Paralympialajit

KESAPARALYMPIALAISET

Kesaparalympialaisissa kilpaillaan 20 lajissa. La-
jit ovat ampumaurheilu (Shooting), boccia (Boc-
cia), istumalentopallo (Volleyball), CP-jalkapallo
(Football 5-a-Side), nakévammaisten jalkapallo
(Football 7-a-Side), jousiammunta (Archery), ju-
do (Judo), maalipallo (Goalball), miekkailu
(Wheelchair Fencing), penkkipunnerrus (Power-

AMPUMAURHEILU

Ampumaurheilu on ollut paralympialajina vuo-
desta 1980. Paralympialaisissa aselajeina ovat
ilma- ja pienoiskivaari seka ilma-, vapaa- ja ur-
heilupistooli. Ammuntaetaisyydet ovat 10 m,

25 m seka 50 m. Ampumataulun koko vaihtelee
asetyypin mukaan. Saannot vaihtelevat riippuen
ampumamatkasta, laukausten maarasta ja ase-

lifting), purjehdus (Sailing), pyoraily (Cycling),
pyoratuolikoripallo (Wheelchair Basketball), pyo-
ratuolirugby (Wheelchair Rugby), pyoratuoliten-
nis (Wheelchair Tennis), poytatennis (Table ten-
nis), ratsastus (Equestrian), soutu (Rowing), uin-
ti (Swimming) ja yleisurheilu (Athletics).

tyypista. Kilpailijat luokitellaan vammatason ja
toimintakyvyn mukaan tuetta ampuviin ja tuki-
ampujiin.

Myos nakovammaiset voivat harrastaa ampu-
maurheilua. Kokeile ampumista kuulon avulla
Eko-aims -aaniaseella.
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PIRJO PELTOLA, VALMENTAJA

Mitka ovat ensimmaiset muistosi urheilusta?
Kilpaurheilun puolelta ensimmainen muistoni
ovat hiihtokilpailut, joihin osallistuin viisivuoti-
aana.

Miten paadyit valmentajaksi?

Kilpaurani lopulla aloin vetaa ampumakouluja
Joensuun Ampujissa. Lahdin valmentajakoulu-
tuksiin ja pian minua pyydettiin Suomen Ampu-
maurheiluliiton valmennustehtaviin.

Keita valmennat?

Vastuullani on paralympiaryhman ampujat ja
olen SAL:n (Suomen Ampumaurheiluliitto) maa-
joukkueryhman kivaarin lajivalmentaja.

Mita tehtavia valmentajalle kuuluu?

Vastaan vammaishuippu-urheilun maajoukkue-
toiminnan suunnittelusta, kehittamisesta, kay-
tannon toteutuksesta ja seurannasta. Kivaarin
lajivalmentaja olympialajien puolella koordinoin
maajoukkuetoimintaa.

Kuinka paljon olet mukana valmennettavien
harjoittelussa?

Maajoukkueleireilla olen mukana tiiviisti. Kotona
tapahtuvasta paivittaisharjoittelusta vastuu jaa
paljolti urheilijalle ja mahdolliselle henkilokoh-
taiselle valmentajalle.

Minkalaiset tunnelmat sinulla on ennen
urheilijan kilpailutilannetta, kilpailutilanteessa
ja sen jalkeen?

Yleensa on jannittavat tunnelmat. Toimin kuiten-
kin rauhallisesti ja keskityn tekemiseen. Joskus se
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on "vain” kilpailun seuraamista. Toisinaan val-
mentaja toimii myds teknisena avustajana, esim.
taulujen vaihtajana tai aseen lataajana.

Mika on haastavinta ja hauskinta
valmentamisessa?

Haastavaa on loytaa tapa, jolla erilaiset urheili-
jat oppivat. Opettamiseen ja oppimiseen liitty-
vissa kysymyksissa valmentajalla (ainakin minul-
la) on jatkuva kehittymisen ja kouluttautumisen
paikka.

Mika on paras hetki valmentajan urallasi?

Aina kun urheilija pystyy tekemaan tulosta omal-
la tasollaan — se on hienoa.

Mita reilu peli tarkoittaa sinulle?

Olosuhteiden luomista ja rakentamista siten, et-
ta urheilijoilla ja valmentaijilla on turvallinen olo
toteuttaa tehtavaansa. Avoin tiedonkulku on tar-
kea asia. Valmentajan on pystyttava tekemaan
toisinaan kipeitakin paatoksia, esim. arvokisa-
joukkueisiin eivat paase kaikki halukkaat. Silloin
ei ole kysymys esim. valmentajan epareiluudes-
ta. Paatoksensa on toki pystyttava selkeasti pe-
rustelemaan.

Neuvosi huippu-urheilun pariin tahtaavalle
nuorelle?

Pitkajannitteisyytta! Tulokset eivat synny hetkes-
sa. Muista myos, etta elama on kokonaisuus. Mi-
ten yhdistaa urheilu, opiskelu, tyoasiat, perhe-
elama? Tarkeaa olisi 16ytaa valmentaja / tukihen-
kilo, joka ymmartaa edella mainitun "paletin”.



KATARIINA PEHKONEN, AVUSTAJA

Miten paadyit avustajaksi?

