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1. maalivahdin olemus

Maalivahti on pelaaja, joka vartioi oman joukkueensa
maalia yrittden pysdyttdd kaikki sitd kohti tulevat lau-
kaukset. Yksinkertaisuudessaan maalivahdin tehtivini
on estdd pallon padsy maalikehikon sisdpuolelle. Torjun-
noissa maalivahti saa kiyttdd apunaan kaikkia ruumiin-
osia. Maalivahdilla ei ole mailaa. Maalivahdin toimintaa
ohjaa tarkasti mairitellyt sidnnot. Sadnndissd on madri-
telty tietty alue missd maalivahti saa liikkua ja pitdd pal-
loa kisissddn.

Maalivahdin on kiytettivd tietynlaisia va-
rusteita. Yleisesti kdytetyt varusteet ovat maski, paita,
housut, alasuoja, polvisuojat sekd hanskat. Kaikki edelld
mainitut eivit ole pakollisia eiké kaikkia mahdollisia va-
rusteita edes mainittu. Lue opasta eteenpiin, sielld ker-
rotaan lisdd varusteista.

Maalivahti vartioi siis oman joukkueensa
maalia. Tilanteet vaihtelevat, eiké ole yhdentekevdd mi-
ten niihin reakoidaan. Miten liikut? Miten torjut ja missé
asennossa? Miten avaat pelid? Jokaisella on kuitenkin
oma tyylinsi. Tédssd oppaassa annetaan perustect maali-
vahtina olemiseen. Voit muokata tyylidsi sithen suuntaan
kuin haluat. Kannattaa muistaa kuitenkin seikka, etti se
mikd on havaittu toimivaksi, luultavasti toimii vield ny-
kyainkin.

Maalivahdilta vaaditaan tietynlaisia psyykkisid
ominaisuuksia fyysisten ominaisuuksien lisiksi. Maali-
vahdin tiytyy olla rauhallinen ja taas toisaalta joissain
tilanteissa agressiivinen. Kylmahermoisuudestakaan ei
ole haittaa. Jollet omaa nditd ominaisuuksia, 414 huolestu,
henkisid ominaisuuksia voi kehittdd siind missa fyysisia-
kin.

Maalivahti ei voi olla joukkueen huonoin pe-
laaja. Maalivahdin on oltava joukkueensa aktiivisimpia
ja monipuolisimpia harjoittelijoita.

Mietitk6, kannattaako maalivahtina olla jos se
kerran on noin rankkaa? Ehdottomasti, se on kentin pa-
ras pelipaikka. Huomaat sen kylla itsekin.
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Itse pelaan mieluiten hihat ylhdéallgd ja il-
man hanskoja. Kengdt ovat painikengét.
Polvisuojina pidén lyhytté mallia. Maski on
Jadbergin Venom, jossa on erinomainen
suojaus. Tdrkedd on maskin sisédmateriaa-
li, se ei saa olla hiostava, vaan esimerkiksi
coolmax materiaalia.

Jouni Koponen

2. maalivahdin varusteet

Kuvittele reikdpallon lentdvin sinua kohti
lihes 150 km/h. Jos olet ilman minkidn-
laisia suojuksia voi pallon osuma sattua pa-
hastikin. Tosin kukapa edes haluaisi menni
tuollaisen pallon eteen ilman minkdinlaisia
suojavarustuksia? On erittdin tirkedd, ettei
pallon osuma satu, silli alitajuntaan voi ja-
di jalki fyysisen “mansikan” lisiksi. T4llai-
nen psyykkinen jilki voi hidastaa torjuntasi
reaktioaikaa, silld aivosi eivit halua menni
vapaachtoisesti sellaisen pallon eteen mikd
saattaa sattua. Onneksi maalivahdin varus-
teet ovat kehittyneet salibandyn alkuajoista
ja nykydin onkin saatavilla hyvin suojaavia
sekd hengittivid varusteita. Salibandyn al-
kuaikoina lajin rantautuessa Suomeen ei ol-
lut ihmeellistd jos maalivahdilla niki mus-
tansilmidn johtuen sen aikaisten maskien
huonosta suojaavuudesta.

Varusteiden yksi tdrkeimmistd
ominaisuuksista on suojata maalivahtia
kovilta laukauksilta tai pelaajien mailan is-
kuilta, mutta istuvuus ja hengittivyys ovat
my6s tdrkeitdi ominaisuuksia nykypiivin
varusteissa. Jollei varuste ole hengittivi,
voi maalivahdilla tulla kuumat oltavat. Jos
kaikki energia menee hikoilemiseen ja tu-
kalasta olosta selvidmiseen ei pelaamiseen
jad juurikaan energiaa. Paras varuste onkin
sellainen mit ei pelin aikana edes huomaa.

Pdisti jalkoihin lueteltuna maa-
livahdin varusteisiin kuuluvat: maski, kau-
lasuoja, paita, panssaripaita, kyynirsuojat,
hanskat, housut, alasuoja, polvisuojat seki
kengit. Kaikki eivit ole pakollisia ja onkin
itsestddn kiinni mitd varusteita kdyttda. Pa-
kollisia tai ainakin suositeltavia varusteita
edelld mainituista ovat: maski, hyvin suo-
jaava paita tai paidan lisdksi panssaripaita,
alasuoja, housut, polvisuojat sekd kengit.
Yhi usempi kiyttdd nykyddn myos hansko-
ja.

Vanhemmillakin varusteilla kylld
pérjdd, mutta tosiasia on se, ettd uusimmis-
sa (ja hieman kalliimmissa) varusteissa on
paremmat ominaisuudet. Uusissa varusteis-
sa on paljon muutakin kuin trendikkdim-
mit virit. Ald kuitenkaan usko pelkistiin
mainoksiin ja markkinamichen puheisiin
vaan kiy itse rohkeasti kokeilemassa varus-
teita ja 16yda itsellesi sopivimmat. Jos et ole
ennen ostanut varusteita, kannattaa menna
lilkkeeseen jossa asiantuntevat myyjit opas-
tavat sinua. Punnitse hinta/laatusuhdetta
ja kysele muilta maalivahdeilta mielipiteitd
miten kyseinen varuste on toiminut kay-
tinndssid. Tiarkeimpien varusteiden, kuten
maskin, valintaan kannattaa kdyttdd hieman
enemmin aikaa ja valita varmasti mieluisin
ja sopivin.
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Alk&é missdén tapauksessa kayttiké va-
rusteissanne mitadn ylimaéaréisia kemikaa-
leja. Kaikkein pahinta mité voit tehda, on
laittaa silikonia housujen polviin. Téma on
ehdottomasti kielletty, silld seuraava maa-
livahti saatta pahimmassa tapauksessa
loukkaantua liukasteesi ansiosta.

Jouni Koponen
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Maski on tirkein ja usein

my6s kallein varuste. Maski

suojaa padtisi kovilta lauka-

uksilta ja ldhitilanteissa mai-

laniskuilta.

Osta vain sali-

bandyyn suunniteltu ja tehty

maski. Opettele my6s torju-

maan maskilla.

Paitojen  ominaisuudet
vaihtelevat.  Parhaissa
kiytetddn  hengittivid
materiaaleja sekd hyvid
suojauksia oikeissa pai-
koissa. Paidan lisdksi
saatat tarvita panssarilii-
vin paidan alle, riippuen
omista mieltymyksistasi.

Moni muistaa aloit-
taneensa pelaamisen
lentopallosuojilla  ja
on todella iloinen,
ettd nykyddin on
saatavilla maalivah-
deille  tarkoitettuja
polvisuojia.  Polvi-
suojat ovat tirked
osa varustekokonai-
suutta, joten valitse
ne huolella. Malleja
on yleisesti pitkit ja
Iyhyet.

Housuissa kannattaa kiinnittdd
huomiota toppauksiin, vyétirén
kiinnityssysteemiin,istuvuuteen
sekd polvipalojen ominaisuuk-
siin (kestdvyys- sekd liukumiso-
Kokeile, etta
housut taipuvat vaikeimpiinkin

minaisuudet).

torjunta-asentoihin.

Yhi useampi maa-
livahti kayttdd
hanskoja pidon ja
suojaavuuden paran-
tamiscksi. Hanskoja
on useita merkkejd
joiden ominaisuudet
vaihtelevat. Kiinnitd
huomiota  hanskan
suojauksiin,  kidm-
menpuolen  materi-
aalin kestdvyyteen ja
“liimaavuuteen”. Ald
valitse lilaan suurta
kokoa.

Lisdd pro tason va-
rusteita 16ydit inter-
netisté.

www.jadberg.com
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3. maalvahdin ominaisuudet

Hyvin usein maalivahteja on pidetty jouk-
kueen heikoimpina, huonokuntoisimpi-
na tai jopa lihavimpina. Olet varmaankin
kuullut vanhan sanonnan: “pelaaja joka ei
jaksa juosta kentilld laitetaan maalitolppi-
en viliin”. Nykyéin tilanne ei onneksi ole
nidin. Ei varsinkaan huippusalibandyssa.
Maalivahti ei voi olla joukkueen huono-
kuntoisin. Maalivahdin on chdottomasti
panostettava fyysiseen harjoitteluun. Maa-
livahdilta vaaditaan fyysisidominaisuuksia
enemmin kuin keneltikidn kenttipelaajal-
ta. Mainittakoon tdssd ainakin venyvyys,

paljon koordinaatiota vaativia harjotteita.
Jos johonkin torjunta-asentoon menemi-
nen tuntuu hankalalta, eivatka lihakset
tunnu aluksi tottelevan, aloita hitaasti ja
tee paljon toistoja, huomaat loppulta on-
nistuvasi. Venyvyys liittyy koordinaatioon
ja tasapainoon positiivisesti. Lihasten lepo-
pituuden liséys, eli parempi venyvyys, tun-
tuu ja nikyy parempana koordinaationa ja
tasapainona.

