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Alkusanat

Tama teksti on osa maalivahdit.tk sivustoa. Tima opas ei ole tarkoitettu ainoaksi oikeaksi salibdndyoppaaksi
maalivahdeille, mutta toivon, ettéd jotain hyvaa joku kuitenkin tdstd 10ytéisi. Téssd tekstissa saattaa olla virheitd, joista
toivon ettd ilmoitat minulle. Myds kommentteja ja palautetta otetaan vastaan. Tdma opas tulee laajenemaan
tulevaisuudessa ja onkin alussa ndin suppeampi.

1. Yleisesti maalivahtipelaamisesta

Hyva salibandymaalivahti voi sanonnan mukaan vastata puolta joukkuetta. Tama véite pitdd myds usein paikkansa ja
ainakin hyva maalivahti luo joukkueelleen varmuutta. Maalivahti on usein suurimpia vastuun kantajia, joten paineita
kasataan hartioille usein paljon. Jos et pysty luottamaan itseesi, tai psyykkinen puoli ei ole kunnossa, ndkyy se torjunta
tilastoissa varmasti! Salibandyssé tulee paljon maaleja ja se on hyvéksyttdvd. Aina ei voi pitdd maaliaan nollilla. Kun
maali on tullut on tilanne pystyttdvd nollaamaan.

Maalivahti voi siis vaikuttaa olemuksellaan myds muiden joukkuepelaajien mielialaan. Hyvéd, ennen kaikkea varmat
otteet omaava maalivahti luo varmuutta koko joukkueeseen.

Maalivahtina néet parhaiten koko kentdn. Maalivahti ndkee myos hydkkéaédvén joukkueen kuviot ja pystyy antamaan
puolustajille ohjeita. Maalivahdin voi tarpeen tullen herételld myds uinahtanutta puolustus rivistdd, sekd muutenkin
ohjata puolustusta, esim. jos hyokk&éja on jaényt vapaaksi tolpalle! Muista kayttda siis dantési!

Pelinohjaus korostuu salibandyssé, koska kenttd on huomattavasti muita palloilulajeja pienempi. My0s avaukset
korostuvat pienen kentén vuoksi. Ei ainoastaan puolustustyd ole tarkeédd, vaan myds avaukset hyokkaijille voivat tuoda
monta vaarallista tilannetta, ja ehké parhaassa tapauksessa, riippuen hyokkaajisté, paljon(?) maaleja.

Salibandy on nopea laji. Tilanteet seuraavat nopeasti toisiaan. Avaukset pitdd olla nopeita ja harkittuja, sekd myos
puolustuksen ohjauksessa ei kannata litkaa kéyttda aikaa. Mutta ei pidd unohtaa maalivahdille térked4 rauhallista
luonnetta, jotta painetilanteissa osaa tehdd harkittuja nopeita padtoksid, ja tarpeen tullen rauhoittaa peli, ja antaa palloa
omalle puolustukselle.

Maalivahtipelaaminen lahtee perustorjunta-asennosta. Jokaisella maalivahdilla
tdma on erilainen ja persoonallinen. Toiset pitdvét hyvina levittdd polviaan ja
pitdd kantapéit yhdessd ns. perhostyyli kun taas toiset pitédvé perinteisestéd
tyylistd vrt. jadkiekkomaalivahtien tyyli. Yritd 16yt sinulle sopiva torjunta
tyyli ja sellainen joka korostaa sinun fyysisid ominaisuuksia, eli jos olet
pienikokoinen yritd liikkumisellasi ja olemuksellasi peittdd mahdollisimman
paljon. Olen my6s nihnyt salibandymaalivahteja, joiden perustorjunta-asento
on seisova. Joten jokainen kulkee siis omalla tyylillaén

Tavallasin perustorjunta asento.

1.1 Varusteet

Perusmaalivahdin varusteisiin mitd jokaiselta maalinvartijalta tulisi I6ytyd ovat; maalivahdeille tarkoitetut housut,
maski, alasuojat sekd polvisuojat. Ndmé edelld mainitut ovat ne tdrkeimmat. Jos aloittelee pelaamista ’puulaaki” —
sarjoissa voi paitana kéyttda college-paitaa tms. Kengiksi sopivat tavalliset jalkid jattdimattomat sisdpelilenkkarit.

Kun mennéin ylemmas sarjatasoilla, 16ytyy maalivahtien varustuksesta tarkoitukseen tehtyjd pukuja, hanskoja seka
kenkid (painikenkid). Maalivahtien puvuissa on tapahtunut kehitystd. Housuihin on tullut uusia materiaaleja jotka
hengittavit ja liukuvat lattialla kuin lattialla. Merkkejd alkaa olla niin ettei kahden kdden sormet riité. Paidoissa on



toppauksien erot voivat olla suuretkin. Joissain paidoissa ei toppauksia ole ollenkaan etupuolella vaan on ajateltu ettd
maalivahti kéyttdd panssaria.

Polvisuojissakin on edistytty. Ennen viriteltiin lentopallopolvisuojista sekd ilmastointiteipistd mité ithmeellisimpié
ratkaisuja. Mm. canadien, exel sekd rehband ovat tuoneet omat versionsa uusista maalivahdeille tehdyisté suojista.

Varusteita on siis tullut markkinoille huimasti viime vuosina. Mutta mika sopii sitten kenellekin, on hieman vaikea
sanoa. Kun olet ostamassa varusteita kannattaa kyselld myyjiltd ja mieluiten ostaa paikasta jossa sinua osataan neuvoa
ja kertoa eri ominaisuuksista. Hinnoissakin voi olla eroja. Muista, 414 osta sitd mitd kaverisi suositteli, vaan kierrd
rohkeasti kokeilemassa eri merkkejé. Jokaisen oma tyyli asettaa eri vaatimuksia varusteillesi.

