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Tervetuloa Sulkapalloseuraan!
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MITA SULKAPALLO ON

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

Sulkapallon harrastaminen on helppoa, silli pelaamiseen sopivia halleja I6ytyy
ympari Suomea. Sulkapalloseurat jirjestivit harjoituksia eritasoisille ja -ikdisille
pelaajille ja ryhmia l6ytyy kerran viikossa pelaavien harrastepelaajien ryhmist3 aina
paivittdin harjoitteleville kilpapelaajille saakka. Seurojen harjoitusvuoroilla ja
ryhmissa valmentajat osaavat opettaa alusta lihtien oikean tekniikan ja padset
harjoittelemaan uusien pelikavereiden kanssa.

Kayttaytyminen ja muiden huomioiminen

Sulkapallo on peli, johon kuuluvat hyvidt kiytdstavat niin kentdlld kuin sen
ulkopuolellakin. Hyviin tapoihin kuuluvat muun muassa vastustajan kitteleminen
ottelun jdlkeen, linjojen tuomitseminen huijaamatta ja pelirauhan antaminen
muille hallissa pelaaville. Sulkapallohalleissa tulee noudattaa myos hallien omia
saant6ja. Pienemmat pelaajat ottavat mallia vanhemmista, joten aikuisten ja
vanhempien pelaajien tulisikin ndyttdd hyvda esimerkkid nuoremmille pelaajille.
Muistathan tdman vuoksi, ettd pdihteet ja tupakka eivdt kuulu sulkapalloon
kentalla eivatka kentan laidalla.

Varusteet

Sulkapalloilijan tarkeimmdt varusteet ovat maila ja hyvdt sisapelikengdt. Hyvin
harrastepelaajalle sopivan mailan saa urheilukaupasta tai urheiluhallilta n. 30
eurolla. Mailaa ostaessa tulisi huomioida, ettei se ole liian painava tai jaykka.
Parhaiten itselleen sopivan mailan I0ytdd kuitenkin vain kokeilemalla. Pienille
junioreille l6ytyy myds lastenmailoja, jotka ovat normaaleja mailoja lyhyempi.
Ensimmaistd kertaa pelaavan kannattaa lainata maila hallilta tai seuralta.
Sulkapalloon sopivia sisdpelikenkid 16ytyy niin ikddn tavallisista urheilukaupoista.
Kenkien pohjien tulisi olla vaaleapohjaiset, silli monet hallit kieltdvat
tummapohijaisilla kengilld pelaamisen. Kenkien pitdisi olla jalkaterdad tukevat ja
joustavat. Liian paksupohjaiset ja painavat kengdt eivdat sovi sulkapalloiluun.
Valmentaja osaa yleensa auttaa ndissa varustehankinnoissa ja hdaneltd kannattaakin
kysya vinkkeja.







Nelinpeli

Kaksinpelin lisaksi sulkapalloa voidaan pelata myés nelinpelind (miesten-, naisten-
ja sekanelinpeli). Saanndt nelinpelissd ovat muuten samat kuin kaksinpelissd, mutta
kenttd on suurempi ja pelaajia on kentills neljd. Seuraavassa tirkeits asioita
nelinpelin sybttotilanteessa:
®  Vain yksi syottévuoro/pelipari
e  Syottéruudun maaras kaksinpelin tapaan aina se, onko parilla parillinen
vai pariton maaré pisteit
® Pelaajat vaihtavat sy6ttéruutua vain, jos saavat omasta sy6téstd pisteen,
Muulloin pelaajat sySttivat tai  ottavat syottéa vastaan niissa
syOttdruuduissa, joissa he olivat edellisti syottéa antaessaan tai
vastaanottaessaan.

¢  Takasydttoraja on lyhyempi kuin kaksinpelissa (ks. kuva s. 4)

Muita sdadntoja

® Pallo saa osua verkkoon (myés syétéssa), mutta maila ei
® Pallo onsisdll3, jos se osuu rajojen sisdpuolelle tai rajalle

® Pelivdlineiden paiskominen, pallon tahallinen rikkominen, pallon
lentonopeuden muuttaminen vastustajan tietimitts ja kirosanojen
kdyttd on rangaistavaa ja johtaa pisteenmenetykseen




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 ryhmié alle kouluikdisista aina 18-vuotiaisiin saakka. Monilla

seuroilla on omia ryhmia myés aikuisharrastelijoille.

Sulkapallo on harrastuksena monipuolinen laji, jossa lapsi ja nuori pdisee
kehittdmadn omia taitojaan ja oppii uusia asioita asiantuntevassa ohjauksessa.
Harjoituksissa lapset ja nuoret saavat monipuolisia liikuntakokemuksia sosiaalisia
taitoja ja yhteistoimintaa kuitenkaan unohtamatta. Sulkapalloharrastus kehitts
useita eri fyysisia ominaisuuksia kuten mm. kehon hallintaa, nopeutta, seki
kestavyyttd. Myos leikkimielinen kilpailu ja sdadntéjen opettelu kuuluvat yhten3
osana harrastukseen. Ndiden kautta lapsi ja nuori oppii kdsittelemaan myo6s omia
tunteitaan ja toimimaan ryhmassa. Harjoittelun ldhtokohtana on aina lapsen omat
tavoitteet ja halu liikkua sekd oppia uusia asioita.

Harrastuksessa on hyva olla my6s lapsen tai nuoren itsensi asettamia tavoitteita.
Taitojen kehittyminen vaatii paljon toistoja ja omien tavoitteiden tulisikin olla
realistisia harjoittelumdariin ndhden. Useamman kerran viikossa liikkuminen ja
taitojen monipuolinen harjoitteleminen onkin avain kehittymiselle ja liikunnallisen
eldamdntavan oppimiselle.




Seuraavassa muutamia tdrkeitd asioita, jotka tulisi muistaa, kun olet liittynyt

seuraan:

IImoita valmentajalle pelaajan mahdolliset erityisvaatimukset, jotta

valmentaja osaa ennakoida mahdolliset vaaratilanteet ja suunnitella

harjoitukset tilanne huomioiden.

e Keskustele valmentajan kanssa mahdollisista ryhmdvaihdoksista ja ilmoita
myds, jos paatat lopettaa harrastuksen.

e Ala tule harjoituksiin tai pelivuoroille sairaana. Ndin ajattelet sekd omaa
ettd muiden terveytta.

e Jos olet ilmoittautunut kisoihin mutta sairastut, ilmoita aina asiasta.
Seuralla on oikeus halutessaan saada tilalle korvaava pelaaja.

e Seura tarvitsee toimiakseen aktiivisia jasenid myds muuhun kuin

pelaamiseen. Seura antaa sinulle jo paljon, annathan oman panoksesi

myds seuralle.



MINUSTAKO VALMENTAJA TAI SEURATOIMUA
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Valmentajakoulutus
Sulkapalioliitto jérjestdd valmentaja- ja ohjaajakoulutuksia ympdri vuoden eri

puolilla Suomea. Koulutukset on jaettu kolmeen eri tasoon, joista jokainen sisaltaa

ldhijaksoja sekd itsendisid tehtavia.

Ensimmdisen tason koulutuksessa opetellaan kuinka ryhmaa ohjataan. Sulkapallon
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