


MAALIVAHTIOPAS
JOHDANTO

Tama opas on tukimateriaali videolle MAALIVAHTIPELI SALIBANDYSSA.

Se on suunnattu valmentajille ja maalivahdeille. Tasté oppaasta voit kerrata maalivahtipelin
perusasioita ohjatessasi maalivahteja harjoituksissa. T&mén oppaan siséltond on maalivahtipelin
perustekniikka ja maalivahtiharjoittelun perusharjoitteita. Oppaan sisalté on muodostunut
analysoimalla usean huippumaalivahdin toimintaa salibandyn huippuotteluluissa ja maalivahti
Jarno Thme on toiminut kuvauksissa esimerkkind. Erityiskiitokset Jarnolle.

Maalivahdin térkein ominaisuus on halu kehittyd. Vain runsaalla perusasioiden toistolla ja
pelaamalla paljon peleja voidaan oppia huippumaalivahdiksi.

Hyvéa intoa harjoitteluun ja onnea pelaamiseen toivottavat Tapio Tamminen ja muut SSBL ry:n
maalivahtikouluttajat.
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PERUSTORJUNTA-ASENTO

Perustorjunta-asento on yksil6llinen riippuen maalivahdin kehon rakenteesta ja
mittasuhteista seké fyysisistd ominaisuuksista.

Yhteisia tekijoita perustorjunta-asentoon l6ytyy kaikilta maalivahdeilta.
perustorjunta-asennosta lahtevét kaikki torjuntaliikkeet.

hyvésta perustorjunta-asennosta on helppo lahted liikkeelle eri suuntiin.
harjoittele perusasentoa ja perustorjuntoja aina harjoituksissa.

PERUSTORJUNTALIIKKEET
E— ' =1

Perustorjuntaliikkeet ovat torjuntaliikkeitd jotka lahtevat liikkeelle maalivahdin
perustorjunta-asennosta ja ovat automatisoituneet maalivahdin liikevarastoon.
Maalivahdin on hallittava kehonsa liikkeet symmetrisesti sekd oikealle etta
vasemmalle puolelle.

Perustorjuntaliikkeitd harjoiteltaessa on tarkeda harjoitella késien ja jalkojen
eriaikaista toimintaa sekd samanaikaista toimintaa. Hyvia harjoitteita tdhan ovat
tavalliset laukaukset joissa maalivahti lahtee suorittamaan torjuntaa aina
perustorjunta-asennosta ja torjunnan jalkeen palaa takaisin perustorjunta-asentoon.



LIIKKUMINEN ETEEN JA TAAKSE =SYVYYSLIIKE

Maalivahdin on kyettava lilkkumaan nopeasti eteenpéin ja sdilytettdva samalla

torjuntavalmius ja oikea sijoittuminen.

e maalivahdin on harjoiteltava liikkeelle 1ahddssé jalkojen tekniikkaa
pitddkseen kadet valmiina torjuntaa varten
o lisd@ksi on harjoiteltava seisaallaan liikkumista ja tasté torjunta-asentoon

siirtymista

LIIKKUMINEN ETEENPAIN

liikkuminen eteenpdin tapahtuu
kuopaisutekniikalla.

pida kadet edessa.

séilyta torjuntavalmius koko ajan
liikkeen pyséhdyttya hae perustorjunta-
asento

valta yliliikkumista, silla litkkuminen
taaksepdin on hitaampaa.

liikkuminen taaksepéin tapahtuu lantion
avauksella ja kuopaisutekniikalla.

pid& katse pelissa ja k&det valmiina
torjuntaan.

séilyta torjuntavalmius koko ajan
liikkeen pysahdyttya hae perustorjunta-
asento

nopeissa tilanteissa saatat joutua
kayttdmaan kasia tyontoliikkeeseen
l&htiesséasi litkkeelle taaksepéin, pyri
kuitenkin valttamaan sité silla silloin
ké&den ovat alhaalla ja se vaikeuttaa
torjuntatydskentelya.

o Syvyysliikkumista voi harjoitella erillisilla liikkumisharjoituksilla tai yhdistaa
liikkumisen harjoittelu pelitilanneharjoituksiin.



LITKKUMINEN SIVULLE
sivuttaisliikkumista polviasennossa voidaan luokitella seuraavasti.

hidas liikkuminen polvet maassa.

nopea litkkkuminen toispolviasennossa liikkuen (kuopaisutekniikka).

erittain nopea litkkuminen (heittdytyminen)

eri tekniikoita kaytetdan hyodyksi erilaisissa pelitilanteissa

Hidas liikkuminen sivuttain

tata tekniikkaa maalivahti joutuu
kayttamaan esimerkiksi liikkuessaan
poikittaisliikkeen mukaan
tekniikassa on oleellista liikkua
polvien varassa "topottaen”
torjuntavalmius séilyy koko ajan
pyri sailyttdmaan kadet valmiina
torjuntaan

harjoittele myos hitaan liikkeen
muuttamista nopeaksi
’kuopaisutekniikaksi”