Koordinaatiota voidaan ajatella
my06s lajiosaamisena. Jos omaat erinomai-
sen koordinaation olet notkea ja liikkeesi

reaktiot seka koordinaatio.
Toisin kuin kent-
tipelaaja, maalivahti ei pdise
valilla huilaamaan vaihtoaiti-
oon. Jos peli pyorii vain omas-
sa padssd on maalivahdin an-

maalivahdilla tulee olla hyvat
keskivartalon lihakset jot-
ta torjuntatyéskentely olisi
mahdolisimman tehokasta.
Symmetriseen ja tasapainoi-
seen torjunta-asentoon tar-
vitaan hyvéé liikkuvuutta.

ovat tasapainoisia. Tdlléin
torjuntatyoskentelysi on hy-
vin ja helpon nikoista.
Reaktiokyky on maa-
livahdin tirkeimpid ominai-
suuksia ja yksi koordinaatio-

nettava kaikkensa koko pelin

ajan. Huilaustaukoja ei péddse vilttdmatta
syntymdin. Hyvin salibandymaalivahdin
ominaisuuksiin kuuluukin rautainen fy-
siikka. Refleksien ja koordinaation tdytyy
toimia sataprosenttisella tasolla koko ot-
telun ajan. Tillaisia ominaisuuksia ei huo-
nokuntoiselta maalivahdilta 16ydy. Hyvi
fyysinen kunto auttaa my6s maalivahtia
keskittymisessd ja mielen pitimisessd pe-
lissd ilman, ettd tulee ajateltua ottelun jil-
keisid hetkid tyttystivin kanssa tai ehkipi
tuopin ddrelld. Mitd paremmin ja kovem-
paa harjoittelet, sitd paremmin jaksat my6s
pelata. Jos peruskunto ei ole kohdallaan et
pysty parhaimpaasi peleissa.

KOORDINAATIO JA TASAPAINO

Koordinaatiolla tarkoitetaan lihasten ky-
kyi toimia yhdessd. Koordinaatioon liittyy
liheisesti my0s tasapaino. Koordinaatio
kehittyy yksinkertaisesti harjoittelemalla

kyvyn osatekiji. Reaktio on
signaali (jonka saa aikaan ulkoinen drsyke)
joka ldhtee aivoista ja saa esimerkiksi raa-
jan litkkumaan mahdollisimman nopeasti.
Mitéd parempi reaktioaika, sitd nopeammin
signaali kulkee ja saa raajan liilkkumaan.
Monesti on kysytty voiko reaktioita paran-
taa? Reaktiot eivit ole yksinomaan synnyn-
ndinen ominaisuus ja niitd voi parantaa.
Vaikkakin reaktiot ovat my6s geneettinen
ominaisuus, ovat ne my6s muistiin hioutu-
neita ratoja ja toiminta malleja joita voi ke-
hittdd. Saatatkin jo arvata miten reaktioita
voi kehittdd: liheltd tulevat laukaukset sekd
esimerkiksi laukaukset maskista ovat hyvid
harjoitteita kehittimadn reaktioaikaasi vie-
likin paremmaksi.

KESTAVYYS

Kestavyys on monen tekijin summa. Se on
keuhkojen, verenkiertoelimien ja lihaksis-
ton yhteispelid. Hyvi kestdvyys tarkoittaa



korkeaa maitohappokynnysti, joka nikyy
lihasten jaksamisena itse suorituksen aika-
na ja nopeampana palautumisena.

Kestivyydestd voidaan erottaa
omaksi alueckseen psyykkinen kestdvyys.
Oletko huomannut timidn esimerkiksi
lenkkeillessisi? Tulee tunne, ettd on pakko
luovuttaa. Todellisuudessa lihakset jaksaisi-
vat vield pidempdin.

Kestdvyyttd kannattaa harjoitel-
la, silld se lisdd sydimen taloudellisuutta,
miki ilmenee mm. madaltuneena leposyk-
keeni.

NOPEUS

Nopeus on hermojen ja lihaksiston yhteis-
ty6td niiden suorittaessa toimintoja hyvin
Iyhyessd ajassa. Nopeus on riippuvainen
hyvistd koordinaatiosta sekd kestivyydes-
td. Nopeudesta on hyotyi kaikilla osa-alu-
cilla. Ennenkaikkea hyviin avausheittoihin
tarvitaan nopea kidenliike.

LIIKKUVUUS

Liikkuvuuden (venyvyyden) merkitystd ei
voida liiaksi korostaa. Liikkuvuus on eh-
doton edellytys sille, etti torjunnat voidaan
tehdd oikein. Ihmisen ikddntyessd liik-
kuvuus rajoittuu, joten venyttely on syyti
aloittaa nuorena. Tosin mikéddn ei estd van-
hempaakin maalivahtia olemasta notkea.
Venyttelyharjoittelun tulee olla sddnndllis-
ta.
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Itse venyttelen kunnolla joka harjoitusten
jélkeen ja teen palauttavia eli kevyitd lenk-
kejé harjoitusten tai pelien vélipivina.
Jouni Koponen

KEHONHALLINTA

Kaikki edellimainitut aiheet voidaan kasa-
ta yhden otsikon alle: kehonhallinta. Maali-
vahdin tulee omata erinomainen kehonhal-
linta ja sitd pitdd aktiivisesti harjoittelulla
yllapitid. Hyvid lajeja kohti erinomaista ke-
honhallintaa ovat itse lajiharjoittelun lisdksi
mm. itsepuolustuslajit (karate jne.), pallope-
lit, telinevoimistelu, ketteryysharjoitukset
sekd monipuolinen voimaharjoittelu.

PSYYKKISET OMINAISUUDET

Monet valmentajat tuskailevat maalivahtin-
sa kanssa: maalivahti on lahjakas ja hinelld
on juuri ne oikeat fyysiset ominaisuudet
dominoidakseen vastustajan joukkuetta,
mutta kun yleisé istuu paikoilleen ja peli vi-
helletdin kayntiin, tulee tistd huipusta kuin
vuotava vene aalloilla.

Vanha viisaus sanoo, ettd maalissa
tyoskentely vaatii 90% psyykkistd puolta ja
loput 10% sitten jotain aivan muuta. Maa-
livahdin henkinen kestivyys on erittdin tir-
kedssd roolissa nimenomaan pelitilanteessa.
Kuitenkaan kovinkaan monet maalivahdit
eivit saa itseddn harjoittelemaan titi tirke-
44 ominaisuutta. Vaatii paljon ty6ta tullak-
seen “henkisesti kovaan kuntoon” ja vaatii
kirsivillisyyttd, jotta voisi saavuttaa sen
pisteen, jolloin maalivahdin ei tarvitse edes
ajatella sitd.

Henkisesti kova maalivahti tietdd
miten keskittyd tirkeimpidin, eli pallon py-
sayttimiseen. Pelin aikana yleisén huudot
ovat kuin hyttysen surinaa, tyttéystdvikin
tuntuu merkityksettomiltd ja kaikki riidat
perheen kanssa ovat mennyttd. Keskityt
vain seuraamaan pelaajien liikkeitd pallon
suhteen. Kaikki muut hiiriétekijit ovat
poissuljettuja kunnes summeri soi ja peli on

m maalvahdin opas
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paittynyt. Kuulostaako yksinkertaiselta?
Vaatii paljon harjoittelua, ettd pystyt pitd-
miin ajatuksesi kasassa. Jokainen ajatus
on vuoropuhelua itsesi kanssa. Jos ajattelet
liikkaa, et voi keskittyd 100% peliin. Maali-
vahdeilla (ehkd my6s kaikilla muillakin) on
yleisesti ottaen negatiivinen ajattelumalli.
Jos pallo menee sisddn, useat vahdit alkavat
sdttimddn itseddn: ”Ei voi olla mahdollis-
ta, ettd paistin noin helpon sisdin!”, "Nyt
hivitddn minun takia koko pelil” tai ”Ra-
kas Jumala, dli anna mennd endd yhtdin
sisddn...”. Ndmd ovat esimerkkejd negatii-
visesta ajattelusta. Mitd sitten jos vastustaja

NEGATIIVINEN

POSITIIVINEN

En voi uskoa, etta
se meni sisaan.

Ne sai yhden, mut-
ta ei enaa toista!

Miksen saa pysdy-
tettyd tuota lauka-
usta?

Saan sen seuraa-
vaksi varmasti
kiinni!

Yleis6 kutsuu mua
imuriksi.

En ole mikdan imu-
ri, noin ne huutavat
kaikilla maalivah-
deille.

Ei voi olla totta,
olen paastanyt jo 6
maalia.

En anna niiden
tehda seitsematta
maalia!

Olen niin hermos-
tunut, etta ensim-
mainen veto menee
varmasti sisaan.

On ihan ok olla
hermostunut, nadin
olen valmis peliin!

En pysty pelaa-
maan hyvin

Olen pelannut hyvin
aikaisemminkin ja
niin teen nytkin!

Vastustajan paras
pelaaja voittaa mi-
nut aina lapiajois-
sa.

En malta odot-

taa etta paasen
nappaamaan pallon
haneltd, kohta aion
dominoida ldpiajoti-
lannetta.

Pallo meni sisaan
ja yleisdé huutaa ja
nauraa - havettaa!

Iso juttu, sait yh-
den maalin mutta
luuletko etta voitit
liigamestaruuden?

Kaavio 1

tekee yhden maalin? Omalla joukkueellasi
on kylld aikaa tehdd maaleja, joten pysy rau-
hallisena ja ota seuraava pallo kiinni. Opi
ajattelemaan positiivisesti! Kun miellit po-
sitiivisen ajattelun, voit odottaa menestysti.
Kaaviossa 1 on muutamia esimerkkejd ne-
gatiivisesti ajattelusta ja niille positiivinen
vastine mitd sinun tulisi kdyttda.