Keskustele maalivahdit.tk foorumissa ja kysy rohkeasti neuvoa. Katso my6s maalivahdit.tk varusteet osiosta esittelyja
sekd kommentteja.

1.2 Fyysiset ominaisuudet

Hyvin usein maalivahteja on pidetty joukkueen heikoimpana, huonokuntoisimpana tai jopa lihavimpana. Huippu
salibandyssé tilanne on toinen. Maalivahti ei voi olla joukkueen huonokuntoisin.

Toisin kuin kenttipelaaja, maalivahti ei pddse vélilld huilaamaan vaihtoaitioon. Jos peli py0rii omassa péissi on
maalivahdin annettava kaikkensa koko pelin ajan. Huilitaukoja ei siis padse paljon syntymaén. Hyvéin
salibandymaalivahdin ominaisuuksiin kuuluukin rautainen fysiikka, jonka refleksit ja koordinaatio toimivat
sataprosenttisella tasolla koko ottelun ajan. Tdma ei huonokuntoiselta onnistu. Hyva fyysinen kunto auttaa myos
maalivahtia keskittymisessd, ilman etté tulee ajateltua ottelun jalkeisid hetkié tyttoystévén tai ehkd tuopin ddrelld. Mita
paremmin ja kovempaa harjoittelet, sitd kovempaa myos jaksat pelata. Mitd paremmin keskityt, sitd paremmin peli
kulkee.
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seké fyysistd kuntoa. Ndmai ovat niitd
kulmakivii joita ei kannata unohtaa.

1.2.1 Reaktiot ja koordinaatio

Tarked asia maalivahdeille on reaktiot. Monesti on kysytty voiko niitd parantaa? Reaktiot eivit ole yksinomaan
syntymastd saatuja ja usko ettei reaktiota voisi parantaa ei vélttimatta pidd paikkaansa. Vaikkakin reaktiot ovat myds
geneettinen ominaisuus, ovat ne myos muistiin hioutuneita ratoja ja toiminta malleja joita voi kehittdd. Nyt varmasti
moni voi jo arvata miten reaktioita voi kehittdd; laheltd tulleet laukaukset sekd esimerkiksi laukaukset maskista ovat
hyvia harjoitteita kehittiméaan reaktioaikaasi vieldkin paremmaksi.

Hyvén koordinaation omaava maalivahti omaa niin ik&én hyvit refleksit kuin ketteryyttd. Myos tieto siitd miten on
sijoittunut maaliin ndhden voidaan lukea kuuluvaksi koordinaation alueeseen. Harjoittelemalla koordinaatiota, esim.
sijoittautumis harjoituksilla voi kehittya vieldkin paremmaksi. Nykyddn salibandyssé vedot ovat kovia ja reaktio aika ei
riité, talldin on ensiarvoisen tirkedd, ettd on sijoittautunut oikein ja pystyy peittdmaélla torjumaan vedon.



1.3 Henkiset ominaisuudet

Monet valmentajat tuskailevat maalivahtinsa kanssa; vahti on lahjakas ja hénelld on juuri ne oikeat fyysiset
ominaisuudet dominoidakseen vastustajan joukkuetta, mutta kun yleiso istuu paikalleen ja peli vihelletdéin kdyntiin tulee
téstd huipusta kuin vuotava vene aalloilla.

Vanha viisaus sanoo, ettd maalissa tydskentely vaatii 90% psyykettd ja loput sitten jotain muuta. Henkinen kestivyys on
todellakin térkedd, kuitenkaan kovinkaan monet maalivahdit eivét saa itsedédn harjoittelemaan tété tédrkedd ominaisuutta.
Teettdd paljon tyota tullakseen henkisesti ”kovaan kuntoon” ja vaatii kérsivéllisyyttd, jotta voisi saavuttaa sen pisteen
jolloin maalivahdin ei tarvitse edes ajatella sita.

Henkisesti kova maalivahti tietdd miten keskittya tiarkeimpéan: pallon pysdyttdmiseen. Pelin aikana yleisén huudot ovat
kuin hyttysen surinaa, tyttoystéavékin tuntuu merkityksettomalta, kaikki riidat perheen kanssa ovat mennytta. Keskityt
vain seuraamaan pelaajien liikkeité pallon suhteen. Kaikki muut héiriétekijat ovat poissuljettuja ennekuin paétdsvihellys
on vihelletty.

Kuulostaako yksinkertaiselta? Vaatii paljon harjoittelua ettd pystyt pitdméén ajatuksesi kasassa. Jokainen ajatus on
vuoropuhelu itsesi kanssa. Jos ajattelet litkaa, et voi keskittyd 100% peliin. Maalivahdeilla on yleisesti ottaen
negatiivinen ajattelumalli. Jos pallo menee sisdén, useat vahdit alkavat sattiméaén itsedédn: ”Ei voi olla mahdollista ettd
padstin noin helpon sisdén!”, ”Nyt hdvitddn mun takia koko peli!”, ” Rakas Jumala, 414 anna menné endé yhtéan

sisddn...”...Ndmai ovat esimerkkejd negatiivisesta ajattelusta. Mité sitten jos vastustaja tekee yhden maalin??? Omalla
joukkueella on kyllé aikaa tehdd maaleja, joten ota iisisti ja ota seuraava pallo kiinni.

Opi ajattelemaan positiivisesti! Kun mielldt positiivisen ajattelun, voit odottaa menestysti. Alla muutamia esimerkkeja
negatiivisesti ajattelusta ja positiivinen vastine mité sinun tulisi kayttaa!!! :

Negatiivinen Positiivinen
1.En voi uskoa, ettd se meni 1. Ne sai yhden, muttei enéi toista!
sisddn!

2. Miksen saa pyséytettya 2. Sain sen kerran kiinni ja teen sen

tuota laukausta? uudestaan!

