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U-17 Open Nordic Tournament, Stjérdal, Norway. Finaalin (Eng - Sco) tuomarit:
Marko Hanninen, Andreas Ekberg (Swe), Daniel Gustavsson (Swe).
Marko on myds syksyn FIFA-kandien listalla, joten kv. tehtévid on toivottavasti tulossa viela lisédékin.

Pupilli on Keski-Suomen Erotuomarikerho ry:n tiedotuslehti, joka ilmestyy nyt 23. vuotta.
Tamén Pupillin kokosi Ville Koskiniemi, ville.koskiniemi@ksetk.fi.

Kannessa joulupukki. (lAhde: www.toonnetwork.com).



Paakirjoitus 3/2009

-
;_ 1 Jouluisia jorinoita
Santtu Keto
Hyvaa joulun ja oikean talven odotusta kaikille kerhomme jasenille ja muulle tdman
julkaisun lukijakunnalle. Vuosi on lopuillaan ja tietynlainen hengahdyshetki on varmasti
ainakin suurimmalla osalla aktiivituomareista menossa téalla erda. Kuukauden kuluttua

kuitenkin alkavat jo ensimmaiset kerhon jarjestamat koulutustilaisuudet eli perinteiset

kuukausikerhot varmastikin kiinnostavien aiheiden merkeissa.

Monenlaiset vuosikokoukset ja muut paattavat elimet ovat tehneet henkildvalintojaan
tuleville vuosille. Allekirjoittanut sai jatkaa kerhomme puheenjohtajana myds tulevalla
kaudella 2010, mistd suuri kiitos vuosikokouksen valitettavan harvalukuiselle
osallistujajoukolle. Johtokunnan kokoonpanossa ei suuria muutoksia tapahtunut,
ainoastaan monivuotinen sihteerimme, Koskiniemen Jukka, jattaytyi pois johtokunnan
toiminnasta. Haluan kiittdd Jukkaa hanen tekemastdan ansiokkaasta ty0stéd kerhomme
hyvéksi. Sihteerilld on monenlaisia hoidettavia asioita, jotka eivat varmasti ndy joka paiva
kaikille jasenillemme, mutta tekemattémind ndma asiat huomataan valitttmasti. Jukkaa
tullaan varmasti vield nakemaan kentdlld erotuomarivarusteissa ja kentdn reunalla
tukemassa ja ohjaamassa tuomariuraansa vasta aloittelevia "noviiseja”. Jukan tilalle
johtokuntaan valittiin nuori ja nalkdinen Petri Laahanen, joka jo odottelee sormet syyhyten,
ettd paasee johtokunnassa toteuttamaan itsedén. Toivotan Petrin tervetulleeksi mukaan
aktiiviseen johtokuntatydhon.

Suomen Palloliitossa eli tuttavallisemmin “Liitossa” on valittu uusi puheenjohtaja ja myds
monissa valiokunnissa ja tydéryhmissd ovat puhaltaneet muutoksen tuulet. Liitto on
hyvaksynyt tuleville vuosille uuden strategia- ja toimintasuunnitelman, jossa on kasitykseni
mukaan erittain paljon muutosta aikaisempaan. Mielestani tdmé& on hyva asia, koska valilla
on hyva kyseenalaistaa vanhaa ja miettid uusia mahdollisuuksia tehda asioita entistakin
paremmin. En kannata sitd johtamis- ja muutoskulttuuria, jossa muutoksia tehdaan
muutaman vuoden valein vain muuttamisen ilosta. Nyt kuitenkin, kun Palloliittoon on valittu

lahes kaikille johtopaikoille uudet paattdjat, on varmasti otollinen hetki tehdd tdma ns.



tuuletus. Toivon mukaan myds samassa Yyhteydessd kayttdon otettava uusi
toiminnanohjausjarjestelma helpottaa ja selkeyttdd kaikkien osapuolten toimintaa.
Valitettavasti muutaman ohjausjarjestelman kayttéénotossa mukana olleena kuitenkin
taytyy todeta, etté jarjestelma on vain apuvaline ihmisten tekemaélle tydlle. ltse jarjestelma
ei hoida kaikkea puolestamme, mutta varmasti vapauttaa resursseja muihin
aktiviteetteihin.