Paadyin avustajaksi ystavani kautta. Han oli
avustajana ja kyseli, olisinko mina kiinnostunut
samasta tyosta, koska lisaavustajalle oli tarvetta.
Pian olin vakioavustaja.

Kuinka kauan olet toiminut avustajana

ja kenen avustaja olet?

Olen toiminut ampuja Minna Leinosen avustaja-
na yli nelja vuotta.

Mita tehtavia avustajalle kuuluu?

Avustajan tehtaviin kuuluu avustaa paivittaisissa
askareissa, esim. sangysta nostamisessa, pukeu-
tumisessa ja ruoanlaitossa. Avustan Minnaa
myos ammunnassa.

Kuinka paljon olet mukana urheilijan
harjoittelussa?

Kayn Minnan kanssa harjoittelemassa Jyvasky-
lassa. Meilla on vuosittain useita ampumaleireja
ja kisamatkoja kotimaassa ja ulkomailla. Olen

pyrkinyt olemaan mahdollisimman paljon muka-

na treeneissa, leireilld ja kisamatkoilla.
Minkalaiset tunnelmat sinulla on ennen
urheilijan kilpailutilannetta, kilpailutilanteessa
ja sen jalkeen?

Aluksi minua jannitti paljon, oli kyseessa sitten
millaiset kilpailut tahansa. Nykyaan jannitan la-
hinna suuremmissa arvokilpailuissa. Ennen kil-
pailutilannetta minua mietityttaa se, meneeko

kaikki hyvin ja olenko muistanut tehda kaikki val-
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mistelut oikein. Pystyn seuraamaan tilannetta
kilpailuissa, joissa on kaytossa elektroniset tau-
[ut. Silloin jannitdn jokaista laukausta. Kilpailun
alussa minua hermostuttaa, mutta se unohtuu
pian, jonka jalkeen keskityn vain tehtavaani. Kil-
pailun jalkeen tunnelmat vaihtelevat sen mu-
kaan, miten ammunta meni. Jos tulos on hyva,
niin olen erittdin iloinen. Jos tulos ei ole hyva,
niin se harmittaa hiukan.

Mika on haastavinta ja hauskinta avustajan
tehtavassa?

Haastavinta on jaksaa kisamatkoilla ja leireilla
raskaita paivia ja sopeutua erilaisiin olosuhtei-
siin. Myos koti-ikavan voittaminen pitkilla reis-
suilla on haastavaa. Hauskinta on nahda uusia
paikkoja ja tutustua erilaisiin ihmisiin. Minnan
menestyksen myota olen ollut mukana erilaisis-
sa tilaisuuksissa ja juhlallisuuksissa, jotka ovat
olleet hienoja kokemuksia. Naista esimerkkeina
[tsenaisyyspaivan vastaanotto vuonna 2007 ja
Pekingin paralympialaiset vuonna 2008.
Jannittavin/hauskin muistosi urheilun
parista?

Avustajan olen kokenut monia jannittavia het-
kia. Kansainvalisissa kilpailuissa, joissa Minna on
ampunut finaalissa, on itsellakin ollut aika jan-
nat paikat. Ehdottomasti Pekingin paralympia-
laiset tarjosivat mahtavaa jannitysta suoma-
laisittain seka aivan ihania muistoja!
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JOUSIAMMUNTA

Jousiammunnassa kilpaillaan yhdeksassa eri sar-

jassa. Paralympialaisissa ammutaan henkilokoh-
tainen kilpailu seka joukkuekilpailu, jossa on kol-
me kilpailijaa. Finaalissa ampujat ovat radalla
kahdestaan ja ampuvat vuorotellen rajoitetussa

PUHALLUSTIKKA

Puhallustikka on vammaisten jousiampujien ke-
hittama suomalainen peli. Se toimii sellaise-
naan melkein jokaiselle.

Pelivalineet: Metrin mittainen puhallusputki,
kevyet tikat ja maalitaulu, esim. jousiammunta-
taulu. Sisalla pelattaessa kannattaa maalitaulun
taakse laitta taustalevy suojaamaan seinaa.
Turvallisuus: Ohjaa lapsia puhaltamaa yksi ker-
rallaan ja kohdistamaan tarkkaavaisuus oikeaan
suuntaan. Huomio, etta kyseessa on terava
tikka.

Peli-idea: Jokaisella pelaajalla on viisi tikkaa.

LATTIATIKKA

Pelivalineet: Normaali tikkataulu ja tikat. Sisalla
heittaessa tikkataulun alle kannattaa laittaa
suoja, ettei lattia vahingoitu.

Peli-idea: Pelia pelataan normaalin tikkapelin
saannain. Tikkataulu asetetaan maahan tai latti-
alle. Oppilaat heittavat vuorotellen tikkaa. Ko-
keilkaa heittaa tikkaa myos istualtaan sovitulta
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ajassa yhteensa 12 nuolta. Voittaja on se, joka
pysyy kilpailussa mukana pidempaan. Laji oli
mukana jo 1948 Stoke Mandevillessa jarjestetyis-
sa kansainvalisissa urheilukilpailuissa.

Tarkoituksena on saada tikat mahdollisimman
lahelle maalitaulun keskipistetta, josta saa eni-
ten pisteita. Pelaajat puhaltavat vuorotellen ti-
kat. Kierroksen jalkeen eniten pisteita kerannyt
voittaa. Puhallustikkaa voi pelata myos joukkue-
pelina.

