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1 JOHDANTO

Aiheen valintaan vaikutti molempien tekijoiden tausta salibandyvalmentamisesta.
Pelaaja- ja harrastajamdaarat ovat olleet salibandyn piirissa runsaassa nousussa
viimevuosien aikana ja laji on ollut nosteessa. Kehittyvan nuoren lajin kasvussa
ammattitaitoisista valmentajista on kuitenkin pula, eikd osaavia valmentajia tahdo
|0ytya tarpeeksi vastaamaan harrastajamaaria ja tarpeita. Tietotaidon paivittami-
nen nopeasti kehittyvan lajin parissa on jatkuva prosessi, jonka eteen yhteistyo
valmentajien ja eri ammattiosaajien kesken on valttamatontd. Rovaniemelaisen
salibandyseuran toiminnanjohtajan kanssa kaydyn keskustelun pohjalta muodos-
tui kuva, etté seuralla on tarvetta oppaalle, joka auttaa ja tukee aloittelevien val-
mentajien ensiaskeleita valmentajan polulla. Tadman oppaan avulla uusien val-
mentajien kynnys lahted mukaan valmennustoimintaan madaltuu ja tietopankkia
ei tarvitse lahted kasvattamaan aivan tyhjasta. Ammattitaidon ja tietotaidon jaka-
minen valmentajien kesken hyddyntaa niin valmentajia kuin valmennettavia pe-

laajiakin.

Aiheessa meita kiinnosti erityisesti salibandy pelind ja valmentajan rooli seka
mahdollisuudet tukea urheilijan kasvua pelaajana ja ihmisena. Tama vaatii val-
mentajalta runsaasti aikaa, panostusta ja tietdAmysta harjoittelusta seka valmen-
tamisesta. Myos pelikasityksen kehittaminen pelikeskeisen opettamisen keinoilla

ja menetelmilla on erittain mielenkiintoinen ja ajatuksia herattava aihe.

Tyon rajasimme sisaltamaan lajikuvauksen, pelikeskeisen opettamisen, saliban-
dyvalmentamisen ja kokonaisvaltaisen valmentamisen. Lisdksi tydstamme |0ytyy
yleistietoa yksilon ja joukkueen valmentamisesta seka keinoja valmentamiseen.
Tavoitteenamme oli ker&td oppaaseemme mahdollisimman selke& kokonaisuus,

josta loytyy valmentajalle oleelliset asiat helposti.



2 SALIBANDYN LAJIKUVAUS

Salibandy on maalipeli, jonka muodostavat pelinsisdiset sdannét. Saannot maa-
raavat pelin tavoitteen ja luonteen. Naiden kahden tekijan summa muodostaa
pelin raamit, joiden mukaan joukkueet toimivat. Tastd muovautuu joukkueen ta-
voitteet, joita ovat maalien teko ja niiden estaminen. S&annot rajaavat molempien
joukkueiden toimintaa. Saantdjen paakohdat koostuvat seuraavista tekijoista:
kentalla on tietty maara pelaajia kerrallaan, peliaika on sovittu, rikkeistd seuraa
rangaistus ja pelialue on rajattu kaukalolla oikean kokoiseksi. Lisaksi on vakioitu
maalien koko ja sijainti sekad pelaajien ja maalivahtien pelivalineet ja niiden omi-
naisuudet. Kaikki sdannot ovat kaytossa kansainvalisissa ja kansallisissa lajiliiton
virallisissa otteluissa. Pelin voittaja maaraytyy tehtyjen maalien mukaan. Joukkue
jolla on enemman maaleja pelin paatyttya, voittaa pelin. (Pulkkinen, Korsman &
Mustonen 2013, 192.)

Salibandyn perustilanteita ovat esimerkiksi 1 vastaan 0, 1 vastaan 1, 2 vastaan
1, 3 vastaan 2 ja niin edelleen, seka naista tilanteista johtuvat hyokkaajien ja puo-
lustajien ratkaisut tilanteen kannalta (Koponen 2000, 63). Pelaajien on osattava
toimia oikein pallollisena ja pallottomana. Pelaajan pitaisi pystya lukemaan en-
nalta tilanteiden syntya. Taitotason kehittyessa pelaajan tulisi pystya katsomaan
kokoajan mita kentalla tapahtuu pelin aikana. Hyvan taitotason omaava pelaaja
pystyy pallottomana keskittymaan pelinlukemiseen ja han havainnoi ympariston
tapahtumia taukoamatta. Pallollisen pelaajan pitdisi pystya pitamé&én palloa kai-
kissa tilanteissa hallussaan ja samalla ndhda ennalta seuraava ratkaisu. (Luhta-
nen 1993, 44.)

Salibandy tavoittaa vuosittain noin 350 00 harrastajaa. (Korsman & Mustonen
2011, 55). Tasta isosta massasta kuitenkin vain 11 % on lisenssipelaajia (47 000)
(Korsman & Mustonen 2011, 56). Salibandy on noussut matalan kynnyksen lajina
toiseksi suosituimmaksi urheilulajiksi Suomessa jalkapallon jalkeen. Salibandylle
on vaihtoehtoinen pelimuoto sahly. Sahlya pelataan sovelletuilla saéanndailla ja se
on salibandya aloittelijaystavallisempi laji. S&hly on erittain suosittu kuntoliikunta-
muoto. Salibandy ja sahly ovat halpoja harrastuksia ja tAma tarjoaa kaikille hyvan
mahdollisuuden nauttia kovatempoisesta joukkuelajista. (Korsman & Mustonen
2011, 55.)



Harrastusten hintataso on ollut pitkd&n nousussa. Harrastaminen ja kilpaurheile-
minen uhkaa muodostua vain varakkaiden ihmisten toiminnaksi. Salibandyn
asema halpana lajina on vahvistanut sen asemaa koko valtakunnan liikkuntamuo-
tona. Salibandyn liikunnallisten hyotyjen liséksi se opettaa pelaajille reilun pelin
periaatteita, kunnioittamista ja sdantdjen noudattamista. Liséksi se tarjoaa myos
harrastajille virkistaytymista ja nuorien kohdalla kasvatuksellisten tavoitteiden
edistamista. Viimevuosien maailmanmestaruuksien jalkeen salibandyn arvostus
Suomessa on kasvanut. Tastéa hyvana esimerkkina 2010 vuoden maailmanmes-
taruusjoukkue valittiin vuoden joukkueeksi urheilugaalassa. Salibandyn arvos-
tusta ovat lisdnneet myos salibandyn liigajoukkueiden ammattimaistuminen.
Enaan ei voida puhua salibandysta pelkkana harrasteluna, vaan valmentajat ja
pelaajat ovat sitoutuneita ammattimaiseen toimintaan. (Korsman & Mustonen
2011, 56.)

2.1 Salibandyn historia

Salibandy on peruskoulussa tutuksi tulleen sahlyn kilpailumuoto. Lajihistoria sa-
libandylla on viela suhteellisen lyhyt. Se on ollut tietoisuudessamme vahan yli 30
vuotta nykyisessd muodossaan. Alun perin lajin kehityshistoria on lahtdisin Poh-
jois-Amerikasta 1950-luvulta. Jaékiekosta alettiin kehittdmaan helpompiin olo-
suhteisiin sopivaa pallopelid. Valineiksi tdhan sovellettuun peliin valittiin nykyista
salibandypalloa muistuttava muovinen pallo ja kokonaan muoviset mailat. (Kors-
man & Mustonen 2011, 15.)

Ruotsi on ollut salibandyn kehityksessa isossa roolissa. Ruotsiin saapui opiskeli-
joiden mukana ensimmaiset pelivdlineet vuonna 1968. Laji sai heti suosiota
Ruotsissa ja pelia lahdettiin kehittamaan eteenpéin. Floorhockey:sta tuttu kiekko
vaihdettiin palloksi ja pelia alettiin kutsua bandygolfiksi. Uudelle pelimuodolle laa-
dittiin omat saannot, jotka saivat vaikutteita kaukalopallosta ja jadkiekosta. Muu-
tosten myo6td syntyi innebandy (suomeksi salibandy). (Korsman & Mustonen
2011, 15))



Salibandy rantautui Suomeen 1970-luvulla. Tassa oli paaarkkitehtina unkarilai-
nen Adras Czitrom, joka tuli markkinoimaan lajia Suomeen. Laji sai nopeasti suo-
siota opiskelijoiden keskuudessa, johon edesauttoivat lajin halvat kustannukset.
Suomessa pelia alettiin kutsua sahlyksi, koska pelilla ei ollut varsinaisia kiinteita
saantoja. Laji koki voimakkaan suosion kasvun 1980-luvulla. Lajin suosion ansi-
osta salibandyliiton perustamiskirja jatettiin yhdistysrekisteriin vuonna 1985. Ta-
man jalkeen lajia voitiin kutsua urheilulajiksi. Nykyisess& muodossaan olevan sa-
libandyn saanndt laadittiin jalkapallon ja maahockeyn saantdjen pohjalta. Yhtena
erilaisena piirteena luotiin maalialue, jonne kenttdpelaajat eivat saa menna.
1990-luvulle siirryttdessa sopivia saleja ja tiloja ei ollut saatavilla. Tahan kuitenkin
|0ytyi ratkaisu lama-ajan tyhjiksi jattdmisté tehdashalleista, jonne pystyttiin raken-

tamaan salibandyyn soveltuvia tiloja. (Korsman & Mustonen 2011, 16.)

Salibandyn sarjatoiminta aloitettiin Helsingin yliopistosta k&sin. Toiminnan aloit-
tamisen takana oli Raimo Sarkama. Sarjatoiminta levisi nopeasti muihin isoihin
yliopistokaupunkeihin kuten Tampereelle, Jyvaskylaan ja Turkuun. Lajin suosion
kasvaessa paatettiin jarjestdd ensimmaiset SM-kilpailut vuonna 1983. Samalla
kun suomalaiset veivat lajin kilpailutoimintaa eteenpain, ruotsalaiset kehittivat pe-
lia kaukaloon ja alkoivat tekemé&an t6itd saadakseen lajia tunnetuksi kansainvali-
sesti. Ruotsin salibandyliiton ja sen puheenjohtaja Andras Czitromin toimesta
Suomeen aloitettiin kehittamaan kansallista lajilittoa. Taman johdosta Suomeen
saatiin salibandyliitto vuonna 1985. Lajiliiton perustamiskokouksessa oli kolme
seuraa lasné: Helsingin yliopiston urheiluseura (HYUS), Savannan Pallo (SAPA)
ja Ylhas. (Korsman & Mustonen 2011, 16.)

Salibandyliiton perustamisen jélkeen lajin organisointi kasvoi ja siita kehittyi to-
dellinen kilpaurheilulaji. Salibandyyn laadittin yhdenmukaiset sé&annét koskien
pelikentdn kokoa ja maalien suuruutta. Kaudella 1986—1987 pelattiin ensimmai-
nen virallinen SM-sarja. Kaksinkertaisen sarjan voittajaksi julistettiin Manse Uni-
ted. Vuonna 1987 salibandyliittoon kuuluvien joukkueiden maaréa kasvoi merkit-
tavasti, jonka johdosta perustettiin SM-sarja ja 1-divisioona. Naisten salibandyn
kilpailutoiminta kaynnistyi 1988 ja junioreiden vastaava sarja vuonna 1991. (Kors-
man & Mustonen 2011, 16.)



2.2 Pelikasitys

Pelikasitys on yksittaisen pelaajan ymmarrys pelinkulusta. Pelikasitys rakentuu
pelin ymmartamisen, pelinlukemisen ja ratkaisunteon ymparille. Pelikasitys on
yhteydessa pelaajan henkilokohtaiseen taktiikkaan ja siihen miten hyvin taktiik-
kaa voidaan toteuttaa. Tama on yhteydessa pelaajan yksilolliseen kykyyn tehda
ratkaisuja kentéalla. Kentélla pelaaja seuraa jatkuvasti ymparistossa tapahtuvia
muutoksia, jota kutsutaan pelin lukemiseksi. Pelaajalla tulisi olla aina ajatus mu-
kana pelitilanteissa. Ajattelun seurauksena pelaaja pystyy tekemaan ratkaisuja,
jotka vaativat reagoimista pelitilanteisiin. Vaatimuksena joukkuepelaajalle on,
ettd pelaaja tietda ja ymmartdd mitka ovat pelitilanteen tavoitteet seka yhteistyon
periaatteet. (Mero, Nummela, Keskinen & Auvinen 1997, 532.)

Oikeanlaiset ratkaisut kentélla ovat hyvan pelikasityksen lahtokohta. Pelaaja,
joka omaa hyvan pelikasityksen pystyy hyddyntamaan pelissa muita ominaisuuk-
siaan kuten fyysisid, henkisia ja taidollisia ominaisuuksia. Joukkueen edun mu-
kaiset ratkaisut kentélla ovat lahtdisin pelaajan pelitilannetavoitteista. Joukkue-
peli rakentuu pelitilanteiden yhteiseen tulkintaan ja siitd tapahtuvaan yhteistyo-
hon. Pelin aikana tehd&én valtavasti erilaisia havaintoja. Mita parempi pelin ym-
marrys on, sitd helpommin pelaaja pystyy erottamaan pelin kannalta oleelliset
asiat. (Mero ym. 1997, 534.)

Hyva pelikasitys tarvitsee myds hyvaa pelinymmarrystd. Kuitenkaan tdma ei viela
yksinddn takaa hyvaa pelikasitysta, silla pelaajan pitaa pystyd myds lukemaan
pelid. Pelaaja tekee ratkaisut vallitsevan pelitilanteen pohjalta. Tama tarkoittaa
sitd, ettd pelaajan tulee kokoajan lukea pelista millainen pelitilanne kentalla on
kaynnissa. Pelaaminen kentalla on seurausta yksittaisen pelaajan tekemista rat-
kaisuista. Pelaajien ratkaisut pohjautuvat pallollisen pelaajan tilan ja ajan mu-
kaan, eli miten pallollinen kayttaytyy ja miten pallottomat pelaajat liikkuvat ken-
talla kussakin tilanteessa. Ratkaisujen teko on hyvin yksilollista ja pelaajat teke-
vat erilaisia ratkaisuja selvitakseen tilanteista. Taitava ja luova pelaaja pystyy rat-

kaisemaan vaikeimmatkin tilanteet. (Mero ym. 1997, 535.)

Pelitilanteessa ei riitéa ainoastaan pelikasitys. Pelaajalla pitdé olla tietynlainen tai-
totaso, jotta han pystyy toteuttamaan pelitilanteelle vaadittuja tehtavid. Usein
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tietty pelitilanne vaatii taktisen seka taidollisen suorituksen. Kyky yhdistaa "mita
tehda” ja "miten tehda@” on pelitaitoa. (Mero ym. 1997, 532). Hyva on kuitenkin
muistaa pyrkia mahdollisimman hyvaan yhteistydhon viisikon avulla. Salibandy
on nopeatempoinen peli, jossa pelinopeus tulisi saada mahdollisimman nope-
aksi. Tama on mahdollista vain kaikkien pelaajien osallistumisen kautta. Par-
haimmassa tilanteessa koko kentalla oleva viisikko tietéda ja ennakoi miten muut
viisikon jasenet pelaavat. Haastavinta on saada koko viisikko ajattelemaan pe-

listd samalla tavalla. (Korsman 2015).

Valmentajan tehtavana on pyrkia kehittaméan pelaajien reflektiivista osaamista.
Pelaajien tulisi itse pystya oivaltamaan kuinka yksittaisen pelaajan ratkaisut vai-
kuttavat kentalla. Pelikasitys kehittyy oivaltamisen kautta. Pelaajan ymmartaessa
kentan tapahtumien seurauksia, on han valmis kehittamaan omaa pelaamistaan
ja ymmartdméaan omien tekojensa seuraukset. Pelaajan pelikasityksen kehittami-
sen lahtokohtana on oma-aloitteinen analysointi omista suorituksista. Valmenta-
jan on hyva tietdd miten pelikasitysta pystytaan parhaiten harjoittamaan. Kaikki
pelit ja pelin sovellutukset ovat hyva tapa tdhan. Hyvana muistisaantona kannat-
taa pitaa sita, etta mita vahemman tilaa ja aikaa on kentalla, sitd nopeammin
pelaajat joutuvat tekeméaan ratkaisunsa. Kaksi vastaan kaksi-pelit (2vs2) ovat pie-
nin mahdollinen pelimuodostelma, jossa tapahtuvat kaikki nelja pelitilanneroolia.
(Korsman 2015.)

2.3 Salibandyn yksil6taidot

Salibandyssa tarvittava taito jaetaan yleistaitavuuteen ja lajitaitavuuteen. Yleis-
taitavuudessa on kyse siitd, ettd pelaaja oppii monipuolisia likemalleja. Nama
likemallit voivat olla urheiluun liittyvaa, urheilun ulkopuolista tai kehonhallintaa
erilaisissa tilanteissa. Yleistaitavuus on jaettu Gallahuen mukaan tasapaino-, liik-
kumis- ja kasittelytaitoihin. Tasapainotaito sisdltaa staattisen ja dynaamisen ta-
sapainon. Liikkumistaidot ovat taitoja joiden avulla liikutaan paikasta A paikkaan
B. Kasittelytaidot muodostuvat erilaisten esineiden ja tavaroiden hallinnasta.
(Korsman & Mustonen 2011, 80.) Pelaajan taidot koostuvat: sy6tosta, laukauk-
sesta, laukausten peittamisestda, sy6tdn vastaanotosta, pallonriistosta ja niin

edelleen. Naihin kaikkiin taitoihin vaaditaan havaintomotorisia kykyja kuten nako-
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tunto-, kuulo-, nivel-, ja lihasaisteja. Mukana ovat myo6s reaktio-, refleksi- ja rat-
kaisukykyja. (Jalanko 2015, 6.)

Perusasennossa pelaajan jalat ovat haara-asennossa toinen jalka hieman
edessa. Polvet ovat joustettuna, painon ollessa pakidilla. (Korsman & Mustonen
2011, 85.) Mailan lapa on pelialustassa. Mailasta otetaan kahden kaden ote, yla-
kasi pidetaan mailan tupessa kiinni ja alakasi noin 20 senttimetrin valilla ylaka-
destd, katseen ollessa suunnattuna kentélle. (Koponen 2000, 63.) Hyvan pelaa-
misen perustana on pallonhallinta. Hyvat pelaajat harjoittelevat pallonhallintaa
omatoimisesti. Hyva pallonhallinta kehittyy kaikista liikkeista mita voidaan suorit-
taa mailan ja pallon kanssa. Karsivallisen opettelun kautta jokainen pelaaja pys-
tyy saamaan pallon kayttaytymaan juuri niin kuin haluaa. (Korsman & Mustonen
2011, 85.)

2.3.1 Lajitaito

Lajitaitavuus on salibandyssa lajitekniikoiden hallintaa muuttuvissa tilanteissa.
Taitavan pelaajan tekniikka on virheetonta ja sujuvaa. Han pystyy hallitsemaan
palloa ahtaissa tiloissa ja vastapelaajan ahdistamana. Hanella on taitojen kautta
kyky toimia oikein ja rauhallisesti. Lajitaidot olisi hyva kehittaa tasolle, jossa pe-
laajan ei tarvitse enda keskittya pelivdlineen hallintaan vaan hdnen huomionsa
keskittyy tilanteisiin, joita kentélla tapahtuu. Pelaaja jolla on hyvat lajitaidot pystyy
luomaan oman taitavuutensa kautta tilaa ja aikaa kentalle, josta muut kenttdpe-

laajat hyotyvat. (Korsman & Mustonen 2011, 81.)