Mita isot edella, sitd myds pienet perassd. Keski-Suomen Erotuomarikerho tulee ensi
vuoden aikana tekemdan oman toimintastrategian vuosille 2010-2015. Sen tarkoitus on
auttaa tulevina vuosina johtokunnassa toimivia oman toiminnan suunnittelussa ja
resurssien kohdentamisessa. Kuten edelld jo mainitsin, ei ole tarkoitus romuttaa vanhoja
hyvia toimintamalleja ja tehda uudistuksia vain tekemisen ilosta. Kuitenkin uusia ajatuksia
ja visioita esimerkiksi rekrytointiin ja vaikkapa varainhankintaan on syytd miettia normaalin
toiminnan ohella. Valtakunnallisestikin on myds tunnustettu oman koulutusjarjestamme
toimivuus, mutta aika muuttuu ja uusia mahdollisuuksia on téllakin puolella varmasti

tarjolla esim. videokoulutuksen muodossa.

Tama ensi vuoden strategiasuunnittelu ja sen tydstdminen ja& osaltani viimeiseksi
rypistyksekseni johtokunnassa, kuten jo vuosikokouksessa kerroin. Ensi syksyna viiden
vuoden puheenjohtajakauteni jalkeen on aika antaa tilaa uusille tuulille ja ajatuksille.
Tahan paatdkseen ei liity mitddn dramaattista tai muuta ihmeellista, vaan vanha sanonta
aikansa kutakin sopinee parhaiten. Erotuomarivuosia alkaa olla takana puolet eletysta
elamasta ja johtokunnassakin taitaa alkaa jo 11. kausi. Kerhomme toimii télla hetkelld
erittdin hyvin, josta kiitos kuuluu kaikille teille. Mukavampi on jattda seuraajalle toimiva
kokonaisuus, jonka kanssa on hyva suunnata kohti tulevaisuutta osaavassa porukassa.

Toivotan hyvaé ja rauhallista Joulua 2009 kaikille, nauttikaa ja lepailkaa!

Santtu, PJ



Kerhon sihteerin terveiset

Jukka Koskiniemi

Vuosi 2009 on kaantynyt jo joulukuulle, joten nyt on aika viimeistdan antaa teille kaikille
kiitokset paattyvastd vuodesta. Kerhomme jasenet hoitivat kunnialla heille asetellut
tehtavat, kiitosta on tullut myds Keski-Suomen ulkopuolelta. Toisaalta olen huolestuneena
seurannut vahenevaa kiinnostusta kerhon yhteisten velvoitteiden hoitamiseen, mika on
nakynyt ennen muuta passiivisuutena turnaustehtavia kohtaan. Tassa toivon itse kunkin
sydamessaan piston tuntevan ryhtyvan tulevana vuonna korjaaviin toimenpiteisiin.

Menneista tapahtumista todettakoon ensiksi paattajaiset loka-marraskuun vaihteessa.
Paattajaisten osanotto oli varsin hyva. Paattajaisissa palkittin seuraavat kerhomme
jasenet:

Vuoden erotuomari: Vesa Pohjonen

Vuoden avustava erotuomari: Marko Hanninen
Ykin pytty: Arttu Tiusanen

Kunnon kaverin kiulu: Paavo Komppa

Kruten kiertopalkinto: Ville Minkkinen

Vuoden tulokas: Mikko Keskinen

Kerhoaktiivi: Timo Onatsu

Vuoden tarkkailija: Janne Kauranen

AVEK:n pytty: Ville Myllykoski

Lisaksi palkittin Ali Moradi & Lauri Pitkdnen turnausaktiiveina sekd Jouni Aapajarvi
Tompan trophy -palkinnolla

Piiri palkitsi kauden parhaina mm. seuraavat henkilét:
Vuoden erotuomari: Vesa Pohjonen

Vuoden avustava erotuomari: Marko Hanninen
Vuoden futsal -erotuomari: Timo Onatsu

Vuoden lupaavin erotuomari: Arttu Tiusanen

Kerho onnittelee kaikkia palkittuja.
Ensi vuoden osalta tuon esiin muutaman tiedotusasian. Kerhon syyskokouksessa 19.11.

paatettiin, ettd jaan johtokunnan tehtavista pois, tilalleni valittiin Petri Laahanen. Muuten
johtokunta jatkaa entisessa kokoonpanossa. Johtokunnan jasenet voi nahda mm. kerhon



www-sivuilla. Jd&senmaksut pysyvat ennallaan tammikuun ajan, kannattaa maksaa ajoissa!
Sen jalkeen aikuisten jdsenmaksu nousee 20 eurosta 30 euroon ja nuorten (alle 20-
vuotiaat) jaAsenmaksu 10 eurosta 15 euroon.