Nopea liikkuminen sivuttain

tata tekniikkaa maalivahti joutuu
kayttaméaan esimerkiksi liikkuessaan
poikittaissyottdjen mukaan
tekniikassa on oleellista saada liike
aikaiseksi kuopaisemalla

kuopaisu tapahtuu sillé jalalla mihin
suuntaan olet liikkeella

pyri sailyttamaan kadet valmiina
torjuntaan

pysy pystyssd, heittaydy vain
pakottavassa tilanteessa

Erittain nopea litkkuminen sivuttain

tata tekniikkaa maalivahti joutuu
kayttamaan esimerkiksi liikkuessaan
nopeiden poikittaissydttdjen mukaan
tekniikassa on oleellista saada liike
aikaiseksi kuopaisemalla
liikkeellel&dht6 tapahtuu ulomman
jalan tyontoliikkeella

pyri sailyttamaan kadet valmiina
torjuntaan

kayta tata tekniikkaa vain
pakottavissa tilanteissa



PELITILANNE / LAUKAUS POIKITTAISYOTOSTA
On laukaus joka annetaan suoraan syotosta tai valittdmasti haltuunoton jalke

MAALIVAHDIN TOIMINTA
¢ maalivahdin on nopeasti valittava oikea torjuntaliike, litkkuminen sivuttain
pystyssa polviasennossa tai heittdytyminen kyljelleen.
TOIMINNAN KEHITTAMINEN
e nopeaa lilkkumista sivuttain polviasennossa on kehitettava.
pelinlukemista on kehitettéva jotta maalivahti osaa valita parhaan torjuntaliikkeen eri
tilanteissa.

Laukaukset poikittaissyotoista

1-2 sybttoa ja laukaus, WV- liikkuu sydton mukana
syotttjdrjestys vapaa 4. pelaaja laukoo

MV-sivuttais- ja sywyysliikkuminen



PELITILANTEET / TAVALLISET LAUKAUKSET

e hyvid perustorjunta harjoitteita ovat sellaiset missa laukaukset suorittaa
paikallaan oleva pelaaja.

e maalivahti on aina perustorjunta - asennossa ja hyvin sijoittuneena seké
keskittyneena.

e laukauksia tulee laukoa eri sektoreilta, etéisyyksilté ja eri laukaustekniikoilla

= tdmén tyyppiset harjoitteet
) ovat hyvia lammittely
Tavalliset laukaukset harjoituksia
» Jaukausjarjestys kaikissa
harjoitteissa 1-2-3-4-5-6

harjoite 1

e laukausrytmi siten
ettd MV on aina
sijoittunut hyvin

e MV liikkuminen
koko ajan samaan
suuntaan topotys”
tekniikalla

harjoite 2

e laukausrytmi siten
ettd MV on aina
sijoittunut hyvin

e MV nopea
sivuttaisliike
puolelta toiselle
”kuopaisu”
tekniikalla

harjoite 3

e laukausrytmi siten
ettda MV on aina
sijoittunut hyvin

e MV nopea
sivuttaisliike
puolelta toiselle
yhdistéen "topotys”/
”kuopaisutekniikaa




PELITILANTEET / LAUKAUS PAATYSYOTOSTA

On laukaus joka suoritetaan paatyalueelta tulleesta syotostd, syotto voi suuntautua eri
maalintekoalueille.
MAALIVAHDIN TOIMINTA
e maalivahdin on kyettéva liikkumaan nopeasti laukausta vastaan ja huolehdittava
samalla oikeasta sivuttais-sijoittumisesta.
TOIMINNAN KEHITTAMINEN
e kehitetdén liikkumista syvyyssuunnassa sy6ton suunnan mukaisesti ja
harjoitellaan torjuntaliikkeitd vastaantulossa. Lisaksi harjoitellaan nopeaa liiketta
taaksepdin takaisin l&ht6paikkaan.

Laukaus paatysyotosta

Syiitdt 1-2-3 Sybtts joko 1:selle tai 2:selle

Pelaajien kierto 1-2-3-4 Pelaajien kierto 1-2-3



PELITILANTEET / LAUKAUKSET ERI SUUNTAISESTA LIIKKEESTA

Ovat laukauksia joissa pelaaja suorittaa laukauksen kuljetuksensa pééatteeksi.

» kuljetukset ovat useasti poikittaissuuntaisia maaliin nghden

* nykypaivané pelaajat kykenevat hyviin laukausiin my0s eri suuntaisista
kuljetuksista

MAALIVAHDIN TOIMINTA

* maalivahdin tulee liikkua tarvittaessa sivu, - ja syvyyssuunnassa, liikkumistapa
ja liitkkumisnopeus ovat riippuvaisia pelaajan nopeudesta ja etaisyydesta
maaliin

TOIMINNAN KEHITTAMINEN

* harjoitellaan paljon perusliikkumista

* harjoitellaan pelinlukemista, pelaajien toiminnan havainnointia kun he
valmistelevat laukausta

* harjoitellaan oikeaa sijoittumista erilaisissa tilanteissa

Laukaukset eri suuntaisesta

liikkeestd

Harjoitteet
tehdaan aina
maalivahdin
ehdoilla.

