken ikaisille ja
tasoisille pelaajille. Laji on helppo aloittaa silld alussa tarvitset vain mailan, pallon ja
pelikaverin. Sulkapallo onkin erinomainen kuntoilulaji, johon yhdistyy fyysisen
puolen lisdksi myos sosiaalisuus. Huipputasolla sulkapallo on kuitenkin jo vaativa ja
nopeatempoinen peli, joka vaatii monipuolisia taitoja.

Sulkapallon harrastaminen on helppoa, silld pelaamiseen sopivia halleja 16ytyy
ympari Suomea. Sulkapalloseurat jarjestavat harjoituksia eritasoisille ja -ikaisille
pelaajille ja ryhmid 16ytyy kerran viikossa pelaavien harrastepelaajien ryhmista aina
paivittdin harjoitteleville kilpapelaajille saakka. Seurojen harjoitusvuoroilla ja
ryhmissd valmentajat osaavat opettaa alusta ldhtien oikean tekniikan ja paaset
harjoittelemaan uusien pelikavereiden kanssa.

Kdyttaytyminen ja muiden huomioiminen

Sulkapallo on peli, johon kuuluvat hyvat kaytostavat niin kentalld kuin sen
ulkopuolellakin. Hyviin tapoihin kuuluvat muun muassa vastustajan katteleminen
ottelun jalkeen, linjojen tuomitseminen huijaamatta ja pelirauhan antaminen
muille hallissa pelaaville. Sulkapallohalleissa tulee noudattaa my6s hallien omia
sddntoja. Pienemmat pelaajat ottavat mallia vanhemmista, joten aikuisten ja
vanhempien pelaajien tulisikin nayttdaa hyvaa esimerkkia nuoremmille pelaajille.
Muistathan tdaman vuoksi, ettd paihteet ja tupakka eivat kuulu sulkapalloon
kentalla eivatka kentan laidalla.

Varusteet

Sulkapalloilijan tarkeimmat varusteet ovat maila ja hyvat sisdpelikengdt. Hyvan
harrastepelaajalle sopivan mailan saa urheilukaupasta tai urheiluhallilta n. 30
eurolla. Mailaa ostaessa tulisi huomioida, ettei se ole lilan painava tai jaykka.
Parhaiten itselleen sopivan mailan 16ytaa kuitenkin vain kokeilemalla. Pienille
junioreille 16ytyy myos lastenmailoja, jotka ovat normaaleja mailoja lyhyempia.
Ensimmadistd kertaa pelaavan kannattaa lainata maila hallilta tai seuralta.
Sulkapalloon sopivia sisapelikenkia |0ytyy niin ikddn tavallisista urheilukaupoista.
Kenkien pohjien tulisi olla vaaleapohjaiset, silla monet hallit kieltdvat
tummapohjaisilla kengilla pelaamisen. Kenkien pitdisi olla jalkateraa tukevat ja
joustavat. Liian paksupohjaiset ja painavat kengat eivat sovi sulkapalloiluun.
Valmentaja osaa yleensa auttaa ndissa varustehankinnoissa ja hdneltd kannattaakin
kysya vinkkeja.
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Mailan ja kenkien lisdksi tarvitaan myoOs palloja. Sulkapalloa voidaan pelata joko
muovisilla tai sulkaisilla palloilla. Aloitteleville pelaajille muovipallot ovat hyvia,
koska ne kestdvat pidempdan ja tulevat ndin ollen edullisemmiksi. Kilpapelaajat
kayttavat vain aitosulkaisia palloja ja niiden kautta myos harrastelija voi saada uusia
ulottuvuuksia peliinsa.

Saannot

Pistelasku

Pelatun pallon voittaja saa pisteen riippumatta siitd oliko hdn syottdja vai
vastaanottaja. Era pelataan 21 pisteeseen ja voittoon tarvitaan kaksi voitettua eraa.
Tilanteessa 20-20 tarvitaan kahden pisteen ero, kuitenkin niin, ettd erd loppuu
viimeistdaan 30 pisteeseen. Eran voittanut pelaaja aloittaa seuraavan eran.