Yhteislenkit alkavat taas. Lenkille |ahdetdan keskiviikkoisin klo 18.30 monitoimitalon
takaovelta. Sisaliikuntavuoro jatkuu sunnuntaisin klo 18.30 — 20.00 huhtikuun loppuun asti.
Fyysista kuntoa kannattaa yllapitaa ympari vuoden, ei pelkastaan sarjakauden aikana.

Osaamisen lisddmiseksi kannattaa ja pitdd kouluttautua. Kerho jarjestdd kuukausittain
koulutustilaisuuksia talven aikana joka kuukauden toinen maanantai. Seuraa kerhon www-
sivuja tarkemmista aika- ja paikkatiedoistal!

Kerhon oma perinteinen futsal-turnaus jarjestetdan Huhtaharjun koululla viikonloppuna
13.-14.3.2010. Laittakaa paivamaara muistiin jo nyt.

Ajantasaiset tiedotteet |6ytyvat kerhon www-sivuilta: http://www.ksetk.fi

Jattdydyn pois johtokunnasta viiden vuoden rupeaman jalkeen, joten lopuksi kaytan
tilaisuutta hyvakseni kiittda kaikkia kerhon jasenid, kerhon johtokunnan jasenia, seka muita
jalkapallon sidosryhmatoimijoita, jotka sattuvat tata lehted lukemaan. Kanssanne on ollut
mukava tehda yhteisty6ta, vaikeistakin asioista on aina paasty ratkaisuun. Toivon kerhon
jatkavan edelleen hyvaa ty6ta erityisesti nuorten tuomarien pitdmisessa
erotuomaritoiminnassa mukana ja kehittdvan ja kouluttavan heitd. Nain laadukas
toimintamme saa osaavat jatkajat.

Jouluisin terveisin sihteerinne 31.12.2009 asti,

Jukka Koskiniemi

Sysmalanmutka 7

40530 Jyvaskyla

P. 050 4392758

Sahkoéposti: jukka.koskiniemi@ksetk.fi



U-17 Open Nordic Tournament

Levanger — Verdal — Tydal — Stjordal
Norway
28.7.-2.8.2009
Sain Palloliitolta kutsun lahted avustavaksi erotuomariksi Norjaan Trondheimin liepeille U-
17 —turnaukseen. Tuomariksi Suomesta valittiin Toni Ollikainen, jonka 1. ligapelissé olin

Kuopiossa avustavana erotuomarina viikko ennen turnausta.

Majapaikkamme, Rica Hell Hotel, sijaitsi aivan Trondheimin lentokentan vieressa.
Ensimmainen paiva meni lahinnd makoillessa ja illan meetingia odotellessa. Meetingissa
isantamme Kjell Alseth toivotti meidat tervetulleiksi turnaukseen, jonka jalkeen esittelimme
itsemme ja saimme et-asettelut kahdelle ensimmaiselle paivalle. Sekad tuomareita etta
avustavia oli turnaukseen kutsuttu kahdeksan, joten avustaville tuli peli jokaiselle neljélle

pelipaivalle. lllalla kuntopyéraa, venyttely, sauna ja uinti.

Aamupaivalla kdvimme Tonin kanssa tutustumassa kenttdén, jossa ensimmainen otteluni

illalla olisi. Tonille osui avauspaivaksi nelosen tehtava eri peliin.

