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Opinnaytetydmme on maalivahtivalmennusopas, joka on luoto yhteistydsséa Junior Peli-
cans ry:n kanssa tukemaan seuran nuoria ja aloittelevia maalivahtivalmentajia. Seurassa
toimii useita maalivahtivalmentajia, joilla ei ole itsella aiempaa kokemusta maalivahdin peli-
paikasta, vaan he ovat paatyneet rooliin esimerkiksi oman lapsen harrastuksen myota.
Seurassa on myds maalivahtivalmentajia, jotka ovat juuri lopettaneet oman peliuransa,
mutta heilld ei ole vield kokemusta valmentamisesta. Lisaksi opus toimii jo kokeneempien
valmentajien apuvdlineena innoittamaan ajattelemaan omaa toimintaa uudelta kantilta.

Opas tulee seuran sisélla avoimeen kayttoon.

Opinnaytetydprosessi on kaynnistynyt 9.9.2020. Tydn alkuvaiheessa tutustuimme Junior
Pelicans ry:n sekd Suomen Jaakiekkoliiton jo olemassa oleviin materiaaleihin koskien val-
mentajuutta, maalivahtipelia sek& maalivahdin fyysista harjoittelua. Tiedonkeruuvaiheessa
pyrimme syventymdaan tarkastelluissa materiaaleista esiinnousseiden painopisteiden teo-
reettisen taustaan ja paikkansapitavyyteen. Naiden kerattyjen painopisteiden seka teo-
riapohjan perusteella koostimme maalivahtivalmennus oppaan, jota tdydennettiin tarkeiksi

todettujen ominaisuuksien kehitysté tukevalla harjoituspankilla ja sen materiaaleilla.

Oppaassa tullaan kasittelemaan valmentamista, maalivahtipelia, jddharjoittelua ja oheis-
harjoittelua laaja-alaisesti. Oppaan laajuuden ja kayttssa olevien resurssien vuoksi yksit-
taisiin aiheisiin ei kuitenkaan syvennyta tarkasti, vaan tavoitteena on antaa riittdva teoreet-
tinen ymmarrys ja kdytadnnon ohjeita tukemaan sek& ohjaamaan valmentajien toimintaa
monipuolisesti. Oppaaseen kuuluu my6s harjoituspankki, joka sisaltda jaa- ja oheisharjoi-
tuksia. Harjoitukset on suunniteltu tukemaan ominaisuuksien kehitysta, jotka teoriapoh-

jassa ovat todettu tarkeiksi maalivahdin kehityksen kannalta.

Valmennusosiossa tarkastellaan mita on urheilijalahtdinen valmentaminen, mitd ominai-
suuksia hyvaltd valmentajalta vaaditaan sekd millaista on hyva harjoittelu. Maalivahtiosi-
ossa perehdytaan jadkiekkomaalivahdin pelipaikan henkisiin vaatimuksiin seka tutustutaan
maalivahdin laji- ja pelitaitoihin l&heisemmin. Fyysisen harjoittelun osiossa tutustutaan

maalivahtipelin fyysisiin vaatimuksiin, sekd millaisella harjoittelulla pystymme néihin vaati-



muksiin parhaiten vastaamaan. Harjoituspankista |0ytyy harjoitteita videoidussa ja kirjoite-
tussa muodossa, seka ohjeita omien harjoitteiden luomiseen ké&siteltyjen aiheiden pohjalta.
Oppaassa kasiteltavat sisallot ovat keratty Junior Pelicans ry:n seka Suomen Jaakiekkolii-
ton jo olemassa olevia painopisteitéd mukailen. Opasta luodessa keréttya teoriataustaa on

myo6s kaytetty ndiden painopisteiden kriittiseen tarkastelemiseen.

Asiasanat
Jaakiekko, Maalivahti, Valmentaja, Opas
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1 Johdanto

Jaakiekkomaalivahdin pelipaikka on monilla mittareilla yksi kaikkein haastavimpia urheilu-
maailmassa. Samalla tama tekee siita yhden mielenkiintoisimmista rooleista urheilussa.
Pelipaikka asettaa urheilijalle suuret fyysiset, taidolliset seka henkiset haasteet. Naissa
onnistuessaan maalivahti voi kuitenkin olla yksi tarkeimpia joukkueensa menestyksen
mahdollistajia aina junioreista kansainvaliselle tasolle. Nain ollen maalivahtipeliin panosta-
minen on kannattavaa kaikilla tasoilla. Maalivahtipelin erityispiirteiden vuoksi maalivahtien
harjoittelun on myos hyva poiketa kenttéapelaajien harjoittelusta tietyilla alueilla. Mita nuo-
rempana maalivahtispesifeja harjoittelun palasia pystytdan tuomaan mukaan yleisten lii-
kuntataitojen kehittamiseen, sitd vahvempaa pohjaa luodaan kohti kilpa- ja huippuvaiheen
maalivahtipelia. TAhan tarpeeseen vastaamaan on ensiarvoisen tarke&é etta vahvaa maa-
livahtivalmennusosaamista I0ytyy ja pystytaan tarjoamaan aina lajin pariin tulosta huippu-

vaiheeseen asti.

Junior Pelicans ry on tdmén tarpeen myds tunnistanut ja he ovat halunneet tarjota tukea
etenkin valmennusuransa alussa oleville maalivahtivalmentajille. Opinnaytetyémme on yh-
dessa Junior Pelicansin kanssa toteutettu maalivahtivalmentajaopas joka on suunnattu
U14 ja siitd nuorempiin ikaluokkiin, mutta sisaltdd myds tietoa jota voidaan hyddyntaa kai-
kissa ikéluokissa. Oppaan tavoite on yhdessa seuran valmentajakoulutusten kanssa tukea
seuran maalivahtivalmentajia heidan valmentajauransa eri vaiheissa. Samalla pyrimme
myods antamaan muille seuratoimijoille kuten pdavalmentajille ja taitovalmentajille riitta-
vasti tietoa maalivahtipelista ja sen harjoittamisesta, jotta he osaavat myds huomioida

maalivahteja harjoittelun suunnittelu ja toteutusvaiheessa.

Oppaassa pyrimme antamaan laajan tietotaitopohjan seuran maalivahtivalmentajille, niin
ettd he pystyvat naiden perusteella suunnittelemaan ja toteuttamaan harjoittelua joka tu-
kee maalivahtien kehitysta parhaalla mahdollisella tavalla. Oppaassa kasitelladn valmen-
tamista ja maalivahtipelid hyvin laaja-alaisesti jotta pystymme tukemaan sek& valmentajia
ettd maalivahteja kaikilla oleellisilla osa-alueilla. Oppaan alussa kaydaan Iapi millaista on
hyva valmentaminen, opettaminen seka harjoittelu. Seuraavissa kappaleissa syvennytaan
itse maalivahtipeliin ja sen vaatimuksiin sek& maalivahdin henkisiin ominaisuuksiin ja
kuinka ndité kaikkia voidaan kehittdd. Oppaan lopussa tutustumme myds maalivahtipelin
fyysisiin vaatimuksiin ja kuinka naitéa voidaan kehittdd oheisharjoittelussa. Jaa- ja oheis-
harjoittelun kirjallisten materiaalien tueksi oppaasta 16ytyy myds materiaalipankki, josta
I6ytyy esimerkkiharjoitteita kaikkiin oppaassa kaytyihin teemoihin video- ja kuvaesimerk-

kien muodossa.



Opinnaytetydmme tietoperustassamme syvennymme vield tarkemmin oppaassamme ka-
siteltyjen teemojen teoriataustaan, ja perustelemme nain oppaamme sisalt6ja tahan teori-
aan pohjautuen. Tutustumme opinnaytetydmme empiirisessé osuudessa myds tarkemmin
opinnaytetyémme prosessiin tahan saakka, seka oppaan jalkauttamisen ja kayttdonoton
suunnitelmaan joka tulee paatokseensa kesékuussa 2021.



2 Urheilijalahtdéinen valmennusmalli

Urheilijalahtéinen valmentaja ottaa huomioon urheilijansa kolme psykologista tarvetta,
jotka ovat autonomian tunne, sosiaalinen yhteenkuuluvuus, seké patevyyden tunne. Jos
nama kolme tarvetta toteutuvat urheilija kokee tehtavan positiiviseksi ja osallistuu tehta-

vaan omasta tahdostaan. (Jaakkola, Liukkonen & Saékslahti 2017, 290.)

Urheilija tarvitsee uransa aikana valmentajalta tukea ja apua oman osaamisen kehitty-
miseksi. Urheilija tarvitsee erityisesti hyvaé tukea valmentajalta. Jotta valmentaja pystyy
tukemaan ja auttamaan urheilijaansa hyvin, taytyy hanen lahestyé asiaa urheilijalahtoi-
sesta ndkokulmasta. Urheilijalahtdisessa valmentamisessa valmentaja auttaa urheili-
jaansa loytamaan, kehittdmaan ja kayttamaan hanen voimavarojansa. Jotta tama toteu-
tuisi valmentajan on tarkeaa ottaa urheilija mukaan valmennusprosessin suunnitteluun,
toteutukseen, seka arviointiin. Taman tekemalla urheilijaa ohjataan ottamaan vastuuta
omasta tekemisestdan. (Suomen olympiakomitea 2018.) Téta toteuttamalla urheilija kokee
saavansa vaikuttaa omaan toimintaansa, eli urheilija kokee autonomian tunnetta. Autono-
mialla tarkoitetaan urheilijan halua itseohjautuvuuteen, eli ihmisen tunnetta valinnan va-
paudesta (Jaakkola ym. 2017, 356). Valmentajan on siis tarkeaa innostaa urheilijaa kehit-
taa itseaan. Motivaation kasvun tukemiseksi urheilijan on saatava myo6s vaikuttaa siihen
mit& harjoitellaan ja ymmartaa miksi sita harjoitellaan. Hyvalla valmentamisella ohjataan
urheilijaa ottamaan vastuuta omasta toiminnasta ja tama tukee hanen kasvuaan kohti ur-
heilullisia elamantapoja ja terveeksi urheilijaksi kasvamista (Suomen olympiakomitea
2018.)

Valmentajalla taytyy olla monia taitoja, mutta yksi tarkeimmista taidoista on kyky onnistua
synnyttamaan urheilijalle sisaistd motivaatiota ja tukea sen jatkumista. Monien mielesta
sisdinen motivaatio on taysin yksildllinen ominaisuus, mutta se on myos sosiaalinen ilmio.
Valmentaja voi oikeanlaista ilmapiirid luomalla tukea urheilijoidensa sisaisen motivaation
syntyd. Sisainen motivaatio tarkoittaa sita etta urheilija haluaa osallistua toimintaan, juuri
taman kyseisen toiminnan takia. Osallistumismotiiveina toimivat talléin toiminnan tuomat
ilon tunteet, seka positiiviset kokemukset. Sisdisen motivaation syntya on tarkeaa tukea
erityisesti nuorilla urheilijoilla, koska murrosian kynnyksella olevat urheilijat lopettavat
usein urheilun ulkoisten tekijoiden takia. He kokevat ulkoisten tekijéiden tuomat paineet
liian suureksi itselleen ja ndaita ulkoisen paineen tuottajia on muun muassa: itsensa vertai-
lun muihin, palkintojen saaminen, sek& haviamisen pelkdaminen. Sisdinen motivaatio pi-
taé mielenkiintoa urheiluun ylla, jolloin ulkoisten tekijoiden paineet jaavat sisdisen moti-
vaation tuovan tyytyvaisyyden alle. Sisédisell& motivaatiolla ei ole todettu olevan mink&aan-
laisia negatiivisia vaikutuksia urheilijan suoriutumiseen tai hyvinvointiin, ainoastaan positii-

visia vaikutuksia. (Hakkarainen ym. 2009, 333.).



Sisdinen motivaatio rakentuu autonomiasta, patevyyden tuntemisesta, seké yhteenkuulu-

vuuden tunteesta.

Autonomialla tarkoitetaan urheilijan tunnetta siita, ettéd h&nella on sananvaltaa ja mahdolli-
suus vaikuttaa omaan toimintaansa liittyviin asioihin, kuten harjoitussisaltéihin. Autono-
mian merkitys kasvaa sisdisen motivaation synnyssa, mitéa kokeneemmaksi urheilija kas-
vaa. Useasti huippu-urheilijat tietdvat harjoittelusta jo niin paljon, etta ovat isossa osassa
harjoitussisaltéjen suunnittelussa ja valmentajat toimivat koko ajan vieressé konsulttina ja

toiminnan organisoijina (Hakkarainen ym. 2009, 333).

Patevyyden tunteella tarkoitetaan urheilijan uskoa omiin kykyihinsa ja niiden riittévyyteen
suorituksissa. Jos urheilija kokee parjaavansa hyvin harjoituksissa ja kilpailutapahtumissa,
on hénen patevyyden tunteensa lajia kohtaan suuri. Patevyyden kokeminen voidaan jakaa
kahteen erilaiseen perspektiiviin, jotka ovat tehtava- ja kilpailusuuntautunut. Tehtavasuun-
tautunut urheilija kokee péatevyytta niind hetkinad, kun han huomaa kehittyneensa jossain
asiassa, huomaa yrittdneensé kovasti tai kun han huomaa oppineensa uutta. Tama tar-
koittaa siis sita, etta tehtavasuuntautuneen urheilijan patevyyden tunne ei ole riippuvainen
oman suorituksen laadusta verrattuna muihin. Kilpailusuuntautunut urheilija kokee péate-
vyyden tunnetta, kun han on parempi kuin muut. Erityisen paljon tama kokee péatevyyden
tunnetta, jos voittaa muut vahemmalla yrittamiselld kuin muut. Kilpailusuuntautunut urhei-
lija ei ole yhtd tehokas oppimaan taitoja, kun tehtavasuuntautunut, koska kilpailusuuntau-
tuneisuus ohjaa toiminnan lopputuloksen saavuttamiseen ja menestymiseen verrattuna
muihin urheilijoihin. Nama kaksi patevyyden tunteen perspektiivia ei sulje toisiaan pois,

vaan kaikissa urheilijoissa on piirteitd molemmista. (Hakkarainen ym. 2009, 334).

Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan urheilijan tunnetta kuulumisesta johonkin
ryhmaan, esimerkiksi joukkueeseen. Ryhmaan kuuluminen voi parhaimmillaan toimia hy-
vin motivoivana tekijana. Erityisesti lapsille ja nuorille rynm&an kuuluminen on tarkeaa lii-
kuntataitojen oppimisen ndkékulmasta. Ryhmassa toimiminen on motivoivaa ja urheilijat
voivat ryhman sisalla oppia seuraamalla muiden ryhman jasenten suorituksia. (Hakkarai-
nen ym. 2009, 334). Sosiaalisesti yhteenkuuluvassa joukkueessa jokainen jasen kokee
kiintymyksen, laheisyyden, seké turvallisuuden tunnetta toisten joukkueen jasenten
kanssa. Tama synnyttaa heidan keskuudessaan luonnollista tarvetta kuulua joukkuee-
seen, olla joukkueen sisalla hyvéksytty ja saada positiivisia tunteita joukkueessa toimimi-
sesta. Sosiaalinen ymparisto vois siis edistda urheilijan motivaatiota urheilua kohtaan.
(Jaakkola ym. 2017, 290).



Sisaisen motivaation vastakohta on ulkoinen motivaatio. Ulkoisella motivaatiolla tarkoite-
taan toimintaan osallistumista pakotteiden tai palkintojen vuoksi. Usein ulkoisen motivaa-
tion vuoksi suoritettu toiminta on erittain paljon ulkoap&in kontrolloitua ja mahdollisesti
myds hyvin paljon ristiriidassa urheilijan omiin mieltymyksiin. Ulkoisia motivaation lahteita
voi muun muassa olla: Palkinnot, maine, seké valmentajan uhkaukset. Lyhyelld aikavalilla
ulkoisesta motivaatiosta alkava toiminta voi olla hyvinkin tehokasta ja tuloksia tuottavaa,
mutta pitkéssa juoksussa ne alkavat vaikuttaa urheilijan toimintaan negatiivisesti. (Hakka-
rainen ym. 2009, 333).



3 Opettaminen ja oppiminen

Valmentajan lahtiessa opettamaan taitoa, tulee hanen heti alkuun huomioida urheili-
joidensa motivaatio. Keskeisena tehtdvana on luoda oppimistilanteeseen ymparisto ja ti-
lanteita jotka motivoivat oppijoita. (Jaakkola ym. 2017, 351.) Urheilijoiden hymy on hyva
esimerkki onnistuneen ympariston ja oppimistilanteen luomisesta. (Jaakkola ym. 2017,
352.) Suunnittelussa taytyy myds huomioida seuraavat asiat: Harjoitteen tavoite, joka on
valmentajan maarittama, seka motiivi ja tavoite oppijalle, jotta hdnen motivaationsa harjoi-
teltavaa asiaa kohtaan kehittyisi. (Jaakkola ym. 2017, 352.) Tasséa kappaleessa emme
kerro enempéa siséisen motivaation synnysta, siitd voi lukea lisda kappaleesta kaksi.

Taitoa opettaessa tulee valmentajan myds maksimoida toiminnan maara. Mikali tilat anta-
vat vain mydden on hyva suunnitella harjoituksiin monta suorituspistetta. Talloin urheilijoi-
den ei tarvitse jonottaa pitkia aikoja, vaan he paésevat nopeasti taas suorittamaan uudes-
taan. Jonottaminen ei silti ole aina huono asia. Jonottaessaan urheilija padsee seuraa-
maan muiden suorituksia ja katsomalla muiden suorituksia he saavat malleja, miten toimia
tai ei toimia. (Jaakkola ym. 2017, 351.). Harjoitus on suotavaa kayd&a ennen suorittamista
urheilijoille 1&pi, jotta he tietavat mita tehda. Taidon oppimisen nakdkulmasta on kuitenkin
otettava huomioon, ettd urheilija oppii taitoa paremmin tekemalld, kuin kuuntelemalla ja
seuraamalla. Eli kun kertoo harjoitusta, taytyy pitaa huolta, ettei se vie liikaa aikaa (Jaak-
kola ym. 2017, 351).

Valmentajan suunnitellessa opettamistilannetta, tulee hanen ottaa huomioida tehta-
vasuuntautuneen motivaatioilmaston luominen. Tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto
tukee oppijan sisdista motivaatiota, ja tama tukee oppijoiden halua osallistua toimintaan.
(Jaakkola ym. 2017, 352.) Oppimistilannetta suunniteltaessa on myds hyva lahestya asiaa
oppijan ndkdkulmasta. Mik& on héanen syynsa osallistua toimintaan? Onko se sisdinen vai
ulkoinen? (Jaakkola ym. 2017, 352.) Urheilija voi olla tavoitesuuntautuneisteorian mukaan
tehtava- tai mindsuuntautunut. Molemmat tavoitesuunnat, eli tehtava- ja minasuuntautu-
neet haluavat kokea patevyytta. (Hakkarainen ym. 2009, 354) Urheilijalla voi olla myds pa-
lasia molemmista (Hakkarainen ym. 2009, 353). Tutkimukset osoittavatkin, etta jos urheili-
jan tavoiteorientaatio muodostuu naista molemmista tavoitesuunnista, on hanella suu-
rempi mahdollisuus kokea positiivisia elamyksié ja kokemuksia urheilussa. (Hakkarainen
ym. 2009, 354). Eli jos urheilijan tavoiteorientaatio muodostuu molemmista, kokee han pa-
tevyytta ollessaan kilpailussa parempi kuin vastustajansa, seké kehittyesséén ja oppies-
saan uutta. (Hakkarainen ym. 2009, 354).

Tehtavasuuntautunut urheilija kokee patevyytta opittuaan uutta tai kehittyessaan harjoitte-

lemassaan asiassa. Tehtdvasuuntautuneen urheilijan kayttaytyminen linkittyy positiivisiin



motivaatiomalleihin. (Hakkarainen ym. 2009, 353). Tehtavasuuntautuneelle urheilijalle tyy-
pillisia piirteité ovat, taysilla yrittaminen, taitojensa mukaisesti suoriutuminen, haasteiden
janoaminen, seka loppuun asti yrittdminen (Hakkarainen ym. 2009, 354). Tehtavasuuntau-
tunut urheilija kohtaa suorituksissaan aiheutuneet pettymykset helpommin, kuin mi-
nasuuntautunut. TAma johtuu siitd, miten urheilun merkitys nékyy elamassa. Tehta-
vasuuntautunut haluaa kokea positiivia kokemuksia ja elamyksid omien onnistumisen
kautta ja nédkee epaonnistumisen uutena mahdollisuutena onnistua. (Hakkarainen ym.
2009, 354).

Minasuuntautunut urheilija kokee patevyytta ollessaan parempi kuin toinen suorittaja. Han
siis vertaa omaa suoritustaan muiden suorituksiin. (Hakkarainen ym. 2009, 353). Jos mi-
nasuuntautunut urheilija kokee epéonnistuvansa eli kokee itsensa epapatevaksi, silloin
hanen motivaationsa laskee. Tama vaikuttaa my6s hanen yrittdmiseensa ja usein johtaa
yrittdmisen lopettamiseen. Pahimmillaan voi johtaa kokonaan kyseisen urheilulajin lopetta-
misen (Hakkarainen ym. 2009, 354).

Kuten aiemmin mainitsimme, valmentajan keskeinen tehtava on luoda yksildille oikeanlai-
nen motivaatioilmasto oppimiselle. (Hakkarainen ym. 2009, 349). Lasten ja nuorten urhei-
luvalmennuskirjassa Antti Nikander Lapin Yliopistosta toteaa "Oppimisen motivaatioil-
masto koostuu urheilijoiden arvioinneista eri harjoitustilanteissa, erilaisten ryhmittelyjen to-
teutuksesta, palautteen ja palkitsemisen perusteista ja tavoista seka toiminnan arviointikri-
teereistd” (Hakkarainen ym. 2009, 349). Valmentajalle on hyvin tarkeda kannustaa urheili-
joitaan yrittdmaan ja tekemaan parhaansa. Heille tulee opettaa tapoja toimia harjoituk-
sissa ja peleissa, kuten keskittymaan hyvin suorituksiin, harjoittelemaan hyvin, parhaansa
yrittdmiseen jokaisessa suorituksessa. Heille tulee luoda ymparistd, joissa on sallittua
epaonnistua ja tuoda heille ilmi, etté ei anneta epaonnistumisten lannistaa. Oikein opetet-
tuna urheilijat kokevat epaonnistumisen osana oppimisprosessia ja uutena mahdollisuu-
tena onnistua. (Hakkarainen ym. 2009, 349) Nuoren urheilijan kasvaessa on hanelle tar-
keda antaa enemman vastuuta. Valmentajan taytyy siis ottaa huomioon urheilijan vastuun
ja oma-aloitteisuuden edistdminen. Urheilijaa taytyy siis ottaa mukaan harjoittelun suunnit-
teluun, toteutukseen, sek& arviointiin. Taméan avulla urheilija oppii hahmottamaan parem-
min omaan urheilulajiinsa liittyvét tiedot ja taidot. (Hakkarainen ym. 2009, 350).

Kilpailua on tarkeéa luoda harjoittelu- ja peliarkeen, mutta liiallisia kilpailutilanteita tulisi valt-
taa. Kilpailutilanteet synnyttavat nuorilla urheilijoilla jAnnitysta ja stressia, ja niiden liialli-
suuksiin viemista tulisi valttaa. Valmentajan tulee siis ottaa huomioon arkea suunnitellessa
urheilijoidensa kokonaiskuormitukset ja sdannéstella sita urheilijan fyysisen- ja psyykkisen
suorituskyvyn mukaan. Nuorelle urheilijalle on hyva tuoda esiin, etta kilpailutilanteessa tar-
kein tavoite on kaikkensa antaminen. Kilpailutilanteet, eli jadkiekossa ottelut ovat urheili-

jalle oman taito- ja suoritustason testeja. Varsinkin lapsiurheilussa valmentajan taytyy



luoda ymparisto, jossa kaikki joukkueen jasenet paasevat testaamaan omia taito- ja suori-
tustasojaan. Yksikaan urheilija ei kehity olemalla katsomossa tai istumalla vaihtopenkilla
(Hakkarainen ym. 2009, 351).

Valmentajan vuorovaikutussuhde oman joukkueen jaseniinsa on hyvin tarkeaa. Vuorovai-
kutussuhteen taytyy olla avointa ja kaksisuuntaista. Suorituksista keskustellessa taytyy
tulla esille niin valmentajan, kuin urheilijan ndkemys. Kun urheilija pdéasee kertomaan
oman nakemyksensé suorituksesta, tulee silloin valmentajallekin ilmi, miten urheilija koki
suoriutuneensa suorituksessa. Kun suorituksesta keskustellaan molemmin puolin, se
muodostaa urheilijalle yhteisymmarryksen tapahtuneesta ja tama edistaa urheilijan oppi-
misprosessia tulevaisuudessa. Kun suorituksista keskustellaan usein urheilijan kanssa,
kasvattaa se luottamusta valmentajaa kohtaan ja samalla se helpottaa urheilijaa tuomaan
oman mielipiteensa esiin tulevaisuudessakin (Hakkarainen ym. 2009, 351). Hyva suhde
omiin urheilijoihin edistaa myds asetettujen tavoitteiden saavuttamista ja urheilijan hen-
kistd kasvua. Heikosti toimiva valmentajan ja urheilijan valinen suhde vaikuttaa selkeasti
urheilijan motivaatioon ja pahimmissa tapauksissa, jopa urheilun lopettamiseen (Hakkarai-
nen ym. 2009, 352).

Urheilijan taidon oppimisprosessi alkaa mallisuorituksen ndkemisesta ja siité havaintojen
tekemisesta. Taman jalkeen han kokeilee suoritusta, oivaltaa asioita mita on tehnyt hyvin
ja mitd voi tehda paremmin sisaisen ja ulkoisen palautteen avulla. Taman jalkeen suoritus
vaatii paljon lisaa toistoja ja palautetta, jotta suoritus menee kohti automaatiotasoa. (SUO-
MEN JAAKIEKKOLITTO 2020b)

Oppimisen vaiheet alkavat valmiusvaiheesta, jolloin suoritukseen omataan vasta riittava
kunto — ja taitotekijoiden taso. Taman jalkeen tulee karkeamotorinen vaihe, jolloin liike-
malli ymmarretaan, mutta toteutus on viela kbmpel6a ja varsinkin ensimmaiset suoritukset
hyvin haasteellisia. Seuraava vaihe on hienomotorinenvaihe, jolloin likemalli siirtyy kes-
kushermostoon ja kokonaissuoritus jasentyy. Tassa vaiheessa suurimmat virheet katoa-
vat. Taman jalkeen tulee vakiintumisvaihe, jolloin suoritus tarkentuu, virheet haviavat enti-
sestaan, toisto on jo sujuvaa. Tassa vaiheessa liiketta on toistettava riittdvasti. Seuraa-
vana vaiheena on automatisointi, jolloin suoritus on virheeton ja likemalli taloudellinen.
Tassa vaiheessa suoritus on kilpailuvarma. Suoritusta myds pystytdan muuntelemaan eri-
laisiin tilanteisiin. Viimeisimpana vaiheena on luovavaihe, jolloin suoritus on jo taysin
osana harjoitusrutiinia. (SUOMEN JAAKIEKKOLITTO 2020b).

3.1 Non-lineaarinen pedagogiikka

Non-lineaarisesta pedagogiikasta puhuttaessa tarkoitetaan opetustyylid jossa
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4 Millaista on hyva harjoittelu

Hyva fyysinen harjoittelu rakentuu fyysisen harjoittelun viiden paaperiaatteiden ymparille.
Nama viisi paaperiaatetta ovat arsyke ja kehitys, spesifisyys, palautuvuus, yksiléllisyys,
seka progressiivisuus (Hakkarainen ym. 2009, 195). Nama viisi periaatetta taytyy siis ot-

taa huomioon fysiikkaharjoitteita suunniteltaessa.

Arsykkeella ja kehityksella tarkoitetaan superkompensaatio-periaatetta. TAma tarkoittaa
sita, ettd fyysinen suorituskyky kehittyy harjoittelussa tapahtuneen arsykkeen ja sen jalkei-
sen palautumisen johdosta. Palautumisen aikana tapahtuvaa kehitysta kutsutaan super-
kompensaatioksi. (Hakkarainen ym. 2009, 195).

Spesifisyydella tarkoitetaan sitd, etta vain arsyketta kokevat lihakset ja elinjarjestelmat ke-
hittyvat harjoituksen aikana. Esimerkkin&a voidaan nostaa nopeusharjoitus. Nopeusharjoi-
tusta tehtdessa kehittyva nopeusominaisuudet, jne. (Hakkarainen ym. 2009,195)

Palautuvuudella tarkoitetaan fyysisen suorituskyvyn laskua lahtétasolle, jos fyysinen har-
joittelu lopetetaan taysin. Etenkin kestavyys ja voima ominaisuudet heikkenevat, jos naita
ominaisuuksia ei harjoitella tarpeeksi sédannollisesti. Taméa koskee myds lapsia ja nuoria,

vaikka fyysinen kehitys vaikuttaa suorituskykyyn. (Hakkarainen ym. 2009, 195)

Fyysisessa harjoittelussa taytyy ottaa huomioon yksil6lliset harjoitusvasteet. Jokainen
meista on yksil®, joten jokainen tarvitsee itselleen sopivat harjoitusvasteet. Tama tulee
etenkin lasten ja nuorten kanssa esille, koska silloin biologisessa kehityksessa voi olla

suuria eroja yksildiden valilla. (Hakkarainen ym. 2009, 195)

Progressiivisuudella tarkoitetaan harjoittelun arsykkeiden lisaamista asteittain. Arsyketta
ei saa lisata liian nopeasti, mutta sen lisdamisessa ei mydskaan saa kestaa liian pitkaan.
Liian nopea arsykkeen lisays voi johtaa kudosten ylikuormitukseen. Jos arsyketta ei lisata
ollenkaan, tai sen lisddmisessa kestéa liian kauan, voi se johtaa kehityksen hidastumi-
seen. (Hakkarainen ym. 2009,195)

4.1 Luistelu

Luistelu on maalivahdille erittéin tarked lajitaito. Maalivahdin luistelussa on useita eri laji-
tekniikoita. Naita lajitekniikoita on téarkeda jalostaa eri pelitilanteisiin, jolloin niista tulee

my0s pelitaito. Tarkeaa luistelua harjoitellessa on lilkkkeiden monipuolisuus. (SUOMEN
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JAAKIEKKOLIITTO 2020) Suomen jaakiekkoliiton maalivahtien lajitaito koulutusmateriaa-
lissakin sanotaan seuraavasti "Laadukas maalivahtiharjoittelu sisaltda runsaasti luistelu ja
likkumisharijoitteita”. (MVLT2020)

Maalivahtien on hyvin tarke&a harjoitella luistelua paljon, siksi jos maalivahdeille ei ole
harjoituksessa omia liikkumisharjoitteita, olisi heidan hyva liittyd mukaan kenttépelaajien
luisteluharjoitukseen. Omille maalivahdeille olisi hyva opettaa tapa aloittaa jonkinlaiset liik-
kumisrutiinit aina kun he hyppaavat kaukaloon. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020b).

Maalivahdin hyvat liikkumistekniikat luovat hanelle pohjan aktiiviselle maalivahtipelille,
seka hyvalle torjuntakontrollille. Maalivahdille tarkeinta on aluksi oppia luistelemaan ja liik-
kumaan pelipaikan vaatimilla tavoilla. Etenkin U9-U12 ikéluokissa on oleellista oppia laa-
jasti erilaisia likemalleja, joita hyddyntaa torjuntatilanteissa. Varsinkin nuorten maalivah-
tien kanssa on hyva harjoitella pystyssa liikkumista. Pystyssa liikkumistekniikoita ovat
muun muassa painonsiirrot, sivuttaissiirrot, t-potkut eteenpain, viistoon ja sivulle. My6s
liikkeen pysayttaminen taytyy huomioida luistelua harjoitellessa (SUOMEN JAAKIEKKO-
LIITTO 2020b).

My6s nuorten maalivahtien kanssa on oleellista harjoitella jaéssa liikkumista. Nuoret usein
matkivat vanhempia, joten hekin haluavat liikkua jaissa. Jaissaliikumisen perustekniikoita
ovat: V-liu'ut eteen, takaviistoon ja sivuille. Muita hieman edistyneempia jaissaliikkumis-
tekniikoita ovat: RVH asennossa ja asennosta likkuminen, tolppa-tolppa-, seké tolpasta

ulos — ja tolpalle takaisin liikkuminen.

Maalivahdin hyva luistelu- ja likkumistaito on koko maalivahtipelin perusta. Luistelua har-
joitellessa on hyva huomioida, ettd kaikki likkeet tapahtuvat oikeanlaisessa tasapainoi-
sessa torjunta-asennossa. Muita asioita, jotka on oleellista huomioida ovat, etta liikutaan
aina kiekon mukaan, eli rintamasuunta kohti kiekkoa, sek& torjuntavalmiuden on pysyttava
likkumisen aikana. Taytyy muistaa my@s, etta laatu menee aina nopeuden edelle. Liikku-
misharjoitteet on tehtava sellaisella nopeudella, etta suoritus saadaan pidettya teknisesti
oikeana ja laadukkaana. Luistelutaidon kehittAminen vaatii paljon toistoja. Toistojen
myGta, voi nopeutta listd suorituksiin. Luistelua harjoitellessa maalivahti kehittdéa myos
tasapaino-, ketteryys, seka koordinaatio-ominaisuuksiaan. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO
2020b)

Maalivahdin likkumisharjoitteita voidaan tehda eri tavoilla. Tapoja, joilla maalivahdin liik-

kumista voidaan opettaa ovat muun muassa: Isolla jaalla, esimerkiksi laidasta laitaan teh-
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tavat harjoitteet joissa likematkat ovat pitkia ja likkeet tehdaan sovituilla tekniikoilla, pelin-
omaiset maalilla tehtavat liikkumisharjoitteet jotka voivat paattya laukaukseen, sek& moni-
puoliset erilaiset radat, kilpailut, yms.

4.2 Torjuminen

Torjumisen opettelu aloitetaan aina niin sanotuista perustorjunnoista. Nama perustorjunta-
tekniikat ovat perusta maalivahdin torjuntatyoskentelylle. Maalintekotilanteissa laukaukset
voivat tulla mihin tahansa osaa maalia. Erilaisiin laukauksiin on erilaiset torjuntatekniikat.
Torjuntatekniikan valintaan vaikuttaa laukaisuetéisyys, seké laukauksen suunta korkeus ja
sivuttaissuunnassa. Maalivahdin tavoitteena on saada kiekko kiinni tai torjua se kulmaan.
Perustorjuntoja harjoitellessa toistojen mééara on avain onnistumiseen. Hyvan torjunta-
kontrollin saaminen automaatiotasolle vaatii tuhansia toistoja. Karsivéllinen harjoittelu
mahdollistaa siis laadukkaan torjuntakontrollin. Etenkin nuoria maalivahteja on suositelta-
vaa opettaa torjumaan korkeat laukaukset pystysta. Jaa- ja matalat laukaukset torjutaan
menemalla jaihin v-torjunta-asentoon. Myds lahitilanteissa kaytetddn kaiken korkuisissa
laukauksissa v-torjuntaa. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020b)

Jaalaukauksien torjumista opettaessa on huomioitava seuraavia asioita. Maalivahdin V-
asennon on oltava oikeanlainen. Torjuntaan on saatava mukaan tukitoimia, joita ovat pai-
nonsiirrolla vartalon siirto kiekon linjalle, tarvittaessa voidaan ottaa pieni sivuttaisliike, saa-
risuojus eli "maalivahdin patja” on siirrettava myos kiekon taakse, lantion kdannalla siirre-
taan mailan lapa kiekon linjalle, joka mahdollistaa kiekon ohjaamisen kulmaan. Katseen
taytyy pysya kiekossa koko ajan. Kun maalivahti on torjunut kiekon kulmaan, seuraa han
kiekon loppuun asti. Tapahtumaketju tapahtuu tiivistettyna siis n&in: Maalivahti on tor-
junta-asennossa valmiina torjumaan laukausta, laukaukseen reagointi ja v-asentoon pu-

toaminen, torjunta, seké torjunnan seuraaminen. (MVLT2020)

Matalat ja puolikorkeat laukaukset torjutaan v-asennosta. Asioita, joita on huomioitava
matalien laukauksien torjumisen opettamisessa ovat: Pudotaan hyvaan v-asentoon, tor-
juntaan tulee mukaan tukitoimia, eli halutaan saada painonsiirrolla mahdollisimman paljon
vartaloa kiekon linjalle, tarvittaessa voi myos ottaa pienen sivuliikkeen, ylavartalo pysyy
suorana ja kadet ovat torjuntattissa vartalon etupuolella. Rapylapuolelle tulevat laukauk-
set otetaan rapylalla kiinni ja kilpipuolelle tulevat laukaukset ohjataan kulmaan. Kiekot,
joita ei saada kiinni seurataan aina loppuun asti. Katseen on pysyttava kiekossa lapi tor-
juntaketjun. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020b)
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Kaukaa tulevat korkeat laukaukset torjutaan pystysta. Torjunnan tukitoimet halutaan tor-
juntaan mukaan myds pystysta torjuessa. Eli myds korkeisiin laukauksiin tulee saada mu-
kaan painonsiirrot, mahdolliset sivuttaisliikkeet, kadet torjumassa vartalon edessa. Rapy-
lalla torjuessa on réapylan pussin oltava auki kiekolle hyvan kontrollin takaamiseksi. Kilpi-
torjunnassa on hyva muistaa, etta kiekkoa ei tarvitse lydoda, vaan kilpi viedaan kiekon lin-
jalle ja rannetta kaantamalla ohjataan kiekko haluttuun suuntaan. Katseen on myo6s pysyt-
tava kiekossa koko torjuntaketjun ajan. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020b)

Kun valmentaja alkaa suunnittelemaan perustorjuntaharjoitusta taytyy hanen muistaa, etta
laukauksen on lahdettava sellaiselta etaisyydelta, ettéd maalivahti kerke&é reagoimaan lau-
kaukseen. Jos maalivahti ei kerkea reagoimaa laukaukseen, han ei pysty suoriutumaan
suorituksesta teknisesti oikein. Suomen Jaakiekkoliiton maalivahti lajitaito koulutusmateri-
aalissa todetaankin hyvin, etta "perusohjeena voi pitaa, etta lauotaan B-piste tai B-ylakaa-
ritasolta” (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020b). Laukauksen kovuus taytyy myds maarit-
taa maalivahdin taitotason mukaan. Perustorjuntaharjoitteessa laukaus voi lahtea keski-
sektorista tai sivusektoreista, mutta alkuvaiheessa perustorjuntoja on suositeltavaa harjoi-
tella keskisektorista tulevilla laukauksilla. Eri sektoreihin siirtyessa on aina huolehdittava,

etta maalivahti edelleen sijoittautuu oikein.

