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Tyon toimeksiantaja on Pallokissat ry, Kuopio. Se on Itd-Suomen toiseksi suurin jalkapallo-
seura ja keskittynyt puhtaasti tytto- ja naisjalkapalloiluun. Seuralla on kaytdssa toimiva si-
vusto, www.pelaajaprofiili.fi, josta |0ytyy seuran valmennusmateriaali. Tyon tavoitteena on
luoda sieltad puuttuva materiaali maalivahtivalmennuslinjauksesta. Valmennuspaallikkd on
tehnyt sivuille seuran juniorijoukkueiden kausisuunnitelmat, tavoitteet ja painopisteet har-
joitusjaksojen harjoitteluun esimerkkiharjoitteineen. Tyon tulos on tarkoitus lisata samoille
sivuille seuran oto-valmentajien kayttéon. Nain Pallokissat kehittdd seuran jarjestamaa
maalivahtivalmennusta.

Opinnaytety® on tehty projektina, jossa on haettu aiheeseen liittyvaa lahdemateriaalia Kir-
jallisuudesta, seurojen nettisivuilta, nettijulkaisuista, seminaari- ja koulutusmateriaaleista
seka haastattelemalla valmentajia kansalliselta huipulta. Projekti alkoi marraskuussa 2016
jatkuen kevaaseen 2018. Sen tuloksena syntynyt maalivahtivalmennuslinjaus on tehty paa-
asiassa opinnaytetyontekijan toimesta. Linjauksen kaytannollisyyttd on pohdittu yhdessa
seuran valmennuspaallikdn ja maalivahtivalmennuksen parissa toimivien kanssa.

Tuloksena Pallokissat sai materiaalin maalivahtivalmennukseen, joka l10ytyy Pelaajaprofii-
lista. Siell& ovat tavoitteet maalivahdeille ikaluokkiin E11-Edustus, kausisuunnitelma C- ja
D-junioreille ja maalivahtivalmennuksen painopistealueiden avainasiat, joihin valmentajan
tulisi valmennettaessa kiinnittd& huomio.

Maalivahtivalmennuslinjaus on tehty, joten tydn tavoite on tayttynyt. Tarkennuksia siihen
viela tulee ja sita on tarkoitus kehittaa edelleen. Seuraava kehitysaskel linjaukseen voisi
olla malliharjoitteiden tekeminen ja niiden mahdollinen kuvaaminen.

Asiasanat
valmennus, maalivahtivalmennus, jalkapallo
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1 Johdanto

Opinnaytetyontekija on toiminut jalkapallomaalivahtivalmentaja 90-luvulta Iahtien.
Valmennettavina on ollut poika- ja tyttdjunioreita seka miehia ja naisia korkeimmilla
kotimaisilla tasoilla. Myds tytto- ja naismaajoukkuevalmennustehtavia on kertynyt
vuodesta 2001 Iahtien aina vuoteen 2018 asti. Eroavaisuuksia valmennusryhmien valeilla
on, mutta maalivahdin perustehtava ja tavoite pysyy iasta, sukupuolesta tai tasosta
huolimatta samana. Valmentaminen tulee kuitenkin kohdistaa valmennettavan tason ja

tavoitteen mukaiseksi.

Jalkapallomaalivahtivalmennuksessa maalivahti kasitetddn pitkalti yksiléurheilijana, joka
tarvitsee yksildurheilijan valmentajasuhdetta. Kuitenkin maalivahti suoriutuu pelitilanteista
parhaiten, kun yhteisty® kenttdpelaajien — varsinkin puolustajien — kanssa sujuu hyvassa
yhteistydssa. Niinpa voi sanoa, etta maalivahti on kuitenkin enemman joukkue- kuin yksi-
[6urheilija. Maalivahtivalmennuksessa on huomioitava yksilon tarpeet ja edellytykset kun-
kin valmennettavan kohdalla erikseen. Valmentajan ja valmennettavan on yhdessa ja
avoimesti analysoitava kehityskohteet ja etsittava niihin ratkaisut. Siksi maalivahtipelin,
maalivahdin yksil6llisyyden ymmartaminen ja ratkaisujen monimuotoisuuden ymmartami-
nen ovat avain seka maalivahdin pelaamiselle, ettéd h&nen valmentamiselle. (Lindstrom &
Korpela 1998, 112-113.)

Tyon toimeksiantaja on I1td-Suomen suurin tyttd- ja naisjalkapalloseura Pallokissat ry, Kuo-
pio. Tyontuotos maalivahtivalmennuslinjaus on tehty yhteisty6ssa seuran valmennuspaal-
likdn ja seurassa toimivien maalivahtivalmentajien kanssa. Tydssa perehdytdan valmen-
nuskirjallisuuteen ja vuosien varrella kertyneeseen materiaaliin. Nettijulkaisuja on etsitty ja
on haastateltu vastaavan linjauksen tehnytta valmentajaa. Hankituista materiaaleista
suunniteltiin seuran maalivahtivalmennuslinjaus, joka on yhteneva seuran muun valmen-

nuslinjauksen kanssa.

Tyon tavoite on kehittaa tyon tilaavan seuran maalivahtivalmennusta ja antaa maalivah-
deille ja heidan valmentajilleen tydkaluja parempaan valmentautumiseen ja valmentami-
seen. Tyo lisaa tekijdn omaa osaamista ja parantaa siten menestyksen mahdollisuuksia

maalivahtien valmennuksessa seké tyomarkkinoilla tulevaisuudessa.



2 Jalkapallo

Jalkapallon syntyhistoria on ollut historioitsijoille kiistan aihe, jossa he eivat ole paasseet
yksimielisyyteen. Jalkapallon kattojarjestd FIFA on ottanut kannakseen, etta jalkapalloa
muistuttavaa pelid, jota kutsuttiin nimella Cuju, pelattiin Kiinassa jo 200ekr. Nykyaikaista
jalkapallosdantoa alettiin kehittamaan 1840-luvulla Englannissa yliopistojen toimesta.
Vuonna 1863 perustettu Englannin kansallinen jalkapalloliitto (FA) standardoi saanngt,
jonka johdosta jalkapallo erottui selkeasti rugbysta, jota se alkujaan muistutti. Nimeksi va-
kiintui Football Association. Vuonna 1882 Skotlannin, Walesin, Irlannin ja Englannin jalka-
palloliitot perustivat International Football Association Boardin (IFAB), joka viela tana pai-
vana on jalkapallosdannoista paattava itsenéinen elin. Kansainvalistyminen jatkui FIFA:n
perustamisella vuonna 1904. Nykyaan IFAB:n hallituksessa on nelja brittiedustajaa seka
nelja FIFA:n edustajaa. FIFA:n taytyy hyvaksya kaikki IFAB:n paatokset. FIFA itse ei voi
séaéntoja muuttaa. (Jalkapallon historia ja kehitys 2008.)

Jalkapallosaannoét uudistuvat tai saavat tarkennuksia ja tdsmennyksia vuosittain IFAB:n
toimesta. Saantémuutoksilla pyritaan vastaamaan jalkapallon vaatimuksia ja pelid, sen ke-
hittyesséa koko ajan. Vuonna 2017 saantéuudistuksia tuli laajasti ja vuodelle 2018 niihin on

tehty l&hinna tasmennyksia. (Jalkapallosaannét 2018, 9.)

Jalkapallopelia pelataan pelikentalla, joka tulee olla joko luonnonnurmea tai kokonaan kei-
notekoista. Myds kilpailumaaraysten niin salliessa my6s naiden yhdistelma, hybridi alusta
on mahdollinen. Keinotekoisella pelialustalla pelatessa FIFA:n jasenliittojen valisia kilpai-
luotteluita tai kansainvalisia seurajoukkueiden peleja, kentan alustan tulee tayttaa tietyt
laatuvaatimukset. Kuvan 1 mukaisesti pelikentté tulee olla suorakaiteen muotoinen, le-
veydeltaan vahintaan 45 metria ja enintddn 90 metriad, pituudeltaan 90-120 metria. Viralli-

sen jalkapallo-ottelun kenttd merkitéan kuvan 1 mukaisesti. (Jalkapallosaannét 2018, 15.)

Virallinen jalkapallo-ottelu pelataan FIFA:n hyvaksymalla pallolla, jonka ymparysmitta tu-
lee olla 68-70 cm ja painon ottelun alussa 410-450g. Pallolle tarkea ilmanpaine merenpin-
nantasossa on maaratty 0,6-1,1 ilmakehan suuruiseksi. Pallon pitda olla muodoltaan pyo-

red. (Jalkapallosdannét 2018, 23.)

Jalkapallo-ottelu pelataan kahden joukkueen valilla, jossa kummastakin joukkueesta ken-
talla saa olla 11 pelaajaa. Yksi joukkueen pelaajista pitaa olla maalivahti. Virallinen ottelu-
aika aikuisten peleissa on kaksi 45 minuuttia kestavaa puoliaikaa. Ottelu paattyy toisen
joukkueen voittoon tai tasapeliin. Lopputuloksen maaraa joukkueiden hyvaksytysti tehty-

jen maalien maara. (Jalkapallosaéannot 2018, 28-66.)
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Kuva 1. Jalkapallokentta (Jalkapallosdannét 2018, 15.)