Ruotsi - Suomi (3-0):

Suomi aloitti pelin vahvasti, mutta pian Ruotsi sai otteen ja Ruotsin hyokkaajat karkasivat
useamman kerran Suomen puolustukselta 1. puoliajalla. 2. puoliaika oli Suomelta parempi,
vaikka maali jaikin tekeméattd. Tuomarina ottelussa oli norjalainen Adeccoliigaa eli toiseksi
ylintd sarjaa viheltdvd Anders Johansen. Tuomaristo sai positiivista palautetta, minun

kirjallisessa palautteessani luki ainoastaan "meget god prestasjon”.

Palautteet pelien jalkeen olivat turnauksessa lyhyitd ja ytimekkaitd. Pelid seuraavana
aamuna meilla oli sitten noin tunnin tilaisuus, jossa kdvimme edellisen paivan otteluita
perusteellisemmin 1&pi. Peli kerrallaan tuomaristo asettui luokan eteen ja kertoi omia
tuntemuksiaan pelistd ja suoriutumisestaan siind. Tallainen tapa oli kaikille osallistujille

uutta, mutta varmasti kehittavaa.

Toisen paivan otteluni oli Norja — Tanska. Toni oli aseteltu viheltajaksi, mutta aamulenkilla
tuli ilmi, ettd hanen nivusensa ei salli spurttaamista. Ottelun vihelsi sitten ruotsalainen



Andreas Ekberg, joka oli debytoinut Allsvenskanissa juuri ennen turnausta. Ottelu oli
tasoltaan turnauksen kovatempoisin ja haastavin paattyen Norjan 3-1 voittoon.
Palautteessa plussaa liputustekniikasta, likkumisesta ja onnistuneista paitsiotulkinnoista,

vent a se.

Vapaapaivana kavimme tuomareiden kanssa tutustumassa Trondheimiin, jonne oli puolen

tunnin automatka Hellistéd. Kaupunki oli elavainen ja verrattavissa kooltaan Jyvaskylaan.

Lohkojen viimeisena pelipaivana paasin mielenkiintoisimpaan otteluun eli Norja — Englanti.
Norjalle olisi riittdnyt tasapeli lohkovoittoon. Tuomaristolle helpon pelin vihelsi skotti Robert
Madden ja toisena avustavana oli ruotsalainen Daniel Gustafson. Toiseksi ylintd sarjaa
Skotlannissa viheltdva Madden antoi ylivoimaisesti kaikkien aikojen parhaat ohjeet ennen
pelid, vaikka osa taisikin menna meiltd skandinaaveilta ohi. Englanti oli ottelussa selvasti
parempi ja voitti pelin 1-0. Sain positiivista palautetta keskittymisesté ja paitsiotulkinnoista.
Tasta ottelusta voisi ottaa esille joitain toimintatapojen eroavaisuuksia. Mr. Madden halusi
avustavien antavan vain piip-signaalin ja sitten spurtin ilman huomioliputusta pallon
kdydessd maalissa. Allsvenkanissa vakiokalustoa oleva Gustafson taas kaansi
maalipotkussa rintamasuunnan “vanhanaikaisesti” sivurajan suuntaisesti ja seisoi et:n
diagonaalista tulleessa kulmassa paatyviivalla lipun etupuolella. Ruotsissa ja Norjassa on
my0Os tapana pitda rajaheitossa kasivartta 90 asteen kulmassa sivulla ja virheliputuksen
jalkeen kaden asento on ylaviistoon.

Lauantain valipaivana kédvimme yhteiselld juoksulenkilld ja iltapéivalla hyppasimme Tonin
kanssa Suomen joukkueen bussin mukaan Trondheimiin tuliaisostoksille. Tonin
turnaushan meni pilalle nivusvaivan vuoksi, eikd han pystynyt viheltdmaan pelidkaan.
Suomeen tultuamme magneettikuvat paljastivat, ettd lonkan koukistajalihas oli irronnut
lantiosta. Ei siis ihme, ettd kovaa juokseminen teki pahaa. Nelosen hommat Toni hoiti

turnauksessa todella tyylikkaasti.