Harjoitusmaarat vaikuttavat suoraan taitojen oppimiseen. Kaytannossa enem-
man harjoitellut on taitavampi kuin vahemman harjoitellut. Vaarin tehdyt harjoit-
teet eivat kehita haluttua ominaisuutta optimaalisesti. Harjoittelua tulisi olla méa-
rallisesti paljon ja sen on oltava laadullisesti hyvaa. Liikuntataitojen oppimisen
taustalla on havaintoja ja paatoksentekoa. Nama vaikuttavat osaltaan taitojen op-
pimiseen. Valmentajan tulisi pystya rakentamaan harjoituksia, joissa han kayttaa
edelld mainittuja keinoja. (Jaakola, T 2012, 249.)
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Motorinen oppiminen tapahtuu harjoittelun ja kokemuksien kautta. Niista syntyy
suhteellisen pysyvia muutoksia motorisessa kyvykkyydessa ja taitoa vaativiin ti-
lanteisiin. Motorinen oppiminen tapahtuu jonkin harjoitellun suorituksen parane-
misena ja yhteydenmukaisuutena. Harjoittelun johdosta uusi taito voidaan vieda
uuteen ymparistoon. Motorinen oppiminen kasitellaan taitoa vaativina suorituk-
sina, jotka muuttavat liikkeiden koordinointia ja kognitiivista toimintaa. Silloin kun
taito on sellaista, ettd se muuttuu pysyvaksi, sitd voidaan kutsua motoriseksi op-
pimiseksi. Uusien taitojen opettelu muodostaa pysyvia muutoksia keskusher-
moston hermoyhteyksiin. Uusien motoristen taitojen opettelussa pitdd muistaa

valttaa vaaria liikeratoja, silla niitd on vaikea poistaa. (Kauranen 2011, 291.)

Yksinkertaisuudessa motorinen taito muodostuu kehon ja raajojen vapaaehtoi-
sista liikkeista. Motoristen taitojen opettelussa on aina jokin paamaara mika pyri-
tdan saavuttamaan. Motorisia taitoja tarvitaan fyysisisséd kehon liikkeissé ja se
nakyy urheilijoiden liikuntasuorituksissa. Tarkeimpana pdamaarand motoristen

taitojen opettelussa on, etta taito opitaan. (Jaakola 2010, 46.)

2.3.2 Pallolliset taidot

Pallonkasittelytaidot ovat liikkumisen ohella salibandyssa tarkeéa taito. Pelissa
kuljetetaan palloa eri suuntiin, suojataan palloa, harhautetaan, laukaistaan ja oh-
jataan pomppivia palloja. Pelin sisélla on suuri maara tilanteita, joissa tarvitaan
pallonkasittelytaitoja. Laukominen ja sy6ttaminen vaativat pallokosketuksen. Pe-
laajan on myds hyva tiedostaa vartalon ja késien asennon vaikutukset pallon lii-
kuttamiseen. Pallonkasittelyssa tarke&a on oppia hallitsemaan palloa lavan eri
osilla. Palloa hallittaessa mailaa kasitellaan ranteilla ja pyritdan oppimaan pita-
maan pallo hallussa pienella liikkeella. Lisaksi laajojen liikkeiden oppimisen kan-
nalta pallon liikuttaminen eteen ja taakse on tarkedad. Alakédden oikeanlainen
kayttd on opittava. Alakasi liukuu mailan vartta pitkin rippuen suorituksen laajuu-
desta. (Pykala 2012, 64-65.)

Pallonhallinta ei ole ainoastaan hienoja harhautuksia pienessa tilassa. Pelaajan
on osattava kayttaa oikein yla- ja alakatta, sekd omaa vartaloaan. Oppimisen

kannalta hienot yksittaiset suoritukset ovat tarkeitd lasten ja nuorten harjoitte-
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lussa. Erilaiset harhautukset pallon kanssa toimivat motivaation lahteena pallon-
hallinta harjoituksissa. Pelillisissa tilanteissa pallonhallinta on keskiossa. Pallolli-
sen pelaajan pitaisi pystya kuljettamaan palloa kovaa vauhtia ja pitamaan saman-
aikaisesti katse ylhaalla. Pelaajan on oltava valmis sydttamaan, laukomaan ja
harhauttamaan. Taitavan pelaajan lahtokohtana on viettéda mahdollisimman pal-
jon aikaa pallon kanssa. Mita enemman pelaaja viettaa pallon kanssa aikaa sita
paremmin pelaaja on valmis toimimaan pelillisissa tilanteissa.(Pykala 2012, 64—
65.)

Pelaajan tulisi oivaltaa miksi sydttaminen on tarkeda pelissa. Syottaminen edis-
taa pelid ja pallo on nopeampi kuin pelaaja. Hyvéat ja taitavat syotot takaavat pelin
jatkuvuuden ja pallonhallinnan omalla joukkueella. Lahtokohtaisesti hyvan syo6t-
toépelin omaava joukkue pystyy pitamaan palloa itsellaan ja syottéjen avulla luo-
maan tilaa ja aikaa kentélle. Tila ja aika syntyvat syéttelyn ansiosta, jolloin vas-
tustaja joutuu reagoimaan syottoihin. Syéttelypelin tavoitteena on saada pallo pe-
laajalle, joka pystyy edistamaan pelia. Syotto vapaalle pelaajalle ei aina pelkéas-
taan riita. Hyvalle maalintekopaikalle paasy syottelyn avulla vaatii taktista osaa-
mista, oikea-aikaista syottoa seké odottamatonta ja tarkkaa syottoa. (Korsman &
Mustonen 2011, 87.)

Syottdtekniikat ovat syo6ttdja, joita pelaajan tulee hallita riippuen pelitilanteesta.
Pelaajan tulisi tunnistaa millainen sy6tt6 annetaan pelin eri tilanteissa. Sy6tén on
oltava tarkoituksenmukainen. Erilaisia sy6ttotekniikoita ovat rannesyo6tt6, ranne-
Syo6ttd saatolla, rystysyotto, “lattysyottd” ja kaaripallo. Pelitilanteessa syotto tulisi
olla niin hyva, ettad vastaanottaja pystyy jatkamaan pelia ilman hairintda. Tilanne
luodaan oikea-aikaisesta liikkeesta vapaaseen tilaan ja se vaatii syottajalta pelin-
lukutaitoa antaa syott6 oikeaan aikaan sopivalla kovuudella. Erityisesti liikkuvalle
pelaajalle sy6ttaminen vaatii hyvaa teknistd osaamista. Syottajan tulee lukea ti-
lanne, jotta pallo saataisiin vastaanottajalle mieluummin hieman eteen kuin
taakse. (Korsman & Mustonen 2011, 87.)

Laukaisemisen tarkoitus on aina tehda maali. Hyvan laukauksen onnistuminen
riippuu etaisyydesta ja laukaisukulmasta. Laukaisu on aina vaarallisempi kun se

lahtee keskelta kenttaa tai lahelta maalia. Liian l[ahelta ammuttu laukaus ei valt-
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tamatta ole vaarallinen, koska maalivahti peittdd suuren pinta-alan maalista. Lau-
kaiseminen tulisi pyrkid pelitilanteessa suorittamaan suoraan syotosta. Talloin
maalivahti joutuu tekemé&an liikkeen leveys tai syvyyssuunnassa, jolloin torjumi-

nen on paljon vaikeampaa. (Korsman & Mustonen 2011, 92.)

Laukauksia on monenlaisia ja pelaajan pitéisi pystya valitsemaan tilanteeseen
sopiva vaihtoehto. Tilanteesta riippuen tulisi huomioida onko laukaus tarkka, yl-
latyksellinen vai kova. Kaytetyimpia laukaisuja ovat rannelaukaus, kiertoranne-
laukaus ja lydntilaukaus. Laukauksia harjoiteltaessa voidaan harjoitella pelkas-
taan laukausta, mika parantaa laukauksen kovuutta seka tarkkuutta. Olisi kuiten-
kin tarkeaa saada laukaus nopeasti siirrettya pelinomaisiin harjoituksiin. TallGin
laukaisu tapahtuu pienessa tilassa ja ahdistettuna, jolloin aikaa laukaukselle on
vahan. (Korsman & Mustonen 2011, 93.)

Harhautuksella pyritddn luomaan itselle tilaa kentélla. Puolustava pelaaja pyri-
taan saamaan harhautetuksi erilaisilla harhautuksilla. Salibandyssa harhautuk-
siin voidaan lukea mailaharhautus, vartaloharhautus, syottéharhautus ja laukai-
suharhautus, sek& naiden erilaiset yhdistelmét. Pallollisen pelaajan tulisi harjoi-
tella kaikkea neljaa harhautustyylia, jotta han pystyy kayttamaan pelitilanteessa
vaadittavia harhautusta. Pelitilanteessa harhautus valitaan silla hetkella kun pe-
laajalla on pallo. Usein se voi olla mika tahansa neljasta vaihtoehdosta.
(Luhtanen 1993, 39.)

2.4 Salibandyn joukkuepelitaidot

Salibandyn joukkuepelitaidot koostuvat useista eri tekijoistd. Peruspelaamista
vaaditaan jokaiselta joukkueen jasenelta. Tama tarkoittaa sita, ettéa pelaajan tulisi
tunnistaa mahdollisimman hyvin mitka ovat pelin perustilanteita. Perustilanteisiin
voidaan lukea pelaajan tai pienryhmien tarkoituksenmukaista pelaamista hyok-
kays- ja puolustuspelissa. (Miettinen 2001, 21.)

Joukkueella on tarkeda tunnistaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa. Ominai-
suuksien tunnistamisen jalkeen joukkue pystyy keskittyméan vahvuuksiinsa ja
kehittamaan heikkouksiaan. Pelissa on aina kaksi joukkuetta ja valmentajan pi-

taisi pyrkia loytamaan vastustajan heikkoudet ja vahvuudet. Analysoinnin kautta
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pelin aikana pyritddn estdmaan vastustajan vahvuudet ja hyédyntdmaan heidan
heikkouksia. Joukkuepeleissa on monta pelaajaa samaan aikaan kentalla ja kaik-
kein tarkeimpana voidaan pitaa sita, miten hyvin pelaajat tekevat yhteistyota pe-
litilanteissa. Joukkuepeli on siis yhteisten tavoitteiden toteuttamista pelissa. Talla

pyritddn saamaan etulydntiasema vastustajaan nahden. (Mero ym. 1997, 532.)

Puolustaminen ja hyokkaaminen pelissa kuuluvat jokaiselle pelaajalle riippumatta
siité ovatko pelaajat puolustajia vai hyokkaajia. Pelaaminen tapahtuu pallollisena
tai pallottomana. Hytkkaajan menetettya pallon hanen tulisi yrittaa riistda pallo
mahdollisimman nopeasti takaisin omalle joukkueelle. Pelaajien on siséistettava
hydkkays- ja puolustuspelaamisen roolit. Pelaajan tulee tietaa mita tehda pallon

menetyksen jalkeen ja mita tehda pallon riiston jalkeen. (Miettinen 2001, 21.)

Pelitilanteessa pelaaja puolustaa pallotonta pelaajaa. Palloton pelaaja saa syo-
ton, jolloin tama pelaaja muuttuu pallolliseksi pelaajaksi. Puolustava pelaaja riis-
taa pallon itselleen, jolloin hanesta tulee pallollinen pelaaja hytkkayspelissa. Han
nostaa pelia ja syottaa pallon vapaalle pelaajalle. Taman jalkeen hanen roolinsa
muuttuu pallollisesta pallottomaksi hyokkayspelissé. Pelaajan rooli vaihtuu ken-
talla todella lyhyesséa ajassa ja han kay lapi kaikki pelitilanneroolit. Pelitilanneroo-
leja voivat olla palloton hyokkaaja, pallollinen hydkkaaja, pallottoman puolustaja

ja pallollisen puolustaja. (Westerlund & Summanen 2000. 25-26.)

Pelitilanneroolit muodostavat pelaajalle mahdollisuuden toteuttaa ajatuksiaan no-
peasti. Ajatukset muovautuvat salibandytaitojen kautta, joista tarkeimpin& voi-
daan pitaa likkumiskykya ja kaksinkamppailua. Kova liikkuminen kentalla paran-
taa juoksunopeutta ja juoksukestavyytta. Pelaajan tulisi pystya yhden vaihdon
aikana tekeméaan kaikkensa joukkueen eteen. Parempi liikkuminen johtaa nopea-
tempoisempaan peliin ja tata kautta kaksinkamppailutilanteiden maaréan lisdanty-
miseen. Pallollisen pelaajan on pystyttava pitamaan palloa, vaikka vastustaja ai-
heuttaa kovaa painetta ja hairintad. Pallottoman pelaajan on vuorostaan annet-
tava vastustajalle painetta mahdollisimman nopeasti. (Westerlund & Summanen
2000. 25-26.)
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2.4.1  Sijoittuminen, paikanhaku ja syo6ttopeli

Sijoittumisessa tulee ottaa huomioon pelaajien véliset etaisyydet, pelin syvyys ja
pelin leveys. Pallottomien pelaajien etaisyydet pitda olla oikeanlaiset verrattuna
pallolliseen pelaajaan. Valit eivat saa venya liian suuriksi pituus- ja leveyssuun-
nassa. Pelaajien sijoittuminen pitaa olla kuitenkin jarjestetty niin, etta pallollisella
pelaajalla on monia eri syottosuuntia. PAamaarana pitaisi olla, ettd syotét ovat
helppoja ja yksinkertaisia. Lyhyet varmat sy6tot ovat tarkeita, mutta pitkalla ole-
vien pelaajien sijoittuminen tulisi jarjestaa niin, ettd kentalla on koko ajan mah-
dollisuus pitkalle syotolle. Nama pitkat syotot ovat vaikeampia toteuttaa, mutta ne
avaavat pelid enemman ja jarjestavat uhkan vastustajan puolustusalueelle. (Miet-
tinen 2001 30-31.)

Pelin syvyys maaritelladn siten, miten pelaajat ovat sijoittuneet kentélle syvyys-
suunnassa. Mikali kentalla on syvyytta, se mahdollistaa pelaamisen eteen- ja
taaksepain. Syvyyssuunta on erittdin tarkeaa pallonhallintapelissa. Aina pitéisi
l6ytya yksi sybttosuunta taaksepdin. Samalla kun pelin syvyys on tarkead, tulee
pelaajien myos pitaa peli tarpeeksi leveana. Pelaajan sijoittuminen mahdollisim-
man laajalle alueelle kentélla luo tilaa keskustaan ja mahdollistaa vastustajan vii-
sikon liikuttamista edestakaisin. Levittdminen on erityisen tarkeda pelin avauk-

sessa ja hyokkayspelaamisessa. (Miettinen 2001 31-32.)

Hyvan syottopelin onnistuminen on kiinni hyvasta paikan hausta. Pelattavaksi
hakeutuminen tarkoittaa sité, etta pelaajat likkuvat vastustajan puolustajan selan
taakse tai puolustajan eteen pelattavaksi. Yksinkertaisesti luodaan tilanne missa
pallottomalle pelaajalle on mahdollista syottaa. Pallottomien pelaajien liike on tar-
ke&dd, jotta saadaan vastustajan puolustus likkeeseen. Nama liikkeet luovat pal-
lolliselle pelaajalle sydttomahdollisuuksia ja mahdollistavat sy6ttéharhautuksen
tekemisen. Pelin tempo maaraytyy paikan haun mukaan. Mitd nopeammin pal-
lottomat pelaajat hakevat paikkaa, sitd nopeammin tulee mahdollisuuksia hyodk-
kayspelaamiselle. Pelaajien hyvat liikkeet mahdollistavat joukkueen etenemisen

nopeasti vastustajan puolustusalueelle. (Pulkkinen ym. 2013, 220.)
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Salibandyssa syo6ttamista voidaan pitaa suuressa roolissa joukkuepelaamista
ajatellen. Joukkuelajeissa yhteisty6 on tarkeaa ja tasta johtuen syottopelin on ol-
tava kunnossa. Syotttelemisen avulla puolustavan joukkueen karvaajasta paas-
taan ohitse helpommin ja pystytaan liikkuttamaan vastustajaa sovittuihin paikkoi-
hin. Syéttétekniikan on oltava kunnossa ennen kuin voidaan alkaa perustamaan
joukkuepelia syottdjen varaan. Hyvin valmennetun joukkueen pelaajat tietavat
mitka ovat heidan roolinsa syottopelissa. Tarke&aa on, etta kentalla olevat pelaajat
osallistuvat kaikki syottopelaamiseen. Syottopelaamisen lahtékohtana on paikan-
haku. Pallollisen pelaajan tehtavana syottopelissa on havainnoida vapaita syo6t-
tésuuntia ja sy6ttomahdollisuuksia omien ja vastapuolen pelaajien liikkeita seu-
raamalla. Pallollisen tehtavané on myads itse liikkua paikkaan, josta syottaminen
on mahdollista. Pallottoman pelaajan tarkeimpana tehtavana on liikkkua paikkaan,

johon syéttaminen on tarkoituksenmukaista. (Jylha & Jylha 2014, 26.)

Syottdjen onnistuminen on kiinni oikeanlaisesta syottopaikan hausta ja sopivasta
syotosta. Haku tapahtuu aina tyhjaan tilaan ja pelaajan tulisi pystya arvioimaan
paikka minne on helpointa sy6ttaa. Pelaajalle, joka ei ole liikkeessa tulisi valttaa
pallon syéttamista, silla vastustajan on helppo riistdé pallo paikallaan olevalta pe-
laajalta. Syottopaikkaa haettaessa on myos tarkeda muistaa tulla pallon [&helle
pelattavaksi. Tama like mahdollistaa hyvan haltuunoton ja tekee vastustajan

puolustamisen hankalammaksi. (Jylha & Jylha 2014, 26.)

2.4.2  Taktiikat

Joukkuetaktiikan padmaara on pelaajien toiminta pelitilanteissa. (Korsman ym.
2011, 203). Jokaisella joukkueella tulisi olla harjoiteltuna erilaisia taktiikoita, joi-
den kautta tahdataan pelilliseen menestykseen. Peleihin valmistautuessa val-
mentaja ja pelaajat suunnittelevat taktiikan, jota he noudattavat pelitilanteessa.
Nama suunnitellut toiminnot tahtddvéat onnistuneeseen suoritukseen pelitilan-
teessa. Taktiseen taitoon kuuluu myds vastustajan pelin tiedostaminen. On tar-
kedaa pystya tunnistamaan vastustajan heikkoudet ja vahvuudet. Naiden tietojen
pohjalta on helpompi luoda suunnitelma vastustajaa vastaan. (Miettinen 2001,
55.)
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Onnistunut taktiikka vaatii pelaajilta sitoutumista ja taitoa. Pelaajien pitaa pystya
toteuttamaan taktiikkaa koko pelin ajan. Pelaajien taitotaso tulee olla taktiikan
kanssa samalla tasolla. Taktiikkaa suunniteltaessa pelaajien pelikasitys, kyky ja
halu toteuttaa sovittua suunnitelmaa ovat avainasemassa taktiikan valitsemi-
sessa. Vaikka taktiikan noudattaminen on joukkueen yhteinen tavoite, pitaisi pys-
tya myos yllatyksellisiin ja luoviin ratkaisuihin, jotka poikkeavat valitusta taktii-
kasta. Pelaajan tulisi olla rohkea ja ottaa tietoisia riskeja pelin etenemisen kan-
nalta. Mikaan taktiikka ei koskaan pelissa mene taysin niin kuin on suunniteltu.
Taman takia pelaajat joutuvat tekemaan yksildllisia ratkaisuja, jotka johtavat tak-

tilkan toteutukseen pelaajien oman taidon kautta. (Miettinen 2001, 55.)

Hyokkayspelin perustilannepelilla joukkueen on luotava aikaa ja tilaa kentalle.
Ajan ja tilan tekemisen kautta paastaan tekemaan oikeat ratkaisut, jotka helpot-
tavat pelin jatkumista hyokkayssuuntaan. Pelaajien tulisi tunnistaa tilanteet mil-
loin hyokataan nopeasti ja milloin rakentaen. (Luhtanen 1993, 44.)