Pelaajien kierto 1-2-3-4 Pelaajat yhdesté jonosta Seuraava tilanne

Liike eri suuntaisesti kayntiin vasta
kun mv on
sijoittunut
sovittuun
lahtdpaikkaan

10
Pelaajien liikkeelle 1&ht6

(2)(4) 8) Pelaajien liikkeelle 1&ht6
1-2-3-4

1-2-3-4




PELITILANTEET /SYOTON KATKOT

Ovat tilanteita misséd maalivahti katkaisee sy6ton joko kédella tai jalalla.
Maalivahti voi my0s peittda syottoja oikealla sijoittumisella.

maalivahdin on havainnoitava
maalintekoalueilla olevien pelaajien
sijoittumista mahdollisen sy6ton varalta.
syoton katkon voi tehdé kédell tai jalalla
tilanteesta riippuen.

Jjos sy6ttd onnistuu on maalivahdin
liikuttava nopeasti sy6ton suuntaisesti
laukausta vastaan

Syotonkatkot

Syittd 1-3 Syotto joko 1:selle tai 2:selle

Pelaajien kierto 1-2-3 Pelaajien kierto 1-2-3
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PELITILANTEET / MAALIA KOHTI TULEVAT SYOTOT
Ovat syo6ttoja jotka suuntautuvat kohti maalia ja torjunta-aluetta.

MAALIVAHDIN TOIMINTA
e maalivahdin on arvioitava ja paatettava pyrkiiké han sy6ton katkaisuun vai
pysytteleeko sijoittuneena lahelle maalia.
e vadrassa tilannearvioinnissa maalivahti pelaa itsensé tilanteessa ulos ja
pelaajalle j4& enemman aikaa oman suorituksensa tekemiseen.
TOIMINNAN KEHITTAMINEN
e maalivahdin on harjoiteltava sy6ton katkoja ja vastaantuloja kyseisissa
tilanteissa.

Maalia kohti tulevat syotot

Pelaajien kierto 1-2-3-4
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PELITILANTEET / KULMASTA TAI MAALINTAKAA NOUSU

On tilanne missé pelaaja pyrkii maalintekoon laheltd maalia tai maalin takaa erikois-
laukaustekniikoita hyddyntaen.

MAALIVAHDIN TOIMINTA

e kulmasta nousussa maalivahdin on estettdva pelaajan péésy maalin eteen
jalkatorjuntatekniikkaa hyddyntaen.

e ilmaveiveissd on maalivahdin kyettava peittdmaan maalin etukulma
torjuakseen laukauksen.
TOIMINNAN KEHITTAMINEN

e maalivahdin on kehitettéva jalkojen torjuntatekniikkaa.

e maalivahdin on kehitettdvad maalintausta pelaamisen seurantaa ja harjoiteltava
nopeaa liikkumista tolpalta tolpalle.

Kulmasta tal maalin takaa nousu

Pelaajien kierto Pelaajien kierto
1 = passiivinen puolustaja 2= hybkkddja Pelaaja nousee maalin eteen
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PELITILANTEET /
KORKEAT PALLOT

Ovat syo6ttojé tai laukauksia jotka tulevat maalia kohti korkeana kaaripallona, usein
pelaajien hartiatason ylapuolella.

MAALIVAHDIN TOIMINTA
e maalivahdin pyrkii saamaan
pallon ilmasta haltuunsa ennen
pelaajia.
TOIMINNAN KEHITTAMINEN
e maalivahdin on harjoiteltava
rohkeaa ilmapallon hakua
pelaajien vélista.
e Harjoitteet toteutetaan
maalivahdin ehdoilla

Pelaajien kierto
1 = puolustaja 2= hyokkaaja 3=syottdja

Tilanne pelataan siihen asti, ettd maalivahti saa
pallon haltuunsa tai hyokkéaaja paéasee laukaisemaan,
Jjos puolustaja saa pallon syo6ttad hén sen takaisin
pallon syottajalle
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PELITILANTEET /
REBAUND LAUKAUKSET

Ovat maalivahdista torjunnan jalkeen ponnahtaneesta pallosta suoritettuja laukauksia.

MAALIVAHDIN TOIMINTA
e torjunta tapahtuu nopealla
reagoinnilla uuteen tilanteeseen.
TOIMINNAN KEHITTAMINEN
o maalivahdin harjoittelussa on
oltava paljon monipuolisia
reagointiharjoituksia ja niihin on
liitettdv& my0s torjunnasta
ponnahtaneiden pallojen
haltuunotto harjoituksia.

PELITILANTEET / IRTOPALLOT

Ovat palloja jotka ponnahtavat paatyyn, pelaajaan tai maaliin osuneesta laukauksesta
tai syotosta takaisin peliin.
MAALIVAHDIN TOIMINTA
¢ maalivahdin tavoitteena on hakea irtopallo haltuunsa.
TOIMINNAN KEHITTAMINEN
e maalivahdin on harjoiteltava irtopallojen hakua torjunta-alueensa eri puolilta.
Ketteryysharjoittelu on tarke&a tukiharjoittelua nopeaa liikkumista

kehitettaessa. Re baund pa”Ot

Maalivahdin ja puolustajan Maalivahti vs hyékiciijit
yhteistyo

Pelaajien kierto Pelaajien kierto
1 = puolustaja 2= hytékkdija 3= laukoja 1 = hydkkiija 2= hyokkaija 3= laukoja
15



PELITILANTEET /
MASKILAUKAUKSET

Ovat laukauksia missa maalivahti ei nde palloa laukaisu hetkell& tai pallo haviaa
laukauksen jalkeen maalivahdin nékyvisté.
: MAALIVAHDIN TOIMINTA

e 0N riippuvaista siitd, paljonko
hé&nelld on aikaa torjuntaliikkeen
suorittamiseen néhtyéaén pallon.
Mikali han ei nde palloa on hanen
yritettdva peittdd laukaus
sijoittumalla ja valita itselleen
mahdollisimman peittava torjunta-
asento.