Olin onnistunut turnauksessa niin hyvin, ettd paasin finaaliin ruotsalaisten tuomareiden
kanssa. Finaalissa toisensa kohtasivat Englanti ja Skotlanti. Lainasimme brittituomarilta
headsetit, joiden avulla pystyimme kommunikoimaan ottelun aikana. Keskustelimme
ennakoiden mm. vastuunjakoon ja pelinjatkamistapoihin liittyvista (rajaheiton suunta,
maali- vai kulmapotku) asioista, mika helpotti tekemaan oikeita paatdksia kentalla. Ottelu



meni jatkoajalle Englannin tehtyd tasoitusmaalin juuri ennen aiottua paatdsvihellysta ja
fyysisempi Englanti voittikin ottelun jatkoajan jalkeen 3-2. Tuomaristo onnistui finaalissa
mainiosti. Matsin jalkeen hotellille saunomaan ja ykkdset paalle turnauksen paattavaan
Banquetiin. Kun kyseessa oli junioriturnaus, niin tarjolla oli pitsoja, tacoja ja tortilloja.
Ruokailun, puheiden, kiitosten ja lahjojen vaihdon jalkeen turnaus alkoi olla virallisesti
paatdksessa.

Turnaus oli erittédin hyvin jarjestetty, konferenssihotelli oli hieno ja ruoat aivan loistavia.
Meidan pomo Kjell oli hieno mies, joka piti tuomareista hyvaa huolta. Turnaustoimistosta
sai lainata auton kayttéén ja toimistosta |6ytyi aina kahvia, kylmid juomia ja hedelmia.
Toimiston kautta myés pyykkihuolto toimi moitteettomasti. Kadytéssamme oli myds vapaasti
kuntosali, sauna ja allas. Kuljetus pelikentille hoitui tarkkailijoiden kyydissa ja kentat olivat
kohtalaisen hyvassa kunnossa. Virvokkeet, hedelmat, pyyhkeet ja pesuaineet |6ytyivat
valmiiksi kauniisti aseteltuina pukukopeistamme. Pelitkin olivat hyvatasoisia ja nelja pelia
kuudessa paivassa oli kova urakka. Onneksi pystyin hyddyntamaan Suomen joukkueen
fysioterapeuttia palauttavine hierontoineen. Kiitokset kuuluvat mydés koko Suomen
joukkueelle johtoportaineen. Vaikka kaikki edelld mainitut asiat jaavat varmasti pitkaksi
aikaa muistoihin, niin kuitenkin mieleen jaa parhaiten todella yhtendinen, samanhenkinen
ja toisia tukenut tuomariryhma. Vietimme paljon vapaa-ajastamme yhdesséa. Yhteydenpito

on jatkunut usean tuomarin kanssa myds turnauksen jalkeen.

Seuraavia mukavia tuomarihetkid odotellen oikein hyvda tulevaa vuotta Kkaikille
toivotteleepi Handi



Erotuomarin fyysisestad harjoittelusta

Olemme jo usean vuoden ajan yrittdneet vaihtelevalla
menestyksella pyorittdd yhteislenkkeja sekd parin viime
vuoden ajan nyt myds salivuoroa talviharjoituskauden ajan.
Tilannehan on kuitenkin se, ettd kaksi harjoituskertaa
viikossa ei tee kesaa. Suurin osa harjoittelusta siis tehdaan
edelleen itsenaisesti, joten kerron hieman viime talven

~ | pilottirynmamme testien tuloksista ja jaan saamaamme

= tietoa, jotta jokaisella olisi mahdollisuus huomioida naita
asioita oman harjoittelunsa suunnittelussa ja toteutuksessa.

Mitka testit? Niin — Keski-Suomen erotuomarikerhon tuomareista KIHU:n valvomiin
5x1000m testiin osallistuivat Mikko Lehtola, Matti Linna, Marko Hanninen, Paavo Komppa,
Ville Koskiniemi, Jouni Aapajarvi, Martti Melin ja Janne Kauranen. Testissa yksinkertaisesti
juostiin 5x1000m siten, etta jokainen tonni oli aina edellistd kovempi ja viimeinen oli sitten
tarkoitus vetaa taysilla. Jokaisen tonnin jalkeen otettiin sykkeiden lisaksi verinayte, joka
kertoi maitohapporasituksen maarasta lihaksistossa. Testituloksista sai sitten jokainen
lukea laskennallisen maksimihapenottokykynsd sekd muutamia muita avainarvoja
kestavyysurheilua silmalla pitaen.