Suorituksiin on myos otettava mukaan pelinomaisuus. Kun maalivahdin taitotaso on kehit-
tynyt ei hanelle tarvitse aina etukateen kertoa laukauksen suuntaa. N&in saadaan rikottua

ratauttavia harjoituksia ja kehitettyd maalivahdin havaintomotoriikkaa.

Maalivahdille on annettava mahdollisuus oivaltavaan oppimiseen, eli ei tarvitse menna
heti ensimmaisen epaonnistumisen jalkeen korjaamaan vaan annetaan hanelle mahdolli-
suus kokeilla erilaisia tekniikoita. Kun palautetta menndan antamaan, keskustellaan maali-
vahdin kanssa ja ohjataan hanté itse ratkaisemaan virhe. Harjoituksessa on tarkeaa pitaa
positiivinen ilmapiiri keskustelun mahdollistamiseksi. Maalivahdilta on vaadittava laadu-
kasta tekemista, eli jokainen kiekko on torjuttava niin kuin toimisi pelissd. Nain ohjataan
maalivahti kohti automaatiotason toimintaa. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020b)

4.3 Ravinto jalepo

Harjoittelu, ruoka ja lepo ovat nuoren urheilijan peruspilarit. Kun ndma kolme peruspilarit
ovat urheilijan arjessa tasapainossa kehittyy han tehokkaimmin. Urheilijan fyysinen kehi-
tys tapahtuu harjoittelun, sita tukevan laadukkaan ruokavalion ja levon yhteisvaikutuk-
sesta. (llander 2010,13).
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Laadukas ja fiksusti koostettu ruokavalio tukee urheilijan terveenéd pysymista, harjoitte-
lussa jaksamista, kehittymista, seka kilpailuissa menestymista. Huono ruokavalio hidastaa
fyysista kehittymistd, sekd kasvattaa sairastumisen ja loukkaantumisen riskid. Urheilijat
likkuvat paivan aikana keskiméaraista enemman, siksi he tarvitsevat myods ruokaa ja juo-
maa enemman kuin vahemman liikkuvat ihmiset. Syomisen taytyy olla monipuolista, erityi-
sesti riittdva energian ja hyvien hiilihydraattien saaminen on urheilijan jaksamisen kan-
nalta tarkeda. Ne toimivat urheilijan polttoaineena ja pitavat energiavarastot taynna. Nai-
den avulla urheilija edistaa jaksamistaan ja kestavyytta, parantaa lihastyoskentelyn tehoa
ja voimantuottoa, seka auttaa suojaamaan lihaskudosta harjoittelussa syntyvalta kovalta
rasitukselta. Urheilijan on myds tarkeada rytmittda paivansa ateriat fiksusti.

Oikea ateriarytmi pitaa verensokerinpitoisuuden sopivalla tasolla. Ateriarytmiin vaikuttaa
myo6s annoskoot. Kerralla ei saa sydda liikaa, jotta pdivaan saa mahtumaan tarpeeksi ate-
rioita. (llander 201014). Paivan paaaterioiden valeissa on tarkeaa nauttia valipaloja, silla
valipaloilla on positiivisia vaikutuksia jaksamiseen, koska ne tukevat riittdvaa energian-
saantia (Hakkarainen ym. 2009, 167). Ravitsemusterapeutti Hanna Partanen kertookin hy-
vin lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet kirjassa "valipaloista saadaan ener-
giaa aterioiden valilla. Pelkalla aamiaisella, lounaalla ja paivalliselld ei parjaa” (Hakkarai-
nen ym. 2009,167).

My0Os nestetasapainosta on pidettava huolta. Etenkin riittdva veden juominen pitkin paivaa
kohentaa urheilijan oloa ja virkeystasoa, seka parantaa jaksamista ja suorituskykya. (llan-
der 2010.15).

Urheilijan kehitykselle tarkeaa on myos lepo. Levon aikana keho palautuu rasituksesta.
Riittava proteiinin, hyvien hiilihydraattien seka nesteen saanti tehostaa palautumista. Eli
hyvéalla ruokavaliolla my6s ehkaistaan ylirasituksen muodostumista. Liikunnalla aiheute-
taan keholle kuormitusta, jonka tarkoituksena on kehon biologisen tasapainotilan jarkytys.
Tasta kuormituksesta palautuminen tapahtuu levossa. Lepo- ja palautumisvaiheessa eli-
misto pitdd saada tilaan, jossa kuormituksen alla olleet kudokset, seka energia- ja sédately-
jarjestelmat palautuvat. Tama tila vaatii tarpeeksi aikaa levossa. Liiallinen rasitus ja vahai-
nen lepo lisd& kehon stressia. Myos psyykkinen-, sosiaalinen stressi ja epasédénnoéllinen
unirytmi lisaavat kehon kokonaisstressia, katabolisten hormonien tuotantoa ja vaimentavat
anabolisten hormonien eritysta. Unen aikana lihaksiston kudosvauriot korjaantuvat ja
energiatasot palautuvat. (Hakkarainen ym. 2009, 170). Sdannéllinen unirytmi tukee palau-
tumista, seka kehitysta. Yhden tai kahden tunnin heitot nukkumaanmenoajassa ei viela
vaikuta negatiivisesti. (Hakkarainen ym. 2009, 171). Jos urheilija haluaa palautua maksi-
maalisen hyvin, taytyy hanen siis noudattaa mahdollisimman saanndllista unirytmia. (Hak-
karainen ym. 2009, 171).
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5 Jaadkiekkomaalivahtivalmentajan vaatimukset

"Valmentajan tehtéva on auttaa urheilijaa yltdmaan parhaaseen mahdolliseen suoritukseen.
Tama tarkoittaa urheilijan valmistamista kilpailuun. Taman liséksi valmentajat nékevat itsensa
kasvattajina ja valmentajan ajatellaan olevan vastuussa paitsi harjoitusten ohjaamisesta ja
suunnittelusta myds urheilijan yleisestd sosiaalisesta ja psyykkisesta hyvinvoinnista.” (Dans-
kanen ym. 2015, 147.)

Valmentajan roolissa ndhdaan nykypéaivana isona osana myos kasvatuksellinen osuus.
Valmentajan vuorovaikutustaitoja sek& valmentajan merkitysta urheilijan elaméantaitoihin
on viimevuosina alettu korostaa myos yleisissa valmennusmalleissa. (Danskanen ym.
2015, 145)

Valmentajan on tarkedd ymmartéaa oma roolinsa valmentajana. Tama vaatii ymmarrysta
siitd, millainen han itse on valmentajana, mika hanen tehtavansa on ja kuinka sen voi par-
haiten saavuttaa. Valmentajan rooli vaihtelee urheilunpolun eri vaiheilla, mutta sen keski-
0ssa on tavoite auttaa valmennettavia kasvamaan ihmisind seka urheilijoina — yksilén ko-
konaisvaltainen kehittdminen.
Hyva valmennus perustuu urheilun arvoihin ja urheilijaa arvojen mukaiseen toimintaan
opettamiseen:

1. llo, innostus ja intohimo

2. Pyrkimys erinomaisuuteen — Pyrkimys itsensa jatkuvaan kehittamiseen

3. Yrittdminen ja sisu.

4. Kunnioitus ja reilu peli

5. Yhdessa tekeminen
(Suomen Valmentajat 2018.)

Urheilijaa tulee auttaa tuntemaan itsensd, tunnistamaan voimavaransa, johtamaan itsedan
ja toimimaan yhteistydssa muiden kanssa. Jotta valmentaja pystyy tyoskentelemaan ur-
heilijalahtdisen valmennusmallin mukaisesti, taytyy valmentajan ja urheilijan valilla olla
hyva luottamussuhde sek&a molemminpuolinen kunnioitus. Pelaaja-valmentaja suhteen ra-
kentaminen on pitkakestoinen mutta palkitseva prosessi. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO
2020a.)

Pelaaja-valmentaja suhteeseen vaikuttavat hyvin monet asiat. Isoimpia vaikuttavia teki-
j6ité ovat molempien ik, lajin tai toiminnan kulttuuri, molempien aiemmat kokemukset,
persoonallisuus seké toiminnan tavoitteet. Nuorempien urheilijoiden kanssa valmennus-

suhde on usein auktoriteerisempi. Lajin, joukkueen tai seuran kulttuurilla on myds suuri
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vaikutus pelaaja-valmentaja suhteeseen. Seka valmentaja, etta pelaaja ovat aiempien ko-
kemustensa summa, ja etenkin valmentaja usein esimerkiksi valmentaa niin kuin hantakin
on valmennettu. My6s persoonallisuuksilla on iso vaikutus. Esimerkiksi jotkut valmenta-
jana kokevat kontrollin tarkedmmaéksi, kun toiset taas sietavat enemman kaaosta, joka
myds nakyy heidéan valmennuksellisissa valinnoissa ja vuorovaikutuksessa. Mygs toimin-
nan tavoitteet maarittéavat usein valmennussuhdetta (kilpa vs. matalan kynnyksen toi-
minta). (Danskanen ym. 2015, 145-146.)

Hyva pelaaja-valmentaja suhde nayttaytyy useimmiten molemmin puolisina positiivisina
kokemuksina. Urheilijat jotka kokevat ilmapiriin valittdvana nauttivat harrastuksesta enem-
man, kokevat suhteen valmentajaan ja joukkuekavereihin positiivisempana, seka omistau-
tuvat lajille enemman. Myds urheilumenestyksen kulmalta hyva valmennussuhde tuottaa
parempia tuloksia. Pelaajat kokevat talla olevan monia positiivisia vaikutuksia heidéan kehi-

tykseensa. (Danskanen ym. 2015, 147.)

Pelaajan ja valmentajan valinen ihmissuhde on aina jonkin asteinen valtasuhde. Suhde-
tyyppeja on useita erilaisia, joilla kullakin on omat etunsa ja haittapuolensa. Seka valmen-
tajalla etté pelaajalla voi myés olla erilaisia rooleja valmennussuhteessa.

Junior Pelicans ry:n sekd Suomen Jaakiekkoliiton linjauksia mukaillen valmentajan tulisi
pyrkid tayttaamaa roolinsa ihmisend, aikuisena seké valmentajana. Roolit ovat liukuvia ka-
sitteita, eika niista tule esimerkiksi jadlle mennessak&aan unohtaa mitdan. (Danskanen ym.
2015, 146; SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a.)

Ihmisena valmentajan rooli on olla urheilijan tuki ja turva. Han luo hyvaa henkea joukkuee-
seen ja kohtaa kaikki urheilijat ihmisind. Ihmissuhdetaitoja ja ominaispiirteité jotka korostu-
vat tdssa roolissa. Nama piiriteet on listattu Jaakiekkoliiton materiaaleja mukaillen seka
Lasten ja nuorten hyva harjoittelu kirjan Lapsen ja valmentajan valista inmissuhdetta ku-
vailevaa kappaletta silmalla pitaen. (SUOMEN JAAKIEKKOLITTO 2020a; SUOMEN JAA-
KIEKKOLITTO 2021a; Danskanen ym. 2015, 145-152.)
— Positiivinen. Luo positiivista motivaatioilmastoa, jotta urheilijan on mukava tulla
harjoituksiin ja viettaa aikaa joukkueen kanssa.
— Ystavallinen. Valmentaja on helposti l&hestyttava ja on valmis kuuntelemaan ja
keskustelemaan.
— Empaattinen. Ymmartaa valmennettavia ja osaa katsoa asioita myos hei-
dan nékokulmastaan.
— Kiinnostunut. Osoittaa kiinnostusta valmennettavien hyvinvointiin ja elamaan
seka urheilijana etté urheilun ulkopuolella.
— Tasapuolinen. Kohtelee kaikkia valmennettavia ja muita kanssahenkil6ita tasa-

puolisesti ikdan, taitotasoon tai muuhun katsomatta.
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Aikuisena valmentaja toimii joukkueessa mentorina mutta mygs tarvittaessa auktoriteet-

tina.

Roolimalli. Nayttaa esimerkkid omalla toiminnallaan. Toimii samoin ja samojen
saantdjen mukaisesti kuin toivoo valmennettaviltaankin.

Kasvattaja. Opettaa urheilijoita toimimaan urheilun arvojen mukaisesti. Pyrki-
mys vaikuttaa positiiviesti "urheilun ulkopuoliseen maailmaan”. Opetetaan kou-
lun, ravinnon ja levon merkitys.

Kannustava. Rohkaisee kokeilemaan ja oppimaan. Tukee epaonnistumisissa
ja vaikeina hetkina.

Auttaja. Auttaa urheilijaa kaytdnnon ongelmien kanssa liittyen esimerkiksi kyy-
teihin tai kouluun.

Auktoriteetti. Aikuisen tulee puuttua esimerkiksi kiusaamiseen ja muuhun jouk-

kueen saantojen ja arvojen vastaiseen toimintaan.

Valmentajan roolissa keskeista on nuoren urheilijana kehittymisen tukeminen. Taméa vaatii

kykya l0ytaa oikea tasapaino vaatimisen ja ymmartamisen valilta.

Aktiivinen. On fyysisesti ja henkisesti lasna harjoitus- tai pelitapahtumissa. Ha-
lukas antamaan palautetta ja auttamaan urheilijana kehittymisessa.
Suunnitelmallinen. Suunnittelee ja toteuttaa harjoittelua valmennettavien
kanssa luodun suunnitelman pohjalta.

Karsivallinen. On pitk&janteinen, toimii suunnitelman mukaisesti eika kiirehdi
asioiden edelle.

Vaativa. Pitda rimaa korkealla, luo saannot ja kay valmennettaville 1&pi miksi
tiettyja asioita vaaditaan. Ei kuitenkaan vaadi liikoja.

Urheilijalahtéinen. Huomioi kaikki urheilijat yksil6ing, ja toimii kunkin urheilijan
kehityksen kannalta parhaalla tavalla.

Vastuuta antava. Opettaa valmennettavia ottamaan vastuuta ja omistajuutta
omasta kehitysprosessista.

Oivaltamaan ohjaava. Aktivoi ja ohjaa valmennettavan omaa ajattelua ja tietoi-
suutta omasta toiminnasta kysymalla kysymyksia.

Edunvalvoja. Huolehtii ettd muut valmentajat ottavat maalivahdit huomioon esi-

merkiksi harjoituksia suunniteltaessa.

Jaakiekkomaalivahtivalmentajan kaytannon rooli vaihtelee usein ikaluokittain ja joukkueit-

tain, mutta lahtokohtaisesti siséltaa aina vahintaan alla mainittavat tehtavat. (SUOMEN
JAAKIEKKOLITTO 2020a.)
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Vastaa joukkueensa maalivahtien paivittdisesta harjoittelusta ja harjoittelun
suunnittelusta

Suunnittelee ja toteuttaa muun valmennusryhméan kanssa joukkueharjoitusten
mv-osiot

Ohjaa maalivahteja joukkueen harjoituksissa eri pelitilanteissa esim. liikkumi-
sen, likkumisen ajoituksen, likkumistekniikoiden, pelinlukemisen ja perustor-
juntojen suhteen.

Suunnittelee ja valvoo maalivahtien oheisharjoittelun

Osallistuu seuran maalivahtien erikoisjaille

Osalllistuu seuran mv-valmentajien palavereihin

Seuraa maalivahtien peleja ja antaa ottelupalautteen

Opastaa pelaajia maalinteossa
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6 Urheilijan psykologiset ominaisuudet ja niiden kehittaminen

Menestyakseen urheilussa pelkéat fyysiset ominaisuudet ja taidot eivat kuitenkaan riita,
vaan urheilijalla tulee olla my6s hyvat moninaiset psykologiset ominaisuudet. Nama omi-
naisuudet kasittavat asioita kuten motivaatio, keskittyminen, itseluottamus, kilpailullisuus

seka tunnetaidot.

Motivaatiota voidaan kuvailla arsykkeena joka saa ihmisen tavoittelemaan omia tai ryh-
mansa tavoitteita. Motivaatio on monimutkainen ilmid, johon vaikuttavat moninaiset tekijat
kuten ihmisen persoonallisuus, tunteenomaiset ja jarkiperaiset tekijat, sosiaalinen ympa-
risto ja arvot seka biologiset ominaisuudet kuten kypsymisen ja aivojen kehityksen vaihe.
Motivaatio onkin ihmisen sisdisen kokemisen ja kayttaytymisen saralla yski tutkituimmista
psykologian alueista. (Liukkonen. 2017, 30) Nama arsykkeet eli motiivit vaikuttavat toimin-
taamme ja tunteisiimme tavoitteellisessa toiminnassa. Kilpaurheilu on hyva merkki tallai-
sesta toiminnasta. Motivaatio voi olla joko sisaista (esim. oma halu olla paras), tai ulkoista
(esim. rahapalkinto). Yleisesti katsottuna sisaiset motivaatiotekijat johtavat ulkoisia moti-
vaatiotekijoitéa parempiin tuloksiin. (Danskanen ym. 2015, 109-110)

Motivaatiolla on kaksi eri tehtéavaa. Motivaatio antaa kayttaytymiselle energiaa, seka suun-
taa toimintaamme. Urheilijalla voi olla selkea tavoite, jonka toteuttamiseen han on motivoi-
tunut. Han saa taten tavoitteesta energiaa toteuttaa asioita, jotka auttavat hanta saavutta-
maan tavoitteensa. Yleisimmin motivaatio ilmenee kayttaytymisessa neljalla eri tavalla.
Naita tapoja ovat toiminnan intensiteetti (kovaa yrittaminen), pysyvyyteen (toimintaan si-
toutuminen), tehtavan valintaan (tehtavan haasteellisuuteen) seké suorituksiin (laatu)
(Liukkonen. 2017, 31). Naméa ovat myds kaikki suoraan urheilijan kehitykseen seka onnis-

tumiseen vaikuttavia tekijoita. (Danskanen ym. 2015, 110).

Urheilijan motivaation syntya ja sailyvyytta voidaan tarkkailla hyvin ihmisen kolmen perus-
tarpeen tayttymisen kannalta. Nama ihmisen kolme psykologista perustarvetta ovat oman
patevyyden kokeminen, autonomian kokeminne seka yhteenkuuluvuude kokemi-

nen. (Danskanen ym. 2015, 87)

Koetulla patevyydella tarkoitetaan urheilijan omaa kokemusta siitd, onko han hyva, taitava
ja parjaava urheilija. Toisin sanoen tdma tarkoittaa sita, ettd jos luottaa omiin kykyihinsa
kokee patevyytta (Liukkonen. 2017, 46). Nuorena lasten kyky vertailla omaa toimintaansa
muihin on vield rajallinen, mutta abstraktin ajattelukyvyn kehittyessa johtuen. Kuitenkin
noin 10-13v iasséa nuori alkaa ymmartaa kilpailun aikuisen tavoin, sekd ymmartaa sattu-

man, kyvykkyyden ja yrittamisen merkityksen onnistumiseen. Koettu onnistuminen ruokKii
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seka urheilijan toiminnassa kokemaa nautintoa, etta itseluottamusta. Myds valmentaja ky-
kenee omilla valinnoillaan ja vuorovaikutuksellaan usein vaikuttamaan urheilijan miné ku-
vaan. (Danskanen ym. 2015, 82-83)

"Nuoret urheilijat haluavat olla autonomisia eli itseohjautuvia ja vaikuttaa omiin valin-
toihinsa ja omaan tekemiseensa eivatka vain totella valmentajan késkyja. Kun nuori

urheilija saa vastuuta ja vapautta valita seka toimia itseohjautuvasti, han sitoutuu toi-
mintaan paremmin kuin silloin, jos toiminta tapahtuu muiden aloitteesta ja on kontrol-

loivaa.” (Danskanen ym. 2015, 84.)

Kun urheilija kokee mahdollisuutta vaikuttaa omaan toimintaansa han kokee toiminnassa
enemman omistajuutta, joko taas ruokkii sisaistéa motivaatiota. Eli kun urheilija saa osallis-
tua haneen liittyviin paatoksiin ja ratkaisuihin, esimerkiksi harjoitusohjelman suunnitteluun,

kokee han autonomiaa. (Liukkonen. 2017, 47).

Kolmas motivaatioon vaikuttava perustarve on yhteenkuuluvuuden tunne. Yhteenkuulu-
vuuden tunteella tarkoitetaan yksilon sidetta ryhmaan, jonka kanssa han toimii ja harjoitte-
lee (Liukkonen. 2017, 47). Ihnminen pyrkii kokemaan kiintymysta, laheisyytta, yhteenkuulu-
vuutta seka turvallisuutta. On siis luonnollista, ettéd ihminen haluaa myos kuulua osaksi
ryhm&a. Taman toteutuminen jokaisessa ryhmassa ei kuitenkaan ole itsestaanselvyys.
Usein etenkin urheilun parissa terve rynmadynamiikka rakentuu oma-aloitteisesti, mutta
myds valmentajalla on vastuu huolehtia turvallisen, avoimen, luottamuksellisen ja innosta-
van ilmanpiirin luomisesta. Tall6in ryhman jasenten valilla syntyy keskindinen kunnioitus,
ja ryhmassa uskalletaan osallistua, yrittda ja epaonnistua. Nama ovat edellytyksia seka
yksilén ettéd rynmén kehittymisen ja tavoitteiden saavuttamisen kannalta. (Danskanen

ym. 2015, 85-86.)

Keskittymisella tarkoitetaan urheilijan kykyéa kiinnittda huomionsa suorituksen kannalta
oleellisiin asioihin oikealla hetkelld, ja sulkemaan muut huomioita vievat tekijat pois. Kes-
kittymiskyky kehittyy lapsuudesta, jossa lapsi pystyy keskittym&an padasiassa vain itse-
aan kiinnostaviin asioihin "tassa ja nyt”. Tama vaikeuttaa asioiden yhteyksien |0ytamista,
ja esimerkiksi tanaan tapahtuvan harjoittelun merkitysta vuoden p&d&han ymmartaminen
on haastavaa. Harjoittelua ja my6s ohjeiden tai palautteen antoa kannattaa suunnitella
niin, etta nuorten on mahdollisimman helppo keskittya siihen. Lyhyet yksinkertaiset ohjeet,
positiivinen ilmapiiri ja miellyttava tekeminen parantavat keskittymista. Keskittyminen on
my0s kyky jota pystytaan aktiivisesti harjoittamaan. (Danskanen ym. 2015, 348-350). Lajin
omaiset harjoitukset ovatkin hyva paikka myos keskittymiskyvyn kehittdmiseen. Esimer-
kiksi perustorjunta harjoittelussa voidaan painottaa maalivahdille, etta hanen tulee kohdis-

taa keskittyminen torjunta liikkeen tapahtumiseen juuri tietylla halutulla tavalla.
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Keskittymiskyky onkin erittain tarkea urheilussa, koska silla on iso merkitys optimaalisen

huippusuorituksen kannalta. (Liukkonen. 2017, 80). Etenkin maalivahdin pelipaikalle kes-
kittymiskyky on oleellinen, koska ottelussa voi olla hetkia, jolloin ei tapahdu paljon ja niilla
hetkilla vireystila ei saa heikenty&. Jos on tarpeeksi motivoitunut harjoittamaan ja toteutta-
maan keskittymiskykyd, pystyy sillin kontrolloimaan vireystilaansa. (Liukkonen. 2017, 81).

Tunnetaidoilla tarkoitetaan ihmisen kykya tunnistaa ja tarvittaessa hallita omia tunteitaan.
Tunteet heraavat aina jonkin tilanteen perusteella tehdysta tulkinnasta. Tunteiden hallin-
nan kannalta on tarkeaa oppia tunnistamaan minkéalaisia tuntemuksia mitkakin tilanteet ai-
heuttavat. Toinen pelaaja voi kokea pelia edeltavan odottamisen jannittavana ja ahdista-
vana, kuin toiselle se on enneminkin neutraalia ja tylsaa. Mikaan tunne itsessaan ei ole
hyva tai huono, vaan silla kuinka se vaikuttaa urheilijan kykyyn suoriutua hanelle asete-
tusta tehtavasta, kuinka se vaikuttaa hanen kaytokseensa seké kuinka se vaikuttaa hanen
muihin psykologisiin ominaisuuksiin. Kuitenkin jos urheilija kokee, etta hanen tunteensa
pyritdan kieltdmaan tai osoittamaan vaaraksi, saattaa han kokea olonsa loukatuksi, joka
vahvistaa negatiivista tunneta entisestdan. Tunteiden hallinnan harjoittelussa on tarkea
opettaa urheilijaa tunnistamaan omia tunnetilojaan, niiden syntyperaa, niiden ilmenemista
sekd myos opetella hyvaksymaan nama tunnetilat. Tata kautta urheilija oppii myos saate-
lem&an omaa itsepuheluaan, jolla urheilija pystyy ruokkimaan omaa suorituskyky-

aan. (Danskanen ym. 2015, 355-356.) Tunnetaitojen harjoitteluun yleisesti kaytetaan mie-
likuvaharjoittelua. Yleisimmissa mielikuvaharjoitteluissa kaydaan lapi aiempia ja tulevia
suoritustilanteita. Nain pystytdéan itse reflektoimaan aiemmin tapahtunutta ja niita tunteita,
joita silloin oli. (Liukkonen. 2017, 88)

Itsetunto ja sen l&aheinen mutta tilanneriippuvaisempi naapurikasite itseluottamus on "var-
muuden kokemusta ja uskoa omiin kykyihin suhteessa tavoitteisiin ja tehtaviin” (Danska-

nen ym. 2015, 361). Usein puhutaan, etta itseluottamus on joillakin synnynndinen ominai-
suus, joka joillakin on ja joillain ei. Itseluottamus on kylla yksi persoonallisuutemme perus-

tekijoista, mutta se on silti taysin kehitettdvissa oleva ominaisuus (Liukkonen. 2017, 23)

Itseluottamus ilmenee usein urheilijan kykynda luottaa omiin taitoihinsa ja uskalluksena
asettaa haastaviakin tavoitteita. Hyvan itseluottamuksen omaava urheilija myds pelkaa
vahemman epaonnistumisia, ja kykenee oppimaan niistd paremmin. Itseluottamukseen
vaikuttavia tekij6itd ovat muun muassa itsetuntemus, tavoitteenasettelu taito, keskittymis-
kyky seka ajatusten ja tunteiden saately. Monet urheilijat raportoivat kuitenkin tarkeim-
miksi tekijoiksi fyysisen kunnon ja lajiosaamisen. Urheilijan itseluottamuksen ja itsetunnon
tukeminen on oleellista urheilun parissa nauttimisen seké onnistumisten kannalta. Nuo-

remmalla ialla itsetuntoon vaikuttaa oman ihmisarvon ja ainutlaatuisuuden ja tarkeyden
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kokemus. Kun ikda tulee liséa nuoren urheilijan itseluottamus perustuu myds enemman
sosiaaliseen vertailuun, seké omiin tavoitteisiinsa. Valmentajan tulee pyrkia tukemaan ur-
heilijan onnistumisen kokemuksia sek&a omilla valinnoillaan (kuten harjoitteiden sopiva
haastavuus), mutta myds omalla vuorovaikutuksellaan pelaajaa kohtaan. Positiivinen ja
kannustava palaute tukee urheilijan hyvaa itsetuntoa. Urheilijan kypsyessa tulee valmen-
tajan myos kyeta auttaa urheilijaa tukemaan omaa itsetuntoansa. Harjoitellessa on hyva
opettaa urheilijaa I6ytdmaan harjoitteessa onnistuneita asioita, ja siihen johtaneita teki-
joita. (Danskanen ym. 2015, 361-362.)

Kilpaileminen on iso osa urheilua ja se tuo mukanaan myds erilaisia psykologisia vaati-
muksia. Kilpailusuuntautunut ihminen motivoituu herkasti kilpailemaan pienistakin asioista,
ja tavoittelemaan voittoa suurella intensiteetilla. He kokevat voittamisesta ja paremmuu-
desta suuria onnistumisen tunteita, sen sijaa haviamista ja epaonnistumista saattaa olla
haastavaa kasitellda. Tehtdvasuuntautunut ihminen sen sijaan keskittyy vahvemmin it-
seensa ja omaan toimintaa, ja ajattelun keskidssa on omien taitojen kehittaminen seka
omassa suorittamisessa, ennemmin kuin kilpailun lopputulos. (Danskanen ym. 2015,
366.) Etenkin nuorten urheilussa mutta myds huippuvaiheen urheilussa, tulisi urheilija 16y-
tya jostain kilpailusuuntautunut - tehtdvasuuntautunut janan puolivélista. Nuoruudessa
painotus tulisi olla omassa tekemisessa ja sen kehittdmisessa turvallista ja kannustavaa
kilpailua unohtamatta. Kilpa- ja huippuvaiheeseen saavuttua kilpailullisten tavoitteiden
rooli usein kasvaa, mutta edelleen urheilun keskitssa tulisi sailyttad oma kehittyminen.
Kilpailullisten tavoitteiden ohelle tulisi luoda my6s eri aikavalin tavoitteita (paivan, viikon,
kuukauden tai kauden tavoitteita) jotka keskittyvat muihin kuin kilpailutuloksiin. Esimerk-
keina lajitekniset-, taktiset-, fyysiset-, psyykkiset-, harjoitteluun liittyvat- tai vaikka kouluun
liittyvat tavoitteet. (Danskanen ym. 2015, 368.)

Koostimme Junior Pelicans ry:n seka Suomen Jaakiekkoliiton maarittamien maalivahdin
tarkeimpien psykologisten ominaisuuksien ja luonteen piirteiden perusteella listan ominai-
suuksista, joita toivomme seuramme maalivahtien ilmentavan.

— Paositiivisuus ja Innostunut. Viihtymisen on todettu voimakkaasti vaikuttavan toimin-
nan pysyvyyteen seka harjoittelun intensiivisyyteen ja laadukkuuteen (Danskanen
ym. 2015, 117) Positiivisen ilmapiirin luominen seké yksittaisille pelaajille etta jouk-
kueen sisélla vaatii usein myos valmentajalta aktiivista positiivisuutta rakentavaa
toimintaa. Positiivisen palautteen antaminen ja virheiden salliminen auttavat. Jo-

kainen saa myos olla itsensa (Danskanen ym. 2015. 341.)

— Tunnollinen ja itseochjautuva. Nuoret urheilijat haluavat ottaa myos itse vastuuta

omasta harjoittelustaan. Urheilijan tason mukainen vastuun antaminen sitouttaa
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hanet tydskentelem&én esimerkiksi itsemaarittdmiaan tavoitteita kohti tunnollisem-
min. (Danskanen ym. 2015, 84.) Ikatason mukaan vahitellen lisd&ntyva vastuu
oman harjoittelun toteuttamisesta ja suunnittelemisesta seka oman toiminnan arvi-
oinnista ja sisaisenpalautteen hytdyntamisesta opettavat urheilijaa tekemaan toita
oman kehittymisen takia, eika siksi ettd joku kaskee. (Danskanen ym. 2015, 341.)

— Tyotelias ja periksiantamaton. Haluaa tehda kaikkensa kehittydkseen lajissa seka
urheilijana. Tekee myos kaikkensa jaalla kiekkoja torjuakseen. Ymmartaa myos le-
von ja ravinnon merkityksen. Harjoituksissa ja peleissa tekee aina taysilla ja lop-
puun asti. Urheilijan motivaation ruokkiminen parantaa harjoittelussa seka peleissa
intensiteettia ja laatua. Kasittelee epaonnistumiset hyvin, haluaa oppia niista.
(SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a.)

— Peluri ja vahva itseluottamus. Pelaamisesta nauttiva ja itseensa luottava maali-
vahti menestyy lajissa. Hyva itseluottamus auttaa maalivahtia keskittymaan olen-
naiseen harjoittelussa, ja auttaa hanta saavuttamaan flow tilaa jossa suorittaminen
tapahtuu kykyjen ylarajalla. Halu kilpailla ja menestya auttaa tuomaan parhaita
puolia esiin kilpailutilanteessa. Urheilijan itseluottamusta voidaan tukea positiivisen
palautteen ja itsetuntemusta tukevan harjoittelun avulla. Kilpailuhalua ruokitaan
nuoruudessa positiivisilla ja turvallisilla kokemuksilla kilpailusta. Suunnitelmallinen,
monipuolinen ja pitkdjanteinen kilpailuun vahvistava harjoittelu tukee kilpailuval-
miutta. (Danskanen ym. 2015. 341; SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020c.)

6.1 Aivojen kehittymisen vaikutus psykologisiin taitoihin

Jokainen lapsi ja nuori on ainutlaatuinen yksilo ja heistd kasvaa erilaisia aikuisia. Eli jokai-
selle yksil6lle syntyy hanelle synnynnéinen ja tyypillinen tapa toimia ja kayttaytya erilai-
sissa tilanteissa (Hakkarainen ym. 2009, 103.).

Lasten aivoihin syntyy tietynlaisia soluyhteyksia hanen kokemiensa asioiden mukaisesti,
eli lasten aivot kehittyvat kaytoksen mukaan. Kun sama kokemus toistuu useasti, se vah-

vistaa soluyhteyksié ja niiden rakenteita. (Hakkarainen ym. 2009, 104.)

"Aivojen kehittymiseen vaikuttavat seuraavat asiat:

— Biologinen kypsyminen

— Perinndlliset ja yksiléllliset ominaisuudet

— Tunne- ja vuorovaikutuskokemukset

— Muut kokemukset, kuten virikkeet ja harjoittelu

— Perushoivan laatu: uni, ravinto, ulkoilu, paihteiltd ja muilta vaaroilta suojaaminen”
(Hakkarainen ym. 2009, 106.)
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10-12 ikavuosina lapsella kehittyy erityisesti kyky ajatella loogisesti, sek& suunnitella ja
muistaa asioita. Lapsi alkaa oppimaan ymmartamaan, etta asiat ovat suhteellisia seka,
ettd joissain tilanteissa on parempi kayttaa muunneltua totuutta kuin olla taysin rehellinen.
Esimerkiksi valmennusmaailmassa tdma saattaa nayttaytya siten, ettd valmentaja saattaa
kysya mielipidetté jostain asiasta ja vaikka lapsi ei siita tykkaisi h&n vastaa myontavasti,
etta ei pahoittaisi valmentajan mielté. (Hakkarainen ym. 2009, 109.)

13-15 ikavuosian nuorelle kehittyy aivoihin alueet, jotka auttavat hanen liikkunnallisia ky-
kyja, seka tilan hahmottamista. Kyky abstraktiin ajatteluun kehittyy viela tassékin ikavai-
heessa. Naina ikavuosina nuoren ihmisen oikean ja vasemman aivopuoliskon valilla ta-
pahtuu uutta fyysista yhteyden muodostusta, joka aiheuttaa nuoren ajattelussa ajoittain
kuohuntaa. Tama nayttaytyy murrosikaisen epavakaana ja ailahtelevana kaytoksena.
(Hakkarainen ym. 2009, 109.)
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7 Lajitaidot
7.1 Mita jagkiekkomaalivahdin lajitaidot ovat?

Jaakiekkomaalivahdin lajitaidot jakaantuvat neljaan kategoriaan, jotka ovat likkumistaidot,
sijoittautuminen, torjumistaidot, seka kiekonkasittelytaidot. Hyvin hallitut lajitaidot ja niista

rakentuva oikeanlainen tehokas sijoittautuminen luovat maalivahtipelille vahvan perustan.
(SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021a).

Jaakiekkomaalivahdin liikkumistaitoja ovat tekniikat eri asentoihin, pystylikkumiseen, yl6s-
nousuihin, seka jaissa liikkumiseen. Naiden kaikkien tekniikoiden yhdistaminen takaa
maalivahtipelille tarkean monipuolisen jalkatyén (SUOMEN JAAKIEKKOLITTO 2021a).
Maalivahdin liikkkumistaidot ja sijoittautuminen kulkevat kasi k&dessé. Jotta maalivahti voi
sijoittautua tehokkaasti, tarvitsee hanen hallita liikkumistaidot hyvin. (SUOMEN JAAKIEK-
KOLIITTO 2021a)

Sijoittautumisen avulla maalivahdin tavoite on olla kiekon ja maalin keskustan valilla. Si-
joittautumisessa on otettava huomioon, missé kohtaa maalivahdinaluetta ollaan sivuttais-
etta syvyyssuunnassa. Oikein sijoittumalla maalivahti pystyy vaikuttamaan siihen, kuinka
paljon kiekolla on tilaa menna maaliin. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021a)

Jaakiekkomaalivahdin torjumistaitoja ovat tekniikat kiekonhallintaan torjunnoissa ja oike-
anlainen blokkaaminen (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021a). My6s torjuminen kulkee
kasi kadessa liikkumistaitojen ja sijoittautumisen kanssa, koska torjunta on monen yhtalén
prosessi. Torjuntaprosessi alkaa torjuntaan valmistautumisesta, jolloin maalivahti havain-
noi kiekon, liikkuu ja sijoittautuu kiekon mukaan. Taméan jalkeen seuraa torjunta hetki, jol-
loin laukaukseen reagoidaan, torjutaan kiekko kulmaan tai otetaan se haltuun. Jos kiekko
torjutaan kulmaan, taytyy katseen pysya kiekossa kulmaan asti. Torjuntaprosessin viimei-
nen vaihe on torjunnan jalkeinen toiminta, jolloin katse pysyy edelleen kiekossa, ja liiku-
taan kiekon peraan, eli niin sanotusti palaudutaan torjunnasta. (SUOMEN JAAKIEKKO-
LITTO 2021a).

Kiekonkasittelytaitoja ovat mailapelitekniikat, eli miten maalivahti hallitsee mailallaan kiek-
koa paatykiekko- ja rannipelitilanteissa. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021a). Mailape-
laamisessa on maalivahdille tdrkeaa tunnistaa seuraava oma ratkaisu, ennen kuin han
koskettaa kiekkoa. Kiekon pysayttamisen jalkeen maalivahdin on pystyttava antamaan
syottod yhdella tai kahdella kadella. Tarvittaessa kiekko on jopa toimitettava pois omalta
puolustusalueelta. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021a)
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7.2 Miksi lgjitaitoa harjoitellaan?