Tarvittaessa avustaja voi pidella puhallusput-
kea. Nakovammaiselle pelaajalle avustaja voi
antaa koputtamalla aanimerkin ennen suoritus-
ta ja kertoa puhalluksen jalkeen minne osuma
meni.

etaisyydelta. Pelia voi vaikeuttaa kasvattamalla
etaisyytta.

Voitte pelata pelia myos joukkuepeling, jossa
ensimmaisena sovitun pistemaaran saanut jouk-
kue voittaa pelin, esim. 100 pistetta. Nain peliin
saadaan useampia kierroksia.



BOCCIA

Boccia on ollut paralympialajina vuodesta 1984.
Peli muistuttaa petanqueta ja on liikunta- ja vai-
keavammaisten urheilijoiden Iaji. Pelin ideana
on saada omat pallot Iahimmaksi maalipalloa.
Pelipalloja on yhteensa 13. Pelaaja voi pelata
palloa heittamalla, potkaisemalla, vierittamalla
tai kayttamalla vierityskourua tai avustajaa.

Heittovuoro on silla pelaajalla tai joukkueella,
jonka pallo on kauempana maalipallosta. Piste-
laskussa pelaaja tai joukkue saa pisteita jokaises-
ta pelipallosta, joka on lahempana maalipalloa
kuin vastustajan lahin pallo. Bocciaa voidaan pe-
lata joko joukkue-, pari- tai henkilokohtaisena
kilpailuna seka sisa- etta ulkokentilla.

TESITKD, ETIA BOCCIA LAUSUTAAN
”BOTSA?? ? VASTAAVAA LAJIA E! oLE

OLHMPIALAIS ISSA, JOTEN BOCCHA
ON UNIKKI PARALYMPIALAIN .

OLEMME TARKKANA - BOCCIA

— peli soveltuu kaikille

Pelin kulku ja tavoite: Pelaajat asettuvat sovitun
heittoviivan taakse. Pelin aloittava pelaaja yrit-
taa saada pallonsa mahdollisimman lahelle lat-
tialle merkittya maalitaulun keskustaa. Pelaaja,
jonka pallo on kauimpana keskustasta, on heit-
tovuorossa. Pelaaja, jonka pallon on Iahimpana
keskustaa, voittaa. Voittaja saa pisteen jokaises-
ta pallosta, joka on lahempana keskustaa kuin
vastustajan pallo. Peli vaatii keskittymiskykya ja

opettaa tarkkuutta seka boccian pistelaskua.
Helpota: Kayta hernepusseja pallona. Kayta kir-
kasvarista maalimattoa ja/tai aanilahdetta maa-
lin takana.

Vaikeuta: Siirra maalitaulu kauemmaksi.

Eriyta: Pelaaja voi kayttaa vierityskourua, avus-
tajaa tai pelata palloa jaloin.

Turvallisuus: Katso, etta kaikki ovat heittaneet
pallonsa ennen pisteiden laskua.
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ISTUMALENTOPALLO

Istumalentopallo on ollut paralympialajina vuo-
desta 1980. Naiset tulivat mukaan Ateenassa
2004. Laji vaatii pelaajalta hyvaa ylavartalon
hallinta, istumatasapainoa ja hyvaa kasien toi-
mintakykya. Pelin kulku ei poikkea lentopallosta

ja pallona on lentopallo. Pelaajan on oltava kon-

taktissa lattiaan jollain kehonsa osalla lantion ja
olkapaiden valilta. Joukkueessa on kuusi pelaa-
jaa yhta aikaa kentalla. Erat pelataan 25 pistee-
seen, mahdollinen viides era 15 pisteeseen. Istu-
malentopallokentan koko on 10 x 6 metria.

ISTUTAAN JA PELATAAN — ISTUMALENTOPALLO

—soveltuu kaikille pelaajille, joiden toimintaky-
kya ei esta lattialla istuminen.

Pelin kulku ja tavoite: Joukkueet ovat omilla
kenttapuoliskoillaan. Pelaajat syottavat vapaava-
lintaisella tavalla ennalta sovitulta paikalta. Peli-
paikkoja vaihdetaan istumalentopallon tapaan
aina syoton vaihtuessa. Tavoitteena on saada pal-
lo vastustajan puolelle niin, ettei vastustaja saa
palautettua sita takaisin. Verkkona voi olla esim.
penkki tai tennisverkko. Peli opettaa istumalento-
pallon saantoja, pallonkasittelya ja pelin kulkua.
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Helpota: Salli pomput tai kopit pallonkasittelys-
sa. Pelaa isolla ja kevyella pallolla, joka liikkuu
hitaasti.

Vaikeuta: Suurenna kenttaa ja korota verkkoa.
Laita lakana verkon yli, niin ettei vastustajan
kenttapuolisko ole nakyvissa.

Eriyta: Pelaajat voivat syottaa valitsemastaan
kohdasta valitsemallaan tavalla.

Turvallisuus: Kiinnita huomiota alkuverryttelyyn
ja lattialla liikkumisen harjoitteluun ennen pelin
aloittamista tapaturmien valttamiseksi.



Pohtikaa kysymyksia joukkueessanne

W Milta tuntui pelata istumalentopalloa?