Tulosten ehka tarkein anti oli kuitenkin se, ettd jokainen sai itselleen henkildkohtaiset
sykerajat, jotka kertovat millaisilla sykkeilld juuri tAm&n henkilén olisi syyta harjoitella (tassa
tapauksessa nimenomaan juosta — esimerkiksi kuntopyoraillessa sykkeiden on syyta olla noin parikymmenta
lydntia alempana, silla lihas tekee siind tyétd pidemmén ajan), jotta harjoituksen vaikutus olisi
haluttu. Internet, lehdet ja kirjallisuus ovat pullollaan tdmantyyppisid suuntaa-antavia
sykeraja-arvoja, jotka varmaan patevatkin useimmille normaalikuntoisille ihmisille.

Kuten kerhomme tuomareiden juoksemat testit kuitenkin osoittivat, ovat yksil6lliset
vaihtelut jo kohtuullisen hyvakuntoisinakin itsedan pitdvien ihmisten keskuudessa sen
verran isot, ettd ne on syyta huomioida harjoittelussakin.

Kestavyysharjoittelu jaetaan kolmeen eri osa-alueeseen sykkeiden ja veresta saatujen
maitohapporasitusta kuvaavan arvon perusteella. Osa-alueet kevyimmasta alkaen ovat
peruskestavyys (PK), vauhtikestavyys (VK) ja maksimikestavyys (MK). AerK kuvaa
sykearvoa, jonka alapuolella PK-harjoittelun tulisi tapahtua ja vastaavasti AnK kuvaa
sykettd, jonka alapuolella VK-harjoittelun tulisi pysya.



Syketasot kestdvyyden eri osa-aluellla

210 505
O keskiarvo
Omin
O max
herk AnK maxsyke
K-S ETK:n testattujen sykerajat
Juoksuvauhdeiksi muutettuna tdma sama kuvio nayttaisi talta:
Harjoitustasot kilometrivauheina
8:38

7:40 Okeskiarvo

Omin

O max

Aerk AnK MAX

Eli naette, ettd erot vauhdeissa ovat melkoiset.
Mita tdma tarkoittaa siis kaytannéssa? Se mika toiselle on niin sanottu PK-lenkki sattaakin

toiselle olla jo VK-lenkki.



Otetaan viela tarkemmin esimerkiksi vaikka omat tulokseni, joiden perusteella minun tulisi
juosta PK-lenkit sykkeilld 130-154, VK-lenkit 155-180 ja tehdd MK-harjoitukset yli 180
sykkeella.

Naiden sykerajojen perusteella voin varsin helposti harjoituspaivékirjastani todeta, etta
olen tyypillisesti tehnyt PK-harjoittelua liilan kovilla sykkeilld ja néin ollen harjoitusvaikutus
on hieman toisenlaista ja kuluttavampaa kuin on ollut tarkoitus. Ja hieman yleistaen, voisin
vaittaa, ettd nain on myds suurella osalla teillakin, rakkaat kollegani.

No, mita tdma sitten tarkoittaa? Se tarkoittaa pelkistéden sita, etta fyysisen kestavyytemme
perusta, peruskestdvyys, ei ole niin vahva kuin se voisi olla, jos pystyisimme
harjoittelemaan oikeilla sykealueilla. Ja liséksi se tarkoittaa sitd, ettéd harjoittelusta tulee
elimistblle kuormittavampaa ja palautuminen kestdd kauemmin. N&in ollen kevyeksi
harjoitukseksi tarkoitettu peruskuntolenkki saattaakin pahimmillaan altistaa sairastumisille
ja loukkaantumisille, mikali maarat ja vauhdit ovat jatkuvasti liian kovia. Kéytanndssa siis

talven lenkit olisi syyta juosta hiljaisemmin kuin aikaisempina vuosina on tehty.

Lainaan seuraavassa LIKES:iltéd saatua oppimateriaalia:
Parhaimmillaan PK-harjoittelu on:
e Huoltavaa (20-60 min).

e Pitkakestoista (60-240min).

o Kevyttd! (Syke <AerK).

¢ Muodostaa vahintdan 70 % harjoittelun kokonaismaarasta.
e Monipuolista (eri lajeja).

e Luo pohjaa kovemmille vauhdeille.

