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KANSALLINEN JUNIORIGOLFOHJELMA 2012-14

- Golfin junioreiden harrastajamaaran ja harjoittelun laadun
kasvattaminen

osa kansallista juniorigolfohjelmaa. Kolmivuotisen kehittamisohjelman tavoit-

teina ovat harjoittelun laadun ja monipuolisuuden kehittaminen seka lasten ja
nuorten harrastajamaaran kasvattaminen erityisesti ohjattuihin harjoituksiin osallis-
tuvien junioreiden osalta.

I uet uutta tuotetta golfin junioritoimintaan. Tama ikdryhméakohtainen tuote on

Juniorigolfohjelman ensimmaisen vaiheen tuotoksena on syntynyt ikdryhmittdiset
ohjelmat junioritoiminnan toteuttamiseen golfseuroissa. Naitd malleja soveltamalla
suomalaisten golfseurojen toiminta urheiluseuroina ja lasten kasvattajina vahvistuu.

Ohjelman toisena vaiheena lanseerataan ohjelmat seuroille ja tuetaan seuroja ohjel-
mien toteuttamisessa. Kolmannessa vaiheessa, vuonna 2014, kdynnistetdan juniorigolf-
kampanija, jolla houkutellaan lisda junioreita seurojen toimintaan. Mutta ensin taytyy
seuroissa olla ymparivuotinen tuotetarjotin kunnossa.

Ohjelma on ennen kaikkea palvelua seuroille, jolla taataan valmiit juniorigolfin ika-
ryhmittdiset kausiohjelmat ymparivuotiseen kdytannon toimintaan. Olemme jakaneet
ohjelmat ikdryhmittdin 4-7-vuotiaat, 7-9-vuotiaat, 10-12-vuotiaat, 13-16-vuotiaat har-
rastaen ja 13-16-vuotiaat huipulle tdhdaten.

Taustafilosofiana ohjelmassa on maailman parhaista golfalan ja urheilun asiantun-
tijoista koostuvan Titleist Performance institute:n (TPI) juniorigolfohjelman filosofia.
TPl-junior-ohjelman taustalla taas on Long-Term Athtlete Development (LTAD) filoso-
fia, jota golfissa toteuttavat mm. Englanti, Itdvalta ja Kanada. LTAD on universaalinen
urheilun malli, joka on tarkemmin kuvattu tulevilla sivuilla.

Néaiden kansainvilisten ohjelmien lisdksi olemme hyédyntdneet kotimaista alan
osaamista seka huippugolfin osioon huippu-urheilun muutostyéryhman seka golfin
urheilijan polun linjauksia. Ikdluokittaisia ohjelmia on ollut ty6stdmassa laaja asian-
tuntijajoukko golfin, kasvatustieteen, liikkuntatieteen ja psykologian saralta. Ty6ta on
ohjannut ja johtanut Golfliiton nuorisotoimikunta.

Muutoksena perinteiseen golfin junioriharjoitteluun ohjelmamme tuo monipuoli-
suutta vahvasti jokaiseen harjoitustilanteeseen, koska ilman perusliikuntataitoja juniori
ei voi menestya golfarina. Ohjelmien sisélto tukee lapsen ja nuoren kasvua kyseisessa
ikdvaiheessa. Emme kuitenkaan ole unohtaneet lajia.

Suomen Juniorigolfohjelmaa tukee lajin alkukoti, home of golf, R&A (The Royal &
Ancient Golf Club of St. Andrews).

Kdsissasi on suomalainen tapa tehda junioreista golfin elinikdisia harrastajia ja lajin
huippupelaajia.

Toivotan sinulle ja seurallesi hienoja hetkia sille tielle!

Aleksi Valta

Kehityspaallikkd

Seuratoiminnan kehittamisyksikko
Suomen Golfliitto









>> Lapsen ja nuoren fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta kehityksesta

rheilun yhteydessa kasvua ja kehitysta tar-

kastellaan yleensa ihmisen elinjarjestelmi-

en kasvun, kehityksen ja kypsymisen kautta.
Nakokulmana on lahinnd elimistdn eri osien toiminnal-
lisuus. Tama on perusteltua ja kdyttokelpoista etenkin
silloin, kun tarkastelun kohteena ovat fyysiseen suori-
tuskykyyn liittyvat tekijat.

Osa kasvusta ja kehityksestda on perittyd ja osa ym-
pariston vaikutuksen aikaansaamaa. Ympariston vaiku-
tusten tarkastelussa on tarkoituksenmukaista huomioi-
da minkalaisessa ymparistdssa lapsi kasvaa ja kehittyy.
Esimerkiksi paivakoti- ja koululaitoksella saattaa olla hy-
vinkin suuri merkitys lapsen sosiaaliselle kehitykselle.

Herkkyyskaudet
Usein urheilukeskustelussa kasvuun ja kehitykseen lii-
tetty kasite on herkkyyskausi. Herkkyyskaudella tarkoi-
tetaan ajanjaksoa, jolloin jokin ominaisuus on erityisen
hyvin kehitettévissa. Joihinkin ominaisuuksiin herkkyys-
kausiajattelu soveltuu hyvin. Esimerkiksi murrosidssa
kiihtynyt hormonituotanto on kiistatta yhteydessa voi-
man kehittymiseen ja kehittdmiseen. Toisaalta olisi suu-
ri virhe niputtaa kaikki suorituskyvyn osatekijat saman
herkkyyskausiajattelun alle. Taitojen oppimisen osalta
ei olla havaittu erityisid herkkyyskausia.
Herkkyyskausia voidaan ajatella my®s jaksoina, jol-

loin urheiluharjoittelun sisdltéjen suhteen tulisi olla eri-
tyisen huolellinenja herkka, ettei virheelliselld harjoit-
telulla aikaansaada terveydellisia harmeja. Esimerkiksi
kasvupyrahdys on kehitysvaihe, jolloin harjoittelun
aiheuttamien erilaisten kuormitusten suhteen tulee
olla tarkkana.

Vaikka eri elinjarjestelmillda onkin oma yksilollinen
kehittymisaikataulunsa, eivat ne kuitenkaan kehi-
ty itsendisesti riippumatta muista elimista. Kasvua ja
kehitysta voisi verrata musiikkikonserttiin, jossa yksi
jarjestelma stimuloi toisen muutosta. Esimerkiksi pit-
kien luiden kasvu stimuloi lihasten pituuskasvua.
Lapsuuden ja nuoruuden fyysista toimintakykya tarkas-
teltaessa on huomioitava, etta siihen vaikuttaa kasvun
ja kehityksen ohella myds fyysinen aktiivisuus.

Kehittyva toimintakyky

Ihmisen toimintakyky kehittyy hanen varttuessa lap-
sesta nuoreksi ja edelleen aikuiseksi. Tahdn kehittymi-
seen vaikuttavat kasvun ja kypsymisen ohella ympaéris-
ton olosuhteet, kuten mahdollisuus liikkkua monipuo-
lisesti ja harjoitella erilaisia motorisia taitoja. Muista
toimintakyvyn osatekijoistd poiketen taitojen kehit-
tyminen ei ole puhtaasti synnynnadista, vaan se on riit-
téavan maarallisen ja laadullisen harjoittelun tulosta.
Taitojen oppimisessa ei ole havaittu ajanjaksoja, jolloin

taitoharjoittelun avulla liikuntataitoja opittaisiin parem-
min tai helpommin kuin muina aikoina. Ratkaisevaa on
lasten ja nuorten harrastaman liilkunnan mééra ja moni-
puolisuus. Seuraharjoittelun ohella taitojen oppimisen
kannalta my6s koululiikunnalla on hyvin suuri merkitys,
silld asiantuntevan lilkkunnan opettajan johdolla lapset
harjoittelevat ja oppivat liikkunnallisia taitoja, joita he
voivat hyédyntaa loppueldaménsa ajan.

Lapsen ja nuoren kehitys

Jokainen lapsi ja nuori kasvaa ja kehittyy omalla yk-
silolliselld tahdillaan. Urheiluharjoittelussa tulee huo-
mioida yksilon kehitysvaihe ja kunnioittaa sita.

Lapsen ja nuoren liikkkumistaidot kehittyvat vaiheit-
tain. Ensin opitaan lilkunnalliset perustaidot ja sen jal-
keen lajitaidot. Taitojen oppimiselle ei ole olemassa eri-
tyisid herkkyyskausia; ihminen voi oppia koko ikansa.

Lisdantyva hormonituotanto lisaa lapsen ja nuoren
voimakkuutta. Voiman kehittymisen huippuvaihe on
noin vuosi kasvupyrahdyksen jélkeen.

Lasten juoksunopeus paranee tasaisesti, kun ikaa
tulee lisda. Poikien haasteena murrosidssa on askelti-
heyden kehittdminen, johtuen pituuskasvun aiheut-
tamasta kehon ja vipuvarsien pituuksien muutoksista.
Tyttojen haasteena puolestaan on askelpituuden ke-
hittdminen, kun lantion leveneminen muuttaa juok-
sun biomekaniikkaa.

Lasten liikkuvuus on luonnostaan hyva. Pojilla noin
10ja tyto6illd noin 12 ikdvuoden vaiheilla liikkuvuus al-
kaa heikentya, ellei sitd yllapideta ja kehitetd venytte-
lyharjoittelun avulla.

Ikavuodet 13-16

Voima

Murrosidssd hormonaalinen kypsyminen on voimakas-
ta, mikd ilmenee muun muassa voiman nopeana liséan-
tymisend. Luonnollinen voiman kehittymisen huippu-
vaihe on noin vuosi kasvupyrahdyksen jalkeen, tytoilla
noin 12-13-vuotiaana ja pojilla noin 14-15-vuotiaana.
Lasten ja nuorten voimaominaisuudet kehittyvat kaikil-
ta osin (kesto-, maksimi- ja nopeusvoima) kasvun myo-
ta. Osa kehityksesta selittyy perimalld ja osa ulkoisilla
tekijoilld, kuten esimerkiksi leikkiminen ja harjoittelu.

Kestavyys

Kestavyysominaisuudet liittyvat pitkalti sydan- ja ve-
renkiertoelimistdn toimintaan. Lasten sydan on pie-
nempi kuin aikuisilla ja ndin ollen myds sydamen isku-
tilavuus (sydamen yhden supistuksen liikkeelle laitta-
ma verimadrd) on pienempi. Aerobinen kestavyys ke-

hittyy muun kasvun myota tytoilld noin 13 ikdvuoteen
saakka, pojilla vastaava kehitys jatkuu aina 16-vuoti-
aaksi saakka.

Runsas liikkkuminen lapsena ja nuorena parantaa kes-
tévyysominaisuuksia, silld se kasvattaa hiussuoniston
maarada ja sydamen tilavuutta. Nain ollen liikunnalla
voidaan vaikuttaa positiivisesti sydamen toimintaky-
kyyn jo nuorena. Lapsen kasvaessa hdanen anaerobinen
energiantuottotehonsa kasvaa.

Nopeus

Murrosian vaiheessa pojilla nopeuden kehitys kiihtyy
jalleen muutaman vuoden ajaksi. Juoksunopeus muo-
dostuu kahdesta osatekijasta: askelpituudesta ja askel-
tiheydesta. Juoksunopeuden kehittyminen perustuu
aluksi askelpituuden kehittymiseen. Myohemmassa
kehityksen vaiheessa nopeus kehittyy ensisijaisesti as-
keltiheyden kehittymisen kautta.

Juoksunopeudessa pojilla on haasteena useimmin
askeltiheyden kehittyminen, tytdilla taas askelpituu-
den kasvattaminen. Nama haasteet liittyvat ldhinna
eroihin tyttdjen ja poikien kehon rakenteissa ja voima-
ominaisuuksissa.

Muut kuntotekijat

Muista kuntotekijoista poiketen kasvu ja kehitys eivat
paranna liikkkuvuutta. Pojilla liikkuvuuden vaheneminen
alkaa noin 10 vuoden idssa ja tyt6illa 12 vuoden idssa.
Voimakkaassa kasvupyrahdysvaiheessa lihasten ja jan-
teiden kasvu ei pysy samassa vauhdissa luiden pituus-
kasvun kanssa. Kasvupyrahdysvaiheessa on huomatta-
va voimakkaan venyttelyn mahdolliset haittavaikutuk-
set. ldn karttuessa liilkkuvuus heikkenee, koska lihasten
ja sidekudosten kimmoisuus vdhenee. Tata ilmiota li-
saa myos fyysinen inaktiivisuus, eli liikkumattomuus.