3. Yleiso kutsuu mua 3. En ole mikd4n imuri, noin ne huutavat
imuriksi! kaikilla maalivahdeille.

4. Herran jumala, olen 4. En anna niiden tehdi seitsemittd maalia.

paéstinyt jo 6 maalia.

5. Olen niin hermostunut ettd 5. On ok olla hermostunut, ndin olen valmis

eka veto menee varmasti. peliin.

6. En pysty pelaamaan hyvin 6. Olen pelannut hyvin aikaisemminkin ja niin
teen nytkin!

7. Vastustajan paras pelaaja 7. En malta odottaa etté padsen nappaamaan

voittaa minut aina pallon héneltd, kohta aion dominoida

lépiajoissa. lapiajotilannetta.

8. Pallo meni sisdéin ja yleisd 8. Iso juttu, sait yhden maalin mutta luuletko
huutaa ja nauraa, havettda!  ettd voitit liiga mestaruuden?

Jos jossain vaiheessa yllétdt itsesi ajattelemasta negatiivisesti, kddnna se heti positiiviseksi. Positiivinen ajattelu pitda
takoa padhén jo kotona ja jokaisessa tilanteessa, muuten negatiiviset ajatukset padsevit voitolle. Kehitd mieleesi kuvia
joissa sind menestyt. Née itsesi pysdyttdmaissi ldpiajoa, tekeméssé “hasekit” tai ratkaisemassa ottelua upealla
torjunnalla.



Tee niistd mielikuvista totta harjoittelemalla siten kuten haluaisit itsesi menestyvin pelissd. Harjoittele kovaa ja
positiivisella asenteella. Et voi oikaista, 414 laiskottele!! Tee kaikkesi jotta voisit olla paras!

1.4 Liikkuminen
Maalivahti litkkuu sivuittain, eteen — taakse, polvillaan. Liikkumista voi harjoitelle vaikka kotona lattialla. Eteenpdin

liikuttaessa voi antaa itselleen vauhtia kuopaisemalla jalalla ja liukumalla eteenpdin. Taaksepdin liikkuessa on
alkuvauhti annettava kisilla. Liikkeet ldhtevét perustorjunta-asennosta.

1.4.1 Perustorjunta asento

Perustorjunta asennossa maalivahti istuu polvien varassa, kuten edellé jo on
tullut mainittua. Asennon ei aina tarvitse olla kuvan kaltainen, se voi olla jopa
seisova. Riittdd kunhan asento on peittdvé ja luonnollinen. Kun liikut yritéa
pitdd perustorjunta asento ja torjuntavalmius mahdollisimman pitk&én.
Perustorjunta asennosta peitetddn alakulmat jaloilla ja napsitaan marjat késilla
yldkulmista. Perustorjunta asento ei ole aina kuitenkaan riittdvda vaan on
liikuttava pallon suhteen ja tarkkailtava sijoittautumista.

1.4.2 Liikkuminen sivuittain

(kuva oikealla) Kun hyokkédja litkkuu maalia
kohden sivuttaissuunnassa tulee maalivahdin
liikkkua mukana. Liiku pallon mukaan &l
pelaajan. Kun pelaaja ldhestyy maalia, tule
hieman vastaan ja liiku mukana polvien
varassa ja ole koko ajan torjuntavalmiudessa.
Tarkkaile hyokkadjén liikettd, kun molemmat
kéddet menevit mailalle, on veto
odotettavissa. Tdma tyyli sopii jollei
hyokkadja litkku kovin nopeasti tai se on
kaukana maalista.

(kuva vasemalla) Aina ei edelld kuvatulla
tavalla pysy hyokkééjan vauhdissa vaan on
liikuttava nopeammin. Nopeasti liikkkumisen
tekniikka on samanlainen kuin nopeasti
eteenkinpdin liikuttaessa. Kuopaise jalalla
vauhtia ja liu'u sivuttain. Kuvassa idea on
hyvin nikyvissa.




1.4.3 Kulmien peittiiminen

(kuva vasemmalla). Kulmien peittdminen on tirkedd kun peli pyorii oman paiddyn
nurkassa tai kun laukaus ei tule suoraan maalista katsottuna. Kuvassa peitetdédn
kulmaa kun peli pyorii ihan nurkassa. kddet ovat valmiina katkaisemaan sy6ton
maalille ja jalka peittdd maata pitkin tulevat yllédttavat syotostd tulevat laukaukset.
Kun pallo pelataan toiselle puolelle tai toiseen nurkkaan tulee liikkua nopeasti
peittdméén ja oltava valmiina laukaukseen.

(kuva oikealla) Kun pallo pyorii toisella laidalla
ja se pelataan syotolld toiselle laidalle ja
odotettavissa on suora laukaus tai laukaus pienen
asettelun jélkeen, on liikuttava nopeasti toiselle
kulmalle ja tultava vastaan jotta laukaus peittyy
paremmin. Kuvassa maalivahti tulee hyvin
peittdmaan laukausta ja suoraan syotosti on
vaikea tdhdétd joten veto kilpistyisi tdssad
tilanteessa hyvin pelanneeseen maalivahtiimme.

Kulmia peitettéessd on siis muistettava tulla
hieman vastaan ja pidettévé kokoajan torjunta
valmius. Jos veto tulee pokittaissyottoon
peittdmisen merkitys vain korostuu koska
reagointi aika vihenee.




1.4.4 Laukauksen peittiminen

Edella puhuin jo laukauksien peittimisesti kulmalla, sama pitee yleensékin. Jos ei pysty reagoimaan kovaan vetoon on
mahdollisuus torjua se vield peittdimailld. Vastaan tulo, oikea aikainen liikkuminen, ja
oikeaan paikkaan litkkuminen pallonsuhteen ovat avain sanoja. N&iti voi vain
harjoitella ja pitddkin harjoitella. On tiedostettava mihin kohtaa on litkkunut pallon ja
maalin suhteen. Ei auto, jos peittdé ja jattaa toisen kulmanvapaaksi.