Jos jossain vaiheessa ylldtit itsesi
ajattelemasta negatiivisesti, kddnnd ne heti
positiivisiksi ajatuksiksi. Positiivinen ajatte-
lu pitda takoa pddhin jo kotona ja jokaisessa
tilanteessa, muuten negatiiviset ajatukset
péisevit voitolle. Kehitd mieleesi mieliku-
via joissa sind menestyt. Nie itsesi pysayt-
timissd ldpiajoa, tekemissd “hasekit” tai
ratkaisemassa ottelua upealla torjunnalla.
Tee niistd mielikuvista totta harjoittelemal-
la siten kuten haluaisit itsesi menestyvin
pelissi. Harjoittele kovaa ja positiivisella
asenteella. Et voi oikaista, 414 laiskottele!

PALAUTE

Rakentava kritiikki on aina hyvii palautet-
ta, eiké vain? Monilla on kuitenkin ongel-
mana se etteivit he pysty ottamaan vastaan
minkdinlaista negatiivista palautetta. Voit
kuitenkin jittdd toisarvoisiksi yleisén tai
jopa oman joukkueesi ilkeit kommentit
huonosti menneesti pelistd, silld kukaan ei
hivii yksin koko joukkueen puolesta.

Oman joukkueen ja valmentajan
tulee tukea maalivahtiaan antamalla aina
hyvin suorituksen jilkeen positiivista pa-
lautetta. Jos maalivahti on epdonnistunut
torjunnassaan ei ole mitddn jirked sittid
hinti siitd. Mitdpi jos antaisit positiivisen,
tukevan palautteen: ”Ei mitdin, seuraavan
saat kiinni...”. Jos annat negatiivista palau-
tetta aina kun maalivahti epdonnistuu, luu-
letko, ettd maalivahdin onnistuminen seu-
raavassa tilanteessa on todennikdisempidi?
Ei ole!



ENNUSTAMINEN

Nyt ei puhuta kristallipallosta ennustami-
sesta, vaan pelinlukutaidosta ja tilantei-
den ennustamisesta. Salibandy on erittdin
nopea laji, jossa tilanteet tulevat ylldttden,
jopa sekunnin murto-osissa. Miten tilan-
ne paittyy, riippuu siitd miten olet sithen
reakoinut. Jos osaat ennustaa miten tilan-
ne péittyy, olet ehki tuon sekunnin mur-
to-osan pelaajaa edelld ja hoidat tilanteen.
Tdmai ei ole siis mitddn “voodoo” -juttuja.
Ennustamisessa voi kiyttdd apuna seuraa-
via vilineitd: havainnoi pelaajien liikkeitd,
tulkitse pelaajien kidsien ja vartalojen asen-
nosta heiddn liikkeitd, voit myds esimer-
kiksi ennen pelid tutkia miten vastustajan
hyokkaijit pelaavat.

Pelinluku- ja
kehittyvit itsestidn mitd enemmin pelaat
ja harjoittelet. Pelinluku otsikon alle voi-
si lisdtd himiyksen taidon. Maalivahti voi
hidmitd hyokkadjda jattimalld aukon ja hou-
kuttelemalla pelaaja vetimiin sinne. Kun
pelaaja on valmis vetimiddn maalivahti
peittdikin aukon ja torjuu vedon. Maalivah-
ti - hyokkaaja: 1-0!

ennustamistaito

ITSETUNTO

Hyvi itsetunto on tirkedd kaikilla elimin-
alueilla, niin my6s pelikentdlld. Luotat it-
seesi ja tunnet onnistuvasi. Itsetunto on
laaja kiisite ja kerron tdssi siitd vain saliban-
dyyn liittyen.

Jos olet kokoajan sitd mieltd, ettd
olet huono maalivahti, etkd pirjad peleis-
sd, et luultavasti silloin tule pirjddmiin-
kddn. Pohdi, edistddké tillainen ajattelu
mitenkddn sinun hyvinvointiasi. Kasvaako
luottamus itseesi jos ajattelet itsestisi nega-
tiivisia ajatuksia? Mitdpd jos ajattelisit, ettd
olet hyvd maalivahti, huonontaisiko se ti-
lannetta? Muista, ettei kukaan kuitenkaan

ole tdydellinen. Tee lista positiivisista ja
negatiivisista ominaisuuksistasi ja huomaat,
ettd positiivisten asioiden lista on pidempi.
Miti laitoit negatiivisten asioiden listalle?
Et varmasti mitddn sellaista mitd et voisi
harjoitella ja tulla hyviksi myds niissa.

Itseluottamusta on myods se, etti
vihit vilittdd muiden loukkauksista. Usein
pelissi saatat kuulla yleisén joukosta huuto-
ja, jotka eivit aina ole kovinkaan mukavia.
Mutta sinulla on hyvi itsetunto, etkd anna
niiden lannistaa sinua.

Keskity vahvuuksiisi, dld puuttei-
siisi. Yritd 16ytdd itsestisi ja ympéristOstisi
positiivisia puolia.

KESKITTYMINEN

Keskittymiselld tatkoitetaan ajatusten ja
huomion suuntaamista itse peliin. Ilman
tictoista ajattelun kontrollia ajatukset voivat
vaeltaa sinne sun tinne. Adrimmaiinen kes-
kittyminen saa aikaan ilmién (flow), jossa
ajantaju hividd ja tuntuu ikddnkuin litkkeet
hidastuisivat. Adrimmdistd keskittymisen
tilaa on kuitenkin vaikea saavuttaa.

Kun keskityt peliin, suljet kaikki
itse suorituksen ulkoiset tekijit pois mieles-
ti. Usein maalivahti kokee keskittymisen
onnistuvan helposti, kun yleinen olo on
positiivinen ja itseluottamus on korkealla.
Negatiiviset tunteet madaltavat keskitty-
mistasoa. Miki tahansa asia rahahuolista
varustepulmiin voi haitata keskittymistési.
Niistd asioista tulee kuitenkin ongelma vas-
ta sitten kun olet niin pdittinyt. Ulkopuo-
lisiin asioihin et voi pelin aikana vaikuttaa,
joten miksi niitd pitdisi edes silloin pohtia?

Peleihin valmistauduttaessa kes-
kittymistd auttaa, ettd sinulla on tietty ru-
tiini mitd noudatat. Voit kdydd mielessisi
lipi onnistuneita suorituksia ja ladata itseesi
positiivista energiaa. Pelimatkoilla tulee

maalivahdin opas
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usein paljon odotusta ja odottamattomia
tilanteita. Joihinkin niistd voit etukiteen
valmistautua ja joihinkin et.

Paitd mielessisi, ettd tapahtuisi-
pa pelissd mitd tahansa, et anna sen hairitd
itsedsi. Harjoittele huomion suuntaamista
takaisin harjoitukseen. Ald anna ajatusten
vaeltaa. Jos harjoittelet jotakin raskasta niin
suuntaa ajatuksesi pois omasta vdsymyk-
sestd johonkin ulkopuoliseen mydnteiseen
asiaan.

Keskittymiseen liittyy vahvasti
Mielikuvaharjoitte-
lulla opit pitimadn ajatukset kasassa ja kes-

mielikuvaharjoittelu.

kittyneend. Kun teet mielikuvaharjoitteita
tiytyy paikan olla rauhallinen. Kuvittele
tiettyjd torjuntoja ja miten raajasi liikkuvat
niissa. Voit vaikka kuvitella olevasi eloku-
vassa, jossa timi huippuniyttelijd tekee ndi-
td torjunta. Nayttelijd voi olla sind tai joku
muu. Katso tarkkaan miten liike tapahtuu.
Jos et pidi siitd, “kelaa” alkuun ja muuta se.
Tunne liike koko kehollasi. Jos ajatuksesi
herpaantuvat aloita alusta.

PAATOKSENTEKO

Peleissi tulee eteen paljon tilanteita joissa
joudut tekemiin piditoksid kuten kenelle
syottdd, mennikd vastaan vai e, heittddko
pompulla vai maata pitkin ja niin edelleen.
Tillaisissa tilanteissa et saa epdrdidd vaan
péditokset on tehtdvd varmasti ja nopeasti.
Se mihin péddtékseen pdddyt tietyssd ti-
lanteessa, riippuu monesta tekijastd. Mitd
enemmin olet pelannut sitd enemmin olet
tehnyt eri tilanteissa padtoksid ja osaat re-
akoida paremmin. Voit my6s harjoitella
pditoksenteon jimakkyytti eli jos olet jo-
tain padttinyt viet sen loppuun: esimerkik-
si pddtit, ettd menet palloa vastaan, et voi
endd puolivilissid perua pditdstdsi. Miten
enemmin harjoittelet ja pelaat sitd parem-
pia pditoksid pystyt tekeméin.

TUNTEET

Tunteiden koko kirjon laajamittainen kisit-
tely veisi varmasti yhden kokonaisen kirjan,
siksi tissd kerrotaankin vain miten tunteet
vaikuttavat pelaamiseesi.

Tunteet seuraavat meitd kaikkial-
le, my6s urheilun maailmaan. Onnistumi-
sen ilo ja tappion tuoma karvas pettymys
ovat tunteita joita varmasti kaikki ovat jos-
kus kokeneet. Tunteet ovat my6s sidoksissa
fyysiseen puoleen ja tistd on joskus hy6tyi-
kin. Pienijannittiminen ennen peleji on hy-
viksi, silld se voi siivittdd sinut parempaan
suoritukseen. Toisaalta liika jinnittiminen
usein tuhoaa hyvin suorituksen. T#hin
johtaa usein rentouden puute tai epivarma
olo itse suorituksesta. Oma asenne ja suh-
tautuminen itse peliin vaikuttaa tulokseen.
Maalivahdin asennetta voi valmentaja yrit-
tad sdddelld esimerkiksi valmistavilla harjoi-
tuksilla ennen pelid. Harjoitusten on oltava
sellaisia, ettd huonolla itsetunnolla varus-
tettu maalivahti kokee onnistumisen iloa ja
tunnetta niin, ettd homma alkaa sujua. Jos
maalivahdilla on liian kova itse luottamus
tiytyy harjoitusten palauttaa hieman maan
pinnalle ja saada tunne, ettd on vield hie-
man parannettavaa. Maalivahdille on hyvi
saada halu niyttdd osaamisensa. Yleisesti
voidaan todeta, ettd urheilijat tekevit par-
haat suorituksensa jos he eivit ehdi miettid
itse suoritusta. Jérkeily ja liika analysointi
eivit ole aina hyvista.