M Oliko se vaikeaa? Mika pelissa tuntui vaikeim-
malta?

MUSTITKD, ETTA | STUMA-
VENTOPALLOSSA NMIESTEN
PELEISSA VERKON RKORKEUS
oN 115 M A nASTENY
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JALKAPALLO

CP-jalkapallo

CP-jalkapallo on ollut paralympialajina vuodesta
1984. Laji edellyttaa harrastajilta hyvaa fyysista
kuntoa ja koordinaatiokykya. Pelia pelataan 7
hengen joukkueilla. Pelissa ei ole paitsiota, ja

pelaaja voi sivurajaheiton sijasta vierittaa pallon
kentalle. Peliaika on 2 x 30 minuuttia ja puoliai-
kojen valissa on 15 minuutin tauko. Pelikentta on
75 mx55mja maalitovat5 mx2m.

Nakovammaisten jalkapallo

Laji oli ensimmaista kertaa mukana paralympia-
laisissa Ateenassa 2004. Kentdlla on nelja nako-
vammaista pelaajaa seka maalivahtina yksi na-

leva tai heikkonakoinen pelaaja. Kaikki pelaajat

kayttavat silmalappuja, jotta pelaajat olisivat ta-
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savertaisessa asemassa. Palloon on ommeltu
pienia metallikiekkoja, jotka kalisevat pallon liik-
kuessa. Peliaika on 2 x 25 minuutin puoliaikaan
ja puoliaikojen valissa on 10 minuutin tauko. Pe-
linkentta on noin 20 m levead ja 40 m pitka.



MINUN PALLONI — JALKAPALLOPELI

Pelin kulku ja tavoite: Jokainen pelaaja kuljettaa
omaa palloaan merkityn alueen sisapuolella.
Tavoitteena on liikkua alueella ja pitaa oma pal-
lo hallussa mahdollisimman hyvin. Jos pallo
karkaa alueen ulkopuolelle, pelaaja hakee sen ja
palaa takaisin peliin. Pelin avulla opetellaan

MAALIPALLO

Maalipallo on ollut paralympialajina Soulin ki-
soista 1988 lahtien. Laji vaatii hyvaa pallon kasit-
telytaitoa, koordinaatiota, avaruudellista hah-
mottamiskykya seka pelaajien valista yhteistyota.
Pelaajilla on silmasuojina mustat lasit, jolloin
kuuloaistin merkitys korostuu. Maalipalloa pela-
taan lentopallokentan kokoisella kentalla. Kental-

HUIPPU MAALIVAHDIT — MAALIPALLO

— peli soveltuu ryhmille, joissa on seka nakovam-
maisia etta nakevia pelaajia

Pelin kulku ja tavoite: Pelaajille merkitaan
omat pelipaikat, esim. matoilla, josta he pyrki-
vat torjumaan pallon. Heittaja heittaa merkitylta
paikalta 10-15 metrin paasta. Pelaajilla on maa-
lipallon silmasuojat tai sokkoliinat. Pelaajien ta-
voitteena on reagoida pallon aaneen ja torjua
pallo. Heittdjan tavoitteena on suunnata heitto
niin, etteivat pelaajat saa torjuttua palloa. Heit-
tajan osalta peli vastaa maalipallon rangaistus-
heittotilannetta ja maalivahtien osalta puolus-
tuspelia.

liikkumista pallollisena pelaajana.

Helpota: Pelaajat liikkuvat kavellen tai hitaasti.
Vaikeuta: Laita pelialueen sisapuolelle kartioita,
joita pitaa vaistella.

Eriyta: Pelaaja valitsee itselleen soveltuvimman
liikkumistavan ja pallon.
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|a on kummastakin joukkueesta kolme pelaajaa.
Pelipallona on koripallon kokoinen pallo, jonka
sisalla on kulkusia. Hyokkaavan joukkueen tavoit-
teena on heittaa pallo maaliin. Torjunnassa saa
kayttaa kaikkia kehon osia. Rajateipin alla olevi-
en narujen avulla pelaajat orientoituvat pelin ai-
kana. Peliaika on 2 x 10 min, eratauko 3 min.

Helpota: Kayta kevyita palloja, joissa on kulku-
nen sisalla. Heittaja voi antaa myos aanimerkin
ennen heittoa.

Vaikeuta: Maalivahtien toiminta vaikeutuu, kun
heittaja tulee lahemmas. Heittajan toimintaa
voidaan vaikeuttaa vaihtamalla heittopaikan
kohtaa.

Eriyta: Pelaaja voi olla kayttamatta silmasuojia
tai sokkoliinoja. Maalivahdit voivat Iahtea torjun-
taan polviltaan tai seisten.