(kuva vasemalla) Kuvassa maalivahti tulee vastaan peittiméin laukausta. Vastaan
tulossakin on pidettdva torjunta-asento ja oltava torjuntavalmiudessa. Oltava valmiina
liikkkumaan myds vastaan tulon jélkeen sivulla tai taaksepéin. Taaksepdin liikuttaessa
alkuvauhdin voi tyontdd kimmenella.

1.4.5 Syoksyminen

(kuva oikealla) Aina ei nopeas maalivahdillakaan riitd
liikkua pystysséd. Kovaan poikittaissyottoon on
reagoitava nopeasti ja usein on vield odotettavissa
laukaus. Nama tilanteet ovat usein erittdin hankalia ja
niitd kannattaakin harjoitella. Kun ldhdet syoksyyn,
potkaise jalalla vauhtia, pidé alin kési kiinni lattiassa
jotta saat maa vedot kiinni. Toinen kési peittdd ylhaalla
kuten myo0s toinen jalka on pidettdva ylhéélla jotta saisi
peitettyd mahdollisimman paljon ja tehokkaasti. Jollei
laukausta tule suoraan sy6tostd ole valmis nousemaan
heti pystyyn ja olevaan valmiina torjumaan laukaukset.




1.4.6 Tilanteet maalin edessi

Maalin edustilanteita tulee pelissé kuin pelissd. Lahelta tulleet vedot ovat usein
mahdottomia torjua reagoimalla. Yksinkertaisesti reaktio nopeus ei vain riitd. Silloin
on pyrittdva peittdmaén mahdollisimman paljon lattia pinnasta ja liikuttava nopeasti
pallon mukana. Omien puolustajien ohjaus vapaana olevien hyokkééjien luokse on
myos tirkedd. Opettele lilmaamaan pallot. Maalivahti joka pomputtelee palloja paljon
maalin eteen saa varmasti paljon vaarallisia tilanteita aikaan. Mene voimalla ja
rohkeasti palloon.

(kuva vasemmalla) Jos hyokkédja pyrkii maalin ldheltd sivuittaisliikkeeseen maalin
eteen on maalivahdin tehtdva katkaista tuo poikittaisliike potkaisemalla”. Tule
hieman vastaan oikealla hetkelld, katso milloin pelaajalla ei ole tayttd kontrollia
palloon ja milloin hén on tarpeeksi ldhelld jotta yletét jalalla. Kdytd alimmaista jalkaa
ja tee kuvan mukainen saksausliike ts. potkaise alimmalla jalalla. Tdm& sama
tekniikka kdy jollet yletd jostain syystéd kédelld palloon ennen vastustajaa.

(kuva alhaalla) Monesti kéy niin ettd ldhitilanteessa pyllahdét istumaan ja yritdt
peittdd ndin mahdollisimman paljon. Néin et kuitenkaan voi liikkua sivuttain. Kun
hyokkadja sitten tekee sivuittaisliikettd tai tilanne vaatii sinun liikkumista, nouse
pystyyn, liiku sivulle ja ole valmis torjuntaa.




1.4.7 ”’Vanhanaikainen”

(kuva oikealla) Peitd etukulma ja katkaise maalille tulevat sy6tot. Kun
hyokkadja siirtyy kokonaan maalin taakse peité kédella etukulma ja jalalla
takakulma. Tarkkaile huollella hyokkadjan liikettd. Hén yrittdd varmasti
hamata. Liiku takaisin etukulmalle tai takakulmalle riippuen hyokkadjéan
liikkeestd. Liike takakulmalle on esitetty kuvassa loppuun asti.

1.4.8 Yleisesti piahkininkuoressa

Yleisesti sanottuna kannattaa yrittid pysyé pystyssé niin kauan kuin on
mahdollista. Mitd kauemmin pystyt hallitsemaan tilannetta
pystyasennosta, niin kauan sinulla on monipuolisemmat ovat torjunta
mahdollisuudet. Yleisin virhe onkin liian aikainen lattian pintaa meno.
Lattian pinnassa pelaamisessa tiytyy vain yrittdé peittdd mahdollisimman
paljon, ja pyrkid nousemaan ylos jo mahdollista.

Vililla kannattaa myo6s liikkua seisaaltaan ja yleensékin lepuuttaa pelin
vélissd polviaan. Seisoma-asennosta nikee kentéin paremmin ja liikkkuminen
vastaan on helpompaa. Jos vastustajan hyokkadjélle on annettu pitkd
pystysyotto, ja on syntymaéssé yksinldpiajo tilanne, voi jos ehdit varmasti
ensin palloon menné vastaan ja potkaista pallon laidan yli tai vastustajan
hyokkays alueelle.

Liikkumisessa kuten my6s muussa pelaamisessa, on toimittava aina
itsevarmasti. Se mité aioit, vie se my0s loppuun asti epardimatta ja tdysilla.
Liikkuvuus on osa maalivahdin pelinhallintaa ja itsevarmuutta, jolla
isdnndit omaa tonttiasi. Maalivahti joka ei liiku, ei menesty pitkassa
juoksussa, tai ainakaan jos hyokkééja tietdd edes hieman mité on
tekeméssé.

1.5 Viela yleisti pelitilanteista

Ensiksi tdytyy sanoa se tirkein eli maalivahdilla pitdi olla itseluottamusta,
eikd vastustajan tekemin maalin jalkeen pidd masentua, vaan maalivahdin
on koottava itsensd ja nollattava tilanne, sekd muistettava etta
lépiajotilanteessa ei ole kuin voitettavaa.

Yksi térkeistd asioista on etukulmien peittdminen. Eli kun laukaus tulee suhteellisen pienestd kulmasta on liikuttava
hieman eteenpdin ja pidettidva perustorjunta-asento jotta kulma peittyy.