Lajitaitoja harjoitellaan, koska hyvin hallitut lajitekniikat ja niista rakentuva tehokas sijoit-
tautuminen ovat maalivahtipelin perusta. Hyvat lajitekniikat mahdollistavat myds hyvan
kiekonhallinnan torjunnoissa. Jotta maalivahti voi lahte& harjoittelemaan systemaattisesti
erilaisissa pelitilanteissa toimimista, taytyy hanen ensiksi oppia likkumaan monipuolisesti,
torjumaan perustorjuntatekniikoilla, seka hallitsemaan yksinkertaiset mailapelitekniikat.
(SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021a). Lajitaitoharjoittelu pysyy maalivahtiharjoittelussa
koko hanen peliuransa ajan. Maalivahdin kehittyessé lajitaitoharjoittelun haastetta taytyy
vain kasvattaa. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021a). Lajitaitoharjoittelun tavoitteena on
saada taidot oppimisen lopulliseen vaiheeseen, jolloin taidosta on muodostunut koko-
naisuus, jota pystytaan tuottamaan tiedostamattomasti, ilman suurta ajattelua. Taito tuote-

taan siis niin sanotusti selkaytimesta. (Lasten ja nuorten hyva harjoittelu s. 251)

7.3 Kuinka paljon lajitaitoa taytyy harjoitella

Etenkin taitoa harjoitellessa oppiminen on monimutkainen ilmid, silla oppiminen ja harjoit-
telu tapahtuvat yhtaaikaisesti. Oppiminen on siis harjoittelun seurausta. (Hakkarainen ym.
2009, 237). Harjoittelun maara on tarkeaa pitaa korkealla lajitaitoharjoittelussa. Mita
enemman harjoittelet taitoa, sitd parempi tulee taitosi olemaan tulevaisuudessa. (Hakka-
rainen ym. 2009, 245). Lajitaidon huippuun hiomisen perussaantdna pidetdankin 10 vuotta
tai 10 000 tuntia laadukasta harjoittelua. Jos haluaa huipulle, on siis harjoiteltava paljon.
(Hakkarainen ym. 2009, 252). Taitoa voi my6s kehittéa lapsille ja nuorille luonnollisissa
aktiviteeteissa, joilla tarkoitetaan sellaisia aktiviteetteja, jotka ovat lapselle sisasyntyista,
hauskaa, joustavaa ja monipuolisessa ymparistdssa tapahtuvaa. Luonnollisissa aktivitee-
teissa lapset saavat paljon tasonsa mukaista toimintaa ja toistoja. Luonnollinen toiminta
kehittaa taitoja tehokkaasti, koska luonnollisiin aktiviteetteihin osallistuminen lahtee usein
sisdisen motivaation johdosta. Kun lapsi osallistuu itse&én kiinnostaviin peleihin ja leikkei-
hin, muodostuu hanelle sisédistd motivaatiota liikuntaa kohtaan. Sisdinen motivaatio saa

lapset kehittdmaan omia taitojaan, ilman ulkoisia paineita. (Hakkarainen ym. 2009, 245).
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8 Pelitaidot

8.1 Mita jaakiekkomaalivahdin pelitaidot ovat?

Suomen jaakiekkoliiton maalivahtivalmennuksen koulutusmateriaali sanoo pelitaidosta
nain: "Pelitaito on pelitilanteen mukaisen ratkaisun tekeminen lajitekniikkaa hyddyntaen”.
(SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021b) Pelitaidot ovat siis laaja kasite ja ne menevét hel-
posti yksi yhteen lajitaitojen kanssa. Jadkiekkomaalivahdin pelitaitoja ovat valintojen teke-
minen erilaisissa maalintekotilanteissa. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021b). Esimer-
kiksi oikean torjuntatekniikan tekeminen laukaukseen. Maalivahdin lajitaitoja ovat myds
likevalinnat eli pelitilanneliikkuminen, yhteisteisty6 pelaajien kanssa, jota on mailapelaa-
minen ja aanenkaytto eli kommunikointi. Pelitaitoksi voidaan myds méaaritella otteluihin
valmistautumisen. (SUOMEN JAAKIEKKOLITTO 2021b). Pelitaito on siis toteuttaa laji-
taito ottelun sisallg, jolloin ympéristd antaa maalivahdille informaation, miten ja milloin to-
teuttaa se. Eli pelitaidossa on tarkeaa osata ajoittaa ja toteuttaa oikein lajitaito. (Gould &
Mallett 2021, 198).

8.2 Miksi pelitaitoa harjoitellaan?

Pelitaitoa harjoitellaan, jotta lajitaitoja voidaan hyddyntda otteluissa. Pelitaitoa harjoitel-
lessa on tavoitteena kehittéé lajisidonnaista ajattelukykya, ennakointikykyé, tiedon vas-
taanotto- ja kasittelykykya, seka tunne- ja tahto-ominaisuuksia. (Hakkinen, Kalaja, Mero &
Nummela 2016, 306.)

Lajisidonnaisella ajattelukyvylla tarkoitetaan urheilijan loogista, joustavaa ja arvioivaa ajat-
telua. Taman taidon avulla urheilija pystyy hyddyntamaén taktisia valmiuksiaan ja kykenee
pelin sisalla tekemaan valintoja, muuttuvissakin tilanteissa. (Hakkinen ym. 2016, 306) Jaa-
kiekkomaalivahdilla tama tarkoittaa siis sitd, ettd maalivahti pystyy tunnistamaan tilanteita

ja tekemaan niiden mukaan valintoja, esimerkiksi liikevalintoja.

Ennakointikyvylla tarkoitetaan urheilijan erilaisten toimintavaihtoehtojen suunnittelu kaytet-
tavaksi erilaisiin pelitilanteisiin. (Hakkinen ym. 2016, 306) Maalivahdin n&kdkulmasta tama
nakyy harjoittelussa siten, ettd harjoitellaan monipuolisesti eri pelitilanteita ja annetaan
maalivahdille mahdollisuus kokeilla eri liikevalintoja niissa. Nain han oppii, mika liikevalinta
on mihinkin pelitilanteeseen paras ja tunnistettuaan tilanteen han tietéda jo valmiiksi minka

liikkeen han tulee suorittamaan.

Tiedon vastaanotto- ja kasittelykyvylla tarkoitetaan urheilijan tarkkaivaisuutta pelitilan-
teessa. Miten han havaitsee ottelun kannalta tarkeité asioita ja miten han pystyy jatta-

maan reagoimatta asioihin, jotka eivat ole pelitilanteeseen olennaisia. (Hakkinen ym.
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2016, 306.) Taman taidon avulla maalivahti kykenee estaméaan liiallista tietotulvaa, joka

varsinkin nuorilla urheilijoilla johtaa usein virheratkaisuihin. (Hakkinen ym. 2016, 306.)

Tunne- ja tahto-ominaisuuksilla tarkoitetaan urheilijan itsehillinta&, sitkeyttd, seka ratkaisu-
kykya ja ratkaisuhalukkuutta ottelun aikana. Nama taidot ovat isossa osassa ottelun si-
sélla ja voivat vaikuttaa ratkaisevasti ratkaisuntekoon. (Hakkinen ym. 2016, 306.)

8.3 Kuinka pelitaitoa voi harjoittaa?

Lapset ja nuoret voivat oppia tai heille voi muodostua pelitaitoa eri tavoilla. Naita taitoja
ovat muun muassa periméa, pelaajan oma toiminta, seka pelaajalahtdinen valmennustoi-
minta (Hakkarainen ym. 2009, 362). Tassa keskitymme vain kahteen jalkimmaiseen koh-

taan, eli pelaajan omaan toimintaan ja pelaajalahtéiseen valmennustoimintaan.

Maalivahti voi oppia pelitaitoja esimerkiksi seuraamalla isompien toimintaa otteluissa,
seka katsomalla mallisuorituksia internetista (Hakkarainen ym. 2009, 362). Esimerkki suo-
ritusten seuraaminen niiden kokeilu omalla-ajalla tai harjoituksissa voi johtaa pelitaidon
kehittymiseen (Hakkarainen ym. 2009, 362).

Pelaajalahtoisella valmentamisella pystytdan luomaan yksiléllinen kehitysvaiheisiin perus-
tuva oppimis- ja harjoitteluprosessi. Taman avulla voidaan monipuolisesti ja systemaatti-
sesti kehittda urheilijan pelitaitoja, luomalla hanelle sopivia harjoitteita. (Hakkarainen ym.
2009, 362).

Kun maalivahtivalmentaja lahtee rakentamaan pelitaitoharjoitusta kannattaa hdnen miettia
pelitilanne ensiksi pelaajan nakokulmasta. (SUOMEN JAAKIEKKOLITTO 2021b) Na&in ol-
len h&n paéasee miettiméén, miten maalivahti toimii tilanteessa, eli miten maalivahti ratkoo
tilanteen, mitka liike- ja torjuntavalinnat han tekee. Tarke&& on myds ottaa huomioon pelin
jatkumo, eli miten maalivahti toimii torjunnan jalkeen. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO
2021b) Pelitilanne harjoittelussa on hyva huomioida oivaltava oppiminen, eli antaa maali-
vahdille aikaa huomata itse virheitédan ja siten han alkaa luonnollisesti korjaamaan niit&
(SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021b). Maalivahdille on myés hyva antaa mahdollisuus

kokeilla liikkumistekniikoita monipuolisesti.

Pelitaitoharjoitusta rakentaessa taytyy myos huomioida pelinlukeminen ja peliin osallistu-
minen. Kun maalivahti lukee pelid, hdnen pdéansa niin sanotusti pyorii, eli h&an lukee kie-

kottomia pelaajia. Kun maalivahti osallistuu peliin, hdn puhuu pelaajilleen ja ohjaa heita
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ottamaan kiekottomat uhat pois. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021b) Kun tunnistaa pe-
lin sisalta uhkia, pystyy kd&ntdmaan itsedan sen mukaan ja pitaméaan liikkeet lyhyina, jol-
loin pa&see kiekon linjalle aina ensiksi (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021b).

Nykypaivan maalivahtipelissa maalivahdit kayttavat pelin sisalla erilaisia perusasentoja.

Nama asennot vaihtelevat pelitilanteen mukaan.

Ennen torjuntaa maalivahti pelaa korkeammalla asennolla, eli jalat ovat kapeammalla,
lapa ilmassa. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021b). Tama antaa maalivahdille paremmat
valmiudet liikkua joka suuntaan, se on taloudellisempaa, maskipelaaminen helpottuu,
seka maalivahti luo pelaajalle isomman uhan nayttamalla suuremmalta. (SUOMEN JAA-
KIEKKOLIITTO 2021b).

Laukaisuhetkelld maalivahti lisda valmiuttaan ottamalla matalamman asennon ja laitta-
malla lavan jaghan. (SUOMEN JAAKIEKKOLITTO 2021b) Taméan avulla maalivahti paa-
see nopeammin jaihin ja saa torjuntoihin paremman hallinnan. Laukaisuhetkellda maalivah-
din momentti on automaattisesti alaspéain, joten matalatkaan laukaukset eivét tule tuotta-
maan hankaluuksia. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021b). Tarke&a on muistaa pitaa
logo isona, eli pitdé pelipaidan logo kohti kiekkoa ja painaa ylavartaloa torjuntaan. Torjun-
nan on hyva my®és olla rento, seka tiivis. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021b)

Lahipelitilanteissa kun kiekolla ei ole tilaa nousta, valitaan aggressiivinen torjunta-asento.
Tassa asennossa jalat leviavat selkeésti hartioita levedmmaksi, sekéd kadet tulevat lahem-
méaksi vartaloa. Taman avulla maalivahti saa torjunnan nopeasti tiiviiksi ja siten kiekolla ei
ole tilaa menna maaliin. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021b)
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9 Fysiikka

9.1 Yleisesti fysiikkaharjoittelusta

9.1.1 Jaadkiekkomaalivahdin fysiikan vaatimuksia

Peli ja pelissa hyvaan urheilusuoritukseen pddseminen asettaa vaatimuksia jaékiekko-
maalivahdin fyysisille ominaisuuksille. Jaakiekko ottelu kestaa ikaluokasta riippuen 30-60
minuuttia. Yleisinten kaytetty jaakiekko ottelun peliaika on 60 minuuttia, joka jakautuu kol-
meen tehokkaalla peliajalla pelattavaan 20 minuutin eréén, joiden valissa on 15 minuutin
eratauko. Ottelun paattyessa tasapeliin varsinaisen peliajan paatyttyd voidaan myos pe-
lata joko voittomaalin syntymiseen asti 20 minuutin jatkoeria, tai tavanomaisemmin pela-
taan 5 minuutin jatko-aika, ja jos taman jalkeen ei voittaja ole selvilla suoritetaan voittolau-
kauskilpailu. (IIHF Saantokirja 2020, 37.)

Kenttdpelaajista poiketen maalivahdit ovat lahtékohtaisesti kentalla koko ottelun ajan. Jaa-
kiekko maalivahdin peli on korkea intensiteetin intervalli urheilua, jota kuvastavat lyhyet
nopeaa ja rajahtavaa liiketté vaativat hetket, joiden valissa on pitempia matalan intensitee-
tin tai levon vaiheita. (Kilpivaara 2012, 6.) Jaakiekkomaalivahdin pelipaikka vaatii moni-
puolista fyysista kyvykkyyttd, ja naihin haasteisiin vastaamiseksi taytyy maalivahdilta 16y-
tya vahva monipuolinen fyysinen kyvykkyys. Fyysisistd ominaisuuksista maalivahdin pe-
lissé korostuu etenkin kestavyys, nopeus ja rajahtavyys, taito seka liikkuvuus. (SUOMEN
JAAKIEKKOLIITTO 2020b.)

Nuorilla keskitason maalivahdeilla noin 75% peliajasta maalivahti suorittaa matalatehoisia
suorituksia. Keskitetehoisia suorituksia noin 21%. Kovatehoisia suorituksia on noin 4%.
(Kilpivaara 2012, 22.) Maalivahdin peli sisaltaa siis kovatehoisia anaerobisia suorituksia
sekd matalampi tehoisia aerobisia suorituksia. Aerobisilla suorituksilla kuvataan tyétehoa
jolloin veren laktaattipitoisuus alkaa nousta lepotasosta. Anaerobisella tasolla veren lak-
taattipitoisuus nousee nopeasti, ja tata tehoa ei ole mahdollista yllapitaa pitempia aikoja.
(Danskanen ym 2015, 278.)

Laji vaatii kykya toteuttaa nopeaa ja monipuolista liiketta pelaajien (vastustajien) asetta-
massa ajassa. Nopea ja kontrolloitu liike vaati erityisesti alavartalon rajahtavia voima-
seka nopeustaitavuus ominaisuuksia. My6s ylavartalon toiminta reaktiotorjuntojen mah-
dollistamiseksi taytyy olla nopeaa. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020b.)
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Maalivahtipeli vaatii moninaisia likkumis- ja koordinaatiotaitoja erilaisten liikkumis- ja tor-
juntatekniikoiden sujuvaa kayttamista varten. Myos hyvéat tasapaino- ja kehonhallinta omi-
naisuudet ovat edellytyksia pelin sujuvuuden ja jatkuvuuden kannalta (Kilpivaara 2012, 9).

9.1.2 Biologisen ian vaikutus fysiikkaharjoitteluun

Nuorten fyysista harjoittelua suunnitellessa tulee ottaa huomioon, etta lapset eivét ole pie-
nikokoisia aikuisia. Nuoren kehossa tapahtuu suuria muutoksia kasvun erivaiheissa, ja
nama luonnollisesti vaikuttavat my0ds urheilijan suorituskykyyn ja harjoitettaviin. On myos
hyvéa erottaa fyysinen kasvu ja biologinen kypsyminen toisistaan. Fyysisella kasvulla tar-
koitetaan pituuden, painon ja kehon eri osien seka elinten kasvua. Biologisella kasvulla
tarkoitetaan sukupuoliominaisuuksien ja hormonaalisten toimintojen kypsymistéa aikuisuu-
den tasolle. (Hakkinen ym. 2016, 61.)

Harjoittelua suunniteltaessa pitemmalla aikavalilla on valmentajan hyva olla tietoinen
"herkkyyskausista” eli ajanjaksoista, jolloin tiettyjen ominaisuuksien kehittdminen on biolo-
gisesta iasta seka kasvusta johtuen optimaalista ja tehokkainta. Herkkyyskaudet voidaan
karkeasti jakaa kolmeen osaan. Lapsuusvaiheessa (n. 6-12 vuotiaana) korostuvat ominai-
suudet kuten motoristen taitojen oppiminen, koordinaatiokyky, tasapaino seka nivelten liik-
kuvuus. Esipuberteetin vaiheessa (n.11-15 vuotiaana) korostuvat ominaisuudet ovat liike-
nopeus (hermotus), kimmoisuus, pehmytkudosten venyvyys seka voimaharjoittelun aloit-
taminen (hermostollinen oppiminen) ja peruskestavyys. Murrosidssa ja sen jalkeen (n. 14-
16 vuotiaana ja siitd eteenpdin) korostuu hormonaalisten seka sisdelimien muutosten
my06ta nopeus- ja maksimivoiman kehittyminen sek& anaerobinen nopeuskestéavyys har-
joittelu. (SJL 2015; Ounaksenpyodra 2014, 6-14)

Hermostollinen jarjestelma on kehon nopeimmin kypsyvié jarjestelmia ja se saavuttaa jo
kuuteen ik&vuoteen mennessa noin 90 % aikuisen koosta. Tama vaihe onkin otollista ai-
kaa koordinaation, taitojen, tasapainon, reaktiokyvyn, ketteryyden, nopeuden ja voiman
kehittymiseen. Monipuolisella motoristen taitojen harjoittelulla voidaan tall6in varmistaa,
ettd hermosto kehittyy ja saavuttaa tayden kehittymispotentaalinsa. Taito ja nopeusharjoit-
telun olisi hyva olla harjoittelun painopisteend aina murrosién alkuun saakka. Taman jal-
keenkin naitd ominaisuuksia on mahdollista jossain maarin kehittaa sekéa etenkin yllapitaa.
(H&kkinen ym. 2016, 61-62.) My6s havaintomotorinen kehitys tapahtuu melko varhain ja
eri aistien havainnointi alkaa saavuttaa aikuista vastaavan tason 8-10 ikAvuoden kohdalla.
(Hékkinen ym. 2016, 64-65.)

Ihmisen lihaksiston lihassolujen maara on geneettisesti peritty ominaisuus. Lihasten kasvu

tapahtuu lihassolujen toiminnallisten rakenteiden, ja sita kautta lihassolujen kasvun my6ta.
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Lihasten luonnollinen aikuisian poikkipinta-ala saavutetaan tyt6illa noin kymmenvuotiaana
ja pojilla noin 14-vuotiaana. Kasvupyrahdykseen liittyvilla kasvuhormoneilla ja testostero-
nilla on lihasten poikkipinta-alan kasvuun iso vaikutus. N&in ollen lihassolujen kasvuun
tahtaavan voimaharjoittelun aloittaminen ei ole kovin tehokasta ennen murrosidn hormoni-
toimintojen kiihtymista. Lihassolut kuitenkin kasvavat pituussuunnassa luuston mukana ja
tama myota lihaksen venyvyys heikkenee, jonka vuoksi riittava liikkuvuusharjoittelu on tér-
keaa kasvun vaiheessa. (Danskanen 2015, 69-70.)

Verenkierto ja hengityselimistd kehittyy tasaisesti aina aikuisuuteen asti. Muun muassa
keuhkojen ja sydamen tilavuus, seka naitten kyky vaihtaa kaasuja ja pumpata verta kas-
vaa kasvun mukana. Myos veren hemoglobiiniarvot seké punasolujen maara veressa kas-
vavat tasaisesti aikuisuuteen saakka. Lapsuudessa tehty aerobispainotteinen liilkunta on
joissain tutkimuksissa havaittu lisaavan seka veren etta hemoglobiinin maaraa. Hengityk-
sen ja keuhkojen toimintaan liittyvat tekijat ovat harvoin lapsen liilkunta suoritusta rajoitta-
via tekijoita. (Danskanen ym. 2015, 74.)

Lapsuuden aikaisen keski- ja kovatehoisen likunnan on todettu korreloivan positiivisesti

hengitys ja verenkierto elimisttn terveyteen ja toimintakykyyn. Kuitenkin painoon suhteu-
tettu VOmax (ml/kg/min) pysyy varsin vakiona 6-16 ikavuoden aikana. Maksimaalisen ha-
penotto kyvyn on todettu parantuvan nopeammin kasvupyrahdyksen aikana seké sen jal-
keen. Danskanen 2015 280.) Alakouluidssa kestavyysharjoittelun tulisi painottua aerobis-
ten ominaisuuksien kehittdmiseen. Maksimaamalista kestavyytta vaatia harjoittelulle sopi-

vaa aikaa on ennemmin murrosian alun jalkeinen aika (Danskanen ym. 2015, 297.)

Liikkuvuutta voidaan jakaa ja aktiiviseen (omalla lihasvoimalla saavutettava nivelkulma) ja
passiiviseen (jonkin ulkoisen voiman avulla saavutettu) likkuvuuteen. Nivelen liikkuvuu-
teen vaikuttavat useat ominaisuudet. Rakenteelliset tekijat kuten nivelten rakenne ja lihas-
ten massa ja venyvyys. Koordinatiiviset-tekijat kuten agonisti-antagonisti lihasten yhteis-
toiminta ja lihas- ja janne reflexit. Naista venyttelylla kyetaan vaikuttamaan lihaksen pi-
tuussuuntaiseen venyvyyteen. Yleisesti ottaen liikkuvuus on nuoresta lapsuudesta noin 7-
vuotiaaksi asti luonnostaan huomattavasti suurempaa kuin vanhempana. 7-13 vuotiaana
likkuvuus alkaa usein kiristymaan erilihasryhmissa, ja etenkin ndité lihasryhmia tulee pyr-
kia venyttamaan aktiivisesti. Hyvalla likkuvuusharjoittelulla voidaan myés ehkaista liha-
sepatasapainosta johtuvia vaivoja. Yleisesti ottaen oikeintehdylla likkuvuusharjoittelulla
on mahdollista kehittaa liikkuvuutta tehokkaasti aina kasvuian loppuun saakka. Sen sijaan
vaarintehdylla, tai tekemétté jaéneella liikkuvuusharjoittelulla liikkuvuus ominaisuudet al-

kavat heikkenemaan jo kymmenen ikdvuoden jalkeen (Danskanen ym. 2015, 257-259.)
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9.2 Motoriset taidot
9.2.1 Yleisesti motorisista taidoista

Motorisilla taidoilla tiivistetysti tarkoitetaan oman kehon ja sen ympariston havainnointia,
seka sen hallintaa. Motoriset taidot voidaan yleisesti jakaa perusmotorisiin- seka havainto-
motorisiin taitoihin. Perusmotoriset taidot jaetaan yleisesti vield eteenpdain kolmeen osaan,
jotka ovat tasapaino-, likkumis- ja valineenkasittelytaidot. Havaintomotoriikka puolestaan
jakautuu karkeasti kykyyn aistia ja havainnoida omaa kehoa, ja kykyyn havainnoida ympa-
ristda ja sen arsykkeité eri aistien avulla. Motoristenperustaitojen oppiminen tapahtuu p&aa-
asiassa ikdvuosina 2-7, jonka jalkeen taitoja aletaan jalostamaan kohti lajin perus- ja eri-
tyistaitoja. Monipuoliset motoriset luovat pohjan kyvylle onnistua ja kehittyd urheilijana. Ne
nopeuttavat uusien asioiden sisdistamista, parantavat kykya soveltaa opittua ja toimia ha-
vainnointia ja reagointia vaativissa ymparistdissa. (Opetushallitus s.a; Innostun liikku-

maan s.a.)

Tasapainotaidot tarkoittavat kykya mukauttaa kehon painopistettd oman toiminnan tai ym-
pariston asettamien vaatimusten mukaisesti. Sita voidaan myds kutsua proprioseptiseksi
taitavuudeksi. Tasapainon hallinta erilaissa tilanteissa vaatii hermoston ja lihasten nopeaa
ja oikeasuuntaista seka oikeavoimaista reagointia. Tasapainotaitoja tarvitaan yleisesti var-
talon pystyasennossa pitamiseen liikkeesta huolimatta. Nama ilmenevat esimerkiksi liik-
keelle lahtiessa, pyséhtyessa, vaistaessa, harhauttaessa jne. Tasapainotaitoja voidaan
harjoittaa monipuolisesti tehtavilld, jotka haastavat urheilijan kehonhallintaa pakottamalla
joko urheilija toimimaan epatasapainoisessa asenoissa, tai pakottamalla urheilija muutta-
maan asentoa tai liikkeen suuntaa arsykkeesta tulevan reagoinnin perusteella. Myds lisa-
vastus harjoittelua tehdessa voidaan pyrkia kehittdmaéan hermoston tasapainollista toimin-
taa esimerkiksi korvaamalla lihaskuntoharjoittelulaitteilla tehdyt harjoitteet samoja lihas-
ryhmia rasittavilla vapaapaino harjoitteilla. (Opetushallitus s.a.; Hockey Training 2019)

Liikkumistaidot yksinkertaisuudessaan tarkoittavat kykya liikkkua paikasta toiseen eri ta-
voilla omaa kehoa kayttaen. Liikkumistaitojen kehittyessa tulee myds kyeta yhdistelemaan
eri likkumistapoja, raajoja, nopeuksia, alustoja jne. Etenkin likkumisen opetteleminen
kaikkiin erisuuntiin on tarke& muistaa (eteen, taakse, sivuille, ylos, alas ja ndiden yhdistel-
mat). Esimerkkeja liikkumistaidoista ovat muun muassa kaveleminen, juokseminen hyppe-
leminen, konttaaminen, rydmiminen ja luistelu. Monipuolisia liikkumistaitoja pystytaan
opettelemaan leikkien, pelien ja tehtavien kanssa, joissa liikkumistapoja saadellaan erilai-

silla sdannailla. (Opetushallitus s.a.)
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Kasittelytaidoista puhuttaessa puhutaan urheilijan koko kehon kyvysta kasitella erilaisia
esineitd, valineita jne. Kasittelytaidot perustuvat vahvasti havainnointi ja motoristen taito-
jen saumattomaan yhdistelemiseen, ja nain ollen ne ovatkin vaativimpia motorisia tehta-
vid. Valineenkasittelytaitoja ovat esimerkiksi heittaminen, kiinni ottaminen, pomputtami-
nen, potkaiseminen seka erilaisilla apuvalineilla (mailat) tapahtuva kasittely. Hyvat ja mo-
nipuoliset valineenkasittelytaidot antavat valmiuksia, naitten taitojen jalostamisen seka uu-
sien taitojen nopeaan oppimiseen. Vaikka jagkiekkomaalivahdin pelipaikka ei valttamatta
vaadi suoraan erityisen monipuolisia valineenkasittelytaitoja verrattuna kenttapelaajiin, on
niilla kuitenkin suora yhteys esimerkiksi silma-kasikoordinaatioon kiekkoja torjuttaessa.

(Opetushallitus s.a.)

Kehon hahmottamisen taidoilla puhutaan lapsen kyvysta astia oman kehonsa ja raajojen
sijaintia ja asentoa. Se on yksi ensimmaisistd motorisista taidoista, jotka lapsella kehitty-
vat, ja onkin edellytys esimerkiksi tasapainotaitojen kehittamiselle. Yleisesti ottaen tama
on alue, johon ei enaa alakoulun ensimmaisten luokkien jalkeen ole suurta tarvetta koh-
dentaa valmennusta, ellei poikkeavaa tarvetta esiinny. On kuitenkin hyva huomioida, etta
murrosian alettua nuorilla joilla iimenee vahvoja kasvupyrahdyksia saattaa mittaa tulla no-
peammin, kuin mité& hermosto ehtii siihen tottua. Talldin esiintyva yleinen kompelyys tai
kehonhallinnan haasteet selittyvat osittain myds hetkellisesti alentuneella kehonhahmotus
kyvylla. (Opetushallitus s.a.)

Havaintomotoriikalla tarkoitetaan urheilijan kykya havainnoida ja tulkita ymparist6 eri ais-
teja hyodyntaen. Havainnointiin voidaan teoriassa kayttaa kaikkia inmiskehon aisteja:
nako, kuulo, haju, maku ja tunto, mutta kaytanndssa nékdo, kuulo ja tunto (sek& muut taktii-
liset aistit kuten tasapaino ja liike) ovat aistit, jota hormaali olosuhteiden urheilussa ylei-
sesti ottaen kaytetddn. Urheilussa, ja etenkin jatkuvaa nopeaa reagointia vaativissa pallo-
peleisséa kuten jadkiekko havainto motoriikan merkitys on suuri. Havainto motoriikka on
kognitiivinen prosessi ja valtaosa urheilussa tapahtuvasta havainnoinnista ja sen perus-
tella tapahtuvasta paatoksenteosta ovat tiedostamattomia. Namé& ovat kuitenkin ominai-

suuksia, joita meiddn on mahdollista harjoittaa ja sita kautta kehittdd. (Opetushallitus s.a.)

Naiden perusmotoristen taitojen pohjalta voidaan johtaa my6s erilaisia jaakiekkomaalivah-
din kannalta olennaisia liikehallinta ominaisuuksia, kuten rytmi-koordinaatiokyky, reaktio-
taidot ja silmé-kasikoordinaatio. Kaikki ndma yhdistelevat aiemmin mainittuja motorisia tai-
toja ja vaativat keholta aistien, hermoston, lihasten ja kognitiivisten ominaisuuksien yhteis-
tyota. Naissa kaikissa ominaisuuksissa osaaminen vastaa laheisesti aina motoristen tai-
tojen "heikoimman lenkin” tasoa, joten on oleellista, ettd maalivahdilla on riittava ja moni-
puolinen osaaminen kaikilla motoristen taitojen alueilla. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO
2020a)
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Rytmi-koordinaatio kyvylla tarkoitetaan liikkeiden ja liikeyhdistelmien sujuvuutta ja tehok-
kuutta. Kaytannossa tama tarkoittaa urheilijan kykya kayttaa kaikkia kehonsa osia (etenkin
keskivartalo ja raajat) oikea-aikaisesti seké suuntaisesti tarkoituksenmukaisesti. Esimer-
kiksi luistelu vaatii kykya rytmittaé jalkojen ja kéasien liiketta nopeuden vaihtelun mukai-
sesti. Samanaikainen kiekonkasittely vaatii hyvaa koordinaatiokykya toteuttaa erisuun-
taista liiketta jaloilla ja k&silla. My6s maalivahdin peli vaatii kykya toteuttaa monipuolisia
liikkeit&, joissa kehon eri osat toteuttavat eri suuntaista ja aikaista liiketta, ja jotta naita liik-
keita pystytaan toteuttamaan hallitusti seka tehokkaasti tulee urheilijalla olla riittava rytmi-

koordinaatiokyky. (Terveyskirjasto 2016; Terve koululainen s.a.)

Reaktiotaidolla, eli tutummalta nimeltaan reaktiokyvylla tarkoitetaan urheilijan kykya rea-
goida nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti aistimalla saatuun arsykkeeseen. Urheilussa
naita arsykkeita ovat yleisimmin nakd, kuulo ja tunto aistimukset. Urheilijan reaktiokyvyn
mittarina toimii reaktioaika (aika joka kuluu arsykkeen alkamisesta siihen etta arsykkeen
mukainen toiminta alkaa). Reaktioaika muodostuu esimotorisesta vaiheesta, jossa aistien
tulkitsema havainto tulkitaan, ja motorisesta vaiheesta jossa tulkinnan perusteella tapah-
tuu motorinen reaktio. Téhén aikaan vaikuttaa paaasiassa hermostolliset tekijat. (Terveys-
kirjasto 2016; Terve koululainen s.a.)

Hyva silma-kasikoordinaatio on oleellinen taito jadkiekkomaalivahdin pelipaikan vaatimus-
ten vuoksi. Silmé-kasikoordinaatio, toiselta nimeltaan visuomotorinentaito rakentuu koordi-
naatiokyvyn ja reaktiotaitojen yhteistydstd, jossa visuaalisen arsykkeen tapahtuu tarkka
motorinen reaktio (k&si liikkuu kiekon linjalle estddkseen maalin teon). Silméa-kéasikoordi-
naatioon seka visuaaliseen arsykkeeseen perustuvaan reagointi nopeuteen vaikuttaa
seka visuaalisen informaation keraamisen maara ja laatu, hermostolliset tekijat seka mo-
toriset toimet. Keratyn visuaalisen informaation perusteella maalivahti kykenee ennakoi-
maan tulevia tapahtumia, joka nopeuttaa ratkaisun teko ja itse liikkeen tuottamisen vai-
heita. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a; Pohjanvirta 2018, 10-16)

Jaakiekkomaalivahdin motoristen taitojen harjoittamisen tulee etenkin nuorella ialla olla
monipuolista, jotta pystytaan luomaan hyva liikunnallinen perusta kilpa- ja huippuvaiheen
kiekkoilulle. Harjoittelussa olisi hyva pyrkia kehittdmaan liikkumis-, valineenkasittely- ja ha-
vaintomotorisia taitoja nuoresta idsta asti. Yleisesti ottaen néita ominaisuuksia ei tarvitse
kuitenkaan suoraan keskittyd harjoittamaan, vaan ne kehittyvét kasikddessd muun hyvin
suunnitellun harjoittelun kanssa. Harjoittelua varioimalla ja monipuolisuudella pystytaan

tehostamaan naiden ominaisuuksien kehittymista. Tehokkaita tapoja monipuolisten moto-
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risten taitojen kehittamiseen ovat esimerkiksi erilaisten liikkumistapojen ja suuntien aktiivi-
nen kayttaminen, vaihtelevien pallojen tai muiden vélineiden kayttdminen erilaissa pe-
leissé@/muissa harjoitteissa seka saantéjen tai pelialueiden vaihteleminen. (SUOMEN JAA-
KIEKKOLIITTO 2020a)

Rytmi-koordinaatio kykya pystytaén kehittamaan esimerkiksi erilasilla hyppelyill&, askel-
luksilla tai tikasjuoksuilla. On tarked& myos opetella tuottamaan jaloilla ja kasilla yhtaai-
kaista liikettéd seka samassa etta eri rytmissa esimerkiksi taputtamalla tai kasi nostele-

malla askeltaessa.

Reaktiokykya voidaan kehittéda arsykkeen perusteella nopeaa toimintaa vaativilla harjoit-
teilla. Vaikka visuaalinen havainnointi onkin jadkiekossa paaasiallisesti kaytetty aisti, on
arsykkeita silti hyva valilla varioida. Reagointi voi tapahtua esimerkiksi myds aanen tai
kosketuksen perusteella. Harjoitteissa reagointi voi tapahtua joko suljetusti, jolloin urheilija
tietda valmiiksi kuinka hanen tulee toimia (esimerkiksi juoksuspurtti aadnimerkista), tai avoi-
mesti jolloin urheilija joutuu havainnoimaan seka tulkitsemaan arsykkeen ja toimimaan ta-
man mukaisesti (esimerkiksi reagointi parin liikkeisiin). Molempia olisi hyva esiintya har-

joittelussa. (Hockey Training 2020)

Silmé-kasikoordinaation harjoittelu on ilmeisin ja&kiekkomaalivahdin oheisharjoittelun eri-
tyispiirre kenttépelaajien harjoitteluun verrattuna. Esimerkiksi tennispallon heittely ja kopit-
telu parin kanssa tai yksin seinda vasten ovat hyvié harjoitteita silma-kasikoordinaation
kehittamiseen jo nuorille maalivahdeille. Taidonoppimisen alkuvaiheessa harjoittelu voi
olla hyvin yksinkertaista kopittelua kaverin kanssa, mutta harjoitteluun voidaan yhdistaa
myds paljon erilaista reagointia ja liiketta taitotason mukaan. Myds visuomotorista taitoa
harjoittaessa monipuolisuus on hyvasta, ja harjoitteita, kiinni otettavia palloja ja heitto tyy-

leja vaihtelemalla pystytaan oppimista tehostamaan.

Jaakiekkomaalivahdin motoristen taitojen harjoittamisen tulisi painottua liikkumis-, vali-
neenkasittely- ja havaintomotorisiintaitoihin. Yleisesti ottaen naitd ominaisuuksia ei tar-
vitse kuitenkaan suoraan keskittya harjoittamaan, vaan ne kehittyvat kasikddesséd muun
harjoittelun kanssa. Kuitenkin harjoittelua varioimalla ja monipuolisuudella pystytaan te-
hostamaan nadiden ominaisuuksien kehittymista. Tehokkaita tapoja monipuolisten motoris-
ten taitojen kehittAmiseen ovat esimerkiksi erilaisten liikkumistapojen ja suuntien aktiivinen
kayttaminen, erilaisten pallojen tai muiden valineiden kayttaminen erilaissa pe-
leiss&/muissa harjoitteissa, erilaisiin arsykkeisiin reagointia vaativat harjoitteet (spurttiin
lahto tulee huudosta, kaden heilautuksesta tai kosketuksesta) jne. (SUOMEN JAAKIEK-
KOLIITTO 2020a)
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9.2.2 Silméa- kasikoordinaation harjoittaminen

Silma-kasi koordinaation harjoittelulla pyritdén kehittdmaén maalivahdin kykya tehda reak-
tiotorjuntoja jaalla. Suurin vaikutus saadaan toki silmén ja kaden yhteistoimintaan torjumi-
sessa, mutta hyotyd saadaan myds koko kehon kayttéon esimerkiksi painonsiirron muo-
dossa. Harjoitteluun on my6s mahdollista yhdistda paljon muutakin toimintaa kuten liikkun-
taa, tunnistamista, koordinaatiota tai reagointia.

Harjoittelussa on téarkea pyrki& tunnistamaan maalivahtien taitotaso ja I0yta& sopivan
haastavia harjoitteita, sek& kannustaa myds maalivahteja haastamaan itseaan riittavasti.
Toki tavoite on saada onnistumisia, mutta jos esimerkiksi heitot ovat hiljaisia ja jokainen
koppi onnistuu jo hyvin, voi olla etté esimerkiksi kovemmilla heitoilla saadaan suurempi
hyoty. Tennispallo- ja muu silma-kasikoordinaatio harjoittelu on my®s sen verran hieno-
mekaanista tarkkuutta vaativaa harjoittelua, jotta on tarkea kannustaa maalivahteja keskit-
tymaan taysilla tehtavaan harjoitukseen, ja pitaa tarvittaessa taukoja etta keskittyminen

saadaan sailymaan.