Turvallisuus: Huolehdi, etta pelaajat ovat val-
miita ennen heittoa.
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MIEKKAILU

Miekkailu on ollut paralympialajina vuodesta
1960. Se on pyoratuoliurheilijoiden taktinen ja
fyysinen aji. Kilpailussa pyrkimyksena on voittaa
vastustaja — osua saamatta itse osumia. Ottelua
johtaa tuomari, ja komennot ja tuomiot anne-
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PENKKIPUNNERRUS

Laji on ollut mukana paralympialaisissa vuodes-
ta 1964. Naiset olivat mukana ensimmaisen ker-
ran Sydneyssa 2000. Lajissa kilpaillaan 10 eri
painoluokkaa. Saannot eivat poikkea yleisista
voimanoston saannoista. Urheilijalla on kolme

taan tavallisimmin ranskaksi. Voittajan on se,
joka saa ensimmaiseksi 15 osumaa. Miehilla on
kolme kilpailulajia: foil, epée ja sabre ja naisilla
lajeina ovat foil ja epée.

suorituskertaa ja voittaja on se, joka nostaa eni-
ten painoja. Kyseessa on liilkuntavammaisten ur-
heilijoiden [aji, jossa on etua hyvasta ylavartalon
toiminnasta ja hallintakyvysta.
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PURJEHDUS

Paralympialaisissa on kolme purjehdusluokkaa,
jotka ovat yhden hengen kéliveneluokka (2.4
mR), kahden (Scud 18) hengen luokka ja kol-
men hengen miehistoveneluokka (Sonar). So-
nar-ja 2.4 mR -luokka ovat olleet paralympiala-
jeina vuoden 2000 Sydneyn kisoista lahtien ja
Scud 18 —luokka oli ensimmaista kertaa mukana

48

MES\TKO, ETTA PARA~
LYMPIALA(SISSA SUDMEA

DN gpusTeETV 1.4 Mg -
LVOKASSA 7

Pekingissa 2008. Lahdon voittaja saa 1 pisteen,
toiselle sijalle tullut saa 2 pistetta jne. Lahdoista
saadut pisteen lasketaan yhteen. Koko kilpailun
voittaa alhaisimman yhteispistemaaran saanut
venekunta. 2.4 mR —luokassa kilpailevat lievem-
min vammautuneet urheilijat, Scud 18 ja Sonar-
luokissa vammaisuusvaatimus on korkeampi.




KUVA: DETLEV SEYB/WWW.MYROWINGPHOTO.COM

JuDO

Judo on ollut paralympialajina vuodesta 1988 ja
naiset ovat oleet mukana Ateenasta 2004 lahti-
en. Tuomari avustaa judokoita otteiden alku-
asentojen ottamisessa, muilta osin ottelusaan-
not vastaavat vammattomien judoa. Otteluaika

SOUTU

Soutu oli ensimmaista kertaa kilpailulajina Pe-
kingin 2008 kisoissa. Paralympialaisissa kilpail-

laan miesten ja naisten seka sekasarjoissa. Vene-
luokkia on nelja: peramiehellinen nelonen, pari-

airokaksikko, miesten yksikko ja naisten yksikko.
Peramiehellisessa nelosessa ja pariairokaksikos-

on 5 minuuttia. Tuomari ilmoittaa suorituspis-
teet sanomalla suorituksen ja vyon varin. Kuuro-
sokealle judokalle tuomiot naytetaan kateen.
Lajin harjoittelu ja kilpaileminen onnistuvat hy-
vin ndkevien kanssa.

sa sallitaan sekajoukkueet. Veneet ovat erilaisia,
nelosessa on liukuva penkki kiskoilla ja kaksikos-
sa penkki on kiinted ja yksikoissa penkit tehdaan
soutajan toimintakyvyn mukaan. Kaikki kilpailu-
matkat ovat 1000 m.
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PYORAILY

Pyoraily on ollut paralympialajina vuodesta ka, takaa-ajot ja joukkuekilpailut. Maantieajossa
1988. Paralympialaisissa kilpaillaan rata- ja matkan pituus vaihtelee eri luokkien mukaan.
maantiepyorailyssa. Ratapyoraily tapahtuu velo-  Kyseessa on liikunta- ja nakovammaisten urheili-
dromilla, jossa kilpaillaan mm. 200 m pikamat-  joiden laji.
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RATSASTUS

Ratsastus on ollut paralympialajina vuodesta
1996. Paralympialaisissa kilpaillaan kouluratsas-
tus- joukkue- ja henkilokohtainen kilpailu. Rat-
sastajan tavoitteena on esittaa hevosella puhtai-
ta, saanndllisia ja irtonaisia askellajeja seka peh-

meita, lennokkaita ja vaivattomia liikkeita. Rat-
sastajat voivat kayttaa tarvitessaan apunaan
avustajaa tai apuvalineita. Laji on avoin kaikille
ryhmille.
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YLEISURHEILU

Yleisurheilu on ollut paralympialajina ensimmai-
sista paralympialaisista lahtien. Yleisurheilu jae-
taan kentta- ja ratalajeihin. Kenttalajeja ovat
kuula, kiekko, keihas, pituushyppy, kolmiloikka ja
korkeushyppy. Ratalajeja ovat kaikki olympia-
matkat aita- ja estejuoksua lukuun ottamatta.
Pyoratuoliurheilijoilla on juoksua vastaavat ke-
lausmatkat. Kelauksessa kaytettavat ratapyora-

JUOKSUKILPAILUT

Kavele tai juokse valitsemanne matkat silmat
kiinni tai peitettyna huivilla tai sokkolaseilla. Na-
kovammaisilla juoksijoilla on apunaan opasjuok-
sija. Tehkaa nain myos harjoituksessa eli toinen
pareista juoksee silmat kiinni ja toinen toimii
opasjuoksijana. Parien valilla voi olla naru tai