Hyodkkaystaktiikka perustuu tavoitteeseen tehdéa maali. Nimenomaan siihen, mi-
ten maalit syntyvat. Tarkoituksena on, etta maali syntyy tietynlaisten harjoiteltujen
taktikoiden lopputuloksena. Maalien lisaksi hyokkaystaktiikan perusperiaatteita
ovat viisikon liikkkuminen, sijoittuminen syvyyssuunnassa, sijoittuminen leveys-
suunnassa ja pyrkiminen lapimurtoihin. Hyokkayksen tarkoituksena on paasta
mahdollisimman hyvélle paikalle tekem&an maaleja. Joukkueen tulisi harjoitella
yhtendinen taktiikka pelin avaamiseen, keskialueen ylittdmiseen ja maalipaikko-
jen luomiseen. Tarkedna pidetd&n laadukkaita laukauksia ja sy6ttdja seka taita-
vaa maalineduspelaamista. Maalineduspelaamisen lisaksi on opetettava pelaa-
jille suuntaa muuttaneiden laukauksien pelaamisen jatkamista. Hyokkaystaktiik-
kaan on monia vaihtoehtoja ja valmentajan on punnittava joukkueen taitotasoinen
tapa pelata pelia. (Luhtanen 1993, 44-45.)

Puolustuksen tarkeimpana tehtdvana on estda maalien synty ja vastustajien
paasy maalintekopaikoille. Puolustaminen on yleensa helpompaa kuin hytkkaa-
minen. Hyokkaaminen vaatii enemman yksilollista taitoa, pelialya, nopeutta ja oi-
kea-aikaisia liikkeita. Puolustaminen perustuu enemman fyysiseen kontaktiin ja

kurinalaiseen puolustustaktiikkaan. Hyvan puolustustaktiikan edellytyksena on
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pallonmenetyksen jalkeinen puolustus, jolloin pelitilannerooli vaihtuu hyokkaa-
jasta puolustajaksi. Puolustajien oikealla sijoittumisella pyritdan my6s estamaan
pallollisen vapaa liikkuminen ja peittamaan mahdollisimman hyvin syottésuuntia.
Puolustaminen tulisi tapahtua tiiviina viisikkona, jossa pyritddn estdmaéan ensisi-
jaisesti maalin syntyminen seké ohjaamaan vastustajaa pois maalintekopaikoilta
ettd estaa maalintekotilanteet. Tarkeana voidaan pitaa vield laukauksien peittoa,
jota valmentaja ei voi koskaan vaatia liikaa pelaajilta. (Luhtanen 1993, 45.)

Puolustustaktiikka jaetaan yleensa hyokkays-, keski-, puolustus- ja maalinteko-
alueiden puolustamiseen. Jokaisen pelaajan tulee tietda miten puolustetaan mil-
lakin osin kenttd&. Reagoinnilla ja ennakoinnilla on suuri merkitys puolustamisen
onnistumisen kannalta. Salibandy on nopeatempoinen peli ja pallonmenetyksien
jalkeen on heti tiedettava mita seuraavaksi tapahtuu. Pelaajan tulisi tiedostaa mi-
ten puolustetaan nopeaa vastahyokkaysta ja niin sanottua hidasta l&ahtéa. (Luh-
tanen 1993, 45.)

Hyokkays- ja puolustussuunnitelmat kentan eri osa-alueilla rakentuvat pelijar-
jestelmien kautta. Pelijarjestelméat ovat yhteisesti harjoiteltuja ja sovittuja kuvioita,
mit& voivat olla esimerkiksi puolustusalueen puolustuspelaaminen 2-1-2 tai 1-2-
2 muodostelmat. (Korsman & Mustonen. 2011, 203.)

Pulkkinen ym. maarittelevat hyokkays- ja puolustuspelijarjestelmiin kuuluviksi
"puolustusalueen hyodkkayspeli (PH), keskialueen hyokkayspeli (KH) ja hyok-
kaysalueen hyokkayspeli (HH), puolustusalueen puolustuspeli (PP), keskialueen
puolustuspeli (KP) ja hyokkaysalueen puolustuspeli (HP)”. (Pulkkinen ym. 2013,
205.)

Avauspelaaminen alkaa siita, kun pallo on joukkueen hallussa puolustus- tai
keskialueella. Avauspelaamiseen tarvitaan kaikkia viitta kenttdpelaajaa, usein

myo6s maalivahtia. Avauspelaaminen voi alkaa neljasta syysta:

1. Toinen joukkue on lydnyt pallon hytkkaysalueelle, josta puolustavan

joukkueen pelaaja ottaa pallon haltuunsa, ja lahtee avaamaan pelia

2. Hyokkaava joukkue on laukonut, puolustava joukkue saa pallon

maalivahdin torjunnasta ja lahtee avaamaan pelia
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3. Puolustavan joukkueen pelaaja katkaisee hydkkaavan pelaajan syoton ja

lahtee avaamaan pelia

4. Puolustava pelaaja tekee pallonriiston ja lahtee avaamaan pelia. (Walter
& Johnston 2010, 3.)

Hyokkayksiin lahdot tapahtuvat puolustajien aloitteesta ja hydkkaajan tehtava on-
kin usein vain antaa tukea seka tarjota syottovaihtoehtoja. (Walter & Johnson
2010, 5). Puolustajalle voi tulla eteen kolme erilaista peliavaustilannetta: vastus-
taja ei anna painetta, eli ei karvaa aktiivisesti, vastustaja karvaa, mutta on vahin-
tdan 2 metrin paassa tai vastustaja karvaa aktiivisesti ja on valmiina riistamaan
pallo ja antamaan painetta pallolliselle tai pallottomalle pelaajalle. (Walter & John-
son 2010, 4.)

Kun vastustaja ei karvaa aktiivisesti, puolustajan ensimmainen tehtava on kaan-
téda rintamasuunta kentalle pain ja tarkistaa onko mahdollista avata pelia nope-
asti. Kommunikointi maalivahdin ja pallottomien pelaajien kanssa on tarkeaa; kun
maalivahti tai palloton pelaaja huomaa, etté vastustaja ei karvaa, han voi huutaa
puolustajalle esimerkiksi rauha”. Talldin puolustaja tietaa, ettd han voi rauhassa
kaantya kentélle pain ilman riskia lahella olevasta karvaajasta. Pallon ollessa
puolustajan hallussa, eika hanella ole mahdollisuutta antaa nopeaa avaussyot-
t6a, on puolustajan tehtavana voittaa tilaa sekéd aikaa joukkueelleen ja pitaa pal-
loa. (Walter & Johnston 2010, 4.)

Vastustajan karvatessa erittdin aktiivisesti, kuitenkin vahintddn kahden metrin
etaisyydella, puolustajan ensimmainen tehtava on ennakoida tulevaa. Juuri en-
nen pallon haltuunottoa, tulee pelaajan katsoa ymparilleen, jotta h&n nakee missa
karvaaja on ja onko peli mahdollista avata heti nopealla sy6tolla. Jos sy6tto ei ole
mahdollinen, puolustaja tekee pienen hamaysliikkeen vartalollaan toiseen suun-
taan, ja lahtee pallon kanssa eri suuntaan. Nain puolustaja voittaa lisdaikaa itsel-
leen. Kun karvaaja on harhautettu, puolustaja ottaa kaksi — kolme teravaa askelta
ja antaa avaussyoton. Jos syotto ei ole mahdollinen, puolustaja lahtee kuljetta-

maan palloa kohti hyokkaysaluetta. (Walter & Johnston 2010, 4.)
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Vastustajan karvatessa erittain aktiivisesti, heidan pelaajansa iskee kiinni puolus-
tajaan. Talloin puolustajan tarkein tehtava on suojata palloa ja samalla kamp-
pailla karvaajaa vastaan seka yrittda pitdd pallo itsellaan. Paastakseen irti kar-
vaajasta, puolustaja pydrahtaa nopeasti ympari samalla palloa suojaten. Toinen
vaihtoehto on lydda pallo laidan kautta itselle ja samalla py6rahtaa irti karvaa-
jasta. Tarkein asia on kuitenkin pitd& pallo itselladn niin kauan kunnes pystyy
avaamaan pelin. (Walter & Johnston 2010, 4.)

2.4.3 Erikoistilanteet

Erikoistilannepelaamista kannattaa harjoitella paljon. Salibandyottelussa usein
tasavakiset ottelut ratkaistaan erikoistilannepelaamisen osaamisen ansiosta. Ta-
sakentéllisilla on todella vaikea tehda maaleja, joten erikoistilannepelaamisella
saadaan etua tasavakisiin otteluihin. Erikoistilanteisiin salibandyssa kuuluvat yli-
ja alivoimapelaaminen seka sisdan- ja vapaalyonnit. Erikoistilanteet katkaisevat
pelin kulun vahaksi aikaa, jolloin on mahdollisuus suorittaa sovittuja kuvioita.
Nama hetket ovat mahdollisuus luoda hyvia maalipaikkoja oikeanlaisen pelaami-
sen kautta. (Pulkkinen ym. 2013, 278.)

Erikoistilanteet on hyva sopia etukateen, mutta silti on hyva jattaa tilaa pelaajan
omille ratkaisuille ja luovuudelle. Puolustaessa pelaaminen on organisoitua ja
pyrkimyksena on suojella omaa maalia mahdollisimman hyvin. Tassa on tarkeaa
puolustajien yhteistyd ja reagointi vastustajan liikkeisiin. Hyokkayspelissa val-
mentajan tulisi antaa raamit erikoistilannepelaamiseen, joita soveltamalla pelaa-
jat pystyvat tekemaan luovia ratkaisuja. Erikoistilanteita harjoiteltaessa on tar-
keaa, ettd jokainen pelaaja tietdd oman roolinsa. Kuviot voivat toimia vain ja ai-
noastaan silloin kun jokainen ymmartaa mité tapahtuu seuraavaksi. Harjoitukset
on hyva aloittaa ilman puolustajia, mika takaa onnistuneet liikkeet ilman hairintaa.
Harjoitteen sisaistamisen jalkeen otetaan puolustajat mukaan. Puolustajien toi-
minta pitdd ohjata mahdollisimman pelinomaiseksi, jotta harjoittelu on pelinluon-
teen omainen. (Korsman & Mustonen. 2011. 2011, 279.)

Ylivoimalla oleva joukkue on aina etulyéntiasemassa. Ylivoimalla olevan jouk-
kueen ainoa tarkoitus on tehd& maali tai luoda maalintekopaikkoja. Hyville maa-
lintekopaikoille paastaan aktiivisella pelaamisella, yhden kosketuksen sy6toilla ja
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pallollisen pelaajan haastamisilla. Hyokkaava joukkue pyrkii rikkomaan puolusta-
van joukkueen puolustuksen. Tama vaatii ylivoimaa pelaavalta joukkueelta taitoa
syotelld nopeasti ja laadukkaasti. Nopeiden syo6ttdjen ansiosta puolustusmuodos-
telmaan avautuu tyhjia valeja, joihin ylivoimalla pelaavan joukkueen tulisi rea-
goida oikea-aikaisilla liikkeilla. Hyva pallollinen pelaaja pystyy vetamaan puolus-
tusasetelmaa itse&én kohti jolloin pystytdan luomaan tilaa maalinedustalle ilman
syottoja. (Pulkkinen ym. 2013, 285-286.)

Ylivoimapelin haasteena valmentajalle on l6ytaa oikeanlaiset pelaajat kentélle.
Valmentajan tulisi ottaa huomioon pelaajien roolitus, katisyydet ja pelaajien yh-
teistyd. Salibandyn yleisimpia ylivoima-asetelmia ovat 1-3-1, 2-1-2 ja 2-2-1. Ole-
massa ei ole yhta ainutta oikeaa tapaa pelata ylivoimaa, vaan kokeilemalla pyri-
taan loytamaan toimiva tapa. Muodostelman valintaan vaikuttaa se miten ja
minne halutaan maalipaikka luoda. Ylivoimalla on vaihtoehtona alueellinen pe-
laajaylivoima tai syottoketjujen kautta l0ydetty laukaisupaikka. (Pulkkinen ym.
2013, 285-286.)

Alivoimatilanteessa alivoimalla olevan joukkueen tavoitteena on hidastaa ja hai-
ritd ylivoimalla olevan joukkueen pelinrakennusta seké estd& maalin syntyminen.
Alivoima pitaa olla tarkoin suunniteltua ja puolustavan joukkueen jasenten on tar-
keaa tietda miten toimia erilaisissa tilanteissa. Hyvana lahtokohtana voidaan pi-
taa sita, etta pyritaan pitamaan ylivoimalla oleva joukkue mahdollisimman pitkaan
pois heidan hyokkaysalueelta. Kuitenkin lahes aina ylivoimalla oleva joukkue saa
pallon tuotua hyokkéaysalueelle ja nain ollen puolustavalle joukkueelle jaa tehta-

vaksi yrittda estda maalinteko mahdollisimman hyvin. (Pulkkinen ym. 2013, 285.)

Alivoimapeli on kurinalaista puolustamista. Tarke&né voidaan pitaa yksilotasolla
puolustajan peliasentoa ja sijoittumista. Asento tulisi olla pakidilla ja mailan peit-
taa syottdsuuntia. Sijoittuminen pitéisi lAhes aina tapahtua niin, etta pelaaja na-
kee pallon ja pallottomien pelaajien liikkeen. Hyva pelaaja pystyy ennakoimaan
syottdsuuntia ja nain ollen hanen on helpompi estda laukauksia ja syottoja.
Yleensa alivoima pelataan sovitussa kuviossa, jossa pelaajat pyrkivét peittamaan
keskustaa. Hyva alivoimapelaaminen koostuu aktiivisesta ja aggressiivisesta
puolustamisesta, jolloin pelaajat reagoivat hyokkaavan joukkueen virheisiin. Ak-

tiivinen puolustaminen myos lisdad hyokkaavan puolen virheita. Tavoitteena olisi
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pitdd hyokkaava joukkue laidoilla ja puolustaa keskustaa mahdollisimman hyvin.
(Pulkkinen ym. 2013, 285-286.)

Yhteistydssa toimiessa on aina hyva muistaa kommunikointi. Maalivahti ja puo-
lustajat nékevat kentdn paremmin kuin hydkkaajat ja heidan on hyva ohjata puo-
lustusasetelmaa. Alivoimatilanteessa hyokkaava joukkue saa useimmiten pakko-
pelin pydrimaan, jolloin puolustavalle joukkueelle jaa pelin ohjaaminen. Alivoimaa
harjoiteltaessa on muistettava sopia maalivahdin ja puolustajien kesken mita koi-
tetaan peittdd ja mistd annetaan vastustajan laukoa. Alivoimalla olevan joukku-
een ei kannata passivoitua liikaa. Ylivoima luo yleensa hyvan olon tunteen vas-
tustajalle ja pelin tempo hidastuu. Alivoimalla kannattaa pyrkid luomaan nopeita
jayllattavia pistohyokkayksia ajoittain. Nama saattavat valilla luoda hyvidkin maa-

lintekotilanteita alivoimalla olevalle joukkueelle. (Pulkkinen ym. 2013, 281.)

Sisaéanlyonnit ja vapaalyonnit keskeyttavéat pelinkulun. Naissa tilanteissa on
paastava hyodyntamaan harjoituksissa opeteltuja kuvioita. Ne antavat hetkittéi-
sen edun hyotkkaavalle joukkueelle. Vapaalydnneissa pyritdan luomaan maalin-
tekotilanteita tai rauhoittamaan pelid organisoituun hyokkaykseen. Hyvalta alu-
eelta saatu vapaalyonti kannattaa aina pyrkid hyddyntamaan nopeaan maalinte-
koyritykseen. Hyokkayspelissa sisaan- ja vapaalyonneissa etu on hyokkaavalla
joukkueella. Taman edun luo saanto, jossa puolustava joukkue joutuu olemaan
kolmen metrin paassa pallosta. Hyokkaysalueella puolustava joukkue joutuu rea-
goimaan hyokkaajien liikkeisiin ja néin ollen sisdén- ja vapaalydnneissa on aina
mahdollisuus siihen, etta jokin paikka unohdetaan puolustaa ja maalintekoon on
todella hyva mahdollisuus. Hyokkaystilanteessa jokaisen hydkkaavan pelaajan
pitaa tietdd minne tai miten tulisi likkua, jotta kentélle saadaan vapaata tilaa. Va-
paita paikkoja luodaan ennalta sovittujen kuvioiden, blokkien tai paikanvaihtojen
avulla. Tarkoituksena on saada pelaaja oikealla liikkeella irti vartioivasta puolus-
tajasta. (Pulkkinen ym. 2013, 290.)

Sisdanlydnneissa ja vapaalydnneissa pitdd muistaa aina tarjota vahintaan kaksi
syottdsuuntaa pallolliselle. Puolustavan joukkueen on todella helppo puolustaa
joukkuetta, joka pystyy luomaan vain yhden syottésuunnan. Mitd enemman on
sy6ttésuuntia, sita vaikeampi hyokkaavaa joukkuetta on puolustaa. Puolustuspe-

lissé tapahtuvat sisaanlyonnit ja vapaalyonnit puolustetaan joko miesvartioinnilla
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tai aluepuolustuksella. Puolustuspelissa patevat samat asiat kuin hyokkayspe-
lissé. Kentélla olevien pitaa tietdd omat roolinsa ja pystya reagoimaan vastusta-
jan kuvioihin. Pelaajien taytyy valittomasti pelin kaynnistyessa jalkeen reagoida
mité kentélla tapahtuu seuraavaksi. Puolustuskuvio taytyy rakentua nopeasti jotta
valtetdan vastustajan nopea pelaaminen. Organisoidulla puolustamisella on hel-

pompi torjua vastustajan maalintekoyritys. (Pulkkinen ym. 2013, 291-292.)
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3 PELIKESKEINEN OPETTAMINEN

Motoriset ja tekniset taidot ovat olleet pallopelien opetuksessa padosassa eri pal-
lopelien harjoittelemisessa, yksittaisia pallopelien vaatimia taitoja on harjoiteltu
ilman etta niita on liitetty itse peliin. Vuonna 1982 Bunker ja Thorpe lanseerasivat
opetusmenetelman, joka toi motoristen ja pallopelien vaatimien taitojen opetta-
misen yhteen pelin ja pelin eri tilanteiden ymmartamisen yhteyteen. Taméan ope-
tusmenetelman paamaarana on lisata oppijan ymmarrysta pelista ja soveltamaan
oppimiaan taitoja oikeissa pelitilanteissa. Pelikeskeisen opettamistyylin he nime-
sivat Teaching games for understanding, jonka lyhenteena kaytamme tassa opin-
naytetydossa TGFU:ta. Pelaamisen tavoitteena on ymmartaa pelia ja sen lainalai-
suuksia seka tehda tilanteiden mukaisia ratkaisuja joita he kohtaavat pelatessaan
pelia. (Butler, McCahan 2005, 38—-39.)

Pelikasitykselle ei ole yksiselitteista maaritelmaa vaan sita voidaan lahestya mo-
nesta eri nakdkulmasta. Yksilon aikaisemmat kokemukset tilanteista vaikuttavat
pelaajan tekemiin ratkaisuihin pelitilanteissa, joissa pelaajan on havainnoitava
omia joukkuetovereitaan, vastustajia seka palloa. Pelissa tapahtuviin tilanteisiin
reagoiminen tarkoituksenmukaisesti vaatii taitoa lukea oleellisia seikkoja pelista.
Pelin lainalaisuuksien ja sdénttjen tiedostaminen seka niiden hallitseminen vai-
kuttavat myds pelaajan tekemiin ratkaisuihin oleellisesti. Nama kaikki vaativat pe-
laajalta pelinlukutaitoa ja kykya nahda itsensa osana pelia. Mitd enemman koke-
musta ja varmuutta pelaajalla on toimia erilaisissa tilanteissa, sitd enemman ha-
nellda on ratkaisumalleja ja automaation tasolla olevia ratkaisuja pelitilanteissa.
(Griffin 1997, 218; Piispanen 1995, 44; Luhtanen 1989, 318.)