Taidon oppimisen alkuvaiheessa (kognitiivinen vaihe) harjoittelu voi olla haastavaa ja tus-
kaista, seka se vaatii paljon ajattelemista suorittajalta. Harjoitteluvaiheessa on tarkeaa,

ettd saadaan paljon koppeja ja toimintaa, mutta mitd pitemmalle osaamisen tasolla paas-
taan (automaatiovaihe) sita tarkeampaa on keskittyd ennemmin toistojen laatuun ja teknii-

kan huippuun hiomiseen. (Danskanen ym. 2015, 203)

Paasaantoisesti harjoittelu tulisi pyrkid aina tekemaan peliasennon omaisesta asennosta,
lajin omaisella tavalla. Parin kanssa heitellessakin ollaan siis hyvassa perustorjunta-asen-
nossa, polvet vahan koukussa ja kaddet valmiina vartalon edessa. Myds kiinniottaminen tu-
lisi tapahtua mahdollisimman samankaltaisesti kuin jaélla. Katse pysyy pallossa koko mat-
kan kateen asti, torjunnat tapahtuu hallitulla likkeell& vartalon etupuolella ja saadaan pieni
painonsiirto jaloista tarvittaessa jos heitto tulee vartalon sivulle. (SUOMEN JAAKIEKKO-
LIITTO 2020b)

9.2.3 Tasapainotaito harjoitteet

Tasapaino harjoittelu on kaikessa jaalla harrastettavassa urheilussa tarkeéaéa, mutta jaa-
kiekkomaalivahdin peli vaatii ehk& monipuolisinta kykya toimia ja hallita kehoaan eri asen-
noissa. Lisaksi tasapaino ja hyva kehonhallinta luovat myos hyvan pohjan kaikelle muulle
fysiikkaharjoittelulle loikkimisesta kuntosaliharjoitteluun. Tasapainoa harjoitellessa on hyva
oppia pysymaan paikallaan esimerkiksi yhdella jalalla seisomassa, mutta on myds oleel-

lista ettd harjoittelu sisaltaa liikkeen stabilointia eli esimerkiksi pienen yhden jalan loikan
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jalkeen saadaan mahdollisimman &kkia liike pysaytettya ja kroppa stabiiliksi. Harjoitteluun
voidaan myds yhdistda esimerkiksi erilaisia epatasaisia tai epavakaita alustoja (bosut,
jumppapallot, tasapainolaudat jne.), tennispallojen heittelya tai pienia lisdpainoja.

Harjoittelu kannattaa aloittaa helpoista harjoituksista, jossa voi totutella pitamaéan pienta
aktiivista pitoa jalkojen ja keskivartalon lihaksissa, seké tasapainon korjaamiseen. Alkuvai-
heessa voi myos kasi kayttaa vapaasti tarvittaessa apuna tasapainon lgytdmiseen, mutta
jos hallinta alkaa I6ytya voidaan kadet ottaa vartalon etupuolelle torjunta-asentoon. Myds
jalat ja keskivartalo tulisi pyrkia pitamaan torjunta-asentoa muistuttavassa asennossa.
Aina siis pysyisi pieni polvikulma, eika olla suorilla jaloilla, ylavartalo ryhdikkaana ja katse
ylhaalla. Jumppapallon paalla ollessa ryhti ja lantio sailyy pystyssa. Harjoitteissa joissa
likutaan tavoitteena on tehda padasiassa mahdollisimman hitaita ja hallittuja liikkeita, jotta
urheilija joutuu keskittymé&an kehon kontrollointiin ilman liikkeen momenttivoiman hyddyn-

tamista. Harjoitetta voidaan tehda esim. 30-60 sekuntia tai 5-10 toistoa per puoli.

9.2.4 Reaktiotaidot

Reaktiotaitojen harjoittelu on yleensa hyva sisallyttdd muun harjoittelun yhteyteen. Esi-
merkiksi nopeus ja silméa-kasikoordinaatio harjoituksiin on helppo lisété reagointia vaativia
osuuksia, joiden avulla pystytaan tehokkaasti kehittdmaan yhta aikaa molempia ominai-
suuksia. Jaakiekkomaalivahdille tarkeinta on reagointi nakdaistin perusteella, mutta hyvia
harjoitteita ovat myos aanen tai kosketuksen perusteella tapahtuva reagointi. Reagointi
voi olla suljettua (maalivahti tietaa valmiiksi mitéa tekee merkistd) tai avointa (maalivahti
joutuu tunnistamaan esimerkiksi mihin suuntaan han lahtee liikkumaan merkistd). Etenkin
avointa reagointia kannattaa pyrkia tuomaan harjoitteisiin, silla se vastaa hyvin myés
jaalla tapahtuvaan toimintaan. Reaktiotaitoja harjoitellessa tulee huomioida sek& kognitiivi-
nen reaktiotaito (havainnointi ja sen mukaisen toimintamallin valinta) etta fyysinen reaktio-

kyky (valitun mallin toteuttamisen nopeus). (The Sports Edu 2020)

Reagointia voidaan harjoittaa esimerkiksi juoksu spurteissa, jossa lahto tapahtuu valmen-
tajan k&denheilautuksella, huudolla tai edellisen jonossa olijan selkdan kosketuksella.

Muita enemman visuaalista havainnointia vaativia merkkeja voivat olla esimerkiksi katse-
kentan sivussa tapahtuva heilautus, selan takaa lentdva pallo, tai [&ht6 kun valmentajalla

on tietyn verran sormia pystyssa. (The Sports Edu 2020)

Avointa reagointia harjoitellessa on aina tarkoitus, etta pelaaja ei tarkalleen tieda valmiiksi
mit& h&nen tulee tehda merkisté. Eri vaihtoja voi olla kaksi, tai jos halutaan lisda haastetta

viela useampia. Reagointi voi olla esimerkiksi kumpaan suuntaan |&hdetdan, milla jalalla
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noustaan tai milla kadella otetaan pallo kiinni. Eri merkkien kanssa on taas vain mielikuvi-
tus rajana. (The Sports Edu 2020)

9.3 Kestavyys

Jaakiekkomaalivahdin kestavyys ominaisuudet ovat isossa roolissa pelaamisessa seka
harjoittelussa. Jaakiekko-ottelussa maalivahti on joukkueen ainoa pelaaja, joka ei paase
vaihtoon huilaamaan valillg, joten hanen kestavyysominaisuuksiensa tulee olla riittavat
pystydkseen pelaamaan koko ottelun, ilman ettd esimerkiksi hdnen nopeutensa alkaa kar-
sid. Hyva kestavyys mahdollistaa myds laadukkaan harjoittelun pitempikestoisemmissa tai
raskaammissa harjoitteissa. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a)

Urheilussa tarvittava kestavyys voidaan karkeasti jakaa kahteen osaan ja kahteen naita

vastaavaan kynnykseen eli ylarajaan:

Aerobinen kestavyys, eli tutummin peruskestavyys. Kehon kyky sietda rasitusta matalalla
intensiteetilld, jolloin maitohappoa ei viela muodostu lihaksiin merkittavaa maaraa. Esi-

merkkina kevyt holkka tai pyoraily. (Danskanen ym. 2015, 286-287)

Aerobinen kynnys on kaytanngssa rasituksen taso, jonka jalkeen maitohapon mééara ve-
ressa alkaa nousta, ja anaerobiseen energian tuotannon osuus kasvaa. Taméa kynnys on
jokaiselle urheilijalle yksilollinen, mutta se ylittyy yleensa urheilijan sykkeen ollessa noin
70% urheilijan maksimisykkeesta. Tata kynnystd on mahdollista nostaa pitkakestoisella ja
matalatehoisella harjoittelulla. (Polar s.a.)

Anaerobinen kestavyys, eli tutummin vauhtikestavyys. Rasitus on noussut tasolle, jossa
maitohappoa muodostuu lihaksiin mutta kehossa on edelleen tasapaino asetelma, jossa
maitohappoa pystytdan poistamaan ldhes samaa tahtia kuin sitd muodostuu. Esimerk-

kein&a voimaharjoittelu ja pelitilanne likkuminen. (Danskanen ym. 2015, 289)

Anaerobinen kynnys on rasituksen taso, jossa verenkiertoelimistd ei enda pysty poista-
maan maitohappoa lihaksista samaa tahtia kuin sitd muodostuu. Tdma alkaa pian tuntua
vasymyksena ja kankeutena lihaksissa, joka johtaa pian lihaksesta saatavan maksimaali-
sen nopeuden ja voiman heikkenemiseen. Urheilijasta riippuen tdmé taso on yleensa noin
85-90% urheilijan maksimisykkeesta. Tata kynnystd on mahdollista nostaa lyhyempi kes-
toisella harjoittelulla, jossa rasitustaso on hieman ali (tai ajoittain hetkellisesti yli) anaerobi-

sen kynnyksen. (Polar s.a.)
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Na&in ollen urheilijan hyvét kestavyys ominaisuudet mahdollistavat pitkékestoisen harjoitte-
lun ja pelaamisen ilman etta keho alkaa vasymé&an, jolloin myds pelaamisen taso sailyy
parempana. Jaédkiekkomaalivahdin peli on intervalli urheilua. Keskimaaraisessa otteluta-
pahtumassa nuorella maalivahdilla n. 75% peliajasta rasitus on matalalla tasolla, n. 21%
keskirankalla tasolla ja n. 4% maksimitehoista suorittamista. Rasituksen taso on matala,
kun esimerkiksi pelissa kiekko on vastustajan puolustuspaadyssa ja maalivahti ehtii palau-
tua. Kiekon ollessa maalivahdin omalla puolustusalueella ty6é on keskirankalla rasituksen
tasolla, silla maalivahti joutuu liikkumaan koko ajan kiekon linjalla valmiusasennossa.
Maalintekotilanteissa tulee myds lyhyita todella kovatehoisia suorituksia, jolloin rasitus
nousee maksimikestavyyden tasolle. Hyvéa aerobinen kestavyys nopeuttaa myods palautu-
mista intensiivisemmista ty6jaksoista. (Kilpivaara 2012, 22; Danskanen ym. 2015, 286-
288)

Nuorilla, etenkin alakouluikdisilla kestavyysharjoittelun tulisi painottua peruskunnon ja ae-
robisten ominaisuuksien kehittdmiseen. Tama on vahvasti sidonnainen lapsen fyysisen
kehityksen vaiheeseen, silla kestavyys riippuu pitkalti sydamen ja verenkierto elimiston
kehityksen vaiheesta. Paaasiallinen tehtava on totuttaa nuori pitk&kestoisen lilkuntaan.
Ennen murrosikaa tapahtuva kestavyys harjoittelu tulee olla suhteellisen Iyhytta intervalli
tai matalatehoista yhtéjaksoista harjoittelua. Harjoittelu tulisi tapahtua aerobisen kynnyk-
sen rajalla tai sen alapuolella. Useimmiten tdma tapahtuukin parhaiten erilaisten pelien ja
leikkien avulla, jotka auttavat samalla kehittimaan muitakin ominaisuuksia kuten nopeutta
tai vélineen kasittelya. Lisaksi myos alakouluidssd ndma ovat huomattavasti motivoivam-
pia harjoittelumuotoja. Merkittavintd onkin nuoren viikoittaisen syketta nostattavan liikun-
nan maara, ei niinkdan se muoto. Nain pystytaan luomaan hyvat pohjat aloittaa murros-
iAssa nopeus- ja maksimikestavyys ominaisuuksien kehittdminen, ja vanhemmallakin ialla

peruskestavyys luo urheiluharjoittelun perustan. (Danskanen ym. 2015, 286-288)

Murrosian alettua keho on hyvin valmis myos nopeus- ja maksimikestavyys harjoitteluun.
Harjoitettaessa naitd ominaisuuksia intervalli tyyppisesti tehoalue pitaisi olla anaerobisen
kynnyksen l&hettyvilla. Harjoittelun tydjaksot voivat olla huomattavasti aiempaa pitempia
(jopa 3-15min). Myds tasavauhtista harjoittelua voidaan yha hyodyntaa, jolloin toimitaan
vauhtikestavyyden alarajoilla noin 20-40min péatkia. Edelleen harjoittelua on hyva pyrkia
toteuttamaan mahdollisuuksien mukaan, niin etté se tukee myts muiden ominaisuuksien
kehitystd, esimerkiksi kovatehoisina pitkékestoisina luisteluina. (Danskanen ym. 2015,
289)
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9.4 Nopeus- jaketteryysharjoittelu

Nopeus voidaan maarittda monella eri tapaa, mutta tédssa asiayhteydesséa nopeutta voi-
daan kuvailla urheilijan kykyna liikkkua paikasta toiseen mahdollisimman nopeasti, hallitusti
ja tarkoituksen mukaisella tavalla. Nopeus vaatii seka kykya kiihdyttaa nopeasti, etta saa-

vuttaa mahdollisimman suuri huippunopeus.

Nopeuden kuvaillaan usein olevan "voimaa, jota taito hallitsee” (Danskanen 2015, 241).
Urheilijan kykyyn liikkua nopeasti vaikuttavat vahvasti seké voima-, etta taidolliset ominai-
suudet. Vahvasti nopeuteen vaikuttavat nopeusvoima ominaisuudet, jossa tuotetaan suu-
rin mahdollinen voima mahdollisimman lyhyessa ajassa (suurin mahdollinen teho). Pel-
kastaan hyvat voimaominaisuudet eivat kuitenkaan suoraan korreloi nopeuden kanssa,
vaan my6s monet muut ominaisuudet kuten koordinaatio-, rytmi- ja lajitekninenkyky, sekéa
liketiheys ja liikkeen rentous vaikuttavat nopeusominaisuuksiin. (Danskane 2015, 241-
242.)

Ketteryydelld uusimman kasityksen mukaan tarkoitetaan kykya reaktiivisesti muuttaa
suuntaa nopeasti menettamatta kehon tasapainoa, hyddyntéaen kehon voima-, teho-, koor-
dinaatio-ominaisuuksia. Erilaisia ketteryyden ilmenemisen muotoja ovat muun muassa
kilhdyttaminen, jarruttaminen, leikkaaminen, ja sivuaskellus. Etenkin pallopeleissa rea-
gointi peraisen ketteryyden merkitys on suuri, silla likkeen muuntelu tapahtuu lahes koko-
naan pelitilanteessa kerattavan informaation, sen tulkinnan ja siihen reagoinnin perus-
teella. Ketteryyteen vaikuttavat paaasiallisesti samat ominaisuudetkin kuin nopeuteenkin,
mutta ennen kaikkea reaktiivisessa ketteryydessa myds kognitiivisten kuten havainnointi-

ja paatdksenteko ominaisuuksien merkitys korostuu. (UKSCA 2011)

Karkeasti jaettuna ketteryyttd on mahdollista harjoittaa COD- (Change of direction — suun-
nan muutos) ja RAT (Reactive agilty training — reagointi pohjainen ketteryys) harjoitteluna.
COD harjoituksissa kuten tikasaskelluksissa tai T-juoksuissa urheilija tiedostaa jo tulevat
likeradat ja liikemallit valmiiksi ja pyrkii toteuttamaan ne mahdollisimman nopeasti. COD
harjoittelusta saatavat hyddyt ovat raajojen yhteistoiminnan, kehonhallinnan ja suunnan-
muutostaitojen kehittyminen. RAT harjoittelussa urheilija ei tiedéa varmaksi tulevia liikera-
toja tai likemalleja, vaan joutuu toteuttamaan liikkeet jonkin ulkoisen arsykkeen mukai-
sesti. TAma vaatii urheilijan kykya havainnoida, tunnistaa ja reagoida ndiden mukaisella
tavalla nopeasti. Esimerkkejd RAT harjoitteista on spurtista suunnanmuutos valmentajan
kadden nayttamaan suuntaan tai valmentajan heittdman pallon kiinni ottaminen ennen kuin
se osuu maahan. RAT harjoittelu kehittdd COD harjoittelun kehittamien ominaisuuksien

mya@s urheilijan kognitiivisia ominaisuuksia. (UKSCA 2011)
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Nopeus ja ketteryys harjoittelusta puhuttaessa on tarke&a tunnistaa eroavaisuudet jaa-
kiekkomaalivahdin sekéa kenttapelaajan pelin asettamissa vaatimuksissa. Kenttapelaajan
pelaamisessa (ja tata kautta nopeusharjoittelussa) korostuu yleensa kyky liikkua suhteelli-
sen pitkid matkoja (5—30 m) mahdollisimman nopeasti. Maalivahdin pelille ominaisempaa
on taas huomattavasti lynyemmat liikematkat. Pelitilanne liikkuminen tapahtuu p&éasialli-
sesti korkeintaan metrin padssa maalivahdin alueen rajasta. Suunnasta riippuen taméa on
220-280 cm paassa maalin keskipisteesta, jolloin pisimillaankin liikematkat harvoin ylitta-
vat viittd metrid. Nama liikkeet maalivahdin tulisi kuitenkin pystya toteuttamaan todella ra-
jahtavasti, ilman etta se vaikuttaa kykyyn hallita vartaloa ja lukea pelid. Poikkeuksena ovat
tilanteet, joissa maalivahti osallistuu mailallaan peliin maalivahdin alueen ulkopuolella,
sekd maalivahdin maalista poisottaminen kesken pelitilanteet. Nama tilanteet vaativat
maalivahdilta myos kykya liikkkua pitempia matkoja nopeasti. (SUOMEN JAAKIEKKO-
LIITTO 2020a)

Maalivahdin pelille toinen ominainen piirre on liikkeen monipuolisuus. Peli vaatii kykya liik-
kua eri asennoissa, eri suuntiin seka vaihtaa suuntaa nopeasti mutta hallitusti. TAma vaatii
hyvia ketteryys ominaisuuksia, jotta liikettd on mahdollista toteuttaa nopeasti. Maalivahdin
peli (kuten muutkin palloilulajit) vaatii myos kykya liikkua nopeasti ja hallitusti reagoiden
aistihavaintoihin kuten sy6ton ndkeminen. N&in ollen myds havainnointi- ja reagointi kyky
korostuvat enemman verrattuna lajeihin jotka vaativat nopeata liiketta, mutta eivat niin pal-
jon reagointia kuten tanssi. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a.)

Naiden perusteella voidaan alkaa nopeus ja ketteryys harjoittelua suunnittelemaan niin,
ettd se vastaa mahdollisimman hyvin lajin asettamiin vaatimuksiin. Harjoittelun tulisi siis
kehittd&d maalivahdin kyky& havainnoida ja tunnistaa, ja ndiden perusteella reagoida aistil-
lisiin havaintoon (yleensa visuaalinen), seka liikkua naiden maarittamalla tavalla monipuo-
lisesti suhteellisen lyhyitd matkoja. Valittaessa kaytettavia harjoitusmenetelmia ja harjoi-

tuksia kannattaa huomioida urheilijan fyysisenkehityksen vaihetta seké tdmén taitotasoa.

Yleisena periaatteena nopeus ja ketteryysharjoittelun alkuvaiheessa (n. 0-12v) tulee kes-
kittyd perustaitojen kehittdmiseen toistojen kautta ja usein tdma tapahtuu helpointen joko
leikkien ja pelien kautta jotka kannustavat juoksemaan, tai yksinkertaisten suljettujen no-
peus ja ketteryys harjoitusten avulla. Lapsen on hankala saada itsestddn maksimaalista
tehoa irti, joten my6skin pidemmat liikkumismatkat ovat alkuvaiheessa eduksi tekniikan ja
kehonhallinnan kayton ndkdkulmasta. Murrosian alkuun asti harjoittelusta saatava hyoty

on lahinna neuraalista "oppimista” (Danskanen 2015, 244.)
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Kun taitotaso alkaa kehittya ja murrosiké alkaa olla aluillaan voidaan aiempien harjoittei-
den ohelle samalla mukaan tuoda entistd enemman reagointia ja lajispesifeja harjoitteita.
Talléin on my6s hyva alkaa panostaa toistojen tehokkuuteen. Nopeusominaisuuksien ke-
hittamiseksi nopeuksien tulisi olla aina lahella maksimaalista nopeutta. Murrosian kiihty-
van kasvun vaiheessa tulee my6s huomioida kasvavien raajojen asettamat haasteet. Nii-
hin vastaamiseksi my0s liiketiheytta ja rytmitajua haastavaa harjoittelua on hyva olla mu-
kana reilusti. Murrosiassa lisdéantyneen hormonaalisen aktiivisuuden vuoksi on myos hy-
vaa ja tehokasta aikaa maksimaalisen nopeusharjoittelun tekemiseen. (Danskanen 2015,
246.)

Nopeutta ja ketteryytta harjoiteltaessa on myds hyva muistaa, etta maara ei valttamatta
aina korvaa laatua. Murrosikaa edeltavassa nopeusharjoittelussa painopiste on paaasialli-
sesti kehon hallinnan ja tekniikan opettelussa, joka ei vaadi aina taytta palautumista. Kun
harjoittelussa aletaan nostaa yksittaisten suoritusten vaatimustasoa lahella maksimaalista,
on kuitenkin tarkeaa etta suoritusten valissa on riittavasti palautumisaikaa, jotta keho ky-
kenee saavuttamaan maksimaalisia hopeuksia/tehoja. (Lasten ja nuorten urheilu valmen-
nus 223.)

Hyva nyrkkisaanto palautumisaikoihin on kun tehdd&n maksimaalista nopeutta vaativia
harjoituksia, tulee toiston jalkeisen palautumisajan olla kymmen kertainen toistoon kulu-
neeseen aikaan. Jos polviltaan nousu ja viiden metrin spurtti vie 3 sekuntia, tulisi palau-
tuksen kestaa vahintaan 30 ja aina 90 sekuntiin asti. Tah&n aikaan voidaan laskea myos
aktiivinen palautus, kuten kavely takaisin lahtdpaikalle.

9.5 Voimaharjoittelu
9.5.1 Voimaharjoittelusta yleisesti

Jaakiekkomaalivahdilta vaaditaan riittavia ja riittavan monipuolisia voimaominaisuuksia
koko kehosta, mutta voimaharjoittelua suunniteltaessa on kuitenkin hyva ymmartaa tar-
kemmin mita erityispiirteitd maalivahdin pelaaminen ja harjoittelu k&ytanndssa vaatii. Voi-
maharjoittelun erityispiirteita tarkastellaan laajemmin alueittain alavartalon-, keskivartalon-

ja ylavartalon voimaharjoittelun osuuksissa.

On kuitenkin my6s hyva ymmartaa peruskuva voimantuoton eri muodoista, ja miten kuta-
kin harjoitellaan tehokkaasti. Voiman eri harjoittelumuodot muodostavat ikdan kuin por-
taat, joita pitkin edetdén aina peruskestavyydesta lajispesifimpaan voiman tuottoon. Voi-
maharjoittelu jaetaan tyypillisesti kolmeen eri ylakasitteeseen (kestovoima, nopeusvoima
ja maksimivoima), joista kukin jakaantuu viela kahteen alakasitteeseen. (Danskanen ym.
2015, 223-224)
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Lihaskestavyys:

Pitkakestoista sub-maksimaalista tydntekoa, jossa energian tuotto tapahtuu paaasiassa
aerobisesti eli hapen avulla (mutta myos osittain anaerobisesti). Lihaskestavyysharjoittelu
parantaa lihaksen paikallista hiusverisuonistoa, joka puolestaan parantaa lihaksen kykya
tehda tyota aerobisesti. Harjoittelu tapahtuu yleensa omalla kehonpainolla ja pitkia sarjoja
(15+ toistoa) tehden. Palautus sarjojen valissa normaalisti 30-120sek. painottuen yleensa

lyhyempiin palautusjaksoihin. (Kuoppasalmi s.a.; Danskanen ym. 2015, 223.)

Voimakestavyys:

Pitkakestoista tydntekoa, jossa rasitus on kuitenkin ylittanyt aerobisen kynnyksen, jolloin
my06s maitohappoa syntyy lihaksistoon. Hyvéa voimakestavyys parantaa lihasten kykya sie-
taa maitohappoa, ja elimistdn kykya poistaa sita kehosta pitkékestoisessa anaerobisessa
tydssa. Harjoittelu yleensa maltillisesti lihaskestavyysharjoitteluun lisatyilla painoilla /
haastavammilla liikkeilla (vastus noin 20-60% maksimista) n. 12-20 toistoa. Palautus sar-
jojen valissa 30-120sek, ei kuitenkaan tarvetta tayteen palautumiseen. (Kuoppasalmi s.a.;
Danskanen ym. 2015, 223.)

Molemmista kestovoiman alueista voidaan puhua pohjaa luovana harjoitteluna, ja ne lin-
kittyvatkin oleellisesti yhteen myds kestavyysharjoittelun kanssa. Nditten harjoitteiden ta-
voite on paaasiallisesti vaikuttaa kehon hitaisiin lihassoluihin (voimakestavyys myds osal-
taan nopeisiin motorisiinyksikkoihin). Hyvilla kestovoima ominaisuuksilla urheilija mahdol-
listaa itselleen tehokkaan harjoittelun seka pelaamisen pitkakestoisemmissa tapahtu-
missa. (Kuoppasalmi s.a.; Danskanen ym. 2015, 223.)

Perusvoima kuvaa lihaksen kykya tehda tyotd huomattavasti kestovoimaa suuremmilla
vastuksilla toistuvasti, kuitenkin vastuksen ollessa niin suuri, etta keho ei pysty yllapita-
maan tata tydmaaraa / -tehoa kovin pitkdan. Perusvoima-, eli hypertofiaharjoittelun paal-
limméainen tavoite on kasvattaa seka hitaiden ettd nopeiden lihassolujen poikkipinta, joka
parantaa lihaksen voimantuotto ominaisuuksia. Lihasmassan kasvu tapahtuu harjoitte-
lussa mikrovaurioita karsineen lihaskudoksen korjautuessa hyvan levon ja ravinnon
avulla. Nain ollen harjoittelu tapahtuu usein "epaonnistumiseen asti”, ja ylipaataan itsensa
haastaminen on tarkeaa naissa harjoitteissa. Harjoittelussa kaytetdén yleensé vastuk-
sena n. 60-80% maksimipainosta ja sarjat vaihtelevat valilla 6-12 toistoa, ja palautus 1-

3min. (Kuoppasalmi s.a.; Danskanen ym. 2015, 222.)
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Hermostollisesta maksimivoimasta puhuttaessa tarkoitetaan suurinta voimaimpulssia,
jonka lihas pystyy tuottamaan hetkellisesti (< 5 sek.). Maksimivoima-, eli hermostollisessa
voimaharjoittelusta saatavat vaikutukset ovat lahinn& hermostollisia. Keho oppii paremmin
aktivoimaan lihassoluja, joka johtaa lihaksesta saatavan maksimi voiman kasvamiseen.
Kaytettavat kuormat ovat hyvin lahella yksittaisen toiston maksimipainoja (n. 90-100%),
sarjat ovat yleensa 1-4 toistoa, ja palautuminen sarjojen valilla pitaisi olla taydellinen eli
noin 3-5 minuuttia. (Kuoppasalmi s.a.; Danskanen ym. 2015, 222.)

Maksimaalisessa voiman tuotossa lihaksen jannitetaso nousee maksimiinsa, ja tama kes-
taa n 0.4-3 sekuntia riippuen muuttujista kuten harjoitustaustasta, ika ja tehtava liike. Pe-
rusvoima ja maksimivoima ominaisuuksista puhutaan yleensa rakentavina voiman osa-
alueina. Vaikka ne eivat valttamatta ole suoranaisesti yhteydessa maalivahdin kykyyn sel-
vita pelin vaatimuksista, taytyy urheilijan omata riittdvat perus- ja maksimivoima ominai-
suudet, jotta niitd on mahdollista jalostaa hopeusvoimaksi. (Kuoppasalmi s.a.; Danskanen
ym. 2015, 222.)

Pikavoimasta puhuttaessa tarkoitetaan kehon kykyéa toistaa nopeiden lihassolujen syklisia
suorituksia seka niitten elastisia ominaisuuksia. Nama ominaisuudet nakyvat esimerkiksi
lyhyissa spurteissa. Pikavoimaa harjoitettaessa pyritaan kehittdmaéan hermotuksen no-
peutta seka lihasten venymis-lyhenemissyklid, joka tehostaa lihastydon muuttumista toi-
seen suuntaan mahdollisimman nopeasti (konsentrisesta eksentriseen). Pikavoimaa har-
joitellaan yleensa suhteellisen pienilla lisdpainoilla riippuen liikkeesta (0-50% maksimista).
Liikkeita tehdessa tavoite on aina suorittaa toisto/sarja mahdollisimman nopeasti. Yhden
sarjan tulisi kestaéa n- 6-10 sekuntia, jolloin toistoja ehtii liikkeesta riippuen tehdé n. 6-10
kpl. Palautus sarjojen valissa 3-5min (Kuoppasalmi s.a.; Danskanen ym. 2015, 223.)

R&jahtava voima tarkoittaa lihasten kykya suorittaa yksittdinen toisto mahdollisimman no-
peasti ja paljon voimaa tuottaen. R&jahtavan voiman erona pikavoimaan voidaan pitaa
voiman tuoton kertaluontoisuutta. Jos esimerkiksi pikavoima korostuu enemman vuorojal-
kaloikissa, olisi rajadhtavan voiman rooli isompi yksittdisessa tasajalkahypyssa. Rajahtavan
voiman harjoittelussa edelleen jokainen toisto tulee edelleen toteuttaa niin rjahtavasti
kuin mahdollista, nyt kuitenkin vastusta voidaan lisata viela hieman aiempaa isommaksi
(30-60% maksimista). (Kuoppasalmi s.a.; Danskanen ym. 2015, 223.)
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Nopeusvoiman muodoissa voiman tuotto on kaikkein tehokkainta. Voimaa tuotetaan siis
suurin mahdollinen maaré lyhyimmassa mahdollisessa ajassa. Voiman tuotannon tehoa
voidaan kuvata kaavalla voima/aika. Nopeusvoima on maalivahdin pelipaikalla todella
oleellinen ominaisuus seka liikkumisen etta torjumisen kannalta. Peli perustuu kykyyn
tehdé paljon nopeita lyhyita liikkeitéd sek& suunnanmuutoksia, jotka vaativat tekniikan li-
séksi myos hyvid nopeusvoima ominaisuudet. Naitten kehittdminen vaatii aina hyvaa kes-
kittymista ja maksimaalista eforttia. Naita ominaisuuksia pystytdan harjoittamaan myos
etenkin nuorempana hyvin pelkalla kehon painolla erilaisilla loikilla, kinkoilla, spurteilla, hy-
pyilla jne. Ennen nditten aloittamista tulee kuitenkin urheilijalla olla riittava kehonhallinta,
jotta naita voidaan tehda turvallisesti. My6s hyvé alusta on tarkea turhien iskujen vahenta-
miseksi, eli tehdaan pehmealla eika kovalla alustalla. (Kuoppasalmi s.a.; Danskanen ym.
2015, 223.)

Murrosikda edeltavana aikana voimaharijoittelun tulisi lahinné painottua kestovoiman ja
oman kehonhallinnan kehittamiseen, ja tama tapahtuu edelleen monipuolisen liikkumis-
harjoittelun avulla, mukaan lukien myds erilaisten pelien ja leikkien kautta. Silti my6s pe-
rus kehonpaino lihasvoima liikkeitd on mahdollista jo alkaa tehd&, ja etenkin naiden teknii-
koiden harjoittelun aloittamiseen aika soveltuu hyvin. Ennen murrosian alkua voiman li-
saantyminen on kuitenkin seurausta lahinn& kehon hermostollisesta oppimisesta, eika

niink&an lihasten kasvusta. (Danskanen ym. 2015, 224.)

Murrosian alkaessa (yleensa noin 10-13v) on jo hyvin mahdollista aloittaa maltillinen
mutta tavoitteellinen voimaharjoittelu. Harjoittelusta voi edelleen ison osan suorittaa kehon
omalla painolla, mutta myos erilaisten kevyiden lisdvastusten (kuten kuminauhojen, kep-
pien, kuntopallojen) kayttaminen on mahdollista. Tassé vaiheessa on tarkeaa kiinnittaa
huomioita liikkeiden oikeaoppiseen suorittamiseen, jotta niistd saadaan suurin mahdolli-
nen teho irti, sekd ne ovat turvallisia tehd&. Silti likkeiden monipuolisuus on tarkea pitaa

liketaidon kehittymisen vuoksi mielessa. (Danskanen ym. 2015, 224.)

Kasvupyrahdyksen vaiheessa (13-15v) voidaan jo aloittaa normaali perusvoimaharjoittelu
kevyilld lisdpainoilla. Kovatehoisempaa nopeusvoima- ja maksimivoima harjoittelua ei tule
kuitenkaan aloittaa ennen kuin ollaan kasvupyréahdyksen lopussa. Nopea pituuskasvu vai-
kuttaa kehon rakenteisiin ja altistaa rasitusvammoille, joten etenkin iskutuksia kovalla

alustalla tulee valttaa. (Danskanen ym. 2015, 224-225.)
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9.5.2 Alavartalon voimaharjoittelu

Jaakiekkomaalivahdille pelinkannalta oleellisimmat alavartalon voiman alueet ovat kesto-
voiman ja hopeusvoiman puolella, mutta voiman portaittainen mukainen ja kokonaisvaltai-
nen harjoittelu tukee kaikkia ominaisuuksia. Hyvat lihaskestavyys ominaisuudet auttavat
maalivahtia palautumaan aktiivisesti suoritusten valilla, kun taas toistuvat torjunta suori-
tukset vaativat hyvaa anaerobista voimakestavyytta. Maalivahdin peli vaatii myés kykya
viettaa ajoittain pitkiakin aikoja kyykkyasennossa (peliasennossa), joten mygds isometris-
ten harjoitteiden hyddyntaminen kehittd& maalivahdin lajinomaista kestavyytta. Liikkeissa
on mahdollisuuksien mukaan hyva pyrkid huomioimaan my®os eri liike suuntia. Maalivah-
din pelissa lilkke suuntautuu suurimaksi osaksi suoraan sivulle tai takaviistoon.
Maalivahdin pelipaikka vaatii myds kykya liikkua todella nopeasti, rajahtavasti seka tehok-
kaasti monilla eri tavoilla. Tama liikkuminen vaatii myds alavartalosta hyvia nopeus ja ra-
jahtavan voiman ominaisuuksia. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a)

9.5.3 Keskivartalon voimaharjoittelu

Keskivartalosta puhutaan usein maalivahdin sydamena. Hyva keskivartalon hallinta mah-
dollistaa jaalla vaivattoman ja tasapainoisen liikkumisen kaikkiin suuntiin. Maalivahtipe-
lissé korostuvia ominaisuuksia ovat etenkin pidot, kierrot ja eri suuntaisten voimien vas-
tustaminen. Tama vaatii hyvia voima ominaisuuksia koko keskivartalosta. Pelkkien istu-
maan-nousujen tekeminen ei siis ole kannattavaa, silla naissa tapahtuva liikke ei ole varsi-
naisesti vastaa lajinomaisiin liilkkeisiin. Nain ollen niiden ei tulisi olla isossa osassa maali-
vahdin keskivartalon voima harjoitteita. Istumaan nousut voivat myds suurissa maarin tai
vaarin tehtyna aiheuttaa vahinkoa selélle. Perus istumaan nousuja ja sen variaatioita voi-
daan kuitenkin kayttaa perusvoimatasojen luomiseen ja keskivartalon hallinnan opetteluun
etenkin nuoremmalla ialla. Liséksi ne toimivat hyvina lammittelyliikkeina keskivartalohar-
joitteen alussa. (Barisik 8.10.2017)

Maalivahtien keskivartaloharjoittelussa on tavoite oppia kontrolloimaan vartalon asentoa
erilaisten nopeiden liikkeiden aiheuttamia voimia vastaan jaalla. Taman vuoksi meilta tay-
tyy loytya vatsalihaksista, selkalihaksista seka kyljen lihaksista riittdva voimataso, mutta
my@0s taito hallita naité lihaksia. Nain ollen pelkat pitoliikkeet (kuten lankut) eivat myos-
k&an riité luomaan riittavaa taitoa keskivartalon hallintaan, vaan harjoittelussa taytyy olla
mya0s liikkeita jotka vaativat keskivartalon stabilointia. Jotta harjoitteita voidaan tehda tur-
vallisesti seka tehokkaasti tulee huomiota kiinnittaa likkeen vaatimaan keskivartalon
asentoon. Selka ei yleisesti ottaen saisi olla notkolla eika liiaksi kaarella. (Barisik
8.10.2017)
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9.5.4 Ylavartalon voimaharjoittelu

Usein voi tulla ajatelluksi, etta ylavartalon voimaharjoittelu ei ole oleellista jaakiekkomaali-
vahdin pelin kannalta. Maalivahdin maksimaalinen penkkipunnerrus ei ehka ole suoraan
verrannollinen taméan kykyyn torjua kiekkoja, mutta oikeanlaisella ylavartalon voimaharjoit-
telulla saadaan monia hyotyja, jotka tukevat seké urheilijan harjoittelu etta jaalla tapahtu-

vaa suorittamista.

Hyvin harjoitetut ylavartalon lihakset ehkaisevéat niiden loukkaantumisriskia jaalla ja oheis-
harjoittelussa seké helpottavat usein koko kehon harjoittamista. (University of Florida
1997)

Jotta ylavartalon lihakset voivat toimia nopeasti (pikavoima), vaatii myos riittdvaa perus-
voima tasoa. Ylavartalon hallinta helpottaa my6s liikkkumista jaalla kun kadet eivét heilu
puolelta toiselle, vaan olkapéissa ja hartioissa riittaa voima pitaa paketti kasassa. Myos

hyva mailapeli vaatii voimaa kasista.