Kun etukulma on hoidettu on pidettivé huolta myds takakulmasta jottei vastustaja tee ns. vanhanaikaista eli kierrd
maalia ja laita takakulmasta sisdén. Peitd etukulma kidelld ja takakulma jalalla. Pida katsekontakti palloon!

Torjunta poikittaislaukaukseen eli kiertoon. Kun vastustaja ldhtee pallon kanssa kulmasta litkkeelle keskustaa pdin,
mene hieman vastaan, jotta peitit etukulman, liiku sitten mukana peittden laukausta perustorjunta-asennossa. Lue pelia!
Katso laukaisijan kdsid. Kun hin vie molemmat kddet mailaan on laukaus tulossa!



Kun vastustaja pyrkii maalin eteen oman pelaajan ja maalinvélisté, tulee maalivahdin katkaista vastustajan liike
rohkealla sydksylld! Ald sydksy jos vastustaja ei ole tarpeeksi lihelld. Voit saksata alimmalla jalalla ts. potkaista
palloon. Edellistd voi myos kéyttdd kun vastustaja nousee maalinkulmalta maalin eteen!

Poikittaissyottoon tulleet laukaukset on aina pahoja. Kun pallo tulee laidasta, jos se tulee 1&heltd maalia, yritd katkaista
kéadelld, liiku ns. kuopaisutekniikalla sivulle ja eteen peittiméédn. Pysy pystyssa ja séilytd perustorjunta-asento!

Jos joudut tekemédn nopean sivuttaisliikkeen kuten sellainen voi tulla eteen mm. rankkareissa tai nopeassa
poikittaissyotossd maalin edessd, syoksy pitden alimmainen kési ja jalka lattianpinnassa ja pidd ylempi kési ja jalka
ylhdilld peittdmassd ylos menevid laukauksia.

Pelitilanteissa kannattaa aina kédinnelld péaté ja seurata pelid ja lukea sitid. Ohjaile puolustajia koska sind niet ne
maalilta parhaiten. Katsele vastustajan liikettd ja huomioi jos joku siirtyy maalin 1&helld avoimeen vetopaikkaan. Nain
voit ennakoida.

Peleissé tulee usein yksi- vastaan -yksi tilanteita joissa maalivahti on yksin hyokkéa#jaa vastaan. Tallaisiin tilanteisiin ei
ole oikeaa reseptid kuinka tulisi toimia. Muista tulla kuitenkin hieman vastaan. Voit odottaa laukausta, nopeaa ratkaisua
tai sitten liruttelua jota seuraa nopea harhautus sivulle. Muista kuitenkin oikea syoksytekniikka.

Liiku pallon mukaan, 414 hyokk&éjan.

Keskity ja ole valmis nopeisiin liikkeisiin ja peitd laukaukset!!

1.5.1 Heittiminen

Heittoja on padsédéntdisesti kahdenlaisia. Oikealla
kuvassa on maatapitkin heitto ja vasemmalla taas
pomppu heitto.

Maatapitkin heitto on hyvi jos pitdd antaa nopea ja
tarkka heitto ja on varmistuttu, ettei vastustaja
pédse katkaisemaan heittoa. Sopii niin ldhelle
syotettdessd kuin annettaessa vapauttava
lapiajosyottd. Heitto ldhtee kuvan mukaisesti
(oikealla) ja tarkoitus olisi saada palloon
vastakierre jottei pallo pomppisi.

(vasemmalla) Pomppuheitto soveltuu yleisesti vain
pitkiin heittoihin ja kun vastustajan maila on
vilissd. Muista ettd pallon pitdd koskea lattiaa
ennen keskiviivaa. Pomppuheitolla voit vapauttaa
oman hyokkadjan heittdmalld kovalla pompulla
keskelle vastustajan puolustajien ja hyokkédjien
mailojen yli, pallo toivottavasti pomppii niiden
mailojen yli ja padtyy omalle hyokkadjille. Pomppu
heitot ovat yleensé pidenpid kuin maatapitkin
annetut ja soveltuvat myds muihin tilanteisiin.




1.6 Harjoittelu

Liikemalliharjoittelu on varmasti yksi tirkeimmisté. Silld haetaan alitajuntaan oikeita liikeratoja ja sentoja. Néitd voit
tehdd myds kotona (mielikuvaharjoitukset) tai ennen pelid. Toistoilla saat oikeat litkemallit. Satoja toistoja / tuhansia
toistoja. Liikemalliharjoittelu on kaikki perustorjunta-asennosta lahtevit ja seké niin syoksy! ettd liikkkuminen!

Toinen tirked tydkalu maalivahdille ja hydkkaajille on pelin avaus! Voi avata pitkédlld pompulla tai maatapitkin
hyokkadjille tai mahdollisesti lyhyelld puolustajille. Ald ndytd minne olet heittdméassa. Voit vaikka hamaéti ettd olet
heittémassa pitkédn mutta annatkin puolustajille. Pomppuheitto on tarpeellinen kun on pelaajia hdiritseméssa!

Harjoituksissa on tehtdva harjoituksia myos maalivahdin ehdoilla!!! Hyvid harjoitteita ovat, maskilaukaukset,
poikittaissyottoon tulevat vedot, maalin takaa tulevat syotot ja suorat vedot, vedot vuorotellen eri laidoista. Tarkemmin
harjoittelusta 2 osiossa.