3 Jalkapallovalmennus Suomessa

Jalkapallovalmennuskoulutusjarjestelmaa Suomessa organisoi ja kehittaa Suomen
Palloliitto. Maalivahtivalmennus kuuluu osana jalkapallovalmennuskoulutusta kaikille
valmentajille, jotka ovat kouluttautuneet vahintdan UEFA B -koulutustasolle. Korkein
koulutustaso Suomessa maalivahtivalmennukseen on Goalkeeper’s UEFAA, jonka SPL

on jarjestanyt kahdesti. Koulutuskaaviosuunnitelma kuvassa 2.

Valmentajakoulutuskaaviosuunnitelma

UEFA Pro koulutus

Elite Youth A koulutus UEFA A koulutus

Maalivahtivalmennus 2
(GK's UEFA A)

Futsal- koulutus B-taso

SPL jarjestda EFA B koulutus
SPL piiri jarjestaa

Futsal C koulutus C-tason koulutus

Maalivahtivalmennus 1

D-tason koulutus

UEFA B-, UEFA A- Ja UEFA PRO-tasojen suoritusten valissa on valmennettava vahintdan yksi vuosi ennen kuin
vol hakea seuraavalle tasolle
E- Ctasojen suorittamisen valilld suositellaan vahintddn 1 vuosi kaytdnnon valmennustyota

Kuva 2. Valmennuskoulutuskaaviosuunnitelma (Valmentajakoulutus. 2018)

Maalivahtivalmennuksen méara suomalaisessa seuratydssa on hienoisessa kasvussa,
mutta edelleen vahdista. Suurin syy siihen on seurojen heikko talous. Rahoituksen puute
nékyy vahaisend maalivahtivalmentajien palkkauksena ja koulutukseen vahaisena hakeu-
tumisena. Eli resurssipulan takia maalivahtivalmennukseen panostaminen on usein va-
héista, iimenee Juuso Kevarin Suomen huippuseuroille teettdméan kyselytutkimuksen tu-
loksista. (Kevari, 2017)

Kevarin tutkimus maalivahtivalmennuksesta on vuodelta 2017. Tutkimus oli rajattu Suo-
men huippuseurojen junioreihin sek& muutamiin suuriin junioriseuroihin. Vastauksia tutki-

mukseen tuli 49 seurasta. Siita selvisi, etta 14 seurassa oli paatoiminen maalivahtivalmen-



taja. Kaikkiaan maalivahtivalmentajia oli 152. Heista 90 oli koulutettuja. Jokaisella kyse-

lyyn vastanneista seuroista oli nimetty joko osa-aikainen, vapaaehtoinen tai paatoiminen
maalivahtivalmentaja. Tutkimuksessa kysyttiin mm. valmennuskertojen maaraa viikossa
eri ikaisille maalivahdeille. (Kevari 2017, 27-29.)

Tulokset:

10-12-vuotiaat

- ei kertaakaan 5/49 10,2%
- 1/vko 18/49 36,7%
- 2/vko 22/49 44 9%
- 3/vko 3/49 6,1%
- 4/vko 1/49 2%
13-15-vuotiaat
- ei kertaakaan 2/49 4,1%
- 1iko 12/49 24,5%
- 2ivko 20/49 40,8%
- 3/ivko 11/49 22,4%
- 4/ivko 2/49 4,1%
- 5tai enemman 2/49 4.1%
16-20-vuotiaat
- ei kertaakaan 4/49 8,2%
- 1/vko 4/49 8,2%
- 2ivko 9/49 18,4%
- 3/vko 15/49 30,6%
- 4/vko 13/49 26,5%
- 5tai enemmaén 4/49 8,2%

Tutkimuksessa selvisi mygs, etta ainoastaan 20 seuralla oli valmennussuunnitelma tai
urapolku maalivahdeille. Ideana urapolulla on luoda maalivahdeille ikaluokittain tietyt

tavoitteet, joita maalivahdeille tulisi opettaa. (Kevari 2017, 30.)



4 Maalivahtivalmennus

Maalivahtivalmennus koostuu yksildurheilun ndkdkulmasta perustekniikka-, pelitaktiikka-
ja fysiikkaharjoittelusta ja joukkuevalmennuksen nakoékulmasta joukkueharjoittelusta,
jossa maalivahti on maalissa, harjoitusten yhteydessa pelattavista peleista ja harjoitteista,
joissa tulee taktinen puoli seka otteluista, joissa yhdistyy kaikki. Maalivahdin harjoittelun
tulisi olla monipuolista ja lilan aikainen erikoistuminen ei ole tarpeellista. Hyva urheilullinen
pohja mahdollistaa erikoistumisen vield myéhemminkin. Yksildsta riippuen 12-14-
vuotiaana. Perusasioiden lapikdyminen on aluksi tarkeda ja fyysisten ominaisuuksien

kehittyessa voi painopistealueita muuttaa. (Laukkanen 2001.)

4.1 Maalivahtipelin analysointi

Vuonna 2015 marraskuussa Palloliitossa jarjestettiin maalivahtivalmennusseminaari tytto-
ja naisjalkapallomaalivahtivalmennuksessa toimijoille. Seminaarissa esiteltiin kyseisen
vuoden eri-ikaisten ja tasoisten otteluiden analyysit, joissa selvitettiin, miten maalivahdit
osallistuvat peliin otteluiden aikana. Kuvassa 3 on tyttdjen C14 (2001-syntyneet)
piirijoukkueen ottelun aikana tapahtuneiden suoritusten prosenttijakaumat. Suoritukset
ovat jaettu seuraavasti: Vastaantulot, laukaukset kohti, pelinavaaminen, keskityspallot,

erikoistilanteet ja jalalla pelaaminen. (Laitila 24.10.2015.)

TC14

Laukaukset kohti
maalia
11,7 %

Vastaantulot
17,0%

Pelin avaaminen
20,1%

Keskityspallot

Jalalla pelaaminen
6,6 %

40,2 %

Erikoistilanteet
4,4%

Kuva 3. Piirijoukkue C14 maalivahdin toimintojen prosenttijakauma.



Liitteessa 1 on kuvattu eri-ikaluokkien maalivahtien toiminnot graafisessa muodossa
kuvan 3 tapaan. Alla olevasta taulukosta 1 on katsottavissa ikaluokkien otteluissa
tapahtuvien toimintojen maarat otteluiden keskiarvoina ja toimintojen prosentuaalinen
jakauma keskenaan. (Laitila 24.10.2015.)

Taulukko 1. Maalivahtien toiminnot otteluissa.

YHTEENVETO C14 C15 B16 NL MJ
Laukaukset kohti 11,7 9.4 8,7 8,1 7
Keskityspallot 6,6 8,7 7,1 13,7 21
Jalalla pelaaminen | 40,2 25,3 42,5 21 30
Pelin avaaminen 20,1 30,8 22,8 31,2 18
Vastaantulot 17 16,1 11 11,8 14
Erikoistilanteet 4.4 9,7 7,9 14,2 10
Toiminnot/peli 60 40 65 62 93

"Otteluista tehtyjen analyysien pohjalta voi pohtia, mita asioita harjoittelussa tulisi tehda.
Eli kuten huomaamme jalalla pelaamisen osuus on suuressa osassa ja se tulisi huomioida

myods harjoittelussa”, sanoi seminaarin koollekutsuja Tommi Laitila. (Laitila 24.10.2015.)

4.2 Ottelukuormitus

Suomen maajoukkuepelaajien kuormitusta seurataan Polar Team Pro -jarjestelmalla. Pe-
laajilla on sykepannat, jotka mittaavat sydamenlydnnit ja gps, joka mittaa liikutun matkan
seka liikenopeudet mittausten aikana. Harjoituksissa seurataan tavoitteen mukaisen kuor-
mituksen ja palautumisen toteutumista livena IPadilta. Seurattavia arvoja ovat sykealueet,
Traing load, aika yli anaerobisen kynnyksen, speed zones ja sprintit. Arvoja seuraamalla
pystyy kontrolloimaan lammittelyd, ja&hdyttelya ja palautumisjaksoja. TAma mahdollistaa
valmentajalle valittéman reagoinnin ja palautteen annon. Ottelun aikana liveseuranta an-
taa vahvistuksen visuaalisille havainnoille. My6s vaihtopelaajien valmiutta menné kentalle
seurataan. (Makinen 31.1.2018)



WU19 Elite round, eli alle 19-vuotiaiden EM-jatkokarsinta kaytiin 2017 kevaalla Irlannissa.
Siella Suomen pelaajia seurattin edella mainituin tavoin. Kuvassa 4 on turnauksen
ensimmaisen ottelun pelanneen maalivahdin ottelukohtainen kuormituksen raportti. Se on
osa opinnaytetydn tekijan raportista tyttd- ja naismaajoukkueiden
maalivahtivalmennuksesta vastaavalle valmentajalle. Kuvassa nakyvan raportin mittaus
on aloitettu alkulammittelyn alkaessa ja lopetettu loppuverryttelyn paatyttya. Polar Team
Pron raportti osoittaa maalivahdin toiminnasta ja vaatimuksista ottelutapahtumassa paljon.
Kestoltaan suoritus on pitkéd ja energiaa kuluu paljon. Se on huomioitava energian
tankkauksessa ennen tapahtumaa, sen aikana ja jalkeen. Pelin aikainen sykevalivaihtelu
tulisi ndkya myos harjoittelussa. Sprinttien maara ja pelitapahtuman aikana liikuttu matka
kertovat, ettd maalivahti liikkuu kenttapelaajiin verraten viahemman ja sprintit, joilloin
likutaan maksiminopeudella, tapahtuu melko harvoin. Tietenkin eroavaisuuksia otteluiden
valilla on, mutta tdma raportti on melko tyypillinen ja linjassa turnauksen kahden muun
ottelun kanssa. Naita kyseisia tietoja on syyta kayttdd pohjana harjoittelun ja
kokonaisvaltaisen valmentautumisen suunnittelussa.