Ohjauksessa huomioitavaa

Hauskuus, rentous, iloisuus, nauru

Jokaisen huomioiminen

Jokaisen yksilollinen tapa edeta

Sopivat tavoitteet etenemiselle

Hyvin suunnitellut harjoitukset
Pienimuotoiset kilpailut

Harjoitteet, jotka kehittavat keskittymiskykya,
pitkajanteisyytta

Omien suoritusten analysointi ja arviointi



Golfharjoittelun filosofia j
monipuolinen harjoi
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urrosidssa golfharjoittelu perustuu lajitai-

tojen kertaamiselle ja kehittamiselle seka

motoristen taitojen monipuoliselle kehitta-
miselle. Suunnittelun pohjana on kdytetty Long Term
Athlete Development (LTAD) - ja Titleist Performance
Institute(TPI) junioriohjelman -mallien tutkimustie-
toa sekd LTAD- ja TPI-mallien toteutuksen avulla kerat-
tya tietoa pelaajakaaren eri vaiheissa olevien lasten ja
nuorten harjoittelusta. Lisdksi olemme kadyttdneet mo-
nipuolista suomalaista huippuosaamista tuotteittem-
me rakentamisessa.

LTAD-malli perustuu tutkimuksiin, joiden mukaan
lahjakkaan urheilijan kehittyminen huippu-urheilijaksi
vie vdhintddn 10 vuotta ja vaatii 10 000 tuntia laadu-
kasta harjoittelua. Tama malli alkaa siis siitd, kun aloitat
laadukkaan lajiharjoittelun. Mallissa painotetaan mo-
nipuolisten liikunnallisten perustaitojen merkitystd,
silld ne toimivat tarkedna pohjana myéhemmin opit-
taville lajitaidoille.

Kehityksellinen ika

LTAD-mallissa korostetaan lasten ja nuorten harjoitte-
lun suunnittelussa huomioitavan kronologisen ian li-
saksi myos kehityksellinen ikd. Kehitykselliseen ikdan
vaikuttavat biologinen kypsyminen, fyysinen kasvu
seka henkinen, kognitiivinen ja emotionaalinen kehitys.
Jotta jokainen voisi harjoitella omalla, itsedan parhai-
ten kehittavalla tasolla, tulee valmentajan olla selvilla
lapsen kehityksellisestd idstd. Samanikaiset lapset voi-
vat kehitykselliseltd idltadn erota toisistaan useammalla
vuodella. Kehityksellinen ikd voidaan karkeasti selvittda
tarkkailemalla lapsen kasvupyrahdyksen ajoittumista.

Jokaiselle osa-alueelle on oma optimaalinen kehi-
tysvaiheensa, jolloin kyseisen osa-alueen harjoittelua
pidetddn erityisen tehokkaana ja tarkednd. Jokaista
osa-aluetta voidaan kuitenkin harjoittaa myds muina
kehityskausina. Nopeutta, taitoja ja notkeutta harjoi-
tetaan kronologisen ian mukaan, kun taas kestavyys-
ja voimaharjoittelu ajoitetaan lapsen kehityksellisen
ian mukaan.

Harjoiteltaessa on tarkoitus huomioida lapsi koko-
naisvaltaisesti, ja keskittya fyysisen kehityksen ja urhei-
lusuoritusten lisdksi myds mentaalisen, kognitiivisen ja
emotionaalisen kehityksen vahvistamiseen. Myos eet-
tisyyttd ja reilua pelid pidetdan tarkeind arvoina ja niita
harjoitellaan ryhmassa.

Kehityksen virstanpylvaat
Olemme rakentaneet lapsen ja nuoren kehityksen virs-
tanpylvaat golfin saloihin. Tavoitteena on, ettd kaik-

ki lapset kdyvat lapi Aktiivinen alku (0-7-vuotiaat),
Pelaajan perusteet (7-9-vuotiaat) ja Opetellaan pelaa-
maan (10-12-vuotiaat) -vaiheet, joissa opetetaan pe-
rusliikunta- ja urheilutaitoja seka vahvistetaan itseluot-
tamusta kdyttaa opittuja taitoja golfin parissa. Naiden
vaiheiden jdlkeen lapsi voi halutessaan jatkaa eteenpdin
tavoitteellisempaan eli Huipulle tdhtddvddn (13-16-vuo-
tiaat) -vaiheeseen tai siirtya Golfia ldpi eldmdn -vaihee-
seen (13-16-vuotiaat), mikali kilpaurheilu ei kiinnosta.

Golfia lapi elaman -vaiheeseen voi siirtya missa vai-
heessa tahansa. Kyseisessa vaiheessa kilpaillaan ja lii-
kutaan harrastusmielessd, tavoitteet ovat erilaisia kuin
huipulle-ryhmassa. Lisaksi toimitaan esimerkiksi toi-
mitsija- ja valmennustehtdvissa. Huipulle tdhtdavaan
harjoitteluun voi siirtya silti missa vaiheessa tahansa.
Talloin kuljet urheilijan polkua.

Tarkoituksena on, ettd kaikki jatkaisivat lilkunnan
harrastamista vahintdan terveytensa kannalta riittavas-
ti lapi elaman. Huippu-urheilumenestyksen tavoittelu
ja liilkunta elamanmittaisena harrastuksena on esitetty
mallissa tasa-arvoisina tavoitteina.

Harjoittelun perusteita

@ Harjoiteltaessa on tarkoitus huomioida nuori ko-
konaisvaltaisesti.

® Monipuoliset liilkunnalliset perustaidot toimivat
pohjana myéhemmin opittaville lajitaidoille.

@ Lahjakkaan urheilijan kehittyminen huippu-ur-
heilijaksi vie vahintaan 10 vuotta ja vaatii 10 000
tuntia laadukasta lajiharjoittelua.

@ Tarkoituksena on, etta kaikki jatkaisivat liikun-
nan harrastamista vahintaan terveytensa kannal-
ta riittavasti lapi elaman.

Aktiivinen alku

0-7-vuotiaat

Pelaajan perusteet

7-9-vuotiaat

Opetellaan pelaamaan
10—12-vuotiaat

Golfia lapi elaméan

13-16-vuotiaat

Huipulle

13-16-vuotiaat



Golfia lapi elaman (ikdvuodet 13-16)

Nuori on tdssa vaiheessa valinnut golfin olevan hanelle
hieno ja mukava harrastus muiden joukossa. Tama ei kui-
tenkaan tarkoita sitd, etta nuori ei voisi enda siirtya hui-
pulle tahtaavaan vaiheeseen ja urheilijan polulle. Golfia
lapi eldman -ryhman harjoittelu on suunniteltu niin, etta
se mahdollistaa taitojen ja eri ominaisuuksien kehittymi-
sen. Eroja huipulle tdhtdavan samanikdisen nuoren har-
joittelussa ovat kdytdnndssa harjoittelun maara ja talla
hetkelld kovempi intohimo kehittya ja kilpailla.
Edellisessd ikdvaiheessa opeteltiin pelaamaan ja hiot-
tiin perusteet kuntoon. Nuori elaa talla hetkella fyysi-
sesti seka psyykkisesti myllerrysaikaa. Kasvupyrahdys
on kdynnissa ja mielialat vaihtelevat paljon. Kaverit
ovat tarkeitd ja yleensd ryhmassa tekeminen on mu-
kavaa. Ota tdma huomioon harjoittelun suunnittelussa.
Etenkin Golfia lapi elaman -vaiheessa ryhmassa teke-
minen on tarkeda. Harjoittelun tulisi olla monipuolista

ja perusliikuntataitojen on oltava kunnossa. Toki nuori
saattaa olla fyysisesti "kdmpeld”, koska kasvua voi vuo-
dessa tulla useita sentteja.

Paljon peleja ja kisailuja

Kun puhutaan harrastajaryhmastd, on hyva teettaa pal-
jon peleja ja kisailuja seka leikkeja. Harjoittelun on ol-
tava edelleen hauskaa unohtamatta golfharjoittelun
perusteita. Moni lapsi tai nuori, joka kdy harrastajaryh-
madssd, harrastaa todenndkoisesti muitakin lajeja. Golf
ei ole nuorelle se ainoa harrastus tai sitten nuori halu-
aa vain harrastaa, mutta ei kilpailla.

Kannusta hanta liikkumaan myo6s vapaa-ajalla.
Vaikka kyse on ryhmastad, joka haluaa télla hetkella har-
rastaa, niin ryhmaan patevat samat kehittymisen peri-
aatteet kuin kilpapelaajilla. Mikali nuori haluaa kehittya,
niin tdman tulee harjoitella paljon.

Anna vastuuta nuorille
Valmentajan ei tarvitse valttamattd olla mukana joka
treeneissd. Vahintaan kerran viikossa tulisi olla ohjattua
toimintaa ympari vuoden. Anna harrastajaryhmalle vas-
tuuta. He voivat tehda harjoituksia yhdessa tai jonkun
tutorin valvovien silmien alla. Paaasia on, ettd toiminta
on hauskaa ja turvallista. Esimerkiksi talvella nuoret voi-
vat mennd yhdessa pelaamaan sahlya liikkuntasaliin tms.
Lajiteknillisesti harrastajaryhmadssa voidaan pysya
samoissa harjoitteissa kuin edellisessd ikaryhmadssa.
Ohjatut golfteknilliset harjoittelumaarat pysyvat mal-
tillisina. Edelleen on syyta kerrata edellisen Opetellaan
pelaamaan -vaiheen teknillisia ominaisuuksia ja vah-
vistaa niitd. Tamd ryhma on erittdin tarked, silld ndista
nuorista kehkeytyy todenndkdisimmin tulevaisuudessa
seura-aktiiveja. Pida heista siis hyvaa huolta.

Miksi monipuolinen harjoittelu on
tarkeaa ja mita se on?
Monipuolinen harjoittelu on mielekasta ja hauskaa.
Harjoittelun vaihtelevuudella luodaan ja yllapidetdan
innostuksen ilmapiirid. Monipuolista harjoittelua jak-
saa tehda paivdsta toiseen, viikko viikon jalkeen, mo-
nien vuosien ajan. Mielekkyys ja hauskuus takaavat
usein my®os riittavan harjoittelun ja lilkkunnan maaran.
Taitojen monipuolinen kehittdminen on lapselle ja
nuorelle elintdrkeda tulevasta paalajista riippumatta.
Monipuolisen taitoharjoittelun avulla syntyy laaja lii-
kemallivarasto, minka avulla uusien ja yha haastavam-
pien liikemallien oppiminen on mahdollista.
Monipuolisen taitotason, eli laajan liikemallivaras-
ton omaava urheilija kykenee hiomaan omassa paa-
lajissaan vaadittavia lajitaitoja helposti ja tehokkaasti.
Lapsena ja nuorena fyysinen kehittyminen on nopeaa
ja suoraviivaista, kunhan lapsi ylipdataan harjoittelee
ja liikkuu riittavan paljon. Harjoittelua ei siis tarvitse,
eikd myoskadan kannata painottaa pelkdstdadan omassa
paalajissa vaadittaviin ominaisuuksiin. Ian ja harjoitus-
vuosien karttuessa oman lajin edellyttdmaa harjoit-
telun kohdentamista tulee asteittain lisatd, mutta eli-
miston tarve monipuolisille harjoitusarsykkeille sailyy
silti koko urheilu-uran ajan. Ominaisuuksien yksipuoli-
nen harjoittelu saattaa tuottaa nopeasti hyvia tuloksia,
mutta ei mahdollista pitkan aikavalin kehittymista eika

siten parhaan mahdollisen yksil6llisen tason saavutta-
mista aikuisialla.

Herkkyyskausi

Lapsen ja nuoren luontaiseen kasvuun ja kehitykseen
kuuluu, ettd tietyssa vaiheessa fyysiset ominaisuudet
kehittyvdt melko helposti. Naitd vaiheita nimitetdan
herkkyyskausiksi. Koska kaikki herkkyyskaudet ajoit-
tuvat joko aikaan ennen murrosikda tai murrosikaan,
niin maarallinen ja monipuolinen harjoittelu on paras
tae herkkyyskausien hyvdlle ja tasapainoiselle hyodyn-
téamiselle. Monipuolinen harjoittelu takaa, ettd kehon
kaikki urheilun kannalta oleelliset elinjarjestelmét kuor-
mittuvat riittdvasti ja monipuolisesti. Ndin keho raken-
tuu vahvaksi. Monipuolisesti harjoitettu keho kestaa,
rakentuu ja palautuu hyvin.

Kukaan ei ole tdydellinen kaikessa, mutta kaikki ovat
hyvid jossakin. Koska aikuisurheilija on yhta vahva
kuin hanen heikoin lenkkinsa, niin lapsena ja nuorena
kannattaa pyrkia vahvistamaan ahkeralla harjoittelul-
la omia heikkouksia. Monipuolinen kehon kuormitta-
minen lapsena ja nuorena on tehokkainta vammojen
ennaltaehkdisyd. Monipuolisuus pitda terveend, kun
taas yksipuolinen harjoittelu johtaa helposti esim. ra-
situsvammoihin. Monipuolisuus varmistaa kehon tu-
kirakenteiden (luut, janteet, nivelsiteet) tasapainoisen
vahvistumisen.

Yksipuolisella harjoittelulla kehon jostakin osasta
saattaa tulla muita osia selvasti vahvempi, minka seu-
rauksena lihastasapaino vinoutuu ja heikommaksi jaa-
neet kehonosat vammautuvat herkasti. Tassa kohtaa
on hyva muistaa riittdva unen maara ja oikeanlainen
ruokavalio.