TOIMINNAN KEHITTAMINEN

* maalivahdin on harjoiteltava
maskilaukausten torjuntaa
reagointiharjoituksilla ja
harjoiteltava havainnointikykya
pelinomaisissa harjoituksissa.

Maskilaukaukset
maibeandin|apucletaan  WWSRleE oM
yhteistyo 1= E?kl::{’a: 'Laa: Igelaajan paikanvaihto

Paikallaan oleva maskipelaaja

Pelaajien kierto Pelaajien kierto
1 = puolustaja 2= hytékkiija 3= laukoja 1 = hydkkiija 2= hyokkaija 3= laukoja
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PELITILANTEET / LAPIAJOT

Ovat tilanteita missa pelaaja on selkedsti ilman puolustajan hairintdd 1 vs 1
tilanteessa maalivahdin kanssa.

MAALIVAHDIN TOIMINTA

* maalivahdin on nopeasti arvioitava
vastaantulon voimakkuus ja
varauduttava my6s mahdolliseen
harhautukseen.

TOIMINNAN KEHITTAMINEN

* maalivahdin on harjoiteltava
vastaantulon ajoitusta ja
jatkopelaamista mahdollisessa
harhautustilanteessa.

Lapiajot
Lipiajot keskelti eri laukaustavoilla Ladpiajot eri sekioreista
pelaajalla ns. takahairinta

- rannelaukaus
-lamari*

- rysty

- harhautus

Pelaajien kierto Pelaajien tehtavat
1 = rannelaukaus 2= ldmari 3= rysty hyﬁkkiiji @ puolustaja
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ERIKOISTILANNE PELAAMINEN

RANGAISTUSLAUKAUSTEN TORJUNTA

Rangaistuslaukauksia on pelitilanteissa usein sek& rangaistuslaukauksilla ratkotaan
monesti ottelun voittaja rangaistuslaukaus kilpailussa.

LAHIVAPAALYONNIT

anna pelaajan tehda aloite.
rakenna taktiikkasi omiin
vahvuuksiin reaktiotorjuntoihin,
maassa pelaamiseen, peittdmiseen
tms.

tutustu etukéteen vastustajien
suorituksiin jos se on mahdollista.
maalivahti on vahvoilla kun
panokset kasvavat.

harjoittele rangaistuslaukausten
torjunnassa tarvittavaa
liikkumistekniikka. Maalivahdin on
osattava liikkua tarvittaessa
molemmille puolille yht& hyvin.

Ovat aina vaarallisia erikoistilanteita ja niitd on peleissé usein.

maalivahdin on nopeasti ohjattava
puolustus peittdmé&an nopea
laukaus.

maalivahdin on sijoituttava hyvin
néhdakseen miten pelitilanne
vapaalyonnista kehittyy.

usein maalivahti sijoittuu muurin
taakse lahelle maaliviivaa,
ongelmana on tall6in pelin
seuraaminen ja muurin oikea-
aikainen purkaminen.

nykyisin on yleistynyt
maalivahdin seisominen muurin
takana, tdmén tavan hyva puoli on
helpompi pelin seuraaminen ja
muurin purkamisen
ohjeistaminen, huonona puolena
voidaan pitad matalan laukauksen
torjuntaa.
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KULMAVAPAALYONNIT

Ovat tilanteita jotka toistuvat pelissa usein. Maalivahdin on havainnoitava nopeasti
tilanne ja oltava valmiina erilaisiin toimintavaihtoehtoihin.

MUUT VAPAALYONNIT

maalivahdin on ohjattava
puolustusta toimimaan oikein
peittdmis- ja merkkauspelissa.
samanaikaisesti on maalivahdin
havainnoitava vastustajien
sijoittuminen mahdollisten
erikoiskuvioiden varalta.
nykypéivana kulmatilanteet ovat
vaarallisia erikoistilanteita joista
suoriutumista on harjoiteltava
yhdessé omien kenttapelaajien
kanssa.

Kaikki vapaalyonnit omalta puolustusalueelta tai puolenkentén etdisyydelta ovat
maalinteon kannalta erikoistilanteita, pelaajien laukaustaito ja laukausten nopeus
mahdollistaa maalinteon jopa yli puolen kentan takaa.

maalivahdin on ohjattava
puolustusta toimimaan oikein
peittdmis- ja merkkauspelissé.
samanaikaisesti on maalivahdin
havainnoitava vastustajien
sijoittuminen mahdollisten
erikoiskuvioiden varalta.
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ALIVOIMAPELAAMINEN

On maalivahdin kannalta haastavaa silld ylivoimaa pelaavalla joukkueella on
helpompi syottad yhden kosketuksen syo6ttdja ja etsié poikittaissyotoista tehdyille
laukauksille tilaa.