PITUUSHYPPY

Kokeilkaa pituushyppya esim. yhdella jalalla tai
silmat peitettyna liinalla tai sokkolaseilla.
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tuolit ja pyoratuoliluokkien heittotuolit ovat eri-
koisvalmisteisia. Nakovammaisilla juoksijoilla on
opasjuoksija ja urheilijat, joilla on amputaatio
kayttavat erikoisvalmisteisia proteeseja. Osa
kenttalajien luokista on yhdistettyja luokkia, jol-
loin kaytossa on pistetaulukkojarjestelma. Nain
tulokset saadaan vertailukelpoisiksi eri luokkien
kesken.

kuminauha, josta molemmat pitavat kiinni. Pari
voi auttaa myos pitamalla kyynarvarresta kiinni.
Huomioi, etta opasjuoksijat ymmartavat sanalli-
sen ennakoivan ohjauksen merkityksen ja tarke-
yden turvallisuuden kannalta.

PALLON PITUUSHEITTO ISTUEN

Pallona voi olla esim. voimistelupallo tai soft-pal-
lo. Palloa heitetaan mahdollisimman pitkalle.



UINTI

Uinti on ollut mukana ensimmaisista paralym-
pialaisista lahtien. Lajissa kilpaillaan henkilokoh-
taisissa ja viestikilpailuissa. Uintilajit ovat vapaa-,
selka-, rinta- ja perhosuinti seka edella maini-
tuista uintilajeista muodostuva sekauinti. Uinti-

matkojen pituudet vaihtelevat toiminnallisen
luokittelun mukaan 50—-400 m valilla. Laji on
avoin kaikille vammaryhmille ja on yksi maail-
man suosituimmista ja vanhimmista vammais-
urheilulajeista.

HARJOITELLAAN ERILAISIA UINTITEKNIIKOITA

Kokeillaan erilaisia uintitekniikoita. Ohjaaja

paattaa uidaanko yhta tekniikkaa altaan paasta

paahan tai esim. muutaman minuutin ajan, jon-

ka jalkeen tekniikkaa vaihdetaan. Uintitekniikoi-

den kokeilun jalkeen voidaan jarjestaa uintiviesti

kyseisilla tekniikoilla.

Uintityylit:

B Painliuku, potkut jaloilla ja kasien saksatessa
ylos ja alas

W Jalat potkivat ja kadet kauhovat

W Uinti kadet nyrkissa

B Painliuku. Potkaistaan altaan reunasta vauh-

tia jalat yhteen liitettyna. Liun loputtua liike teh-
daan vain jalkoja kayttaen.

M Liukuminen selin. Potkaistaan vauhtia altaan
reunasta. Liun vahdin loputtua potkitaan jaloilla
vauhtia.

Helpota: Valitaan tietyt harjoitukset lasten tason
mukaan. Voidaan ottaa mukaan myos apuvali-
neet, esim. kellukkeet tai uintivyo

Vaikeutta: Lisataan matkan pituutta tai aikaa.
Pohdi: Milta tuntui uida vain pelkilla jaloilla? En-
ta pelkilld kasilla?
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PYORATUOLIKORIPALLO

Pyoratuolikoripallo on ollut paralympialajina
vuodesta 1960. Se on yksi harrastetuimmista
vammaisurheilulajeista maailmassa. Laji vaatii
kasien ja ylavartalon hyvaa toimintakykya. Jouk-
kueeseen kuuluu 12 pelaajaa, joista kentalla on
yhta aikaa viisi pelaajaa. Peliaika on 4 x 10 mi-

SYOTTO- JA HEITTOHARJOITUS

Harjoitelkaa pareittain syottamista tuoleilla istu-
en. Vaihtakaa etaisyytta 5 minuutin jalkeen.

nuuttia. Palloa saa kuljettaa sylissa kahden kela-
uksen ajan, minka jalkeen pallo on syotettava,
heitettava kotiin tai pompautettava lattiaan.
Pyoratuolikoripallossa kaytetaan pelaajan mitto-
jen mukaan tehtya pelituolia.

Heitelkaa palloa koriin tuolissa istuen.

POMPPIVAT PALLOT — PYORATUOLIKORIPALLO

Pelin kulku ja tavoite: Pelaajat ovat sovitun peli-

alueen sisapuolella. Ryhmasta valitaan yksi tai
useampi riistaja. Muut pelaajat ovat pomputta-
jia, jotka pomputtavat palloa koko ajan. Riistaji-
en tehtavana on yrittaa saada mahdollisimman
monta palloa pois pomputtajilta. Pomputtajat
saavat kuljettaa palloa sylissa kahden kelauksen
ajan. Jos pallo karkaa pelialueen ulkopuolelle,
pelaaja hakee sen ja palaa pelialueelle. Pelin ta-

POHTIKAA JOUKKUEESSA

B Milta tuntui pelata pyoratuolikoripalloa?
Mika pelissa oli vaikeinta?
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voitteena on oppia kuljettamaan palloa ja ha-
vainnoimaan kenttaa samanaikaisesti. Pelia voi
pelata myos ilman pyoratuolia.

Helpota: Suurenna pelialuetta.

Vaikeuta: Valitse yhta monta riistajaa ja pom-
puttajaa.