Pallopeleja on montaa eri sukua ja ne voidaan jakaa rakenteeltaan ja pelitilantei-
den valisten yhteyksien pohjalta eri kategorioihin joita ovat maalipelit, pallottelu-
pelit, poltto- ja lydntipelit seké tarkkuuspelit. Saman suvun pallopeleissa pelikasi-
tykset ovat hyvin samankaltaisia ja pelaaja tekeekin niissd samoja havaintoja ja
ratkaisuja. Tassa keskitymme joukkuepeleihin joissa vartaloesto on kielletty. Tal-
laisia joukkuepeleja ovat esimerkiksi jalkapallo, kaukalopallo seka salibandy.

Naissa kaikissa peliluokan lajeissa pelaaja toimii samoissa rooleissa: pallollinen
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hyokkaaja, palloton hyokkaaja, pallollisen puolustaja sekd pallottoman puolus-
taja. Osassa ndista lajeista on my6s maalivahti osana joukkuetta. (Lumela 2003,
190-199.)

Kuviossa 1 (katso sivu 26) on kuvattuna pelikeskeinen malli vaiheittain. Kuvio on
jaettu kuuteen eri osaan. Ensimmaisessa vaiheessa valitaan pelikeskeinen har-
joitus, esimerkiksi 3 vastaan 3 peli. Toisessa vaiheessa opetellaan pelin saannot.
Kaikille tulee olla selvaa mitka ovat pelin sddnnét. Kolmannessa vaiheessa siir-
rytaan hyokkays- ja puolustuspelin perusratkaisuihin. Pelin ymmartaminen pe-
rustuu perusratkaisujen ymmartamiseen ja oppimiseen. Neljdnnessa vaiheessa
pelaaja siirtyy paatoksentekovaiheeseen. Pelin sisélla tehtavat ratkaisut perustu-
vat kysymysten "mita tehda?” ja "miten tehda?” ymparille. (Viitanen & Lidstrom
2005, 10.)

Pelaajan on pitanyt pystyd omaksumaan pelin ja perusratkaisujen ymmartami-
nen, jotta han pystyy tekemaan pelissa tarkoituksenmukaisia paatoksia. Pelaa-
jalla jolla on paljon tietoa pelitilanteesta, pystyy tekemaan nopeammin tarkoituk-
senmukaisia ratkaisuja. Pelitilanteessa ei riitd pelkastaén tietoinen tieto tilan-
teesta, vaan pelaajan on my6s toteutettava valitsemansa ratkaisu. Tama vaatii
hyvia teknillisia taitoja, ndiden taitojen pitaa olla mahdollisimman monipuoliset,
jotta pelaaja pystyy tekemaan ratkaisun tilanteessa kuin tilanteessa. Viidennessa
vaiheessa pelaaja tekee ratkaisun. Silla ei ole valid onko ratkaisu hyva tai huono
pelin kannalta, vaan on tarkeda kayda lapi pelaajien kanssa miksi tama ratkaisu
tehtiin. Pelaajia tulisi kannustaa omaan ajatteluun ja pelitilanteiden ratkaisemi-
seen. Kuudennessa vaiheessa valmentaja arvioi suoritusta kokonaisuutena. Ta-
man arvioinnin perusteella voidaan tehda muutoksia harjoituksiin. (Viitanen & Lid-
strém 2005, 10.)
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£~ | Pelimuoto (1) | ™

Saannot (2) /]\ \L Petin kokonaissuoritus (6)

Pelaaja
[Hyokkays da puolustuspehﬂ ) Yksilon tilanteen
ratkaisut ratkaisu (5)

N\ 2

Tarkoituksenmukaisten paatosten tekeminen (4)
Mita tehda? Miten tehda?

Kuvio 1. Pelikeskeinen malli (Viitanen & Lidstrom 2005, 10)

Pelikeskeisessa opetusmallissa valmentaja pyrkii muokkaamaan harjoituksista
yksildiden taitotasoa ja kehitystarpeita tukevia harjoitteita ja soveltamaan harjoit-
teita pelaajien tarpeita vaativiksi. Kriittinen ajattelu on tassa vaiheessa erityisen
tarked niin valmentajan kuin pelaajienkin kannalta. Valmentaja voi herattaa pe-
laajia ajattelemaan tilanteiden ongelmakohtia asettamalla heille avoimia kysy-
myksia joihin ei valttamatta 16ydy selkeatd oikeaa vastausta. Valmentajan osal-
listuessa mukaan keskusteluun tarkentavien kysymysten avulla luo han pelaajille
itselleen selkedmman kuvan tilanteiden ongelmakohdista ja kasittaméaan paansa
sisalla pelia laajemmin ja yksityiskohtaisemmin. Taman avulla pelaajan kasitys ja
tietoisuus pelistd kasvaa ja johtopdatdsten kautta pystytdan ottamaan pelaajien
itse oivaltamia ratkaisumalleja kaytantdon ja mukaan harjoituksiin. (Griffin 2005,
3-4, 24-25.)
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4 SALIBANDYVALMENNUS

Joukkueen menestyksen kannalta valmentajan valitseminen on tarkeaa. Hyva
valmentaja omaa monipuolisia taitoja ja ominaisuuksia. Naihin lukeutuvat: vuoro-
vaikutustaidot, luottamus pelaajien ja valmentajan valilla, pelin ymmartaminen,
lajitaitojen hallinta, taktinen osaaminen ja keinot, kuinka opettaa ne pelaajille.
Hyva valmentaja pystyy konkreettisesti perustelemaan omat ratkaisunsa val-
menntamisessa. Salibandyvalmennus on suuren ryhman johtamista. Johtamis-
menetelmissa ei ole suuria eroja pelaajien ian, sukupuolen tai muiden taustate-
kijoiden johdosta. Valmentajaksi ryhtyessa valmentajalla on oltava perustiedot ja
ymmarrys ainakin motivaatiosta, motivoinnista ja motivoimisesta, oppimisesta ja
opettamisesta, palkitsemisesta seka vuorovaikutuksesta ja viestinnasta. (Teitti-
nen 2012, 119.)

Valmentaminen ei ole ainoastaan joukkueen pelaajien valmentamista, vaan
myds valmentajan itsensé kehittamista. Valmentajan tehtava alue on laaja. Pe-
laajien valmentamisen liséksi valmentajan tehtdva alueeseen kuuluvat pedago-
ginen johtaminen, hallinto- ja talousjohtaminen, yhteistydverkostojen johtaminen

ja henkildston johtaminen. (Pulkkinen ym. 2013, 42—-43.)

4.1 Kokonaisvaltainen valmennus

Valmentajan tulee kasitella urheilijaa yksilona ja hanen tehtavana on auttaa ur-
heilijaa tiedostamaan omat vahvuutensa. Tarkeda on loytaa asiat, jotka urheilijan
tulee osata, mikéli han haluaa kehittya ja sen kautta menestya. Valmentaja on
urheilijaa varten ja valmentajan pitaisi 16ytaa urheilijalle h&nen oman valitsema
tie kohti tulevaisuutta. Joukkuelajeissa kaikilla pelaajilla on omakohtainen rooli
joukkueessa. Rooli muovautuu yleensa pelaajan taitojen mukaan. Valmentajan
kuitenkin pitdé olla ajan tasalla pelaajan tavoitteista ja pyrkia etsimaan pelaajalle
koko ajan uusia haasteita kehittymisen edistamiseksi. Valmentaja ty0 vaatii koko
ajan oman tekemisen arviointia. Harjoituksia ja peleja pitdd analysoida ja pyrkia
kehittamaan toimintaa parempaan suuntaan. Valmentajan taytyy muistaa perus-
tella harjoitellut asiat pelaajilleen, jotta valtyttaisiin valmentajan ja pelaajien vali-

sista konflikteista ja vaarinkasityksista. Tarkeda on, ettd pelaajat ja valmentaja
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ovat yhta mieltd harjoitusten laadusta ja suunnasta. (Kalliopuska, Nykanen &
Miettinen 1996, 145.)

Valmentaja on lahtékohtaisesti aina vastuussa joukkueen menestyksesta. Urhei-
lija on aina yksil6 ja hanta pitdd pystya valmentamaan sen mukaisesti. Valmen-
tajan tulee ottaa huomioon yksilon tarpeet ja tama tarkoittaa sitd, etta valmenta-
jan pitdéa pystya tarkkailemaan jokaista pelaajaa kokonaisvaltaisesti. Autoritaari-
sen valmentamisen rinnalle on noussut demokraattinen valmennustyyli. Nykyaan
tavoitteena on saada pelaajat mahdollisimman itseohjautuviksi ja tietoisiksi
omista kyvyistaan ja mahdollisuuksistaan. Valmentajan tulee pyrkia kohti avointa
vuorovaikutusta. Joukkueessa pitaisi olla mahdollisuus jokaisella pelaajalla vai-
kuttaa valmentajan pelillisiin valintoihin. Tama vaikuttaminen tukee niin pelaajia
kuin valmentajia. (Kalliopuska, Nykédnen & Miettinen 1996, 145-146.)

Ammattitaitoinen valmentaja pyrkii etsimaan keinoja ja mahdollisuuksia parem-
piin suorituksiin. Han haluaa poistaa kehittymisen esteet yhdessa joukkueen
kanssa. Nykyaan puhutaan paljon urheilijoiden itseohjautuvuudesta, mutta pitaa
muistaa etté kaikki eivat valttdmatta ole siihen henkisesti valmiita. Valmentajalla
onkin suuri tyd saada pelaajat itseohjautuviksi ja tdmén eteen valmentajan tulisi

pyrkia tekemaan mahdollisimman paljon ty6ta. (Heino 2000, 165-166.)

Kokonaisvaltaisessa valmentamisessa huomioidaan urheilijan psyykkiset ja so-
siaaliset tarpeet fyysisten tekijoiden liséksi. Usein valmennustoiminnassa keski-
tytddn pelkastdan fyysisiin ominaisuuksiin ja taitoihin. Taman takia olisi hyva
myos muistaa, ettd yksilo tarvitsee paljon laajempaa valmentamista, missa ote-
taan huomioon myo6s psyykkiset tarpeet. Valmentajilla on yleensa pelaajaan nah-
den paljon parempi tietopohja fyysisesta seka taidollisesta harjoittelusta ja naiden
ominaisuuksienmittaamisesta. Naiden tekijoiden johdosta psyykkinen ja sosiaali-
nen valmentaminen on jadnyt vihemmalle. Hyvan valmennuksen toteuttaminen
ottaa huomioon urheilijan elaméankaaren kaikki vaiheet. Kokonaisvaltaisessa val-
mentamisessa valmentaja on paikalla harjoituksissa ja hanen tulee pystya kuun-
telemaan urheilijaa ja ymmartaa hanen kokemukset ja tuntemukset. (Kujanpaa
2012, 24-25.)
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4.1.1 Valmennusfilosofia

Valmentaja omaa arvomaailman ja ihmiskasityksen. Naiden kahden kasityksen
pohjalta valmentajalle muodostuu oma kasitys valmennuksesta, tavoitteista ja to-
teutustavasta. Tata kutsutaan valmennusfilosofiaksi. Jokaisella valmentajalla on
oma valmennusfilosofia ja sité tulisi pohtia seka kehittaa jatkuvasti. Valmennus-
filosofia antaa suuntaa harjoituksille ja se auttaa selkeyttamaan urheilijalle annet-
tuja vaatimuksia. Se ohjaa myo6s valmentajan ndkemyksia itsestaan. Valmennus-
filosofia on osana valmentajan ajatusmaailmaa valmentajan ja urheilija valisessa
suhteessa. (Pulkkinen ym. 2013, 39.)

Jokaisella valmentajalla on oma filosofia, jonka kautta han lahestyy urheilijaa.
Ajatusmaailma kehittyy ja muuttuu koko ajan valmennusprosessin aikana. Tama
johtuu uuden oppimisesta ja eri tilanteiden havainnoimisesta. Taytyy muistaa,
ettd valmennusfilosofia on aina valmentajan omaa ajattelua ja tahan vaikuttavat
myds ymparoiva yhteisd, kulttuuri, urheiluorganisaatio, kokemus ja koulutus.
(Pulkkinen ym. 2013, 39.)

Joukkueen valmennuksen perustana ovat joukkueen yhteisesti maaritetyt tavoit-
teet, arvot ja pelisdannot. Joukkue on ennemmnkin pelaajien nakéinen kuin val-
mentajansa, valmentaja on kuitenkin tarkedssa roolissa luomassa ja valvomassa
joukkueen me- henkea ja arvoja. Joukkueen valmentajasta voidaankin sanoa ha-
nen olevan joukkueen tarkkailija joka valvoo ja puuttuu tarpeen vaatiessa yhtei-
sollisyyden puutteisiin ja joukkueen pelisaanndista lipsumiseen. Jokaisella on
myos omat arvonsa seka toimintamallit ja niita pitda pyrkia ymmartamaan ja kun-
nioittamaan. Nama rakentuvat ja kartoittuvat yksildiden valisten keskusteluiden
kautta ja seuraamalla pelaajan kayttaytymista sekd reagoimista kohdatessaan
onnistumisen tai epdonnistumisen. Valmentajan taytyy kuitenkin pitéaa yksildiden
toiminta joukkueen vaatimien arvojen rajoissa. (Silvennoinen 2004, 184-186,
197-199.)

Valmentajan viestintataidot ovat merkityksellisia urheilijaa kohdatessa. Harjoituk-
sen ja harjoitusten sisallén suunnittelun ohella valmentajan tulisi huomioida, mi-
ten han tuo harjoituksen tarkoituksen ja idean ilmi. Talla on suuri merkitys, jotta
urheilijat pystyvat sisaistamaan mihin harjoituksella pyritdan ja mika rooli sen te-

kemiselld on henkilokohtaisten ja joukkueen taitojen kehittdmiselle. (Liljeroos,
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Lamminen 2008, 6; Lehtonen 2008, 27-28; Kopakkala 2008, 36—39 Kaski, Kuu-
sela 2012, 117-119.)

Urheilija tulisi itse laittaa miettimaan ja oivaltamaan mika on harjoitteen tarkoitus
ja mihin sen tekemisella pyritddn. Tarke&da on miettid konkreettisesti miten har-
joitteet tuo harjoituksissa urheilijoille esille avainsanojen ja kysymysten avulla.
Omalla vuorovaikutuksella valmentaja pystyy luomaan urheilijalle kuvan, jossa
han ymmartaéa harjoituksista ja tamé luo hénelle patevyyden tunnetta. (Liljeroos,
Lamminen 2008, 6; Lehtonen 2010, 27-28; Kopakkala 2008, 36—39; Kaski, Kuu-
sela 2012, 117-119.)

Tarkeanéa osana valmentamista on urheilijan pitaminen keskitssa ja harjoitusten
suunnitteleminen ja toteuttaminen urheilijalahtdisesti. Naiden lisaksi urheilijaa tu-
lisi tukea ajattelemaan myds urheilun ulkopuolista elamaa ja ymmartamaan sen
merkitys tulevaisuudessa. Valmentaja pystyy ottamaan vastuun urheilijan harjoi-
tuksien sisallosta ja vaatia urheilijaa toimimaan pelisaantojen ja arvojen mukai-
sesti, urheilijan ottaessa itse vastuun omasta tekemisestaan niin harjoituksissa
kuin harjoitusten ulkopuolisessa elamassa. Vastuullisen urheilijan elamanhallin-
tataidot ovat hyvat ja han pystyy yhdistelemdan koulun, urheilun ja vapaa-ajan
mallikkaasti. (Forsman & Lampinen, 2008, 24—-26.)

4.1.2 Valmentajana kehittyminen

Valmentajan tulee pyrkiad koko ajan kehittymé&an. Uuden tiedon oppiminen lisaa
valmentajan itseluottamusta ja laajentaa ymmarrysta valmentamisesta. Valmen-
tajan kehitys auttaa pelaajia ja samalla organisaation tieto- ja taitotasoa. Kehit-
tyminen valmentajana on koulutuksen ja kokemuksen yhdistamistd. Suomessa
on mahdollista kouluttautua valmentajana. Kaytdéssa on talla hetkella vuonna
1994 vuonna aloitettu viisiportainen valmentaja- ja ohjaajakoulutus. Tama jae-
taan kolmeen osaan. Tasot 1-3 ovat lajiliittojohtoisia, taso 4 ammatillinen ja taso
5 korkeakouluissa tapahtuva koulutus. Itse salibandyliiton jarjestamat lajivalmen-
nuskoulutukset kaydaan tasolla 1-3. Koulutuksiin kuuluu maaritelty tuntimaara ja
erillisia etatehtavia seka kaytannoén valmennusta. Mikali innostusta l6ytyy, on sa-
libandyssa mahdollista kouluttautua aina kohti huippuvalmentaja tutkintoa. Taméa
on korkein salibandyliiton yllapitamista koulutuksista. (Korsman & Mustonen
2011, 70-72.)
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4.1.3 Harjoittelun ohjelmointi

Valmennustoiminta tulee olla nousujohteista ja sen tavoitteena on pelaajien ja
joukkueen kehittaminen. Valmentaminen on yleenséa yhteydessa valmentajan la-
jianalyysiin, kokemukseen ja koulutukseen. Jokaisen valmentajan olisi hyva laa-
tia itselleen lajianalyysi salibandysta. Lajianalyysin kautta valmentaja saa oman
kuvan pelin vaatimista perusedellytyksista lajin ja pelaajien kannalta. Lajianalyy-
sissa olisi hyva nakya kokonaisvaltaisesti miten pelaajia kehitetaan. Analyysisséa
olisi hyva olla ainakin lajin fysiologisia perusteita, lajitaitoa, psyykkisia ja taktisia

vaatimuksia ja joukkuevalmentamisen perusteita. (Pulkkinen ym. 2013, 149.)

Valmentajan suunnittelee omalle joukkueelle urasuunnitelman, kehittamissuun-
nitelman ja vuosisuunnitelman. Suunnitelma rakennetaan oman osaamisen taus-
talta ja sen pitéisi olla systemaattisesti eteneva. Suunnitelmien tarkoituksena on
kehittd& joukkuetta ja pelaajia parhaan mukaan. Urasuunnitelma rakentuu
yleensa viiden vuoden paahan ja siina otetaan huomioon kattavasti pelaajien ta-
voitteet ja toteutus eri uran vaiheissa. Urasuunnitelmaa tehtaessa otetaan huo-
mioon nykytilanne, resurssien kartoitus ja kehittymisen arviointi. (Pulkkinen ym.
2013, 145))

Kehittamissuunitelma tehdd&n muutaman vuoden paéahan. Sen tarkoituksena on
keskittya harjoitteluun ja kilpailutavoitteiden asettamiseen. Tassa vaiheessa on
tarkeaa seurata kehittymista, mikali jokin ei toimi, voidaan seurannan avulla
muuttaa harjoittelua toivottuun suuntaan. (Pulkkinen ym. 2013, 145.) Vuosisuun-
nitelmaa kaytetaan yhden kauden aikana. Suunnitelma koostuu vuoden tavoit-
teista ja siina paatetaan harjoittelun painopistealueet. Painopistealueisiin kuuluu-
vat Kilpailulliset tavoitteet, harjoituskaudet, huippukunnon ajoittaminen ja perus-
valmiuksien yllapito. Sen tulisi sisdltaa myo6s harjoituksien kokonaismaarat ja si-
sallot. Harjoitukset pitéisi pystya maaritteleméan kausi, -, jakso, - viikko- ja pai-
vakohtaisesti. (Pulkkinen ym. 2013, 145).