Fyysisen aktiivisuuden maara

Vahintaan kaksi tuntia 7-vuotiaalle ja vahintaan tun-
ti 18-vuotiaalle on fyysisen aktiivisuuden maaran mi-
nimisuositus, jonka my6ta useimpia liikkumattomuu-
den aiheuttamia terveyshaittoja voidaan véahentaa.
Optimaalisten hyotyjen saavuttamiseksi olisi hyva liik-
kua tatakin enemman. Fyysisen aktiivisuuden yldrajaa ei
tassa maaritelld, mutta sekin tulee lapsilla ja nuorilla vas-
taan, mikali harjoittelu on yksipuolista ja liilan kuluttavaa.

Liikuntaa paivittdin

Paivittdinen liikunta on kouluikdisille terveen kasvun
ja kehityksen seka hyvinvoinnin edellytys. Koululainen
tarvitsee fyysistd aktiivisuutta viikon jokaisena paiva-
nd. Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia ei voi varastoi-
da. Jos liikunta jonain pdivédna jaa valiin, se ei ole vaa-
rallista, mutta pidempia liikkkumattomuuden jaksoja
on hyva valttaa.



13-18-vuotiaana 1-1,5 tuntia pdivdssa

Nuoruusidssa paivittdisen fyysisen aktiivisuuden mi-
nimimaara on hieman alhaisempi kuin lapsuusidssa.
Toki nuortenkin on suositeltavaa liikkua useita tunte-
ja pdivassa. Yli 13-vuotiaat nuoret jaksavat olla paikoil-
laan pitempia jaksoja kuin nuoremmat lapset. Aikuiset
voivatkin kuvitella, ettd nuorten paivittainen liikun-
nan tarve tulee tyydytettyd vahaisell liikkumisella.
Todellisuudessa 13-18-vuotiaat eldvét kuitenkin voi-

makasta kasvun ja kehityksen aikaa, eika liilkunnan tar-
ve eroa paljon lapsuusidn tarpeesta.

Nuorille on useimmiten ehtinyt syntya kasitys itses-
taan lilkkkujana. Monien liilkuntamuotojen kokeilemi-
nen ja niiden perustaitojen harjoittelu auttavat nuorta
|6ytamaan itselleen sopivan tavan harrastaa lilkuntaa.
Itsendisesti lilkkkumalla tai ohjattuun toimintaan osal-
listumalla nuori voi kehittda fyysista kuntoaan ja hy-
vinvointiaan.

IKA

Kuinka paljon lapsen pitdisi liikkua pdivdssd?

uomessa pitka talvi asettaa haasteita golfarin

ympadrivuotiselle kehittymiselle erityisesti lam-

pimiin maihin verrattuna. Sen sijaan, ettd tama
olisi ongelma, kannattaa talvikausi néhdd vahvuutena
ja hyddyntaa sen tarjoamat mahdollisuudet.

Hyvélla valmennus-/ohjaajasuunnitelmalla suomalai-
set saavat etulydntiaseman muihin maihin. Talvisin pai-
notetaan sellaisia asioita, joiden kehittymista sisdhar-
joittelu tukee. Téllaisia asioita ovat esimerkiksi eri osa-
alueiden lyontitekniikoiden seka fyysisten ominaisuuk-
sien kehittdminen. Hyva harjoitussuunnitelma mahdol-
listaa ympdrivuotisen, jatkuvan kehittymisen golfissa.

Harjoituskauden suunnittelussa tulee ottaa huomi-
oon monia asioita. Téhan on listattu muutamia seikko-
ja, jotka tulee muistaa golfharjoittelun suunnittelus-
sa. Kohdat eivat ole tarkeysjarjestyksessd, ainoastaan
muistutuksena sinulle.

Golfia lapi eldamén -vaiheen nuori on idss4, jossa har-
joitellaan erilaisia urheilusuorituksia seka harjoitellaan
golftaitoja. Nama asiat on syytd kerrata ennen kuin aloi-
tat toiminnan ryhmasi kanssa.

Millaisia golftaitoja tamanikdinen lapsi voi opetella
sekéd paljonko lapsen tulee liikkua pdivéssa ja millaista
on monipuolinen harjoittelu tdmanikaiselld nuorella?
Nama kaikki 16ytyvat tastd oppaasta.

1. Osaamisen arviointi: Kun nuori on 13-16-vuotias,
on tutustuttava siihen, millainen nuori on tassa ids-
sd. Tastd |6ytyy tietoa oppaan alusta. Lisaksi perehdy
sithen, millainen ryhma sinulle on tulossa ja millaisia
yksiloitd sielld on. Mikéli ryhma on uusi, tee tutustu-
minen huolella. Jos ryhma on tuttu, kertaa silti ika-
vaiheen asiat ennen suunnitelman tekoa.

2. Aloita suunnittelu hyvissa ajoin: Voit suunnitella
koko vuoden kerralla tai kesdn lopussa suunnitella
syksyn ja talven. Kevittalvella voit suunnitella puo-
lestaan kesan ja alkusyksyn, eli jakaa suunnittelun
ndin kahteen erilliseen osaan. Pddasia on, ettd olet
aikaisin liikkeelld ja kdytat aikaa suunnitteluun. Tee
my0s aina ennen uuden suunnitelman tekoa hiukan
itsearviointia siitd, miten olet onnistunut ja mitd voi-
sit tehda toisin.

3. Tilavaraukset ja vdlineet: Ajoita suunnitelmasi
niin, ettd ehdit esimerkiksi kaupungin tai kunnan lii-
kuntasalivuorojen jakoon, jos sellaiseen on tarvetta.
Samoin golfhallit on syyta varata hyvissa ajoin suun-
nitelmasi mukaisesti. Tee suunnitelma siitd, millai-
sia valineitd tdamanikainen lapsi tarvitsee harjoitte-
lussaan. Kartoita valineiden tarve ajoissa ja tarkasti,
jotta ehdit hankkia kaiken oleelliseen.

4. Harjoitteiden jaksotus: Tee tavoitteellinen jak-
sotus harjoittelulle. Keskitytdanko esimerkiksi hal-
likaudella osumapuhtauteen vai swingimuutoksiin
tai kdytetdadnko liikuntasalikaudella aikaa enemman
fyysisten ominaisuuksien parantamiseen kuin golf-
teknillisiin asioihin.

5.Viestinta: Vaikka olet hyvissa ajoin tehnyt suunni-
telmat, on sinun my6s hyvissa ajoin viestittava niista
seuroille ja etenkin ryhmille. Milloin ryhmaét alkavat,
mitd on tarkoituksena tehda jne.

6.0ma jaksaminen: Suunnittelussa on tarkeda ottaa
huomioon my6s oma jaksaminen. Suunnittele toi-
minta niin, ettd ehdit levata hiukan. Treenit karsivat,
jos ohjaaja tai valmentaja ei ole lasna harjoituksissa.







Tornado

Lajiharjoitus

Y

Lihaskestavyys/stabiliteetti

Muu toiminta

>> Harjoittelumallina Tornado

ornado on harjoittelumalli, joka siséltaa kaikki

golfharjoitteluun tarvittavat elementit kyseisen

ryhméan nuorelle. Malliin on koottu osa-alueet
fyysisista ominaisuuksista lajiharjoituksiin ja golftek-
nillisiin asioihin. Keskidssa on hauskuus, joka on tarke-
aa harrastamisessa seka kilpailemisessa. Pida siis hom-
ma hauskana ja rakastuta nuori golfiin. Tonadon kohta
muu toiminta ei varsinaisesti liity ynden harjoituksen si-
saltdon, mutta se on nostettu tdhan tdman ikdryhman
tarpeita ja ennenkaikkea seuran tarpeita silmalla pitden.

Tornado voi siis olla yhden tai useamman harjoi-
tuksen sisalto. Parasta Tornadossa on se, etta voit to-
teuttaa sitd ympari vuoden hallissa, kesalla clubilla tai
liilkuntasalissa. Kyseessa ei ole siis harjoittelupankki,
joten ole luova ja kehitd omia harjoitteita, jotka mie-
lestdsi toimivat parhaiten. Pysy kuitenkin mallin anta-
missa raameissa.

Aina ennen harjoittelua pidetddn alkulammittely
ja loppuun palauttelu/kisailu. Nama elementit ovat
|6ydyttava jokaisesta harjoituksesta. Tornadon jokai-
nen ominaisuus/laatikko on avattu ja siihen on listattu
muutamia harjoitteita kuvien kera. Tama helpottaa toi-
mintaasi. Nyrkkisddantona voit pitda sitd, ettd jos nuo-
ren golfharjoittelu sisdltdd ympyrdssa mainitut asiat
oikeassa suhteessa, olet varmasti tehnyt hyvaa tyota.

Muista ottaa harjoitteluun mukaan sdannot ja etiket-
ti. Ne ovat erittdin tarkeita lajimme tukipilareita. Niitd
tarvitaan kentalld harjoiteltaessa seka kilpailuissa, vie-
raskentalla tai ulkomailla.

Lahes kaikki Tornadon harjoitteet on suunniteltu niin,
ettd ne voidaan oteteuttaa liikuntasalissa, hallissa tai
golfkentalld, jotkut soveltuvin osin.

Harjoitteen rakenne on hyva pitdd samanlaisena
kuin Pyorteessa ja Hyrrassa. Harjoituksen keston tulisi
olla 60-90 min.

Esimerkki 60 minuutin harjoituksen rakenteesta.

Alkuldmmittely 15 min
Rastiharjoitukset 6kpl @ 5 min 30 min
Loppukisa 15 min

Lisdksi aikaa kannattaa varata rasteilta siirtymiseen, pa-
lautteen antoon sekd aloitukseen ja lopetukseen. Tassa
vaiheessa voit myos valita vain muutaman ominaisuu-
den ja keskittya niihin huolella. Murrosidssa oleva nuori
jaksaa jo keskittyd paremmin harjoittelemiseen. Valitse
sellaisia harjoitteita, joita voit muunnella esim. taitota-
son mukaan. Harjoitteen tulee olla riittavan haastava,
jotta se on mielenkiintoinen. Jos vastaavasti harjoite on
liian haastava, se aiheuttaa turhautumista, koska onnis-
tumisia on mahdoton saada.

Esimerkki Tornado-harjoitusmallin kdytosta liilkuntasaliin 60 min: (Muista jattaa aikaa siirtymisille ja juomatauoille)

Alkuldmmittely Sahly

Rastiharjoitus 6kpl Puttaaminen
Nopeus
Chippi

Lihaskestavyys ja stabiliteetti
Liikkuvuus
Muu toiminta

Loppukisa: Koripallon vapaaheitto

Terveellinen elama on nostettu Tornadoon, koska se koetaan tarkeak-
si murrosidssa olevalle nuorelle. Tdssa idssd nuori ymmartaa sen merki-
tyksen. Terveelliselld eldmalla tarkoitetaan riittdvaa unen saantia seka
monipuolista ja terveellistd ruokavaliota. Tahan lisattyna saé@nndllinen

liikunta muodostaa yhtaloksi terveellisen elaman.

(Ketteryys) 15 min
Puttimato 30 min
Kuntopallo

Tennispallon pudotus
Rinnalleveto voimatangolla
Lyhyet ja kevyet venytykset ja itse hieronta

Sali ja puistogolfradan ideoiminen

15 min




>> Hauskuus

olfharjoittelun tulee olla hauskaa ja olemme

nostaneet sen keskioon lasten ja nuorten golf-

harjoittelussa. Kukaan ei kdy harjoituksissa, jos
sielld ei ole kivaa. Tdma pédtee lapsiin ja nuoriin, samoin
meihin aikuisiin. Varmista siis, ettd harjoituksissa on
AINA hyva meininki. Kun kerran rakastuu golfiin, niin sii-
td ei halua ikind eroon. Varmista siis seurasi tulevaisuus
ja panosta siihen, ettd nuoret viihtyvat harjoituksissa.

>> Lajiharjoitus
olfia lapi elaman -ryhmalle harjoittelun on
hyva olla hauskaa ja pelinomaista, eli sen tuli-
si sisaltaa erilaisia kisailuja, kikkailuja ja enna-
tysyrityksia sekd muita vastaavia asioita, jotta pelaajien
mielenkiinto itse lajia kohtaan pysyy ylld ja jopa kasvaa.
Lajiharjoittelun oleellisia asioita ovat osumapuh-
taus, pallon ldhtdsuunta ja pallon l1dhtokulma seka
ennen lyontia tehtavat asiat (pre-shot fundamentals).
Na&itd asioita ovat ote, alkuasento ja vartalon linjaukset.
Luovuus on ainoa rajoite mielenkiintoisten, hauskojen
ja kehittavien harjoitusten suunnittelussa. Kaikissa har-
joitteissa huomiota voi ja kannattaa kiinnittaa asioihin,
jotka tapahtuvat ennen lyontia.
Suurin osa harjoituksista voidaan toteuttaa missa
tahansa golfharjoitteluun suunniteltujen tilojen ulko-
puolella, joskin sovelletuin vélinein. Suomen Golfliiton

Sali- ja puistogolfsetit toimivat erittdin hyvinad apuva-
lineind harjoitteiden toteuttamiseen, esimerkiksi kou-
lujen liikuntasaleissa.
Esimerkkeja golfin lajitaitojen
harjoitteluun:

Putti:
1) Etdisyyden hallinta

Puttimato:

+ Merkitse maahan esimerkiksi teipilld harjoitteen
aloituspaikka ja takaraja.