» maalivahdin ja kentt&pelaajien on
sovittava sektorit joissa
kenttapelaajat pyrkivat laukausten
peittdmiseen.

 tavoitteena on helpottaa
maalivahdin liikkumista ja antaa
maalivahdille selked toimintamalli
alivoima tilanteisiin.

» maalivahdin on harjoiteltava
ehdottomasti nopeaa
sivuttaisliikkumista ja vastustajan
ylivoimakuvion pelinlukemista.

= i L

ALIVOIMAPELAAMINEN 4vs5

» on maalivahdin kannalta haastavaa silla ylivoimaa pelaavalla joukkueella on
helpompi syottaad yhden kosketuksen syottdja ja etsid poikittaissyotoista
tehdyille laukauksille tilaa.

* maalivahdin ja kenttapelaajien on sovittava sektorit joissa kenttapelaajat
pyrkivat laukausten peittdmiseen.

* tavoitteena on helpottaa maalivahdin liikkumista ja antaa maalivahdille selkea
toimintamalli alivoima tilanteisiin.

» maalivahdin on harjoiteltava ehdottomasti nopeaa sivuttaisliikkumista ja
vastustajan ylivoimakuvion pelinlukemista.

ALIVOIMA PELAAMINEN 3vs5

* on toistuvuudeltaan harvinaisempaa kuin 4vs5 tilanne.

* maalivahdin kannalta on sovittava puolustusryhmityksen muoto ja
kenttédpelaajien toimintamallit, alivoimapelaamisen voi rakentaa maalivahdin
vahvuuksiin nojaten.

» jos maalivahti on hyva lahitilanteissa ja katkomaan l&dheltd maalia tulevia
syottoja kentta-pelaajat voivat peittdd enemman kaukolaukauksia.

» jos maalivahti on taas hyvé kaukolaukausten torjunnassa voidaan sopia
kenttapelaajien peittdvan poikittaissyotot takatolpille ja huolehtia etta
vastustajat eivat paase rebaund tilanteisiin.

5vs6 PELAAMINEN
» on maalivahdin pelattava normaalia pelidan ja pyrkia samaan laukaukset
haltuunsa.
« irtopallojen hakeminen korostuu naissa tilanteissa silla pallon saaminen omalle
joukkueelle saattaa pakottaa vastustajan ottamaan maalivahdin takaisin maaliin
jolloin tilanne muuttuu takaisin 5vs5 tilanteeksi.
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MAALIVAHDIN FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMINEN

TORJUNTAKESTAVYYS

on ominaisuus joka koostuu aerobisesta kestavyydesta (hengitys- ja
verenkiertoelimist0) lihaskestavyydesté (lihasten kyky tehda toistuvia suorituksia
koko ottelun ajan).

Kestavyysomaisuuksia on syyté kehittd4d monipuolisesti.

Lenkkeily, uinti, aerobic ja eri pallopelit ovat hyvia lajeja maalivahdin kestéavyyden
kehittdmisessa.

Yllamainittujen lajien liséksi on tarkeaa harjoitella lihaskestavyyttd monipuolisesti.
Lihaskestavyytta harjoiteltaessa on tarkeaa harjoittaa koko kehoa. Oman kehon avulla
tapahtuvat lihaskuntoliikkeet toimivat perustana maalivahtipelissa tarvittavalle
lihaskunnolle.

Maalivahdin harjoittelussa on hyva yhdistaa torjuntatyéskentelyn harjoittelu ja
kestavyysharjoittelu tekemalld esimerkiksi kerran viikossa pelkastddn maalivahdille
suunnattu lajiharjoitus.

Esimerkki 1
Kestavyystyyppinen harjoitus

Alkulamp6 = aerobinen lenkki 20 min

Valmistavat venyttelyt 10 min

Perustorjunnat = tavalliset laukaukset 10 min

Reaktioharjoitukset= 10 min

Pelitilanneharjoittelu = erilaisia pelitilanteita 20 min

Ketteryys ja lihaskunto =

Pitk&kestoisia lihaskuntoliikkeita 20 - 30 toistoa / liike, 6-8 liikettda 20 min
Venyttelyt = palauttavat venytykset 20 min
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MAALIVAHDIN REAKTIO- JA LIIKENOPEUS

on ominaisuus joka nakyy maalivahdin pelissa nopeina torjuntaliikkeina

Nopea torjuntaliike koostuu &rsykkeeseen reagoinnista (havainto ja p&&tos siitd mita
maalivahti tekee). Liséksi torjuntaliikkeen nopeus on kiinni siitd miten nopeasti
maalivahti kykenee torjuntaliikkeen tekemaan (lihastyo).

Molempia osa-alueita pitaé kehittaa.