Ylavartalon lihaksia ei kuitenkaan ole tarvetta harjoittaa suljetusti, vaan harjoittelun kan-
nattaa usein sisallyttaa samalla keskivartalon (ja alavartalon) stabilointia vaativia liikkeita.
Esimerkiksi monet elainkavelyista vaativat samalla voimaa olkapaista ja keskivartalosta.
Urheilijalle tuleekin naissa liikkeissa muistaa painottaa keskittymista kokovartalon stabi-
lointiin ja asennon hallintaan liikkeen aikana. Nuorempana harjoittelu on helppoa toteuttaa
pelkkaa kehonpaino hyddyntéaen. Nain keho pystytdén totuttamaan pienempien ja lajinpa-
rissa vAhemman rasittuvien lihasten kayttoon, seka opettelemaan hyvia suoritustekniik-
koja. Murrosian alussa voidaan hyvin alkaa jo kayttamaan erilaisia lisdvastuksia harjoitte-

lussa (vastuskuminauhat, jumppapallot ja kevyet késipainot)

9.6 Liikkuvuus & venyttely

Maalivahdin pelipaikka vaatii hyvia likkuvuusominaisuuksia koko kehosta mutta etenkin
alavartalon liikkuvuus korostuu seké vammariskin vahentadmiseksi ettd myds maksimaali-
sen urheilusuorituksen mahdollistamiseksi. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a; Pekka-
rinen 6.5.2021)

Nivelten liikkuvuus tarkoittaa k&ytanndssa nivelen liikelaajuutta, joka voidaan jakaa aktiivi-
seen ja passiiviseen liikkkuvuuteen. Aktiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan liikelaajuutta,
joka saavutetaan omalla lihasvoimalla ilman apua. Esimerkkin& seisaaltaan polven nosto
kohti rintaan ilman kasien avustusta. Passiivinen liikkuvuus puolestaan tarkoittaa liikelaa-

juutta, joka saavutetaan ulkoisen voiman avustamana. Tama voima voi olla esim. oman
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kehon paino, painovoima, muiden lihasten tekema tyd, toinen henkild, telineet tai laitteet

jne. Esimerkkina polven nosto kohti rintaa kasilla avustaen. (Danskanen ym. 2015, 257)

Nivelen liikelaajuuteen vaikuttavat pd&asiassa nivelen siséiset rakenteet, joihin vaikuttavat
paaasiassa perinnélliset tekijat, seka ympardivat pehmytkudokset kuten lihakset, nivelsi-
teet ja fasciat. Myos koordinatiiviset (vaikuttaja ja vastavaikuttaja lihasten yhteisty0) ja her-
mostolliset tekijat vaikuttavat omalta osaltaan, etenkin liikkuvuuden ilmenemiseen la-
jinomaisessa toiminnassa. Pehmytkudoksiin ja sita kautta urheilijan liikkuvuuteen on mah-
dollista vaikuttaa likkuvuus harjoittelulla. (Kasva urheilijaksi s.a.; Danskanen ym. 2015,
260)

Hyva liikkuvuus lajista riippumatta helpottaa lajikohtaisten tekniikkojen ja motoristen taito-
jen oppimista. Se myods vahentaa yleista kuormitusta, kun rasitus jakautuu tasaisesti, eika
keho heikosta liikkuvuudesta johtuen joudu kompensoimaan esimerkiksi vahentamalla ta-
kaa lihaksilta nivelsiteille. Heikko liikkuvuus myds vahentaa suoritusten taloudellisuutta
silla teknisesti puhdas ja helpoin toimintamalli ei ole aina mahdollinen, ja samalla my6s
loukkaantumisten riski kasvaa. (Kasva urheilijaksi s.a.; Danskanen ym. 2015, 256; Pekka-
rinen 6.5.2021)

Liikkuvuuden harjoittaminen on hyva tuoda osaksi harjoittelun rutiineja jo mahdollisimman
nuorella ialla. Alkulammittely ja loppuverryttelyn tulisi sisaltda aina liikkkuvuusosuudet seka
harjoitukseen valmistautumisen, etta siitd palautumisen vuoksi, mutta myos samalla liilkku-
vuuden kehittymista varten. Liikkuvuusharjoitteet tulisi myés pyrkia valikoimaan aina tule-

van lajin / harjoitteen perusteella. (Kantasalo 28.9.2020)

Lisaksi myods noin 1-2 tuntia harjoituksen jalkeen olisi hyva hoitaa vield viimeiset venyttelyt
kotona. Seka dynaamiset, etta staattiset venytykset kuuluvat paivittdiseen kehonhuoltoon
ja liikkuvuusharjoitteluun. Dynaamiset venytykset ovat aktiivisia liikkeitd joissa jossa lihas
on maksimi venytyksessa vain hetkellisesti, jonka jalkeen se palautuu normaali pituuteen.
Naita venytyksia toistetaan yleensa 6-10 kertaa lihasta kohden. Etenkin dynaamiset liik-
keet kohdistuvat usein myds useampaan kuin yhteen lihakseen kerralla. Staattiset veny-
tykset ovat puolestaan liikkeitd jossa lihas pidetdan venytyksessa pitkittyneitéa aikoja, kor-
keintaan vahan venytysté hitaasti lisaten. Oli kyse sitten dynaamisesta tai staattisesta ve-
nytyksesta venytettava lihas tulisi kuitenkin pitaa rentona koko venytyksen ajan. Samalla
oli tarkea muistaa hengittda myos normaalisti. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a; Pek-
karinen 6.5.2021)
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Ennen itse harjoituksen alkua tapahtuvan venyttelyn paallimmainen tarkoitus on valmistaa
keho harjoituksen vaatimuksiin. Ennen venyttelyn alkua tulee kuitenkin varmistaa etta li-
hakset ovat riittavan "lampimat”, eli verenkierto lihaksiin on riittavalla tasolla. Harjoitusta
edeltavien liikkkuvuusharjoitteiden tulisi olla dynaamisia, eli toiminnallisia liikkeita. Sen si-
jaan pitkia staattisia pitoja tulisi valttaa ennen harjoitusta. Venytysten olisi hyvé vastata la-
jille/harjoitteelle ominaisiin liikkkeisiin. (Kantasalo 28.9.2020; Pekkarinen 6.5.2021)

Valittdmasti harjoituksen jalkeisen venyttelyn merkitys on myos suuri. Se parantaa veren-
kiertoa elimistdssa, joka nopeuttaa kuona-aineiden poistumista verenkierrosta seka auttaa
lihaksia palautumaan lepopituuteen. Taman seurauksena lihasten palautuminen nopeu-
tuu, mutta myds koko keho paésee nopeammin takaisin ns. normaalitilaan. Valittomasti
harjoituksen jalkeen tehtavat venyttely kuuluisivat olla yha dynaamisia luonteeltaan. Kaikki
isoimmat harjoitteessa kaytetyt lihakset tulisi kayda lapi, kiinnittéden erityishuomiota lihak-

siin jotka tuntuvat vasyneilta / kipeilta. (Forever 2019; Pekkarinen 6.5.2021)

Noin kaksi tuntia harjoituksen lopun jalkeen on hyva viela suorittaa staattiset venyttelyt,
jotka edelleen auttavat kehon palautumista, mutta myds parantavat lihasten elastisuutta
nain samalla kehittden urheilijan liikkuvuusominaisuuksia. Venytysten tulisi olla noin 30
sekuntia tai sita pitempdaan lihasta kohden. Venytettava lihas tulisi pitda rentona koko
ajan, eli jos venytys tuntuu niin kivuliaalta etta joudut jannittamaan lihasta, paasta lihasta

vahan rennommaksi. (Pekkarinen 6.5.2021)

Mikali ndma osa-alueet hoidetaan joka harjoituksen yhteydessa ja sen jalkeen kotona
huolella ja oikein, ei hyvén liikkkuvuuden valmiiksi omaavalla urheilijalla ole valttamétta var-
sinaiselle erilliselle likkuvuusharjoittelulle suurta tarvetta. Ylimaarainen liikkuvuusharjoit-
telu voidaan sen pienen rasittavuusasteen vuoksi kuitenkin hyvin sisallyttaa esimerkiksi
vapaapaiville, ilman etta silla on negatiivista vaikutusta urheilijan fyysiseen palautumiseen.
Etenkin jos urheilijalla on puutteita likkuvuuden kanssa, on tdmé& hyva keino pyrkia vaikut-
tamaan siihen nuoremmalla idlla. Erillisia liikkuvuus harjoituksia tehdessé olisi hyva suorit-
taa myds kevyt alkulammittely, jonka jalkeen tehd&én staattisia venytyksia 1-2min per li-
has. (SJL 2020; Pekkarinen 6.5.2021)

Maalivahdin pelissa erityisesti rasittuvat ja tdten myos eniten huomiota liikkuvuuden osalta
tarvitsevat osat ovat nilkka, pakara, takareisi, etureisi, reiden l&hentajat, lonkan koukista-

jat, nivuset, lonkat seké hartiat. Nama tulisi kaikki muistaa huomioida harjoittelua ennen ja
jalkeen tapahtuvassa liikkuvuusharjoittelussa. Jos jollain naista alueista on erityisia ongel-

mia liikkuvuuden suhteen, kannattaa siihen pyrkia aktiivisesti puuttumaan. Etenkin lonkien
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likkuvuudesta ja huoltamisesta on erityisen tarkedé huolehtia maalivahtipelin erittain pal-
jon lonkkia rasittavasta luonteesta johtuen. Kaikkia venytyksia tehdessa olisi edelleen
hyva muistaa myos keskivartalon hyva ryhti. (Pekkarinen 6.5.2021)

9.7 Alkulammittely (RAMP-malli)

Nuori huipulle tdhtaava urheilija, joka jokaisen harjoituksen yhteydessa tekee alkulammit-
telyn (n. 15min) seka loppuverryttelyn (n. 15min) voi vuositasolla kayttaa naihin aikaa jopa
satoja tunteja. Kannattaa siis tarkkaan harkita miten lammittelyn suorittaa, ja miten siita
saadaan suurin suorituskyvyn ja taitojen kehityksellinen hytty. (Danskanen ym. 2015,
320.)

Harjoituksen alussa urheilijan vireystila on parhaimmillaan, joka mahdollistaa esimerkiksi
likkumis- ja muiden taitojen monipuolisen seka tehokkaan opettelun. Monipuolisella alku-
lammolla voidaan myds tukea kehon eri osien tasapuolista vahvistamista (Danskanen ym.
2015, 320.)

Hyvan alkulammittelyn suorittaminen joka kerta ennen jaata tai oheisharjoitusta on hyva
tapa oppia jo mahdollisimman nuorena aina kun ollaan urheilemassa. Hyvan alkulammit-
telyn ei tarvitse kestéda paljoa 10 tai 15 minuuttia enempdaa ja siihen on hyvin mahdollista
siséllyttaa jo useita erilaisia fyysista suorituskykya kehittavia harjoitusosuuksia. Lammitte-
lyn tarkoitus on tehostaa verenkiertoa, nostaa lihasten ja kehon lampdtilaa seka virittaa
mielt& tulevaan harjoitus tapahtumaan. Kaikki taméa valmistaa kehoa tulevaan urheilusuo-
ritukseen ja vahentéa loukkaantumisriskia. Hyva lammittely vaikuttaa positiivisesti lihasten
voiman ja tehon tuottoon, lihasten hapensaantiin ja aineenvaihduntaan seka reagointi- ja
keskittymiskykyyn, mahdollistaen hyvéan urheilusuorituksen heti harjoitus- tai kilpailutapah-
tuman alusta lahtien. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a; Pekkarinen 6.5.2021)

Alkulammittelyn siséllot voivat olla monipuolisia ja mielenkiintoisia kunhan lammittelyn paa
tavoitteet tayttyvat. Nykypaivana yleisesti kaytetty alkulammittelyn rakenne on niin sanottu
RAMP metodi.

RAMP muodostuu vaiheista

Raise (sykkeen nosto)
Tarkoitus on nostaa kehon ja lihasten lampdétilaa, seka tehostaa hapen ja verenkiertoa eli-
mistossa. TAma voidaan toteuttaa esimerkiksi nopealla noin 5 minuutin holkalla. Mielen-

kiintoa ja samalla liiketaitojen oppimista voidaan lisata kayttamalla erilaisia liikkumistyyleja
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kuten takaperin holkka, sivuttaislaukka, polvennostojuoksut jne. Myds kevyiden la-
jispesifien liikkumismallien k&yttdminen voi olla suotavaa. (Science for Sport 2016) Esi-
merkiksi luisteluun valmistauduttaessa kevyet jatkuvat vuoroluisteluloikat voivat olla hyva
lajispesifi lammittely liike.

Activate (Kaytettavien lihasten aktivointi)

Sykkeen noston tarkoitus on yleisesti herattda koko keho harjoitus valmiuteen, mutta akti-
vointi vaiheessa on tavoite aktivoida eritoten tulevan harjoitteen kannalta tarkeimmat li-
hasryhmaét. Jaakiekko on kuitenkin kokonaisvaltainen laji, joten koko kehon lihaksia akti-
voivat liikkeet kuten elainkavelyt tai kevyet olympianostot toimivat hyvin. Myds yksittaisiin
lihaksiin kohdistuvat voima suoritukset kuten kuminauha harjoitteet tai kehonpainoliikkeet
ovat helppoja ja hyvia vaihtoehtoja. Myos erilaiset lajinomista rytmikoordinaatiota tai tasa-

painoilua sisaltavat liikkkeet toimivat hyvin. (Science for Sport 2016)

Mobilize (mobilisointi eli liikkuvuus)

Lammittelyn tulisi myds aina sisaltaa liikkuvuus osuus, jossa kaydaan lapi kehon isot ja
lajin kannalta oleelliset lihasryhmat ja nivelet. Harjoitusta edeltédvan venyttelyn tulisi olla
aina dynaamista, eli venytyksia joissa tulee aktiivista liiketta pitkien pitojen sijasta. Vaikka
paapaino on alavartalon lihaksissa niin muista myds huomioida keskivartaloa ja ylavarta-
loa. Alkulammailla hyvin hoidettu venyttely ei pelk&stédén valmista maalivahtia tulevaan
harjoitukseen vaan auttaa myds kehittdmaan lilkkuvuutta pitkéssa juoksussa. Niin sano-
tusti kaksi karpasta yhdellad iskulla! (Science for Sport 2016) Jaakiekko maalivahdin kan-
nalta oleellisimpia lihaksia ja nivelia ovat reiden l&hentgjat, etureidet, takareidet, nivuset,
nilkat seka keskivartalo. Hyva tapa opettaa maalivahdeille on myds jddda aina oheisen jal-
keen tekem&én viela muutama minuutti ylimaaraisia liikkuvuus harjoitteita (esim. lonkille)
seké jaalle valmistautumisen etta likkuvuuden kehittamisen vuoksi. (SUOMEN JAAKIEK-
KOLIITTO 2020a)

Potentiate (Virittava vaihe)

Lammittelyn loppuun (tai juuri ennen jaalle [Aht6&) on hyva sisallyttad myos muutamia ko-
vatehoisia suorituksia kuten spurtteja, kyykky hyppyja, tms., joilla intensiteetti saadaan
hetkellisesti nostettua viela harjoituksen vaatimalle tasolle ennen pukukoppiin siirtymista.
(UKSCA 2007, 17-18.) Maalivahtien kohdalla viritys vaihe voi myds tarkoittaa vaikka no-

peaa silma-kasikoordinaatio harjoitetta.

Vaiheitten jarjestyksen ei tarvitse olla kiveen hakattu ja niitd voidaan yhdistella toisiinsa.
Jos esimerkiksi joukkueella on 30min tai pitempi oheisharjoitus ennen jadharjoitusta voi-
daan alkulammittely elementteja sekoittaa itse oheisharjoituksen osuuksien kanssa. Ta-

voite kuitenkin on aina tarkea pitaa mielessa, valmistetaan kehoa ja mielta optimaaliseen
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urheilu suoritukseen harjoituksessa. Tama vaatii suunnitteluvaiheessa itse lammittelya
seuraavan harjoituksen vaatimusten huomiointia. Intensiteetti tulisi olla alkulammittelyn
vaiheiden ajan nousujohteinen. Aloitetaan kevyella lammittelylla ja lisatd&n suoritusten te-
hoa, kun keho on paremmin valmis toimimaan. (UKSCA 2007, 18.)

9.8 Loppuverryttely

Samalla tavoin kuin alkulammittelyn, tulisi myos hyvan loppuverryttelyn kuulua urheilijan
rutiiniin aina harjoituksen jélkeen, oli kyse sitten jaa- tai oheisharjoituksesta. Loppuverryt-
telyn tarkoitus on auttaa kehoa palautumaan "normaali tilaan” harjoituksen rasituksen jal-
keen seka nopeuttaa kehon palautumista harjoituksen rasituksesta. (Danskanen 2015,
320.) Kovatehoisen harjoituksen jalkeen verenkiertoelimistd on vield aktiivinen ja mikali
harjoitus lopetetaan kokonaan kuin seindén saattaa seurauksena olla nopea verenpai-

neen pudotus ja tasta seuraava huono olo. (PSU 2015.)

Harjoituksen aikana lihaksiin kertyy myds maitohappoa. Maitohapon ja muiden kuona-ai-
neiden poistumista veresta pystytddn nopeuttamaan viela harjoituksen jalkeisella maltilli-
sella sykkeen nostolla, jolla verenkiertoelimisttd saadaan viela aktivoitua ja kuona-ainei-
den poistuminen veresta nopeutuu. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a; Pekkarinen
6.5.2021) Loppuverryttely auttaa myds hermoston palautumista ja rentoutumista harjoituk-
sen jalkeen, joka parantaa esimerkiksi mydhemmin samana paivana tai huomisen paivan
harjoitus valmiutta. (Jalanko 2016.) Lisaksi venyttely auttaa lihaksia rentoutumaan ja pa-
lautumaan lepopituuteensa. (Pekkarinen 6.5.2021)

Yleisesti ottaen loppuverryttely on hyva suorittaa laskevalla intensiteetilld. Loppuverrytte-
lyn alussa on hyva vield nostaa syketta kevyella tai keskitehoisella liikunnalla, kuten hol-
kalla tai kuntopyorailylla, jotta verenkierto tehostuu ja maitohapon poisto lihaksista nopeu-
tuu. Loppuverryttelyyn voidaan myds sisallyttaa esimerkiksi kevyité lihaskuntoliikkeita.
Tarkoitus ei kuitenkaan ole rasittaa lihaksia enaa enempaa, joten intensiteettia aletaan

pian laskemaan tasaisesti. (Danskanen 2015, 320.)

Lopuksi suoritetaan vielda dynaamiset venyttelyt. On kuitenkin hyva muistaa, etta loppuver-
ryttelyn tarkoitus on rentouttaa lihaksia ja auttaa niita palautumaan lepopituuteensa. Kes-
kity siis pitAmaan venytettava lihas rentona aldka pyri venyttdmaan sita vakisin, tai niin
ettd tunnet kipua venytettavassa lihaksessa. Sykkeen laskun ja venyttelyihin pitaisi kulua
aikaa noin 10-15 minuuttia. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a; Pekkarinen 6.5.2021)
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Noin kaksi tuntia harjoituksen loputtua tulisi viel& suorittaa staattiset venyttelyt, jossa li-
hasta venytetaén 30-60 sekuntia per lihas. Pyri pitam&an lihas rentona, mutta jos mahdol-
lista pyri kuitenkin viela lisaaméaéan venytysta rauhallisesti pidon aikana. Kay lapi kaikki ke-
hon isot lihakset, ja jos tuntuu etté jotkut lihakset ovat erityisen vasyneita tai "jumissa”
huomioi etenkin naita alueita. (SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a; Pekkarinen
6.5.2021)
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10 Tyo6n tulos

Tyoémme tuloksena synty Junior Pelicans ry:lle maalivahtivalmennusopas, jolla voidaan
tukea aloittelevien ja kokeneempienkin maalivahtivalmentajien arkea. Opas ei kuitenkaan
ole ainoastaan maalivahtivalmentajille tarkoitettu, vaan oppaasta hyotyy varmasti myos
paa- ja apuvalmentajat. Oppaaseemme toimme laajasti tietoa maalivahtipelistd, -harjoitte-
lusta, seka valmentamisesta. Tydémme on hyvin laaja, siksi jokaiseen osa-alueeseen ei sy-
vennytty hyvin tarkasti. Halusimme tydstamme laajan, jotta pystymme tukemaan seu-
ramme maalivahtivalmentajia kokonaisvaltaisesti. Tydmme ei lopu opinnaytetyéproses-

siin, vaan aiomme jatkaa materiaalin taydentamista myos tulevaisuudessa.

Oppaamme on siis tytkalu, jota seuramme maalivahtivalmentajat voivat hyddyntaa arjes-
saan. Oppaassamme on laaja harjoituspankki terdnkayttoon, torjumiseen, seka fysiikkaan.
Opas on suunnattu nuoremman paan maalivahtivalmentajille, mutta silti oppaastamme
I8ytyy myds laajasti materiaalia pelitaitoihin liittyen, koska mielestdmme pelitaitojen opet-
taminen on hyva aloittaa jo nuorena. Toimme oppaaseen myds laajasti teoriatietoa harjoi-
tuspankin tueksi. Monet harjoitukset on my6s videoitu oppaaseen.

Oppaastamme loytaa myds materiaalia valmentajan pedagogisiin taitoihin, valmentajuu-
teen, seké urheilijan elamantapoihin liittyen. Nain ollen voimme tukea myots valmentajien
kehitysta pedagogisella puolella, seka antaa heille tydkaluja, joiden avulla tukea maalivah-

din kaukalon ulkopuolista elaméaa.

Tyon tuloksena tuotetun oppaan kirjalliset materiaalit 18ytyvat tAman opinnaytetytraportin
liitteet osiosta "taskukirja” muodossa. Oppaassamme esiintyvista visuaalisia materiaa-
leista (kuvat seka videot) on myds tassa taskukirjassa rajallinen maara mallikuvia. Emme
kuitenkaan pysty teknisten rajoitteiden (palautettavan tiedoston maksimikoko) vuoksi liitta-

maan tahan opinnaytetydraporttiin kaikkia oppaamme visuaalisia materiaaleja.
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11 Oppaan jalkauttaminen

Luomamme opas tullaan julkaisemaan alkuvaiheessa ainoastaan digitaalisessa muo-
dossa. Julkaisun jalkeen kerattyjen palautteiden perusteella mittaamme valmentajien kes-
kuudesta mielenkiintoa myds mahdolliseen paperiseen version. Tahan "vihkoseen” tulisi
siséltyméaén oppaassa kasitellyt sisallot tiivistetyssa muodossa. Julkaisuvaiheessa (tou-
kokuu 2021) materiaalit jaetaan ainoastaan seuranmaalivahtivalmentajien katseltavaksi,
mutta keratyn palautteen perusteella tehtyjen korjausten jalkeen opas tullaan julkaise-

maan kaikille seuran valmentajille.

Vaikka oppaan siséllot painottuvat tukemaan etenkin maalivahtivalmentajien tyoskentelya,
teemme myds yhteistydta seuramme koulutusvastaavan kanssa. Tata kautta oppaasta
[Bytyvét sisallot tulevat helpommin myds tutuiksi joukkueiden paa- ja apuvalmentajille.
Etenkin nuorimpien juniori-ikéluokkien kaikista joukkueista ei |0ydy omaa maalivahtival-
mentajaa, tai maalivahtivalmentaja ei kykene osallistumaan kaikkiin harjoituksiin. Talléin
on myos tarkeda ettd harjoitusten suunnittelusta vastaava valmentaja osaa huomioida
maalivahteja harjoituksia suunnitellessaan. Oppaamme tarkoitus on antaa tydkaluja tahan
my0s paa- ja apuvalmentajille. Lisaksi oppaasta loytyva oheisharjoittelua koskevat osiot

antavat hyddyllista tietoa myos kenttapelaajien fysiikkaharjoitteluun.

Opas tullaan kokoamaan seuran maalivahtivalmentajien Dropbox (pilvitallennuspalvelu)
kanavalle, jossa kaikilla linkin saaneilla on oikeus siséltdjen katseluun ilman muokkausoi-
keuksia. Videomateriaalit ja kuvamateriaalit tullaan tallentamaan Googlen Drive pilvitallen-
nuspalveluun. Google Drive palveluun tallennetut materiaalit linkitetdaan Dropboxista 16yty-

viin materiaaleihin hyperlinkkeja kayttamalla.

Valitsimme kayttdd Dropbox palvelua oppaan verkkoalustana, silla seuramme maalivahti-
valmentajilla on jo alustalla oma kanava, jolta 16ytyvat myés muut maalivahtivalmennuk-
sen materiaalit. Nain kayttéonotto vaatii opasta kayttavilta valmentajilta minimaalisen
maéran vaivannakoa ja uusien jarjestelmien opettelua. Video- ja kuvamateriaalit tallenne-
taan Goole Drive pilvitallennustilaan koska tekemiemme vertailujen perusteella tdmé on
funktionaalisesti toimivin ratkaisu oppaan kayttajan nakokulmasta. Google Drive myos tar-
joaa tallennustila vaatimuksiin parhaiten vastaavan tilauspakettimallin. Vallitsevasta ko-
ronatilanteesta johtuen, video- sekd kuvamateriaalien kerd&dminen on viivastynyt ja on

vield kesken, mutta tulee valmistumaan kesakuun 2021 aikana.

Opas tullaan julkaisemaan toukokuun 2021 aikana jarjestettavéassa oppaan jalkautustilai-
suuden, johon pyydamme osallistumaan seuramme maalivahtivalmentajia, taitovalmenta-

jia seka valmennusvastaavaa. Jalkautustilaisuus jarjestetddn koronatilanteen asettamien
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rajoitteiden mukaisesti joko kasvokkain Junior Pelicans ry:n tiloissa, tai tarvittaessa etdné
kayttaen ZOOM ryhmapuhelusovellusta. Jalkautustilaisuudessa esittelemme kuulijoille op-
paamme tarkoitusta, siséltda, kayttva seka annamme ideoita miten sita voidaan hyddyn-
t&& monipuolisesti. Toivomme valmentajien tutustuvan koulutuksen jalkeisen neljan viikon
aikana oppaaseen kriittisesti, jotta voimme viela tarvittaessa parantaa sité tulevan kesan

aikana.

Noin 4 viikkoa tastd myohemmin lahetdmme jokaiselle maalivahtivalmentajalle kyselylo-
makkeen, jossa toivomme heita vastaamaan anonyymisti kysymyksiin koskien oppaan
materiaaleja seka kaytettavyytta. Kysymyksia joista toivomme saavamme lisatietoa kyse-
lyjen perusteella ovat:
— Onko oppaan sisallot riittavan laajat? Tunnetko ettd oppaasta puuttuu jo-
kin osa-alue josta toivoisit saavasi lisaa tietoa? Jos kylla, niin mika osa-alue?
— Syvennytaanko aiheisiin mielestasi tarpeeksi hyvin? Tunnetko etta et saanut
tarpeeksi tietoa jostain oppaasta loytyvasta aihe-alueesta? Jos kyll&, niin
mik& aihe-alue?
— Ovatko oppaan materiaalit riittavan selkeat? Ymmartaako teoria- ja harjoittelu
osioista mita niilla tarkoitetaan? Jos ei, mitk& osiot ovat epaselkeita?
— Onko opas funktionaalisesti helppokayttdinen? Loytyyko etsimasi tieto hel-
posti? Toimivatko kaikki linkit?
— Tulisiko video- tai kuvamateriaalia olla enemman tai erilaista? Jos kylla niin
mista aiheista ja millaista materiaali toivoisit lisaa?
— Onko oppaassa sisalléllisia asia virheita?

— Vapaa palaute

Vastausajan paatyttya koostamme vastaukset yhteen ja teemme niista yhteenvedon. Yh-
teenvedosta tarkkailemme mahdollisia esiin nousseita oppaan kehityskohteita, ja ar-
vioimme naiden toteutuskelpoisuutta, seka tarpeellisuutta. Jos naiden perusteella tode-
taan viela oppaassa olevan puutteita, tai muita korjausta vaativia toimenpiteita suori-
tamme nama korjaukset alkukesan 2021 aikana. Taméan jalkeen opas on saatu lopulliseen
muotoonsa ja jaetaan kaikkien seuran toimijoiden kayttoon. Tarkoituksena ei ole enaa ak-
tiivisesti paivittaa opasta taman jalkeen, mutta olemme sitoutuneet tekemé&an korjauksia

tai paivityksia mahdollisesti myéhemmin esiin nousevien syiden perusteella.



58

12 Tyon vaiheet

Virallinen opinnaytetyd prosessimme alkoi syyskuussa 2020, mutta tyon ideointi tapahtui
jo ennen sitd. Toimeksiannossamme saimme tehtavaksi suunnitella seké toteuttaa maali-
vahtivalmennus oppaan Junior Pelicans ry:n lapsivaiheen (U9-U14) maalivahtivalmenta-
jien arjen tueksi ja tydkaluksi. Kun olimme saaneet toimeksiannon, lahdimme pohtimaan
yhdessa mita kaikkea haluamme oppaamme sisaltavan. Saatuamme siséltdjen alustavalle
suunnitelmalle hyvaksynnan seuran yhteyshenkil6lta, aloimme hahmotella omaa opinnay-

tetydsuunnitelmaamme.

Opinnaytetydsuunnitelman valmistuttua aloitimme kirjallisuuteen ja lahteisiin tutustumisen.
Ensi tehtdvdmme oli tutustua Junior Pelicans ry:n jo olemassa oleviin maalivahtipuolen
painopisteisiin, sekéd Suomen Jaakiekkoliiton maalivahtipuolen painopisteisiin. Kun olimme
tutustuneet laajasti aiheeseen liittyviin materiaaleihin, aloitimme teoriapuolen tydston. Tie-
donkeruuvaiheen seuraavana tehtavana oli tarkastella Junior Pelicans ry:n sek& Suomen
Jaakiekkoliiton luomien painopisteiden paikkaansa pitavyytta seka tarkoituksenmukai-

suutta.

Taman kirjallisuuskatsauksen toteuttamisen aikana olisi ollut jo fiksua sopia sparrausta-

paaminen ohjaavan opettajan kanssa, mutta kiireisind valmentajina ja tyémiehina tama jai
kuitenkin tekematta. Opinnaytety6 prosessin aikana totesimme, ettd emme olleet hyddyn-
taneet tarjolla olevaa ohjausta, niin paljon kuin olisi ollut ehka suotavaa. Opinnaytety6pro-
sessin loppuvaiheilla kuitenkin yhteistydn maara myos opinnaytetyénohjaajamme kanssa

lisaantyi.

Pyrimme tarkastelemaan maalivahtipelin seka siind onnistumisen vaatimuksia laji-, seka
pelitaidollisesta ndkdkulmasta. Ymmarrettydmme paremmin maalivahtipelin teknilliset
vaatimukset, loimme rungon naiden ominaisuuksien esilletuontia ja toteuttamista mahdol-
listavista fyysisita ja psyykkisisté tekijoisté. Painopisteiden ja niiden asettamien vaatimus-
ten tarkastelun jalkeen tarkensimme oppaamme alustavaa sisaltdsuunnitelmaa. Tietojen-
keruuprosessin seuraavassa vaiheessa tutustuimme néiden ominaisuuksien harjoitetta-

vuuteen. Naiden tietojen pohjalta rakentui oppaassamme oleva harjoituspankki.

Harjoituspankin luomisen aloitimme liikkumistekniikoista. Liikkumistekniikoiden alle tulivat
perustekniikat liikkumiseen pystyssa kuin jaissa. Kun olimme saaneet harjoituspankin liik-
kumisosion valmiiksi, siirryimme torjuntaharjoitteiden tyostamiseen. Torjuntaharjoitepankin
tydstamisessa lahdimme liikkeelle hyvin alkeellisista perustorjuntaharjoitteista. Nama val-
miiksi saatuamme tyéstimme hieman haasteellisimpia ja edistyneempié perustorjuntahar-

joitteita. Perustorjuntaharjoitteiden valmistuttua lahdimme purkamaan maalintekotilanteita
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paloiksi ja loimme erilaisiin maalintekotilanteisiin maalivahtiharjoitteita. Pyrimme luomaan
jokaiseen kohtaan eritasoisia harjoitteita, jotta jokainen valmentaja voisi I0yt&d& maalivah-
deilleen sopivan haastavia harjoituksia.

Kun olimme saaneet kaikki materiaalit esipalautusvaiheeseen valmiiksi, kokosimme kai-
ken Haaga-Helian pitkaan raportointipohjaan. Esipalautusvaiheen jalkeen jatkamme viela
itse opinndytetydn raportti osuuden tydstdéa saadaksemme opinnaytetydstimme mahdolli-
simman hyvan meidan silmaamme.

Viimeisia tyon vaiheita ovat julkaisu ja palautteen keruu. Valitettavasti julkaisu ja palaut-
teen keruu tapahtuu vasta opinnaytetyéseminaarin jalkeen. Tulemme kerddméaén palaut-
teen kahdessa osassa. Ensimmainen palauutteen keruu tapahtuu meidan pitaméassa kou-
lutustapahtumassa, jossa esittelemme pintapuolisesti tuottamamme materiaalin ja
kaymme ne maalivahtivalmentajille ja halukkaille pelaajavalmentajille lapi. Toisen kerran
keradmme palautteen 3-4 viikkoa koulutuksen jalkeen, jolloin maalivahtivalmentajat ovat

jo kerenneet myds hyddyntamaan oppaan materiaaleja valmennusarjessaan.
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13 Pohdinta ja arviointi

Taman tyon tarkoituksena oli luoda Junior Pelicans ry:lle maalivahtivalmennusopas, jolla
voidaan tukea aloittelevien ja kokeneempien maalivahtivalmentajien arkea. Maalivahtival-
mennus vaatii laajan osaamispohjan moninaisilta osaamisalueilta. Oppaassamme halu-
simme antaa maalivahtivalmentajille tietoa mahdollisimman laajasti maalivahtipelin, -har-
joittelun, seka -valmentamisen osa-alueilta. Nain pystymme tukemaan seuran maalivahti-
valmentajien kokonaisvaltaista osaamisen kehittymistd. Toimme tydssamme hyvin laajasti
eri maalivahtipelin ja -valmennuksen osa-alueita esille, siksi emme voineet jokaiseen osa-
alueeseen syventya hyvin tarkasti. Materiaalin tdydentaminen ja laajentaminen ei lopu
opinnaytety6n palautukseen, vaan materiaalin paivitys jatkuu yha tulevaisuudessa. Mei-
dén osaltamme materiaalia paivitetaan kesaan 2021 asti, tdméan jalkeen toivomme, ettd
Junior Pelicans ry:n uusi maalivahtikouluttaja jatkaa oppaan paivittamista. Paivittamisen

avulla opas pysyy maalivahtipelin kehityksen ajan hermaoilla.

Oppaamme tavoitteena oli luoda seuramme maalivahtivalmentajille tydkalu arkeen. Siksi
halusimme oppaaseemme laajan harjoituspankin terdnkayttoon, torjumiseen, seka fysiik-
kaan. Vaikka opas on suunnattu nuoremman paan maalivahtivalmentajille, halusimme silti
tuoda laajasti pelitaitoja oppaaseen, koska mielestamme pelitaitojen opettaminen on hyva
aloittaa jo nuorena. Harjoituspankkia tukeaksemme halusimme myds tuoda oppaaseen
teoriatietoa lajitaitoihin, pelitaitoihin, seka fysiikkaharjoitteluun liittyen. Koemme teoriatie-
don tarkeéksi, koska yksiltt oppivat eri tavoilla ja tdten voimme tukea moninaisemmin
maalivahtivalmentajien kehittymista. Korostimme oppaassamme myo6s urheilijoiden ela-

mantapojen tarkeytta.

Toimeksiantajamme Junior Pelicans ry maaritti tuottamallemme oppaalle tavoitteet, seka
kohdensivat kayttotarkoituksen etenkin lapsivaiheen maalivahtivalmentajille (U9-U14). Op-
paan sisallon tuottamiseen saimme taysin vapaat kadet. Oppaan raakaversion valmistut-
tua tarkistutimme ja hyvaksytimme oppaan siséllot yhteyshenkildllamme. Oppaan sisaltd
on muuttunut ja tarkentunut opinnaytetyd prosessin edetessa. Etenkin valmentajan peda-
gogisten ja sosiaalisten taitojen merkitys on korostunut prosessimme aikana. Alkuperai-
nen tarkoituksemme oli oppaassa vain hieman mainita asiasta, mutta paatimmekin nostaa

sen tarkeaksi osaksi opasta.

Halusimme oppaassamme tuoda esille harjoittelun ja pelaamisen liséaksi myds valmennuk-
seen liittyvid pedagogisia, psykologisia, seka vuorovaikutuksellisia taitoja. Koemme, etta
maalivahtivalmennus on lahes tulkoon yksildurheilijan valmentamista, toimme paljon esille

urheilijal&htbdisen valmentamisen tarkeyttd. Maalivahtivalmentajalla on joukkueessa vain
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muutamia yksiloitéa vastuullaan, siksi han pystyy kayttamaan yksilétasolla paljon aikaa hy-
van vuorovaikutussuhteen luomiseen hanen ja urheilijansa valilla. Taméan avulla tuetaan
positiivisen motivaatioilmaston syntya, sisdisen motivaation syntya, joka myos omista-

juutta ja autonomiaa lajin parissa.

Opinnaytetytprosessissamme pyrimme vertailemaan Junior Pelicans ry:n, sekd Suomen
Jadakiekkoliiton jo kaytossa olevia painopisteita seké toimintatapoja liittyen jaakiekkomaali-
vahdin peliin, harjoitteluun ja tamé&n valmennukseen. Vertasimme esiin nousseita paino-
pisteita ja toimintatapoja tiedonkeruu vaiheessa keréttyyn teoriapohjaan, ja tarkastelimme
naiden oikeellisuutta seka niiden tarkoituksenmukaisuutta. Yleisesti ottaen seka Junior
Pelicans ry:n, etta Suomen Jaakiekkoliiton painopisteet ja toimintatavat olivat yhtenevaiset
seka keskenaan, ettd myos teorian kanssa. Taman perusteella voimme todeta, etta op-

paaseemme tuottamat sisallot ja materiaalit ovat vallitsevan tiedon puitteissa korrektit.

Tiedonkeruuvaiheessa tdrmasimme ajoittain tilanteisiin, joissa kaksi luotettavista lahteista
olevaa tietoa olivat ristiriidassa keskenaan. Taméan kaltaisissa tilanteissa pyrimme tarkas-
telemaan esimerkiksi tehtyja tutkimuksia tarkemmin ja tunnistamaan mahdollisia eroja tai
virheité kaytetyissa tutkimusmenetelmissa. Nain pyrimme valitsemaan tydllemme mahdol-
lisimman relevantin seka korrektin tietopohjan. Epéselvissa tilanteissa kdannyimme seké
Junior Pelicans ry:n, ettd Suomen Jaékiekkoliiton asiantuntijoiden materiaaleihin ja mieli-

piteisiin.