1.6.1 Venyttely

Muista venytelld niin harjoituksien alla kuin jilkeenkin!!! Turnauksissa ja sarjakaudella tulet huomaamaan sen
merkityksen! Maalivahdin on oltava notkea ja taivuttava torjunta asentoihin. S&&nnéllinen venyttely: vdhentda

lihasjénnitystd, saa kehon tuntumaan rennommalta, parantaa koordinaatiota ja liikelaajuuksia, ennaltachkiisee
liikkuntavammoja, kuten lihasrevéhdyksié,opettaa tuntemaan omaa kehoa

Kylmiltdén ei tulisi koskaan venytelld, vaan se tulisi liittdd osaksi jotain muuta harjoittelua. Ennen harjoitusta venyttely
tehddén alkuverryttelyn jélkeen. Lihasta ei saa yrittdd venyttdd voimakkaasti ennen tai jélkeen kovan harjoituksen,
koska ennen harjoittelua tehtyna se voi héiritd koordinatiivisia seké rdjéhtévia voimantuotto-ominaisuuksia. Harjoittelun
jalkeen lihas puolestaan saattaa vaurioitua voimakkaasta venyttelysta.

Kevyelld venyttelylld ennen harjoittelua tai pelid ldmmitetdéin nivelet valmiiksi liikuntaan. Lopussa tehty venyttely
véhentdd lihaksen jannitystd, rentouttaa seké ehkéisee lihaksen kipeytymistd. Varsinainen venyttely tulisi tapahtua 20
min. - 3 tuntia harjoituksen jélkeen mm. lihaskramppien ehkéisemiseksi.

Rauhallinen ja tasainen hengitys on tarkoituksenmukaista, silld hengityksen pidattdminen lisdd koko kehon jannitysta.
Yleensd uloshengitys liittyy rentoutumiseen ja sisdénhengitys jénnitykseen. Sisdénhengitys kuljettaa lihakseen
verenkierron mukana happea ja uloshengitys puhdistaa kehon hiilidioksidista. Korostettu uloshengitys rentouttaakin
tehokkaasti koko kehoa.

Hyvin suoritettu venyttely on suuri apu lihasten ja nivelten kunnolle. Virheellinen suoritustapa venyttelyssd johtaa
kuitenkin lisédé@ntyneisiin virheisiin lihastasapainossa ja saattaa siten kasvattaa vammautumisriskia.



1.7 Ravinto peleissi

Pelin kannalta térkein ateria ei ole pelid edeltdavd, vaan sitd edeltdva ateria, joka nautitaan 9-12 tuntia ennen pelid; 19.00
alkavassa pelissd se nautitaan lounaan aikaan. Tdma ateria on runsas tayttddkseen energiavarastot, jotta pelid edeltdvén
aterian ei tarvitse olla suuri. Sen tulisi koostua padosin hiilihydraateista, jotka tayttavat tehokkaimmin lihasten
energiavarastot. Tuttuun tapaan leipd, peruna/riisi, pastat ja hedelmit ovat aterialla pdéosassa. Kasviksia voi nauttia
kohtuudella, mutta normaaliaterioista poiketen, mééréd voi olla vahéinen, jotta energiapitoisempia ruokia syodéaén
enemman.

Pelid edeltdvin aterian kohtuullisuus on térkedd, jotta véltytdan ison aterian haitoilta: hitaalta sulamiselta ja vireystilan
heikkenemiseltd. Pelid edeltidvén aterian sopiva aika on 4-5 tuntia ennen pelid. Aterian sopiva koko on kohtuullisesti
taytetty ruokalautanen + 1-3 viipaletta leipdd. Salaattia ja kasviksia ei télld aterialla syddd lainkaan tai vain vahén
kypsennettyjé kasviksia, silld kasvikset sulavat kuitupitoisuutensa vuoksi hitaasti, kypsennettyind hieman nopeammin.
Samoin kuitupitoiset ruisleipd ja kokojyvileivét hidastavat sulamista, joten kerrankin valkoinen leipd on tummaa
suositeltavampaa. Rasvaiset lihat ja kastikkeet sekd nidkyva rasva on syytd jattad pois kokonaan, silld rasva sulaa hitaasti
ja hidastaa samalla muidenkin ruokien sulamista. Rasvatonkin liha tai kala sulaa melko hitaasti, joten niiden mééran
tulisi olla melko véhéinen.

Henkilokohtaisen herkkyyden mukaan tulisi vélttdé ilmaa tuottavia aineita. Useimmille herneet, pavut, sipuli ja tuore
leipd ovat kytevid aikapommeja; myds omena, luumut ja kuivatut hedelmaét aiheuttavat usein vatsan vaanteita.
Enimmékseen tdhén perustuu vanha viisaus, ettei ennen pelid tule nauttia aikaisemmin kokeilemattomia ruokia.

Edeltivit ateriat riittdvit useimmille, mutta joskus ndlédntunne voi ylldttdd vield ennen pelid. Yli tuntia ennen pelid
hedelma on hyvéa vaihtoehto: banaani tai kuorittu omena sulavat nopeasti. Alle tunti ennen pelid ei enééd tule syddd, vaan
riittdméttoman energian tuntua voi korvata juomalla urheilujuomaa.

Juominen

Salibandy-lehdessd 6/98 "Tankkaa Parasta" -artikkelissa on selvitelty juomisen merkitysté ja toteutumista, onhan juuri
nestehukka yleinen vasymyksen syy. Nestettd tulee juoda pdivén mittaan tasaisin vélein, noin 0.5 litraa tunnissa pelié
edeltivind tunteina. Kéytdnnossd oman nestetaseen voi maérittdéd epétarkasti WC-kéynnilld: mité keltaisempaa virtsa
on, sitd enemmén tulee juoda.

Pelin aikana sopiva nesteen mééréa on pieni horppy jokaisella vaihtotauolla. Sopivia juomia ovat vesi ja urheilujuomat
oikein laimennettuina. Ennen pelid ja pelin aikana liian vikeviksi laimennetut juomat saattavat jadda mahaan
holskymdén hitaan imeytymisen vuoksi.