Verkdke  Etusyottoraja

b

4— MNelinpelin sivuraja

+—— Kaksinpelinsivuraja

T

Nelinpelintalasydttoraja

Syottd

Erilaisia syottotapoja on yhta monta kuin on pelaajiakin. Syotossa tulee kuitenkin
huomioida seuraavat asiat:
e  Palloon on osuttava vyotaron alapuolella, osumishetkelld syottdjan
mailan varsi osoittaa selkedsti alaspdin
o Sekd syottdjan ettd vastaanottajan jalkojen on pysyttdva paikoillaan
kentdn pinnassa syottohetkelld
®  Pelaaja syottaa oikeasta ruudusta (kuvassa punainen), kun hanelld on
parillinen maara pisteita ja vasemmasta ruudusta (kuvassa keltainen), kun
pistemaara on pariton. Syottod tapahtuu aina ristikkaiseen syottéruutuun
(punaisesta ruudusta punaiseen ruutuun ja keltaisesta keltaiseen)



Nelinpeli
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Kaksinpelin lisdksi sulkapalloa voidaan pelata my&s nelinpelind (miesten-, naisten-
ja sekanelinpeli). S4annot nelinpelissd ovat muuten samat kuin kaksinpelissa, mutta
kenttd on suurempi ja pelaajia on kentalld nelja. Seuraavassa tarkeitd asioita
nelinpelin syottotilanteessa:

Vain yksi syottévuoro/pelipari

Syottéruudun maaraa kaksinpelin tapaan aina se, onko parilla parillinen
vai pariton maara pisteita

Pelaajat vaihtavat syo6ttéruutua vain, jos saavat omasta syotosta pisteen.
Muulloin pelaajat syottdvat tai ottavat syottéd vastaan niissa
syottoruuduissa, joissa he olivat edellistd syottoa antaessaan tai
vastaanottaessaan.

Takasyottoraja on lyhyempi kuin kaksinpelissa

Muita sadntoja

Pallo saa osua verkkoon (my0s syotossa), mutta maila ei
Pallo on sisalld, jos se osuu rajojen sisapuolelle tai rajalle

Pelivdlineiden paiskominen, pallon tahallinen rikkominen, pallon
lentonopeuden muuttaminen vastustajan tietamattda ja kirosanojen
kayttoé on rangaistavaa ja johtaa pisteenmenetykseen
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SEURASSA HARRASTAMINEN

Harrastesulkapallo

Sulkapallon harrastaminen seurassa on helppoa ja jokaiselle 16ytyy varmasti
itselleen sopiva ryhma omien tavoitteiden ja kiinnostuksen kohteiden mukaan.
Lapsille ja nuorille on ryhmia alle kouluikaisista aina 18-vuotiaisiin saakka. Monilla
seuroilla on omia ryhmia myds aikuisharrastelijoille.

Sulkapallo on harrastuksena monipuolinen laji, jossa lapsi ja nuori paadsee
kehittdmaan omia taitojaan ja oppii uusia asioita asiantuntevassa ohjauksessa.
Harjoituksissa lapset ja nuoret saavat monipuolisia liikuntakokemuksia sosiaalisia
taitoja ja yhteistoimintaa kuitenkaan unohtamatta. Sulkapalloharrastus kehittaa
useita eri fyysisia ominaisuuksia kuten mm. kehon hallintaa, nopeutta, seka
kestavyytta. Myos leikkimielinen kilpailu ja sddntdjen opettelu kuuluvat yhtena
osana harrastukseen. Ndiden kautta lapsi ja nuori oppii kasittelemadan myds omia
tunteitaan ja toimimaan ryhmassa. Harjoittelun Idhtékohtana on aina lapsen omat
tavoitteet ja halu liikkua seka oppia uusia asioita.

Harrastuksessa on hyva olla myds lapsen tai nuoren itsensd asettamia tavoitteita.
Taitojen kehittyminen vaatii paljon toistoja ja omien tavoitteiden tulisikin olla
realistisia harjoittelumaariin ndahden. Useamman kerran viikossa liikkuminen ja
taitojen monipuolinen harjoitteleminen onkin avain kehittymiselle ja liikunnallisen
elaméantavan oppimiselle.
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Kilpasulkapallo

Kun kilpaileminen ja pisteistd pelaaminen alkavat kiinnostaa, kannattaa kysya
kilpailemisesta lisad omalta valmentajalta. Kilpailuita on olemassa kaiken ikdisille ja
tasoisille pelaajille ja oma valmentaja osaa ohjata pelaajan oikean tasoisiin
kilpailuihin. Kannattaa tutustua myos Sulkapalloliiton viralliseen kilpailukalenteriin,
josta loytyvat kauden kaikki kilpailut.