Kuva 4. Suomen maalivahdin kuormitusta kuvaava raportti 2017 WU19 Elite round-

ottelusta.
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4.3 Fyysinen harjoittelu

Fyysisen harjoittelun perusperiaatteet ovat:

1. Arsyke ja kehitys (superkompensaatio)
Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen perustuu harjoituksen aiheuttamaan arsykkeeseen ja
sita seuraavaan palautumisprosessiin.

2. Spesifisyys
Harjoittelussa ne kudokset ja elinjarjestelmat joihin arsyke kohdistuu kehittyvat eli jal-
katreenissa jalat kehittyvét, nopeusharjoittelussa nopeusominaisuudet ja voimaharjoitte-
lussa voimantuottoon vaikuttavat tekijat jne.

3. Palautuvuus
Mikali kudosten ja elinjarjestelmien harjoittelu lopetetaan, palautuu fyysinen suorituskyky
tasolle, jolla se oli ennen harjoittelun aloittamista.

4. Yksilollisyys
Jokaisen harjoittelijan kohdalla harjoitusvaste tulee olla yksil6llinen.

5. Progressiivisuus
Harjoittelussa harjoitusarsyketta tulee lisata asteittain. Liian nopea lisd&dminen voi johtaa
ylikuormitustilaan ja lilan hidas arsykelisays hidastaa kehitysta.
(Hakkarainen 2009, 195.)

Harjoitellessa pyritdan kehittamaéan aina jotain erityista fyysista ominaisuutta, nopeutta,
voimaa, ketteryyttd, jne. Urheilijan on hyva testata ominaisuuksiaan, jotta voi seurata, ta-
pahtuuko harjoittelun tuloksena kehitysta. Tietamalla lajin menestyvien kilpailijoiden omi-
naisuustasot, saadaan selville kehitystarve. Fyysinen kunto heijastuu myds urheilijan hen-
kiselle toimintatasolle. Mita energisemmaksi ja voimakkaammaksi urheilija itsensa tuntee,
sitd paremmin han jaksaa keskittya harjoitteluun ja urheilemiseen.

(Lindstrom & Korpela 1998, 56.)

4.3.1 Voima

Voimantuotto on kaiken liikkumisen perusta. llman sita ei synny liikettd. Voimantuottoon
vaikuttavat useat rakenteelliset ja toiminnalliset tekijat:

- Lihassolujen koko ja lihassolujen solusuhde.

- Motorinen hermojarjestelma, joka aktivoi ja séatelee lihassolujen supistumista.

- Keskushermosto, aivot ja selkaydin, jotka vastaavat lihasten kontrollista.

- Lihasten tukirakenteiden ja janteiden elastisuus seka vipuvarsien pituussuhteet.

- Lihaksen energia-aineenvaihduntatekijat, hormonaaliset sdatelytekijat, harjoittelu,
sukupuoli ja ika.

Voimaharjoittelun paatavoitteena on parantaa harjoitetun lajin kannalta olennaista voiman-

tuottoa. Perusvoimataso tulee kuitenkin olla riittavalla tasolla, jotta lajivoiman kehittdminen



onnistuisi hyvin. Voimaharjoittelun tulee olla pitkgjanteista ja monipuolista, missa eri voi-

maominaisuuksia harjoitetaan kullekin optimaalisessa vaiheessa. Ohjelmoinnin helpotta-

miseksi voimaharjoittelu on jaettu ns. voiman lajeihin, kestovoima, maksimivoima ja no-

peusvoima. Ne ja niiden alaluokat seka paaperiaatteet niiden harjoittelussa on esitetty
taulukossa 2. (Hakkarainen 2009, 203.)

Taulukko 2. Voimaharijoittelun luokittelu ja padperiaatteet. (Hakkarainen 2009, 204.)

Voimabharjoittelu ' Alaluokka
paaluokka

Hermostollinen

Maksimivoima

Periaatteet

Vastus ja paino maksimaalinen

Toistot; 1-4

Sarjat; 2-5

Harjoitteet; 1-4

Palautus; taydellinen

Vaikutus kohdistuu paaasiassa nopeisiin motorisiin
yksikdihin

Hypertrofinen

Lihaskestavyys

Vastus ja paino 60-80% maksimista

Toistot; 5-15

Palautus; taydellinen

Pyritdén kasvattamaan lihaksen poikkipinta-alaa ja
siten maksimaalista lihaksen supistuskykya

Vastus ja paino 0-30% maksimista

Toistot; 15

Palautus; epataydellinen

Kehittaa lihaksiston aerobis-anaerobis energian
tuottoa ja lihaksen paikallisia kestavyystekijoita

Kestovoima

Voimakestavyys

Vastus ja paino 20-50% maksimista

Toistot; 15-30

Palautus; epataydellinen

Tavoitteena kehittaa lihaksiston anaerobista energi-
antuottoa ja lihaksiston maitohapon poistomekanis-
meja

Pikavoima

Nopeusvoima

R&jahtavavoima

Vastus ja paino kevyt, suoritus mahdollisimman no-
pea 0-50% maksimista

Toistot; 4-8

Sarjat; 2-5

Harjoitteita; 1-4

Palautus; taydellinen

Kehittaa lihaksen siséista voimaa ja reflekseja seka
lihas-jAnnekompleksin elastisuutta

Kehittd&d hermostoa

Vastus ja paino kevyt, suoritus mahdollisimman no-
pea 0-50% maksimista

Toistot; 1-6, jokainen toisto rajahtavasti

Sarjat; 2-5

Harjoitteita; 1-4

Palautus; taydellinen (1-2min)

Kehittda hermoston kykya aktivoida lihassoluja mah-
dollisimman nopeasti
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Voima muodostaa kestavyyden ja taidon ohella jalkapallomaalivahdin sen perustan, jolle
suorituskyvyn kehittdminen rakentuu. Voimaharjoitteilla pyritd&n kehittAmaan hermoston
ja energiantuoton kautta suorituskykya. Maalivahtipelin tarkeimpana voimaosa-alueena
voidaan pitaa nopeusvoimaa, joka jaetaan pika- ja rajahtavaén voimaan. Voimaharijoitteilla
pyritdan yleensa kehittdmaan maalivahdin nopeus rajahtdvammaksi. Sita tarvitaan ensim-
maisissa askeleissa. Toiseksi voimaharjoittelulla on haluttu kehittddn ponnistusvoimaa
suuremmaksi. Voimaharjoittelun muita tavoitteita ovat mm. ennalta ehkaista loukkaantu-
misia, edesauttaa taitojen hyddyntamista ja helpottaa liikkumista kentalla. Menestyksekés
maalivahtitoiminta edellyttdd koko kehon riittavaa voimatasoa. (Lindstrom & Korpela 1998,
59.)

4.3.2 Nopeus

Nopeus ilmenee eri urheilulajeissa eri tavoin. Jalkapallossa nopeuteen vaikuttavat pelivali-
neen ja vastustajan huomioiminen. Absoluuttinen juoksunopeus saavutetaan vain hetkit-
tain, mutta perusnopeuden ollessa heikolla tasolla on lajikohtaista nopeutta vaikea kehit-
t&d&. Nopeus onkin yksi vaikeimmin kehitettavista fyysisistd ominaisuuksista. Progressiivi-
suuden, eli nousujohteisuuden toteutuminen valmennuksessa on avainasia. Nopeuden
kehittaminen on pitkajanteista toimintaa. Nopeus jaetaan ominaisuutena viiteen paalajiin.
Perusnopeus, reaktionopeus, rajahtava nopeus, likenopeus ja nopeustaitavuus.

Paalajit ja niiden maaritelmat ovat lueteltu taulukossa 3. (Hakkarainen 2009, 219-222.)

Taulukko 3. Nopeuden lajit ja niiden maaritelmat (Hakkarainen 2009, 222.)