TURNAUKSEEN VALMISTAUTUMINEN

Pdivan kestdva turnaus — 2-pédivéisestd puhumattakaan — kuluttaa runsaasti energiaa, nestettd ja suojaravintoaineita,
joten turnaukseen valmistauduttaessa ja turnauksen aikana ravinto on ratkaisevassa osassa fyysisen suorituskyvyn
yllapidossa. Hyvistédkddn peruskunnosta ei ole pelaajalle iloa, jos lihasten energiavarastot ovat tyhjentyneet tai nestetta
on juotu liian vadhdn, seurauksena on vésymys eritoten nopeatempoisissa lajeissa kuten salibandyssa ja jadkiekossa.

Syé reilusti edeltiviind iltana ja pelipdivin aamuna

Turnausta edeltivana iltana ja aamulla lihasten energiavarastot pitdd tayttda, silld turnauksen aikana kulutetun energian
riittdva korvaaminen voi olla vaikeaa. Normaali kotiruoka, oikeista aineksista valmistettuna, on parasta ravintoa.
Erityisesti runsaasti hiilihydraatteja sisdltdviéd aineksia, kuten leipé, puuroa, myslid, perunaa, riisiéd/spagettia, jogurttia,
viilid ja hedelmid kannattaa suosia - juomina hyvid ovat vesi, tuoremehu ja rasvaton maito. Mitd suurempi osa ruoasta
on nditd hiilihydraattipitoisia aineksia, sitd tiydemmat energiavarastot ovat ja sitd nopeammin luistin kulkee.

Energiaa vilipalasta

Jokaisen pelin jélkeen kulutettu energia tulisi saada ruoasta tai juomasta takaisin. Pelien vélisen tauon pituus kuitenkin
sanelee aterioinnin ehdot. Kunnon ateria voidaan nauttia turnauspéivén aikana, mikali pelien vélissa on yli 4 tunnin
tauko. Aterian tulisi olla kohtuullisen kokoinen ja koostua nopeasti sulavista aineksista, kuten leivésta, pastasta,
perunasta tai riisistd; lihatuotteet ja rasvaiset kastikkeet hidastavat ruoan sulamista, joten niiden méérén tulisi olla
véhdinen. Varoituksena: pihvi ranskalaisilla perunoilla voi holskyd mahassa vield 6 tunnin kuluttua ateriasta.



1.8 Vammat

Salibandy on laji, jossa ei pitdisi juuri tulla vammoja. Pallo on kevyt ja mailat kevytrakenteiset. Kontaktit eivét ole
sallittuja, ja mailakaan ei saisi nousta korkealle.

Salibandyssé tavallisia "pikkuvammoja" ovat mustelmat ja ruhjeet, joita tulee mailan tai pallon osuessa
suojaamattomaan raajan tai vartalon osaan. Niité ei oikeastaan voi ennakoida ja valttdé, ne kuuluvat lajin luonteeseen ja
toisaalta paranevat nopeasti.

Vaikka kontaktit ovat lajissa kiellettyjd, ne kuitenkin aiheuttavat pahimmat vammat. Salibandyssd vaaravyohykkeessé
ovat erityisesti polvet. Nilkkavammoja esiintyy myds, mutta ilmeisesti selvésti vihemmén, kuin lentopallossa tai
koripallossa, joissa hypitddn enemmén.

Polvinivel on rakenteeltaan sarananivel, jossa liike on kdytdnnossé ojennus ja koukistus. Polvi sallii vain hyvin véhén
kiertoa; jalan kiertoliike tulee enemmaén lonkasta, joka onkin pallonivel ja litkkkuvampi. Nilkka on my6s sarananivel,
mutta antaa polvea enemmién liikelaajuutta jalkaterin myotéillessé. Polven rakenteeseen kuuluvat iskunvaimentimena
toimivat silikonirengasmaiset kierukat. Polven sivuilla ja edessd ovat vahvat nivelsiteet ja polven sisélld on
kaksiosainen ristiside, joka pitdd reisiluun puolipallomaisen nivelpinnan sédriluun muodostamassa "kupissa". Edessd
polvilumpio on nelipdisen ison reisilihasojentajan janteen sisélld, takana on sddriluun molemmin puolin kaksipdisen
polven koukistajalihaksen janteet. Seisoessa, kdvellessd ja juostessa koko kehon paino on vuorotellen yhden jalan
paalla.

Salibandyssé polven tyyppivamma on polven nivelsidevamma, usein nimenomaan ristisiteen. Kasvuikaiselld polven
védntyessd nivelside ei katkea, vaan repdisee luusta palan irrotessaan. Puhutaan ns. avulsiomurtumasta. Aikuisella
nivelside yleensé repeda tai katkeaa. Polven vammautuminen johtaa aina melko pitkdén toipumiseen. Vamman
vakavuus maéria sen, paraneeko vamma tukisiteilld vai lastoilla, vai joudutaanko vaurio korjaamaan leikkauksella.

Salibandyn nopeasta temposta johtuen lihakset ovat varsin kovilla, ja usein kehon ja raajojen ongelmiksi voivat tulla
erilaiset vendhdykset ja revahdykset. Jos harjoittelee ja pelaa liikaa, ongelmaksi tulevat erilaiset rasitusvammat, kuten
esimerkiksi "penikkatautina" tunnettu compartment-syndroma. Tdssd vaivassa lihas kasvaa liian suureksi oman jaykén
aitionsa sisdlld, ja aiheuttaa kipuja. Tavallisimmin penikkatauti oireilee sdériluun etusisépinnalla. Penikkatautia voi olla
sekd kasvuikaiselld ettd aikuisella. On syytd muistaa, ettd kasvuikiiselld on myds usein kasvukivuiksi luokiteltavia
kipuja raajoissa, ne ovat kuitenkin enemmaén suonenvetotyyppisié eivitka selvésti liity rasitukseen. Kasvuikéisilld voi
liséksi ilmetd ns. apofysiittejd, jotka ovat luiden kasvualueilla olevien lihasten ja janteiden vaurioita. Ongelmana ovat
kivut néilla alueilla (istuinkyhmy, suoliluunkyhmy ja saériluun edessd ylhéilla oleva kyhmy). Rasituksen jatkuessa
néilla alueilla voi luissa ja rustoissa esiintyd mikrorepedmid. Apofysiitti paranee yleensa levolla; liikunta, jossa kipua ei
tunnu, sallitaan.