Lisenssi ja kilpailumaksut

Jokainen Sulkapalloliiton virallisen kilpailukalenterin kilpailuihin osallistuva pelaaja
tarvitsee lisenssin, joka hankitaan Sulkapalloliiton nettisivujen kautta. Lisenssi ei
sisalld vakuutusta, joten erillisen vakuutuksen ottaminen on suositeltavaa. Joissakin
vakuutusyhtidissa lasten tapaturmavakuutus saattaa sisdltdd myos kilpailut.
Muistattehan tarkistaa vakuutusturvan laajuuden. Sulkapalloliiton kisoihin
osallistuminen maksaa 15-30e/sarja kilpailusta riippuen. Liiton kisoihin tarvitset
lisenssin. Junionorilisenssi maksaa n. 12e ja aikuisten lisenssi n. 35e. Lisenssit
kattavat koko kauden. Kilpailukutsussa oleva maksu tarkoittaa vyleensa
ilmoittautumis-, ei osallistumismaksua. Taman takia kannattaa ilmoittautua vain
kilpailuihin, joihin aikoo my6s osallistua.

limoittautuminen

Junioreiden osalta aluekilpailuihin ilmoittautuminen tapahtuu oman seuran kautta.
Muihin kilpailuihin pelaajan tulee ilmoittautua itse. Katso ”Kilpatoiminta” sivulta
kuka hoitaa seuran kilpailuihin ilmoittautumiset. Ole riittavan ajoissa liikkeelld, silla
kilpailuiden viimeinen ilmoittautumispaiva on yleensa n. 3 viikkoa ennen kilpailua.

Kilpailuihin valmistautuminen

Kilpailun arvonta ja otteluiden aikataulut julkaistaan yleensd n. viikkoa ennen
kilpailua internetissa, jonne loytyy linkki jarjestdvdan seuran nettisivuilta. Tarkista
otteluohjelmasta mihin aikaan omat pelisi alkavat ja hoida kuljetukset pelipaikalle
kuntoon. Huolehdi myds, etta sinulla on riittavasti puhtaita pelivaatteita jokaista
pelid varten ja ettd pelivarusteesi ovat kunnossa. Hanki kilpailua varten myds omat
sulkaiset pallot, silla kilpailut pelataan omilla palloilla, ellei kilpailukutsussa toisin
mainita. Pelikassi kannattaa pakata valmiiksi jo edellisend iltana, jotta kaikki
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tarvittava tulee mukaan. Hyvaan kilpailuun valmistautumiseen kuuluu my®és riittava
youni, lepo seka kunnollinen ja ravitseva hiilihydraatteja sisaltava ruokailu.

Kilpailuissa toimiminen

Tule kilpailupdivana ajoissa paikalle, jotta ehdit tutustua halliin ja lammitelld
kunnolla ennen ensimmaista ottelua. Kunnon lammittely ehkaisee loukkaantumisia.
Nadin varmistat my0s, etta olet valmiina pelaamaan heti ensimmaisen erdn alusta
|ahtien. Hallissa ottelut kuulutetaan yleensd numerojarjestyksessa kentille, joten
seuraa kuulutuksia, mutta varaudu myds pieniin viivastyksiin. Kentédlle mennessa
huolehdi, etta sinulla on tarvittavat varusteet mukana: maila, juomapullo ja omat
pallot. Jotta jaksaisit koko kilpailupdivan, tulee sinun muistaa sydda ja juoda pelien
valilla. Kilpailuihin kannattaa varata mukaan omia evaita (esim. banaaneja, leipaa
yms.), joista saa helposti ja nopeasti energiaa. Jos pelien vililla on pidempia
taukoja, on hyva nauttia myos yksi lammin ateria, joka sisdltda paljon
hiilihydraatteja esim. pastaa tai riisid. Pdivan aikana pitdd muistaa myos juoda

’

riittavasti. Hyva saanto kilpailupdivan ravitsemukseen onkin “juo ennen kuin on

jano ja syo ennen kuin on nalka”.




SC KOKKOLA RY / SULKAPALLOJAOSTO

Nimi Puh.nro Vastuualue

Juha Viisanen Puheenjohtaja

Pekka Kansala Varapuheenjohtaja

Jari Penttild Taloudenhoitaja & sihteeri
Juha Vuollet

Janne Vuollet
Marianna Rantala

Seuramme linjaus ja tavoitteet lasten ja nuorten sulkapallossa:

SC Kokkola Ry haluaa tarjota lapsille ja nuorille mahdollisuuden sulkapallon harrastamiseen ja
kilpailemiseen iloisessa ryhméassa osaavien valmentajien ohjauksessa. Avoimuus,
yhteistoiminta ja yhteydenpito seuran, valmentajien, junioreiden ja heiddan vanhempien vililla
on ndkemyksemme mukaan keskeista yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Sulkiksesta iloa
Kokkolan lapsille ja nuorille!