Nopeuden laji Maaritelméa

Perusnopeus Hermolihasjarjestelméan yleinen kyky toimia nopeasti. Pohja varsi-
naisen lajikohtaisen nopeuden harjoittamiselle.
Reaktionopeus Se tarkoittaa aikaa, joka kuluu arsykkeesta liikkeen aloittamiseen.

R&jahtava no- Yksittdinen ja mahdollisimman nopea liikesuoritus. Esimerkiksi pon-
peus nistus.

Liike- eli ete- Liikenopeudella tarkoitetaan syklista eli mahdollisimman nopeasti
nemisnopeus toistettavaa liikesuoritusta.

Nopeustaitavuus | Hermolihasjarjestelman kykya toimia nopeasti ja tarkoituksenmukai-
sesti taitoa vaativissa liikkeissa. Pallopeleissa nopeustaitavuus on
erittdin tarked ominaisuus, koska yksilon tulee hallita pelivaline, vas-
tustaja ja taktiikka pelin aikana.

Lajinopeutta voidaan kehittda harjoittelemalla eri nopeusominaisuuksien osatekijoita.
Naita ovat; 1) reaktiokyky, 2) rytmitaju, 3) liiketineys, 4) nopeusvoima, 5) taito, 6) liilkku-
vuus, 7) elastisuus ja 8) rentous. Taulukko 4 kuvaa nopeuden osatekijoiden harjoittelun
periaatteita. (Hakkarainen 2009, 222.)
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Taulukko 4 kuvaa nopeuden osatekijéiden harjoittelun periaatteita. (Hakkarainen 2009,
227.)

Nopeuden osatekija | Harjoittelussa muistettavia periaatteita

Reaktiokyky Perustuu hermoston kykyyn reagoida nopeasti erilaisiin arsykkeisiin
(kuulo, n&ko, kosketus, erilaisista asennoista jne.). Lajikohtaisen re-
aktiokyvyn kehittyminen vaatii lajinomaisia &rsykkeita ja reaktiohar-
joitteita.

Rytmitaju Perustuu hermolihasjarjestelman kykyyn tuottaa liikkeita erilaisilla
rytmeilla ja tempolla. Rytmiradat, porrasharjoitteet, musiikin avulla
toteutetut liilkesarjat jne. ovat hyvié rytmitaju harjoitteita.

Liiketiheys Perustuu erityisesti rytmitajuun, nopeiden lihassolujen maaraan,
rentouteen ja nopeusvoimaan. Alamaki, kuminauhalla avustettu ja
myotatuuleen toteutetut juoksut hyvia, joissa korostetaan
liketiheytta.

Nopeusvoima Perustuu hermolihasjarjestelman kykyyn tuottaa voimaa mahdolli-

simman nopeasti. Se on riippuvainen maksimivoimasta ja nopeiden
lihassolujen pinta-alasta. Suora vaikutus askelpituuteen. Harjoitus-
vaikutus hyvin spesifinen, joten kannattaa harjoitella lajinomaisesti.

Taito Motoriset taitovalmiudet mahdollistavat hermolihasjarjestelman tar-
koituksenmukaisen toiminnan ja taito onkin nopeuden kehittymisen
merkittava reservitekija. Erityisesti hyva lihasten koordinaatiokyky
on nopeuden kannalta tarkea ominaisuus.

Liikkuvuus Riittavat liikelaajuudet mahdollistavat nopeat liikkeet, mutta liilan
I0ysa lihasrakenne hidastaa voimantuottoa. Aktiivinen ja dynaami-
nen liikkkuvuusharjoittelu auttaa tehokkaimmin nopeuden kehitta-
mista.

Rentous Kyky supistaa ja rentouttaa lihaksia vuorottaisesti on nopeuden ja
nopeuskestavyyden kannalta erittain merkittava ominaisuus. Eri te-
hoilla ja tavoilla suoritetut koordinaatioharjoitteet ovat hyvia ren-
toutta kehittévid harjoitteita.

Elastisuus Lihasten kuminauhamainen ominaisuus, joilla on suuri merkitys li-
haksen nopean ja taloudellisen voimantuoton kannalta. Hyppelyt ja
kuntopallonheitto ovat hyvia harjoitteita kimmoisuuden eli elastisuu-
den parantamiseen.

4.3.3 Liikkuvuus

Liikkuvuus kuvastaa kehon nivelten liikelaajuutta. Se on osin periytyvad, mutta harjoitte-
lulla pystytddn vaikuttamaan sen kehitykseen paljon. Se voidaan kasittaa myds motori-
sena ominaisuutena, jossa tietyn liikkkeen/suorituksen onnistumiseen vaaditaan tiettya lii-
kelaajuutta. Liikkuvuus on siis fyysisen suorituksen osatekija, johon vaikuttavat nivelten

likelaajuudet, voiman tuotto ja koordinaatio. (Hakkarainen 2009, 263.)

Urheilijan ollessa notkea ja liikkuva, on hanen liikkuminen sujuvaa ja helppoa. Urheillessa
kuitenkin rasitetaan lihaksia, joka aiheuttaa kireyttd. Samalla lihakset myo6s kipeytyvat.
Siksi urheilijaa ja kuntoilijaa on neuvottu venyttelemaan. Venyttelylla yleensa tarkoitetaan
lihaksen pitamista venytettyna 15-60 sekunnin ajan. Téllaiset pitkakestoisten staattisten

venytysten tekeminen on vahentynyt urheilijoiden keskuudessa, silla niiden tekeminen on
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todettu olevan haitallista kehon kudoksille. Pitkat venyttelyt eivat rentouta lihaksia kunnolla
eika lievita lihaskipuja ja kovien harjoitusten jalkeen tehtyné ne altistavat krampeille.

Staattinen venyttely toimii kehon reaktiotapoja vastaan. (Kukkonen 2013,12.)

Aktiivinen kohdevenyttely mydétailee kehon reaktioita. Venytellessa lihasta lyhyesti, kevy-
esti ja rauhalliseen tahtiin, keho ei jannity vastustamaan venytysta. Tehoa saadaan toista-
malla venytys useaan kertaan. Hengitettdessa venytysten tahtiin, on mahdollista nopeut-
taa harjoituksesta palautumista. Kohdevenyttelyn toistojen aktiivisissa liikkkeisséa kehon
hermojarjestelma oppii myods nivelten laajan likeradan samoin kuin urheilija oppii liikesuo-
ritukset lukuisten toistojen kautta. (Kukkonen 2013,12.)

Aktiivinen kohdevenyttely lyhyesti:

- Venytetddn enintaan kaksi sekuntia.

- Toistetaan rauhallinen venytys 8-10 kertaa.

- Jokaisessa toistossa venytettava lihas rentoutuu, kun raaja tai vartalo siirretaén alku-
asennosta venytysasentoon.

- Taysin rento lihas venyy hyvin ja turvallisesti.

- Venytyksen tehostaminen tehdaan kasilla auttaen hyvin kevyesti, enintaén puolen kilon
voimalla.

- Hengitys toistojen tahdissa kiihdyttaa verenkiertoa ja elimiston hapen saantia seké hai-
tallisten palamisjatteiden poistumista. (Kukkonen 2013, 12.)

Jalkapallo on liikuntana juoksua, hyppyja, spurtteja, kddnnoksia, syoksyja ja puskuja
paalla seka tietenkin potkuja ja heittoja. Siksi jalkapalloilija tarvitsee ahkeraa venyttelya
jalkoihin ja keskivartaloon, mutta kasien venyttelya on myos syyta tehda aika ajoin. Toistu-
vien voimakkaiden potkujen takia jalkapalloilijoilla vaivaa usein nivustaipeet. Siihen par-
haiten auttavat reidenlahentajien kohdevenytykset. Sdannollisesti tehtyna ne toimivat vai-
van ennalta ehkaisyyn ja auttavat myos vaivan hoidossa. Juoksuliikkeen suunnan akillista
muutoksista aiheutuu polven ulkosyrjan artyminen ja kiputila. Kyse on siis rasitusvam-
masta. Myos téahan 16ytyy ehkaisya ja hoitoa kohdevenyttelylla. Tarkeimmat venyteltavat
alueet jalkapalloilijalle: vartalo, reidet, lantio, saaret, nilkat, jalkaterat ja niska (Kukkonen

2013, 78.)