Huonoimmillaan:
e Liian kovatehoista (syke yli AerK).

e Tasapaksua vauhdiltaan (vaihtelua!).
e Yksipuolista (esim. vain juoksua).

¢ Vie helposti ylirasitustilaan.

e Eikehitd kovempia vauhteja...

Seuraavan karkean harjoittelukuvion (L&hde: LIKES, maratonkoulu) pitéisi antaa idea siita,
etta peruskestavyyden kehittdminen vaatii pitkdjanteista ja sadanndllista tyota.
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Milloin peruskestivyytti?

OMINAISUUS "”ﬂﬂus' TASO SAILYY TASO KEHITTYY
Peruskestavyys 6-24 t 2 harjoitusta/viikko 3 — harjoitusta/viikko

Harjoittelun karkea kausijaksotus tavoitteasean nahden
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Erotuomaripuolella voidaan ainakin Suomessa ajatella talven kuuluvan vahvasti siihen
aikaan, kun harjoittelussa olisi syytd keskittyd peruskestédvyyden parantamiseen.
Kovempia vauhteja ja sykkeitd on tietysti ohjelmassa esimerkiksi pallopelien tms
muodossa viikoittain, mutta painotus on syytd olla tarpeeksi hidastempoisessa
harjoittelussa ja vasta joskus maalis-huhtikuun seutuvilla lahdetdan sitten selkeasti
nostamaan tehoja enemmankin.

Ja lopuksi esimerkkiohjelman runko (,jonka laitan myds kerhon sivuille materiaalien

joukkoon huonon nakyvyyden varalta, http://www.ksetk.fi/documents/kausijaksotus.pdf):
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Harjoittelun jaksottaminen kauden aikana
Esimerkki harjoitelun rytmittdmisesta
Keski-Suomen Erotuomarikerho

Kestivyys Voima Nopeus

" PK (=) 2-3 krt vikkoon 1-2 hiai ® Lihaskestawyyita 1-2 ket vilkossa.
Tammikuu yhyemping patking useanmmin Maksimi- {ai perusvaimaa 0-1 kri

Poruskunnan luom kisakautla varen!  * Jvikossa " PE-lankkien sakaan lyhyld spunlea
Helmikuu WK 1-2 krt vikossa yllapiavana esim. makaan, {asaisalls {ai sahakat pallapali

pelt, vauhtiekiteyt tai reippaat-koval

lenkit
Maaliskuu * Mopeusvaimaa 1-2 krt vilkossa.

Lihaskastdyyita 0-1 krivilkossa,
" * PK-ankken sakaan taiomina
Huhtikuu hanotuksing esim, 10 x 50 m tai 15 x 30
m gdhakal vedol kivelypalauluksalia,

Toukokuu
Kesdkuu * PKon yliapdo 1-1,5 h benkeilla 1-2 kil

vikossa 1ai useammilla hinlld 1545 min

warryiahyilla. "WK- |, Y 3 i Y
Heindkuu MK pelit tal vauntiekitelyt 30-00 min 2-3 Lihaskunnon yiiapioa 1-2 kit vikossa

it s jaka linaskestavyys, perusoma- ai

napausvaimahanaitteluna vaihdelen " Pelt + PE-enkin saasss aeval et
kat

Elokuu sl
Syyskuu
Lokakuu

T&ssa asian selventamiseksi, mita erilaisilla voiman lajeilla tassé yhteydessé tarkoitetaan:

Kestovoima — lihaskestavyys!
e 30-60% yhden toiston maksimista, oma kehon paino

e Toistoja >20, sarjoja 2-4, palautus 0-60 sec
e Kuntopiirit, makijuoksut

Nopeusvoima!
30-60% yhden toiston maksimista, oma kehon paino

e Toistoja >20, sarjoja 2-4, palautus 2-5 min
e Maksimaalinen suoritusnopeus!
e Loikat, hypyt, pyrahdykset

Perusvoima?

e 60-80 % yhden toiston maksimista
e Toistoja 6-14, sarjoja 2-3, palautus 3-4 min
e Punttisali

Maksimivoima?
e 80-100% yhden toiston maksimista
e Toistoja 1-5, sarjoja 3-5, palautus 3-5 min
e Punttisali