« Yritetddn putata mahdollisimman monta palloa
niin, ettd seuraava pallo on aina lyhyempi kuin
edellinen.

« Kun putattu pallo ohittaa edellisen putatun pal-
lon, mato katkeaa ja harjoitus voidaan aloittaa
alusta.

« Harjoituksen voi toteuttaa myds kilpailuna niin,
ettd voittaja on se, kuka saa muodostettua ma-
don suurimmalla maéralla palloja.

- Harjoite kehittda pelaajan etdisyyden hallintaa.

« Harjoitteen voi toteuttaa ulkona harjoitusgriinil-
1, sisdharjoitusgriinilla tai vaikkapa liikuntasalis-
sa laittamalla maton tai patjoja lattialle.
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» Puttipommitus

Puttitikapuut:

- Tee mailoista, kepeista tai teipeistd maahan maa-
lialueita/tikapuut.

« Pelaajan tarkoituksena on putata pallo vuorotel-
len jokaiseen tikapuiden portaiden muodosta-
maan valikkoon.

« Jos pelaajan pallo ei pyséhdy haluttuun valiin,
pelaaja tippuu yhden portaanvalin taaksepain.

- Harjoite kehittda etdisyyden hallintaa ja vaatii
keskittymista.

- Harjoite voidaan toteuttaa myos parikisailuna
niin, etta pelaajat puttaavat vuorotellen ja kat-
sotaan, kumpi pelaajista saavuttaa ensin viimei-
sen porrasvalin.

- Harjoitteen voi toteuttaa ulkona harjoitusgriinil-
14, sisdharjoitusgriinilla tai vaikkapa liikuntasalis-
sa laittamalla jonkin maton tai patjoja lattialle.

2) Tahtaaminen

Ammunta

« Aseta maalitauluksi viisi palloa 1,5 metrin paahan
ampumapaikasta.

« Ampumapaikalta putattavalla pallolla yritetdan
osua maalitauluina osuviin palloihin.

« Pelaajalla on yhtd monta yritysta kuin on maa-
litaulujakin. Aina yhden putin jalkeen siirrytdan
seuraavaan maalitauluun.

» Maalista ohi putatusta pallosta seuraa ennen har-
joitetta yhdessa sovittu "sakko’, joka voi olla esi-
merkiksi kuperkeikka.

« Ammunnan paatteeksi pelaaja suorittaa sen
madran sakkoja, minka verran hdn on missan-
nut maaleja.

« Harjoitteen voi toteuttaa ulkona harjoitusgriinil-
14, sisdharjoitusgriinilla tai vaikkapa liikuntasalis-
sa laittamalla jonkin maton tai patjoja lattialle.

Puttipommitus

- Kaksi pelaajaa asettuu vastakkain kahdelle viival-
le neljan metrin padhan toisistaan.

« Asetetaan yksi "maalipallo” viivojen viliin niin,
ettd valimatka alkutilanteessa on yhta pitka mo-
lempiin pelaajiin.

- Pelaajat ryhtyvat vuorotellen “pommittamaan”
keskella olevaa palloa.

- Tarkoituksena on saada pallo vierimaan vastus-
tajan puolelle.

« Putattu pallo ei saa vierid vastustajan puoleisen
viivan ylitse. Jos nain kdy, vastustaja saa yrittaa
seuraavaksi “pommittaa” kaksi kertaa perakkain.

- Harjoitteen voi toteuttaa ulkona harjoitusgriinil-
14, sisdharjoitusgriinilla tai vaikkapa liikuntasalis-
sa laittamalla maton tai patjoja lattialle.

Kellon ympari

« Valitse yksi tasaisella tai kaltevalla alustalla ole-
va reikd, jonka ymparille metrin etaisyydelle rei-
astd asetetaan 12 merkkia merkkaamaan kel-
lon tunteja.

« Putataan my6tapaivaan palloja reikdan. Lasketaan
onnistumiset.

« Harjoite toimii myds hyvana testina.

« Harjoitteen voi toteuttaa ulkona harjoitusgriinil-
14, sisdharjoitusgriinilla tai vaikkapa lilkuntasalis-
sa laittamalla maton tai patjoja lattialle.

Tiiportti ja palloportti

« Aseta kaksi tiita putterin lavan kannan ja kar-
jen viereen.

« Aseta pallo tiimerkkien keskelle ja puttaa pal-
lo normaalisti.

« Vaikeusastetta voi saadelld liikuttamalla tiita la-
hemmas tai kauemmas lavasta.

« Saman harjoitteen voi tehdd myos palloilla.

« Harjoitteen voi toteuttaa ulkona harjoitusgriinil-
14, sisdharjoitusgriinilld tai vaikkapa lilkuntasalis-
sa laittamalla jonkin maton tai patjoja lattialle.

» Kellon ympdiri

Chippi
1) Etdisyyden hallinta

Chippitikapuut, kts. puttitikapuut
Chippimato, kts. puttimato

» Tiiportti
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Levead pudotusalue

« Merkitse harjoitusalueelle kahdella narulla tai tei-
pilld useita leveita perakkaisia pudotusalueita niin,
ettd ensimmadinen pudotusalue on 3 m, toinen 5m,
kolmas 6 m ja neljds 7 m pdassa lyontipaikasta.

« Chipataan palloja pudotusalueille.

« Kun pallon saa putoamaan pudotusalueelle paa-
see siirtymaan seuraavalle alueelle.

- Harjoite kehittaa tahtadmista ja etdisyyden hal-
lintaa.

- Harjoite voidaan toteuttaa ulkona harjoitusalu-
eella, sisdharjoitusalueella tai vaikkapa liikuntasa-
lissa. Liikuntasalissa harjoitetta tehdessa suositel-
laan kdyttamaan pehmopalloja ja lydntialustaa.

2) Tahtaaminen

Kapea/pieni pudotusalue

- Tee maahan pienia pudotusalueita, vaikkapa na-
ruista tai teipeista.

« Alueita voidaan laittaa useille eri etdisyyksille, kui-
tenkin niin, ettd alueen koko hieman kasvaa mita
kauempana lydntipaikasta alue on.

- Jokaiseen alueeseen chipataan kerran ja siirrytaan
seuraavaan, osuipa chippi alueelle tai ei.

« Harjoitteeseen voidaan yhteisesti sopia jokin tiet-
ty pallomaara, jotka chipataan. Laske lopuksi alu-
eille osuneiden pallojen maarat.

- Harjoite voidaan toteuttaa ulkona harjoitusalu-
eella, sisdharjoitusalueella tai vaikkapa liikunta-
salissa. Liikuntasalissa harjoitetta tehdessa suo-
sitellaan kdyttdmaan pehmopalloja ja lydmaan
lyontialustalta.

» Tennispallojen pudotus

Tennispallojen pudotus

+ Aseta lyontipaikasta noin 2-5 metrin etaisyydelle 10
kartiota, joiden jokaisen paalle asetetaan tennispallot.

« Pelaajan tai parin tavoitteena on 10 (tai 10 + 10) pallol-
la pudottaa niin monta tennispalloa kuin mahdollista.

« Harjoite voidaan toteuttaa ulkona, sisahallissa tai lii-
kuntasalissa. Liikuntasalissa toteutettaessa on hyva
huomioida, ettd kohteiden takana ja alla olisi jotain
suojaa, esimerkiksi patjoja. Liikuntasalissa on hyva
kayttaa lyddessa lyontialustaa.

Chippi sektoriin

« Aseta maahan kaksi narua, teippid, keppia tai mailaa
4, 6,8 tai 10 metrin etdisyydelle lydntipaikasta vierek-
kain niin, ettd vélineet tai merkit muodostavat 30-50
cm levedn portin.

« Tarkoituksena on lydda 5 pallon sarjoja niin, ettd pal-
lon tulisi menné vierimalla portin lapi.

- Liitd harjoitukseen etaisyyden hallintaa laittamalla por-
tin taakse merkki, jota pallo ei saa ylittaa.

« Tdmdn voi toteuttaa myds niin, ettd portit johtavat
suoraan reikdan (kapeat portit).

« Harjoite voidaan toteuttaa ulkona harjoitusalueel-
la, sisdharjoitusalueella tai vaikkapa liikuntasalissa.
Liikuntasalissa harjoitetta tehdessa suositellaan kayt-
tamaan pehmopalloja ja lydntialustaa.

Up and down/ldhipeliradat

- Harjoitteissa yhdistyy kokonaisvaltaisesti seka put-
ti ettd chippi.

- Ratoja voidaan suunnitella tilan ja harjoitusalueen mu-
kaan niin, etta niissa yhdistyy erilaisia lyonteja.

- Médritetaan jokaiselle reidlle ihannetulos (par 2
tai par 3).

« Reikiin voi myds hyvin yhdistella erilaisia sdé@nto-
asioita, kuten vesiesteitd, vaylan rajoja tai mui-
ta asioita.

« Narut ja kartiot toimivat helppoina apuvalineina
ratojen suunnittelussa.

- Harjoitteen voi toteuttaa ulkona harjoitusgriinin
ympadristdssa tai sisdharjoitusgriinin ymparistossa.

Swingi
1) Linjaaminen

Lyonti sektoriin

« Merkitse verkkoon, seinddn tai maahan naruil-
la, teipillad tai kepeilld alue, johon lyénnin halu-
taan osuvan.

« Lydddan viiden pallon sarjoja niin, etta jokaisen
lyénnin valissa poistutaan lydntipaikalta, vaihde-
taan mailaa ja rakennetaan alkuasento, téhtdyslin-
ja ja grippi uudelleen.

« Harjoite voidaan toteuttaa rangella, sisdharjoitus-
hallissa tai liikuntasalissa. Liikuntasalissa suositel-
laan kdytettavan pehmopalloja ja lyontialustaa.

Ohjurit

« Kayta mailoja tai keppeja apuna vartalon ja mai-
lan linjojen tarkistamiseen.

« Voit tarkistaa mailan tai kepin avulla myos pal-
lon paikan.

2) Osuma

Este pallon taakse

« Aseta este pallon taakse noin 10-15 cm padhéan
pallosta.

« Pyri lydmaan palloa niin, etta lapa ei osu pallon
takana olevaan esteeseen.

« Harjoite kehittda osumaa, koska lapa osuu ensin
palloon ja sitten vasta maahan, ja lydnti suuntau-
tuu alas- ja eteenpdin.

« Harjoite voidaan toteuttaa ulkona harjoitus-
alueella, sisdharjoitushallissa tai liikuntasalissa.
Liikuntasalissa on hyva kdyttad pehmopalloja ja
ly6da lyontialustalta.

» Lyénti sektoriin

» Ohjurit
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Kesdharjoittelua hauskasti yksin ja
ryhmassa
Kesan myota paastaan golfkentalle pelaamaan ja har-
joittelemaan olosuhteissa, joita kaikki olemme odotta-
neet kauan. Kesd Suomessa on lyhyt, joten on otettava
kaikkiilo irti suvesta. Pddpaino voi olla pelaamisella, kui-
tenkin kehittaen/yllapitden golfissa tarvittavia fysiolo-
gisia ominaisuuksia seka golftaidollisia ominaisuuksia.
Golfissa on monia eri pelimuotoja, joita voit opettaa
nuorille (esimerkiksi joukkuepelimuodot tai yksilona
pelattavat muutaman mailan kierrokset). Eri pelimuo-
doilla saadaan aikaan mielenkiintoista ja erilaista har-
joittelua. Pelimuodoilla pelaaminen kehittaa esimer-
kiksi eri tilanteisiin joutumista, paatoksentekokykya ja
ryhméahenked. Pelimuodon my6ta juniori saattaa olla
riippuvainen muiden ratkaisuista. Kierroksen ei tarvitse
olla aina taysmittainen, se voi olla my&s vain muutaman
reian peli. Muista antaa hyvat ohjeistukset nuorille ja
kerro, mihin haluat heiddn erityisesti kiinnittdvan huo-
miota. Peli siis voi toimia harjoituksena. Ohessa muuta-
ma esimerkki yksil6- ja ryhméapelimuodoista.