4.3.4 Kestavyys

Urheiluharjoittelussa peruskunnolla on suuri merkitys ja peruskunto perustuu hyvasta li-
haskunnosta ja kestavyydesta. Hyva kestavyyskunto ilmenee kykyna vastustaa vasy-
mystd, kykyna kuljettaa happea ja kayttaa sita lihastydn tarvitsemaan energiantuottoon.
Kestavyysominaisuuksien ollessa kunnossa toimii hengitys- ja verenkiertoelimistt seka
tyoskentelevien lihasten aineenvaihdunta hyvin. N&in ollen kestavyyden harjoittaminen ta-

pahtuu nailla kahdella tasolla. Kestavyysharjoittelussa harjoitusvaikutuksen saavuttami-
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nen on riippuvainen aikaisemmasta harjoitteluhistoriasta ja maksimaalisesta hapenottoky-
vysta. Peruskunnon ja maksimaalisen hapenottokyvyn kehittdminen edellyttaa pitkakes-
toista harjoittelua esim. kavely, juoksu, hiihto, pyo6raily tai uinti tehoilla 50-75% maksimaa-
lisesta hapenottokulutuksesta. Kestavyysharjoittelussa elimistén tasapainoa voi horjuttaa
pitkakestoisilla tai kovatehoisilla harjoitteilla. Pitkdkestoisessa harjoittelussa harjoitusvai-
kutus kohdistuu paaasiassa lihasten energiatuotantoon. Harjoitustehon on silloin oltava
selvasti alle anaerobisen kynnyksen (65-85% VO2max). Pitkissa ja matalatehoisissa har-
joituksissa vaikutus kohdistuu selvemmin rasva-aineenvaihduntaan. Kovatehoinen kesta-
vyysharjoittelu tapahtuu anaerobisen kynnyksen teholla tai sitd suuremmalla (65-70-85%
VO2max). Silla pyritaan kehittdmaan hengitys- ja verenkiertoelimistdéa. (Hakkarainen
2009, 285-296.)

4.4 Taidon valmentaminen

Taito on kykya kayttaa teknisia valmiuksia tarkoituksenmukaisesti. Taidon taustalla vaikut

tavat aina urheilijan fyysiset ominaisuudet kuten notkeus, ketteryys, koordinaatio- ja tasa-
painokyky, rytmitaju ja nivelten likkuvuus. Taito voidaan kasittaa jalkapallossa teknisina
valmiuksina, joka voidaan jakaa perustekniikkaan ja pelitilannetekniikkaan.

(Lindstrom & Korpela 1998, 68.)

Taidon oppiminen tapahtuu harjoitellessa. Oppimisen aikana kehon hermostossa (neuro-
logia), ajatustoiminnassa (kognitio) ja tunteissa tapahtuu rinnakkaista toimintaa. Se on
monimutkainen ilmid, jota on vaikea havaita. Urheilusuoritusten teknisten taitojen kehitty-
miseen liittyy niiden yhdenmukaistuminen, pysyvyys ja kyky suoriutua opitusta taidosta
erilaisissa ja muuttuvissa olosuhteissa. Suoritustekniikan kehittyessa yksittaiset suorituk-

set ovat siis lahella toisiaan. (Hakkarainen 2009, 237.)
Taidon oppimisen nykyaikaisessa mallissa (Davids, Button & Bennett, 2008) oppiminen

tapahtuu kolmen tekijan yhteisvaikutuksessa. Kuviossa 1 ovat oppija, oppimisymparisto

seka opeteltava tehtava.

14



OPPIJA
havaintomotoriset kyvyt
motivaatio ja tunteet
aiemmat kokemukset

kehityksen vaihe

TEHTAVA
-erillis-, jatkuva-, sarjataito
-havaintomotoriset vaatimukset

ongelmaratkaisuvaatimukset

YMPARISTO

-toiset ihmiset
-motivaatioilmasto
-vuodenaika

-muuttuva/muuttumaton ymparisto

Kuvio 1. Oppimisymparistd (Hakkarainen2009, 239.)

Taidon oppiminen on hyvin yksilollista. Samaa taitoa harjoitellessa joukkueen sisélla kehi-

tysté tapahtuu hyvin eri tahtiin. Taidon oppimiseen vaikuttavia tekij6ita ovat oppijan

asenne, kywyt, fyysiset ominaisuudet, tausta, motivaatio ja aikaisemmat kokemukset. Seu-

raavassa taulukossa 5 (Schmidt & Wrisberg, 2008) on eroteltu taidon oppimiseen vaikut-

tavia tekijoita ja esimerkkeja tekijoiden sisélla. (Hakkarainen 2009, 242-243.)

Taulukko 5. Yksildllisia taidot oppimiseen vaikuttavia eroja.

TEKIJA ESIMERKKEJA

Kykytekijat Sorminapparyys, voima, koordinaatio, tasa-
paino, reagointi, tarkkuus

Asenne Avoin/joustamaton/neutraali suhtautuminen uu-

siin kokemuksiin

Vartalon tyyppi

Pitka, lyhyt, tanakka, laiha, lihaksikas, pulska

Kulttuurinen tausta

Rotu, uskonto, sosionominen asema

Tunnetila

Kyllastynyt, jannittynyt, arka, iloinen, riskin ot-
taja

Fyysinen kunto

Hyva, huono, keskinkertainen

Oppimistyyli

Visuaalinen, verbaalinen, kinesteettinen

Kehon kypsymisen taso

Kypsa, epakypsa, keskitasoinen

Motivaatio

Alhainen, korkea, keskinkertainen

Aikaisemmat sosiaaliset kokemukset

Yksin, pienissa ryhmissa, suurissa ryhmissa

Aikaisemmat lilkkuntakokemukset

Harrastukset, kilpailukokemus
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Suomalaisille lapsille ja nuorille tehdyn tutkimuksen mukaan, tyttdjen ja poikien liikuntatai-
doissa ilmenee eroavaisuuksia. Tyttdjen tasapainotaidot ovat poikia paremmat ja poikien
voima- ja nopeusominaisuudet ovat tyttdja paremmat. Syy tédhén on kuitenkin yksinkertai-
nen. Tytdt harrastavat enemman tasapainoa vaativia likuntamuotoja ja pojat vastaavasti
nopeutta ja voimaa seka valineen hallintaa vaativia lajeja. Sukupuoli itsessaan ei ole vai-
kuttava tekija taitojen oppimisessa. Valmentajan tulisikin kiinnittd& huomiota tyttojen vali-
neen kasittelytaitoihin rakentaessa nuoren mahdollisimman monipuolinen perustaitojen
perusta. (Mero 2012, 104.)

Ikavuosien 6-12 aikana toistojen kautta tehtyjen motoristen perustaitojen ja erityisesti kar-
keamotoristen kasittelytaitojen tulisi sujua hyvin ja suorituksen vakiintua. Taitotason va-
kiintuminen tulisi ndkya pallonkasittelytaidoissa, joita onnistutaan soveltamaan peleissa.
Yhteispelit ja leikit opettavat lapselle tilanhahmottamista ja pelikasitysta. (Mero 2012, 107-
108.)

Nuori 13-15-vuotias tarvitsee monipuolisia ja vaihtelevia aistiarsykkeitéd seka monipuolisia
likemalleja harjoittelussa, josta tietenkin valmentajan tulee huolehtia. Muiden lajien har-
rastaminen tukee kehittymista ja ennaltaehkaisee mahdollisesti lilan yksipuolisen harjoitte-
lun. Murrosiké on kasvupyrahdyksen aikaa ja se voi sekoittaa tekniikkaa ja kehon hallintaa
paljon. Samalla kehossa tapahtuvat muutokset voi haAmmentaa nuorta. Tassa kasvun vai-
heessa valmentajan tulee luoda uskoa, ettéd kasvupyréhdyksen vaikutus suoritustekniik-
koihin on ohimenevaa. Harjoittelun mééraa tulee nostaa vahitellen nuoren kasvaessa ja

harjoittelun rytmittdminen on avainasemassa. (Mero 2012, 108.)

16-vuotiaana monipuolisuus ja muuttuvat arsykkeet ovat edelleen tarkeita asioita oppimi-
selle. Samalla ne tuovat psyykkista jaksamista. Toistojen méaara taidon vakiintumisessa
on edelleen tarkeaa, jotta sitd voidaan hyodyntaa onnistuneesti kilpailutilanteissa. Riittava
lepo ja ravinto ovat edellytykset kehittymiselle. Avain taidon oppimiselle on kuitenkin har-

joittelun monipuolisuus ja rytmittaminen. (Mero 2012, 108-109.)

45 Taktinen valmentaminen

Maalivahdin taktinen valmennus tapahtuu yhdessé joukkueen maalivahtivalmentajan ja
paavalmentajan kanssa. Maalivahdin tulee tietda joukkueen puolustus- ja hydkkayspelin
toimintamallit. Niiden perusteella maalivahdin tulee tietdd oma sijoittuminen kentalla muut-

tuvissa tilanteissa ja kuinka hanen tulisi ohjata muiden pelaajien sijoittumista suhteessa
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vallitsevaan tilanteeseen. Pallon saadessaan tulisi maalivahdilla olla erilaiset pelinavaa-
mismallit ja joukkueen pelinrakentelun tavoitealueet. Erikoistilannepuolustaminen tulisi olla

maalivahdin ohjauksessa. (Lindstrém & Korpela 1998, 70-72.)

Pelin ohjaamisen tavoitteena on oman joukkueen pelaajien toimiminen niin, ettei vaaralli-
sia tilanteita synny. Ohjaaminen tapahtuu lyhyilla rauhallisilla huudoilla, joskus komenta-
malla ja vaatimalla. Tyypillisid ohjeita ovat; peita, varo, nosta, laske, kdanny, ohjaa laitaan
jne. (Laukkanen 2001.)