Valmentajat:
Vastuuvalmentaja: Juha Vuollet (050 4445 257 / juha.vuollet@live.com)

Seuran harjoitusryhmat:
Seuramme lasten ja nuorten harjoitusryhmat kokoontuvat noin 3-4 kertaa viikossa. Aikuisille
on yksi ohjattu vuoro viikossa. Kysy rohkeasti lisda harjoitusvuoroista valmentajiltamme.

Harjoitus- ja jdsenmaksut:

Seuramme jasenmaksu on 60 euroa ja juniorijdsenyys 30 euroa. Lisdtietoa kauden muista
mahdollisista maksuista saat valmentajiltamme tai muilta sulkapallojaoston jaseniltd. Tiedot
|6ytyvat myos nettisivuilta.

Tiedotus:
Seuraa seuramme tiedotusta nettisivuiltamme osoitteessa www.sckokkola.com tai kysy lisda
jaostomme jasenilta.


mailto:juha.vuollet@live.com
http://www.sckokkola.com/
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Seuraavassa muutamia tarkeitd asioita, jotka tulisi muistaa, kun olet liittynyt

seuraan:
e lImoita aina valmentajalle, jos et paase harjoituksiin paikalle
e lImoita valmentajalle ryhmavaihdokset ja myds sen, jos paatdt lopettaa

harrastuksen. Tall6in lopettaneen pelaajan tilalle voidaan ottaa heti uusi
pelaaja ja seurassakin tiedetaan, ettei sinulle enda laheteta laskuja.

e llmoita valmentajalle pelaajan mahdolliset erityisvaatimukset, jotta
valmentaja osaa ennakoida mahdolliset vaaratilanteet ja suunnitella
harjoitukset tilanne huomioiden

e seura tarvitsee toimiakseen aktiivisia jasenida myds muuhun kuin
pelaamiseen. Seura antaa sinulle jo paljon, annathan oman panoksesi
myods seuralle.

MINUSTAKO VALMENTAIJA TAI SEURATOIMIJA

Jokainen seura kaipaa joukkoonsa lisdd uusia valmentajia, ohjaajia ja
seuratoimijoita.

Jos sinusta tuntuu, ettd haluaisit oman harjoittelun ja pelaamisen lisaksi myds
toisenlaisia haasteita tai haluaisit olla jollain tavalla mukana seurasi toiminnassa,
valmentaminen voisi olla yksi vaihtoehto. Harjoitusryhmissa on yleensa tarvetta
apuohjaajille, varsinkin pienten junioreiden ryhmissa. Apuohjaajaksi voi ruveta
esimerkiksi lapsen vanhempi, seurassa pelaava nuori tai entinen kilpapelaaja. Omaa
pelikokemusta ei aina valttamatta edes tarvita. Jos valmentaminen ja ohjaaminen
kiinnostavat, ota rohkeasti yhteytta seurasi valmennusvastaavaan. Han osaa kertoa
parhaiten mihin ryhmiin kaivataan uusia valmentajia ja osaa ohjata myos
Sulkapalloliiton jarjestamiin lajikoulutuksiin.

Seurassa on paljon erilaisia tehtavia, joissa voit auttaa pienellakin panoksella. Mita
useampi ihminen jakaa ndama vastuut, sitd paremmin seura toimii. Osallistumalla
esimerkiksi kilpailujen ja tapahtumien valmisteluihin, lasten kuljetuksiin tai
vaikkapa tiedotteiden kirjoittamiseen ja jakamiseen, autat paitsi seurasi
toimivuutta, myos itseasi.

10



<

Valmentajakoulutus

Sulkapalloliitto jarjestad valmentaja- ja ohjaajakoulutuksia ympari vuoden eri
puolilla Suomea. Koulutukset on jaettu kolmeen eri tasoon, joista jokainen sisdltaa
|ahijaksoja seka itsendisia tehtavia.

Ensimmaisen tason koulutuksessa opetellaan kuinka ryhmaa ohjataan. Sulkapallon
tekniikan perusteita kdydaan lapi myos kaytdnnossa kentalld. Koulutus soveltuu
kaikille valmentamisesta ja ohjaamisesta kiinnostuneille omaan taitotasoon
katsomatta. Kakkostason koulutuksessa syvennetdan ensimmaisella tasolla opittuja
tekniikoita taktisista ndkokulmista ja opetellaan harjoitusohjelmien laatimista
valmennuksen eri osa-alueet huomioiden. Tama koulutus on hyva valmentajille ja
ohjaajille, jotka valmentavat jo seurassa seka haluavat syventda omaa osaamistaan.
Kolmannen tason koulutus on tarkoitettu enemmadn ammattimaisesti
valmentaville.

Lisatietoa:

www.sckokkola.com
www.sulkapallo.fi
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