Pelimuodot

Esimerkkeja yksilopelimuodoista:

Eclectic

Pelimuoto, jossa pelaaja pyrkii saavuttamaan jonkin
ajanjakson (esimerkiksi viikon tai kuukauden) aikana
mahdollisimman hyvan tuloksen jokaiselle 18 reidlle.
Jokaisen yksittdisen reidn tulokseksi otetaan pelaajan
paras silla reidlld sovitun ajanjakson aikana tehty tulos.
Yleensa vain tdyden 18 reidn kierroksen aikana tehdyt
reikatulokset huomioidaan.

Loistava pelimuoto, joka innostaa nuoria pelaamaan
paljon. Tassa pelimuodossa voi pérjéta ldhes milla ta-
soituksella tahansa. Nuoret innostuvat kilpailuista ja
tassa on hyva vaihtoehto pitkdan kestavalle kilpailul-
le. Mahdollistaa onnistumisia, mutta kehittda myos
paineensietokykyd esimerkiksi jonkin hankalan reidn
osalta.

Kicks and Throws

Jokainen pelaaja saa kierroksella kerran heittaa ja ker-
ran potkaista palloa. Heitto lasketaan lyonniksi, mut-
ta potkua ei. Annettavien heittojen ja lydntien maaraa
voidaan halutessa kasvattaa. Heitot ja potkut voidaan
myo6s madrata pakollisiksi.

Kiva ja erilainen pelimuoto opettaa nuorta tekemaan
paatoksia oikeassa paikassa. Tassa on mielikuvitus raja-
na, mutta pelin pitda tapahtua turvallisesti ja kenttaa
kunnioittaen. Greenilld ei valttamatta kannata potkia
palloa golfkengat jalassa.

Mailasota
Kahden pelaajan reikdpeliottelu, johon tuodaan lisava-
rid siten, ettd reidn voittaja saa valita hdvinneen pelaa-
jan mailoista yhden, jota hén ei saa enda kayttaa lop-
pukierroksen aikana. Pelaajien kesken voidaan sopia
joidenkin mailojen (yleensa putteri) koskemattomuu-
desta (ts. tatd mailaa ei voi poistaa pelistd).

Hieno pelimuoto, jossa pelaaja oppii lydmaan eri mai-
loilla erilaisia lyonteja. Harjoituttaa myds taktikointia ja
paatoksentekokykya.

Esimerkkeja joukkuepelimuodoista:

Viripallo

Kolmen tai neljan hengen joukkuein pelattava peli, jos-
sa jokainen pelaa omaa palloaan. Yleisimmin kaytetty
pelimuoto on pistebogey. Joukkueelle annetaan mu-
kaan yksi varillinen (pinkki, oranssi) tai selvasti merkit-
ty pallo, jota kukin joukkueen jasen pelaa vuorollaan.
Esimerkiksi pelaaja A pelaa véripallolla ensimmaisen
reidn, pelaaja B toisen reian, pelaaja C pelaa kolman-
nen reidn ja pelaaja D neljannen reidn. Taman jalkeen
taas pelaaja A pelaa viidennen reidn ja B kuudennen
jne.aina kierroksen loppuun asti. Jokaiselta reidlta jouk-
kueen tulokseksi otetaan aina véripallolla pelattu tulos
sekd yleensa paras muilla palloilla tehty tulos. Kilpailu
voidaan jarjestdd myos niin, ettd jokaiselta reidlta ote-
taan huomioon mitka tahansa kaksi parasta tulosta ja
véripallolla pelattu tulos on omana kilpailusarjanaan.

Lisimausteita tahan pelimuotoon on keksitty mm.
seuraavasti:

Mikali varipallo katoaa, joukkue ei voi enaa saada pistei-
ta varipallolla. Mikéli véripallo katoaa, otetaan kayttoon
uusi varipallo, mutta sen kadottanut pelaaja ei enaa
voi tuoda joukkueelle pisteitd. Mikali varipallo katoaa,
joukkue suljetaan kilpailusta. Joukkue voi vapaasti va-

lita varipallon pelaajan kullekin véylélle, kunhan jokai-
nen pelaa silla véhintaan nelja reikaa.

Hyva joukkuepeli, jossa jokainen pelaaja on tarkea
lenkki joukkueelle. Nostattaa ryhméhenked! Saattaa
olla hidas pelimuoto, joten katso lahtdajat sen mukaan.

Alin ja Ylin
Neljan tai kolmen hengen joukkuein pelattava lyonti-
pelin kilpailumuoto, jossa joukkueen tulokseksi laske-
taan kultakin vaylalta paras ja huonoin tulos.

Kaikkien pelaajien panos on merkittdva. Kannustaa
kaveria hyviin suorituksiin. Vaikka epdonnistut, voi jouk-
kue silti voittaa vield kilpailun.

Irlantilainen nelipallo

Neljan hengen joukkuein pelattava pelimuoto, jossa
jokainen pelaa omaa palloaan. Vaylilla 1-6 joukkueen
tulokseksi otetaan joukkueen paras tulos kultakin vay-
lalta. Vaylilla 7-12 joukkueen tulokseksi otetaan jouk-
kueen kaksi parasta tulosta kultakin vaylalta. Vaylilla
13-15 joukkueen tulokseen lasketaan kolme paras-
ta tulosta kultakin vaylalta. Vaylilla 16-18 joukkueen
tulokseen lasketaan kaikkien neljan pelaajan tulokset
kultakin vaylalta.

Suosittu pelimuoto, joka on haastava, hauska ja tak-
tinen pelimuoto. Kaikkien palaajien panos on merkit-
tava. Harjoituttaa ryhmahenked, mutta myds paineen-
sietokykya.
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>> Tekniikka

dssd iassa on tarkeda tarkistaa, ettd aiemmis-

sa oppaissa esitellyt perusteet ovat kunnossa.

Tarkista ja seuraa, ettd kaikki Perusteet-vaiheen
ja Opetellaan pelaamaan -vaiheen opitut taidot ovat
kunnossa. Murrosian lopussa nuoren “myllerrysvaihe”
on ohi ja uuden oppiminen ja perusteista eteenpain
meneminen on ajankohtaista. Tekniikkaosiossa kerra-
taan Opetellaan pelaamaan -vaiheen ryhman tekniikoi-
ta ja hiotaan niitd kuntoon. Etenkin harrastajaryhmén
osalta, jossa ohjattua harjoittelua saattaa olla kerran vii-
kossa, on hyvé huolehtia ainoastaan perusteista, eiké
ldhted sooloilemaan.

Tassa ikdvaiheessa keskitytaan edelleen swingissa nel-
jaan osa-alueeseen:

- Ote

« Alkuasento
«Vartalon linjaus
« Painonsiirto

Seuraavassa kdydaan hieman yksityiskohtaisemmin lapi
kunkin osa-alueen oleellisemmat huomiot. Jokaiselle
osa-alueelle on myds muutamia esimerkkiharjoituk-
sia, joita voit kdyttda apuna. Kaytd myos omia hyvak-
si havaittuja harjoituksia, jotka kehittavat kyseisia osa-
alueita.

>> Ote

Tarkista, ettd juniorilla on sopivan paksuiset gripit mai-
loissaan. Sopivan paksuisessa gripissd ylemman oteka-
den keskisormi ja nimeton koskettavat kevyesti kdm-
menpohjaan.Vaaranlaiset valineet tekevat perusteiden
oppimisesta hankalaa.

Perusotteena toimii ns. pesisote, jossa kadet ovat al-
lekkain ja koskettavat kevyesti toisiaan. Kiinnita huomi-
ota siihen, missa kohdassa maila on kimmenessa. Ote
tulisi olla enemman sormilla kuin kdimmenen keskella.
Oikea ote mahdollistaa kdsien ja mailan tehokkaan liik-
keen. Tarkista, etta lapa on suorassa. Kun maila on vaa-
katasossa vartalon edessd, mailan lapa/urat osoittavat
kohtisuoraan yl6spadin.

Kiinnita huomiota myds otelujuuteen. Mailan pitaa
pysya kadessd, mutta lilka puristaminen vie mailasta
vauhtia pois. Tarkista myds, etteivat mailat ole liian pai-

navat juniorille. Tima voi johtaa liikaan puristamiseen.

Kun peruspesisote on opittu, voi antaa nuorten ko-
keilla Interlock- ja Vardon-otteita ja antaa heidan valita,
mika otteista tuntuu parhaalta. Samoin voit kokeiluttaa
vahvempaa ja heikkoa otetta, jotta ymmarrys otteen
vaikutuksesta mailan lapaan kehittyy. Vahvassa otteessa
ylempi otekasi on kiertynyt enemmaén varren péille ja
alempi kasi varren alle. Heikossa otteessa ne kiertyvat
painvastaiseen suuntaan.

» Vardon-ote

» Heikko ote

» Kun maila on vaaka-
tasossa vartalon edessd,
mailan lapa/urat osoitta-
vat kohtisuoraan yléspdin



Harjoitteita

Viuhahdus

Kaanna maila nurinpdin niin, etta juniori ottaa kiinni
mailan lavan alta. Pyyda kokeilemaan erilaisia otteita
ja huomioimaan, missa kohtaa kimmenessa maila on
silloin, kun siihen saadaan paras viuhahdus.

Lavan kierto

Pyyda junioria ottamaan ote ja tdman jalkeen nosta-
maan mailan paan rintakehan korkeudelle. Ota lavas-
ta kiinni ja kierra sitd molempiin suuntiin. Maila ei saa
liikkua otteen sisalla, mutta kasivarsien tulisi myotail-
13 liiketta.

>> Alkuasento
Hyvan alkuasennon rakentaminen aloitetaan taittamal-
laylavartalo lonkkanivelistd eteen. Tarkedd on, ettd yla-
vartalo pysyy ryhdikkaana, alaselka neutraalina ja lan-
tio liikkuu hiukan taakse. Taman jalkeen polvis-
ta tulee pienijousto, jotta tasapaino jakautuu
tasaisesti koko jalkaterille. Jalkaterat voivat
olla hiukan auki ja paino on tasaisesti mo-
lemmilla jaloilla. Kadet roikkuvat rentoina
rintakehan edessa.
Tassa vaiheessa on myds hyva oppia ym-
marrys pallon paikan merkityksesta: rau-
doilla maila tulee alaspdin, jolloin pal-
lon paikka on keskella. Driverilla
tiin paalta lyotaessa mailan liike
on hiukan yl6s, joten pallo on koh-
teen puoleisen jalan puolella.
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Harjoitteita

Atleettinen alkuasento

« Pyyda junioria ottamaan ns. atleettinen al-
kuasento, esim. koripallon puolustusasen-
to tai asento, jossa juniori on valmiina otta-
maan kuntopallon tai vastaavan kiinni. Kadet
ovat valmiina vartalon edessé ja vartalon on
valmiina reagoimaan.

+ Pyyda nostamaan kddet suoraksi sivuille ol-
kapéaan korkeudelle ja laskemaan ne rennos-
ti roikkumaan rintakehan eteen.

Tasapainotyynyt ja -laudat
Harjoittele alkuasennon ottamista tasapai-
notyynyn tai -laudan paalla. Epavakaa alus-
ta auttaa loytamaan hyvan tasapainon var-
sinkin jalkaterien osalta. Palloja ei valttamat-
ta kannata ly6da, vaan voitte esim. kisail-
la kuka pysyy hyvdssa alkuasennossa pisim-
padn. Tasapainotyynylld seisomisen jalkeen
voi lydda palloja ja yrittda saada sama tunne
alkuasentoon kuin tyynyjen paalla seistessa.

Eteentaivutus 1.

« Harjoite auttaa hahmottamaan mista kohtaa vartaloa
eteentaivutus tulee.

+ Pyydd junioria laittamaan kddet lonkkanivelten eteen
niin, etta peukalot ovat lonkkanivelen paalla.

- Taivuta ylavartaloa eteenpdin niin, etta taivutus tulee
lonkista ja ylavartalo pysyy samassa asennossa kuin
suoranakin seisten.

« Paasta kadet roikkumaan vapaasti vartalon eteen.

Eteentaivutus 2. (T kirjain)

« Auttaa hahmottamaan sekd hyvan seldn asennon etta
parantaa lapaluiden hallintaa alkuasennossa.

« Seiso suorassa kadet sivuilla niin, ettad peukalot osoit-

tavat ylospadin. (T-kirjain)

- Taivuta yldvartaloa eteenpdin lonkista kasien pysyes-
sd sivuilla samassa asennossa. Yldvartalon asento py-
syy samana kuin suorana seisten.

- Lisdharjoitteena hyvasta alkuasennosta voi tehdd kier-
ron backswingiin niin, ettd ylavartalon kulma sailyy ja
kadet pysyvat sivuilla.
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» Vesiputous

Vesiputous

- Auttaa hahmottamaan neutraalin lantion/alaselédn
asennon.

- Seiso suorassa ja pida kddet ojennettuna eteen mai-
lan paalla.

« Pyyda junioria luomaan mielikuva, ettd housut ovat
tdynna vettd ja tarkoitus on kaataa vettd pois housuis-
ta ilman, ettéd ylavartalo liikkuu.