Negatiiviset tunteet epdonnis-
tuneen pelin jilkeen ovat hyviksyttivii,
mutta niistd on padstivi ylitse. Voit kiyda
mielessdsi pelid lipi ja pohtia mikd meni
huonosti ja mitd teit mielestdsi vdirin. Kes-
kustele havainnoistasi jonkun toisen kans-
sa, jotta saat perspektiivid tulkinnoillesi.
Ota opiksesi ja tee seuraavalla kerralla niin



kuin nyt olit ajatellut. Ja muista, ettd sali-
bandykin on vain urheilua.

MOTIVAATIO

Motivaatio on yleisesti halua toimia tietyn
asian puolesta ja tehdi t6itd sen eteen. Mitd
motivoituneempi olet, sitd todennikéisem-
min pystyt sitoutumaan peleihin ja harjoi-
tuksiin. Korkea motivaatio lisid onnistu-
misen mahdollisuuksia.

Motivaatio on  riippuvainen
climintilanteesta ja perusasenteesta. Val-
mentajan tdytyy kiinnittdd huomiota maa-
livahdin asenteisiin ja esimerkiksi keskus-
telemalla yrittdd ohjata hdnen asenteitaan
oikeaan, positiiviseen suuntaan.

Yleensid nuorella maalivahdil-
la on monta asiaa meneillddn elimissdin.
Varsinkin nuoria urheilijoita voi kannustaa
ulkoisilla palkinnoilla. Muista, ettd tuke-
minen ja positiivinen palaute ovat my6s
hyvia palkintoja. 15-20 vuotiaillla nuorilla
on usein ongelmana, ettd he lopettavat sa-
libandyn kokonaan. Mikd voisi olla syyni
tdhdn? Ehkidpd monet muut asiat alkavat
kiinnostamaan nuorta ja urheilu vie aikaa
monelta muulta mukavalta asialta. Val-
mentajan rooli on olla aidosti kiinnostunut
nuoren elimistd ja antaa tukea. Maalivah-
din kanssa kannattaa rohkeasti keskus-
tella lajista jos hinel-
1d py6rivit mielessd
lopettamisajatukset.

Yleisesti
motivaatiota kohottaa jos maalivah-
ti kokee pelaamisen ja harjoittelun
mielekkddksi. Erinomainen tapa
lisitd motivaatiota on antaa pos-
tiivista palautetta koko joukkueen
kuulleen.

ERINOMAINEN TAPA LISATA MOTIVA
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RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen on hyédyllinen keino. Se
aktivoi parasympaattista hermostoa ja aut-
taa mm. palautumaan nopeammin seki vi-
hentdi lihasjinnityksid. Rentoutuminen voi
my0s lisdtd oppimis- ja keskittymiskykya.
Nykymaailma on wvaativa ja kiireinen. Ei
ihme jos stressi on kokoajan pinnassa ja nis-
kat kirednd. Opettele rentoutumaan, silld se
siivittdd sinut parempiin tuloksiin.

29

Psyykkinen puoli kannattaa pitdd aina
mielessé fyysisen puolen liséksi. Tekni-
nen taitavuus voi lisdtd vahdin luottamus-
ta itseenséd ja ndin mahdollisesti parantaa
myds tulosta.

29

Viikonloppupelit ovat viikkopelejd helpom-
pia silla silloin ei tarvitse huolehtia tyéasi-
oista ja saa rauhassa keskittyd pelkdstdén
peliin. Viimeiset keskittymiset teen viela
muutama hetki ennen pelia. Ldhden hake-
maan hyvéaéa pelid itselleni ja joukkueelle
kdyttden ihan perustorjuntoja. Annan kaik-
keni, muuta ei voi vaatia. Yksi tarkea point-
ti on, ettéd pelissé tdytyy aina olla purkka
suussa.

ATIOTA ON ANTAA POSITIIVISTA
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L. perusteet

[ TORJUNTA-ASENTO ]

Perustorjunta-asennossa maa-
livahti ”istuu” polviensa va-
rassa. Asennon ei aina tarvitse
olla kuvan kaltainen, se voi
olla jopa seisovakin. Kuvassa
on kuitenkin yleisin ja ldhes
kaikille toimivin asento. Tar-
kein vaatimus on, etti asento
on peittivd ja luonnollisen
tuntuinen. Kddet ovat ylhdalld
valmiina torjumaan ylos tule-
vat laukaukset. Kun liikut, yri-
td pitdd perustorjunta asento ja
torjuntavalmius mahdollisim-
man pitkddn. Perustorjunta-
asento ei ole aina kuitenkaan
riittdvi, vaan on liikuttava pal-
lon suhteen ja pidettivi huolta
oikeasta sijoittautumisesta.

Kidntimilld toisen jalan si-
vulle ja toisen jalan haarojen
viliin suojaamaan pystyt ndin
peittimdin paremmin maa-
tapitkin tulevat laukaukset.
Tissd asennossa on hyvi tor-
jua alakulmaa kohti tulevat
laukaukset. Huomaa asennon
toispuoleisuus. Kuvassa vasen
alakulma jad avoimeksi. Sinun
tiytyy huomioida timi ja vaih-
taa asento peilikuvaksi riippu-
en pallon ja pelaajan sijainnista
maaliin nihden.

4



[ LIIKKUMINEN SIVUTTAIN ]

Perustorjunta-asennosta siirrd painoa
hieman enemmin suljetun jalan pail-
le (jalka joka peittdd jalkovilin). Liiku
polvien varassa ja pidd asento oikeana
koko liikkeen ajan. Tilld tyylilld peitit
hyvin maata pitkin tulevat laukaukset.
Muista huomioida etukulma, silld tastd
asennosta se jad auki.




Yksinkertainen litke sivuttain
tapahtuu lihtemilld perustorjun-
ta-asennosta kuvan osoittamalla
tavalla ja siirtimilld ensin toisen
jalan polvi sivuttain ja toisen jalan
polvi seuraa perissi. Liiku pallon
mukana ja pidd asento kokoajan
kasassa.

Tdmad asento sopii parhaiten hitaa-
seen sivuttaislitkkeeseen esimer-
kiksi silloin kun pallo on kaukana
maalista. Pidd kddet kokoajan yl-
hiilld ja ole valmis torjumaan.




Aina et ehdi liikkua sivuttain tarpeek-
si nopeasti edelld kuvatuilla tavoilla.
HEsimerkiksi hyokkadjin litkkuessa no-
peasti sivuttain. Tdssd tekniikka, jolla
pédset nopeasti tolpalta tolpalle. Tek-
niikka on kuitenki vaikeampi suorittaa
kuin edelliset.

Nosta ensin toinen polvi (tolpan puo-
leinen) ylSs ja sen jilkeen toinen polvi
niin, ettd olet kyykyssd. Kddnnd varta-
loasi suuntaan johon olet menossa. Ota
nyt vauhtia (“kuopaise”) silld jalalla,
jonka nostit toiseksi (ei tolpan puolei-
nen).

Kuva selittda liikkeen hyvin. Tutki sitd
ja opettele se.




[ KULMIEN PEITTAMINEN ]

[Kuva 3] Peitd etukulma ja katkaise maalin eteen tulevat
sy6tot. Kun hyokkadji siirtyy kokonaan maalin taak-
se, peitd kidelld etukulma ja jalalla takakulma. Tark-
kaile huolella hyokkadjin litkettd. Han yrittdd varmas-
ti hdmita. Liiku takaisin etukulmalle tai takakulmalle
riippuen hyékkiijin litkkeestd. Liike takakulmalle on
esitetty kuvassa loppuun asti. Pidé huoli, ettet kdéinny
niin, ettd rintamasuuntasi on missdin vaiheessa kohti
maalin takaosaa. Tami hidastaa liikettisi yleensi niin
paljon, ettd hyokkiiji ehtii tehdd maalin. Jos pelaaja
kiertdd maalin kokonaan ja lihtee liikkumaan sivut-
tain maalin edessi, tule
hieman vastaan ja litku
pallon mukana.

[Kuva 4] Kulmien peit-
timinen on tarkedd kun
peli py6rii oman pii-
dyn nurkassa tai kun
laukaus ei tule suoraan
keskeltd maalista katsot-
tuna. Kuvassa peitetdin
kulmaa kun peli py6rii
nurkassa. Kiadet ovat
valmiina katkaisemaan
sy6ton maalille ja jalka
peittdd maata pitkin tu-
levat yllittdvit syotosta
tulevat laukaukset. Kun
pallo pelataan toisel-
le puolelle tai toiseen

Kuva 4

Kuva 3

nurkkaan tulee litkkua nopeasti peittimiin ja oltava val-
miina laukaukseen. Liikkuminen nopeasti sivulle tapah-
tuu “kuopaisemalla” vauhtia kuvan tapauksessa oikealla
jalalla. Tamai liike sopii hyvin tilanteeseen jossa vastusta-
jan hyokkiijit pelaavat nopeilla sy6t6illd maalin takana.
Yritd estdd syotot maalille ja ole valppaana.




[ LAUKAUKSIEN PEITTAMINEN ]

Laukaukset tulevat usein niin lihelti tai kovaa, ettei pelkkd
reaktioaika vain yksinkertaisesti riitd. Voit parantaa tor-
junta mahdollisuuksia liilkkumalla laukausta vastaan. Riip-
puen siitd tuleeko laukaukset sivulta vai edestd, esittelen
kaksi tekniikkaa. Vastaantulo, oikea aikainen liikkuminen
sekd oikeaan paikkaan liikkuminen pallon suhteen ovat
avainsanoja. Nditd voi vain harjoitella (ja pitidkin harjoi-
tella). On tiedostettava mihin kohtaa on litkkunut pallon
ja maalin suhteen. Ei auta, jos peittdd vain toisen kulman ja
jattdd toisen kulman vapaaksi.