Reaktiokykyé eli arsykkeeseen reagointia kehitettdessa on paras herkkyyskausi 7-12
ikdvuoden aikana. Aikuisena tdmén osa-alueen kehittdminen on vaikeaa.
Liikenopeus on riippuvainen lihaksen ké&skytysjarjestelmén toiminnasta ja
voimantuotosta. Maalivahdin harjoittelussa pitaa olla joka viikko erillisia
liikenopeusharjoitteita. Tatd osa-aluetta voidaan kehittaa hyvin vield aikuisenakin.

Esimerkki 2
Reaktio- ja litkenopeus harjoitus

Alkulampo = Koordinaatio harjoitus 20 min

Valmistavat venyttelyt 10 min

Liikemalliharjoitus = Laukauksia 30 - 50 kpl / eri kehon-osille 15 min
Liikenopeusharjoitus = Laukauksia nopeilla rytmilla kasille ja jaloille 15 min
Reaktioharjoituksia = Erilaisia reaktioharjoitteita 10 min

Ketteryys ja lihaskunto = Réjahtévia lihaskunto liikkeit4 5-6 toistoa / liike, 6-8
liikettd, pitkilla palautuksilla 20 min

Venyttelyt = palauttavat venytykset 20 min
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. Pakaralihakset ja jalan koukistajat (takarcidet)

Maallivahdellle syunnattuja venytysilikkeltd

. Pohkeet

Seisoma-asennossa vie oikean jalan kantapaa 15-20 cm vasemman
jalan varpaiden etupuclelle.

Taivuta oikea jalka nilkasta leukaa kehti, kantapain pysyessa paikoillaan.

Taivuta ylavartaloa eteenpain ja yritd saada rintakehd koskettamaan
oikeaa jalkaa jalkojen ollessa suorassa.

Jatka ylavartalon taivuttamista, kunnes taivutus on maksimaalinen.
Pida venytettyna 10-15 sekunnin ajan.

Toista suoritus vasemmalla jalalla.

. Jalan koukistajat (takareidet) ja nivuset

(korostus jalan koulkistajien ja pohlkeiden liitoksiin)

Asetu istumaan ylavartalo melkein pystysuorassa ja alat suoristettuina.
Leviti jalkoja niin paljon kuin voit

A. Pohke:den venytys.

Tartu oikealla kidella oikean jalan varpaista kiinni ja veda varpaista kevyesti

rintakehadn pin, samalla taivuttaen ylavartaloa kohti varpaita.
Pidd venytettyna 10 sekunnin ajan.
Toista suoritus vasemmalla jalalla.

Asetu selille makuulle vartale suorana.

Taivuta oikeata jalkaa ja polvea kohti rintakehaa.

Tarww molemmilla kisilla kiinni pelven alapueolelta ja jatka
polven vetimista kohti rintakehda.

Pida taivutettuna 10-15 sekunnin ajan.

Toista suoritus vasemmalla jalalla.

. Jalan ojentajat (etureidet)

Asetu makuulle vasemmalle kyljelle vartalo suorana.

B Jalan koukistajien ja nomsten venvty: korostaen jalkojen
koukistajien ja pohkeiden Eiinnikkers

C. Pakaralihasten ja jalkojen kovkistajien (takaseisien) venyrys.

Aseta vasen kasi lattialle kyynarpaast taivutettuna, kiden yliosa kohtisuoraan lattiaan nahden.

Aseta vasen kisi 45° kulmaan vartaloon nihden.
Taivuta oikea jalka kohti pakaraa.

Tartu oikealla kadelld kiinni cikean nilkan etupuclelta ja vedi hitaasti kohti pakaraa.

HUOMIO: Lopeta taivuttaminen valiteémasti, mikali tunnet kipua polvessa tai venytys tuntuu muuten epiamukavalta.
Samalla kun taivutat polvea taaksepain taivuta pelvea myos hitaasti ylospain

(venytys tuntuu vasta, kun jalkaa taivutetaan ylospiin).
Pida venytettyna 10-15 sekunnin ajan.
Toista suoritus vasemmalla jalalla.
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E. Nivuset

Asetu istumaan ylavartalo melkein pystysuorassa ja jalat sucristettuina.
Taivuta molempia polvia, kunnes jalkapohjat ovar vastakkain.

2. Vedi jalkoja nilkoista kohti vartaloa.
3. Ota kasilld nilkoista kiinni ja aseta kyynarpaat polvia vasten.
4. Tyonnid ylivartaloa hitaasti eteenpdin samalla painaen kyynarpailla polvia alaspain.
5. Pidd venytettyna 10-15 sekunnin ajan.
F. Ylaselkd
|. Seiso tai asetu istumaan ja taivuta oikeata kasivartra kevyesti
(oikea kisi taivutettuna kyynirpdista 15°-30" astetta) vartalon vasemmalle puolelle kohti.
2. Tartw vasemmalla kidelld oikean kaden kyynirpian ylapuolelta (kyynirpuolelta).
3. Vedi vasemmalla kidelld oikeata katta vartalon vasenta puelta kohti.
4. Pidi taivutettuna |0 sekunnin ajan.
5. Toista suoritus vasemmalla kidella.

G. Kyljet, kisien ojentajat, ylaselli

|. Seiso haara-asennossa jalat 35-45 ermin padssi toisistaan.
. Taivuta oikea kasi kohti vasenta olkapaata.