Mustelma paranee muutamassa pdivissa:

Jos vamma kuitenkin tulee, on syytd muistaa urheiluvamman ensihoito; vamma-alue koholle ja napakka sidos
vastapaineeksi turvotukselle; sitten kylmda vamma-alueelle. Vamman vakavuus kannattaa selvittda
ensiapupdivystyksessa.

Vammojen vélttdminen :

Kaikissa urheilulajeissa, joissa kehoa rasitetaan fyysisesti, on tirkedé valmistaa "kone" kéyttdd varten. Tamaé tarkoittaa
sité, ettd ennen harjoitusta tai pelid on verryttelylld ja venyttelyll4 saatava lihakset limpimiksi ja kimmoisiksi. Akilliset
liikkeet ja rasitus vield levossa tai valmistautumattomassa lihaksessa aiheuttavat kipua ja lihas vammautuu helpommin.
L&mmin ja venytelty lihas toimii hyvin, kestd4 rasitusta eikd kipeydykain niin helposti, kuin jddhtynyt ja jaykka lihas.
Lihakset liikuttavat nivelid. Nivelissd on liukkaiden rustopintojen liséksi myds nivelnestettd, joka voitelee nivelpintoja.
Verryttelyssd myo0s "rasvataan" nivelet rasitusta varten.

On myos térkedd yllapitad kaikkia kehon lihaksia ja harjoittaa niitd. Tdmén vuoksi pitdisi oman lajin ohella harrastaa
muitakin lajeja, kiydéd kévelemdssd, hiithtdmassé, juoksemassa ja vdhin kuntosalillakin. Hyvin treenattu elimisto ja
lihakset kestédvét harjoitusta ja pelejd paremmin, ja on parasta vammojen ehkéaisya.



2. Maalivahtiharjoittelu salibandyssi

Miksi edes harjoitella? Vain lahjattomat harjoittelee! Vai onkohan sittenké&an ndin?

Alla olen esitellyt muutamia hyvéksi ja tehokkaiksi havaittuja harjoitteita. Muista ettd harjoittelu on kaiken ydin.
Harjoituksilla haetaan oikeat asennot, litkkkuminen, torjunnat, sijoittautuminen pelié varten. Tielld huipulle et voi
oikeista pinnaamalla harjoituksista. Ald laiskottele vaan mene asenteella.

Harjoituksissa kannattaa pitdd postiviinen asenne kuten edelld on mainittu. Tee kaikki niin kuin ajattelet pelissé ne
tekevisi. Kukaan ei tee harjoituksia puolestasi joten kaikki peliin ja kentélle.

& Pelaaja f __\
R Harjoitus 1. Vetoja
F * * | maalivahdille
p lahietdisyydeltd. Vedot
- allo
tulevat vuorotellen
+ Keila kumfpalltla.l(.in puolelta ja
maalivahti joutuu
D Este .& A. liikkumaan seka reaktiot
& & kehittyvit.
——  Palloton lilke A A
mmmm  Pallollinen liike
——=* Laukaus — * n—
> Syotto
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Harjoitus 2. Vetoja pienesté kuljetuksesta. Harjoitus 3. Kiertoja maalin takaa.
Maalivahti joutuu liikkkumaan sivuttain, taakse, Maalivahti liikkuu kulmalta kulmalle
eteenpdin yrittden peittdd vetoja. vedot vuoro sivuista. peittden etukulmaa ja takakulmaa.

Kuljetukset molemmilta puolilta, jos
maalivahti peittda liikkaa etukulmaa,
voi hyokkadjé tulla myos edesta.



Harjoitus 5. Pelaaja tulee kulmista maalineteen. Sy6tto
maalineteen ja maalivahdille tulee tilanteita 1dheltd. Joko

harhautus tai veto. Maalivahti yrittad peittad, potkaista
pallon pois tai selviytyd muulla tavalla.
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Harjoitus 7. Harjoitetaan maalivahdin reaktioita.

Maalivahti selin laukojiin pdin. maali asetetaan kohti
kaukalon reunaa ja lauotaan laidan kautta. Maalivahti
nékee nyt pallon vasta kun se on pompannut laidasta.

Harjoitus 4. Tissd maalivahti pakotetaan
sivuttaisliikkeeseen. Hyokkédjan liike vililld nopea ja
vélilld hidas. laukauksia niin etukulmaan kuin valilla
hyokkadja vie maalivahdin aivan takakulmaan.
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Harjoitus 6. Pelaajalle syotto keskustaan misté jatko
syotolld kulmaan, kulmasta yhdelld kosketuksella takaisin
keskelle josta veto yhdelld kosketuksella. Maalivahti
joutuu sivuttaisliikkeeseen ja yrittdméadn katkaissa syotto
kulmasta. Térkedssd osassa myds maalivahdin
sivuittaisliikkeeseen tulevan vedon torjunta.




/ \ Harjoitus 8. Laukauksia vierekkaisiin maaleihin
vuorotellen. Maalivahti liikkkuu maalien vélilld tekemé&lla
kuperkeikan. Kasvattaa kuntoa ja opettaa sijoittautumista.

Harjoitus 9. Opettaa maalivahtia torjumaan vartalolla.
Kaédet selédn takana, laukauksia ja maalivahti yrittdé torjua
vain vartalollaan.
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Harjoitus 10. Yksinkin voi harjoitella. Erilaisia pomputteluja seindén ja jongleerausta.
Miten enemmién olet pallon kanssa tekemisissé sen parempi. Heittele itsellesi seindén ja ota kiinni.
Tietenkin yksin voit harjoitella venyvyytti ja parantaa lihaskestévyytta.
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