« Juniori yrittaa ensin kaataa vettd pois etukautta vyon
soljen yli ja sen jalkeen takakautta vyon yli.

- Kun liike on hahmottunut, pyyda junioria tekemdaan
sama lyénnin alkuasennossa.

+ Neutraali asento = ddrinotkon ja pyoristyksen puoli-
véli. Hakekaa neutraali asento aina notkosta yl6spain.

>> Vartalon linjaus ja tiahtdys

Vartalon linjauksilla tarkoitetaan jalkaterien, lantion, rin-
takehén ja kdsivarsien suuntausta. Perusalkuasennossa
niiden kaikkien tulisi olla samansuuntaisesti kohdelin-
jan kanssa.

Aloita alkuasennon opettaminen niin, etta jalkaterat
ja vartalo ovat samansuuntaiset kohdelinjan kanssa
ja mailan lapa on 90 asteen kulmassa tahtdyslinjaan.
Suoran asennon hahmottamisen ja oppimisen jalkeen
on helpompi opettaa avoin tai suljettu asento.

Harjoitteita

Oleellista hyvén linjauksen oppimisessa on, ettd asen-
to otetaan joka lyonnin jdlkeen uudestaan.

Apuviivat

« Kdyta apuna linjatikkuja, golfmailoja, jumppasalin vii-
voja tai voit myds piirtaa spraylla maahan.

« Aseta viivat niin, ettd yksi on kohteeseen (mailan lapa)
ja toinen samansuuntainen viiva auttaa asettamaan
jalkaterdt ja vartalon linjat.

+Juniori saa lyda pallon aina hyvan linjauksen jélkeen.

« Vartalon linjauksen hahmottamiseksi voi roikottaa
mailaa vartalon edessa ja tarkistaa, ettd se on saman-
suuntainen apulinjan kanssa.

« Vinkki: Pitkd apuviiva auttaa hahmottamaan linjaa
vield paremmin. Eli voit kayttaa pitkaa narua tai sisal-
I esim. jumppasalin pitkaa sivurajaviivaa.

Portti

« Tee linjatikuista tai mailoista portti esim. 2-5 metrin
padhan pallosta.

« Tarkista, ettd portti on pallon ja kohteen vilissa, eli
osoittaa kohteeseen.

+ Pyyda junioria asettumaan alkuasentoon portin avul-
la ja tarkista miten linjaus sujuu.

« Voit myos kayttaa yhta tikkua, joka on kohdelinjalla.

+ Hyvdsta linjauksesta saa lyoda pallon.

>> Painonsiirto

Painonsiirto on luonnollinen tapa tuottaa tehoa liikkee-
seen. Oikealta puolelta pelaavalla vartalon painopiste
siirtyy backswingissd oikean jalan puolelle ja downs-
wingissd vasemman jalan puolelle. Vasemmalta puo-
lelta pelaavalla siirto on painvastainen. Kaikissa lyonti-,
potku- ja heittoharjoituksissa pitdisi tapahtua luonnol-
lisesti painonsiirtoa. Nama tukevat sen oppimista golfs-
wingissakin. Murrosidssd olevan nuoren saattaa olla
hankala hallita kehoaan kasvupyrahdyksensa vuoksi.

Tasapaino ja painonsiirto. Alussa kannattaa keskittya
vain siihen, etta painopiste liilkkuu swingissa jalalta toi-
selle liikkeen aikana. Kun tdma sujuu, niin yritd saada
juniorit jadmaan tasapainoiseen loppuasentoon. Tassa
vaiheessariittdd, ettd vartalo osoittaa kohteeseen ja taa-
empi jalka on noussut varpaille.

» Apuviivat

» Portti

» Tasapaino ja painonsiirto
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Harjoitteita

Harjoitteet on kuvailtu oikealta puolelta pe-
laaville.

Askellusswingi

+ Pyyda junioria ottamaan normaali alku-
asento.

« Sen jalkeen swingaus tapahtuu niin, ettd va-
sen jalka liikkuu backswingissa oikean jalan
puolelle.

« Downswing alkaa teravalla astumisella va-
semmalla jalalla takaisin sen alkuasennon
paikalle ja siitd vauhdikas swingaus lapi.

+ Pyyda junioria kokeilemaan erilaisilla rytmeil-
14, miten liikuttaa vasenta jalkaa seka taak-
se ettd eteen.

Jalkapohja nakyviin

Taman yksinkertaisen harjoitteen tavoitteena
on saada hyva loppuasento niin, ettd oikean
jalan koko jalkapohja nédkyy ja vartalo on kaan-
tynyt kohteeseen. Loppuasennon nimeksi voi
antaa esim. jonkun juniorien idolin esim. Rory
Mcllroyn loppuasento.

Happy Gilmore

« Juniorit tykkaavat tasta harjoitteesta tosi pal-
jon. Innostus voi olla valilld niin kova, etta tur-
vallisuus unohtuu. Ole siis erityisen tarkkana
turvallisuudesta.

+ Pyyda junioria ottamaan alkuasento muuta-
ma metri pallon takaa.

« Seuraavaksi muutamalla ristiaskelluksella siir-
tyminen pallolle ja siitd taysi swingaus lapi.

« Tarkoitus on lyéda pallo vauhdista.

+ Muista, ettd nopeus on yksi tdaman ikavai-
heen oleellisia kehitettdvia ominaisuuksia.
Kannusta laittamaan mailaan vauhtia ja eri-
tyisesti painonsiirtoharjoituksissa tdma on
tavoite numero yksi!

- Kaikki harjoitteet, jotka kehittavat liikkeen
kineettista ketjua ja nopeutta, ovat hyvia.

» Jalkapohja nékyviin

Putti

Juniorit tykkaavat puttaamisesta. Siind on helppo ko-
kea onnistumisen tunteita, kun pallon saa reikaan.
Puttaaminen ei ole my&skaan fyysisesti niin raskasta
kuin tdysi swingaaminen. Kannattaa harjoituttaa pal-
jon lyhyita alle kahden metrin putteja, koska niissd on
mahdollista saada pallo reikdén helpommin kuin pi-
demmissa puteissa. Pidemmissa puteissa voi kayttaa
isompia kohteita kuten maalialueita. Alla olevat harjoit-
teet sopivat kaikki toteutettavaksi sisa- ja ulkotiloihin.

Tassa ikdvaiheessa putissa keskitytdan edelleen seu-
raaviin osa-alueisiin:

- Ote

- Tahtdys

« Pituudenhallinta
«Viherion lukeminen

>> Puttiote

Puttaamisessa kannattaa aluksi kdyttda samaa pesis-
otetta kuin lydnnissakin. Sen jdlkeen kun puttia on paas-
ty harjoittelemaan jonkin aikaa, voidaan otetta lahted
kehittdmaan eteenpain.

Seuraava vaihe on asettaa puttiotteessa peukalot
gripin paalle. Lapsille voi perustella, ettd tdman takia
putterin grippi on erimuotoinen kuin muissa mailoissa.
Huom. joillain voi olla putterissa pyorea grippi, silloin
tata perustelua ei kannata mainita.

Seuraava aste puttiotteen opettelussa on ns. kdm-
menote. Kannusta ottamaan ote niin, etta kimmenet
ovat vastakkain, eli ote on enemman kdimmenen sisal-
1a kuin sormilla. Tama helpottaa linjausta ja hyvda mai-
lan liikerataa seka lavan pysymista vakaana liikkeessa.

Kiinnita huomiota otteeseen, kun lapset tekevat mui-
ta puttiharjoitteita. Tavoitteena on, ettd ote pysyy sellai-
sena kun olette harjoitelleet. Vaikka harjoitteen aiheena
olisi pituudenhallinta, niin ensimmadisena tavoitteena
voi olla hyva ote.

» Puttiote



>> Putterin tahtays

Tahtays, eli putterin lavan oikea suuntaaminen on yksi
hyvan puttaamisen perustaito. Se, ettd osaa tahdata
lavan sinne, minne haluaa pallon ldhtevan, on hyvan
tahtadmisen madritelma. Muista seurata, ettd juniori
tahtaa uudestaan jokaisen lydnnin valilla.

Harjoitteita

Kaistat
Tee nelja erilevyistad kaistaa tiitikuista, sisalla esim. maa-
larinteipista. Kaistojen leveydet 100, 75, 50 ja 25 cm.
Harjoite aloitetaan puttaamalla levedammasta lapi
niin, etta pallo pysyy koko ajan omalla kaistalla ja pysah-
tyy tietyn annetun etdisyyden paahan. Maarita putille
maksimipituus niin, etta turvallisuus sailyy. Kun juniori
saa onnistuneen putin, hdn voi siirtyad seuraavaan ka-
peampaan kaistaan. Tavoitteena on padsta kaistat lapi
mahdollisimman pienelld pallomaaralla. Voit saadella
haastetta porttien leveydelld ja putin pituudella.

Listat

Kayta neljaa erilevyistd puu- tai metallilistaa. Lista on
noin metrin pituinen ja leveydet esim. 100, 75, 50 ja 25
mm. Rautakaupasta saa esim. metalliviivoittimia, joita
voi kayttad tahan tarkoitukseen. Tavoitteena on saa-
da pallo kulkemaan lépi koko listan ja saada pysahty-
maan annetulle etdisyydelle. Voit myos kdyttda reikaa
kohteena. Onnistuneesta putista juniori saa siirtya ka-
peampaan listaan. Liikuntasalissa voit kdyttda viivoja
listojen sijaan. Kuinka pitkdan pallo pysyy viivalla. Voit
my0s kayttda liikuntasalissa pehmopalloja.

Kiskot

Laita kaksi linjatikkua tai mailaa reién ulkoreunoille niin,
ettd ne ovat samalla leveydelld koko matkan. Kiskojen
leveys on hiukan putteria levedmpi. Pyyda junioria put-
tamaan palloja kiskojen vilista niin, ettd putterin lapa
on kohtisuorassa kiskoihin ndhden tai lavan viiva on sa-
mansuuntainen kiskojen kanssa. Tavoitteena on saada
pallo Idhtemaan tdhtdyksen suuntaan, eli menemaan
keskelle reikaa. Tarkista, etta putti on suora, eikd vihe-
rion kallistus vaikuta tavoitteeseen.

>> Pituudenhallinta

Pituudenhallinta on myds yksi putin perustaidoista ja
oleellinen asia harjoitella pienesta juniorista asti. Kdyta
pituusharjoittelussa paljon vaihtelua. Ndin juniori jou-
tuu koko ajan arvioimaan pituutta uudelleen. Tama ke-
hittaa pituudenhallintaa tehokkaammin kuin saman pi-
tuisten puttien puttaaminen perdkkain.

Harjoitteita

Maalialue

Tee teipeilld, tiilla tai kartioilla maalialue. Juniori aloit-
taa puttaamisen parin metrin paasta maalialueen etu-
reunasta. Tavoitteena on saada mahdollisimman mon-
ta palloa pysahtymadn alueelle niin, ettad seuraava putti
on aina edellistd hiukan pidempi. Voit tehda myds toi-
sin padin, eli yritd saada ensimmainen pallo mahdolli-
simman lahelle takarajaa ja seuraava pallo aina hiukan
lyhyemmaksi edellisesta. Liikuntasalissa tdman voi teh-
da jumppamatoilla. Kovalla lattialla kannattaa kdyttaa
pehmopalloja.

Napakymppi

Tee reidn ympdrille maalialue tai useampi alue, joille
madritdt pistearvon. Laita merkkeja maahan esim. vii-
delle eri pituudelle, joista putataan kustakin yksi pallo.
Tavoitteena on saada pallo jadgmaan napakymppiin tai
kerata mahdollisimman paljon pisteita.

Peruutus

Merkitse maalialue, esim. 50 cm x 50 cm neli6. Juniori
ldhtee liikkeelle kahden metrin pédasta alueesta ja kun
hén saa pallon pysdahtymaan alueelle, voi siirtya putte-
rin mitan kauemmaksi kohteesta. Tavoitteena on paas-
ta peruuttamaan mahdollisimman kauas kohteesta an-
netussa madrdajassa.

Silmat kiinni

Tee maahan viiva teipilld. Pyyda junioria puttaamaan
silmat kiinni ja ennen silmien avaamista arvioimaan
adneen, oliko putti pitkd, lyhyt vai viivalla. Voit pyytaa
hanta arvioimaan tarkan etdisyyden. Esim. puttioli 5 cm
lyhyt viivasta. Vaihtele putin etdisyytta 1-2 putin valein.