Turvallisuus: Esta tormaamiset huolehtimalla,
etta pelialue on riittavan suuri.

B Onko huipputason pyoratuolikoripalloilijaksi
vaikea paasta?
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MINNA KOIVULA, TUOMARI

Mika on lajisi ja miten paadyit sen pariin?
Aloitin ylaasteikaisena koripallon, koska myods
suurin osa kavereista pelasi. Jossain vaiheessa
menimme pelikaverini kanssa tuomarien alkeis-
kurssille, ja siita asti olen tuominnut koripallope-
leja.

Kuinka pitkdan olet tehnyt tuomarin toita?
Olen toiminut tuomarina 15 vuotta. Ensimmai-
set pyoratuolikoripallopelit tuomitsin 2000-lu-
vun alussa ja kansainvalisena tuomarina olen
toiminut yli viisi vuotta. Vihellan kauden aikana
seka koripalloa, etta pyoratuolikoripalloa. Lajit
ovat saannaoiltaan hyvin samankaltaiset muuta-
maa poikkeusta lukuun ottamatta. Erona se, et-
ta toista lajia pelataan tuolista kasin.

Miten tuomariksi voi paasta?

Jokainen voi aloittaa tuomitsemisen kaymalla
ensiksi alkeiskurssin. Kokemuksen ja osaamisen
kasvaessa voi kouluttautua lisaa ja saada haas-
tavampia otteluita.

Minkalaiset tunnelmat sinulla on ennen pelia,
pelin aikana ja pelin jalkeen?

Kaikki riippuu pelista, mutta yleensa ennen pelia
olen keskittynyt peliin ja ajatukset ovat tulevissa
tapahtumissa. Pelin aikana olen edelleen keskit-
tynyt ja yritan sulkea mielestani kaiken epaoleel-
lisen pois. Yleensa hyva tunnelma ei riipu pelin
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lopputuloksesta, vaan siita miten itse koen suo-
riutuneeni pelista. Olen aika kriittinen itselleni,
mutta toisaalta en pilaa paivaani pelin takia ja
en myoskaan mieti peleja jalkikateen. Jos olen
katsomassa pelid, niin jannitan 10 kertaa enem-
man kuin tuomarina.

Mika on haastavinta ja hauskinta
tuomaroinissa?

Haastavinta on osata keskittya oleelliseen kun
kentalla ja sen lahiymparistdssa on paljon "hai-
rictekijoita”. Joskus saattaa olla haastavaa tulla
erilaisten ihmisten kanssa toimeen, mutta sa-
malla se on myos palkitsevaa. Hauskinta on, kun
tuomaroi jonkun kanssa ensimmaista kertaa ja
yhteistyo toimii saumattomasti ja on tunne, etta
olisimme olleet yhdessa kentalla aiemminkin.
Samoin mukavalta tuntuu se, kun tasaisen pelin
jalkeen havinneen joukkueen edustajat tulevat
kiittelemaan onnistuneesta pelista.

Mita reilu peli tarkoittaa sinulle?

Reilu peli tarkoittaa minulle sita, etta kaikki pe-
laavat samoilla saannailla. Vaikka tuomarit eivat
aina kaikkea nae, niin kukaan ei ainakaan "vaa-
ryyksid” tekemalld hyotyisi toisten kustannuksel-
la. Reilu peli on myos sita, etta keskitytaan oikei-
den asioiden tekemiseen ja omaan tekemiseen,
ei siihen mita vastustaja tai tuomari tekee.



PYORATUOLIRUGBY

Pyoratuolirugby on ollut paralympialajina vuo-
desta 2000. Laji on vauhdikas ja fyysinen jouk-
kuepeli, joka on saanut vaikutteita mm. amerik-
kalaisesta jalkapallosta ja koripallosta. Joukku-
eessa voi olla 12 pelaajaa, naisia ja miehia. Ken-
talla on yhta aikaa nelja pelaajaa. Hyokkaavan
joukkueen tavoitteena on saada pallo vastusta-
jan maaliviivan yli siten, etta pallo on pelaajan
hallussa. Pelikentan paadyissa on 8 x 1,75 met-

LIPPUPALLO - PYORATUOLIRUGBY

— peli soveltuu pyoratuolia kayttaville pelaajille
ja pyoratuolikokeiluun

Pelin kulku ja tavoite: Valitaan pelialue, jonka
paadyt toimivat maaleina. Tavoitteena on tehda
maali kelaamalla pallo hallussa maaliviivan yli.
Pallollinen pelaaja saa liikkua pallo hallussa 10
sekunnin ajan, jonka jalkeen pallo on pompau-
tettava. Hyokkadjan on pysahdyttava ja syotetta-
va pallo viiden sekunnin kuluttua, jos hanen pol-
viin kosketaan. Puolustaja laskee sekunnit aa-

rin levyiset maalialueet. Pelaaja saa kuljettaa
palloa sylissaan 10 sekunnin ajan, jonka jalkeen
palloa on pompautettava tai se on syotettava.
Peliaika on 4 x 8 minuuttia. Lajissa kaytetaan
erikseen suunniteltuja ja pelaajille mittatilaus-
tyona valmistettuja pelituoleja, jotka ovat erilai-
sia peliroolista riippuen. Pyoratuolirughy on neli-
raajavammaisten urheilijoiden laji.

neen. Maalin jalkeen peli jatkuu heittamalla pal-
lo uudelleen pelialueelle paatyviivan takaa. Pel
opettaa pyoratuolin ja pallon kasittelya seka yh-
teistoimintaa ja pelikasitysta.