4.1.4 Tavoitteenasettelu

Tavoitteenasettelun tarkoituksena on ohjata yksilon tai ryhnméan huomio ja teke-

minen kohti heidan maarittdimaansa maaranpaata. Tavoitteiden asettamisella
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saadaan yksilon tai ryhman toimintaa ohjattua tasmalliseksi ja selkeéksi, joiden
pohjalta lisdtd&n urheilijan tunnetta onnistua ja kehittya. Tavoitteet voidaan jakaa
kolmeen eri kategoriaan: lopputulostavoite, suoritustavoite ja prosessitavoite.
Lopputulostavoitteessa keskitytdan paasaantoisesti yhden pelin tai mestaruuden
voittamiseen. Suoritustavoite liittyy lajille ominaisten taitojen kehittamiseen, kuten
esimerkiksi yksittdisten osa-alueiden parantamiseen. Prosessitavoite on teknii-
kan tai taktiikan tavoitteellinen kehittymiskohta, jota pystytddn arvioimaan seu-
rannan avulla. Pelaaja tai valmentaja arvioi miten pelaaja tai joukkue onnistuu
oman taktiikan suorittamisessa ja miten lajin tekniset osa-alueet onnistuvat suo-
rituksen aikana. Urheilijan kannalta on parasta asettaa tavoitteita kaikkiin naihin
tavoitteenasettelun muotoihin, jolloin ne tukevat niin harjoittelua, kilpailusuori-
tusta kuin motivaation yllapitoa. (Jaakola, M & Rovio, E. 2012, 138-140.)

Tavoitteet haastavat urheilijaa kehittdmaan itsedéan ja tukevat urheilijan motivaa-
tion tasoa. Ne myds lisaavat urheilijan pystyvyyden tunnetta onnistuessaan. Sel-
keiden ja tasmallisten lyhyen ja pitkdn aikavélin tavoitteiden avulla urheilijan on
helppo seurata omaa kehitystdéan. Paatavoitteen asettaminen on hyva aloittaa
ensimmaisend ja keskustella urheilijan kanssa, miten h&n suoriutuu tavoittee-
seensa valitavoitteiden avulla. Valitavoitteiden ansiosta urheilija pystyy seuraa-
maan realistisesti matkaansa kohti unelmaansa. Onnistunut tavoitteenasettelu li-
saa urheilijan sitoutumista harjoitteluun ja itsensa kehittamiseen. (Jaakola, M &
Rovio, E. 2012, 139-143.)

Valmentaja oppii kaytdnnon tydssad merkittavasti. Koulutuksissa vietetddn pieni
aika koko valmennusprosessissa, joten kaytdnnon tydhon on panostettava. Itse
harjoituksissa ilmenee aina uusia ongelmia, jotka tulee ratkaista. Nama ongelmat
ratkaistaan koulutuksen ja kokemuksen tuottaman ammattitaidon avulla. Ongel-
mien ratkaiseminen kehitta&a valmentajaa eteenpain. Yleensa juuri ongelmien rat-
kaiseminen ja siita syntyva tyydytys kannustavat valmentajaa kouluttautumaan
lisdd. Kokemuksien pohjalta oppiminen jakautuu yleensa toiminnan aikaiseen,
toiminnan jalkeiseen ja jalkikateen tapahtuvaan oppimiseen. Valmentajan ty6é on
koko ajan oppimista. Aina l0ytyy uusia ongelmia ja ratkaisuja, miten asioita voisi

tehda paremmin. (Pulkkinen ym. 2013, 73.)

Alle on lueteltuna valmentajan koulutuksen viisi eri tasoa:
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e Taso 5 Liikuntatieteiden maisterin tutkinto

e Taso 4 Valmentajan ammattitutkinto ja valmentajan

erikoisammattitutkinto
e Taso 3 Lajin korkein valmentajatutkinto
e Taso 2 Systemaattinen ja tavoitteellinen valmennus

e Taso 1 Aloittelevat ohjaajat ja valmentajat (Pulkkinen ym. 2013, 72).

Hyvaksi valmentajaksi ei riitd ainoastaan kouluttautuminen ja kokemus. Hyva val-
mentaja pystyy reflektoimaan omaa tekemistaan ja taman kautta lisaamaan ha-
vainnoidut asiat omaksi ammattitaidokseen. Reflektoinnin paamaarana voidaan
pitdd omien tietojen tarkastelua ja sitd kautta haluttuun lopputulokseen paase-
mista. Valmentajana kehittymista edistaa myds verkostoituminen. Varsinkin aloit-
televalla valmentajalla on hyva olla lajin ihmisia ymparilla, joiden kanssa pystyy
keskustelemaan pelillisista asioista. Kahden ihmisen ideointi on yleensa rikkaam-
paa kuin pelkdstaan omassa mielesséa tuotettu analysointi. (Pulkkinen ym. 2013,
74.)

Valmentajana kehittyminen vaatii suurta motivaatiota. Valmentaminen antaa pal-
jon, mutta se myos ottaa. Kehittyminen tapahtuu niin lajitietdmyksen kuin tuntei-
den kautta. Valmentaminen tarjpaa Tammisen mukaan voittamista, haviamista,
motivaatiota, moraalia, kannustusta, itsekkyyttd, ahneutta, kateutta ja katke-
ruutta. TAman koko paketin pitaminen kasassa vaatii valmentajalta paljon. Tun-
netilojen hyvéaksikayttd ja niiden hyvaksyminen ovat osa valmentajana kehitty-
mistd. (Tamminen 2001, 27.)

Intohimo huokuu valmentajasta ja tAman kautta pelaajat saavat motivaatiota har-
joittelemiseen. Valmentajana sinun tulee pystyd arvostamaan itseasi, omaa te-
kemistasi, kollegoja ja omaa joukkuetta. TAma yhtal6 vie valmentajaa ja joukku-
etta paljon eteenpdin. Hyva valmentaja muistaa tehda pelaajistaan tarkeita. Jo-

kaisella pelaajalla pitdéd olla tiedossa hdnen oma tehtavansa. Olisi hyva paasta
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tilanteeseen, jossa jokainen tuntee olevansa tarkea joukkueessaan. Tama tar-
keyden tunne on suuressa roolissa koko joukkueen kehittymisen kannalta. (Tam-
minen 2001, 29-30.)

4.2 Ryhman valmentaminen

Ryhma on aina ainutlaatuinen. Ryhman sisalla on monenlaisia tunteita ja voimia.
Ryhman jasenet viestivét tunteistaan tietoisesti ja harkitusti, mutta myos tiedos-
tamattomasti. Nama huomaamattomat viestit kertovat ryhman dynamiikasta, joka
on lahtéisin ryhman sisaisista voimista. Ryhman jasenten toiminta muuttuu jatku-
vasti. Yksilon toiminta muuttuu aina elamantilanteen mukaan. Nama muutokset
muuttavat aina ryhman luonnetta. Tamén takia ryhman seuraaminen ja havain-
tojen tekeminen on tarked& valmennustoiminnassa. Ihmiselle on tarkeaa tuntea
kuuluvansa johonkin, jolloin han haluaa tulla hyvaksytyksi, vaikuttaa ja osallistua
tekemiseen. Ihminen haluaa toimia ryhmassa, silla ryhmassa toimiminen lisaa
tietoisuutta itsestaan ja ympaérilla olevasta maailmasta. (Karjalainen & Auvinen
2012, 100-101.)

Joukkueen jasenmaara on yhteydessa ryhmadynamiikkaan. Mitd enemman hen-
kiloita on ryhmassa, sitd enemman syntyy vuorovaikutussuhteita. Ei ole merkitta-
vaa kuinka monta henkildd ryhmé&én kuuluu, vaan enemmin pitaisi pohtia ryhman
sisdisten vuorovaikutussuhteiden maaraa. Nama maarat kasvavat nopeammin
kuin ryhman jasenten maara. Isot ryhmaét jakautuvat nopeasti pienempiin ryhmiin,
silla ihnmiset hakeutuvat luontaisesti sellaiseen ryhmaéan, jossa itse paasevat vai-
kuttamaan ja tuntevat olevansa osa ryhmaa. Ison ryhmé&n ongelmana on ryhman
kiinteyden, motivaation ja osallistumisaktiivisuuden pieneneminen. On havaittu,
ettd mitd isompi ryhméa, sitd enemman on taipumusta vapaamatkustamiseen.
Ryhmé&é valmennettaessa olisi hyva tiedostaa ryhman kehitysvaiheet. Naita ke-
hitysvaiheita ovat muotoutumisvaihe, kuohuntavaihe, normitusvaihe, toteuttamis-

vaihe ja lopettamisvaihe. (Karjalainen & Auvinen 2012, 101-102.)

Tarkedna osana ryhman valmentamisessa on koheesio. Koheesio tarkoittaa ryh-
man kiinteytta. Koheesiota voidaan pitaa urheilussa todella tarkeana ryhmadyna-

miikan rakenteena. Silla on vaikutusta ihmissuhteisiin ja niissa tapahtuviin muu-
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toksiin. Koheesio on yhteydessa tehokkuuteen, yhteistydhon, yrittdmiseen ja mo-
tivaatioon. Ryhmé&a voidaan kuvata kiinteaksi monella eri tavalla. Kuitenkin p&éa-
saantoisesti rynmé voidaan kokea kiinteaksi silloin, kun ryhmén jasenet pitavat
toisistaan, jasenyydesta koituu yksildlle palkintoja ja kun jasenyys koetaan tarke-
aksi seka arvokkaaksi. Ryhmaan liittyminen pitéisi tapahtua oman tahdon kautta.
Mikali rynmaan pakotetaan tulemaan, niin pakotettu henkil6 ei koe kuuluvansa
ryhmaan ja se usein johtaa vain ryhmén tietoiseen tai tiedostomattomaan hairit-
semiseen. Oman tahdon kautta liittyminen muodostaa henkilélle ryhnmaan kuulu-
misen tunteen ja tata kautta sitoutumisen ryhmaan. (Karjalainen & Auvinen 2012,
111-112.)

4.2.1 Valmennustyylit

Valmentaminen on valmentajan ja urheilijan valinen vuorovaikutussuhde. Val-
mentaja pyrkii omalla vuorovaikuttamisellaan kehittamaan urheilijaa kohti urheili-
jan tavoitteita. Valmentajan ja valmennettavan valisen suhteen tuleekin perustua
molemmin puoleiseen luottamukseen, kunnioitukseen ja arvostukseen. (Mero
ym. 1997, 344.))

Valmennustyylit jaetaan eri johtamistyylien perusteella autoritdariseen ja demo-
kraattiseen valmennustyyliin. Autoritaarinen valmentaja omaa vahvan auktoritee-
tin urheilijoiden silmissa. Han tuo voimakkaasti esille harjoitusten kulun ja tarkoi-
tuksen kaskyjen ja kontrollin keinoin. Autoritaarisessa valmennustyylissa urheili-
joiden kanssa keskusteleminen on vahaista, mutta harjoitukset suoritetaan kont-
rollin alaisena. Autoritdarinen valmennus ei yleensa tuota myonteisia reaktioita.
Tama valmennustyyli on kuitenkin toimiva suurta ryhmaa ohjattaessa ja ras-

kaissa fyysisissa harjoitteissa. (Pulkkinen ym. 2013, 124.)

Demokraattisessa valmentamisessa valmentaja antaa joukkueen tai yksil6lajin
urheilijoille paljon mahdollisuuksia. Urheilijat saavat itse osallistua harjoitusten ja
taktisten ratkaisujen suunnitteluun ja toteuttamiseen, valmentajan kuitenkin teh-
dessa lopulliset ratkaisut ja paatokset. Demokraattiseen valmennustyyliin kuuluu
runsaasti puhetta ja keskustelua pelaajien ja valmentajien kesken, joka luo ilma-

piiristd avoimen ja luottavaisen. Talldin myos ristiriitatilanteilta valtytaan, ja pelaa-
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jien ja valmentajan valilla on luotto harjoitusten ja taktiikan toimivuuteen. Kun ur-
heilija voi itse vaikuttaa harjoitusten sisaltoon, lisdéantyy harjoitusten mielenkiinto
ja sitoutuminen tekemiseen. Naiden liséksi harjoitukset tukevat urheilijoiden ke-

hittymista erinomaisesti. (Forsman & Lampinen 2008, 416—417.)

Valmennuksessa on olennaista kayttdd valmennustyyleja oikein. Uusia taitoja
opetettaessa valmentajan on kaytettdva enemman aikaa ohjaamiseen ja harjoi-
tusten kulun selittdmiseen. Hankitun taidon kohdalla valmentaja voi antaa enem-
man vapauksia pelaajille. (Pulkkinen ym. 2013, 124.) Valmentajan ihmiskasitys
muovaa jokaisen valmentajan valmennustyylid. Humanistisen ihmiskasityksen
omaava valmentaja nakee urheilijan harjoittelun keskipisteena. Urheilija on val-
mentajan nakokulmasta fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen yksilé. Ohjeet ja yh-
teiset arvot ovat tarkeana osana valmennusta, jotka tukevat urheilijan kasvua yk-
silona. (Lilja 2000, 20.)

4.2.2 Pedagogiikka

Pedagogiikka tarkoittaa opetus- ja kasvatustaitoa. Taman lisdksi pedagogiikassa
otetaan huomioon kasvatuksellisia suuntauksia ja periaatteita. Nykyvalmennuk-
sessa on alettu puhumaan valmennuksen pedagogiikasta. Tama johtuu siita, etta
valmentaminen voidaan nykyaan rinnastaa opettamiseen. Pedagogiikan tulo val-
mentamiseen on positiivinen asia erityisesti nuoria valmennettaessa. Valmenta-
jan tehtaviin kuuluu olla kasvattaja. Valmentaja on esimerkkind pelaajille. Esi-
merkkin& olemiseen kuuluu hyvat kaytdstavat ja niiden opettaminen. (Pulkkinen
ym. 2013, 44.)

Valmentajan on tiedostettava joukkueen paamaara. liman selvyytta paamaarasta
valmentaminen ei voi onnistua. llman paamaaraa valmennustoiminta on epéaloo-
gista ja hetkellisten ajatusten summa. Valmentaja, joka tietda valmennuksensa
kokonaisuuden, pystyy tyoskentelemé&éan rauhassa, joka auttaa hanta ongelman-

ratkaisutilanteissa. (Pulkkinen ym. 2013, 45.)

Nykyvalmentaminen on vuorovaikutuksellista ja persoonallisuuden kehittamista.
Vaikka vanhan aikainen autoritd&rinen valmentaminen on poistumassa, niin val-

mentajalta edellytetddn oikeanlaista auktoriteettia. Oikeanlainen auktoriteetti luo
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harjoituksiin turvallisuutta ja harjoituksissa voidaan keskittyd harjoittelemiseen.
Pelaajille kannattaa antaa mahdollisuuksia vaikuttaa valmentamiseen. Valmen-
tajan on hyvéa kuunnella valmennettavien mielipiteita ja ajatuksia. Tama ei tarkoita
sitd, ettd valmentajan taytyy luopua omasta asemastaan. Avoimuus valmentajan
toimesta johtaa positiivisiin tuloksiin, joissa pelaajat kokevat kuuluvansa joukku-

eeseen ja tulleensa kuulluiksi. (Pulkkinen ym. 2013, 45-46.)

4.2.3 Vuorovaikutus- ja viestintataidot

Vuorovaikutuksella kasitetddn ihmisten valista vuoropuhelua ja ihmisen sisaista
yksinpuhelua. Sisaista vuoropuhelua, eli dialogia, tapahtuu ihmisen huomaa-
matta ja automaattisesti aikaisempiin kokemuksiin pohjautuen. Vuorovaikutus on
ihmisten kohtaamista ja keskustelua. Se tapahtuu ihmisen huomaamatta ihmisen
vaihtaessaan mielipiteité ja ajatuksiaan toisten kanssa. Vuorovaikutus voi siis olla
sanallista tai sanatonta seka tietoista tai tiedostamatonta. (Kaski & Kuusela 2012,
117.)

Usein viestinndssa ihminen pystyy tiedostamaan sanallisen viestinnéan, mutta sa-
naton jaa tiedostamatta. Sanallisen ja sanattoman viestinnén valilla voi olla risti-
riita, jolloin ihminen uskoo sanatonta viestia. Vuorovaikutusta on aina seka kil-
pailu- etta valmennustilanteissa. Valmentajan tulee tiedostaa viestinnan tarkoi-
tus. Se voi olla esimerkiksi motivaation kasvattaminen seuraavaan kilpailuun.
Valmennustilanteessa voi tulla hetkid, jolloin valmentajan on pyrittavd ymmarta-
maan kuuntelemisen roolin tarkeys. Usein eteen tulee tilanteita joissa pitaa tart-
tua ongelman ratkaisuun ja sen kautta muutokseen. Tassa tilanteessa valmenta-
jan on hahmotettava ongelman lahtokohta ja valita tilanteeseen sopiva vuorovai-
kutustyokalu. (Kaski & Kuusela 2012, 117.)

Valmentajan tyd on puhtaasti vuorovaikutusta ja pelaajien kohtaamista. Paljon
riippuu siitd, miten valmentaja ja joukkueen pelaajat ottavat asian huomioon niin
harjoituksissa kuin niiden ulkopuolellakin. Valmentajan onkin tarkea tunnistaa
omat vahvuudet ja kehityskohdat vuorovaikutustilanteissa, seka millainen tyyli
hanella on vuorovaikuttajana. Valmentajalta vaaditaankin kykyd kuunnella ja

osaamista ottaa oikeita asioita puheeksi. Kaikkeen naihin valmentajalta taytyy
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|6ytya aikaa ja halua kohdata urheilija. Valmentajan kyky asettua urheilijan naké-
kulmaan ja asemaan luo urheilijalle kuvan siitd, ettd valmentaja kohtaa urheilijan
tasavertaisena, kunnioittaa hanta ja hyvaksyy urheilijan sellaisena kuin han on.
(Kaski & Kuusela 2012, 117.)

Vuorovaikutus edellyttdd valmentajalta:

e itsetuntemusta

¢ halua kohdata

e vuorovaikutustaitoja

e erilaisuuden hyvaksymista

e tasavertaisuutta

e halua ymmartaa ja tulla ymmarretyksi

¢ pulmatilanteiden ratkaisuja (Kaski & Kuusela 2012, 118).

4.2.4 Psyykkiset menetelmat

Keskittyminen maaritellaén taidoksi, jolla pystytdén ja pyritaan sulkemaan tai mi-
nimoimaan suoritukseen vaikuttavien hairitekijoiden maara mahdollisimman
pieneksi. Keskittyminen on sita, etta ajatukset kohdistuvat tekemiseen, eivatka
ne harhaile muualle. Keskittymiskyvyn tarkeana osana ovat peliin tai harjoituk-
seen liittyvien tekijdiden huomiointi ja niihin fokusointi. Hairibtekijoiden vaikutuk-
set minimoimalla pystytddn saamaan suorituksesta niin harjoituksissa kuin itse
kilpailusuorituksissa paras mahdollinen potentiaali irti. (Matikka, 2012. 97-99,
215.)

Keskittyminen pystytaan myos jakamaan neljaan eri osa-alueeseen. Naita osa-
alueita ovat valikoiva tarkkaavaisuus, kohdistettu tarkkaavaisuus, tilannetaju eli
tietoisuuden yllapitdminen ja huomion sekd sen kohteen vaihtaminen tilanteen
vaatimalla tavalla. Taitavat ja hyvat pelaajat pystyvat yhdistamaan naitéa osa-alu-
eita tilanteen vaatimalla tavalla ja tAman ansiosta voidaan kuvitella heilla olevan

niin sanottu hyva "pelisilma” ja pelikasitys. Huomio voidaan puolestaan jakaa
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kahteen osioon - laajaan ja kapeaan. Kapeassa huomion suuntaamisessa urhei-
lija keskittyy suorituksen kannalta vain muutamaan oleelliseen tekijaén, kun puo-
lestaan laajassa huomion suuntaamisessa han keskittyy useampaan. (Gronfors
2012, 19-20; Matikka, 2012. 99,102.) Taytyy kuitenkin muistaa, ettei keskittymi-
nen ole taysin irrallinen suoritus vaan se on tiiviisti linkittynyt myés muihin psyyk-
kisiin ominaisuuksiin. Naita psyykkisia taitoja ovat muun muassa itsepuhe, vireys-
ja tunnetilojen saately, tavoitteiden asettelu ja vuorovaikutustaidot. (Matikka,
2012, 101))

Urheilusuoritukseen keskittynyt urheilija on itsevarma ja tietoinen omasta tekemi-
sestdén. Han pystyy kohdentamaan aistinsa ymparilla oleviin suorituksen kan-
nalta oleellisiin asioihin. Keskittymisella pystytaan tekemaan oma paras suoritus.
Pelin jalkeen urheilija voi olla parhaimmassa tapauksessa omalta osaltaan tyyty-
vainen omaan tekemiseensa, oli lopputulos miké& tahansa. Oikeaoppinen keskit-
tyminen kilpailu- ja harjoitustilanteisiin on jokaisen urheilijan kohdalla yksil6llinen.
Keskittymisella on tarkoitus luoda urheilijalle tasapainoinen ja varma tunnetila it-
sestaan ja suorituksestaan. Talléin suoritus on rento, sujuva ja jopa helpon tun-
tuinen. (Gardin 2012, 1-2; Sihvonen 1998, 42—-43.)