Suurin haasteemme opinnaytetydprosessin aikana oli aikataulutus ja sen noudattaminen.
Suunnitteluvaiheessa loimme mielestdmme aikataulun, jota pystymme hyvin noudatta-
maan ilman, ettéa opinnaytetyo olisi suuri rasite jo valmiiksi kiireisessé arjessamme. Ar-
vioimme kuitenkin arkiemme kiireisyyden selkeasti alakanttiin. Suuri haasteemme oli siis
|6ytaa aikaa ja voimavaroja opinnaytetyon teolle. Olemme molemmat kilpavaiheen maali-
vahtivalmentajia ja tdma tyo vaatii hyvin paljon aikaa ja se on my6s kognitiivisesti ras-
kasta. Valmennustyon lisdksi molemmilla on muita ty6tehtéavid, sekad koulutehtavia. Tama

on tehnyt opinndytetydprosessin etenemisesta ajoittain hyvin haastavaa seka raskasta.

Tybmme onnistumisen arviointi pohjautuu vahvasti julkaisuvaiheen jalkeiseen palautteen

keruuseen. Palautetta keratessamme pyrimme tunnistamaan oppaan sisalléllisista ja kay-
tettavyyteen liittyvista asioista, seka positiivisia, etta negatiivisia kohtia. Naiden perusteella
pystymme tarkastelemaan sek& omia onnistumisiamme, etta kehityskohteita hyvin kaytan-

nonlaheisella tasolla.

Loppujen lopuksi olemme kuitenkin tyytyvaisia tuotokseemme ja etenkin sen laajuuteen.

Halusimme luoda materiaalipankin tukemaan maalivahtivalmentajien arkea, seka luoda
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teoriatietoa, josta maalivahtivalmentajat voivat oppia uutta, seké tukea ja paivittda jo en-
nalta opittua tietoa. Opas tukee my6s maalivahtivalmentajien omaa kykyé suunnitella ja
toteuttaa harjoituksia teoriataustaan pohjautuen. Oppaamme on siis laaja ja se tukee hy-
vin monipuolisesti maalivahtivalmentajien osaamisen kehittymista. Naista syista olemme
tyytyvaisia tuotokseemme, mutta haluamme silti edelleen jatkaa oppaamme materiaalin

laajentamista. Kehitys loppuu tyytyvaisyyteen, siksi emme halua olla kuitenkaan liian tyy-
tyvaisia.



63

14 Lahteet

Arajarvi P, Danskanen K, Forsblom K, Hakkarainen H, Hamalainen K, Jaakkola T, Kalaja
S, Lehtoviita T, Lintunen T, Pasanen K, Pulkkinen S, Riski J. 2015. Lasten ja nuorten hyva
harjoittelu. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Barisik, Y. 8.10.2017. Jaakiekkoilijan keskivartalon voimaharjoittelu. Jaakiekkoilijan voima-
harjoittelu blogi. Luettavissa: https://faneille.com/latka/jaakiekkoilijan-keskivartaloharjoit-
telu/. Luettu: 27.4.2021.

Forever 2019. Venytteletkd saanndllisesti ennen treenid ja sen jalkeen? Luettavissa:
https://www.foreverclub.fi/lhyvinvointi/venytteletko-saannollisesti-ennen-treenia-ja-sen-jal-
keen/. Luettu: 27.4.2021.

Gould D, Mallett C. 2021. Sport Coaches’ Handbook. Human kinetics. Champaign.

Hakkarainen H, Jaakkola T, Kalaja S, Lamsa J, Nikander A, Riski J. Lasten ja nuorten ur-

heiluvalmennuksen pertusteet. 2009. VK-Kustannus Qy. Lahti.

Hockey Training 2019. REAL Balance Training For Hockey Players. Luettavissa:
https://www.hockeytraining.com/balance-training/. Luettu: 20.3.2021.

Hockey Training 2020. Hockey Reaction Time Training. Luettavissa: https://www.hockey-

training.com/reaction-time/. Luettu: 20.3.2021.

llander O. 2010. Nuoren urheilijan ravitsemus. VK-Kustannus Oy. Lahti

Innostu liikkumaan s.a. Motorinen kehitys — yleinen ja yksilollinen etenema. Luettavissa:
https://innostunliikkumaan.fi/motoriset-taidot-arjessa-ja-niiden-oppimiseen-vaikuttavat-teki-

jat/motorinen-kehitys-yleinen-ja-yksilollinen-etenema/. Luettu: 15.3.2021.

International Ice Hockey centre of excellence. Koulutusmateriaalit. Luettavissa:
www.IIHCE.FI Luettu: 29.2.2021.

International Ice Hockey Federation 2020. Jadkiekon virallinen s&éntokirja 2018-2022. Lu-
ettavissa: https://www.drop-
box.com/s/1gjnwplbgmz2I8g/S%C3%84%C3%84NT%C3%96KIRIA%202018-
2022%203ed%2020200821%20muutoskohdat%20merkitty.pdf?dI=0. Luettu: 16.3.2021



64

Jaakkola T, Liukkonen J, Saakslahti A. 2017. Liikuntapedagogiikka. PS-kustannus. Jyvas-
kyla.

Kantasalo K, 28.9.2019. Opettaja. Alkuverryttely. Haaga-Helia. Seminaariesitys. Vieru-

maki.

Kasva urheilijaksi s.a. Mité liikkuvuudella tarkoitetaan? Luettavissa: https://www.kas-
vaurheilijaksi.filominaisuustesti/esittely/likkuvuus. Luettu: 26.4.2021.

Kilpivaara P. 2012, ICE HOCKEY GOALTENDING: PHYSIOLOGICAL LOADING AND
GAME ANALYSIS. Pro gradu -tutkielma. Jyvaskylan yliopisto, Science of Sport Coaching
and Fitness Testing. Luettavissa: https://jyx.jyu.fi/bitstream/han-
dle/123456789/37827/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201205141647.pdf?sequence=1&isAl-
lowed=y. Luettu: 11.3.2021.

Kuoppasalmi, M. s.a. Voiman eri muodot. Personal Trainer — Blogi. Luettavissa:
https://www.personaltrainingstudio.fi/fi/personal-trainer-blogi/voiman-eri-muodot. Luettu:
26.4.2021.

Liukkonen, J. 2017. Psyykkinen vahvuus Mielen taitojen harjoituskirja. PS-kustannus.

Jyvaskyla.

Mero A, Nummela A, Kalaja S & Hakkinen K. 2016. Huippu-urheilu valmennus — Teoria ja
kaytanto paivittaisvalmennuksessa. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Opetushallitus s.a. Liikunnan tavoitteisiin liittyvéat keskeiset siséltdalueet vuosiluokilla 1-2,
3-6 ja 7-9. Luettavissa: https://www.oph.fi/en/node/4643. Luettu: 15.3.2021.

Ounaksenpyo6rd 2014. Valmentajan opas. Luettavissa: http://www.ounaksenpyora-po-
jat.fi’lVuosi2014/Valmentajan_Opas_PDF.pdf. Luettu: 21.3.2021.

Pekkarinen, J. 6.5.2021. Maalivahtivalmennuksen koulutusvastaava. Suomen Jaakiekko-

litto. Haastattelu. Lahti.

Pohjanvirta, V-V. 2018. JAAKIEKKOMAALIVAHDIN LAUKAUKSENLUKUTAITO JA SEN
KEHITTAMINEN VIDEOHARJOITTELUN AVULLA. Pro gradu -tutkielma. Jyvaskylan yli-
opisto, valmennus- ja testausoppi. Luettavissa: https://jyx.jyu.fi/bitstream/han-

dle/123456789/60087/URN:NBN:fi:jyu-201811024608.pdf?sequence=1. Luettu 4.4.2021.



65
Polar s.a. Mité aerobinen ja anaerobinen kynnys ovat? Luettavissa: https://www.po-
lar.com/fi/smart-coaching/what-are-the-aerobic-and-anaerobic-thresholds. Luettu:

26.4.2021.

Science for Sport 2016. WARM-UPS. Luettavissa: https://www.scienceforsport.com/warm-
ups/. Luettu: 19.3.2021.

Shane, P. 2018. Perspectives on athlete-centered coaching. Routledge. New York.

SJL 2015. Herkkyyskaudet ja likuntamaarat.
Luettavissa: https://slideplayer.fi/slide/5585232/. Luettu: 21.3.2021.

SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020a. Maalivahtipelin painopisteet koulutusmateriaali.

Suomen jaakiekkoliitto.

SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020b. MVLT-koulutusmateriaali. Suomen jaakiekkoliitto.
SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2020c. MVPT-koulutusmateriaali. Suomen jaakiekkoliitto.
SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021a. MVLT-koulutusmateriaali. Suomen jaakiekkoliitto.
SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO 2021b. MVPT-koulutusmateriaali. Suomen jaakiekkoliitto.
Suomen Olympiakomitea 2018. Hyva valmentaja kasvattaa urheilijaa myds ajattelemaan.
Luettavissa: https://www.olympiakomitea.fi/2018/10/03/hyva-valmentaja-kasvattaa-urheili-

jaa-myos-ajattelemaan/. Luettu: 15.3.2021.

Tervekoululainen s.a. Liikehallintakyvyt. Luettavissa: https://www.tervekoululainen.fi/yla-
koulu/liikuntataidot/likehallintakyvyt/. Luettu: 22.3.2021.

Terveyskirjasto 2016. Liikehallinnan harjoittaminen. Luettavissa: https://www.terveyskir-
jasto.fi/ju00210. Luettu: 22.3.2021

The Sports Edu 2020. Reaction Time Training - The Right Way. Luettavissa:
https://thesportsedu.com/reaction-time-training/. Luettu: 29.4.2021.

University of Florida 1997. Sports Scientists Say Weight Lifting Is Key In Preventing Se-
vere Injuries. Luettavissa: https://news.ufl.edu/archive/1997/10/sports-scientists-say-

weight-lifting-is-key-in-preventing-severe-injuries.html. Luettu: 27.4.2021.



15 Liitteet

66



Junior Pelicans maalivahtivalmennuopas

Sisallys

Junior Pelicans maalivahtivalmennuUOPas.........cccceeeiireninesese e snene s 1
Valmentajan Teolil i e s T ST T 2
Urheilijalahtoinen ValmentamineN.........ciuieiiiriieiese ettt s sae st et eesbe e b s esseesbaesneessnasnsennns 4
Opettaminen ja OPPIMINEN PrOSESSI ...uccuuieeiiieetieeiteeee it e e e e rre e beesae e s e e seeessnaeesssaesssseeessseesssneeenneeenneean 6
Harjoittelu & Ravintowwannmmmmnnimimmms s s 7
Maalivahdinierilaiset PellaSENNOL sussississssismsssmississsssissssssissmiisiseess s isssysss Isiss TR ARt IoT e s ass 10
Maalivahdin [aJitaid Ot .omumisammasmmmssrssmsmmamssmsoremsess s s s s aTs sl s w e s RSOV 15
Maalivandin PEILAIAOT.....c.eiveeeeii ettt ettt et e st ss e sb e s eaeesaesbesseaeseeseesae e e aenaennene 16
Maalivahdin psykologiset taidot s nmm e ams s SR R R 18
Terdnkaytto/liikkumis harioitteitas isssssssimsosssnssississiisnsissiessinssssssssssssineisissssssinasssissss st v iassssssssieovs 21
JAANATOIEERITA: v suumsesrmmisvsisnusssasmisrisssinssssssessesvensssvive svssue st osveiss s Fosdssssssve ouessanssTusssdnssass s suevTTas FoRRSR I asRS 25
PeruSTOrUNNAL KOTKEAL ....veiviiiie ittt et sa e e be e b s e e e saeesbs e saesheeesbessaeereaensennrenns 25
Perustorjunnat PUOITKOIKEAL .........ceeiieieiiricetcet ettt sttt se st sa st eaeeseene et e e e s ennene 26
Perustorjunnat Jaalatkas s s sy s s o o w s o T v oo oS o S e 27
PienkulmapelaamineNuausmvismmismsmmsvmmvmsrsmssis s e s s s s T e e 28
SUOTANYOKKEYS — POTKKITTTKE ...vevveeriieieiie et st s s e et ne e et s eaas 29
SuorahyOkkays — Maalille PUNNEITUS.......cc.ovuirtiriieeieeieieee et s st sttt sa s ss e es s e e e e e eaes 30
Paatypeli— PYStySYOMO wussesssisvmsminsssamssvams s s ri s seress i s s e s veass 31
Paatypeli - Kulmalta:nousut ja esiintulot: ..o 32
Sivuttaisliikkuminen=PolkKIsyOt0 ... st 33
Maalinedusruuhka — Maskipelaaminen ja 0hjaukSet.........ccoieiiiiiiiiiiiren e 35
Mailapelaaminen —Ranni-& PUEKUKIEKOL: -ussrimmsmmssyaasmisrmamsasmme s s nyas s e 36
Mailapelaaminen — sy6ttaminen, haltuunotto, harhauttaminen ..........ccoeeviviiiciiieieeee e 37
[ [o1 (o T 1-T=1 &1 11 Lo O S TSP RET TR NES 37
ENKEHALLIN TR TATDO T s sossssnsnmssasssnsssinsnsnsssnnsnnssnsasisnsssssssnsasnasasssauosmasonsosnnssnasissssanssuns sssosnsasantnrsos snesnnssossons 39
Motoristen- ja liiketaitojen harjoittamiNEN........coievereie e 40
Maalivahdin pelipaikan asettamat vaatimukset fysiikalle...........cooeiieiiiiiiiiiiicce e 41
Biologisen idn vaikutus fysiikkaharjoitteluun ... i 42
FYSTKKANAIJOITERIU ..ttt e bt s e eae et e e e e e et n e s e s ene 43
ATKUTEMMILEEIY 1o e st st st et ae et et e e et e s e s es e es s es s es b e s b e sse s e se e eneensennensenee 43
Lo D DUV ST YL B Y sssvmmsssrssimsnsesssvss s s oy o S s S A v S ST S e e ST e ST s esensss 44
Rytmikoordinaatio: harjoitteitasssmsivessisivvssssimessnss s viisssssusssssseisss svuiains s srsss Sa e oo Vs N s Ta s R e s s 45

67



68

ElQINKAVRIVE s smavsasmvossmsmmminis snesss cassmvsasssssisssmavsye s gom s vy S80S TV OSSR oo USRS S ST o RO e T
Litkkuvuusharjoittelu . iammmmnsmniasmnsmismssvimmisissssemss i isaimsissiiig
Kestavyysharjoittelu ...

NOPEUS = KETEEIYYS. .. vttt ettt be s et e e ae e s et e saeena s et e saness b e b e saeeenseenteeas 50
Reaktiotaitot « s summssnnsmmsonss svans v oo smasy s s o e 00 S S S Y O R e 53
Silma=-kasikoOrdINEAtI0:s s s eissvusssussssssssssmssnesssnsssuusmnsssis s s syussa U e o8 o3 oY ST oA UEH S U NF Sa O R BN SR RN SRS 53
T S D A PO T O v anssmmsceswassnsmonsnienssssmam s sas anmsiieatis o s s AR VAR 0 B AR R B S SR SR AR A AR 55
Voimaharjoittelun PErUSPEriaatLEET .......ccuiveriieeeieie ettt e et nenr e 56
Alavartalon voimaharjoittelilusnmmmemns e srara s sass s 58
Keskivartalon voimaharfoITtelUl susssissssmsssssesivsmssmssssssesssnsssmussmssss s sonssves iy sisa i dsss s st 38 s o ss v 944 61
Yidvartalon VoimaNarOittelu . amasssssmssesmsiss srsmssmevissaversssvsmsssasssinsinsassais isssssisusssmiss sssvaisiasasavaveins 62

Valmentajan rooli

Valmentajan tehtdva on auttaa urheilijaa yltdmé&an parhaaseen mahdolliseen suoritukseen. Tama tarkoittaa
urheilijana kehittymisen tukemista kokonaisvaltaisesti. Urheilullisen kehityksen lisaksi valmentaja toimii
my®0s urheilijoiden kasvattajana. Valmentajan ajatellaan olevan vastuussa paitsi harjoitusten ohjaamisesta
ja suunnittelusta myds urheilijan yleisesta sosiaalisesta ja psyykkisestd hyvinvoinnista.

Maalivahtivalmentajan kdytannontehtavat sisaltavat lahtokohtaisesti:
e Vastaa joukkueensa maalivahtien pdivittdisestd harjoittelusta ja harjoittelun suunnittelusta
e Suunnittelee ja toteuttaa muun valmennusryhman kanssa joukkueharjoitusten mv-osiot

e Ohjaa maalivahteja joukkueen harjoituksissa eri pelitilanteissa esim. liikkumisen, liikkkumisen
ajoituksen, liilkkumistekniikoiden, pelinlukemisen ja perustorjuntojen suhteen.

e Suunnittelee ja valvoo oheisharjoittelun

e Osallistuu seuran maalivahtien erikoisjaille

e Osallistuu seuran mv-valmentajien palavereihin

e Seuraa maalivahtien peleja ja antaa ottelupalautteen

e Opastaa pelaajia maalinteossa

Naiden lisdksi valmentajalla on myds iso rooli urheilijan henkisessa kehityksessa ja kasvussa. Urheilijaa tulee
mm. auttaa tuntemaan itsensd, tunnistamaan voimavaransa, johtamaan itsedan ja toimimaan yhteistyossa
muiden kanssa. Jotta valmentaja pystyy tyoskentelemaan urheilijalahtdisen valmennusmallin mukaisesti,
taytyy valmentajan ja urheilijan valilld olla hyva luottamussuhde sekd molemminpuolinen

kunnioitus. Pelaaja-valmentaja suhteen rakentaminen on pitkdkestoinen mutta palkitseva prosessi. Tama
suhde muotoutuu péivittaisen vuorovaikutuksen myota erilaisissa tilanteissa joissa valmentajan tulee
tunnistaa oma roolinsa ja toimia sen mukaisesti. Palaamme naihin rooleihin kappaleen lopussa.
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Hyva pelaaja-valmentaja suhde nayttaytyy useimmiten molemman puolisina positiivisina

kokemuksina. Urheilijat jotka kokevat ilmapiriin vélittdvdana nauttivat harrastuksesta enemman, kokevat
suhteen valmentajaan ja joukkuekavereihin positiivisempana sekd omistautuvat lajille enemman. Myos
urheilumenestyksen kannalta hyva valmennussuhde tuottaa parempia tuloksia. Myos pelaajat kokevat talla
olevan monia positiivisia vaikutuksia heidan kehitykseensa.

Valmentajan on tarkeda myos ymmartaa oma roolinsa valmentajana. Tama vaatii ymmarrysta siita
millainen hén itse on valmentajana, ketd hdanen valmennettavansa ovat, mikd hanen tehtavansa on ja
kuinka sen voi parhaiten saavuttaa. Valmentajan roolissa korostuvat osat vaihtelee urheilunpolun eri
vaiheilla, mutta sen keskitssa on tavoite auttaa valmennettavia kasvamaan ihmisind sekéa urheilijoina. Rooli
vaihtelee usein my0s tilanteen mukaan, ja valmentajan tulisikin pyrkia tayttamaan roolinsa “ihmisena”,
"aikuisena” seka "valmentajan”a.

Ihmisena valmentajan rooli on olla urheilijan tuki ja turva. Han luo hyvda henkea joukkueeseen ja kohtaa
kaikki urheilijat ihmisina. Ihmissuhdetaitoja ja ominaispiirteita jotka korostuvat tassa roolissa:

e Positiivinen. Luo positiivista motivaatioilmastoa, jotta urheilijan on mukava tulla harjoituksiin
ja viettda aikaa joukkueen kanssa.

e Ystavallinen. Valmentaja on helposti ldhestyttava ja on valmis kuuntelemaan ja keskustelemaan.
e Empaattinen. Ymmartaa valmennettavia ja osaa katsoa asioita myos heidan nakékulmasta.

e Kiinnostunut. Osoittaa kiinnostusta valmennettavien hyvinvointiin ja elamaéan seka urheilijana
ettd urheilun ulkopuolella.

e Tasapuolinen. Kohtelee kaikkia valmennettavia ja muita kanssahenkil6ita tasapuolisesti ikaan,
taitotasoon tai muuhun katsomatta.

Aikuisena valmentaja toimii joukkueessa mentorina mutta my0s tarvittaessa auktoriteettina.

e Roolimalli ja ndyttamaan esimerkkia omalla toiminnallaan. Toimii samoin ja samojen sddntcjen
mukaisesti kuin toivoo valmennettaviltaankin.

e Kasvattaja. Opettaa urheilijoita toimimaan urheilun arvojen mukaisesti. Pyrkimys vaikuttaa
positiiviesti “urheilun ulkopuoliseen maailmaan”. Opetetaan koulun, ravinnon ja levon merkitys.

e Kannustava. Rohkaisee kokeilemaan ja oppimaan. Tukee epdonnistumisissa ja vaikeina hetkina.
e Auttaja. Auttaa urheilijaa kdytannon ongelmien kanssa liittyen esimerkiksi kyyteihin tai kouluun.

e Auktoriteetti. Aikuisen tulee puuttua esimerkiksi kiusaamiseen ja muuhun joukkueen saantéjen ja
arvojen vastaiseen toimintaan.

Valmentajan roolissa keskeista on nuoren urheilijana kehittymisen tukeminen. Tama vaatii kykya l6ytaa
oikea tasapaino vaatimisen ja ymmartamisen valilta.
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e Aktiivinen. On fyysisesti ja henkisesti Idsna harjoitus- tai pelitapahtumissa. Halukas antamaan
palautetta ja auttamaan urheilijana kehittymisessa.

e Suunnitelmallinen. Suunnittelee ja toteuttaa harjoittelua valmennettavien kanssa luodun
suunnitelman pohjalta.

e Karsivallinen. On pitkdjanteinen, toimii suunnitelman mukaisesti eika kiirehdi asioiden edelle.

e Vaativa. Pitaa rimaa korkealla, luo saannot ja kdy valmennettaville lapi miksi tiettyja asioita
vaaditaan. Ei kuitenkaan vaadi liikoja.

e Urheilijalahtoinen. Huomioi kaikki urheilijat yksilding, ja toimii kunkin urheilijan kehityksen kannalta
parhaalla tavalla.

e Vastuuta antava. Opettaa valmennettavia ottamaan vastuuta ja omistajuutta omasta
kehitysprosessista.

¢ Oivaltamaan ohjaava. Aktivoi ja ohjaa valmennettavan omaa ajattelua ja tietoisuutta omasta
toiminnasta kysymalla kysymyksia.

e Edunvalvoja. Huolehtii ettd muut valmentajat ottavat maalivahdit huomioon esimerkiksi
harjoituksia suunniteltaessa.

Valmennuksen tulisi [dhtokohtaisesti aina pohjautua my6s arvoihin jotka muodostuvat seka valmentajan
omista, ettd seuran arvoista. Junior Pelicansin toiminnan arvoja ovat:

e Parhaansa yrittaminen

e Reiluus, kunnioitus ja arvostus
e Hauskuus ja iloisuus

e Yhteistyo

Mutta jokainen valmentaja luonnollisesti myos korostaa itselleen tarkeita arvoja kuten esimerkiksi
tyonteon maara tai aikataulujen tarkeys.

Urheilijaléhtoéinen valmentaminen

Jotta valmentaja pystyy tukemaan ja auttamaan urheilijaansa hyvin, taytyy hanen lahestya asiaa
urheilijaldhtoisesta nakokulmasta. Urheilijaldhtdisessa valmentamisessa valmentaja auttaa urheilijaansa
I6ytamaan, kehittdmaan ja kdyttdmaan hanen voimavarojansa. Jotta tdma toteutuisi valmentajan on
tarkeaa ottaa urheilija mukaan valmennusprosessin suunnitteluun, toteutukseen, seka arviointiin. Taméan
tekemalld urheilijaa ohjataan ottamaan vastuuta omasta tekemisestaan.

Jotta urheilijaa voidaan valmentaa urheilijaldhtdisesti, taytyy valmentajan huomioida hénen kolme
psykologista perustarvetta. Nama kolme perustarvetta ovat:

e Autonomian tunne
e Sosiaalinen yhteenkuuluvuus
e Patevyyden kokeminen
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Jos nama kolme perustarvetta tayttyvat niin urheilija kokee harjoittelun mielekkaaksi ja lisda hanen
motivaatiotaan osallistua toimintaan. Ndin tuemme myés urheilijan kehitystd, koska motivaatio osallistua
toimintaan on sisdista, eli hdnesta itsestaan lahtevaa.

Autonomia

Autonomialla tarkoitetaan urheilijan tunnetta siita, ettd hanelld on sananvaltaa ja mahdollisuus vaikuttaa
omaan toimintaansa liittyviin asioihin, kuten harjoitussisaltéihin. Autonomian merkitys kasvaa sisdisen
motivaation synnyssd, mitd kokeneemmaksi urheilija kasvaa. Useasti huippu-urheilijat tietavat
harjoittelusta jo niin paljon, ettd ovat isossa osassa harjoitussisaltjen suunnittelussa ja valmentajat
toimivat koko ajan vieressa konsulttina ja toiminnan organisoijina.

Esimerkki arkeen:

Jopa pienet maalivahdit tietavat paljon toiminnastaan, joten heitd voi ottaa mukaan harjoittelun
suunnitteluun. Esimerkiksi heilta voi kysyd, mika on tuntunut viime aikoina haastavalta ja vastauksen saatua
miettid yhdessd, miten sita harjoitellaan.

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan urheilijan tunnetta kuulumisesta johonkin ryhmaan,
esimerkiksi joukkueeseen. Ryhmaan kuuluminen voi parhaimmillaan toimia hyvin motivoivana tekijana.
Erityisesti lapsille ja nuorille ryhmé&an kuuluminen on tarkeaa liikuntataitojen oppimisen ndkdkulmasta.
Ryhmassa toimiminen on motivoivaa ja urheilijat voivat ryhman sisélla oppia seuraamalla muiden ryhméan
jasenten suorituksia. Sosiaalisesti yhteenkuuluvassa joukkueessa jokainen jasen kokee kiintymyksen,
laheisyyden, seka turvallisuuden tunnetta toisten joukkueen jasenten kanssa. Tdma synnyttda heidan
keskuudessaan luonnollista tarvetta kuulua joukkueeseen, olla joukkueen sisdlla hyvaksytty ja saada
positiivisia tunteita joukkueessa toimimisesta. Sosiaalinen ymparisto vois siis edistaa urheilijan motivaatiota
urheilua kohtaan.

Patevyyden kokeminen

Patevyyden tunteella tarkoitetaan urheilijan uskoa omiin kykyihinsa ja niiden riittdvyyteen suorituksissa. Jos
urheilija kokee péarjdavansa hyvin harjoituksissa ja otteluissa, on hdanen patevyyden tunteensa lajia kohtaan
suuri. Patevyyden kokeminen voidaan jakaa kahteen erilaiseen perspektiiviin, jotka ovat tehtava- ja
kilpailusuuntautunut. Tehtavasuuntautunut urheilija kokee patevyytta niina hetking, kun han huomaa
kehittyneensa jossain asiassa, huomaa yrittaneensa kovasti tai kun han huomaa oppineensa uutta. Tama
tarkoittaa siis sitd, ettd tehtavasuuntautuneen urheilijan patevyyden tunne ei ole riippuvainen oman
suorituksen laadusta verrattuna muihin. Kilpailusuuntautunut urheilija kokee patevyyden tunnetta, kun han
on parempi kuin muut. Erityisen paljon kokee péatevyyden tunnetta, jos voittaa muut véahemmalla
yrittamiselld kuin muut. Kilpailusuuntautunut urheilija ei ole yhtd tehokas oppimaan taitoja, kun
tehtavasuuntautunut, koska kilpailusuuntautuneisuus ohjaa toiminnan lopputuloksen saavuttamiseen ja
menestymiseen verrattuna muihin urheilijoihin. Nama kaksi patevyyden tunteen perspektiivia ei sulje
toisiaan pois, vaan kaikissa urheilijoissa on piirteitd molemmista.
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Sisdainen motivaatio

Valmentajalla taytyy olla monia taitoja, mutta yksi tarkeimmista taidoista on kyky onnistua synnyttamaan
urheilijalle sisdista motivaatiota ja tukea sen jatkumista. Valmentaja voi oikeanlaista ilmapiiria luomalla
tukea urheilijoidensa sisdisen motivaation syntyd. Sisdinen motivaatio tarkoittaa sitd, kun urheilija haluaa
osallistua toimintaan, juuri tdméan toiminnan takia. Osallistumismotiiveina toimivat tall6in toiminnan tuovat
ilon tunteet, seka positiiviset kokemukset. Sisdisen motivaation syntya on tarkeaa tukea erityisesti nuorilla
urheilijoilla, koska murrosidn kynnyksella olevat urheilijat lopettavat usein urheilun ulkoisten tekijéiden
takia. He kokevat ulkoisten tekijoiden tuomat paineet liian suureksi itselleen ja naitd ulkoisen paineen
tuottajia on muun muassa: itsensa vertailun muihin. Sisdinen motivaatio pitda mielenkiintoa urheiluun yll3,
jolloin ulkoisten tekijoiden paineet jadvat sisdisen motivaation tuovan tyytyvaisyyden alle.

Opettaminen ja oppiminen prosessi

Valmentajan lahtiessa opettamaan taitoa, tulee hdnen heti alkuun huomioida urheilijoidensa motivaatio.
Keskeisena tehtavana on luoda oppimistilanteeseen ympadristo ja tilanteita, jotka motivoivat oppijoita.
Urheilijoiden hymy on hyva esimerkki onnistuneen ympariston ja oppimistilanteen luomisesta.
Suunnittelussa taytyy myos huomioida seuraavat asiat: Harjoitteen tavoite, joka on valmentajan
madrittama, sekd motiivi ja tavoite oppijalle, jotta hdanen motivaationsa harjoiteltavaa asiaa kohtaan
kehittyisi.

Taitoa opettaessa tulee valmentajan myos maksimoida toiminnan maara. Mikali tilat antavat vain mydden
on hyva suunnitella harjoituksiin monta suorituspistetta. Talloin urheilijoiden ei tarvitse jonottaa pitkia
aikoja, vaan he paasevat nopeasti taas suorittamaan uudestaan. Jonottaminen ei silti ole aina huono asia.
Jonottaessaan urheilija padsee seuraamaan muiden suorituksia ja katsomalla muiden suorituksia he saavat
malleja, miten toimia tai ei toimia. Harjoitus on suotavaa kdyda ennen suorittamista urheilijoille lapi, jotta
he tietdvat mita tehda. Taidon oppimisen nakdkulmasta on kuitenkin otettava huomioon, etta urheilija
oppii taitoa paremmin tekemalld, kuin kuuntelemalla ja seuraamalla. Eli kun kertoo harjoitusta, taytyy pitaa
huolta, ettei se vie liikaa aikaa

Valmentajalle on hyvin tarkeda kannustaa urheilijoitaan yrittamaan ja tekemdan parhaansa. Heille tulee
opettaa tapoja toimia harjoituksissa ja peleissa, kuten keskittymaan hyvin suorituksiin, harjoittelemaan
hyvin, parhaansa yrittdmiseen jokaisessa suorituksessa. Heille tulee luoda ymparistd, joissa on sallittua
epdonnistua ja tuoda heille ilmi, ettd ei anneta epdonnistumisten lannistaa. Oikein opetettuna urheilijat
kokevat epdonnistumisen osana oppimisprosessia ja uutena mahdollisuutena onnistua. Nuoren urheilijan
kasvaessa on hanelle tarkeda antaa enemman vastuuta. Valmentajan taytyy siis ottaa huomioon urheilijan
vastuun ja oma-aloitteisuuden edistaminen. Urheilijaa taytyy siis ottaa mukaan harjoittelun suunnitteluun,
toteutukseen, sekd arviointiin. Taman avulla urheilija oppii hahmottamaan paremmin omaan urheilulajiinsa
liittyvat tiedot ja taidot.
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Valmentajan vuorovaikutussuhde oman joukkueen jaseniinsa on hyvin tarkeaa. Vuorovaikutussuhteen
taytyy olla avointa ja kaksisuuntaista. Suorituksista keskustellessa taytyy tulla esille niin valmentajan, kuin
urheilijan ndkemys. Kun urheilija paasee kertomaan oman nakemyksensa suorituksesta, tulee silloin
valmentajallekin ilmi, miten urheilija koki suoriutuneensa suorituksessa. Kun suorituksesta keskustellaan
molemmin puolin, se muodostaa urheilijalle yhteisymmarryksen tapahtuneesta ja tama edistaa urheilijan
oppimisprosessia tulevaisuudessa. Kun suorituksista keskustellaan usein urheilijan kanssa, kasvattaa se
luottamusta valmentajaa kohtaan ja samalla se helpottaa urheilijaa tuomaan oman mielipiteensa esiin
tulevaisuudessakin. Hyva suhde omiin urheilijoihin edistda myos asetettujen tavoitteiden saavuttamista ja
urheilijan henkista kasvua. Heikosti toimiva valmentajan ja urheilijan vélinen suhde vaikuttaa selkeasti
urheilijan motivaatioon ja pahimmissa tapauksissa, jopa urheilun lopettamiseen

Kilpailua on tarked luoda harjoittelu- ja peliarkeen, mutta liiallisia kilpailutilanteita tulisi valttaa.
Kilpailutilanteet synnyttavat nuorilla urheilijoilla jannitysta ja stressid, ja niiden liiallisuuksiin viemista tulisi
valttda. Valmentajan tulee siis ottaa huomioon arkea suunnitellessa urheilijoidensa kokonaiskuormitukset
ja sdannostelld sitd urheilijan fyysisen- ja psyykkisen suorituskyvyn mukaan. Nuorelle urheilijalle on hyva
tuoda esiin, ettd kilpailutilanteessa tarkein tavoite on kaikkensa antaminen. Kilpailutilanteet, eli jadkiekossa
ottelut ovat urheilijalle oman taito- ja suoritustason testeja. Varsinkin lapsiurheilussa valmentajan taytyy
luoda ymparistd, jossa kaikki joukkueen jdsenet pdasevat testaamaan omia taito- ja suoritustasojaan.
Yksikdan urheilija ei kehity olemalla katsomossa tai istumalla vaihtopenkilla.

Harjoittelu & Ravinto

Fyysinen harjoittelu

Hyva fyysinen harjoittelu rakentuu fyysisen harjoittelun viiden padperiaatteiden ympadrille. Nama viisi
padperiaatetta ovat arsyke ja kehitys, spesifisyys, palautuvuus, yksil6llisyys, sekad progressiivisuus. Nama
viisi periaatetta taytyy siis ottaa huomioon fysiikkaharjoitteita suunniteltaessa.

Arsykkeelld ja kehityksella tarkoitetaan superkompensaatio-periaatetta. Tima tarkoittaa sité, ettd fyysinen
suorituskyky kehittyy harjoittelussa tapahtuneen arsykkeen ja sen jalkeisen palautumisen johdosta.
Palautumisen aikana tapahtuvaa kehitysta kutsutaan superkompensaatioksi.

Spesifisyydelld tarkoitetaan sitd, etta vain arsyketta kokevat lihakset ja elinjarjestelmat kehittyvat
harjoituksen aikana. Esimerkkina voidaan nostaa nopeusharjoitus. Nopeusharjoitusta tehtdessa kehittyva
nopeusominaisuudet, jne.

Palautuvuudella tarkoitetaan fyysisen suorituskyvyn laskua ldht6tasolle, jos fyysinen harjoittelu lopetetaan
tdysin. Etenkin kestavyys ja voima ominaisuudet heikkenevat, jos nditd ominaisuuksia ei harjoitella
tarpeeksi saannollisesti. Tama koskee myds lapsia ja nuoria, vaikka fyysinen kehitys vaikuttaa
suorituskykyyn.
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Fyysisessa harjoittelussa taytyy ottaa huomioon yksil6lliset harjoitusvasteet. Jokainen meista on yksilo,
joten jokainen tarvitsee itselleen sopivat harjoitusvasteet. Tama tulee etenkin lasten ja nuorten kanssa
esille, koska silloin biologisessa kehityksessa voi olla suuria eroja yksildiden valilla.

Progressiivisuudella tarkoitetaan harjoittelun drsykkeiden lisdamista asteittain. Arsyketts ei saa lisata liian
nopeasti, mutta sen lisddmisessa ei myoskaan saa kestaa liian pitkaan. Liian nopea arsykkeen lisdys voi
johtaa kudosten ylikuormitukseen. Jos arsyketta ei lisatd ollenkaan, tai sen lisddmisessa kestaa liian kauan,
voi se johtaa kehityksen hidastumiseen.

Luistelu

Luistelu on maalivahdille erittdin tarkea lajitaito. Maalivahdin luistelussa on useita eri lajitekniikoita. N&ita
lajitekniikoita on tarkeaa jalostaa ei pelitilanteisiin, jolloin niistd tulee myos pelitaito. Tarkeaa luistelua
harjoitellessa on liikkeiden monipuolisuus. Suomen jaakiekkoliiton maalivahtien lajitaito
koulutusmateriaalissakin sanotaan seuraavasti “Laadukas maalivahtiharjoittelu sisaltda runsaasti luistelu ja
liilkkumisharjoitteita”. Maalivahtien on hyvin tarkeda harjoitella luistelua paljon, ja jos maalivahdeille ei ole
harjoituksessa omia liikkumisharjoitteita, olisi heiddn hyva liittya mukaan kenttapelaajien
luisteluharjoitukseen. Omille maalivahdeille olisi hyva opettaa tapa aloittaa jonkinlaiset liikkumisrutiinit
aina kun he hyppaavat kaukaloon.

Maalivahdin hyvat liikkumistekniikat luovat hanelle pohjan aktiiviselle maalivahtipelille, sekd hyvalle
torjuntakontrollille. Maalivahdille tarkeinta on aluksi oppia luistelemaan ja liikkumaan pelipaikan vaatimilla
tavoilla. Etenkin U9-U12 ikdluokissa on oleellista oppia laajasti erilaisia liikemalleja, joita hyodyntaa
torjuntatilanteissa. Varsinkin nuorten maalivahtien kanssa on hyva harjoitella pystyssa liilkkumista, mutta
jaissa liikkumistakaan ei pida unohtaa. Jaissa lilkkumista on oleellista harjoitella, koska luonnollisesti myos
nuoret maalivahdit menevat paljon jaihin. He seuraavat paljon vanhempia maalivahteja, jotka ovat paljon
jdissa ja ndin ollen haluavat my®és itse olla. Siksi jdissa likkumisen harjoittelua ei pida unohtaa.