[Kuva 5] Kuvassa maalivah-
ti tulee vastaan peittimdin
laukausta. Vastaantulossakin
on pidettivd torjunta-asento
ja oltava torjuntavalmiudes-
sa. Ole valmiina litkkumaan
my6s  vastaantulon jilkeen
sivulle tai taaksepiin. Taakse-
piin liikuttaessa alkuvauhdin
voi tyontdd kimmenelld. Kun
olet tullut vastaan levitd jal-
kojasi, jotta peitit myGs maa-
tapitkin tulevat laukaukset.
Jos tulet pidemmille vastaan,
tydnnd ensin vauhtia toisella
jalkapohjalla ja sitten toisella.

[Kuva 6] Kun pallo pyorii
toisella laidalla ja se pelataan
sy6tolld  toiselle laidalle ja
odotettavissa on suora lau-

kaus tai laukaus pienen aset-

Kuva 5 telun jilkeen, on liikuttava
nopeasti toiselle kulmalle ja tultava vastaan, jotta laukaus
peittyisi hyvin. Kuvassa maalivahti tulee hyvin peittd-
midn laukausta ja koska suoraan sy6tdstd on vaikea tahda-
ti niin veto kilpistyisi tdssi tilanteessa hyvin pelanneeseen
maalivahtiimme. Kun tulet tillaisessa tilanteessa pitkalle
vastaan on erinomaisen tirkedd, ettd sijoittaudut oikein.
Jos sijaintisi on védri jid etu- tai takatolpalle reikd mistd
kokenut pelaaja tekee varmasti maalin.




[ ERIKOISTORJUNNAT ]

Maalinedustilanteita tulee pelissi kuin pelissd. Liheltd
tulleet vedot ovat usein mahdottomia torjua reagoimalla.
Silloin on pyrittivd peittimain mahdollisimman paljon
lattia pinnasta ja liikuttava nopeasti pallon mukana. Omi-
en puolustajien ohjaus vapaana olevien hyokkaijien luokse
on my6s tirkedd. Opettele liimaamaan pallot. Maalivahti
joka pomputtelee palloja maalin eteen saa varmasti paljon
vaarallisia tilanteita aikaan. Mene voimalla ja rohkeasti pal-
loon.

[Kuva 7] Aina ei nopeus riitd liikkua pystyssi. Kovaan
poikittaissy6ttéon on reagoitava nopeasti ja usein on vield
odotettavissa laukaus. Nimi
tilanteet ovat erittdin hanka-
lia ja niitd kannattaakin har-
joitella. Kun lihdet sy6ksyyn,
potkaise jalalla vauhtia ja pidad
alin kisi kiinni lattiassa jotta
saat maa vedot kiinni. Toi-
nen kisi peittdd ylhadlld seka
my6s toinen jalka on pidetti-
vi ylhialla, jotta saisit peitet-
tyd mahdollisimman paljon ja
tehokkaasti. Jollei laukausta
tule suoraan sy6tosti ole val-
mis nousemaan heti pystyyn
ja torjumaan laukaukset.

[Kuva 8] Jos hyokkiddjd pyr-
kii maalin ldhelld sivuttais-
liikkkeeseen maalin  eteen
on maalivahdin tehtdvini
katkaista tuo poikittaisliike
”potkaisemalla”. Tule hieman
vastaan oikealla hetkelld: kat-
so milloin pelaajalla ei ole tiyttid kontrollia palloon ja
milloin hin on tarpeeksi lihelld jotta yletit jalalla. Kayta
alimmaista jalkaa ja tee kuvan mukainen saksausliike ts.

potkaise alimmalla jalalla. Timi sama tekniikka kdy jol-
let yletd jostain syystd kddelld palloon ennen vastustajaa.

Kuva 8




Monesti kidy niin, ettd ldhitilanteessa pyllihdat istumaan, etkd pdidse nousemaan
tarpeeksi nopeasti yl6s. Ainoa mahdollisuutesi on yrittdd peittdd istuen mahdol-
lisimman paljon. Niin et kuitenkaan voi litkkua sivuttain. Kun hyokkaiji tekee
sivuittaisliikettd tai tilanne vaatii sinun liikkumista, nouse pystyyn, liiku sivulle ja
ole valmis torjuntaa.




[ HEITTAMINEN ]

Yksi maalivahdin tirked tehtdvd on pelin avaaminen
torjunnan jilkeen. Kun olet torjunut ja saanut pallon

haltuusi, nouse ylos,
katso ja tee piditds |
minne heitit ja mil-
14 tekniikalla.

[Kuva 9] Maata pit-
kin heitto on sopiva
jos pitdd antaa no-
pea ja tarkka heitto
ja on varmistuttu,
cttel vastustaja pai-
se katkaisemaan
heittoa. Sopii niin
lihelle syotettiessd
kuin  annettaessa
vapauttava ldpiajo-
syotté. Heitto lih-
tee kuvan mukai-
sesti ja tarkoitus
olisi saada palloon
vastakierre  jottel
pallo pomppisi.

[Kuva 10] Pomp-
puheitto  soveltuu
yleisesti vain pit-
kiin heittoihin ja
tilanteisiin ~ joissa

vastustajan  maila

Kuva 9

on edessa. Muista,

cttd pallon pitdd koskea lattiaa ennen keskiviivaa.
Pomppuheitot ovat yleensi pidempid kuin maatapit-
kin annetut, mutta soveltuvat my6s muihin tilantei-
siin.

Kuva 10
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5. harjoittelu



5. harjoittelu

Lahjattomat harjoittelevat. Vai onkohan
sittenkdin ndin? Maalivahdin tulee harjoi-
tella tasapuolisesti niin psyykkistd kuin fyy-
sistd puolta. Jos joukkueella ei ole erillistd
maalivahtivalmentajaa kiy usein niin, ettei
maalivahdeilla ole omia harjoituksia. Olisi
kuitenkin tdrkedd jirjestdd vain maalivah-
tien chdoilla tehtivit harjoitukset. Maali-
vahtivalmentaja laatii yksiléllisen ohjelman
riippuen maalivahdin ominaisuuksista.

Kesikaudella kun ei ole pelejd,
tulisi maalivahdinkin treenata kovempaa
ja hakea hyvid peruskuntoa tulevaa kautta
varten. Kesikaudella on my6s mahdolli-
suus harjoitella uusia tekniikoita tai korjata
pahoja tekniikkavirheitd.

Vain pelaamalla et voi kehittyi
hyviksi maalivahdiksi. Pelaaminen ja har-
joittelu eivit ole poissulkevia asioita vaan
molempia pitdd tehdd sopivassa suhteessa.
Harjoittelulla haetaan perusteet ja pelissid
pédset toteuttamaan niitd kdytdnndssi. Pe-
leissd korostuu usein my6s psyykkisen puo-
len hallinta ja sen tirkeys.

Kun harjoitellaan koko joukku-
een kanssa tulee aina pitdd mielessd sopivat
laukausetdisyydet ja voimakkuudet. Myds
maalivahdin
rooli on tehtivi selviksi ja jarkeviksi, muu-

hyokkddjien harjoituksissa

tenhan maalille kannattaa laittaa pahvinen
ukko.

Liikemalli harjoittelu on yksi tér-
ked hatjoittelun muoto. Silld hactaan alita-
juntaan oikeita liikeratoja ja asentoja. Naitd
voit tehdd my6s kotona (mielikuvaharjoi-
tukset) tai ennen pelid. Toistoilla saat oikeat
litkemallit. Satoja toistoja tai jopa tuhansia
toistoja. Liikemalli harjoittelussa kidyddin
lapi kaikki perustorjunta-asennosta lihte-
vit ja sekd syoksy ettd lilkkuminenkin.

FYYSINEN HARJOITTELU

Fyysinen harjoittelu voidaan jakaa karkeasti
kolmeen osa-alueeseen: voima, aerobiseen
seki anaerobiseen harjoitteluun.

Anaerobinen  harjoittelu  on
acrobista harjoittelua kovempaa, mutta
kestoltaan lyhyempéi. Anaerobisessa har-
joittelussa sykealue on 70% - 100% (huono-
kuntoisilla 70% - 80%) maksimisykkeesta.
Anaerobisen harjoittelun teho perustuu
maitohappoaineenvaihduntaan ja glyko-
keenin kiyttimiseen energiana. Tillaises-
sa kemiallisessa prosessissa maitohappoa
syntyy lihaksissa aiheutten visymystd ja
uupumusta. Maitohapon kertyminen aihe-
uttaa myOs sen ettel harjoittelu voi kestda
kovinkaan pitkiddn. Anaerobinen kunto tar-
koittaa selviytymistd kovasta harjoituksesta
ja palautumista siitd. Tami riippuu tietysti
maitohappo kynnyksestd seki siitd kuinka
nopeasti lihaksesi pystyvit sitd poistamaan.
Jos tdhtddt huippukuntoon on harjoittelus-
sasi oltava anaerobista hatjoittelua.

Aerobinen harjoittelu  kehittid
verenkiertoelimistén sekd syddmen toimin-
taa. Aerobisen harjoittelun aikana keho toi-
mittaa lihaksille happea. Happea kuluu hii-
lihydraattien ja rasvojen hapetusreaktioissa.
Sykealue acrobisessa hatjoittelussa on 50%
- 70% maksimisykkeestd. Maksimisykkeen
voit suunnilleen laskea kaavalla: 220 miinus
ikisi vuosissa. Jos harjoittelet liian kovaa ei
kehosi pysty toimittamaan tarpecksi happea
lihaksille ja lihakset alkavat kiyttid energia-
naan jotain muuta, tilléin harjoittelu muut-
tuu acrobisesta anaerobiseksi.