4.6 Henkinen valmentaminen

Maalivahdin pelipaikalla virheet ottelussa nékyvét usein suoraan tuloksessa. Sen vuoksi
pelipaikka on henkisesti vaativa. Niinpa kahdesta taidollisesti ja teknisesti taitavat tasa-
vahvasta maalivahdista henkisesti vahva voi yltaa huipuksi. Henkinen vahvuus, paineiden
kasittelytaito ja virheiden nollaus ovat todella tarkeitd ominaisuuksia menestyvélle maali-
vahdille. (Lindstrém & Korpela 1998, 72-74.)

Urheilijan tavoitellessa ammattilaisuutta ja huippua tulee kaikkeen tekemiseen paneutua
huolella. Huipulla urheilijoiden tasoerot kapenevat, jolloin henkiset ominaisuudet saattavat
ratkaista ottelut. Siksi urheilijan tulee kehittdd myods henkisid ominaisuuksiaan aivan kuten
teknisia, taktisia ja fyysisiakin. Henkisen valmentautumisen yhtena tavoitteena on, etta ur-
heilija saa itsestaan ratkaisevalla hetkella kaiken irti eli pystyy maksimaaliseen suorituk-
seen. (Forssell 2012, 13.)

Henkisen valmentautumisen tydkalu, henkinen pyoré, on apu urheilijan itsearviointiin ja
henkisten vahvuuksien tydstamiseen. Siind minaperusta on keskitssa. Minédperusta on ur-
heilijan kasitys omasta identiteetistd, vahvuuksista, arvoista ja uskomuksista seka naihin
perustuvista periaatteista. Minaperustaa voi arvioida kuvan 5 py6ran jokaisen sektorin ai-
healueen kohdalta ja merkata sitd ulommaksi ja lahemmaéksi pydran ulkoreunaa merkki,

mitd vahvemmaksi asian itsessa kokee. (Forssell 2012, 18.)
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Energian ja elaman
tasapaino

Palaute- ja
vuorovaikutus-
taidot
i Mina-
Suoritustilanteiden perusta nasettelu

Kuva 5. Esimerkki urheilijan henkisesta pyorasta.

Henkista vahvuutta voi harjoitella mentaalisesti. Mentaaliharjoittelun tarkoitus on kehittaa
fokusta ja mielentilaa harjoitteluun ja vahvistaa henkisia voimavaroja lyhyella ja pitkalla ai-
kavalilla. Muutokset eivat tapahdu tallakaan ominaisuuden saralla nopeasti, vaan kehitty-
minen vaatii toistoja ja syventymista harjoitteisiin. Mentaaliharjoittelussa mm. valmistaudu-
taan mielikuvin tuleviin tapahtumiin, hillitaan jannitystilaa tai vahvistetaan itseluottamusta.
Ottelua varten voi kayttéaa henkisia virittaytymisharjoituksia, mutta paaosa valmistautumi-
sesta tulisi tapahtua paivittaisessa harjoittelussa, aivan kuten fyysinen, tekninen ja takii-
nen harjoittelu. (Forssell 2012, 356-357.)
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5 Pallokissat ry, Kuopio

Pallokissat ry, Kuopio on Palloliiton Itd&-Suomen piirin toiseksi suurin seura, jossa on n.
550 rekisteroitynytta pelaajaa. Pallokissat on puhtaasti tytto- ja naisjalkapalloon keskitty-
nyt seura. Se kuuluu jasenena Suomen Palloliittoon ja Pohjois-Savon Liikunta ry: n. Seu-
ran kotipaikka on Kuopion kaupunki ja kieli on suomi. Se tydllistaa kolme kokopaivaista ja
yhden puolipéivaisen tyontekijan: toiminnanjohtajan, valmennuspaaéllikdn ja edustusjouk-
kueen p&avalmentajan seka talenttivalmentajan. Toiminnanjohtajan vastuulla on seuran
varainhankinta, markkinointi ja tapahtumien organisointi. Valmennuspaaéllikkd vastaa seu-
ran valmennuksen ohjauksesta ja johtamisesta, valmentajien koulutuksesta, seuraa pe-
laajien kehitystd, organisoi pelaajien testaukset seké pitaa kerran kuussa valmentajaker-
hoa. Edustusjoukkueen paavalmentaja vastaa Naisten liigassa pelaavan edustusjoukku-
een valmennuksen ja toiminnan suunnittelusta seké toteutuksesta. Samalla hén toimii
seuran maalivahtivalmentajana ja vastaa maalivahtivalmennuksen siséllésta. Han on yh-
teydessa myods maajoukkuevalmentajien kanssa seuran pelaajien maajoukkuekelpoisuu-
desta. Paatoimisten lisdksi seurassa toimii oto-valmentajia noin 40. Seuran edustusjouk-
kue pelaa Naisten Liigaa ja B-juniorit pelaavat SM-karsintaa paikasta kauden 2018 SM-
sarjaan. Seura on mukana Keski-Suomen valmennuskeskuksen pelaajan kehitysohjelman
toiminnassa ikaluokissa E11, D12, D13, C14. Seuran laatujarjestelma on auditoitu SPL:n
tasolle 3. (Pallokissat 2018.)

5.1 Pallokissojen valmennuslinjaus

Pallokissojen valmennuspaallikkd on koodannut Pelaajaprofiili-sovelluksen, jonka voi
ladata Play Kaupasta ilmaiseksi. Pelaajaprofiiliin on luotu juniorijoukkueiden valmentajille
ja pelaajille materiaali kausisuunnitelmasta yksittadiseen harjoitteeseen. Myos taman tyon
materiaali, maalivahtivalmennuslinjaus, tulee valmentajille ja pelaajille luettavaksi profiiliin.

Pelaajaprofiilin kuvake kuvassa 6.

Kuva 6. Pelaajaprofiili (Pallokissat 2018)
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Pelaajaprofiilin kayttaja voi jakaa ja tallentaa pelaaja- seka joukkuetietoja sovelluksen
kautta. Valmennuspaallikké laittaa sovelluksen kautta kaikkien joukkueiden
harjoitusohjelmat profiiliin. Sielta I6ytyy my6s kausisuunnitelma, valmennuslinja, pelitavan
punaiset langat ja yksittaiset harjoitteet. Klikkaamalla Pallokissojen valmennuslinjaa

aukeaa kuvan 7 nakdinen aukeama, josta l16ytyy valmennuslinjauksen sisalté.

PALLOKISSOJEN PELAAJA-JA
VALMENNUSKOULUTUSLINJAUS

PELIPAIKKAKOHTAISET VAATIMUKSET

LINJAUKSET JA TEHTAVAT MAAILMOITTAIN

PELIJARJESTELMAT PELIMUODOITTAIN

1-4-4-1-1 RYHMITYKSEN AJATUSMAAILMA
HYOKKAYKSESTA JA PUOLUSTAMISESTA

Kuva 7. Pallokissojen valmennuslinjaus (Pallokissat 2018.)

5.2 Maalivahtivalmennuslinjauksia

"Nuorten maalivahtivahtivalmennuksessa tulisi muistaa leikkisyys ja likunnallisuus.
Vanhemmiten valmennuksen tulee tdhdata urheilullisuuteen. Valmennuslinjauksia
tehdessa korostaisin valmentajan toiminnanvapautta harjoitteiden toteuttamisessa ja
valmennuksessa monipuolisuutta”, sanoi Veikkausliigassa pelaavan KuPS:n
maalivahtivalmentaja Jori Sarkka. Han suunnitteli juniori-KuPS:n 5-tasoisen

maalivahtivalmennus- ja toimintalinjan. (Sarkka 2.2.2018)

Helsingin Jalkapalloklubi, HJK, on tehnyt junioripelaajille neljavaiheisen maalivahtivalmen-
nuslinjauksen, joissa kaikissa on omat erityspiirteet. Seuraavassa HJK:n valmennuslin-

jauksen ajatuksia maalivahti toimintaan.

- Perustekniikka on opittava alusta l&htien oikein. Virheiden korjaaminen mythem-
min on aina hankalampaa.
- Pallo on saatava kiinni! Maalivahdilla voi olla maailman paras fysiikka ja vahvin

henkinen kantti, mutta jos pallo ei jaa nappeihin, kaikki muu on turhaa.

20



- Maalivahti on urheilija. Huippumaalivahdin on oltava joukkueensa ehdotonta kar-
ke& nopeudessa, reaktiokyvyssa seka kehonhallinnassa. Veskari on joukkueen
rohkeimpia pelaajia.

- Maalivahti on nopeusurheilija. Voimaharjoittelulla pyritdan kehittamaan rajahtavaa
nopeutta, ponnistusvoimaa seka edesauttamaan taitojen hyddyntamista ja helpot-
tamaan liilkkumista kentalla.

- Maalivahdin paikka on yksindinen. Henkinen vahvuus on siksi olennaista. Myos
henkisia ominaisuuksia voidaan harjoittelulla kehittaa. Tarkeimmat ovat itseluotta-
mus ja rohkeus, keskittymiskyky ja tilanteiden "nollaus” seka motivaatio ja tahto.