Keskittymiskyvyn harjoittelu kannattaa aloittaa tiedostamalla oma keskittymisky-
kynsa taso, ja kartoittaa mita keskittymiseen liittyvaa ominaisuutta halutaan har-
joittelulla kehittad. TAman jalkeen pystytddn miettimaan miten kyseisia taitoja voi-
daan kehittaa ja tarvitseeko myos itselle vahvoja keskittymistaitoja parantaa.
Keskittymisharjoittelut ovat aluksi helppoja ja niissa pyritaan vakioimaan hairiote-
kijoiden maara. Yksilon keskittymistaidon kehittyessa pystytdan hairiotekijoita li-
saamaan ja siirtamaan se haasteellisempaan ymparistoon. Keskittymiskyvyn
haastaminen néill& keinoin on tarkeaa, mikali halutaan kehittya mahdollisimman
hyvéksi suorittajaksi. (Arajarvi & Lehtoviita; 2012. 206—210.)



41

5 OPPAAN TEKEMINEN

Idean tydlle saimme seuran toiminnanjohtajan kanssa kaydyn keskustelun poh-
jalta jonka lopputuloksena oli etta aloittelevan valmentajan ensiaskeleita tuke-
valle oppaalle on tarvetta. Oppaassa tavoitteenamme on tuoda kirjallisuuskat-
sauksessa esille tuodut asiat selkeasti ilmi. Panostimme ty6ta tehdessa sen sel-
keyteen ja helppolukuisuuteen muita oppaita tutkiskelemalla ja niista mallia ot-
taen. Tarkoituksenamme oli myds kayda kyselemassa muilta seuran valmenta-

jilta millainen olisi heidan mielesta hyva opas ja mita se sisaltaisi.

5.1 Toteutus

Oppaamme sisaltaa kansilehden, sisallysluettelon, tekstiosion sekd havainnoivia
kuvia selityksineen. Tekstiosion ja kuvien avulla pyrimme tekem&an oppaasta
selkean ja tiiviin paketin josta loytyisi valmentamisen nakdkulmasta valttaméaton
tieto. Ulkoasultaan pyrimme tekemaan oppaasta selkean, persoonallisen, kay-
tdnnonlaheisen seka seuran nakoisen. Kaytimme oppaan tekemiseen seuran
graafisia ohjeita pohjana ja opasta selatessa seuran logo tulee esiin niin kansi-
lehdessa kuin itse tekstiosiossakin. Myos sivujen kehysten vérit musta (#000000)
ja turkoosi (#49CO0B5) ovat seuran graafisten ohjeiden mukaiset. Tekstiosiossa
kaytimme fonttia trebuchet MS, otsikot fonttikoolla 14 lihavoituna punaisena, va-
liotsikot on lihavoitu fonttikoolla 12, itse teksti kirjoitettu fonttikoolla 12. Nama ovat

my0Os suoraan seuran graafisten ohjeiden mukaisesti toteutettu.

Tyon tekemisen aloitimme selailemalla jo tehtyj& oppaita eri lajien parista. Naiden
pohjalta kerasimme ylos hyvan oppaan tuntomerkit seka hahmottelimme oppaan
rakennetta. Kirjallisuuskatsauksen pohjalta kerasimme mielestamme tarkeét koh-
dat ylds joista valitsimme oppaaseen oleelliset asiat. Jaoimme oppaan kolmeen
paateemaan joita ovat: harjoituksen suunnittelu, yksilotaidot seka joukkuepelitai-
dot. Jarjestyksen pyrimme tekemaéan niin ettd se kulkisi rinnakkain itse kirjalli-
suuskatsauksen kanssa. Taméan ansiosta oppaasta I6ytyvat asiat on helppo tar-
kistaa itse kirjallisuuskatsauksestakin. Harjoitusten suunnittelu-kohdan otimme
mukaan koska siitd on hyotya ja apua valmentajalle, se myos selkeyttaa ja hel-
pottaa harjoitusten rakentamista sekéd toteutusta. Valitsimme kohtaan mieles-

tamme tarkeitéa seikkoja joita valmentajan tulisi tietdd harjoitusten suunnittelusta.
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Toteutukseen kyselimme mielipiteitd seuran toiminnanjohtajalta, nuorisopaalli-
kolta, poikien B- ja D-junioreiden. Naiden ja kirjallisuuskatsauksen pohjalta
teimme raakaversion seuran graafisten ohjeiden mukaisesti jotta oppaasta tulisi
seuran nakoéinen. Taman jalkeen esittelimme opasta ohjaavalle opettajalle, seu-
ran toiminnanjohtajalle, nuorisopaallikolle seka kahdelle salibandyn harrastajalle
jonka pohjalta muokkasimme ja tdydensimme opasta. Oppaan tekemisen seu-
raavassa vaiheessa kaytimme opasta B- ja D-junioreiden valmentajilla seka jaa-
kiekon valmentajalla jotta pystyisimme saamaan selvyyden oppaan ymmarretta-

vyydesta lajin seka lajista tietamattoéman valmentajan nakokulmista.

Oppaasta teimme PDF-muodossa olevan, jotta se olisi helppo jakaa seurassa
eteenpain sekd mahdollisuus tulostaa se paperiversioksi. Oppaan sisaltamat har-
joitukset ja kuviot on itse piirretty ja muokattu ja niiden toimivuus on testattu B- ja

D-junioreiden kanssa.

5.2 Arviointi

Oppaamme perustuu Kirjallisuuskatsauksessa esiin nostamiimme kohtiin jotka
kuvailemme oppaassa yksinkertaisesti ja selkeasti. Opas kulkee kési kadessa
kirjallisuuskatsauksen tietopohjaisen materiaaliin pohjautuen. Oppaan tekeminen
vei paljon aikaa silla piirrokset joita oppaassa esiintyy, on tehty itse. Lopputulok-
seen olemme kuitenkin tyytyvaisia ja toivomme etté opas tulee seurassa kayt-

t6on. Toivomme myds etta siitd on paljon apua seuran valmentajille.

Oppaaseen valitut materiaalit ovat muovautuneet samaan tahtiin kirjallisuuskat-
sausta tehdessa. Aluksi emme olleet aivan varmoja millaiseen muotoon ja miten
lahdemme tydstdmaan opasta. Vahitellen kuitenkin tyon edetessa ideat oppaan
siséllésta alkoivat syntya. Oppaan tekeminen tuntui aluksi helpolta, mutta mita
pidemmalle opasta sai tehtyd, sitd vaikeammalta alkoi tuntumaan. Materiaalia ol
todella paljon ja sen karsiminen tuotti suuria vaikeuksia. Mielestamme oppaan
todelliset haasteet olivat tiedon tiivistaminen pieneen tilaan ja kuvien selkea piir-
taminen. Tekstin ja kuvien asettelu vaativat todella tarkkaa keskittymista. Py-
rimme luomaan jokaisesta sivusta mahdollisimman yhtendisen. Yhtenaisyyden

saavuttaminen vaativat millintarkkaa tyota, aikaa ja hyvid hermoja.
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Omasta mielestamme onnistuimme kohtalaisen hyvin oppaan sisallén ja ulko-
naon tuottamisessa. Jalkikateen ajateltuna olisi voinut kartoittaa mahdollisuuksia
ammattilaisen tekemaan ulkoasuun, mika olisi varmasti tuonut ulkonadllisesti us-

kottavuutta lisaa.

Oppaassa on paljon asioita havainnollistavia kuvia. Kaytanndssa kuvissa havain-
nollistetaan pelaajien liikkeita harjoituksissa tai kentélla pelitilanteissa. Kyseisten
kuvioiden piirtdmiseen I6ytyy sovelluksia internetista, jotka mahdollistavat helpon
ja nopean piirtdmisen. Salibandyynkin 16ytyi sovellus, mutta se maksoi meille liian
paljon. Taman johdosta kaikki kuviot piirrettiin ensiksi k&sin ja sen jalkeen tieto-
koneella pyrittiin mallintamaan mahdollisimman hyvin piirrettyja kuvioita. Kasin
tekemisen johdosta kaikki kuvat eivat valttaméatta ole tarkasti katsottuna taysin
identtisid. Kuvat ovat kuitenkin omasta mielestamme selkeita ja néilla taidoilla
hyvin tehtyja. Emme olisi pystynyt parempaan. Tekstisisaltd on mietitty tarkasti.
Olemme kuitenkin oppaan valmistumisen jalkeen sita mielta, ettd oppaassa on
likaa tekstia. Olisimme halunneet saada oppaasta todella selkean, mutta paikoi-

tellen tekstin paljous voi olla haitaksi lukijalle.

Oppaan tekeminen oli haastavaa, mutta opettavaista. Opimme opasta tehdessa
kayttamaan kuvanmuokkausohjelmia, tiivistamaan tekstia ja tunnistamaan hyvan
oppaan tunnuspiirteet. Tama opas on meille molemmille ensimméainen, mita
olemme koskaan tehneet. Siina on kehitettdvad, mutta sen taméan hetkinen si-
saltdé on meitd molempia tyydyttadvaad. Kaiken kaikkiaan oppaan tekeminen on ol-
lut mielekasta ja kehittdvaa. Olemme molemmat sitd mielta, etta oppaan tekemi-
sen aikana olemme saaneet vaikutteita omaan valmentamiseen ja sita kautta laa-

jandkoisyytta salibandyn pelaajan tarpeisiin.
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6 POHDINTA

Tybmme onnistui mielestamme hyvin ja saimme koottua kattavan kokonaisuuden
salibandysta ja oleelliset tiedot valmentamiseen liittyen. Tavoitteenamme oli
luoda seuralle opas tukemaan aloittelevan valmentajan alkutaipaletta jonka
avulla valmentaminen helpottuisi. Aiheen valintaan vaikutti selkeasti se ettd mo-
lemmilla meista oli valmennustaustaa salibandyn parista ja koimme etta tallai-
sesta oppaasta olisi apua valmentamiseen. Lajina salibandy on l&hell& sydan-
tamme, halusimme omalla panoksellamme tukea ja auttaa muita valmentajia
seka kehittda seuraa ja seuran toimintaa. Tyota tehdessamme koimme aiheen

mielenkiintoiseksi ja kehittdvan myo6s omaa tietamysta ja tukevan kehitysta.

Aiheen rajauksessa pyrimme keskittymaan yksilon ja joukkueen valmentamisen
peruspiirteisiin ja ydinkohtiin seka tuoda pelikeskeisen opetusmenetelman peri-
aatteita ilmi. Teoreettisen viitekehykseen ja oppaan sisaltoon pyrimme keréaa-
maan mielestamme oleelliset asiat salibandysta ja valmentamisesta. Teoreetti-
sen viitekehyksen tietopohjaan pyrimme kerddméaén mahdollisimman kattavan
kokonaisuuden saatavilla olevien lahteiden puitteissa. Ongelmaksi kuitenkin
muodostui salibandyn véahainen laadukkaan kirjallisuuden méara, suurin osa tie-
dosta suomenkielisista lahteista. Yksilon ja joukkueen valmentamiseen seké ko-
konaisvaltaiseen valmentamiseen kaytimme hytédyksi muiden lajien parissa teh-
tyja tutkimuksia seka kirjallisuutta. Tyémme on toiminnallinen opinnaytetyo ja itse
tuotos oli monipuolinen ja k&ytannonlaheinen. Tietopohjan kulkeminen tiiviisti yh-

dessa oppaan kanssa tekee siitd kayttokelpoisen ja helppolukuisen.

Tyon tekemisessé jaoimme toisilemme vastuualueet ja kokosimme tuotoksen
yhdessa, muokaten ja lisdillen yhdessa tekstia tuotokseemme. Toimintatapana
koimme taméan sopivan meille hyvin silla vihdymme molemmat itsenaisen tyds-
kentelyn parissa. Kuitenkin toisen apu pulmatilanteissa auttoi ongelmien sattu-
essa eteen tydmme edistysta hyvin. Erikseen tekemiseen vaikutti myds merkitta-
vasti yhteisen ajan Ioytamisen hankaluus. Téh&n selkeana kehityskohtana olisi

ollut selke&n aikataulutuksen tekeminen tydélle.

Kehityskohteina huomasimme ty6té tehdessa laadukkaan tiedon I0ytamisen han-
kaluuden jotta lahteita ja tietoa olisi pystytty paremmin vertailemaan keskenaan
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ja varmistamaan tiedon paikkansapitavyys. Tahan jalkikateen pohdittuna olisi voi-
nut olla haastattelututkimus tai kysely lajin ammattivalmentajien ja huippuosaa-
jien saralta. Naiden avulla tuotoksesta olisi tullut ilmi uusia nakokulmia ja sen

tietoperusta olisi ollut enemman kokemuksiin perustuva.

Oppaaseen olisi ollut hyva lisdta enemman havainnollistavia kuvia ja mahdolli-
sesti oppaan tekeminen videon muotoon olisi ollut mielenkiintoinen ja toimiva rat-
kaisu. Tyon teimme rovaniemelaiselle salibandyseuralle mutta jalkeenpain poh-
dimme olisiko samanlaiselle ollut myo6s tarvetta lajiliitolta. Lajiliitolle tehtyyn op-
paaseen olisi mahdollisesti ollut tarjolla enemman ohjeita tekemiseen seka ma-
teriaalien osalta. Jatkotydstamiseksi tybhomme liittyen onkin oppaan tekeminen
lajiliitolle jonka voisi rajata koskemaan esimerkiksi, hyokkays- tai puolustuspelaa-

misen opettamisesta seka maalivahtivalmennukseen keskittyvaksi.
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Salibandy lyhyesti

Peliaika:

3 x 20 min tehokasta peliaikaa
Kentta:

- 20 X 40 m (saannot sallivat 18-22 x 36 x 44m)

- Pelialustan eri materiaaleja: Parketti, muovimatto ja
salibandymatto

- Laidat muovia, polypropeenia tai ohutta pehmustettua
alumiinilevya

- Korkeus 50cm

Saannot:

- Palloa saa pelata polven alapuolelta.

- Palloa ei saa pelata paalla eika kasilla

- Taklaukset ja hyppaaminen palloa tavoiteltaessa kielletty

- pallon mennessa laidan yli, jatkaa joukkue josta pallo ei ole mennyt yli sisaanlyonnilla kulma-
pisteelta tai keskialueen ylimenokohdasta

- Mailaan lyomiset katsotaan tarkasti, mailaan lyonnista seuraa vapaalyonti (vastustajan muuri 3m

- Jaahyt 2min, 2+2 min, 5 min, 5+20 min

- Maalivahdille syotto niin etta maalivahti ottaa pallon haltuun on kielletty
- Maalivahti ei saa heittaa palloa ilmassa yli puolenkentan.

Maila:

- Exel, fatpipe, salming, unihockey...

- Mailan pituus <-- 90 cm juniorit, 95 cm, 98 cm ja 101 cm

- Grippi, lapa (lavoilla eri jaykkyyksia soft, medium, hard). Lapaa voi vaihtaa
- Mailan jaykkyydet 30-23 mm, varsi hiilikuitua tai sen yhdistelma

Pallo:

- IFF:n hyvaksyma

- paino 23 g, halkaisija 72 mm
- hinta 1-2e / kpl




Ohjeita yksittaiseen harjoitukseen

Yksitaisen harjoituksen ohjaamisessa tulisi ottaa
huomioon harjoituksen tavoite, organisointi, ohjeet
ja avainasiat.

Tavoite vastaa kysymykseen miksi? Harjoituksella
tulisi aina olla jokin tarkoitus miksi harjoitusta teh-
daan.

Organisointi voidaan toteuttaa siina vaiheessa kun
tiedetaan kentan koko, valineet ja mahdollinen aika
harjoitukselle. Organisointi vastaa kysymyksiin: Milla
kentan osa-alueella? Milla valineilla? Milla aikatau-
lulla.

Jokaisen harjoituksen alussa kiinnitetaan huomiota
ohjeisiin. Ohjeet vastaavat kysymykseen mita teh-
daan? Esimerkiksi: tietty kuvio, jonojen vaihto tai
vaikka pelin saannot.

Avainasiat keskittyy kysymyksen miten tehdaan
ymparille. Jokaisella harjoituksella on tietty tarkoi-
tus. Valmentajan pitaa tietaa miten harjoitus toteu-
tetaan.

Uutta harjoitusta ohjattaessa tulee tiedostaa har-

lessaan miten harjoitusta voidaan helpottaa tai
vaikeuttaa.

Nayti / Selviti

VvV

Kokeile

Y

pysayta ohjaa avainsanoihin liittyen

Y

Pelaa / Harjoittele
(Seuraa ovatko pelaajat ymmartaneet)

Y

Pysayta ja keskustele
Kayta avainsanoja ohjatessa

Y

Pelaa / Harjoittele
(Seuraa ovatko pelaajat ynmartaneet)




Harjoitusten suunnittelu

Ei ole turhaa mainita lause "niin pelaat kuin harjoittelet”. Jokaisen valmen-
tajan tulisi tiedostaa omien harjoitusten laadun vaikutus pelitilanteeseen.
Harjoitusten laatu maarittaa omien pelaajien taidot, kunnon ja henkisen
valmiuden. Laadukas harjoittelu on myos yhteydessa joukkueen taktiikkaan

oikealla asenteella. Pelkka paikalla oleminen ei riita. Hyva ja innostava toi-
minta harjoituksissa on taysin yhteydessa kauden lopputulokseen. Hyvan lop-
putuloksen saavuttaminen vaatii tarkkaa suunnittelua ja kovaa tyota. Val-
mentajan tulee omistautua valmentamiselle. Valmentajana pitaa muistaa
yksittaisen harjoitusten lisaksi suunnitella viikko, kuukausi ja kausi suunnitel-
ma. Nama suunnitelmat ovat apuvalineena harjoitusten valinnassa.

Yksittainen harjoitus muodostetaan harjoitettavan ominausuuden mukaan. Pelikeskeisen opetustavan
harjoitusrakenne olisi hyva rakentaa pelikasitysta tukevien harjoitusten ymparille.

Pelikeskeisen harjoituksen esimerkki poikkeaa hieman perinteisesta, jossa peliosa tulee vasta perustai-
tojen harjoittelun jalkeen.

Alkuverryttely voi olla melkein mita vain. Se olisi kuitenkin hyva pystya rakentamaan harjoiteltavien
ominaisuuksien pohjalta. Sovelletun pelin pelaaminen alkaa pelin esitellylla, tavoitteilla ja saanndilla.
Pelaamisen aikana valmentaja kiinnittaa huomiota hyviin ja kehitettaviin asioihin. Han ei suoraan
kerro pelaajille miten jokin tilanne ratkaistaan vaan pyrkii kysymyksien kautta loytamaan ratkaisun
pelaajien itsensa kautta. Kysymykset kysytaan pelin aikana. Tama tarkoittaa sita, etta valmentajan on
hyva opettaa pelaajille tietty kaava miten peli pysaytetaan.