Kellotaulu

Valitse kalteva reikd ja tee merkkeja reidan ympadrille 1-2
metrin padhan reidsta. Juniori kiertad merkilta toiselle
tavoitteenaan saada pallo reikdan. Reikdan menneesta
pallosta saa 3 pistetta. Pallosta, joka ei mene reikaan,
mutta pysahtyy gripin mitan sisdén reidn taakse, saa
yhden pisteen.
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>> Lihaskestavyys ja stabiliteetti

ihaskestavyysharjoittelun ohjelmaa suunnitel-

taessa tulee huomioida nuoren golfarin keho

kahdesta eri suunnasta. Ensiksi pystysuunnas-
ta niin, ettd on valittava 1) yldvartaloa eli kdsia kehit-
tavat, 2) keskivartaloa kehittavat ja 3) alavartaloa eli
jalkoja kehittavat liikkeet. Toiseksi liikkeiden suoritta-
misessa on tarkkailtava kehon puoliskojen tasapuo-
lista aktivoimista. Koska golf on epasymmetrinen laji,
niin lihaskestavyyden harjoittelun tarkein tehtava kas-
vavalle nuorella on molempien puolien tasapuolinen
kehittaminen. Talloin kestavyysharjoittelua tehtdessa
aktivoidaan sita puolta enemman, joka jaa golfissa va-
hemmiille harjoittelulle.

Pidot
Pitoja tehddan aikaan vastaan tai niin kauan, kun juniori
jaksaa. Katso kuitenkin, etta suoritteet pysyvat oikeana.

Suorapito

Ota punnerrusasento ja katso, ettd vartalo pysyy vaaka-
suorassa. Lantio ei saa olla lilan ylhaalla, mutta alasel-
kaan ei saa myodskadan muodostua notkoa. Laske kyy-
narpaat lattiaan ja pida lapaluut irti toisistaan. Pida paa
suorana ja niska selkdrangan jatkeena.

Kylkipidot

Tee sama suorite kuin edellisessd, mutta ota kylkiasento
kuvan mukaisesti. Tarkista, etta linjat pysyvat edelleen
suorina. Voit pitaa toista katta lantiolla tai nostaa kuvan-
mukaisesti ylds. Ald paista olkapaita nousemaan kohti
korvaa. Tee molempia kylkia tasapuolisesti.

Turkkilainen ylosnousu

Turkkilainen ylésnousu on koko kehon lihaskestavyyt-
ta seka tasapainoa harjoituttava toiminnallinen liike.
Taman voit toteuttaa kevyelld kahvakuulalla tai kdsipai-
nolla. Kokeile ensiksi itse liikettd. Kyseessa on kova liike ja
liianisolla painolla tehtyna liike saattaa olla vaarallinen.
Pida kasi suorana koko liikkeen ajan ja katse painossa.
Nouse makuulta pystyasentoon ja takaisin. Tee rau-
hassa ja toista kolme kertaa molempia kdsia kdyttaen.

Punnerrukset
Tee punnerruksia kapealla otteella, jolloin treenaat
ojentajia seka koko kehon stabiliteettia. Pida kyynar-
paat mahdollisimman lahelld kylkid kuvan mukaisesti
koko liikkeen ajan. Tarkista, etta vartalo pysyy suoras-
sa. Toistot 15-20.

» Punnerrukset

Rinnalleveto voimatangolla

Tee rinnallevetosuoritus. Kiinnitd huomiota oikeaan
tekniikkaan. Aseta painot nuoren voimatason mu-
kaan.

Kiinnita huomiota:

« Oteleveys

« Jalkojen leveys
«Vartalon linjat

« Toistomaarat 10-20 kpl

Kyykyt oman vartalon painolla

Tee kuvan osoittamalla tavalla syvakyykkyja. Ota
hartioita hiukan leveampi haara-asento ja vie pep-
pua taakse alaviistoon. Pida kaden lantiolla tai nos-
ta yl6s. Kiinnitd huomiota, ettd isovarvas ja polvi py-
syvat samassa linjassa, eivatka polvet painu sisdan
pain. Toistot 15-20.

Askelkyykky

Tee askelkyykky kuvan osoittamalla tavalla. Al paasta
taaimmaista jalkaa koskettamaan maahan, vaan anna
sen hipoa aivan maan pintaa. Ponnista etummaisella
jalalla suoraan yl6spain. Kiinnitd huomiota etummai-
seen jalkaan, ettd isovarvas ja polvi pysyvat samassa
linjassa koko ajan.

Aidat kuntopallolla

Hyva vartalon kokonaisvaltainen stabiliteettiharjoitus.
Nosta kuntopallo yl6s ja pida se ylhaalla koko suori-
tuksen ajan. Kévele aitoja eteenpdin. Tavoitteena on,
ettd ylavartalo pysyy paikallaan ja liike tapahtuu ala-
raajoista.

Toista liikkeet niin, ettd kdvelet aitojen yli myos
molemmat kyljet edelld. Toistot kaikkiin suuntiin 3
kertaa. Ylitetyksi on tultava vahintdan 5 kappaletta
kuhunkin suuntaan.

Kahvakuulaharjoitteita
Kahvakuulaharjoittelulla voit kdyda koko kehon lapi.
Kahvakuulaharjoittelu on nyt muodissa olevaa toi-
minnallista harjoittelua, joka tukee
my0s golfia erinomaisesti.
Tarkeda on, etta kayt liikkeet
junioreiden kanssa lapi ja valvot,
ettd oikeat suoritteet toteutuvat.

» Kyykyt
omalla

vartalon
painolla

» Aidat
kunto-
pallolla




>> Nopeus

opeuden harjoittelu voidaan jakaa 1) perusno-
peuden (juoksu) ja 2) lajikohtaisen nopeuden
harjoittamiseen. Lajikohtainen nopeus jakau-
tuu vield 1) reaktionopeuteen, 2) rdjahtavaan nopeu-
teen ja 3) lilkenopeuteen. Nuoren golfarin harjoittelu
pitda sisallaan naita kaikkia ominaisuuksia, vaikka tar-
keimmat naistd ovat rdjahtava nopeus ja lilkkenopeus.
Naihin tarkeimpiin ominaisuuksiin voi keskittya aikui-
suudessa, kun monipuolisuutta on kehittynyt tarpeeksi.

Toistomaara esim. rdjahtavan nopeuden harjoituk-
sessa voi olla yhta liikettd ajatellen 5-8 toistoa, joka teh-
tdan 2-4 kertaa. Juoksusuorituksessa matkaonn. 10 m
suorassa juoksussa ja viiva-viiva -juoksussa se voi olla
lyhyempikin, jota juostaan edestakaisin hetken aikaa.
Harjoitteen suunnittelijan pitdd muistaa rakentaa jarke-
va palautusohjelma, koska nuoret helposti kyllastyvat
pelkkdan oleiluun ja odottamiseen. Pddsadntona voi
pitaa sitd, ettd mielummin huilataan liian pitkdan kuin
lilan tihedsti suoritetaan nopeussuorituksia.

Liikkeet voivat olla myds yla-, keski- ja alavartalolla
tehtavia liikkeitd harjoituksen kuluessa ja voidaan teh-
da joko omalla keholla tai kevyilla painoilla.

Omalla keholla tehtyna ylavartaloliike voi olla esim.
taputuspunnerrus, keskivartaloliike voi olla esim. vat-
salinkkari ja alavartaloliike voi olla esim. polvet rintaan
-hyppy. Lajinopeusharjoittelussa on tarkeda muistaa,
ettd palautusajat ovat suorituksen jalkeen riittavan pit-
kat. Tyypillinen huiliaika suorituksen jalkeen on vdhin-
tdan 2 minuuttia, jolloin esim. lajitekniikkaa tai muita
lihaskuntoliikkeitd pystyy tekemdan. Samaan aikaan
ei suositella tehtavaksi rdjahtavia suorituksia ja lihas-
kuntoa samantapaisilla liikkeilld, mutta muiden varta-
lonosien liikkeet ovat suositeltavia.

Taputuspunnerrus

Kyseessa on normaali punnerrus, mutta nyt punnerrus
tehddan nopeasti ja ponnistetaan niin, etta kadet ir-
toavat maasta. Kdsien irrotessa maasta lapsdistaan ka-
det yhteen kuvan osoittamalla tavalla. Kiinnita samoi-
hin asioihin huomio kuin normaalissa punnerruksessa.

Vatsalinkkari

Makaa lattialla seldlld vartalo suorana. Nosta kadet ja
jalat suorina yl6s ja kosketa sormenpailla varpaita. Tee
rutistus vatsalihaksilla.

Hypyt
Tee hyppyja niin, etté etureisi osuu rintaan. Ald paasta
jalkoja suoraksi missaan vaiheessa. Liike on jatkuva, el
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tee yhtdjaksoisesti 5-8 toistoa. Hypyt voivat my0s ta-
pahtua liikkeessa. Esimerkiksi loikkien, kuten kuvassa.
Tassa kiinnita huomio taas varvaspolvilinjaan. Lisaksi
voit hyppia aitojen yli.

Kuntopalloharjoitteita
Hyva golfarin rdjahtavyyden harjoitus on kuntopallo-
harjoitus (3 kg), jossa heitetddn kuntopalloa esim. tuke-

»Faputuspunnerrus e e . . .
T i = o vaan seinaan tai parin kanssa. Heittoharjoitus voi muo-
N éﬁ?ﬂ!i@’ﬁ%ﬁg} dostua viidesta eri heittosuorituksesta (kuulantydn-
i atsféj‘«:m | 16, jalkojen vélista eteenpdin, kylkiasennosta kahden

kaden kiertoliike lantion alapuolelta ylaviistoon, selin
paanyli jalkojen vélistd ja kahden kdden tyontoliikkees-
ta rinnalta), jotka suoritetaan molemmin puolin sikéli,
kun on mahdollista. Samaa liiketta suoritetaan 3 kertaa
ja toistoméaéara on 5-8 toistoa. Valissa voi tehda lihas-
kuntoliikkeitd, juosta pikku lenkin, pelata koripalloa tai
vaikka chippailla, riippuen missa harjoituksen suorittaa.
Kokonaisaika, joka tdhan harjoitukseen kuluu ko. tauoil-
la, on noin 60 min. Alussa riittda hyvin kaksi kierrosta.
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>> Liikkuvuus

iikkuvuuden harjoittaminen on erityisen tarkeaa

golfarille. Laajat liikeradat ovat oleellisia lyonti-

suoritusta ajatellen ja myods palautuminen seka
kehon pitdminen tasapainossa ovat kilpailukyvyn sai-
lymiselle tarkeita. Liikkuvuus vahenee juuri murrosidn
aikana, kun tyttdjen ja poikien lihakset kasvavat lahel-
le aikuisen pituutta ja paksuutta. Ndin tapahtuu ilman
harjoitteluakin, koska hormonitoiminta pitaa siitd huo-
len. Aktivointi murrosidssa lisda nopeasti lihasmassaa ja
voimantuottoa, joka on nuoren psyykkeeseenkin vai-
kuttava seikka. Vaikutus voi olla seka positiivista etta
negatiivista, silld ylilydnnit kuuluvat joskus juuri tdhdn
ikdvaiheeseen.

Liikkuvuusharjoittelu voidaan jakaa kahteen paa-
luokkaan. Ennen ja jélkeen harjoituksen tapahtuva
likkkuvuuden harjoittelu ja iltavenyttely ennen nuk-
kumaan menoa. Nimenomaan jalkimmainen on tar-
kein lihaspituutta lisadva harjoitus ja ensimmainen on
enemman vammojen ennaltaehkaisya ja ldammonottoa.
Harjoittelun yhteydessa tehtévan venyttelyn peruskaa-
va on 5-10 sekunnin venyttely toistettuna 2-3 kertaa
koskien yhti liiketta. Liikkeet voivat olla hiukan pump-
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» Takareisi

paavia tai muuten dynaamisia, jolloin puhtaita passiivi-
sia venytyksia pyritdan valttdmaan. Harjoituksen jdlkeen
tapahtuva venyttely voi ollaenemman ravistelua ja itse-
hierontaa kuin puhtaasti venyttelya. Energiavarastojen
ehtyminen voi joskus yllattda myos venyttelyssa, jolloin
lihakset saattavat krampata energian puutteen takia.
Venyttelyn kesto voi olla 5-10 min.

lItavenyttely on kestoltaan selvasti pidempi (20-60
min). Yksittainen liike voi kestaa 30-90 sek kokemuk-
sen lisdtessa venytysaikaa. Samaa lihasta voi venyttaa
2-4 kertaa, kun halutaan lisata lihaksen lepopituutta.
Lihaskuntoliikkeiden tapaan venyteltdvat paikat voi
jakaa yla-, keski- ja alavartalolihaksiin, joita on hyva

vaihdella systemaattisesti. Mikali pidempia venytyksia
tehdaan, on hyva opetella myds hengittamaan rauhal-
lisesti venytyksien aikana. Nain rauhoittuminen on var-
mempaa, ja keho sekd hermosto rentoutuvat paremmin
taman taidon karttuessa. Mydhemmin hengitystaitoa
voi kdyttaa lajiharjoituksissa ja jopa peleissa toimien
yhtend mielen ankkurointimahdollisuutena.
lltavenyttely on hyva keino edistdd myds nukahtamis-
ta, kun liikkeet tehda@an huolella. Uni on nuorelle urhei-
lijalle erityisen tarkeda, koska palautuminen ja uuden
tiedon jyvaset jarjestelladn aivoissa nukkumisen aikana.