Helpota: Salli pallon kuljetus sylissa ilman aika-
rajaa.

Vaikeuta: Pelaa pienella pallolla ja lyhenna syot-
toaikaa kolmeen sekuntiin.

Turvallisuus: Korosta, etta polveen kosketus ei
saa olla lyonti.
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PYORATUOLITENNIS

Pyoratuolitennis oli ensimmaista kertaa virallise-

na paralympialajina 1992. Kyseessa on liikunta-
vammaisten urheilijoiden laji, joka vaatii nope-
utta, ketteryytta ja pallosilmaa. Lajissa pelataan
miesten ja naisten kaksin- ja nelinpelit. Pelaajilla

SYOTELLEN — PYORATUOLITENNIS

— sopii seka pyoratuoli- etta pystypelaajille

Pelin kulku ja tavoite: Pelialueena on tenniksen
syottoruudukko tai vastaavan kokoinen alue. Ta-
voitteena on syotelld palloa verkon yli mahdolli-
simman monta kertaa. Pelaajat voivat myos so-
pia yhteisesta tavoitteesta, esim. 30 lyontia il-
man huteja. Joukkueen muodostavat 1-2 pelaa-
jaa, joista toinen tai molemmat voivat olla pyo-
ratuolin kayttajia. Peli opettaa pyoratuolin ja

SEINATENNIS — PYORATUOLITENNIS

— sopii seka pysty- etta pyoratuolipelaajille

Pelin kulku ja tavoite: Pelaaja aloittaa syotolla

seinaan, toinen pelaaja lyo pallon seinan kautta
takaisin. Syottovuorot vaihtuvat joka kerta. Pelia
voi pelata kaksin- tai nelinpelind. Tavoitteena on
pitaa pallo pelissa mahdollisimman kauan. Peli

opettaa lyontitarkkuutta ja kentalla liikkumista.

Helpota: Pelaa isolla ja hitaalla pallolla. Kayta

on omien mittojen mukaan tehty pelituoli, jossa
on kolme tai nelja pyoraa. Ainoa ero tennikseen
on, etta pallo saa koskettaa kenttaan kahdesti,
ennen kuin se on palautettava vastustajan puo-
lelle.

mailan yhtaaikaista kasittelya.

Helpota: Pelaa pehmealla pallolla ja salli use-
ampi pomppu ennen lyontia.

Vaikeuta: Anna pallon pompata korkeintaan
kerran ennen lyontia.

Eriyta: Jokainen pelaaja saa itse valita sallittujen
pomppujen lukumaaran.

Turvallisuus: Opeta oikea sijoittuminen kentalle
ennen pelin aloittamista.

lyhytvartista mailaa.

Vaikeuta: Merkitse seinaan rajat, joiden valiin
pallon pitaa osua.

Eriyta: Pallo saa pompata 1-3 kertaa ennen
lyontia.

Turvallisuus: Pelaajilla pitaa olla riittavasti tilaa
liikkua ja peliseinan on oltava riittavan suuri.
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POYTATENNIS

Poytatennis on ollut paralympialajina Rooman

kisoista 1960 lahtien. Paralympialaisissa kilpaile-

vat seka pysty- etta pyoratuolipelaajat henkilo-
kohtaisessa luokassa ja joukkuekilpailussa. Pyo-
ratuoliluokissa poyta vastaa urheilijoiden tarpei-

PAHVIPALLOTTELU — POYTATENNIS

— peli soveltuu kaikille ryhmille

Pelin kulku ja tavoite: Pelaajilla on mailoina
paksut pahvit. Tavoitteena on pallotella parin
kanssa pingispallolla niin, etta pallo pysyy ilmas-
sa mahdollisimman kauan. Pelaajilla voi olla
tehtavana pyorahtaa ympari joka lyonnin jal-
keen, lyoda joka toinen lyonti vasemmalla ja jo-
ka toinen oikealla kadella jne. Tavoitteena on
oppia voimankayttoa lyonnissa seka harjoitella

ta ja syottosaanto poikkeaa hieman normaali-
saannoista. Ottelun voittoon vaaditaan kolmen
eran voittaminen. Eran paattymiseen vaaditaan
11 pistetta tai kahden pisteen ero. Laji on liikun-
tavammaisten urheilijoiden laji.

pallon suuntaamista haluttuun suuntaan.
Helpota: Anna pallon pompata lattiaan lyontien
valissa.

Vaikeuta: Vaikeuta tehtavia lyontien valissa.
Eriyta: Kayta erikokoisia mailoja. Pelaaja voi va-
lita pallokseen poytatennis- tai ilmapallon.
Turvallisuus: Jos pelipareja on useita, laita parit
pallottelemaan rinnakkain. Ala salli iskulyonteja.

TIEN\TKS , ETTA SUONVIALAISET
PELAAJAT DVAT MENCITYNEET
PARA LIMPIALALISISIA ERIN-
OMAISEST POYTATENNIKSEISA
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