Liiallinen voimaharjoittelu saat-
taa viedd ketteryyttd ja jintevyytti muttei
sitd siltikddn pitéisi tdysin unohtaa, el maa-
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livahdinkaan. Voimatason hallittu lisdys
parantaa lihaksiston taspainoa ja johtaa
positiivisiin tuloksiin. Voimaharjoittelussa
kiytetddn niin raskaita painoja ettd kykenet
yleensi tekemiin 2 - jopa 30 toistoa. Ylei-
sesti on hyvi pitdd suhteellisen lyhyt tauko
sarjojen valilld. Aina ei kuitenkaan tarvit-
se hakea painoja avuksi vaan lihasvoimaa
voi lisitd kadyttamalld hyviksi oman kehon
painoa (punnerrukset, leuanvedot jne). Jos
olet vield kasvuidssd ei painoilla tehtdvad
voimaharjoittelua tule harrastaa laisinkaan.
Myéskin anaerobisen harjoittelun kanssa
kannattaa olla tarkkana. Muista ettd lihas
ei kasva itse punttisalilla vaan levossa sen
jalkeen. Tietenkddn pelkilld levolla et saa
lihaksia, mutta jollet muista ottaa rennosti
ja levitd treenien vililld et saa tuloksia ai-
kaan.

Plyometrinen harjoittelu on oma
lukunsa. Plyometrinen harjoittelu keksittiin
itablokin maissa kylmansodan aikana. Plyo-
metrisen harjoittelun idea on parantaa en-
nenkaikkea kimmoisuutta sekd rdjihtivad
voimaa (loikat, pomput jne). Plyometrisen
harjoittelun teho perustuu lihaksien ojen-
nus ja koukistus mekanismeihin. Useimmi-
ten plyometrinen harjoittelu koostuu hyp-
pysarjoista. Tallaisia sarjoja tehdessd tulisi
kiinnittdd huomiota, etti pysyy mahdolli-
simman kauan ilmassa ja mahdollisimman
vihin aikaa maassa. Pomppimisen tulisi ta-

pahtua ikddnkuin refleksin omaisesti. Plyo-
metrinen harjoittelu on vaarallista, siksi sitd
ei tulisi ikind suorittaa kovalla alustalla silla
se rasittaa erityisen paljon nivelia.
Hyva esimerkki plyometrisestd harjoituk-
sesta on tuplahyppy: seiso jalat yhdessd ja
hyppda niin korkealle kuin pystyt. Tuo
polvet hypyn aikana rintaan. Kun kosketat
maata yritd hypitd mahdollisimman nope-
asti takaisin ilmaan. Huonokuntoisen ei
kannata luulla, ettd plyometrinen harjoitte-
lu on oikotie onneen. Ndin ei ole, sinun téiy-
tyy olla hyvissi kunnossa ennenkuin voit
aloittaa plyometrisen harjoittelun.
Kestdvyysharjoittelu  tapahtuu
useimmiten holkiten ja suhteellisen mata-
lalla syketasolla. Kiinnitd huomiota juok-
su/holkka tekniikkaasi.
1) Verenkiertoelimiston parantamiseen tih-
tddvad harjoittelua voi suorittaa seuraavasti:
hélkkida yli 3000 metrid sykealue noin 50%
- 60% maksimisykkeestd. Jos haluat tiyden
hyodyn tillaisesta harjoittelusta tulisi sen
tapahtua kauden ulkopuolella noin 2-3 ker-
taa viikossa.
2) Lihaskestivyyden parantamiseksi tuli-
si-harjoitella seuraavasti: holkkad yli 1500
metrid vaihtelevassa maastossa (korkeus-
erojal) sykealue nyt noin 60% - 75% mak-
simisykkeestd. Tallainen harjoittelu nostaa
maitohappokynnysti ja nopeuttaa maitoha-
pon poistumista lihaksista.
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Pelaajat ovat muutaman metrin
. . padssa maalialueen rajasta.
. . 1 osa: Maalivahti nayttaa kummal-
ta puolelta aloitetaan. Laukaukset
tulevat jarjestyksessd. Laukaukset
ovat parilla ensimmaiselld kierrok-
sella rauhallisia. Ensimmainen kier-
ros vain rannelaukauksia.
2 osa: Laukaukset tulevat nyt vuo-
rotellen oikealta ja vasemmalta.
Ensimmadiset laukaukset tulevat
laidoista ja viimeiset keskeltd. Pe-
laajan tulee katsoa, ettei laukaise
maalivahdin vield ollessa torjumas-
sa toiselta puolelta tulevaa lauka-
usta.
Yhteensa n. 6 kierrosta / maalivahti

\’\'\. Pelaajat asettuvat paikoilleen kuten
R edellisessa harjoituksessa. Pelaajat
1 1-4 kuljettavat pallon maalille saa-

2
. \. den maalivahdin voimakkaaseen
4 3

sivuttaisliikkeeseen ja tekevat joko
harhautuksen tai vedon. Pelaajat 5-
6 laukaisevat vapaalla tyylilla.

. . Muunnos: Myds pelaajat 5-6 kul-
jettavat pallon maalille ja tekevat

6 5 harhautuksen tai laukaisevat la-
hietdisyydelta. Voit yhdistaa perus-
harjoituksen ja muunnoksen esim. 3
+ 3 kierrosta. Pelaajien suoritukset
numerojarjestyksessa.

AV4
7\
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Pelaajat menevat kahteen ryhmaan
kuvassa oleville paikoille. Yksi pelaa-
ja vuorotellen ryhmistd A ja B kul-
jettavat pallon maalin taakse, josta
pelaaja yrittad kiertda maalin taka-
tolpalle ja tehda@ maalin. Maalivahti
liikkuu pelaajan mukaan ja peittaa
molemmat tolpat. Pelaaja voi yrittaa
tulla maalille myds etutolpan kautta.

muunnos

Muunnos: Kuljetukset maalin eteen

jolloin maalivahdin on liikuttava

voimakkaasti sivuttain. Laukaukset
AV suoraan kuljetuksesta.

/\ I

1 °. Pelaaja siirtyy vuorotellen vasem-
D masta ja oikeasta laidasta maalialu-

o B eelle (1). Pelaaja (A) laukaisee tai
syottaa pelaajaa (B) kohti. Pelaaja

(B) ohjaa laukauksen tai ottaa syo-
ton haltuun ja laukaisee heti. Priori-
A teetti laukauksilla ja ohjauksilla.
2 I

o0 [ 1
A

AV4
7\
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3
|V Pelaaja syottdd maalinkulmalta
J— keskella olevalle pelaajalle (1).
< - . Maalivahti yrittaa katkaista tamaén
o o 2 > syoton. Keskella oleva pelaaja jat-
- kaa pallon yhdella kosketuksella

vasemmalla laidalla olevalla pelaa-
jalle, joka palauttaa pallon yhdella
kosketuksella takaisin keskelle (2)
josta laukaus suoraan syotosta
(3). Maalivahti joutuu sivuttaisliik-
keeseen. Tallaisissa harjoituksissa
maalivahdin on liikuttava sivuttain
vaikka tietaisikin kuka pelaaja lau-
AV4 kaisee.

Yksinkertainen harjoite, jolla 1am-
mitelldan maalivahti ennen peleja
tai harjoituksia. Pelaajan lauka-
ukset oltava voimakkuudeltaan
. sellaisia, ettd maalivahti pystyy
torjumaan ne tiputtamatta palloa.
Jaloille sellaisia laukauksia, etta
torjunta saadaan tehtya. Ensin ai-
nakin 50-100 rauhallista laukausta
ja kun maalivahti on Iammin voi
voimakkuutta hieman koventaa.

AV 4
ZAY
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Hyva alkulammittelyharjoite koko
joukkueelle. Pidettdava hyva tempo
kokoajan ja seuraava pelaaja léhtee
liikkeelle heti tai jopa hieman ennen-
kuin tilanne on ohi. Pallollinen pe-
laaja lahtee vuorotellen oikealta tai
vasemmalta laidalta.

© 00000000, 0000

Pelaaja (B) lahtee kuljettamaan
palloa. Samalla pelaaja (A) léhtee
pallottomana liikkeelle. Pelaaja (B)
syottaa pallon kentan lapi pelaa-
ja (A):lle josta molemmat jatkavat
juoksuaan kohti kentdn keskustaa
(1). Kun pelaajat kohtaavat vaihtuu
pallo pelaajalta (A) pelaajalle (B) (2).
Pelaajat kiertavat maalille (3).

Pelaajat asettautuvat kolmeen jo-
noon. Pelaaja lahtee ensin jonosta
(A) sitten jonosta (B) ja viimeiseksi
jonosta (C). Sen jalkeen kierros al-
kaa alusta. Pelaaja kuljettaa palloa
pienen matkan ja laukaisee suoraan
kuljetuksesta. Laukaukset saavat
tulla kaukaakin, silld harjoituksen
tavoitteena on vahvistaa maalivah-
din torjuntavarmuutta kaukaa tule-
viin laukauksiin.

(@)
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Pelaajalla on pallot maalintakana.
Sielld han kuljettelee pallo edes-
takaisin ja maalivahdin on liikut-
tava mukana suojaten etutolppaa
ja takatolppaa. Maalintakan oleva
pelaaja sy6ttaa pallon toiselle maa-
lin edessa olevista pelaajista. Maa-
livahti yrittad estaa syoton. Maalin
edessd oleva pelaaja laukoo suo-
raan syotosta (huom! kayta jarkea
laukauksen voimassa). Maalivahdin
on liikuttava vastaan ja reakoitava
nopeasti.
AV

7\ I

siltd. Ensin vedot lahelta (1) sitten
keskietdisyydelta (2) ja lopuksi
kaukaa (3).

ﬂ Vetoja eri sektoreista ja etdisyyk-
1@

AV 4
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11.

\
o Pallot ovat maalivahdilla. Maalivahti
nousee pystyyn (1) ja heittdd maata
/ P pitkin pallon vasemmassa laidassa
olevalle pelaajalle, joka syottaa pal-
lon yhdellda kosketuksella keskella
olevalle pelaajalle (2). Laukaus suo-
/ 7 raan syotosta (3).