Maalivahdin hyva luistelu- ja liikkumistaito on koko maalivahtipelin perusta. Luistelua harjoitellessa on hyva
huomioida, ettd kaikki liikkeet tapahtuvat oikeanlaisessa tasapainoisessa torjunta-asennossa. Muita asioita,
jotka on oleellista huomioida ovat, etta liikutaan aina kiekon mukaan, eli rintamasuunta kohti kiekkoa, seka
torjuntavalmiuden on pysyttava liikkumisen aikana. Taytyy muistaa myds, ettd laatu menee aina nopeuden
edelle. Liikkumisharjoitteet on tehtava sellaisella nopeudella, etta suoritus saadaan pidettya teknisesti
oikeana ja laadukkaana. Kun luistelutaidon kehittaminen vaatii paljon toistoja. Toistojen myota, voi
nopeutta lisata suorituksiin. Luistelua harjoitellessa maalivahti kehittaa myos tasapaino-, ketteryys, seka
koordinaatio-ominaisuuksiaan.

Maalivahdin liikkumisharjoitteita voidaan tehda eri tavoilla. Tapoja, joilla maalivahdin liikkkumista voidaan
opettaa ovat muun muassa: Isolla jaalla, esimerkiksi laidasta laitaan tehtédvat harjoitteet, joissa liilkematkat
ovat pitkid ja liikkeet tehdaan sovituilla tekniikoilla, pelinomaiset maalilla tehtavat liikkumisharjoitteet,
jotka voivat paattya laukaukseen, sekd monipuoliset erilaiset radat, kilpailut, yms.
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Torjuminen

Torjumisen opettelu aloitetaan aina niin sanotuista perustorjunnoista. Néama perustorjuntatekniikat ovat
perusta maalivahdin torjuntatyoskentelylle. Maalintekotilanteissa laukaukset voivat tulla mihin tahansa
osaa maalia. Erilaisiin laukauksiin on erilaiset torjuntatekniikat. Torjuntatekniikan valintaan vaikuttaa
laukaisuetaisyys, seka laukauksen suunta korkeus ja sivuttaissuunnassa. Maalivahdin tavoitteena on saada
kiekko kiinni tai torjua se kulmaan. Perustorjuntoja harjoitellessa toistojen maara on avain onnistumiseen.
Hyvén torjuntakontrollin saaminen automaatiotasolle vaatii tuhansia toistoja. Karsivéllinen harjoittelu
mahdollistaa siis laadukkaan torjuntakontrollin. Etenkin nuoria maalivahteja on suositeltavaa opettaa
torjumaan korkeat laukaukset pystysta. jaa- ja matalat laukaukset torjutaan menemalla jdihin v-torjunta-
asentoon. Myos lahitilanteissa kdytetdan kaiken korkuisissa laukauksissa v-torjuntaa.

Suorituksiin on myos otettava mukaan pelinomaisuus. Kun maalivahdin taitotaso on kehittynyt ei hanelle
tarvitse maalivahdille aina etukdteen kertoa laukauksen suuntaa. N&in saadaan rikottua ratauttavia
harjoituksia ja kehitettya maalivahdin havaintomotoriikkaa.

Maalivahdille on annettava mahdollisuus oivaltamaan oppimiseen, eli ei tarvitse menna heti ensimmadisen
epaonnistumisen jalkeen korjaamaan vaan annetaan hanelle mahdollisuus kokeilla erilaisia tekniikoita. Kun
palautetta mennaan antamaan, keskustellaan maalivahdin kanssa ja ohjataan hanta itse ratkaisemaan
virhe. Harjoituksessa on tarkeaa pitaa positiivinen ilmapiiri keskustelun mahdollistamiseksi. Maalivahdilta
on vaadittava laadukasta tekemistd, eli jokainen kiekko on torjuttava niin kuin toimisi pelissa. Nain ohjataan
maalivahti kohti automaatiotason toimintaa.

Ravinto ja lepo

Harjoittelu, ruoka ja lepo ovat nuoren urheilijan peruspilarit. Kun ndma kolme peruspilarit ovat urheilijan
arjessa tasapainossa kehittyy hdan tehokkaammin. Urheilijan fyysinen kehitys tapahtuu harjoittelun, sita
tukevan laadukkaan ruokavalion ja levon yhteisvaikutuksesta.

Laadukas ja fiksusti koostettu ruokavalio tukee urheilijan terveena pysymistd, harjoittelussa jaksamista,
kehittymistd, seka kilpailuissa menestymista. Huono ruokavalio hidastaa fyysista kehittymistd, seka
kasvattaa sairastumisen ja loukkaantumisen riskia. Urheilijat liikkuvat paivan aikana keskimaaraista
enemman, siksi he tarvitsevat myds ruokaa ja juomaa enemman kuin vahemman liikkuvat ihmiset.
Syomisen taytyy olla monipuolista, erityisesti riittdva energian ja hyvien hiilihydraattien saaminen on
urheilijan jaksamisen kannalta tarkeda. Ne toimivat urheilijan polttoaineena ja pitdvat energiavarastot
taynna. Naiden avulla urheilija edistda jaksamistaan ja kestavyyttd, parantaa lihastydskentelyn tehoa ja
voimantuottoa, sekd auttaa suojaamaan lihaskudosta harjoittelussa syntyvalta kovalta rasitukselta.
Urheilijan on my0s tarkeda rytmittaa paivansa ateriat fiksusti.

Oikea ateriarytmi pitaa verensokerinpitoisuuden sopivalla tasolla. Ateriarytmiin vaikuttaa myds annoskoot.
Kerralla ei saa sy6da liikaa, jotta pdivéadan saa mahtumaan tarpeeksi aterioita. Pdivan padaterioiden valeissa
on tarkeda nauttia valipaloja, silld vélipaloilla on positiivisia vaikutuksia jaksamiseen, koska ne tukevat
riittavaa energiansaantia.
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My0s nestetasapainosta on pidettava huolta. Etenkin riittava veden juominen pitkin paivaa kohentaa
urheilijan oloa ja virkeystasoa, sekd parantaa jaksamista ja suorituskykya

Urheilijan kehitykselle tarkeda on lepo. Levon aikana keho palautuu rasituksesta. Riittdva proteiinin, hyvien
hiilihydraattien sekd nesteen saanti tehostaa palautumista. Eli hyvalla ruokavaliolla myos ehkaistaan
ylirasituksen muodostumista. Liikunnalla aiheutetaan keholle kuormitusta, jonka tarkoituksena on kehon
biologisen tasapainotilan jarkytys. Tasta kuormituksesta palautuminen tapahtuu levossa. Lepo- ja
palautumisvaiheessa elimisto pitaa saada tilaan, jossa kuormituksen alla olleet kudokset, seka energia- ja
saatelyjarjestelmat palautuvat. Tama tila vaatii tarpeeksi aikaa levossa. Unen aikana lihaksiston
kudosvauriot korjaantuvat ja energiatasot palautuvat. Sdannoéllinen unirytmi tukee palautumista, seka
kehitysta. Yhden tai kahden tunnin heitot nukkumaanmenoajassa ei vield vaikuta negatiivisesti. Jos urheilija
haluaa palautua maksimaalisen hyvin, taytyy hanen siis noudattaa mahdollisimman saannollista unirytmia.

Maalivahdin erilaiset peliasennot

Torjunta-asento
e Jalkojen asento hieman hartioita leveampi
o Eiliian levedlle, jotta mahdollista liikkua sivusiirroin
e Kidet rentoina vartalon etupuolella = kilpi ja rapyla auki kiekolle.
o Hartiat myds rentoina
e Selkd suorana, paa patjojen etupuolella, ylavartalossa pieni etupaino
e Painopiste keskella
e Polvet koukistettuna = Lapa jadghan hieman luistinten etupuolelle
e Oikea peliasento:
o Helpottaa liikkumista
o Antaa vaihtoehdon useaan liikevalintaan/suuntaan
o Mahdollistaa hallitun torjumisen

10
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Lataava-asento

Jalat torjunta-asentoa kapeammalla n. hartioiden leveydella.
Lapa hieman irti jaasta.

Kadet rentoina vartalon lahelld, pelivalmiina ja samassa tasossa
Selka hieman suorempana kuin torjunta-asennossa

Lataavan asennon hyddyt

o

O O O O

Taloudellinen asento
Mahdollistaa monipuoliset lilkkesuunnat
Helpottaa liikkumista, kun jalat kapeammalla
Vahentaa torjunta-asennon liiallista leviamista
Helppo siirtyd juuri ennen laukausta torjunta-asentoon
= Maalivahti ndyttaa laukojan silmdan isommalta
=  Momentum valmiiksi menossa alaspain, joten mataliin laukauksiin kerkeda myos
hyvin.
= Maskin takaa I6ytaa helpommin kiekon, kun pystyy katsomaan yldkautta.

12
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V-asento
e J3a tiiviind
e Patjojen karjet yhteen

Varpaat esiin / ”Levitd V”
Kadet rentoina hieman vartalon etupuolella
Kyynerpaat hieman irti vartalosta (Tiiviissa v-asennossa kyynerpdat kiinni vartaloon)
Painopiste polvilla, yldvartalo hieman etupainoinen
o Jos kasia ei lasketa, nend vartalon etummaisin piste
Lantio / keskikroppa tiukkana
o Takapuoliylhaalla, ei ns. istuta alas
Lahipelitilanteissa kyynerpaat tuodaan kiinni vartaloon, jotta asento on tdysin tiivis
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TEMARATTAT | TEMAsTIL

AMESTARIT

RVH-asento

Tolpassa olevan luistimen tera tai karkiremmi kiinni tolppaan

Painottoman puolen “ankkuri” luistimen tera jaassa

Tolpan puoleinen kési suoristuu tolppaa vasten, niin etta hanska tulee patjan paalle.

Hartia ja tolpan puoleinen kasi kiinni tolppaan. Ei nojata koko painolla, mutta pidetdan sauma
tiiviina.

Ankkurijalan terdn avulla kddnnellaan vartaloa tolpalla kiekon sijainnin mukaan, seka painetaan
vastakkaisen jalan luistimenterd tolppaa vasten, jotta sauma saadaan tiiviiksi.

14
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Maalivahdin lajitaidot

Mita jaakiekkomaalivahdin lajitaidot ovat?

Jaakiekkomaalivahdin lajitaidot jakaantuvat neljddn kategoriaan, jotka ovat liikkkumistaidot,
sijoittautuminen, torjumistaidot, seka kiekonkasittelytaidot. Hyvin hallitut lajitaidot ja niistd rakentuva
oikeanlainen tehokas sijoittautuminen luovat maalivahtipelille vahvan perustan.

Jaakiekkomaalivahdin liikkkumistaitoja ovat tekniikat eri asentoihin, pystyliikkumiseen, ylésnousuihin, seka
jaissa liilkkumiseen. Ndiden kaikkien tekniikoiden yhdistaminen takaa maalivahtipelille tarkean
monipuolisen jalkatyon. Maalivahdin liikkumistaidot ja sijoittautuminen kulkevat kasi kddessa. Jotta
maalivahti voi sijoittautua tehokkaasti, tarvitsee hanen hallita liikkumistaidot hyvin.

Sijoittautumisen avulla maalivahdin tavoite on olla kiekon ja maalin keskustan valilla. Sijoittautumisessa on
otettava huomioon, missa kohtaa maalivahdinaluetta ollaan sivuttais- etta syvyyssuunnassa. Oikein
sijoittumalla maalivahti pystyy vaikuttamaan siihen, kuinka paljon kiekolla on tilaa menna maaliin.

15
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Jaakiekkomaalivahdin torjumistaitoja ovat tekniikat kiekonhallintaan torjunnoissa ja oikeanlainen
blokkaaminen. Myds torjuminen kulkee kdsi kddessa liikkumistaitojen ja sijoittautumisen kanssa, koska
torjunta on monen yhtdlon prosessi. Torjuntaprosessi alkaa torjuntaan valmistautumisesta, jolloin
maalivahti havainnoi kiekon, liikkuu ja sijoittautuu kiekon mukaan. Taman jdlkeen seuraa torjuntahetki,
jolloin laukaukseen reagoidaan, torjutaan kiekko kulmaan tai otetaan se haltuun. Jos kiekko torjutaan
kulmaan, taytyy katseen pysya kiekossa kulmaan asti. Torjuntaprosessin viimeinen vaihe on torjunnan
jalkeinen toiminta, jolloin katse pysyy edelleen kiekossa, ja liikutaan kiekon peraan, eli niin sanotusti
palaudutaan torjunnasta

kiekkoa paatykiekko- ja rannipelitilanteissa. Mailapelaamisessa on maalivahdille tarkeaa tunnistaa seuraava
oma ratkaisu, ennen kuin han koskettaa kiekkoa. Kiekon pysayttamisen jalkeen maalivahdin on pystyttava
antamaan syo6tt6 yhdelld tai kahdella kadella. Tarvittaessa kiekko on jopa toimitettava pois omalta
puolustusalueelta.

Miksi lajitaitoja harjoitellaan?

Lajitaitoja harjoitellaan, koska hyvin hallitut lajitekniikat ja niista rakentuva tehokas sijoittautuminen ovat
maalivahtipelin perusta. Hyvat lajitekniikat mahdollistavat myods hyvan kiekonhallinnan torjunnoissa. Jotta
maalivahti voi lahtea harjoittelemaan systemaattisesti erilaisissa pelitilanteissa toimimista, taytyy hanen
ensiksi oppia liikkkumaan monipuolisesti, torjumaan perustorjuntatekniikoilla, sekd hallitsemaan
yksinkertaiset mailapelitekniikat. Lajitaitoharjoittelu pysyy maalivahtiharjoittelussa koko hanen peliuransa
ajan. Maalivahdin kehittyessa lajitaitoharjoittelun haastetta taytyy vain kasvattaa. Lajitaito harjoittelun
tavoitteena on saada taidot oppimisen lopulliseen vaiheeseen, jolloin taidosta on muodostunut
kokonaisuus, jota pystytddn tuottamaan tiedostamattomasti, ilman suurta ajattelua. Taito tuotetaan siis
niin sanotusti selkdytimestd.

Kuinka paljon lajitaitoa pitaa harjoitella?

Etenkin taitoa harjoitellessa oppiminen on monimutkainen ilmid, sillda oppiminen ja harjoittelu tapahtuvat
yhtdaikaisesti. Oppiminen on siis harjoittelun seurausta. Harjoittelun maara on tarkeaa pitaa korkealla
lajitaitoharjoittelussa. Mitda enemman harjoittelet taitoa, sitd parempi tulee taitosi olemaan
tulevaisuudessa. Lajitaidon huippuun hiomisen perussdaantona pidetaankin 10 vuotta tai 10 000 tuntia
laadukasta harjoittelua. Jos haluaa huipulle, on siis harjoiteltava paljon. Taitoa voi my6s kehittda lapsille ja
nuorille luonnollisissa aktiviteeteissa, joilla tarkoitetaan sellaisia aktiviteetteja, jotka ovat lapselle
sisdsyntyistd, hauskaa, joustavaa ja monipuolisessa ymparistossa tapahtuvaa. Luonnollisissa aktiviteeteissa
lapset saavat paljon tasonsa mukaista toimintaa ja toistoja. Luonnollinen toiminta kehittaa taitoja
tehokkaasti, koska luonnollisiin aktiviteetteihin osallistuminen ldhtee usein sisdisen motivaation johdosta.
Kun lapsi osallistuu itsedan kiinnostaviin peleihin ja leikkeihin, muodostuu hanelle sisdista motivaatiota
liikuntaa kohtaan. Sisdinen motivaatio saa lapset kehittdm&an omia taitojaan, ilman ulkoisia paineita.

Maalivahdin pelitaidot

16
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Mita jaakiekkomaalivahdin pelitaidot ovat?

Suomen jaakiekkoliiton maalivahtivalmennuksen koulutusmateriaali sanoo pelitaidosta nain: ”Pelitaito on
pelitilanteen mukaisen ratkaisun tekeminen lajitekniikkaa hyodyntden”. Pelitaidot ovat siis laaja kasite ja ne
menevat helposti yksi yhteen lajitaitojen kanssa. Jadkiekkomaalivahdin pelitaitoja ovat valintojen
tekeminen eri maalintekotilanteissa. Esimerkiksi oikean torjuntatekniikan tekeminen laukaukseen.
Maalivahdin lajitaitoja ovat my®os lilkevalinnat eli pelitilanneliikkuminen, yhteisteistyd pelaajien kanssa, jota
on mailapelaaminen ja danenkaytto eli kommunikointi. Pelitaitoksi voidaan myos maaritelld otteluihin
valmistautumisen. Pelitaito on siis toteuttaa lajitaito ottelun sisdll3, jolloin ympéristd antaa maalivahdille
informaation, miten ja milloin toteuttaa se. Eli pelitaidossa on tarkeda osata ajoittaa ja toteuttaa oikein
lajitaito.

Miksi pelitaitoa harjoitellaan?

Pelitaitoa harjoitellaan, jotta lajitaitoja voidaan hyddyntaa otteluissa. Pelitaitoa harjoitellessa on
tavoitteena kehittaa lajisidonnaista ajattelukykya, ennakointikykya, tiedon vastaanotto- ja kasittelykykya,
seka tunne- ja tahto-ominaisuuksia.

Lajisidonnaisella ajattelukyvylla tarkoitetaan urheilijan loogista, joustavaa ja arvioivaa ajattelua. Taman
taidon avulla urheilija pystyy hyoédyntamaan taktisia valmiuksiaan ja kykenee pelin sisalla tekemaan
valintoja, muuttuvissakin tilanteissa. Jadkiekkomaalivahdilla tdma tarkoittaa siis sitd, ettd maalivahti pystyy
tunnistamaan tilanteita ja tekemaan niiden mukaan valintoja, esimerkiksi liikevalintoja.

Ennakointikyvylla tarkoitetaan urheilijan erilaisten toimintavaihtoehtojen suunnittelu kaytettavaksi
erilaisiin pelitilanteisiin. Maalivahdin nakékulmasta tdama nakyy harjoittelussa siten, ettd harjoitellaan
monipuolisesti eri pelitilanteita ja annetaan maalivahdille mahdollisuus kokeilla eri liikevalintoja niissa. Nain
han oppii, mika liikevalinta on mihinkin pelitilanteeseen paras ja tunnistettuaan tilanteen han tietaa jo
valmiiksi minka liikkeen han tulee suorittamaan.

Tiedon vastaanotto- ja kasittelykyvylla tarkoitetaan urheilijan tarkkaivaisuutta pelitilanteessa. Miten han
havaitsee ottelun kannalta tarkeita asioita ja miten han pystyy jattamaan reagoimatta asioihin, jotka eivat
ole pelitilanteeseen olennaisia. Taman taidon avulla maalivahti kykenee estamaan liiallista tietotulvaa, joka
varsinkin nuorilla urheilijoilla johtaa usein virheratkaisuihin.

Tunne- ja tahto-ominaisuuksilla tarkoitetaan urheilijan itsehillintdd, sitkeyttd, seka ratkaisukykya ja
ratkaisuhalukkuutta ottelun aikana. Nama taidot ovat isossa osassa ottelun sisdlla ja voivat vaikuttaa
ratkaisevasti ratkaisuntekoon.

Kuinka pelitaitoa voi harjoitella?
Lapset ja nuoret voivat oppia tai heille voi muodostua pelitaitoa eri tavoilla. N&ita taitoja ovat muun muassa
perimd, pelaajan oma toiminta, sekd pelaajalahtéinen valmennustoiminta.
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Maalivahti voi oppia pelitaitoja esimerkiksi seuraamalla isompien toimintaa otteluissa, sekd katsomalla
mallisuorituksia internetista. Esimerkki suoritusten seuraaminen niiden kokeilu omalla-ajalla tai
harjoituksissa voi johtaa pelitaidon kehittymiseen.

Pelaajalahtoiselld valmentamisella pystytdadn luomaan yksilollinen kehitysvaiheisiin perustuva oppimis- ja
harjoitteluprosessi. Tdman avulla voidaan monipuolisesti ja systemaattisesti kehittda urheilijan pelitaitoja,
luomalla hanelle sopivia harjoitteita.

Kun maalivahtivalmentaja lahtee rakentamaan pelitaitoharjoitusta kannattaa hdanen miettid pelitilanne
ensiksi pelaajan nakokulmasta. Nain ollen hdn padsee miettimaan, miten maalivahti toimii tilanteessa, eli
miten maalivahti ratkoo tilanteen, mitka liike- ja torjuntavalinnat han tekee. Tarkedd on myos ottaa
huomioon pelin jatkumo, eli miten maalivahti toimii torjunnan jalkeen. Pelitilanne harjoittelussa on hyva
huomioida oivaltava oppiminen, eli antaa maalivahdille aikaa huomata itse virheitaan ja siten han alkaa
luonnollisesti korjaamaan niitda. Maalivahdille on myos hyvéd antaa mahdollisuus kokeilla liikkumistekniikoita
monipuolisesti.

Pelitaitoharjoitusta rakentaessa taytyy myos huomioida pelinlukeminen ja peliin osallistuminen. Kun
maalivahti lukee pelid, hdnen padnsa niin sanotusti pyorii, eli hdn lukee kiekottomia pelaajia. Kun
maalivahti osallistuu peliin, hdn puhuu pelaajilleen ja ohjaa heita ottamaan kiekottomat uhat pois. Kun
tunnistaa pelin sisalta uhkia, pystyy kdantamaan itsedan sen mukaan ja pitamaan liikkeet lyhyina, jolloin
padsee kiekon linjalle aina ensiksi.

Torjunta-asennon vaihtelut pelitilanteissa
Nykypéivdan maalivahtipelissa maalivahdit kdyttavat pelin sisélld erilaisia perusasentoja. Nama asennot
vaihtelevat pelitilanteen mukaan.

Ennen torjuntaa maalivahti pelaa korkeammalla asennolla, eli jalat ovat kapeammalla, lapa ilmassa. Tama
antaa maalivahdille paremmat valmiudet liikkua joka suuntaan, se on taloudellisempaa, maskipelaaminen
helpottuu, seka maalivahti luo pelaajalle isomman uhan nadyttamallad suuremmalta.

Laukaisuhetkelld maalivahti lisda valmiuttaan ottamalla matalamman asennon ja laittamalla lavan jadhan.
Taman avulla maalivahti padsee nopeammin jaihin ja saa torjuntoihin paremman hallinnan.
Laukaisuhetkelld maalivahdin momentti on automaattisesti alaspdin, joten matalatkaan laukaukset eivat
tule tuottamaan hankaluuksia. Tarkeaa on muistaa pitaa logo isona, eli pitda pelipaidan logo kohti kiekkoa
ja painaa ylavartaloa torjuntaan. Torjunnan on hyva myds olla rento, seka tiivis.

Maalivahdin psykologiset taidot

Menestyakseen urheilussa pelkdt fyysiset ominaisuudet ja taidot eivat yksinaan riitd, vaan urheilijalla tulee
olla myds hyvat moninaiset psykologiset taidot. Nama ominaisuudet kasittavat asioita kuten motivaatio,
keskittyminen, itseluottamus, kilpailullisuus seka tunnetaidot.
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Motivaatio

Motivaatiota voidaan kuvailla drsykkeena joka saa ihmisen tavoittelemaan omia tai ryhmansa tavoitteita.
Motivaatio on monimutkainen ilmi6 johon vaikuttavat moninaiset tekijat kuten ihmisen persoonallisuus,
tunteenomaiset ja jarkiperaiset tekijat, sosiaalinen ymparisto ja arvot. Nama arsykkeet eli motiivit
vaikuttavat toimintaamme ja tunteisiimme tavoitteellisessa toiminnassa. Kilpaurheilu on hyva merkki
tallaisesta toiminnasta. Motivaatio voi olla joko sisdistd (esim. oma halu olla paras), tai ulkoista (esim.
rahapalkinto). Yleisesti katsottuna sisdiset motivaatiotekijat johtavat ulkoisia motivaatiotekijoita parempiin
tuloksiin.

Motivaatiolla on kaksi eri tehtdvda. Motivaatio antaa kdyttaytymiselle energiaa, seka suuntaa
toimintaamme. Urheilijalla voi olla selkea tavoite jonka toteuttamiseen han on motivoitunut. Han saa titen
tavoitteesta energiaa toteuttaa asioita jotka auttavat hanta saavuttamaan tavoitteensa.

Urheilijan motivaation syntyd ja sailyvyytta voidaan tarkkailla hyvin ihmisen kolmen perustarpeen
tayttymisen kannalta. Nama ihmisen kolme psykologista perustarvetta ovat oman patevyyden kokeminen,
autonomian kokeminen seka yhteenkuuluvuuden kokeminen.

Koetulla patevyydella tarkoitetaan urheilijan omaa kokemusta siitd, onko han hyva, taitava ja parjdava
urheilija. Urheilijan kokemaa patevyyttd voidaan parantaa esimerkiksi onnistumisia huomioivalla palautteen
annolla seka sopivan haastavaksi suunnitellulla harjoittelulla.

Nuoret urheilijat haluavat olla autonomisia eli itseohjautuvia ja vaikuttaa omiin valintoihinsa ja omaan
tekemiseensa eivatka vain totella valmentajan kaskyja. Valmennettavia voidaan osallistaa esimerkiksi
harjoittelun suunnitteluun miettimalla heiddan omia kehityskohteita ja kuinka naita kehitetdaan.

Yhteenkuuluvuuden tunteella tarkoitetaan nuoren viihtymistd osana joukkuetta / organisaatiota. Ryhman
yhteishengen muodostamisella ja huolehtimisella on suuri merkitys téahan.

Keskittyminen

Keskittymiselld tarkoitetaan urheilijan kykya kiinnittdd huomionsa suorituksen kannalta oleellisiin asioihin
oikealla hetkelld, ja sulkemaan muut huomioita vievat tekijat pois. Keskittymiskyvyn kehitys alkaa
lapsuudesta jossa lapsi pystyy keskittymaan paaasiassa vain itsedan kiinnostaviin asioihin ”tassa ja nyt”.
Tama vaikeuttaa asioiden yhteyksien |6ytamistd, ja esimerkiksi tdndan tapahtuvan harjoittelun merkitysta
vuoden paastda ymmartaminen on haastavaa.

Harjoittelua ja esimerkiksi ohjeiden tai palautteen antoa kannattaa suunnitella niin, ettd nuorten on
mahdollisimman helppo keskittya siihen. Lyhyet yksinkertaiset ohjeet, positiivinen ilmapiiri ja miellyttava
tekeminen parantavat keskittymista. Keskittyminen on myds kyky jota pystytaan aktiivisesti harjoittamaan.
Lajin omaiset harjoitukset ovatkin hyva paikka myos keskittymiskyvyn kehittamiseen. Esimerkiksi
perustorjunta harjoittelussa voidaan painottaa maalivahdille, ettd hdanen tulee kohdistaa keskittyminen
torjunta likkkeen tapahtumiseen juuri tietylld halutulla tavalla. Téma on “helppo” tapa nuorelle alkaa
harjoittamaan omaa keskittymiskykyaan, seka opetella hyvia harjoittelu tapoja.

Tunnetaidot

Tunnetaidoilla tarkoitetaan ihmisen kykya tunnistaa ja tarvittaessa hallita omia tunteitaan. Tunteet
herdavat aina jonkin tilanteen perusteella tehdysta tulkinnasta. Tunteiden hallinnan kannalta on tarkeaa
oppia tunnistamaan minkalaisia tuntemuksia mitkakin tilanteet aiheuttavat. Toinen pelaaja voi kokea pelid
edeltdvan odottamisen jannittavana ja ahdistavana, kuin toiselle se on enneminkin neutraalia ja tylsaa.
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Mikaan tunne itsessaan ei ole hyva tai huono, vaan silld kuinka se vaikuttaa urheilijan kykyyn suoriutua
hénelle asetetusta tehtdvasta, kuinka se vaikuttaa hanen kdytokseensd seka kuinka se vaikuttaa hdanen
muihin psykologisiin ominaisuuksiin. Kuitenkin jos urheilija kokee ettd hdnen tunteensa pyritaan kieltamaan
tai osoittamaan vaaraksi, saattaa han kokea olonsa loukatuksi joka vahvistaa negatiivista tunneta
entisestaan. Tunteiden hallinnan harjoittelussa on térked opettaa urheilijaa tunnistamaan omia
tunnetilojaan, niiden syntyperad, niiden ilmenemista seka myos opetella hyvaksymaan nama tunnetilat.
T&td kautta urheilija oppii myds sdatelemaan omaa itsepuheluaan, jolla urheilija pystyy ruokkimaan omaa
suorituskykyaan.

[tsetunto

Itsetunto ja sen laheinen naapurikasite itseluottamus on "varmuuden kokemusta ja uskoa omiin kykyihin
suhteessa tavoitteisiin ja tehtaviin”. Itseluottamus ilmenee usein urheilijan kykyna luottaa omiin taitoihinsa
ja uskalluksena asettaa haastaviakin tavoitteita. Hyvén itseluottamuksen omaava urheilija myos pelkaa
vahemman epdonnistumisia, ja kykenee oppimaan niistd paremmin. Itseluottamukseen vaikuttavia tekijoita
ovat muun muassa itsetuntemus, tavoitteenasettelu taito, keskittymiskyky seka ajatusten ja tunteiden
saately. Monet urheilijat raportoivat kuitenkin tarkeimmiksi tekijoiksi fyysisen kunnon ja lajiosaamisen.
Urheilijan itseluottamuksen ja itsetunnon tukeminen ovat oleellista urheilunparissa nauttimisen seka
onnistumisten kannalta. Nuoremmalla idlld itsetuntoon vaikuttaa oman ihmisarvon ja ainutlaatuisuuden ja
tarkeyden kokemus. Kun ikaa tulee lisda nuoren urheilijan itseluottamus perustuu myoés enemman
sosiaaliseen vertailuun, seka omiin tavoitteisiinsa. Valmentajan tulee pyrkid tukemaan urheilijan
onnistumisen kokemuksia seka omilla valinnoillaan kuten harjoitteiden haastavuus, mutta myds omalla
vuorovaikutuksellaan pelaajaa kohtaan. Positiivinen ja kannustava palaute tukee urheilijan hyvaa
itsetuntoa. Urheilijan kypsyessd tulee valmentajan myos kyeta auttaa urheilijaa tukemaan omaa
itsetuntoansa. Harjoitellessa on hyva opettaa urheilijaa I16ytdamaan harjoitteessa onnistuneita asioita, ja
siihen johtaneita tekijoita.

Kilpailullisuus

Kilpailullisuus ja kilpaileminen on iso osa urheilua ja se tuo mukanaan my®s erilaisia psykologisia
vaatimuksia. Kilpailusuuntautunut ihminen motivoituu herkasti kilpailemaan pienistékin asioista, ja
tavoittelemaan voittoa suurella intensiteetilld. Tdma usein johtaa parempaan urheilusuoritukseen
kilpailutilanteessa. He kokevat voittamisesta ja paremmuudesta suuria onnistumisen tunteita, sen sijaa
haviamista ja epdonnistumista saattaa olla haastavaa kasitella. Tehtavasuuntautunut ihminen sen sijaan
keskittyy vahvemmin itseensd ja omaan toimintaa, ja ajattelun keskidssa on omien taitojen kehittdminen
sekd omassa suorittamisessa, ennemmin kuin kilpailun lopputulos.

Etenkin nuorten urheilussa mutta my6s huippuvaiheen urheilussa, tulisi urheilija 16ytya jostain
kilpailusuuntautunut - tehtdvdsuuntautunut janan puolivalista. Nuoruudessa painotus tulisi olla omassa
tekemisessa ja sen kehittamisessa turvallista ja kannustavaa kilpailua unohtamatta. Kilpa- ja
huippuvaiheeseen saavuttua kilpailullisten tavoitteiden rooli usein kasvaa, mutta edelleen urheilun
keskiossa tulisi sailyttaa oma kehittyminen. Kilpailullisten tavoitteiden ohelle tulisi luoda myos eri aikavalin
tavoitteita (paivan, viikon, kuukauden tai kauden tavoitteita) jotka keskittyvat muihin kuin kilpailutuloksiin.
Esimerkkeina lajitekniset-, taktiset-, fyysiset-, psyykkiset-, harjoitteluun liittyvat- tai vaikka kouluun liittyvat
tavoitteet.
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Téssa vield listattuna maalivahdin tarkeimpia psykologisia taitoja ja luonteenpiirteita.

Positiivisuus ja Innostunut. Viihtymisen on todettu voimakkaasti vaikuttavan toiminnan
pysyvyyteen seka harjoittelun intensiivisyyteen ja laadukkuuteen. Positiivisen ilmapiirin luominen
seka yksittaisille pelaajille ettd joukkueen sisélld vaatii usein myos valmentajalta aktiivista
positiivisuutta rakentavaa toimintaa. Positiivisen palautteen antaminen ja virheiden salliminen
auttavat. Jokainen saa myos olla itsensa.

Tunnollinen ja itseohjautuva. Nuoret urheilijat haluavat ottaa myds itse vastuuta omasta
harjoittelustaan. Urheilijan tasoon mukainen vastuun anto sitouttaa hanet tyoskentelemaan
esimerkiksi itsemadrittamiaan tavoitteita kohti tunnollisemmin. lkdtason mukaan vahitellen
lisddntyva vastuu oman harjoittelun toteuttamisesta ja suunnittelemisesta sekda oman toiminnan
arvioinnista ja sisdisenpalautteen hyédyntamisesta opettavat urheilijaa tekemaan toitd oman
kehittymisen takia, eika siksi ettd joku kaskee.

Tyotelids ja periksiantamaton. Haluaa tehda kaikkensa kehittydkseen lajissa seka urheilijana. Tekee
myos kaikkensa jaalla kiekkoja torjuakseen. Ymmartaa myos levon ja ravinnon merkityksen.
Harjoituksissa ja peleissa tekee aina tdysilla ja loppuun asti. Urheilijan motivaation ruokkiminen
parantaa harjoittelussa seka peleissa intensiteettid ja laatua. Kasittelee epdonnistumiset hyvin,
haluaa oppia niista.

Peluri ja vahva itseluottamus. Pelaamisesta nauttiva ja itseensa luottava maalivahti menestyy
lajissa. Hyva itseluottamus auttaa maalivahtia keskittymaan olennaiseen harjoittelussa, ja auttaa
hénta saavuttamaan flow tilaa jossa suorittaminen tapahtuu kykyjen ylarajalla. Halu kilpailla ja
menestyd auttaa tuomaan parhaita puolia esiin kilpailutilanteessa. Urheilijan itseluottamusta
voidaan tukea positiivisen palautteen ja itsetuntemusta tukevan harjoittelun avulla. Kilpailuhalua
ruokitaan nuoruudessa positiivisilla ja turvallisilla kokemuksilla kilpailusta. Suunnitelmallinen,
monipuolinen ja pitkdjanteinen kilpailuun vahvistava harjoittelu tukee kilpailuvalmiutta.