Valmentajan tulee huomioida voidaanko ominaisuuksia harjoittaa pelin kautta. Taitotason tulee olla
on se este pelin kehittymiselle. Taitotason ollessa liian matala on harjoiteltava vaadittua taitoa. Val-

mentajan tulee muistaa harjoituksissa eriyttaminen. Jokaiselle pelaajalle on loydettava omaa taito-
tasoa vastaava haasteellinen tavoite.

kemiseen. Valmentaja ei puutu harjoitukseen tulee hanen silti tehda havaintoja pelista ja pyrkia miet-
timaan miten pelia voisi pelata viela paremmin.




Seuraamislista

Harjoitusten suunnittelu pitaa olla joustavaa. Mielessa pidetaan nakokulma,
etta jokainen harjoitus on yhteydessa kauden tavoitteeseen. Jokainen yksit-
tainen harjoitus sisaltaa yksilotaitoja, joukkuepelaamista ja taktista osaamis-
ta, unohtamatta kuntoa kasvattavaa harjoittelua. Harjoituksista pitaa loytya
aikaa heikkouksien harjoittamiseen, mita on pyritty huomioimaan edellisissa
harjoituksissa ja peleissa. Valmentajalla voi olla apuvalineena seuraamislista

- Aktivoi pelaajia ymmartamaan ja oivaltamaan harjoitus ja sen tarkoitus

- Viikko, kuukausi ja kausi suunnitelma

- Suunnittele harjoitukset ian ja taitotason mukaan

- Etene perustaidoista vaativimpiin harjoituksiin.

- Jokainen harjoitus sisaltaa joukkuepelaamisharjoituksia

- Sovella harjoitukset pelitilanteisiin

- Pida pelaajat mahdollisimman aktiivisina harjoitusten ajan, unohtamatta maalivahteja

- Anna selkeat ja lyhyet ohjeet jokaiseen harjoitukseen

- Selita ja nayta harjoitus selkeasti. Aloita taman jalkeen harjoitus mahdollisimman nopeasti

- tarkkaile, arvioi ja anna palautetta.
- Ole positiivinen ja myonteinen.

- Muista alku ja loppulammittely jokaisessa harjoituksessa.




Harjoituksen rakenne

Harjoitustapahtuman
teho

Alkulammittely - R, | ...

Alkulammittelyn tarkoitus

- Hermo-lihasjarjestelman valmistaminen suoritusta varten

- Lajin kannalta tarkeimpien lihasten ja nivelten liikkuvuuden huomiciminen
- Peruskunto kohoaa huomaamatta

- Vammojen ennaltaehkaisy

- Kesto tulisi olla vahintaan 15 minuuttia. Suoritetaan nousujohteisesti.

- Palauttaa kropan ylivireystilasta normaaliin

- Kuona-aineiden poisto kehosta

- oidaan vaikuttaa palautumiseen

- Toimii valmistavana suraavaa harjoitusta ajatellen

- Muista, etta pelkka venyttely ei poista kuona-aineita




Esimerkkiharjoitus

Harjoitus voidaan toteuttaa pelikeskeisesti tai tekniikkakeskeisesti.

Mikali harjoituksen tavoite on pelikasitykseen liittyva, kannattaa lahtea
rakentamaan harjoitusta pelikeskeisen tavan mukaisesti. Harjoitus tavoitteen
ollessa tekniikkapainotteinen on tekniikkakeskeinen opetustapa hyva valinta

Pelikeskeisen harjoituksen rakenne (esimerkki 60 min)

- 10 min Alkuverryttely (esim. pelinomainen leikki ja venyttely)

- 15 min Sovelletun pelin pelaaminen (Pelikasityksen tavoitteen ohjaus)

- 10 min Vaadittavan taidon tai pelikasityksellisen osa-alueen harjoittelu
(Mita kehitetaan, mita tukee?)

- 15 min Pelin pelaamisen edelleen kehittely
(Pelaajan ymmarrys/oivaltaminen)

- 10 min Loppuverryttely ja venyttely

Tekniikkakeskeisen opetustavan harjoitusrakenne (esiimerkki 60 min)

- 10 min Alkuverryttely (esim. harjoiteltavaan taitoon liittyva leikki tai perusmotoriikkaharjoitus)
kevyt venyttely

- 10 min Taidon harjoittelu (esim. syottely ja sen kehittely)
- 10 min Taidon pelinomainen harjoittelu (esim. luodaan pelinomainen harjoitustilanne)
- 20 min Peli

- 10 min Loppuverryttely ja venyttely

- Keraa harjoituksen suunnitelmaan etukateen ydinsanat ja pointit seka mahdolliset aktivoivat kysymykset
ylos.




Vuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelma rakennetaan harjoittelun ohjelmoinnin helpottamseksi.
Suunnitelma koostuu seuraavista asiosita:

1. Harjoitusta suuntaavista tapahtumista

2. Harjoittelun painopisteista ja tapahtumista

3. Harjoittelun rytmittamisesta

4, Harjoittelu viikko- ja paivaohjelmista

Salibandyssa harjoittelun rytmittaminen rakentuu kilpailukauden ymparille. Tahan ajanjaksoon kuuluu
monia tapahtumia, jotka on hyva huomioida suunnitelmassa. Tapahtumia voivat olla pelit, lomat tai
vaikka ylioppilaskirjoitukset.

Vuosisuunnitelmaan kirjataan kehitettavat ominaisuudet, harjoituskaudet ja harjoitusjaksot

Valmentaminen on pitkajanteista tyota ja jokaisen vuosisuunnitelman kohdalla tulisi pystya nostamaan
harjoitusten laatua ja tasoa vuosittain. Tama takaa pelaajille hyvat kehittyis mahdollisuudet.

Vuosisuunnitelma on lahtokohtana joukkuevalmennuksessa. Se ohjaa joukkueen toimintaa lapi vuoden.
Vuosisuunnitelma jaetaan kolmeen osaan:

1. Peruskuntokauteen
2. Kilpailukauteen

3. kilpailu- ja siirtymakauteen

vko | 19] 23| 27| 31| 35| 39| 43| 47| 51 3| 5| 6 1

Kausi PK1 | PK2 KVK KK

PK = Peruskuntokausi, KVK = Kilpailuun vzlmistava kausi, KK = Kilpailukausi, SK = Siirtymakausi




Viikkorytmitys

Viikkorytmitys suunnitellaan pelaajien riittavan palautumisen tueksi.

Siina tulisi ottaa huomioon muun elaman ja harjoittelun yhdistaminen ja niista
syntyva kuormitus. Elimisto tarvitsee aikaa palautumiseen ja taman johdosta
jokainen harjoitusviikko ei voi olla kuormittavaa. Harjoitusviikot jaetaan
palauttaviin, valmistaviin, kehitettaviin ja koviin harjoitusviikkoihin.

Yleisimmat viikkorytmitykset salibandyssa ovat 4 : 1 (Nelja kehitettavaa ja
yksi kevyt viikko) ja 3:1 (kolme kehitettavaa ja yksi kevyt viikko)

Paivarytmitys

Harjoitusviikko: rakentuu harjoituksista ja peleista. Salibandyssa harjoitus viikko koostuu yleensa 3-5
harjoituspaivasta. Paiviarytmitysta suunniteltaessa tulisi ottaa huomioon fyysiset ominaisuudet,
ajitaidot ja joukkuetaktiikan kehittaminen. Viikon ensimmainen harjoitus aloitetaan valmistavalla
harjoituksella, joka koostuu laji tekniikasta ja fyysisista perusominaisuuksista. Taman tavoitteena on
valmistaa keho tulevaa viikkoa varten. Ensimmaisen harjoituksen jalkeen voidaan harjoitella fyysisia
ominaisuuksia ja keskittya kovatempaisiin lajiharjoituksiin. Pelipaivaa lahemmaksi tultaessa valmennus
tulisi keskittya joukkuetaktiikan harjoitteluun.

MA~ Tl KE 0 |t A U
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Yksilotaidot

Salibandyssa yksilotaidot ovat pohjana joukkuepelitaidoille. Yksittaisten
pelaajien taitotasot pitaisivat olla mahdollisimman lahella toisiaan, jotta
joukkue pystyy pelaamaan yhteisella peli-tavalla. Yksilotaitoja pitaisi har-
joittaa mahdollisimman monipuolisesti ja tavoitteena pitaisi olla jokaisen
pelaajan yksilotaitojen kehittyminen. Tassa oppaassa yksilotaitoja ovat:

. pallokosketus

. syottaminen

. syottotekniikat

. Syoton vastaanotto

. laukaiseminen

. laukauksen peittaminen

Pallokosketus

kueella pallon pitaminen vaatii hyvia pallokosketustaitoja. Taitava pelaaja pystyy henkilokohtaisilla
taidoilla pitamaan palloa hallussa vaaditun ajan. Pallokosketus rakentuu kammen ja rystypuolen hal-
linnasta, oikeanlaisesta kosketuksesta palloon ja pallon suojaamisesta.

Syottaminen
Rannesyotto
Rannesyotto on yleisin syotto salibandyssa. Rannesyotto on tarkka ja nopea. Se lahtee peliasennosta ja

jan puolustamista

Rystysyotto

mutta sen vastaanotto on hankalaa.

Syoton vastaanottaminen

Syoton vastaanottajan tehtavana on saada huonokin syotto haltuunsa. Syoton vastaanottoa pitaa har-
joitella monipuolisesti ( maata pitkin, ilmassa ja pomppiva pallo). Syoton vastaanotossa on tarkeaa
ennakoida pallon liikerata ja olla valmiina ottamaan pallo haltuun sen liikeradasta huolimatta.




Laukaisu

Laukauksen vaarallisuuteen vaikuttavat etaisyys ja laukaisu kulma. Laukauksen
valinnassa on olennaista tietaa millainen laukaus on tilanteeseen sopiva.
Valintaan vaikuttavat tarkkuus, yllatyksellisyys ja kovuus. Hyva laukaus vaatii
paljon toistoja, joiden kautta laukausten kovuus ja tarkkuus parantuvat. Toisto-
jen lisaksi laukauksia tulisi harjoittaa pelitilanteissa. Pelitilanteessa on vahem-
man aikaa ja laukaus joudutaan suorittamaan pienemmassa tilassa.

Rannelaukaus
Pelaajalla tulisi olla rintamasuunta maalia kohti. Laukoja nakee tyhjat paikat maalista ja hanen on hel-

pompi suorittaa onnistunut laukaus. Laukaistaessa pallon on pelaajan vieressa tai hieman edessa. Maila
tekee nopean rannelyonnin palloon jolloin laukaisu on nopea ja tarkka.

Kiertorannelaukaus

Pallo pidetaan suojauksessa alakadenpuoleisen jalan lahella. vartalon asento on ylakaden puoleinen
voimaa laukaukseen. pallo pyritaan pitamaan lavassa kiinni. Laukaisu lahtee ylakaden puoleisen jalan

kautta ympari kovalla kiihtyvalla saatolla maalia kohti

Lyontilaukaus

Mailasta otetaan levea ote. Rintamasuunta pidetaan maalia kohti ja pallo on noin etujalankohdalla.
Tukeva hartioiden levyinen asento. Maila viedaan taaksepain polven korkeudella kiertaen keskivar-
taloa. Vedon lahtiessa paino siirretaan voimakkaasti etujalalle jolloin lapa osuu samalla lattiaan
hieman ennen palloa. Ranteet pidetaan tiukasti kiinni mailassa.

Laukauksen peittaminen

Laukausten peittaminen on tarkeaa maalien ehkaisemisen kannalta. Mita vahemman maalia kohti menevia
laukauksia, sita vahemman mahdollisuuksia maalin tekoon. Laukauksien peittaminen tapahtuu sijoittumalla
pallon ja maalin valiin. Peitolla pyritaan estamaan maalia kohti suuntautuvat laukaukset. Peittaminen
tapahtuu polviasennosta, josta voidaan helposti liikkkua molempiin suuntiin. Toinen polvi lasketaan maahan

tulevat laukaukset). Laukauksen peittaminen vaatii pelaajalta rohkeutta menna pallon eteen.




Miten Kehittya hyvaksi pelaajaksi?

Nopeus = pelaajan nopeuden kehittaminen

- Reagointi harjoitukset ilman palloa esim. vihellyksesta spurtti

- Juoksutekniikka

- Erilaiset pelinomaiset harjoitukset esim. pelin kaantaminen ja kulmasta
maalille

Ketteryys = Ketteryys ja tasapaino tukevat nopeutta
- Askelnopeudet tikapuilla

- Erilaiset kehonhallintaliikkeet esim. kuperkeikat ja karrynpyorat. Ketteryys liikkkeen jalkeen valiton
syotto tai laukaus

Mailan- ja pallonhallinta

- Pompottelua, nostoja, pallon “kuoletus” vartalolla, yhden kaden pelaaminen, pomppivaan palloon
osuminen, katse harhautus, vartaloharhautus

Muut pallopelit ja lajit

- Oppi havainnoimaan pallon liikkeita, ajan ja tilan hallintaa ja vapaaseen paikkaan liikkumista
- Pelinlukutaito pallottoman roolissa kehittyy
- Voimistelu ja paini ovat hyvia lajeja kehonhallintaan, yleisurheilu motoriikkaan ja koordinaatioon

Toistot
- Erittain paljon omalla ajalla esim. pihapelit

- Omatoiminen harjoittelu eri alustoilla ja mailoilla,
- Liigapelien seuraaminen luo uusia ideoita ammattilaisilta ja tata kautta luovuuutta ja harjoittelua




Joukkupelitaidot
Hyokkayspelin perusasiat

Hyokkayspelissa tarkeana voidaan pitaa sijoittumista ja paikan etsimista. Nama
ovat yhteydessa laadukkaaseen syottopelaamiseen.

jien etaisyydet ovat liian pitkat tai lyhyet, antaa se vastustajalle mahdollisuud-
en syotonkatkoihin. '

N @

Oikeat etaisyydet Vaarat etaisyydet

Pallollisella hyokkaajalla on kolme ratkaisuvaihtoehtoa, jotka ovat syotto, laukaus ja kuljetus.

Hyvat lajitaidot omaava pelaaja pystyy havannoimaan pelia ja ennakoimaan tulevia tilanteita.
Pallollisen hyokkaajan tarkein tehtava on voittaa tilaa kentalla. Tilaa voittamalla pakotetaan vastustajan
puolustus reagoimaan tilanteeseen, jolloin kentalle avautuu lisaa tilaa. Mikali ei ole mahdollisuutta

Pelaaja on pelissa suurimman osan ajasta ilman palloa. Pallottomien hyokkaajien tehtavana on havannoida
pelia, se on edellytyksena onnistuneeseen joukkuepelaamiseen. Pallottoman tehtavana on myos

kenttatasapaino. Paikallaan seisovalle pelaajalle syottaminen on turhaa. Puolustavan joukkueen ei tarvitse
lilkkua minnekkaan taman johdosta. Suotavaa olisi aina painottaa “syota ja liiku” lausetta. Valmennuksessa
on hyva keskittya myos pallottomien ratkaisuihin, sila suurin osa pelista pelaaja on pallottomana.




Joukkuepelitaidot

Kenttatasapainon sailyttamiseksi pelaajan tulisi tiedostaa miten
kentalle tehdaan tilaa ja aikaa. Tilaa ja aikaa saadaan kentalle
lilkkumalla pois syottovarjosta, syottamalla ja liikkumalla seka
pitamalla peli leveana ja pitkana.

Hyvat etaisyydet kentalla eivat viela riita.
Pelaajien tulee pystya lilkkumaan syottovar-
josta pois. Tama antaa mahdollisuuden pal-
lolliselle pelaajalle syottoon tai syottohar-
hautukseen. Pyri opettamaan pelaajille
syottoharhautus

Pelissa pitaa olla aina syvyytta. Tama tarkoit-
taa mahdollisia syottosuuntia eteen- ja
taaksepain. Esimerkiksi nuorten peleissa
pallollinen pelaaja on usein alhaalla yksin ja
taaksepain pelaaminen on mahdotonta.
Pelaajille kannattaa aina opettaa alaspain
pelaamisen mahdollisuus

Syota ja Liiku

Pelin leveys on yhta tarkeaa kuin syvyys. Pelaa-
jien on lilkuttava pelattavaksi leveyssuunnassa ja
haettava syottopaikkoja syottovaleihin. Pelaajille
on hyva muistuttaa liilkkua mahdollisimman
levealle. Pelin pitaminen

levealla vaikeuttaa vastustajan puolustamista.
Levittamisen ansiosta kentalle aukeaa tilaa joihin
pelaajien on helpompi hakea syottoja

Pelin leveys




Pelitilanneroolit

Pelaajan on tiedostettava salibandyn pelitilanneroolit. Pelitilanneroolit
tunnistamalla pelaaja oppii hahmottamaan ja ymmartamaan pelia

pelitilanneroolit.

Pallollinen hyokkaaja Palloton hyokkaaja

Valmiina jatkamaan pelia - Ennakoi pelia

Nopeat ratkaisut - Valmiina pelattavaksi

Kentan vaarallisin hyokkaaja - Tukee ja hakee vapaata paikkaa
Pallollinen on pelin painopiste - Koko ajan pelin sisalla

Pyrkii tekemaan maalin

Pallollisen puolustaja Pallottoman puolustaja

Ohjaa pallollista kulmiin - Kommunikoi muiden pelaajien
Pallon ja maalin valissa ‘ kanssa

Pyrkii pallojen riistoihin
oikein ja pyrkii pelaamaan palloliselta - Sijoittuu pelin sisalle
tilan pois - Pelaa omaa paikkaa pelisystee-
Voittaa kaksinkamppailun min mukaisesti
Pyrkii riistamaan pallon

Tavoitteet eri pelitilanteissa

Hyokkaystilanne Puolustustustilanteet

1. Maalinteko 1. Maalinesto
2. Tilan voittaminen 2. Riisto omalle joukkueelle (paine)
3. Tilan tekeminen (pallo kontrolli) 3. Tilan voittamisen estaminen

4, Puolustusvalmius 4, Hyokkaysvalmius

& Reagointi pelitilanteissa _j




Pelijarjestelmat

Jarjestelmallinen hyokkayspelaaminen voidaan toteuttaa monella tavalla.
Lahtoasetelmaan vaikuttaa valmentajan nakemys oman joukkueen vahvuuk-
sista ja siita minne halutaan luoda syottosuuntia. Kaytannossa se rakentuu
joukkueen vahvuuksien ja heikkouksien mukaan. Lahtoasetelma maarittaa
joukkueen hyokkayspelaamisen. Valmentajat, jotka haluavat pelaajien
etenevan pitkilla syotailla pyrkivat pelissa saamaan pelin painopisteen nope-

ta pelaajalta hyvia ja oikea-aikaisia syottoja.

Lyhyen syottopelin nimeen vannovat valmentajat pyrkivat saamaan jouk-
kueen pelaamaan nopeita lyhyita syottoja, jotka ovat yleensa ketjumaisia.
Lyhytsyottopelissa on erittain tarkeaa pelaajien lilke syoton jalkeen. Lyhyt-
syottopelin vaatimuksena on hyvat lajitaidot.

1 -3 - 1 Lahtoasetelmassa pyritaan saamaan kolmion muotoisia syottosuuntia. Tavoitteena on pelata pallo

dostelmassa karkipelaaja pelaa todella syvalla mahdollistaen pitkan syoton. Samalla han vetaa puoleensa
yhden puolustajan, jolloin saadaan tehtya tilaa keskialueelle. Tilaa kentalle pyritaan luomaan pallollisen
pelaajan haastoilla pysty tai leveyssuunnassa. Pallollisella pelaaja tulee olla vahintaan kaksi syottosuuntaa
koko ajan. Kaytannossa pyritaan saamaan pallottomien pelaajien liikkeilla hetkellinen ylivoima syotto ti-
lanteeseen

1-3-1 Lahtoasetelma 1-3-1 Lahdon puolustuspaan liikkeita




2-1-2 Lahtoasetelma

2 - 1-2 Lahtoasetelmassa hyokkayksiin lahto tapahtuu kahden puolustajan
pelaamisella. Keskella oleva pelaaja tukee hyokkayksiin lahtoa ja antaa
puolustajille toisen syottosuunnan. Kaksi karkipelaajaa pyrkivat tekemaan

pelin mahdollisimman levealla. Samalla keskituen pitaisi liikkua koko ajan
niin, etta puolustajalla on syotto paikka keskelle. 2 - 1 - 2 pelissa pyritaan tu-
omaan pallo ylos puolustajien ja keskituen mahdollisilla nopeilla syotailla.