12.

@ «~rTIO

Pelaaja laukaisee helpon vedon
maalivahdille joka ottaa sen kiinni
(1). Maalivahti nousee yl6s ja heit-
taa pallon nopeasti keilojen valista
vapaana olevalle pelaajalle. Hyok-
kays voi jatkua toiseen kenttapaa-
tyyn.

33
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. Heittoharjoitus. Maalivahti ottaa
MV palloja ja sijoittautuu kentalla
sopivalle etdisyydelle laidasta.

Etdisyyttd kannattaa vaihdella
heittosarjojen valilla. Maalivahdin
tulisi heittaa kovia avauksia kohti
laitaa niin, etta pallo osuu maahan
vasta lahelld reunaa (noin viivan
kohdalla).

AV4

4.

%

° Pallot ovat maalivahdilla joka avaa
laidassa juoksevalle pelaajalle.
Syottd suurinpiirtein keskiviivalle.
Pelaaja ottaa pallon haltuun ja toi-
nen pelaajaa siirtyy puollustajaksi.
Pelataan yksi vastaan yksi tilanne,
jossa mielelldén laukaus maskista.

V\<..................

AV 4

7\
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15.

Maalivahti on torjunta-asennossa
lahella laitaa kasvot kohti laitaa.
Pelaajat laukovat vuorotellen eri
etaisyyksilta laidan kautta maa-
livahtia kohti. Maalivahti reakoi
mahdollisimman nopeasti. Kehit-
taa ennenkaikkea maalivahdin re-
aktiokykya.

AV4
/\

Vetoja vuorotellen maalivahtia
kohti. Maalivahti ei saa kayttaa
kasidgan vaan laittaa ne selan
taakse. Maalivahti yrittaa torjua
kayttden vartaloaan.

.‘

@ —
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Maalivahti on torjunta-asennos-
sa. Maalivahdille kerrotaan mita
kulmaa edustaa mikakin numero.
Valmentaja huutaa maalivahdille
numeroita esimerkiksi “2” jolloin
maalivahti nousee nopeasti ylds ja
juoksee kyseisen numeron osoitta-
maan kulmaan, koskettaa kadella
sita ja juoksee takaisin maalille ja
kdy torjunta-asentoon. Maalivah-
dille huudetaan noin viisi numeroa
jonka jélkeen pieni tauko.

AV 4
7\

o o Pelataan nelja vastaan viisi tilan-
teita jossa pallottomat on merkit-
ty puolustajiksi. Tasta voi kehittaa
paljon muunnoksia esim. 3 vs 2,
2 vs 1. Paljon pelinomaisia tilan-

‘ teita joissa maalivahti joutuu liik-
kumaan. Maalivahdin kannattaa
osallistua peliin ohjaamalla puo-

o o lustajia.

AV 4
7\

36



o PALLOTON

‘ PALLOLLINEN

»-\M/-\> KULJETUS
é LAUKAUS

- = 3 sY0TTO

ey PALLOTON LIIKE

maalivahdin opas

ISISHNLIOLYVH LYINO NYHYL YYYIId VI NAIS YIWYL IOIdOM



Inashashuolto
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6. hhashuolto

Muista venytelld niin harjoituksien alla kuin
jalkeenkin. Turnauksissa ja sarjakaudella
tulet huomaamaan venyttelyn tirkeyden.
Maalivahdin on oltava notkea ja taivuttava
torjunta-asentoihin. Sddnnéllinen venyt-
tely vihentdd lihasjannitystd, saa kehon
tuntumaan rennommalta, parantaa koordi-
naatiota ja liikelaajuuksia, ennaltachkiisee
lifkuntavammoja, kuten lihasrevihdyksia,
seki opettaa tuntemaan omaa kehoa.
Ennen harjoituksia, kun lihak-
set ovat vield kylmit, ei venyttelyd kannata
suorittaa, silld lihasvamman riski on suu-
ri. Ennen varsinaista harjoitusta venyttely
kannattaa suorittaa alkuverryttelyn jilkeen.
Timi pitee myOs kotona tehtiviin venyt-
telyyn. Ald aloita venyttelyi ellei lihaksesi
ole limpimit. Ald myoskddn yritd venyt-
tdd voimakkaasti ennen tai jilkeen kovan
harjoituksen. Jos venyttelet kovaa ennen
harjoitusta se voi haitata kordinaatiota ja
réjahtdvdd voimaa vaativia harjoitteita.
Harjoituksen jilkeen kova venyttely voi
aiheuttaa lihasvaurioita. Ennen varsinaista

harjoitusta olisi hyva venytelld lihasta 2-3
x 5-8 sckuntia. Tillainen kevyt venyttely
limmittdd my6s nivelet.

Loppuverryttely auttaa kehoa
palautumaan harjoituksista tai peleistd ja
on erittdin tdrked osa jota ei pitdisi unoh-
taa. Loppuverryttely kestdd n. 10 - 15 min
ja suoritetaan heti harjoituksen péityttyd
selvisti kevyemmin kuin itse harjoitus. Ta-
voitteena on saavuttaa lihaksiin rentoutu-
nut tila. Voit vaikka kevyesti holkkailld ja
tehdd muutaman sekunnin kestivid kevyitd
venyttelyjd.

Harjoituksen loputtua tehtivin
venyttelyn tarkoitus on rentouttaa, poistaa
jannityksid sekd ehkdistd lihaksen kipeyty-
mistd. Ali venyttele niin heti harjoituksen
jilkeen vaan odota n. 30 min - 3 tuntia.
Niin viltit mahdolliset lihaskrampit. Kun
venyttelet yritd rentoutua: hengitd rauhal-
lisesti ja tasaisesti. Tunne kuinka hengitit
pallealla, etkd vain rintakehilld. Tee lihak-
selle venytyksid n 2-4 x 30 - 90 sekunttia.

Venyttelyssi kannattaa kiinnit-

NEN TAPATURMA ON KAYNYT, TOIMI NOPEASTI

30 SEKUNNISSA ALOITETTU ENSIAPU VAHENTAA TOIPUMISAIKAA MERKITTAVASTI

MUISTA KOLME K:TA: KOHOASENTO, KYLMA JA KOMPRESSIO

NOSTA JALKA HETI KOHOLLE JA PAINA VAMMA KOHTAA

KOLME K:TA TOIMII MYOS REVAHDYKSISSA JA MUSTELMISSA




tdd huomiota oikein tehtyihin venytyksiin.
Ald missdin nimessi venytd enemmin kuin
pystyt tai jos venyttely tuntuu erityisen
epamiellyttiviltd keskeytd venyttely heti.
Oikein suoritettuna venyttele on erinomai-
nen tapa pitdd huolto lihasten ja nivelten
kunnosta. Virheellisesti suoritettuna vam-
mautumisriski kasvaa.

VENYTYSTYYPIT

Tidssd kerron yleiseimmit venyttelytyypit
joita voit kiyttdd. Koska kokoajan kehite-
tddn uusia venytyksid, ei kaikkia voi tdssd
kisitelld.

1 Ballistinen venytys

Ballistisessa venyttelyssd tarkoituksena on
saattaa nivel rytmisesti ddrisennosta toi-
seen. HEsimerkiksi spagaatin nykyttiminen
kohti lattiaa. Téllaista venyttelyd kiytetddn
usein alkeverryttelyssd. Tillainen venytys
voi helposti aiheuttaa lihasvamman joten
ole varovainen.

2 Dynaaminen Venytys

Dynaaminen venyttely voi aluksi muistut-
taa hieman haitallista ballistista venyttelyd,
mutta ei sitd kuitenkaan ole. Dynaamisen
venyttelyn idea on hallitusti kasvattaa liike-
ratoja. Hyvid dynaamisia venyttelyjd on en-
nen harjoituksia tehtidvit jalkojen ja kisien
heilauttelut. Dyynamiset venyttelyt toimi-
vat hyvin 8 - 15 toiston sarjoissa.

3 Aktiivinen venytys

Aktiivisen venyttelyn idea on kiyttid omaa
lihasvoimaa venytysasennon ylldpitdmisck-
si. Voi esimerkiksi nostaa jalan eteen tu-
kematta ja pitdd sen ylhdilld ja kidytit vain
omaa lihasvoimaa jalan pitimiseksi ylhadl-
ld. Kiyté tdllaiseen venyttelyyn aikaa noin
10 - 20 sekunttia.

4 Passiivinen venytys

Passiivinen venytys on se perinteisin ja ylei-
simmin kaytetty. Tarkoituksena on ottaa
venyttely asento ja pitdd se joko jollain toi-
sella kehon osalla tai toisen henkilén avulla.
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Pasiivisesta venytyksestd hyvi esimerkki on
spagaatti, jossa asctutaan hyviin venyttely-
asentoon ja pidetddn venytys. Passiviinen
venyttely sopii harjoituksen jilkeiseen ve-
nyttelyyn.

6 Lsometrinen venytys
Isometrinen venytys on nopea tapa kasvat-
taa venytyytti. Isometrisen venyttelyn idea
on vastustaa venytystd vastakkaiseen suun-
taan. Vastustuksesta huolimatta ei liikettd
tule syntyd. Esimerkiksi aitajuoksijan asen-
nosta venyti koukussa olevan jalan piille ja
yriti samalla saada jalkaa painettua lattian
lipi. Yleisesti isometrinen venytys pitdd
suorittaa seuraavasti:
1. ensin ota passiivinen venyttelyasento ja
pidé lihakset jinnittyneind
2. nyt jannitdt lihasta 7-20 sckuntia jotain
sellaista vastaan miki ei litku (esim. seind
tai lattia)
3. lopuksi rentoututa lihasta 20 sekuntia.
Isometrinen venyttely on erittdin
tehokasta, siksi sita ei suositella lapsille joil-
la on pituuskasvu kesken. Isometrinen ve-
nyttely harjoittelu kannattaa suorittaa oma-
na harjoituksenaan alkuverryttelyn kera.