Tartu vasemmalla kiadella kiinni oikeasta kyynarpiasta (heti kyynarpain ylapuolelta).

Pida jalat suorana.

2
3
4
5. Pidd kasi taivutettuna ja taivuta vartaloa vyotiron kohdalta vasemmalle.
[
7. Taivuta aariasentoon asti ja pidi taivutertuna 10-15 sekunnin ajan.

8

Toista suoritus vasemmalla kadella. F Vliselin venyrys.

H. Kisien ojentajat

I, Seiso tai asetu istumaan, taivuta oikea kisi ja nosta kyynarpia paan ylipuolelle.
Ojenna oikea kasi kohti vasenta lapaluuta.

Tartw vasemmalla kidella kiinni oikeasta kyynarpiasta.

Taivuta vasemmalla kidelld oikeata kirttd kyyndrpadsta paan raakse.
Pida taivutertuna 10 sekunnin ajan.

Toista suoritus vasemmalla kadella.

oA

Venrytysohjeiden ja kovien lihde: Thomas R Baechle, 1994, Essentials of Strength Training and Conditioning, National Strength and Conditioning Associa-

Z, <

ton, sives 301, 302, 304-304, 309, 310

H. Kisien ojentajien veayiys.
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MAALIVAHTIPELI
TAITOJEN OPPIMINEN

Taidon oppimisen paras herkkyyskausi on 7-12 ikdvuoden vélilla. Talldin voidaan
luoda taitopohja eli monipuoliset litkemallit urheilijan liikepankkiin. Tarkeaa onkin
harjoitella yleistaitavuutta ja lajitaitoja rinnakkain koko herkkyyskauden ajan.

Jos harjoitellaan pelkastaan lajitaitoja jaa harjoittelu liian yksipuoliseksi ja se
vaikeuttaa taitojen oppimista huipputasolle. Jos taas harjoitellaan liian paljon
yleistaitavuutta mutta ei lajitaitoja,

On lajitaitojen liikemallien oppiminen hitaampaa mutta monipuolinen
yleistaitavuusharjoittelu mahdollistaa uusienkin lajitaitojen oppimisen.

Maalivahtiharjoittelun ohjelmointi esimerkki
5 - 7-vuotiaat lapset

Y leistaitavuus
Liikunnalliset perustaidot eli litkkumistaidot ja esineiden késittelytaidot vaativat
paédhuomion t&ssa iassa.
1. Liikkumisliikkeet ovat; rydmiminen, konttaaminen, kévely, juoksu, hyppy ja
Kiipedminen.
2. Liikunta tai tasapainoliikkeet; seisominen, istuminen, loitonnus, l&hennys,
py6riminen, heiluminen, koukistus, ojennus, kierto
3. Esineiden késittelytaitoja ovat; heitto, kiinniotto, lyonti, potku, pomputus,
vieritys, tyoéntaminen, kuljetus

Maalivahdin lajitaidot / Opetettavat asiat (kierratetd&n useita pelaajia maalivahteina).

1. Maalivahdin perusasento
2. Pallon kiinniotto ja pallon heittotaito tulevat automaattisesti mukaan jos on
maalivahdin roolissa.

7 - 10-vuotiaat lapset
Y leistaitavuus
Tehdaan monipuolisia taitopohjaharjoitteita
1. Reaktioharjoitteita
2. Ketteryysharjoitteita (esimerkiksi voimistelun perusliikkeet kuperkeikat,
karrypydorét)
3. Monipuolisia kehonhallinta harjoitteita (katso yleistaitavuus video)
4. Liikkuvuusharjoittelu

Maalivahdin lajitaidot / Opetettavat asiat (kierratetdan useita pelaajia maalivahteina).

25



agbrwhE

Maalivahdin perusasento

Maalivahdin perusliikkuminen eteen ja taaksepéin
Perustorjuntojen liikemallit

Heittoharjoittelun tekniikka

Pallon haltuunotto kahdella k&della

10 - 13-vuotiaat lapset
Y leistaitavuus
Tehdaan monipuolisia taitopohjaharjoitteita

Maalivahdin lajitaidot / Opetettavat asiat (ohjataan lahjakkaita maalivahteja
suuntautumaan maalivahdiksi ja eriytetdan harjoittelua).

agbrwhE

Maalivahdin perusasento

Maalivahdin perusliikkuminen eteen ja taaksepéin ja sivulle eri tekniikoilla
Perustorjuntojen liikemallit ja liikenopeus

Heittoharjoittelu tekniikka ja voima

Pallon haltuunotto yhdella kéadella

13 — 15 -vuotiaat
Yleistaitavuus
Tehdaan monipuolisia taitopohjaharjoitteita

1.
2.
3.

4.

S.
6.

Reaktioharjoitteita

Silma- kasi/jalka koordinaatioharjoitteita (katso mv tukiharjoitevideo)
Ketteryysharjoitteita (esimerkiksi voimistelun perusliikkeet lentokuperkeikat,
karrypyoréat, hypyt)

Monipuolisia kehonhallinta harjoitteita (katso yleistaitavuusvideo / mv
tukiharjoitevideo).