2-1-2 lahtoasetelma 2-1-2 Avauksen liikkeita Mukailtu (Pulkkinen ym. 2013, 236.)
2-2-1 Lahtoasetelma

2 - 2 - 1 Lahtoasetelmassa hyokkaykseen lahtoon osallistuu puolustajat ja molemmissa laidoissa
olevat pelaajat. Yksi pelaaja syventaa vastustajan maalille. Kuvio eroaa muista kuvioista siten, etta
keskusta jatetaan tyhjaksi. Kuitenkin avaustilanteessa keskusta pyritaan tayttamaan jonkun pelaa-
jan liikkeella. Aimmat pelaajat pyrkivat sijoittumaan kentalla koko ajan niin, etta pallollinen pelaa-
ja pystyy syottamaan heille. '

2-2-1 Lahtoasetelma 2-2-1 Avauksen likkeita Mukailtu (Pulkidinen ym. 2013, 237.)
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1 - 2 - 2 Lahtoasetelma

1 -2 - 2 Lahtoasetelmassa kaksi hyokkaajaa sijoitetaan hyokkaysalueelle todella

on, jossa pystytaan pelaamaan leveys ja syvyyssuunnassa. Kahden pelaajan
pitaminen ylhaalla tahtaa tilan tekemiseen keskialueelle. Tama mahdollistaa
avaavan kolmion pallon noston keskialueelle, vastustajan haastamisen seka
syottojen kautta pelaamisen ylospain hyokkaysalueelle.




Puolustuspelin perusteet

Puolustusvuorossa oleva joukkue pyrkii estamaan vastustajan maalinteko-
yritykset. Puolustuspeli tulisi rakentaa jarjestelmallisesti ja kurinalaiseksi.
Puolustuspelia opeteltaessa huomio kannattaa kiinnittaa tilanteeseen,
jossa menetetaan pallo ja siirrytaan puolustavaan roolin. Yleisimmin
puolustuspelissa kaytetaan aluepuolustusta tai miesvartiointia.

Aluepuolustus

Aluepuolustuksen lahtokohtana on puolustaa sovit-
tua aluetta. Pallollista pelaajaa puolustava ohjaa
hyokkaajaa sovittuun suuntaan. Tama on yleensa lai-
toja kohti. Aluepuolustuksessa pelaajien pelinluku
taito on suuressa roolissa. Pelaajien tulee pystya rea-

Miesvartiointi

Pelaajan puolustamisessa luodaan kentalle 1 vs 1
tilanteita. Pallollista pelaajaa puolustava pyrkii voit-
tamaan joka kerta 1 vs 1 kaksinkamppailun. Samalla
muut puolustavat pelaajat merkkaavat kentalta

1 vs 1 puolustaminen pakottaa hyokkaavan jouk-
kueen virheisiin, mutta kaksinkamppailun havitessa
voi puolustus avautua kohtalokkaasti.

Miesvartiointi




Puolustusmuodostelmat

Puolustuspaan puolustus tapahtuu yleensa2-1-2,1-2-2

muodostelmissa seka pelaaja vs. pelaaja puolustuksella. Puolustustyyli
valitaan pelaajien taitotason ja valmentajan nakemyksen kautta. Muo-
dostelmaa valittaessa tulee miettia, milla kentan osa-alueella halutaan

sessa.

2 - 1 - 2 Puolustusmuodostelma

Tassa puolustusmuodostelmassa jokaisella pelaajalla on oma vastuualueensa puolustusalueella. Laita-
hyokkaajien vastuulla on vastustajan kauimmaiset pelaajat. Keskushyokkaajan pelaa keskustaa ja

pallon mukaan. Painottomalla puolella oleva pelaaja tayttaa keskustan. Pallollista puolustaessa pelaaja
pyrkii ajamaan pallollista pelaaja kulmiin poispain keskustasta. Tarkeaa on myos peittaa koko ajan
mailalla keskustaan suuntautuvat syotot. Vaikka jokaisella pelaajalla on omat vastuualueensa on silti
aina mentava kiinni useammalla pelaajalla, mikali pallollinen pelaaja paattaa ajaa kohti keskustaa.

Mikali vastustaja pelaa alakolmiolla on puolustavan joukkueen huomioitava tama. Alakolmiota vastaan

tuu talloin hetkellisesti 1 - 2 - 2 muodostelmaksi. Tasta liikutaan tilanteen salliessa takaisin 2 - 1 - 2
puolustukseen.

i h 4 w

Pelaajien liikkeet puolustuksessa




1 - 2 - 2 Puolustusmuodostelma

ryhmittyvat nelion muotoiseen muodostelmaan keskustaan. Puolustusnelio
liikkuu pallon painopisteen mukaan. Tassa muodostelmassa puolustaminen
vaatii aktiivista pallollisen hairintaa ja syottolinjojen katkaisuja. Pelaajat
sijoittuvat mahdollisimman lahelle toisiaan mahdollistaen aktiiviset pallon-
riisto yritykset. Pallon ollessa toisella puolella kenttaa koko puolustus viisik-
ko liikkuu pallolliselle puolelle kenttaa, jattaen pallottoman puoliskon tyh-
jaksi.

2-2-1 Puolustusmuodostelma Pelaajien liikkeet puolustuksessa




Ylivoimapelaaminen

1 -3 -1 Lahtoasetelma

1 -3 - 1 Muodostelmassa yksi pelaaja pelaa selkeaasti alempana, mahdollistaen
pallon kierrattamisen turvallisesti. Samalla tasolla pelaavat laitapelaajat ja kes-
kuspelaaja. Jaljelle jaanyt hyokkaaja menee maalin eteen. Tavoitteena on kier-

paastaan mahdollisesti laukomaan suoraan syotosta. Painottoman puolen lai-
tapelaaja pyrkii liikkkumaan koko ajan mahdollistaen tilaa avaavaan poikittais-
syotoon. Ylivoimalla pallon tulee liikkua nopeasti, jolla pyritaan rikkomaan
vastustajan puolustusasetelma. Tassa kuviossa tarkeimmassa roolissa ovat laita-

1-3-1 ylivoima sijoittuminen 1-3-1 ylivoima syottosuunnat

2-1-2 Lahtoasetelma

2 - 1 - 2 muodostelmassa asetetaan kaksi pelaajaa syvalle molempiin kulmiin. Nama kaksi pelaajaa
pystyvat kierrattamaan palloa maalin takaa ja he pyrkivat saamaan syottoja keskella olevalle pelaa-
jalle, joka sijoittuu keskustaan pallon liikkeiden mukaisesti. Alimmat pelaaja pelaavat levealla samal-

keskuspelaajalle tai kahdelle alimmalle pelaajalle. Leveyssuunnassa pelaaminen pakottaa vastusta-
jan puolustusnelion liikkkumaan. Tama mahdollistaa keskuspelaajan vapaaksi pelaamisen. Pallonkier-
ratys tapahtuu leveys ja pystysuunnassa pitkilla syotoilla
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2-1-2 ylivoiman sijoittuminen 2-1-2 ylivoiman syottosuunnat




2 - 2 - 1 Lahtoasetelma

2 - 2 - 1 muodostelma vaatii viisikolta aktiivista paikan hakua ja kovia tarkkoja
syottoja. Tassa muodostelmassa keskusta jatetaan tyhjaksi. Laidoilla pelaa kaksi
pelaajaa ja alempana kaksi muuta. Kolmas pelaaja sijoitetaan maalivahdin
eteen nakokentan peittamiseksi. 2 - 2 - 1 muodostelman tarkoituksena on saada
paikkoja pelaajien lilkkeen avulla keskustaan. Keskusta taytetaan sopivan paikan

Taman muodostelman heikkoutena voidaan pitaa vahaisia syottolinjoja parhaalle
maalintekosektorille.

@ 0

2-2-1 ylivoimaasetelma 2-2-1 ylivoima syottosuunnat




Alivoima

Alivoimalla pelatessa korostuu pelaajien asenne maalinteon estossa.
Alivoimalla sijoittuminen ja pelinluku on tarkeaa, koska kentalla on
aina yksi vapaa pelaaja. Alivoiman tulee olla tarkasti suunniteltu ja

jokaisen kentalla olevan pelaajan on noudatettava suunnitelmaa

1-2 - 1 muodostelma

1 -2 - 1 muodostelmassa puolustusviisikko ryhmittaytyy timan-
tin muotoiseen muodostelmaan. Ylin puolustaja sijoittuu
kentan keskustaan karjeksi. Seuraavalla tasolla olevat puolusta-
jat ovat samalla tasolla kummassakin laidassa. Alin puolustaja
pelaa maalin edustan. Muodostelma liikkuu pallon mukana.
Pallon mennessa syvalle hyokkaysalueelle voidaan kuvio hetkel-
lisesti muuttaa 2 - 2 puolustukseksi. Palloja pyritaan

riistamaan laitojen lahella

2 - 2 muodostelma

2 - 2 Muodostelma asettuu kentalle nelion muotoiseen muo-
dostelmaan. Pelaajat pyrkivat pelaamaan keskustaa tiivisti,
jolla estetaan poikittaissyottoja. Muodostelma lilkkuu aina
pallon mukaan. Painollinen puoli pyrkii blokkaamaan laukauk-
sia ja painoton puoli puolustaa keskustaa.

1-1- 2 muodostelma
1 -1 -2 Muodostelman tarkoituksena on puolustaa mahdolli-

minimoimaan vastustajan poikittaissyottojen maaraa. Pallon
ollessa laidassa lahin pelaaja pyrkii blokkaamaan laukauksia.
Kuvio muuttuu pallon sijainnin mukaan. Pallon ollessa syvalla
kulmassa kuvio muuntuu 2 - 2 muodostelmaksi.

1-2-1 muodostelma
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1-1-2 muodostelma




Syottaminen

Alueella liikkuminen ja syottaminen

Ydinkohdat Kuvaus

- Sydttaminen ja syoton vastaanotto - Pelaajat ovat jakautuneet puolikkalle kentalle

- Katse ylhaallla - Kentta on jaettu kolmeen alueeseen

- Adnen Kaytto - 3 alueella liikutaan koko puolella kentalla

- Litkkuminen tyhjaan tilaan - 2 alueella likutaan 1 ja 2 alueella

- Vapaan pelaajan etsiminen - 1 alueella likkutaan 1 alueella
- Palloja 1/3 pelaajille
- Valmentaja kertoo milla kentan alueella liikutaan
- Syotetaan pelaajalle kenella ei ole palloa

5vs 5 pallonhallinta
Ydinkohdat Kuvaus

- Syotto ja syoton vastaanotto - Pelataan 5 vs 5 pelia koko kentalla ilman maalivahtia

- Lilkkuminen ja tilan tekeminen - Pyritaan pyorittamaan palloa omilla pelaajilla

- Tyhjan tilan loytaminen - palloton joukkue pyrkii riistamaan pallon

- Pallonhallinta nopeilla syotoilla - Pisteen saa kun kaikilla pelaajilla on kaynyt pallo kerran




Syottaminen

Kayttosyotot kammen - rysty
Ydinkohdat Kuvaus

- Lilkkuminen lapa lattiassa
- Ylakaden kyynarpaa irti kropasta
- Mailan riittava painaminen syotossa
- Edella oleva liikkuu takaperin toisena tuleva etuperin
- Kayttosyotto kammen ja rystypuolelta

1 vs 1 pallottoman aktivointi

Ydinkohdat Kuvaus

- Muodostetaan kartioilla 1 vs 1 tila
- Tilan l6ytaminen ja koko alueen - Hyokkaava osapuoli pyrkii voittamaan 1 vs 1 tilanteen
hyvaksikayttaminen - Sivuilla olevat pelaajat tarjoavat syottopaikkaa
- Syota ja litku - Palloton pelaaja puolustaa pallollista
- Pallolliset ratkaisut - Seinapelaajat ovat koskemattomia

- Pallottomien apu pallolliselle




Syottaminen
Syottomyllyt
Ydinkohdat Kuvaus

- Syottamien ja syoton vastaanotto - Jakaudutaan kolmen hengen ryhmiin

- Suorat syotot - 1 ja 2 pelaaja ovat syottoseinia
- Liikkuminen pallon kanssa

- Vaihdetaan 3 pelaajaa saannollisesti
- Mahdollisimman nopeasti

Kuvaus Kuvaus

- Pelaajat 1 ja 2 ovat seinina - Pelaaja 1 ja 2 ovat seinia
- Pelaaja 3 liikkuu viistostosti pelaajien 1 ja 2

- Pelaajg 3 syottad pelaaja 1, pelaa}ja 1.jatkaa pelaajalle 2, tama jatkaa edelleen pelaajalle 3,
pelaaja 3 suoralla syotolla. Pelaaja 3 jatkaa  pelaaja 3 jatkaa takaisin pelaajalle 2.
edelleen pelaajalle 2.

- Vaihdetaan 3 pelaajaa saannollisesti




Laukaukset

Kayttosyotto ja laukaus suoraan syotosta

Ydinkohdat Kuvaus

- Kaantyminen kohti pallollista - Keskialuuen kulmassa valmentaja antaa syottoja
- Kayttosyotto eri suuntiin - Pelaajat lahtevat kulmasta
- Maalinteko suoraan syotosta - 1. pelaaja lahtee liikkeelle -> 2. pelaaja antaa kaytto-

syoton pelajalle 1 -> pelaaja 1 jatkaa matkaa ja saa val-
mentajalta syoton -> kayttosyotto takaisin ja liike kohti
maalia -> pelaaja 2 antaa syoton maalin eteen -> laukaus

Kolmen pelaajan viuhkakierto

Ydinkohdat Kuvaus

- Pallon kasittely liikkeessa - Keskialueelle rajataan kierrettava alue kartioilla

- Pelaaja 1. juoksee pallon kanssa kohti toisen puolen
- Laukaus juoksusta maalia -> laukaus

- Mahdollisimman nopea liikkuminen

-> takaisin lahto paahan -> laukaus
- Pelaaja 3 kiertaa kokonaisen ympyran keskialueella
-> kohti maalia -> laukaus




Laukaukset
Laukaukset paatysyotosta

%(dinkohdat

- Syotot mahdollistavat suoran laukauksen
- Katse ylhaalla

- Suoritukset nopeita

- Laukausten laatu

Kahden pallon hallinta ja laukaus
Ydinkohdat
- Syottojen kovuus ja ajoitus

- Nopea pallon vaihto
- Laadukkaat laukaukset

Kuvaus

- Pallolliset jonot kulmissa, keskialueella 1-2 pelaajaa

- Kulmasta muutaman askeleen kuljetus ja syotto vastak-

kaisesta jonosta tulevalle pelaajalle -> suora laukaus

- Syoton antanut pelaaja saman laidan jonoon
- Laukonut pelaaja jonoon, josta syoton sai
- Odotetaan maalivahtia

Kuvaus

- Jonot vastakkaisiin kulmiin, molemmissa jonoissa palloja
- Molemmista jonoista samaan aikaan pallon kanssa

liikkeelle -> syotto vastakkaiseen keskikulmaan ->
suora syotto takaisin kentan poikki -> pallo haltuun ja
laukaus

- Keskialueella tapahtuu pallojen vaihto




kaksinkamppailut
1vs 1 peli

Ydinkohdat Kuvaus

- Tehdaan kolme pelialuetta kentalle
- sijoittuminen, etaisyys ja mailapeitto - Maalit merkitaan kartioilla
- Tilan voittamisen estaminen - Alueella pelataan 1 vs 1 pelia
- mailahairinta - Maali tehdaan kuljettamalla pallo kartiden valista

Pallollisen puolustaminen - pallosta irroittaminen

Ydinkohdat Kuvaus

- Pallonriisto - Valmentaja antaa laidan kautta syoton pelaajalle 1.

- Mailankaytto - Pelaaja 1. lahtee nostamaan peli laidan kautta
- Oikea sijoittuminen

- Suoritus tehdaan 2-3 krt pelaaja, jonka jalkeen vaihto




Kaksinkamppailut

Nopea hyokkays - 3 vs 3
Ydinkohdat

- Pallosta irrottaminen
- Riiston jalkeen nopea ratkaisu
( syotto/kuljetus)
- Syotto ja syoton vastaan otto
- maalinteko
- Oman 1 vs 1 tilanteen voittaminen
- Palloa ei meneteta keskialueella

Jatkuva 2 vs 1

Ydinkohdat

- Nopeat ratkaisut
- Syotto ja laukaus

- Syoton peittaminen

Kuvaus

- Peli lahtee kayntiin 3 vs 3 pelilla

- Hyokkaavan joukkueen ylitettya keskiviiva -> jonosta
seuraavat ottamaan vastaan

- Hyokkays loppuu pallon riistoon tai maalin -> nopea

Kuvaus

- Hyokkaajat jaetaan keskikulmiin omalle puolelle
- Puolustajat ovat vastakkaisissa kulmissa omalla kentta-
puoliskolla

jalkeen puolustaja hakee pallon kulmasta -> avaa
omille hyokkaajille, jotka lahtevat hyokkaamaan toiseen




Pienpelit
2 vs 2 + 2 hp syottoseinat

Ydinkohdat Kuvaus

- Oman 1 vs 1 tilanteen voittaminen - Pelia pelataan puolella kentalla

- maila koko ajan vaarallisena - Molemmilta joukkueilta sijoitetaan hyokkayspaan

- suoraan syotosta laukaus maalinkulmalle syottoseinat

- laukausten seuraaminen - Syottoseinia ei saa puolustaa

- pallollisen ja pallottoman puolustaminen - Kantalla olleet siirtyvat syottoseiniksi -> syottoseinat
- pallonriistot vaihtoon

- oikea sijoittuminen ja mailan kaytto - Vaihdot pidetaan lyhyina

3 vs 3 syottoseinilla

Ydinkohdat Kuvaus

- 1 vs 1 tilanteen voittaminen - Pelataan 3 vs 3 pelia, keskustaan molemmille joukkueil-

- Liiku pelattavaksi le syottoseinat

- Laukaus suoraan syotosta - Syotoseina voi joko laukoa maalille tai syottaa
- Laukauksien seuraaminen

- Pallollisen ja pallottoman puolustaminen - Vaihdot pidetaan lyhyina

- Pallon riistot ja peittaminen

- Sijoittuminen keskustaan




Pienpelit

Maalit vastakkain 1vs 1,2 vs 2 tai 3 vs 3

Ydinkohdat Kuvaus

- Oman 1 vs 1 tilanteen voittaminen - Pelataan 1vs 1,2 vs 2 tai 3 vs 3

- Maila koko ajan vaarallisena - Maalit ovat kaannetty vastakkain

- Maalille ajo - Nopeat vaihdot
- Laukausten seuraaminen

- Pallollisen ja pallottoman puolustaminen
- Pallon riistot
- Oikea sijoittuminen ja mailan kaytto

1 vs 1 maalinedus pelaaminen

Ydinkohdat Kuvaus

- 1vs 1 tilanteen voittaminen - 1vs 1 maalin edustalle
- Hyokkaava pyrkii lyomaan irtopallot maaliin - Kaarella olevat pelaajat laukovat kaikki irtopallot kohti
- Puolustava estaa maalin tekemista maalia L . )
- Kaarella olevat pelaajat pyrkivat laukomaan - Vihellyksesta vaihdetaan maalineduspelaajia
maalin - kaikki kayvat lapi pulustavan ja hyokkaavan roolin
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