VAMMAT

Salibandy on laji jossa kovat otteet ovat
kiellettyjd. Téstd syystd vammautumisen
riski on pienempi. Salibandysta “vaaralli-
sen” tekee kuitenkin kova vauhti.

Vamma voi tulla kolmella tavalla:
akillisesti voimakkaan ponnistuksen tulok-
sena, esimerkiksi kaatumisen seurauksena
tai hitaasti syntyvind rasitusvammana. Ra-
situsperdisissi vammojen syntymisti auttaa

huonot varusteet tai vaikka vidrd suoritus-
tapa esimerkiksi kuntosali harjoittelussa.
Akillisistd vammoista yleisimpii ovat nivel-
side-, lihas- ja jinnevammat sekd luunmur-
tumat. Varsin yleinen vamma salibandyssi
on nilkan nyrjihtiminen.

Vammoja voidaan ehkiisti huo-
lellisella valmistautumisella itse suorituk-
seen: limmittely, venyttely, varusteet ja ra-
vinto.

Maalivahtien  polvet joutuvat
kovalle rasitukselle ja joskus maalivahdeil-
la saattaa esiintyd polvivammoja johtuen
mahdollisesti huonoista polvisuojista tai
hickosta lihaksistosta. Paras tapa chkdistd
polvivammaa onkin pitdi jalan lihakset hy-
vissd kunnossa. Toinen tyypillinen vamma
maalivahdille saatta olle olkapdin vammat
joita voi aiheuttaa heitoista johtuvat revih-
tymat.

Kun vammautuminen on tapah-
tunut on syytd toimia nopeasti. Paina heti
vamma kohtaa. Laita kylmipakkaus mah-
dollisimman nopeasti vamma-alueelle, niin
viltit tulehdusta ja toipumisaika lyhenee.
Nosta jalka koholle (sydimen tason ylipuo-
lelle) ja tee kompressioside kylmapakkauk-
sen ymparille. Kylmédpakkausta voi kidyttda
noin 3-4 kertaa piivissi korkeintaan 15 mi-
nuuttia kerrallaan ensimmadisten 24-48 tun-
nin aikana. Jos vamma tuntuu pahemmalta
on edelld mainitun ensiavun jilkeen syytd
hakeutua asiantuntevaan hoitoon.

Muista alku- ja loppuverryttelyt.
Kaytd hyvid varusteita. Nuku riittdvisti ja
syo terveellisesti. Ndmi seikat vihentdvit
vammautumisen riskejd. Aloita kuntoutta-
minen varovaisesti.
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7. ravinto

Miten kannattaa syodd, ettd pelaaminen
ja harjoittelu olisi mahdollisimman teho-
kasta? Yleisesti kannattaa syddd mahdol-
lisimman terveellisesti ja noudattaa ra-
vintoympyrin ohjeita, silloin voit ja jaksat
parhaiten. Normaalisti et tarvitse mitddn
lisdravinteita, mutta joissakin lajeissa mm.
palautusjuomat ovat osoittaneet tehonsa.

Peli ldhestyy, joten mitd kannat-
taisi syoddr Tdrkein ateria on syotdvi n.
10-12 tuntia ennen pelid. Tdmin aterien
tulee olla tdyttivd (ei tarvitse kuitenkaan
ahmial), jotta energiavarastot tdyttyvit ja
ennen pelid ei tarvitsisi syodé endd raskasta
ateriaa. Aterian tulisi olla hiilihydraattipi-
toinen, siksi kannattaakin sy6dd esimer-
kiksi pastaruokia. My6s hedelmit sisaltdvit
paljon hiilihydraatteja.

Viimeinen ateria tulisi sy6dd
n. 4 tuntia ennen pelid. Ald syo tilld ate-
rialla kasviksia tai salaattia silli ne sulavat
hitaasti. Sy6 vain kohtuullinen madri. Ala
sy6 my6skddn kuitupitoisia leipid, rasvais-
ta lihaa tai kastikkeita. Muista my0s, etti
luumut, omenat, kuivatut hedelmait, her-
neet, pavut, sipuli ja tuore leipd voivat
aiheuttaa joillekin vatsanviddnteitd. Perus-
sddanténd voisi pitdd, ettd syo vain sellaista
ruokaa joka on toiminut hyvin ennenkin.
Jos joudut syémiin n. 1 tuntia ennen pelid,
sy6 vain hedelmid, esimerkiksi banaania.
Alle tunnin pdissi pelistd ei kannata endd
syodd mitddn vaan korvata energiaa urhei-
lujuomalla, jos siltd tuntuu.

Nestettd tulisi nauttia pelipdivin
aikana noin 0,51 / tunnissa tasaisesti. Voit
todeta nestetasapainosi virtsan viristd:
mitéd keltaisempaa virtsa on, sitd enemmin
tulee juoda. Pelissd kannattaa juoda pienia
mddrid silloin tilléin. Jos kdytdt urheilu-
juomaa, varo ettei se ole lilan vahvaa, silld

silloin se saattaa jaddd vatsaan “holskymdin”
hitaan imeytymisen vuoksi.

Turnauksissa ravinnon ja nesteytyksen merki-
tys korostuu. Ald missiin nimessi sy6 karkkia
tai juo paljon sokeria sisiltdvid virvoitusjuo-
mia. Jos teet ndin, varmistat ettet varmasti
jaksa pelata tdydelld teholla. Turnausta edelti-
vini iltana ja turnauspdivin aamulla lihasten
energiavarastot on hyvi tdyttdd. Syo terveel-
listd kotiruokaa. Suosi hiilihydraattipitoisia
ruokia: leipd, puuro, mysli, pasta, jogurtti, he-
delmiit seki viili. Ali juo virvoitusjuomia vaan
vesi, tuoremehut ja rasvaton maito ovat paras
vaihtoehto. Mitd enemmin sy6t hiilihydraat-
tipitoisia ruokia ennen turnausta tai pelid sitd
tdydemmit ovat energiavarastosi.

Peleissd kuluu energiaa ja se oli-
si hyvi saada takaisin juomalla tai syomailla.
Kuinka kauan pelien vililld on aikaa, miarda
sen miten kannattaa syoda. Yli 4 tunnin tau-
on aikana voit syddd kunnon aterian. Muista
sy6dd tdlldinkin hiilihydraattipitoisia ruokia.
Muista, ettd kaikki pikaruoat tai pihvit rans-
kalaisilla voivat haitata pelaamista vield 6 tun-
ninkin kuluttua.

Kun sy6t hyvin pysyt myos kun-
nossa. Terveellinen kotiruoka on hyvi valinta
koko kauden ajan. Viltd harjoituspéivindkin
pikaruoan syémisti silld se vie varmasti techoja
itse harjoituksesta. Vanha viisaus kuuluukin:
“olet sitd mitd syot.
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Otteluun keskittyminen alkaa jo aamusta.
Mikéli on viikkopeli yritdn kdydéa paivélld syd-
mdssd mahdollisiman ravintorikkaan lounaan
jossakin lounasravintolassa (normaalisti ei-
nesruokia). Kuten niin monen muunkin lajin
edustajalla on tapana, tulee minunkin saada
se legendaarinen energiajuoma ennen pelié
(battery, teho, ed jne.)

Jussi Viitanen, SC Classic #77
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Pelivdlineend toimii muovinen
pallo, joka painaa 23 grammaa ja
on lipimitaltaan 72 mm.

Mailan tulee olla tehty muovista,
lasikuidusta tai muista synteetti-
sistd materiaaleista. Lavan kdy-
ryys saa olla korkeintaan 30 mm.
Kentdin koko on 20x40 metrid.
Kentdin ympdarilld on 50cm korkea
kaukalo. Kentin alusta on taval-
lisimmin joko puuparkettia tai
muovipinnoitetta.

Maalin koko on 115 x 160 cm.
Vain maalivahti saa pelata maalin
edustalle merkitylld maalivahdin
alueella.

Peliaika  vaihtelee sarjoittain,
mutta ylimmilld sarjatasoilla pe-
liaika on 3x20 minuuttia tehokas-
ta peliaikaa.

Yhtd aikaa pelissd on viisi kent-
tipelaajaa ja maalivahti. Pelaajia
voi vaihtaa vapaasti pelin aikana.
Kenttipelaajilta ei vaadita min-
kddnlaisia suojuksia, mutta pol-
vi-, kyyndr- sekd nivussuojat ovat
yleisia.

Rajut taklaukset on salibandys-
sa kielletty, eikd mailaakaan saa

kdyttdd muuhun kuin pallon pe-
laamiseen. Paitsiota ei ole.
Rikkeistd seuraa vapaalyéntejd
jddhyrangaistuksia tai rangaistus-
laukaus.

MAALIVAHDIN ERITYISMAARAYKSET

Kenttipelaaja ei saa syottdd pal-
loa maalivahdille.

Maalivahti ei saa kdyttdd mailaa.

Maalivahdilla on oltava IFF:n
hyviksymid ja merkitsemd kasvo-
suojus. Tdimid koskee ainoastaan
kaukalossa olevaa maalivahtia, ja
pelin ollessa kdynnissd. Kaiken-
lainen kasvosuojuksen kisittely,
lukuun ottamatta sen maalaamis-
ta, on kielletty.

Maalivahti saa kdyttdd suojava-
rusteita, mutta suojavarusteissa
ei saa olla osia, joiden tarkoitus
on peittdd maalia.

Kypidrd ja ohuet hanskat ovat sal-
littuja. Kaikenlaisten kiinnitys-
ja kitka-aineiden kidytté on kiel-
letty. Mitddn esineitd ei saa pitdd
maalin sisdlld tai sen padalla.
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maalivahdin opas

Opas
saliban-
dymaalivah-
deille ja heidin
valmentajilleen. Ndiden
kansien sisdlld esitellidn maali-
vahtity6én perustecet. Opas on
tarkoitettu aloittelijasta jo koke-
neemmallekin maalivahdille.
Mukana harjoitus  kuvioita
scki paljon muuta. Lue

ja kehity.
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