Liikkuvuusharjoittelu

Muut pallopelit

Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen

1

2.
3.
4.

Lihaskestavyys
Nopeusharjoittelu
Kestavyysharjoittelu
Liikkuvuusharjoittelu

Maalivahdin lajitaidot / Opetettavat asiat (maalivahtien erikoisharjoittelu)

1.
2.

Maalivahdin perusasento
Maalivahdin perusliikkuminen eteen ja taaksepéin ja sivulle eri tekniikoilla
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Perustorjuntojen liikemallit ja litkenopeus

Heittoharjoittelu tekniikka ja voima

Pelitilanneharjoittelu

Perustilannepelaaminen (sopimukset pelaajien kanssa eri tilanteissa)
Erikoistilanneharjoittelun perusteet

15 — 17-vuotiaat ja aikuiset
Y leistaitavuus
Tehdaan monipuolisia taitopohjaharjoitteita

1.
2.
3.

4.

S.
6.

Reaktioharjoitteita

Silma- kasi/jalka koordinaatioharjoitteita (katso mv tukiharjoitevideo)
Ketteryysharjoitteita (esimerkiksi voimistelun perusliikkeet lentokuperkeikat,
karrypyoréat, hypyt)

Monipuolisia kehonhallinta harjoitteita (katso yleistaitavuusvideo / mv
tukiharjoitevideo).

Liikkuvuusharjoittelu

Muut pallopelit

Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen

1

2.
3.
4.

Lihaskestavyys / voimaharjoittelu
Nopeusharjoittelu / voimaharjoittelu
Kestavyysharjoittelu / anaerobinen kestavyys
Liikkuvuusharjoittelu / lihastasapaino

Maalivahdin lajitaidot / harjoitettavat asiat (maalivahtien erikoisharjoittelu)

NoakrowdPE

Maalivahdin perusasento

Maalivahdin litkkuminen eteen, taaksepéin ja sivulle eri tekniikoilla
Perustorjuntojen liikemallit ja liikenopeus

Heittoharjoittelu tekniikka ja voima

Pelitilanneharjoittelu

Perustilannepelaaminen (sopimukset pelaajien kanssa eri tilanteissa)
Erikoistilanneharjoittelu (puolustuspelin ohjeistaminen)
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HEITTOTAITO

On maalivahdin hyokkayspelitaito, maalivahdin on kyettédva ottamaan pallo haltuunsa
pelitilanteessa ja syotettédva heittdmalla se omalle pelaajalle. Hyva maalivahdin
heittotaito on aina etu joukkueelle.

T i, if /

HEITTO LATTIAA PITKIN

: " - o heittoharjoittelua on syyté tehda

SR jokaisessa harjoituksessa,

' e heitossa on tarkeéa oikea
suoritustekniikka, heitossa on
oltava nopeutta ja tarkkuutta.

o tatd tekniikka tarvitset kun
syo6tat pallon tarkasti oman
pelaajan mailan lapaan.

POMPPUHEITTO

e tatd heittotekniikka tarvitset kun
heitat pallon esimerkiksi
vastustajan mailan yli.

e tassdkin heitossa on tarkeaa

osata vartalon kéytto heiton

voimantuotossa. Tdma

heittotekniikka vaatii hyvéa

nopeudentuottoa ja hyvaa

pelinlukutaitoa jotta pallo putoaa

oeman pelaajan ulottuville

Heittoharjoit

2 mv torjunta ja heitto lattiaa pitkin 1 mv torjunta ja pomppuheitto

Pelaajien kierto, B-jono ~1-Taukaus, pomppuheiton haftuunotto
4- haltuunotto, sy6ttd ja heiton hairinta Ja laukaus— B-jenoon
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REAKTIOHARJOITUKSET

Maalivahtipelaaminen on jatkuvaa reagointia erilaisiin tilanteisiin. Maalivahdin torjuntatydskentely
perustuu reagointiin (reaktioaika), valittuun torjuntaliikkeeseen (torjuntatekniikka) ja
torjuntaliikkeen nopeuteen (liikenopeus).

ESIMERKKEJA REAKTIOHARIOITTELUSTA
Lahitilannereagoinnit

e ldhilaukaus keskelta

e maalivahti liikkuu koko

e ajan eteenpdin palloja vastaan
reagointi liikkeessa laukaukseen

e reagointi penkistd ponnahtaneeseen
palloon

e pida katse edessa

e ala ennakoi

e reagointi kaksoislaukaukseen
sééatele reagointiaikaa laukausten
valisella ajalla
laukaukset eri kohtiin

e reagointi laukaukseen ja
sivuttaisliikkuminen
e liikkeellelahtd aanimerkista
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Yhdistelma harjoitteita

Syvyyslilke ja tarviltaessa Liike tolpalta tolpalle ja
nopea liilke taakse, pienen kulman laukaus syvyysliike syiitdn suuntaan

Kaukolaukaus ja lahilaukaus
yhdistelmit

nopealla rytmilla 1-2-3-4 1-2-3-4-5 ja 5-4-3-2-1

Laukaukset eri paikoista Laukaukset ja@rjestyksessé

Pelaajien kierto 1-2-3-4 Pelaajien kierto 1-2-3-4-5
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