Treeni-intoa, palataan maaliskuussa.
-Ville
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Ensimmainen kausi erotuomarina

Yli 100 ottelua, kolmisenkymmenta varoitusta, pari kentéaltapoistoa,
. aaretbn maara vihellyksia. Erotuomariurani ensimmainen kausi
,.., numeroina, jotka eivat kylla todellakaan riitd selittamaan sita, mita
' y kaikkea kauteeni mahtui. Kevaalla peruskurssilla istuessani en voinut
kylld kuvitella, miten paljon kokemuksia homma toisi. Otteluita oli
paljon, padosin vihellyksia, mutta myds avustavan tehtaviin paasin
muutaman kerran Nelosessa, B-tyttdjen sekéd B-poikien Ykkdsessa ja
loppukaudesta poikien talenttiakatemioiden otteluissa.

Kauteen mahtui mydés muutama turnaus, joissa vihelsin. El&dmani
ensimmaiset ottelut olivat C-tyttdjen kevatturnauksessa Muuramessa,
huhtikuun puolessa valissa, missa Koskiniemen Jukka oli pistdmassa

3 asioita raiteilleen jo heti alussa. Kesakuun Jyvaskyla-Cupin ottelut
olivat uunituoreelle erotuomarille hieno kokemus ja ensimmaisen turnauspaivdn aamuna
pidetty pikainen koulutustilaisuus oli antoisa. Heindkuun Kokkola-Cup toi minulle, tottakai,
hyvien pelien lisdksi my0s uusia ystavia erotuomarikerhosta. Omasta mielesténi Kokkolan
reissu oli todella onnistunut sekd suoritusten ettd kaytanndnkin tasolta. Loppukesasta olin
viheltdmassa viela D-poikien Muurame-cupin sijoitusotteluissa sunnuntaina seka miesten
harrasteturnauksessa, Sportia-Cupissa.

Turnauksien liséksi hienoja hetkia on mahtunut myoés piirin seka liiton yksittaisiin otteluihin.
Ensimmaiset viralliset kolmikkopelit ja avustavan erotuomarin tehtavat B-tyttdjen
Ykkésessa seka loppukaudesta hieman kokeneempana miesten Nelosessa, B-poikien
Ykkdsessa ja Talenttiakatemioiden SM-peleissa olivat hienoja hetkia. Myds helteinen
kesapaivd Konnevedelld Paavo Kompan ja Minka Vekkelin kanssa Vitosen matsissa
KonnU — JPS Il jai mieleen. Kiitos vaan Paavolle, kun saatiin lahted mukaan
"avustamaan”. Toisaalta my6s loppukaudesta yksin vihelletty D-poikien piirisarjan
finaaliottelu, JJK-97 — Urho Vehkalammen kentédllda 18. syyskuuta, oli todella
mieleenpainuva peli: molemmilla joukkueilla hirved lataus otteluun, kenttd ymparoity
yleis6sta ja erotuomarille ehkdpa kauden paras suoritus.

Mutta, tottakai, ensimmainen kolmikkovihellys 30.8 Palokan nurmella, B-tyttdjen Ykkdsta,
Pari — FC United. En voi vaittaa, etteikd se olisi ollut yksi kauden kohokohdista. Avustavina
olivat Topi ja Koskiniemen Jukka, jotka olivat ennestddn jo hyvinkin tuttuja seka
tarkkailijana Jouni Aapajarvi, vanha tuttu historianopettajani yldasteelta. Avustavien
kanssa viheltdminen toi kylld odotetusti tiettyja haasteita omaan tekemiseen, mutta
ottelusta jai kylla suupielet korkealle yl6spain.

Kokonaisuudessaan kaudesta jai loistava maku, onnistumisia tuli ja uskomattoman paljon
uusia asioita jai mieleen. Erityinen kiitos siita kaikille niille, ketkd ovat jaksaneet neuvoa ja
kannustaa, jokainen teista tietdd kylla. Teidan vanhempien ja kokeneempien tuomareiden
antama tuki on ollut todella Kkallisarvoista. Kiitos my6s kerholle vuoden tulokkaan
palkinnosta, tehdyn tyén palkitseminen kannustaa jatkamaan.

-Mikko
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