- Maalivahdin on luettava pelia oikein ja uskallettava johtaa puolustusta. (HIJK.
2018)

Maalivahtivalmennuksessa tarkeintd on saannéllisyys, suunnitelmallisuus ja seurojen

tarpeet. Valmennuksen laadun tulee menna méaaran edelle. (Kevari 2017, 45.)
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6 Projektin tavoite

Opinnaytetydn tavoite on tehdéa suunnitelma ja sisaltd Pallokissojen maalivahtivalmennuk-
seen. Sen tulisi auttaa valmennuksessa tydskentelevia valmentajia ja toiminnassa mu-
kana olevia maalivahteja. Valmentajat nakevét linjauksesta harjoitusjaksojen tavoitteet
tekniikan, taktiikan, fysiikan ja henkisen valmennuksen osalta. Valmentajan noudattaessa
linjausta varmistuu, etté kaikkia maalivahtipelin osa-alueita tulee harjoiteltua. Valmenta-
jalla on vapaus suunnitella harjoitteet seka niiden toteutus. Linjauksessa on mukana pai-
nopistealueet, joita maalivahtien tulisi harjoitella. Nait& ovat torjuntatyoskentely, vastaan-
tulot, keskitykset ja avaaminen. Painopistealueille on viela avaintavoite ja avainasiat, joi-
hin valmentajan sek& valmennettavan tulisi kiinnittaa huomio harjoittelussa. Lisaksi tavoit-
teena on jarjestaa eri ikdkausien maalivahtivalmennuksen méaara nousujohteisesti, niin
ettd maara kasvaa pelaajan kasvaessa. Samoin maalivahtien tavoiteominaisuudet muut-
tuvat tavoitteellisemmaksi, mitd vanhemmasta urheilijasta on kyse. Valmennuslinjauk-
sessa on lahdetty siitd, ettd F- ja E- junioreissa pelaajat eivat viela erikoistuisi maalivah-
deiksi. Heille jarjestetyssa maalivahtiharjoittelussa keskitytaan leikkisyyteen ja pallonkasit-
telytaitoihin kasin ja jaloin. Tavoiteominaisuudet lisaantyvat vanhempiin ikéluokkiin D-ju-
nioreista alkaen aina edustusjoukkuemaalivahdin tavoitteisiin, niin ettd nuoresta liikkujasta

siirrytaan tavoitteelliseksi urheilijaksi.
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7 Projektin vaiheet

Tyon ensimetreilld 2016 marraskuussa Pallokissojen valmennuspé&allikon kanssa kaytyjen
keskustelujen pohjalta tehtiin suunnitelma, jossa tydn valmistuttua seura saisi oppaan
maalivahtivalmennukseen. Myohemmin ajatus oppaasta muuttui maalivahtivalmennuslin-
jauksen tekemiseen, silla opas tuntui irralliselta asialta muusta seuran kayt6ssa olevasta
materiaalista. Linjaus oli tarkoitettu laittaa seurassa toimivien valmentajien ja pelaajien
kayttamille sivuille, joilta I10ytyy kaikki muutkin valmennussuunnitelmat. Siihen tulisi maali-
vahtivalmennuksen vuosisuunnitelma ja valmennuksen paalinjaukset eri ikakausien tavoit-
teiksi. Suunnitteluvaiheessa paatettiin selvittdad, millaisia malleja on muualla kaytossa ja
onko jo olemassa olevasta materiaalista kaytt6a tyohon.

Maalivahtivalmennuksen materiaalia on hankittu useammasta léhteesta: kirjallisuudesta,
nettijulkaisuista, ja haastatteluista maalivahtivalmennuksen asiantuntijoiden kanssa. Li-

saksi materiaalia on kertynyt maalivahtivalmennuskoulutuksista, seminaareista ja pallolii-
ton valmennustehtavista usean vuoden ajalta. Varsinainen tiedon ja materiaalin hankinta

opinnaytety6téa varten alkoi kevaalla 2017 jatkuen 2018 kevaaseen.

Ty6 rajattiin maalivahtivalmennuslinjaukseen seurassa toimiville oto-valmentajille ja seu-
ran maalivahdeille. Maalivahtivalmentajilla oli mahdollisuus vaikuttaa linjauksen materiaa-
lin sisaltdon. He saivat materiaalin luettavaksi, jonka jalkeen keskustelimme linjauksen si-
sallésta ja sen tavoitteista. Samoin seuran valmennuspaallikélld oli mahdollisuus vaikuttaa
sisaltoon, mutta han tekee sille ainoastaan tarvittavat ulkoasumuutokset. Sisallén muutok-
siin tai lisyksiin ei keskustelujen perusteella ollut tdssa vaiheessa tarvetta. Toimintaa on
kuitenkin tarkoitus kehittaa tasta eteenpdin, joten vaikutusmahdollisuus on koko ajan ole-
massa eli kehitysehdotuksia otetaan vastaan. Valmennuspaallikon kanssa keskusteltiin

myds maalivahtivalmennuksen jarjestelyista ja resursseista.
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8 Projektin tulokset

Projektin tuloksena seuran sivuille tulee maalivahtivalmennuslinjaus. Liitteessa 2 on si-
vuille tuleva materiaali, jonka valmennuspé&allikké sijoittaa haluamilleen paikoille. Pelaaja-
profiilin valmennuslinjan alle tulee maalivahdin vaatimukset ja taidot edusjoukkueen maali-

vahdin vaatimustason mukaan.

D- ja C- juniorimaalivahtien kausisuunnitelmaan tulee kausisuunnitelmarunko valilehden
jatkoksi. F- ja E-junioreiden osalta ohjeistus on lahinna leikkisyys ja liikunnallisuus poh-

jalla, valineenkasittelytaidot ja silmé-kasi-koordinaatio ykkdsaiheina.

Harjoituksen aihealueet on annettu valmentajille ja maalivahdeille, niin etté niihin on
avattu harjoitteen avaintavoite ja avainasiat. Naihin asioihin tulee kiinnittda harjoitellessa

huomio ja naiden asioiden kautta voi myds antaa palautteen suorituksesta.

Talla materiaalilla on varmistettu tavoitteellinen, suunnitelmallinen ja saéanndllinen harjoit-
telu. Materiaali ei anna valmentajalle suoraa harjoitetta, vaan sen suunnittelu on valmen-
tajan omassa harkinnassa. Valmennus on suunniteltu nousujohteiseksi maéaran ja valmen-

nuksen tavoitteellisuuden suhteen.

Maalivahtivalmentajien kommenttien mukaan kausisuunnitelma ja siind harjoitusjaksojen
kehitysalueiden nime&aminen ohjasi toimintaa ja sen omatoimista suunnittelemista hyvin.
Kun harjoitusjaksoihin on kirjattu painopistealueet, tulee kaikkia maalivahtivalmennuksen
painopistealueita harjoiteltua. Nain ei ole ollut, silla kdvi ilmi, ettei kaikkia asioita oltu aiem-
min harjoiteltu. Samoin harjoitteiden avainasiat ja -tavoitteet eivét olleet harjoittelussa tay-
sin valmentajien hallussa. Palauteen mukaan linjaus oli tarpeen ja se toi myos esiin,

missa maarin maalivahtivalmentajamme tarvitsevat koulutusta valmennukseen.
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9 Pohdinta

Tyon tavoite oli saada Pallokissat ry, Kuopio seuralle ja sen sivuille suunnitelmallinen ja
tavoitteellinen maalivalmennuslinjaus. Se tavoite onnistui osittain. Linjaus on tehty, mutta

se ei ole viela sivuilla luettavissa.

Tyon aikana tutustuin tutkimukseen maalivahtivalmennuksen tilasta Suomessa. Tutkimus
osoitti kuinka vahaista ja vaihtelevaa maalivahtien valmennus seuroissa on. Suurimmaksi
ongelmaksi tai esteeksi sen panostukseen osoittautui seurojen heikko talous. Sen vuoksi
Palloliitto voisikin tarjota materiaalia ja koulutuksia seuroille edullisempaan hintaan. Jos
seuralla ei ole varaa kouluttaa maalivahtivalmentajia, |0ytyy innokkaille valmentajille kirjas-
toistamme teos jalkapallomaalivahtiaiheesta suomeksi, joka on julkaistu vuonna 1998.
Harjoitemateriaalia |6ytyy kylla internetista paljon, mutta maalivahdin pelipaikkakohtaisten

vaatimuksiin syventyminen niista puuttuu.

Teoria osuudessa avataan fyysisen, taktisen, teknisen ja henkisen osa-alueen taustaa
valmennuksessa. Tietoutta naista on tullut seminaareista ja ennen kaikkea vuosien var-
rella muodostuneiden valmentajakontaktien ja -tehtavien kautta. Eteenkin Naisten Maa-

joukkueen valmennusjoukoissa on ollut monia eri osa-alueen huippuosaajaa.