Etureisi

Ota kuvan osoittama asento ja pidd ylavartalo suoras-
sa koko ajan. Al3 tydnna lantiota eteenpéin. Ota kiinni
nilkasta, housun lahkeesta tai sukasta. Voit laittaa peh-
mustetta polven alla, jos teet liikkeen kovalla alustalla.

Takareisi

Ota kuvan osoittama asento ja tydnnad ylavartaloa kohti
suorassa olevaa jalkaa. Koukussa olevan jalan voit myds
taittaa sisadanpain.

Lonkankoukistaja

Ota kuvan osoittama asento. Pida yldvartalo suoras-
sa koko liikkeen ajan. Tyénna ylavartaloa eteenpadin,
ala lantiota.

Rangankierto

Kdy selinmakuulle. Vie vasen jalka vartalon sivulle ku-
van osoittamalla tavalla. Paasta samalla keuhkot tyhjik-
si. Venytystd tehostaaksesi ota kiinni koukussa olevasta
jalasta ja tuo sita kohti rintaa.

e,
) nkankoukistaja




o)
<+

Muu toiminta

48



50

>> Muu toiminta

arrasteryhmaldiset saattavat olla tulevia ak-
tiiveja seurassasi. Heita kannattaa kannustaa
toimimaan myos vapaaehtoisena seurassa.
Golfliitolla on muutamia tuotteita seura-aktiivisuudes-
ta kiinnostuneille nuorille. Esimerkiksi Swingia jengis-
sd -tuotepaketti on oiva juttu Golfia lapi elaméan -ryh-
man nuorille. Swingia jengissa on tarkoitettu opasta-
maan kilpailujen jarjestamisessa ja organisoimisessa.
Harrasteryhma voi esimerkiksi tdman avulla jarjestaa
itse oman kilpailun golfseurassa. Moni saattaa innostua
jalahtea Golfliiton ohjaajakursseille ja olla jatkossa esi-
merkiksi seuran junnutoiminnassa aktiivisesti mukana.
Lajiaktiiveja ei ole koskaan liikaa. Myds koulutuksiin
Suomen Golfliitolla on hyva tarjonta ja kursseja on jo-
kaisella alueella tasaisin valiajoin.

Valmiita tuotteita
Golfliitolla on olemassa valmiita tuotteita lapsille ja
nuorille Swingia jengissa -paketin lisdksi, joten hyo-
dynna niitd. Esimerkiksi Sali- ja puistogolf, Puuhabagi
seka Golfliiton lahipelitesti, joka on monipuolinen ja so-
veltuu harrastajasta ammattilaiseen asti. Tuotteet 16y-
tyvat Golfliiton nettisivuilta kohdasta lapset ja nuoret.
Suomessa on erittdin paljon golfkenttid. Taman ikai-
set nuoret pitdvat yhdessa tekemisestad ja yhteisten
golfmatkojen tekeminen on mukavaa. Aina ei tarvitse
ldhted ulkomaille pelaamaan, toki talvella my&s harras-
tajajuniorit voivat tehda talvimatkan eteldn [ampdon.
Kesélla vieraskentilld pelaaminen on monipuolista har-

joittelua ja yhdessa tekemista. Lapsi ja nuori tarvitsee
virikkeita kehittydkseen. Kehittyminen ja mielekés olo-
suhteiden vaihtelu kehittavat pelaajaa. Tee siis matkoja
vieraskentille. Voit tehda yhteisty6ta lahikenttien kans-
sa esimerkiksi sopimalla, ettd lahikentilld pelaaminen
on halvempaa junnuille tai organisoimalla lahikenttien
kesken kilpailuja/seuraotteluita.

Organisointi on tirkeaa
Mikali harjoituksissa on hyva yhteishenki, sinun tehta-
vaksi saattaa jadda ainoastaan organisoiminen. Joskus
vaihtoehtona voi olla my6s se, ettd harjoitukset vetaa
joku ryhmassa oleva nuori tai seuran juniori, joka tah-
taa tosissaan huipulle. Tama on erittdin hyva kasvatusta-
pa ja nuori osaa ottaa varmasti vastuuta, jos sitd hanel-
le annetaan. Kaikki on kuitenkin tapahduttava ryhmén
tekemisestd vastuussa olevan henkildn valvonnassa.
Tarjoa my6s ryhmalle muuta tekemistd. Voitte harjoi-
tuksissa kokeilla aivan hyvin muitakin lajeja. Kaikki lii-
kunta kehittda myos golfaria. Monipuolinen lilkunta ei
ole koskaan pahaksi, harrasti nuori sitten mita tahansa.

« Golfia lapi elaméan -ryhman juniorit ovat potentiaali-
sia seura-aktiiveja.

+ Kannusta ja mahdollista heidan kouluttautumisensa.

« Hyva yhteishenki ja monipuolinen harjoittelu innos-
tavat.

>> Oikeanlaiset valineet

Sopivat vdlineet ovat ensisijaisen tarkeitd, kun lapsi
innostuu golfista. Laittaisitko sind lapsesi pieneen jal-
kaan 42 kokoisen luistimen?

PPP eli kolmen P:n sddnto

Lasten mailoja saa ostaa myos yksittdin ja yleensa niis-
sa on selvat ohjeet, minka kokoiselle lapselle ne so-
pivat. Valineita hankkiessa kannattaa kuunnella myos
lapsen mielipidetta. Kun lapsi tykkda omista mailois-
taan, on jo suuri ensiaskel otettu. Junnumailojen va-
linnassa toimii kolmen P:n muistisdanto: Pituus, paino

>> Saannot ja etiketti
uomen Golfliitolla on erittdin hyvia valmiita sdan-
t6- ja etikettituotteita lapsille ja nuorille.
Namakin lasten ja nuorten mielestd kankeat asi-
at voidaan tehda hauskasti lapsia ja nuoria kuunnellen.

Saannot ja etiketti ovat golfin perusta. Sdannot tu-
lee osata, jotta voi pelata. Etiketti taas opettaa nuoret
hyville kdytostavoille. Se ei ole pelkdstaan golfin perin-
teisiin pohjautuva.

Etiketti opettaa lapselle ja nuorelle mm. toisen hen-
kilon kunnioittamista ja kannustamista seka ihan puh-
taasti kdytostapoja. Etiketin opettamisen voi tehda
monella tavalla.

ja paksuus. Sen ymmartamisella paasee pitkalle ja asi-
antunteva golfkauppias osaa neuvoa lisaa.

Mailojen pitaa olla oikean pituiset. Hyva lyontiasen-
to syntyy luonnollisesti sopivan pituisen mailan avulla.

Paino ja paksuus
Golfmailan painon pitda olla oikea suhteessa pelaajan
kokoon ja taitoihin.

— Aikuisten mailat ovat lilan painavia ja niiden varret
liian jaykkia lapsille. Eihdn kukaan meistakaan haluaisi
swingailla rautakangella. My6s gripin paksuus on oleel-

KAYTTAYTYMINEN
KENTALLA

lydntijéalkesi,
ilkesi hiekkaesteessa,

Golfia lapi elamdn -ryhman kanssa voi jarjestaa yh-
dessa tehtdvid kilpailuja koskien etikettia ja saantoja.
Kilpailut voivat olla rastityyppisesti jarjestetty ja tai sit-
ten yksilona tehtyja. Kilpailu voi olla myods saantovisa,
joka tehdaan yksin tai ryhmassa.

Lapsille ja nuorille suunnatut saanto- ja etikettimate-
riaalit [0ydat lisda golf.fi -sivustolta, kohdasta juniorit.

+ Saannot ovat edellytys kentélle padsemiseen.
« Etiketti opettaa nuorelle kdytdstapoja.
« Opettele ja testaa asioita hauskasti.

lista ranteiden toimivuuden kannalta.

- Hyva grippi on mieluummin liian ohut kuin liian
paksu. Ohut grippi antaa ranteille mahdollisuuden
toimia lyonnin aikana ja ndin lapsi oppii helpommin
oikeanlaisen tekniikan.
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hessa on esitelty Suomen Golfliiton lasten ja

nuorten kilpailujarjestelmd. Taulukosta naet,

mitd kilpailuja Golfia ldpi elaman -vaiheessa
oleva lapsi voi pelata. Lapset ja nuoret pitavat kilpai-
luista — on kyseessa sitten harrastaja tai jo tdssa vai-
heessa intohimoinen golfari. Kannusta lasta kilpailui-
hin, koska ne kasvattavat myds harrastajaa ja tapahtu-
mat ovat mukavia.

P&dpainona on, etta harjoitellaan, mutta pelaamaan
oppi pelaamalla ja kilpailemaan oppii kilpailemalla.
Kannusta tdssd vaiheessa lasta kilpailuihin, mutta ala
painosta.

Kaavio 1: Nuorten kilpailujdrjestelma 2012

Finnair Junior Tour

L Alue Tour J
Tsemppi Tour 15 v. J
Tsemppi Tour 12 v. ]
Tsemppi Tour Easy J
-03 -02 -01 -00 -99 -98 -97 -96 -95 -94 -93 -92 -91
*9 *10 *11 *12 *13 *14 *15 *16 *17 *18 *19 *20 *21

Syntymavuosi * Ik&, jonka pelaaja téyttaa tai on tayttinyt vuonna 2012

ALUEELLISET KILPAILUT

Golfliiton alueellisen kilpailutoiminnan perustana on
tarjota mahdollisimman monelle paikka osallistua
nuorille suunnattuun kilpailutoimintaan. Alueittain
jarjestettdvissa tapahtumissa kilpailumatkat ovat koh-
tuulliset ja ndin ollen myds kustannukset ovat keski-
madrin kansallisia tapahtumia pienemmat.

TsemppiTour
TsemppiTour on matalan kynnyksen kilpailukiertue,
jossa opetellaan kilpailemista miellyttavassa ja kan-
nustavassa ilmapiirissa. Kaudella 2012 TsemppiTourilla
on nelja eri sarjaa.

TsemppiTour Easy, 9 tai 18 reikda

Sarja on tarkoitettu nuorille, joiden tasoitus on 26,5 tai

suurempi. Pelimuotona on tasoituksellinen Pistebogey.
Sarjan tarkoituksena on madaltaa kisoihin osallistu-

misen kynnysta sekd opetella pelaamista ja kilpailemis-

ta opastavassa ilmapiirissa.

TsemppiTour 12 v.

Sarja on tarkoitettu nuorille, joiden tasoitus on 36 tai
pienempi. Pelimuotona on lydntipeliilman tasoituksia.
Sarja pelataan seka poikien etta tyttojen osalta punai-
silta tiimerkeilta.

TsemppiTour 15 v.

Sarja on tarkoitettu nuorille, joiden tasoitus on 36 tai
pienempi. Pelimuotona on lydntipeli ilman tasoituk-
sia. Tdssa sarjassa pojat pelaavat keltaisilta ja tytot pu-
naisilta tiimerkeilta.

AlueTour
AlueTour on suunnattu hieman edistyneemmille pe-
laajille. Kilpailuissa pelataan 18 reikaa (tasoitukseton
lyontipeli). Pojat pelaavat valkoisilta ja tytot sinisilta
tiimerkeiltd. Pelaajat valitaan osakilpailuihin tasoituk-
sen perusteella.

AlueTour toimii karsintajarjestelmana valtakunnalli-
selle Finnair Junior Tourille.

KANSALLISET KILPAILUT

Nuorten kansallisen kérkikiertueen muodostavat
Finnair Junior Tourin (FJT) osakilpailut. Pelaajat valitaan
kuhunkin osakilpailuun erillisen kategoriajarjestelmén
kautta (myohemmin tdssa tiedotteessa).

Kaudella 2012 Finnair Junior Tourin osakilpailuja
on yhteensa kahdeksan kappaletta. Néma pitavat si-
salladn sekad lyontipelin ettd reikdpelin nuorten SM-
kisat. Henkilokohtaisten kilpailujen lisaksi kiertue si-
séltdd myos nuorten SM-joukkuekisan, jonka tuloksia
ei kuitenkaan huomioida kiertueen kokonaispisteissa
(ranking).

FJT osakilpailuissa pelataan yleensd 18+18 reikaa
kahden padivan aikana. Pelimuotona on tasoitukseton
lyontipeli ja pojat pelaavat valkoisilta, tytot sinisilta tii-
merkeiltd. Pelaajien tulee olla idltdédn 12-21-vuotiaita
(ikd, jonka pelaaja on tayttanyt tai tayttda vuonna 2012).
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Ldhteet:

Liikuntaleikkikoulu, ohjaajan kansio Nuori Suomi ry

Liikunnalliset perustaidot Sami Kalaja, Arja Sédkslahti, Koululiikuntaliitto

Coaching for LTAD lan Stafford, Sports coach UK

TPI Henrikki Tolonen, suomennos

Lasten valmennus Suomen Palloliitto

Junioritoiminnan véyldopas Liisa Ruuda (Mesidinen), SGL
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