Linjaukseen tulee myds lisata B-junioreiden ja edustuksen maalivahtivalmennuksen kausi-
suunnitelmat. He ovat opinnaytety6n tekijan vastuulla ja heidan suunnitelmien tarkempi
kirjaaminen tapahtuu mydhemmin. Harjoitteiden kuvaaminen ja linjauksessa esiintuotujen
avaintavoitteiden ja avainasioiden kuvasta osoittaminen voisi olla seuraavan maalivahti-

valmennustyon kehitysaskel.

Opinnaytety6n johdosta tekija paasi lapikdaymaan kertynyttéd materiaalia ja kasaamaan
siitd hyddyllista aineistoa seuran kayttéon. Hienoa oli myds tutustua suuremman seuran
maalivahtivalmennuslinjaukseen. Tietoa hankkiessa oli mielenkiintoista lukea tutkimusta
maalivahtivalmennuksen tilasta Suomessa. Kun vertaa tutkimustietoa ja Pallokissoissa
jarjestettyd maalivahtivalmennusta, voi todeta seuralla olevan asiat ihan hyvin. Valmennus

on jarjestetty ikaluokkien osalta hienosti viiden valmentajan kesken.

Maalivahtivalmennuslinjaus on hyva kehitysaskel seuran valmennuksen edistadmiseksi ja
palaute materiaalista on ollut hyvaa. Prosessin tulee kuitenkin jatkua ja kaytanndn opas-
tusta kuitenkin tarvitaan, jotta kaikki painopistealueiden tavoitteet ja harjoitteiden suoritus-

ten avainasiat ymmarretdan paremmin. Ajatuksena onkin jarjestaa harjoituksia, joissa
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kaikki maalivahtivalmentajat ovat mukana. Silloin voimme I6yt&d& paremmin yhteisen ym-
marryksen valmennettavista asioista. Samoin kerran kuussa jarjestettavassa valmentaja-

kerhossa tulee ottaa maalivahtivalmennuksen ajankohtaiset asiat keskusteluun.
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Liitteet

Liite 1. Vuoden 2015 pelatuissa otteluissa tapahtuneet maalivahtien toiminnat.

TC14

Vastaantulot
17,0%

Laukaukset kohti
maalia
11,7 %

Pelin avaaminen
201%

Keskityspallot

Jalalla pelaaminen
6,6 %

20,2%

Erikoistilanteet
4,4%

Piirijoukkue C14 maalivahdin toimintojen prosenttijakauma.

TC15

Laukaukset kohti
maalia
9,4 %

Vastaantulot
16,1%

Pelin avaaminen
30,8%

Jalalla pelaaminen
253%

Erikoistilanteet Keskityspallot
97% 87%

Kuva 4. Laura Kalmari C15 maalivahdin toimintojen prosenttijakauma.

TB16

Laukaukset kohti

Vastaantulot maalia
11,0% 87%

Pelin avaaminen
228%

Keskityspallot

Jalalla pelaaminen
1%

42,5%
Erikoistilanteet

7,9%

Aluejoukkueet B16 maalivahtien toimintojen prosenttijakauma.
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Naisten Liiga

Pelit: Laukaukset kohti maalia

PKVantaa-Pallokissat Vas;ia; ;:IOt 8,1%
Honka-Aland '
HJK-Nice Futis
TPS-MelU

Aktiivisuus
a’ 62

Erikoistilanteet
14,2 %

Naisten Liigan kolmen ottelun maalivahtien toimintojen prosenttijakauma.

Kypros Cup 2015

Pelit:

FIN-ENG . .
Laukaukset kohti maalia

FIN-NED Vastaantulot 7 %
FIN-AUS 14 %

FIN-RSA

vaaminen 18 %

Aktiivisuus
a’ 93

Erikoistilanteet
10 %

Naisten maajoukkuemaalivahtien toimintojen prosenttijakauma.
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Liite 2. Maalivahtivalmennuslinjauksen materiaali

/

Tarjun oittuminen
tekniikat

Tarjunta Pelinohjaaminen 18)a AVDIME Takaiskun
likkeesta voittaminen

Pelin avaaminen | Tilanteenvaihto+ 3 : Rauhallisuus

Pelin rytmittaminen Leskivartalo js Voittamisen tahto

voima

Johtajuus

= MVH Maaréa: 4krtivko

+ Aamuharjoitukset: 2krt/vko
*  M\-valmentaja:

+ Kilpailullisuus

77
MV ominaisuudet B16-18
[ e ey

Perustorjunta Sijoittuminen LGHERYE Rohkeus
tekniikat

Torjunta liikkeesta Pelin ohjaaminen Nopeusvoima, Takaiskun
keskivartalo ja voittaminen
ylavartalo lihaskunto

Pelin avaaminen + Tilanteenvaihto+ Kimmoisuus Rauhallisuus
kierratys

Keskityspallot Erikoistilanne Kestavyys Voittamisen tahto
pelaaminen

Pelin rytmittaminen Johtajuus

+ MVH Maara: 2krt/vko, Nea Laitila (to), Aki Moilanen (ti)
* Aamuharjoitukset: 1krt/vko

* MV-valmentaja:

« Urheilullisuus, kilpailullisuus
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/
MV ominaisuudet C14, C15

Perustorjunta Sijoittuminen Ketteryys Rohkeus
tekniikat

Torjunta liikkeesta Pelin ohjaaminen | Nopeusvoima, Takaiskun
keskivartalo ja voittaminen

ylavartalo lihaskunto

Pelin avaaminen + | Vastaantulo Kimmoisuus RETLENEITE
kierratys

Keskityspallot Tilanteenvaihto+ | Kestavyys Voittamisen tahto

« MVH Maara: 1krt/vko C14 ja C15 yhdessa
* Aamuharjoitukset: 1krt/vko

* MV-valmentaja:

* Urheilullisuus

: v 4
%n/ MV ominaisuudet D12, D13

KUOPIO
Teknilkka Taktiikka Fysiikka Henkinen

2007
Perustorjunta Sijoittuminen Ketteryys Rohkeus
tekniikat suhteessa palloon

Torjunta liikkeesta Kommunikointi Keskivartalon Takaiskun
lahemmille pelaajille | lihaskestavyys voittaminen

Pelin avaaminen Vastaantulo Koordinaatio Keskittymiskyky
(heitot, jalalla
maasta ja kasista)

« Maara: Kerran viikossa D12 ja D13 yhdessa
*  MV-valmentaja:
+ Liikunnallisuus

4
MV ominaisuudet E10, E11
e T e

Valmius ja torjunta- | 1v1 pelaaminen Likkunnallisuus Hauskuus
asento

Pallonhallintakasin | Alueen Vartalon hallinta Innokkuus
puolustaminen

Pudottautuminen Ennakointi Reaktio nopeus Rohkeus

+ Maara: Kerran viikossa E10 ja E11 yhdessa
*  MV-valmentaja:
+ Leikkisyys ja liikunnallisuus
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PALLOKISSAT C JA D- jun. MV KAUSISUUNNITELMA 2018

Kehittimisalue |Tekninen Taktinen Fyysinen Psyykkinen
perustorjunnat —kohti tulevat  |joukkueen puolustus pelin kehonhallinta keskittyminen
pallot -heittéytyminen sivulle - |padasiat testit kommunikoiti

Jakso 1 heittaytyminen eteen
torjunta likkeesta sijoittuminen kehonhallinta keskittyminen
avaaminen heittéden + jalalla  |avaaminen laitaan / keskelle  |eldinlikkeet kuri
Jakso 2
vastaantulot puolustajien ohjaaminen askellukset rohkeus
peittaminen sijoittuminen keskivartalo rauhallisuus
Jakso 3 jalalla pelaaminen tasapaino+koordinaatio
perustorjunnat sijoittuminen nopeus johtajuuden opettelu
keskitykset pelinohjaaminen tikkaat takaiskun hyvaksiminen
Jakso 4 jalalla pelaaminen hyppynaru
reaktiotorjunnat erikoistilanteet tikkaat tasaisuus
lapiajot joukkueen taktiikka keskivartalo kommunikoiti
Jakso 5 heittaytymiset tasapaino+koordinaatio
vastaaniulot sijoittuminen + vastaantulo nopeus rohkeus
keskitykset tikkaat johtajuus
Jakso 6 jalalla pelaaminen testit voittamisen tahto

Maalivahtiharjoittelun painopistealueet ja
harjoituksien aihealueet

* Painopistealueiden kesto on noin 3-4 viikkoa

kerralla. Samaan aikaan yllapidetdan muita
painopistealueita.

* Painopisteen aikana harjoitellaan erityisesti
* 50 % painopisteen mukaan ja 50 % muita

* Jokaisen harjoituksen osalta on suunniteltu
avaintavoite ja kolme harjoitukseen liittyvaa

siihen liittyvia harjoitusten aihealueita

aiheita

avainasiat. Ndiden avulla suunnitellaan
yksittdiset harjoitukset ja ndihin asioihin
kiinnitetadan harjoituksissa huomiota.
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PALLOKISSAT

Torjuntatyoskentely

vinan

vinan

ntunnist
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PALLOKISSAT

Keskitykset

nvai maalin
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