Terankaytto/liikkumis harjoitteita

Torjunta-asennossa liilkkuminen (teleskooppiliikkuminen)

o Hyva torjunta-asento
= Jalat ei liian levedllg, jalat ns. vartalon alla
= Selkd suorana, paa patjojen etupuolella, yldvartalossa pieni etupaino
= Ké&det hallittuna vartalon edessa ja lapa jadssa
= Liikkuminen tapahtuu tekemallad pienia C-kaaria vuorojaloin
= Painonsiirrot jalalta toiselle”
= Terdt eivat nouse jaasta
= Eteenpain liikkuessa paino hieman enemman takaterélld/kantapaalla
= Takaperin liikkuessa paino hieman enemman etuteralla/pakijalla

o Esimerkit
= Liikkuminen etuperin
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= Liikkuminen takaperin

C-kaaret / Yhden jalan makkarat
o Torjunta-asennossa liikkumista
o Toinen jalka paikoillaan, toinen t6issa
o Toitd tekeva jalka:
= Paino sisateralla - jalka siirtyy vartalon alta sivulle ja palaa takasin. Tera koko
liikkeen ajan hallittuna.
= Koko terd pysyy liikkeen ajan jaassa
= Eteenpaéin liikkuessa paino hieman enemman takaterélld/kantapaalla
= Takaperin liikkuessa paino hieman enemman etuteralld/pakijalla
o Paikallaan oleva jalka:
= Paino keskelld terda
= terd-polvi linja suorasssa
Esimerkit:
C-kaaret etuperin
C-kaaret takaperin

Makkarat

o Torjunta-asennosta lahté = Lihdetdén levittdmain hallitusti jalkoja pois vartalon alta 2>

palautetaan vartalon alle hallitusti

o Ylavartalo stabiilina

= Ei pumppaavaa ns. “hissiliikettd”
Sisateran hallintaa
Eteenpadin lilkkuessa paino hieman enemman takaterélld/kantapaalla
Takaperin liikkuessa paino hieman enemman etuteralld/pakijalla
Esimerkit:

= Makkarat etu ja takaperin

=  Sivusta kuvattuna

O O O O

Sisaterankaaret (Laajat/normaalit/jyrkat)

o Painosisateralle

o Nilkka hallittuna koko liikkeen ajan

= Ei paineta polvea/nilkkaa sisaan
Painonsiirto liukuvan jalan paalla
Tyo6ton jalka hallittuna ilmassa
Jalan vaihto tapahtuu potkaisemalla = Painonsiirto jalalta toiselle
Etuperin liikuttaessa paino hieman enemman takateralld/kantapaalla
Takaperin liikuttaessa painonsiirto hieman enemman etuteralla
Esimerkit:

= Normaali sisdterdnkaari etuperin

=  Sjvusta kuvattuna

= Takaperin

O 0O O 0O O O

Steppi / sivuttaissiirto
o Painonsiirto liukuvan jalan paalle = Paino keskelle teraé(polvi, terd ja nena samalle linjalle)
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= Kun paino siirretty oikein keskelle terda, lunta lentdad enemman jalkojen valiin kuin
liikkeen suuntaan. (lukuunottamatta pysahtymistd, silloin lumi lentaa liikkeen
suuntaan)
Ei nojata liukuvan jalan yli
Pysytdan torjunta-asennossa
Kadet, logo ja varpaat samaan suuntaan, lantio ei kaanny

O O O O

Esimerkit:
= Steppi / sivuttaissiirto
= Steppi/sivuttaissiirto sivusta kuvattuna

e Steppi/ sivuttaisiirto etu- ja takaviistoon
o Painonsiirto liukuvan jalan paélle = paino keskelle terda(polvi, tera ja nena samalle linjalle)
= Kun paino siirretty oikein keskelle terdd, lunta lentad enemman jalkojen valiin kuin
liikkeen suuntaan.
o Einojata likuvan jalan yli
o Pysytddn torjunta-asennossa
o Takaviistoon liikuttaessa:
= Pieni C-kaari liukuvalla jalalla = paino potkaisevalle jalalle, potku = painonsiirto
liukuvan jalan paalle, teré tasaiselle osalle.
o Esimerkit:
= Steppi etuviistoon
= Steppi takaviistoon

e T-potku etuviistoon, liukuvalla jalalla pysahdys

o Katse, ylavartalo ja kddet ohjaavat lilkkeen suunnan = kdantyvat ennen potkua

o Potkuhetkelld paino potkasevalla jalalla = painonsiirto liukuvan terén paille

o Terava pysahdys = Pysdhdyshetkell kylki ei kddnny, vaan varpaat, logo ja kddet osoittavat
samaan suuntaan

o Liukuva jalka tekee tyon pysdhtyessd = Nilkka kddntyy, jotta terd saadaan asentoon milla
saadaan liike pysdytettya

o Potkaiseva jalka siirtyy potkun jalkeen valittémasti vartalon alle, jotta voidaan pysahtya
tasapainoiseen torjunta-asentoon

o Esimerkki:

= T-potku etuviistoon

e T-potku takaviistoon, liukuvalla jalalla pysahdys

o Katse, yldvartalo ja kddet ohjaavat liikettd = kdantyvat ennen potkua

o C-kaarella liukuva jalka auki, jotta liike saadaan haluttuun suuntaan

o Potkun aikana paino hieman enemman potkaisevalla jalalla = painonsiirto liukuvan jalan
paalle, jotta saadaan pysahdykseen voimaa.

o Teravat pysahdykset.

o Potkaiseva jalka siirtyy potkun jalkeen valittomasti vartalon alle, jotta voidaan pysahtya
tasapainoiseen torjunta-asentoon

o Esimerkki:

= T-potku takaviistoon

e T-potku etuviistoon, potkaisevalla jalalla pysahdys
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Katse, yldvartalo ja kadet ohjaavat liiketta = kdantyvat ennen potkua
Torjunta-asennosta lahto
Potkun jalkeen jalka siirtyy valittomasti vartalon alle, jotta samalla jalalla voidaan pysahtya
Terdva pysahdys = Pysahdyshetkelld kylki ei kddnny, vaan varpaat, logo ja kddet osoittavat
samaan suuntaan
Pysahtyessa nilkka kaantyy, jotta terd saadaan asentoon milla saadaan liike pysdytettya

= T-potku etuviistoon + potkaisevalla jalalla pyséhtyminen

V-liuku poikittain — Ylésnousu

o
o
[e]

Pystysta lahté = V-liuku = Ylésnousu torjunta-asentoon
Logo, kadet, varpaat samaan suuntaan
Tasapainoisesta torjunta-asennosta lahté = V-liu’un jilkeen paluu tasapainoiseen torjunta-
asentoon
V-Liu’ussa huomioon:
= Lantio pysyy ylhaalla
= Ryhti pysyy hyvédna
= Ké&det hallittuna vartalon etupuolella, lapa jaassa
= Painopiste polvilla, jos kasia ei lasketa nend vartalon etummaisin piste
= Levitetadn hieman V:t4, patjat yhteen keskeltd, jos mahdollista.
= Eianneta vartalolla vauhtia liikkeeseen, painopiste pysyy keskella.
= Liukuun ajatus, ettd ei ole kiire. Annetaan liukua hetken, patjat yhteen/j&a tiiviiksi
liu’un aikana ja sitten vasa ylos.
Esimerkit:

= V-liuku + ylésnousu
=  Sivusta kuvattuna

V-liuku takaviistoon

[e]

[e]

Torjunta-asennosta ldhté = C-kaarella lantion avaus = V-liuku takaviistoon = Ylésnousu
torjunta-asentoon
Tasapainoisesta torjunta-asennosta l&hto ja tasapainoiseen torjunta-asentoon paluu
Katse, ylavartalo, kidet, lantion k&énté ohjaa liikkeen. Katse/lantio/ylavartalo/kadet >
Potku v-liukuun
V-liu’ussa huomioon:

= Lantio pysyy ylhaalla

= Ryhti pysyy hyvédna

= K&det hallittuna vartalon etupuolella, lapa jadssa

=  Painopiste polvilla, jos kasia ei lasketa nend vartalon etummaisin piste

= Levitetddn hieman V:td, patjat yhteen keskeltd, jos mahdollista.

= Eianneta vartalolla vauhtia liikkkeeseen, painopiste pysyy keskelld.

= Liukuun ajatus, etta ei ole kiire. Annetaan liukua hetken, patjat yhteen/jaa tiiviiksi

liu’un aikana ja sitten vasta ylos.

Esimerkit:

= V-liuku takaviistoon

= V-liuku takaviistoon (vartalonkdannot suoritusten valissd)

V-liuku + pysahtyminen jdissa

o

Esimerkit:
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= V-liuku + Pysdhtyminen
=  Sivusta kuvattuna

Kaikki videot + hieman ylimaaraista [6ytyvat taman linkin takaa

https://drive.google.com/drive/folders/19QUpjwU20xPHswbUoGwhnE9E-hi0Ot8pc?usp=sharing

Jaaharjoitteita

Perustorjunnat korkeat

Taso 1

Torjunnat (ja liikkuminen) tapahtuvat aina tasapainoisesta torjunta-asennosta. Hyva ryhti = logo
nakyy kiekolle, varpaat ja kadet kohti kiekkoa. Jalkojen asento ei ldhde leviamaan liikaa.
Sijoittuminen tarkasti kiekon linjalle.
Laukauksen ldhtiessa katse pysyy kiekossa koko torjuntaketjun ajan. Lapa > torjunta 2>
seuraaminen.
Torjunnantukitoimet mukana:

o Kadet aktiivisesti tdissa vartalon etupuolella = pystytaan torjumaan myds kohti vartaloa

tulevat laukaukset hallitusti.

o Painonsiirto / tukiliike kiekon puolelle.
Mallisuoritukset

o Korkea laukaus kilpipuolelle pystysta torjuttuna
Korkea laukaus rapyldpuolelle pystystd torjuttuna
Puolikorkea laukaus kilpipuolelle

Puolikorkea laukaus rapyldpuolelle
Jaalaukaus

0 0 O .0

: (HUOM! Tama vain ihan ensikertalaisille)

kiekot keskelld ylemman viiksen ja ringetteviivan vélissa.

Maalivahti maalivahdinalueen kaarella vastassa torjunta-asennossa

Laukaukset vuoro puolin kilvelle/rapylélle ylos

Kun tamd alkaa sujua > Laukauksen puoli yllatyksend = maalivahti joutuu reagoimaan laukaukseen

Taso 2:

kiekot keskella ylemman viiksen ja ringetteviivan vilissa.

Maalivahti ldhtétilanteessa tolpalla, kuvittelee kiekon olevan péatyviivan takana = Kuvittelee
sy6tdn paatyviivan takaa keskustaan, missé kiekot sijaitsevat = liilkkuu maalivahdin alueen kaarelle
vastaan kiekon linjalle

Laukaus ylos

Torjunnan jalkeen maalivahti liikkuu torjutun kiekon linjalle.

Lahdot vuoropuolin.
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Variaatioita:
e Tolpalta vastaan kohti p-pistettd, josta siirtyminen keskustaan = laukaus
e Tolppa-tolppa liike = vastaan
e Harjoitus jatkumona
o Esim. Tolpalta vastaan > laukaus = seurataan torjutun kiekon linjan kautta kohti pelin
puolen tolppaa -> tolpalta vastaan = laukaus jne.
o Liikkuminen tapahtuu koko harjoituksen ajan torjunta-asennossa pelinomaisella
nopeudella/terdvyydelld
o Laukauksia n.4-10

Perustorjunnat puolikorkeat

e Torjunnat (ja liikkuminen) tapahtuvat aina tasapainoisesta torjunta-asennosta. Hyva ryhti = logo
nakyy kiekolle, varpaat ja kddet kohti kiekkoa. Jalkojen asento ei Idhde levidmaan liikaa.
e Sijoittuminen tarkasti kiekon linjalle.
e lLaukauksen ldhtiessa katse pysyy kiekossa koko torjuntaketjun ajan. Lapa = torjunta >
seuraaminen.
e Torjunnantukitoimet mukana:
o Ké&det aktiivisesti téissd vartalon etupuolella = pystytdan torjumaan myds kohti vartaloa
tulevat laukaukset hallitusti.
o Painonsiirto / tukiliike kiekon puolelle.
e V-asentoon pudottaessa pyritddn sailyttamaan tasapainoinen torjunta-asento.
o Lantio ei tipu, vaan pysytdan ryhdikkaana.
o Nend vartalon etummainen piste (ei ldhdeta kaatumaan taaksepain), jos kasid ei lasketa.
o Polvet eivét lahde leviamaan liikaa.

Taso 1: (HUOM! Tama vain ihan ensikertalaisille)
o kiekot keskelld ylemman viiksen ja ringetteviivan vilissa.
e Maalivahti maalivahdinalueen kaarella vastassa torjunta-asennossa
e Laukaukset vuoro puolin kilvelle/rapylalle puolikorkeina
e Maalivahti reagoi laukaukseen putoamalla v-asentoon = josta tapahtuu torjunta
e Kun tdma alkaa sujua = Laukauksen puoli yllatyksend = maalivahti joutuu reagoimaan laukaukseen

o kiekot keskelld ylemman viiksen ja ringetteviivan valissa.

e Maalivahti lahtétilanteessa tolpalla, kuvittelee kiekon olevan péatyviivan takana = Kuvittelee
sy6tdn paatyviivan takaa keskustaan, missa kiekot sijaitsevat = liilkkuu maalivahdin alueen kaarelle
vastaan kiekon linjalle

e Laukaus puolikorkeana

e Torjunnan jalkeen maalivahti liikkuu torjutun kiekon linjalle.

e Ldhdot vuoropuolin.

e Esimerkit:

o Vastaantulo stepilld (sivuttaissiirto)
o Vastaantulo t-potkulla

Variaatioita:

e Tolpalta vastaan kohti p-pistett, josta siirtyminen keskustaan = laukaus
o Esimerkkisuoritus
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e Tolppa-tolppa liike = vastaan
e Harjoitus jatkumona
o Esim. Tolpalta vastaan = laukaus = seurataan torjutun kiekon linjan kautta kohti pelin
puolen tolppaa = tolpalta vastaan = laukaus jne.
o Liikkuminen tapahtuu koko harjoituksen ajan torjunta-asennossa pelinomaisella
nopeudella/teravyydelld
o Torjunnan jilkeen kiekon seuraaminen pystyssa/jaissa
o lLaukauksia n.4-10

Perustorjunnat jadlaukaus
e Torjunnat (ja liikkuminen) tapahtuvat aina tasapainoisesta torjunta-asennosta. Hyva ryhti = logo
nakyy kiekolle, varpaat ja kddet kohti kiekkoa. Jalkojen asento ei Idhde levidmaan liikaa.
e Sijoittuminen tarkasti kiekon linjalle.
e lLaukauksen ldhtiessa katse pysyy kiekossa koko torjuntaketjun ajan. Lapa = torjunta >
seuraaminen.
e Jadlaukaukset pyritaan aina aktiivisesti torumaan mailalla.
o Ylavartalon kierto mukana mailalla torjumisen helpottamiseksi.
e V-asentoon pudottaessa pyritddn sailyttamaan tasapainoinen torjunta-asento.
o Painonsiirto / tukiliike
o Lantio ei tipu, vaan pysytaan ryhdikkaana.
o Nena vartalon etummainen piste (ei lahdetad kaatumaan taaksepdin), jos kasia ei lasketa.
o Polvet eivat lahde levidamaan liikaa.

Taso 1: (HUOM! Tama vain ihan ensikertalaisille)
o kiekot keskelld ylemman viiksen ja ringetteviivan vilissa.
e Maalivahti maalivahdinalueen kaarella vastassa valmiiksi jdissa v-asennossa.
e Jadlaukaus vuoropuolin
e Kun tdma alkaa sujua = Laukauksen puoli yllityksend = maalivahti joutuu reagoimaan laukaukseen

Taso 2:

o kiekot keskelld ylemman viiksen ja ringetteviivan valissa.

e Maalivahti ldhtétilanteessa tolpalla, kuvittelee kiekon olevan p&atyviivan takana = Kuvittelee
sy6tdn paatyviivan takaa keskustaan, missa kiekot sijaitsevat = liilkkuu maalivahdin alueen kaarelle
vastaan kiekon linjalle

e Jddlaukaus = maalivahti reagoi putoamalla jaihin v-asentoon.

e Torjunnan jalkeen maalivahti liikkuu torjutun kiekon linjalle.

e L3hdo6t vuoropuolin.

Variaatioita:
e Tolpalta vastaan kohti p-pistettd, josta siirtyminen keskustaan = laukaus
e Tolppa-tolppa lilke = vastaan
e Harjoitus jatkumona
o Esim. Tolpalta vastaan = laukaus = seurataan torjutun kiekon linjan kautta kohti pelin
puolen tolppaa = tolpalta vastaan = laukaus jne.
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o Liikkuminen tapahtuu koko harjoituksen ajan torjunta-asennossa pelinomaisella
nopeudella/teravyydelld

o Torjunnan jalkeen kiekon seuraaminen pystyssa tai jaissa.

o Laukauksia n.4-10

Pienkulmapelaaminen

e Torjunnat (ja liikkuminen) tapahtuvat aina tasapainoisesta torjunta-asennosta. Hyva ryhti = logo
nakyy kiekolle, varpaat ja kddet kohti kiekkoa. Jalkojen asento ei ldhde levidmaan liikaa.

e Sijoittuminen tarkasti kiekon linjalle.

e lLaukauksen ldhtiessa katse pysyy kiekossa koko torjuntaketjun ajan. Lapa = torjunta >
seuraaminen.

e Tarkeda pyrkia myds huomioimaan syvyyssijoittumisen ero, kun siirrytdan keskisektorista
pienempdan kulmaan. Kulman pienentyessd myds “torjuntamaali” pienenee, ja laukauksen
vastaantulolla haastamisen tarve vahenee.

Perustorjunnat — laukaus pienestd kulmasta variaatio 1

e Kiekot pienessa kulmassa (n. P-piste linjassa)

e Maalivahti lihtétilanteessa tolpalla, kuvittelee kiekon olevan pédatyviivan takana = Kuvittelee
sy6tdn paatyviivan kohti tolpan puoleista sivusektoria, missa kiekot sijaitsevat - lifkkuu kiekon
linjalle.

e Harjoituksen voi ottaa vapaalla laukauksella tai ratautettuna, ettd maalivahti tiedostaa mihin
laukaus on tulossa (etu- tai takakulma)

o Esimerkkisuoritus

Perustorjunnat — laukaus pienesta kulmasta variaatio 2 — Jatkumoharjoite

e Kiekot pienessd kulmassa (n. P-piste linjassa)

e Maalivahti lahtétilanteessa tolpalla, kuvittelee kiekon olevan p&aatyviivan takana = Kuvittelee
sy6tdn paatyviivan kohti tolpan puoleista sivusektoria, missa kiekot sijaitsevat > liikkuu kiekon
linjalle.

e Torjunnan jalkeen maalivahti liikkuu kiekon linjalle, josta liikkuu pelin puoleiselle tolpalle.

e Jos laukojia on kaksi (molemmin puolin sivusektorissa) maalivahti liilkkuu suoraan tolpalta vastaan
seuraavalle kiekolle. Jos laukojia on vain yksi, irtokiekon jaddessa takatolpan puolelle palaa
maalivahti takatolpalta tolppa-tolppa liikkeelld etutolpan puolelle ja siitd seuraavalle kiekolle.

e Harjoitus tehdaan jatkumoharjoitteena jossa kaikki liikkuminen tapahtuu pelinomaisella liikkeella
(peliasento sdilyy koko ajan) n.4-10 kiekon ajan.

Pienkulmapelaaminen — RVH siirtyminen variaatio 1
e Kiekot pienessa kulmassa, hieman irti paatyviivasta.
e Maalivahti pystyssa tolpalla, josta rauhassa putoaa jéihin ja ottaa rauhassa RVH-asennon = kun
maalivahti on padssyt RVH-asentoon, voi pelaaja ampua kohti maalia.
e Torjunnan jalkeen jatkopeli, eli maalivahti seuraa mahdollisen irtokiekon linjalle.
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Pienkulmapelaaminen RVH siirtyminen variaatio 2
e Kiekot pienessa kulmassa, hieman irti paatyviivasta
e Maalivahti vastassa keskustassa maalivahdinalueen kaarella = Kuvittelee sy6ton keskustasta
pieneen kulmaan = Ottaa v-liuun kohti tolppaa ja siirtyy RVH asentoon = Kun maalivahti on
padssyt RVH-asentoon, voi pelaaja ampua kohti maalia
o Huomio vartalon asentoon tolpalla, kylki ei voi olla taysin kiekkoa kohti, eikd vartalo voi olla
taysin tolpan suuntainen/laitaa kohti.
o Ankkurijalka ohjaa vartalon asennon oikeaksi
e Torjunnan jalkeen jatkopeli
e Harjoituksen voi ottaa eri lahtopaikoilla esim. [aht6 pelin puoleisesta sivusektorista tai painottoman
puolen sivusektorista.

Pienkulmapelaaminen RVH:sta vastaantulo
e Kiekot keskustassa n. ringetteviivan ja ylemman viiksen valissa.
e Maalivahti ottaa rauhassa tolpalle RVH asennon = kuvittelee sy6ton keskustaan ja siirtyy RVH-
asennosta T-potkulla vastaan.
o Keskittyminen RVH asentoon, tukevasti jalka kiinni tolpassa ja ankkurijalka jaassa.
o Jalka, joka on tolpassa, toimii potkaisevana jalkana t-potkuun ja ankkurijalka ns.
ohjaava/liukuva jalka.
e Torjunnan jalkeen jatkopeli
e Harjoituksen voi ottaa eri laukaisupaikoilla esim. sivusektorit.

Pienkulmapelaaminen RVH:sta vastaantulo

e Kiekot keskustassa n. ringetteviivan ja ylemman viiksen valissa.

e Maalivahti ottaa rauhassa tolpalle RVH asennon = kuvittelee pelaajan lilkkeen maalin takaa ja
liikkuu v-liu’lla tolppa-tolppa liikkeen ja ottaa RVH-asennon = kuvittelee syoton keskustaan ja
siirtyy RVH-asennosta T-potkulla vastaan.

o Keskittyminen RVH asentoon, tukevasti jalka kiinni tolpassa ja ankkurijalka jaassa.
o Jalka, joka on tolpassa, toimii potkaisevana jalkana t-potkuun ja ankkurijalka ns.
ohjaava/liukuva jalka.

e Torjunnan jalkeen jatkopeli

e Harjoituksen voi ottaa eri laukaisupaikoilla esim. sivusektorit.

Suorahyokkays — poikkiliike

Poikkiliike sivusektorista keskustaan variaatio 1
e Laukoja paikallaan keskustassa = Maalivahti siirtyy tolpalta vastaan kohti sivusektoria = Kuvittelee
pelaajan poikkiliikkeen kohti keskustaa ja liikkuu keskustaan kiekon linjalle pienilld stepeilld =
Laukaus keskustasta = Maalivahti seuraa pelinomaisesti torjunnan puoleiselle tolpalle ja toistaa
saman uudestaan = Jatkuva harjoite.
o Katse, yldvartalo, kddet ohjaavat liikkeen vastaan
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o Poikittaisliike pienilld stepeilld, joissa lantio ja varpaat osoittavat saaman suuntaan kohti

kuvitteellista kiekkoa.
o Ennen laukausta pysahdys kiekon ja lavan linjalle.

Poikkiliike sivusektorista keskustaan variaatio 2
e Laukojalla kiekot sivusektorissa > Maalivahti kiekoista katsottuna vastakkaisella puolella vastassa
kohti sivusektoria, pysahtyy = Kuvittelee pitkdn poikkisy6tdn ja liikkuu keskustan yli t-potkulla
kiekon linjalle = Pelaaja ldhtee liikkumaan kohti keskustaa = Maalivahti seuraa pienilla stepeilla
kiekon linjalla = Laukaus keskustasta - jatkopeli.
o Katse, yldvartalo ja kddet ohjaavat liikettd puolen vaihdossa.
o Poikittaisliike pienilla stepeilld, jotta pysytadn kokoajan kiekon linjalla.
=  Varpaat, kddet, lapa ja logo kokoajan kohti kiekkoa
= Pyritddn pysahtymaan laukaisu hetkelld, jotta voimme torjua pysahtyneesta tilasta

Poikkiliike keskustasta kohti sivusektoria variaatio 1
e Laukojalla kiekot sivusektorissa = Maalivahti siirtyy tolpalta vastaan kohti keskustaa = Kuvittelee
pelaajan poikkiliikkeen kohti sivusektoria ja liikkuu kiekon linjalle pienia steppeja kayttaen 2>
Laukaus sivusektorista = Maalivahti seuraa pelinomaisesti torjunnan puoleiselle tolpalle ja toistaa
saman uudestaan = jatkuva harjoite.

Poikkiliike keskustasta kohti sivusektoria variaatio 2
e lLaukojalla kiekot keskustassa = Maalivahti sivusektorissa vastassa = Kuvittelee poikkisyéton
keskustaa ja liikkuu kiekon linjalle, pysahtyy = Pelaaja lahtee liikkumaan kohti sivusektoria =
Maalivahti seuraa pienilld stepeilld kiekon linjalla = Laukaus sivusektorista = Jatkopeli

Keskustan ylittava poikkiliike taso 1
e Laukojalla kiekot sivusektorissa = maalivahti siirtyy kiekoista katsottuna vastakkaiselta tolpalta
vastaan kohti saman puolen sivusektoria = kuvittelee pelaajan keskustan ylittavan poikkiliikkeen ja
liikkuu kiekon linjalle pienia steppeja kayttden = laukaus sivusektorista = Maalivahti pelaa
jatkopelin ja siirtyy terdvasti takaisin samalle tolpalle ja toistaa uudestaan = jatkuva harjoite.

Keskustan ylittava poikkiliike taso 2
e Laukojalla kiekot sivusektorissa, maalivahti vastakkaisella puolella sivusektorissa vastassa =
Kuvitteellinen keskusta ylittava poikkisy6tto, jonka maalivahti seuraa t-potkulla kiekon linjalle >
Pelaaja lahtee liikkkumaan poikittain yli keskustan = maalivahti seuraa kiekon linjalla pienilld
stepeilld = laukaus mistd tahansa keskustan ja sivusektorin vélistd = jatkopeli

Suorahyokkdys — maalille punnerrus

e Kiekot kulmassa syo6ttajalla = Syottd kulmasta n. ringette- ja siniviivan véliin laitaan = pelaaja ajaa
laitaa pitkin sisddn josta maalille punnerrus = pelaa ldhialueen riparit - tilanteen jalkeen
maalivahti liike takaisin tolpalle ja kulmasta uusi sy6tto ja sama jatkuu.

o Katse, kddet ja yldvartalo ohjaa liikkeen vastaan.
o Liike pelaajan mukana pienilld stepeilld pieneen kulmaan.
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o Alaylihaasta pienessa kulmassa, pelaa tilanne joko pienell overlapilla tai RVH:lla.

o Malta pitda etukulma kiinni. Tunnista pelaajan katisyys. Al4 lshde ennakoimaan liian dkkia
pelaajan liikkeen mukaan.

o Kun irtoat etutolpasta pyri pitamaan jaat tiiviina ja suuntaa liike joko takatolppaa tai
hieman vastaan riippuen pelaajan suunnasta.

Variaatio 2 — Punnerrus kauempana maalista
e Saman harjoitteen voi tehdd myds siten, ettd punnerrus tapahtuu kauempana maalista, jolloin
maalivahti seuraa pelaajan liikettd pystyssa pienilla stepeilld kiekon linjalla
o Huomio syvyys suunnan pelaaminen, voiko liikettad seurata kaarella, vai onko pitanyt jo
tiivistdd syvemmalle.

Paatypeli — Pystysyotto

Pystysyottd maaliviivan takaa 2/3 alueelle (Etutolpan -, takatolpan sivusektorin tai keskustan
laukaus)

e Kiekot paatyviivan takana syottajalld, laukoja valinnut n. ringetteviivan tasosta paikan = Sy6ttd
paatyviivan takaa laukojalle = laukaus nopealla haltuunotolla tai onetimer.

e Harjoitteen voi myos ottaa jatkumona, jolloin tulee vdhintdan kaksi laukausta. Esim. syotto
paatyviivan takaa = ensimmadinen laukaus kohti sy6ttdjan puolelle maalia = maalivahti torjuu
kiekon kulmaan, seuraa tolpalle = uusi pystysyottd laukojalle, vapaa laukaus = jatkopeli

o Tunnista kiekottoman pelaajan sijainti ennen syottoa
= Missd sijaitsee? Mika katisyys? Onko pelaaja liikkeessa? Jos on minne lilkkeen
suunta?
o Katse, kddet ja ylavartalo ohjaa liikkeen vastaan.
o Pyritddn pysahtymaan ennen laukausta.

e Jatkuvassa harjoitteessa painopisteena terdvyys suoristusten vélilla! - Ei jadda miettimaan

torjunnan jalkeen, vaan heti seuranta seuraavaan kiekkoon.

Variaatio 2:

e Kiekot paatyviivan takana syottdjalla, laukoja saa olla paikallaan tai liikkeessa missa tahansa,
kunhan laukaus lahtee ringetteviivan tasosta = Pelaajan vapaalla sijoittautumisella pakotamme
maalivahdin havainnoimaan enemman kiekotonta pelaajaa, jotta hén voi liikkua teravasti kiekon
linjalle ja kerkeda pysahtymaan.

Pystysyotto pdatyviivan takaa 1 alueelle (sy6ton voi ottaa etutolpan-, takatolpan puolelle tai
keskustaan)

o Kiekot paatyviivan takana syo6ttajalla, laukoja valinnut paikan alemman viiksen ja maalivahdin
alueen kaaren vélistd = Syoétt6 paatyviivan takaa laukojalle = laukaus nopealla haltuunotolla tai
onetimer.

e Harjoitteen voi myds ottaa jatkumona, jolloin tulee vdhintdan kaksi laukausta. Esim. syotto
paatyviivan takaa = ensimmadinen laukaus kohti sy6ttdjan puolelle maalia = maalivahti torjuu
kiekon kulmaan, seuraa tolpalle = uusi pystysyott6 laukojalle, vapaa laukaus = jatkopeli
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e Jos RVH:n perusteet maalivahdille tuttuja, Iahdon voi ottaa myds RVH-asennosta.

e Haastetta voi lisata syottajan liikkeelld tai laukojan liikkeelld - pakotetaan maalivahti
havainnoimaan ja tekemaan ratkasuja. Esim. olenko tolpalla pystysséa vai RVH:ssa? Lahdenkd
suoraan V-liu'ulla vai liikunko pystyssa?

o Tunnista kiekottoman pelaajan sijainti ennen syottoa
= Missa sijaitsee? Mika katisyys? Onko pelaaja liikkeessa? Jos on minne liikkeen
suunta?
= Pitaako liikkua pystyssa? Vai taytyyko lahted suoraan V-liukuun?
o TARKEAA PAASTA LAVAN LINJALLE NOPEASTI
=  Tunnista oma liike, kerkedtko vastaan asti vai joutuuko tiivistamaan, jotta paasee
lavan linjalle.
o Katse, kddet, vartalo ohjaavat liikkeen lavan linjalle.
o Itsensa isoksi tekeminen tarkeda, jos syotto tulee lahelle maalia! Ollaan ns. reaktioalueen
ulkopuolella.

Paatypeli - Kulmalta nousut ja esiintulot

Paadysta esiintulo
e Kulmasta ylésnousu n. aloituspisteen tasoon = Laukaus sivusektorista tai vield pieni liike kohti
keskustaa, josta laukaus = Pelaa ldhialueen riparit & Maalivahti liikkuu takaisin tolpalle, josta lahti
liikkeelle > Seuraava pelaaja liikkeelle (jatkuva harjoite)
o Katse, kadet, logo, varpaat koko liikkeen ajan kohti kiekkoa/pelaajan lapaa, ei liikuta kylki
edella.
o Pysytaan kiekon linjalla pienilla stepeilla

Kulmalta nousu paatyviivan takaa
e Kiekot ja pelaaja kulmassa, maalivahti tolpalla = Pelaaja lihtee liikkumaan p&atyviivan takana,
punnertaa ldheltd etutolppaa maalin edustalle ja yrittda tehda maalin.
o Maalivahti tukevasti tolpalla, luistimen ulkosyrja kiinni tolpassa.
o Pysy pystyssa mahdollisimman pitkaan tolpalla
= Jos RVH-pelin alkeet hallussa siirry RVH-asentoon, kun pelaaja on ldhella tolppaa
o Maltti on valttia — Pida painopiste tarpeeksi pitkdan tolpassa, jotta etukulma ei aukea.
o Sijoittuminen kiekon mukaan, eli ei liikuta pelaajan vartalon mukaan.
o Kun kiekko ylittaa etutolpan linjan aloitetaan liike siirtdmalla painopiste pois tolpalta ja
otetaan V- liuku kiekon liikkeen mukaan (pysytdan kiekon linjalla)
= Jos kiekko liikkuu selke&sti keskilinjan yli kohti takatolppaa > Tiivistetdan liike kohti
tolppaa
= Jos liike on enemmaén yl6s kohti keskustaa = Taytyy saada liiketta irti maaliviivasta,
jotta saadaan enemman peittopinta-alaa

Variaatio 2
e Samaan harjoitteeseen voi lisdtd haastetta ottamalla naita tilannevariaatioita mukaan:
o Antamalla pelaajalle mahdollisuuden kiertdd maalin ja nousta esiin takatolpalta
o Antamalla pelaajalle mahdollisuuden nousta kauempana tolpasta esiin, jolloin maalivahti ei
valttamatta pysty pelata tilannetta RVH:n kautta.
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o Pelaaja ei lahde maaliviivan takaa, vaan liike alkaa hieman maaliviivasta kentan puolelle,
jolloin laukaisu uhka on koko ajan paalla.

o Suorasta hyokkayksesta kulmalta nousu. Pelaaja aloittaa liikkeen esimerkiksi siniviivalta
paitsio pisteen tasolta = Luistelee laitaa pitkin padtyyn, josta punnertaa etu tai
takatolpalta maalille.

=  Maalivahti joutuu seuraamaan pelaajan liikkeen siniseltd asti pienilld stepeilla ja
l16ytamaan lilkkeesta tolpan.

Sivuttaisliikkuminen — Poikkisyotot

Lyhyt poikkisyotto kaukana

Poikkisyotto laidasta keskustaan jatkumoharjoitteena. Kiekot n. P-piste tasossa ringette viivan
tasossa ja laukoja samassa tasossa keskustassa. Maalivahti irtoaa kiekkojen puoleiselta tolpalta
kiekon linjalle vastaan = Poikkisyotté keskustaan, jonka maalivahti seuraa hinelle sopivalla tavalla
pystyssa (Steppi/T-potku) = Laukaus keskustasta maalivahdin liikettd vastaan = Pelinomainen
kiekon seuranta, jonka jalkeen maalivahti ottaa teravalla liikkeella taas tolpan haltuun ja toistaa
saman uudestaan.

Yhden laukojan variaatio: Kiekot keskustaan ja maalivahti lilkkuu tolpalta sivusektoriin, pysahtyy =
Valmentaja lyé mailan jadhan, joka demoaa sy6ton, jolloin maalivahti liikkuu sivusektorista
keskustaan, josta tulee laukaus.

o Liikkeitten ja pysdhdysten terdvyys = Liikutaan vastaan, kiekon linjalle, reboundin perdén
ja takaisin tolpalle mahdollisimman teravasti = tavoitteena pédasta yhdella potkulla.

o Torjunnat pysahtyneesta tilasta.

o Katse ja yldvartalo ohjaa liilkkeen = saadaan rintamasuunta ja varpaat kohti kiekkoa ja
helpotetaan liiketta.

Torjunnan tukitoimet.

o Pyritoistamaan jatkumona > nopeat pysahdykset reboundin peraan ja tolpalle ja taas
menn&an = n. 4-8 kiekkoa = sen jalkeen kokonaan stoppi ja lepo kunnes lahdetéan
uuteen settiin.

o Harjoitteen voi ottaa myos vapaalla laukauksella, jolloin maalivahti seuraa kiekon sinne,
minne on sen torjunut, jonka jdlkeen ottaa pelinomaisella liikkeelld sy6ttdjan puoleisen
tolpan haltuun.

Pitka poikkisyotto kaukana

Pelaajat ja kiekot molemmilla puolilla n. pistelinja tasossa ympyran kaarella. Maalivahti aloittaa

valitsemaltaan tolpalta, liilkkuu saman puolen pelaajaa kohti = Poikkisy6ttd keskustan yli, vapaa

laukaus = Maalivahti seuraa kiekon loppuun, jonka jéilkeen liikkuu pelin puolen tolpalle ja toistaa

saman uudestaan.

Yhden laukojan variaatio: Kiekot vain toisella puolella ympyran kaarella pistelinja tasossa.

Maalivahti irtoaa tolpalta vastaan kohti sivusektoria = Laukoja lyd mailan jaéhan, joka demoaa

syoton = Maalivahti liikkuu keskustan yli kiekon linjan alle, josta tulee vapaa laukaus = Maalivahti

seuraa kiekon loppuun jonka jalkeen ottaa saman tolpan haltuun mista Iahti liikkeelle ja toistaa

uudestaan.

o Pyritoistamaan jatkumona = nopeat pysahdykset reboundin peraan ja tolpalle ja taas

menn&an - n. 4-8 kiekkoa = sen jalkeen kokonaan stoppi ja lepo kunnes lahdet&dan
uuteen settiin.

33



100

o Liikkeitten ja pysdhdysten terdvyys = Liikutaan vastaan, kiekon linjalle, reboundin peréén
ja takaisin tolpalle mahdollisimman terdvésti = tavoitteena paastd yhdelld potkulla.

o Torjunnat pysahtyneesta tilasta.

o Katse ja ylavartalo ohjaa liikkeen = saadaan rintamasuunta ja varpaat kohti kiekkoa ja
helpotetaan liiketta.

o Torjunnan tukitoimet.

Lyhyt poikkisyotto lahella
e Syottdja kiekkojen kanssa keskustassa n. alemman viiksen tasossa, laukoja pienessa kulmassa
hieman paatyviivasta irti. Maalivahti painottomalta tolpalta keskustaan vastaan - sy6tto pieneen
kulmaan = maalivahti v-liu’ulla kohti tolppaa lavan linjan alle > laukaus > Maalivahti seuraa
kiekon loppuun, jonka jalkeen liikkuu painottomalle tolpalle ja toistaa saman uudestaan.
e Yhden laukojan variaatio: Kiekot valmiiksi pienessa kulmassa. Kun maalivahti on liikkunut
keskustaan, laukoja lyé mailan jaghéan, joka demoaa syoton.
o Vastaan tultaessa katse ja yldvartalo ohjaa liikkeen = saadaan rintamasuunta ja varpaat
kohti kiekkoa ja helpotetaan liiketta.
o V-liukuun ldhdettdessa lantio kdantyy , jotta saadaan yldvartalo, kadet ja liikkkeen puoleinen
patja auki kiekolle.
o Tunnistetaan kiekottoman sijainti ennen syo6ttoa
= liikutaanko pieneen kulmaan kohti tolppaa vai vdahan ohi? Siksi pitda lukea pelaaja.
o Liike pelaajan lavan linjan alle
o Tiivis torjunta jos laukaus ldheltd, jos pelaaja hieman kauempana tukitoimet mukaan
torjuntaan.
o Jaa tiiviiksi = Liikutaan v-liu'ulla

Variaatio 2 (laukaus pienesta kulmasta ja keskustasta)
e Painottomalta tolpalta keskustaan vastaan = Syéttd pieneen kulmaan = Maalivahti v-liu'ulla
tolppaa kohti lavan alle = Pelinomainen jatkumo saman puolen tolpalle = Pieni liike vastaan
tolpalta = Syotto keskustaan laukaus keskustasta ja jatkopelit.

Pystysyottd maalia kohti

e Kiekot ja pelaajat molemmilla puolilla ympyran kaarella pistelinja tasolla. Toinen pelaajista ldhtee
luistelemaan kohti takatolppaa = Toinen pelaaja laukoo/sy6ttda kovaa lihelle maalia kohti toisen
pelaajan lapaa = Ohjuri tai haltuunotto, josta nopea maalinteko. Maalivahti irtoaa tolpalta vastaan
> Reagoi sy6ttoon ja liikkuu kiekon linjan alle = seuraa kiekon loppuun ja valmistautuu
seuraavaan suoritukseen.

e Jos enemman kuin kaksi pelaajaa kdytossa harjoituksen voi ottaa jatkumona, jolloin maalivahti
siirtyy seurattuaan kiekon loppuun teravasti vastaan toiselle puolelle vastaan ja toistaa saman
uudestaan.

o Katse, yldvartalo ja kddet ohjaavat lilkkeen vastaan.
o Tunnistetaan pelaajan liikkeen vauhti ja suunta, seka pyritdan tunnistamaan pelaajan lavan
asentoa ja sijaintia.
= Jos pelaaja saa syoton lahelle maalia, liikutaan v-liu’ulla kiekon linjan alle, jotta
saadaan torjunta tiiviiksi.

34



101

= Jos syotto tulee kauemmaksi, liikutaan terélla alle, jotta mahdollisestaan
monipuoliset torjuntavalinnat ja voidaan vieda myos harhautukselta tila pois
= Jos liikutaan teralla pyritdan pysahtymaan kiekon linjan alle
o L&hipelissa torjunta tiiviiksi
o Muissa suorituksissa torjuntaan mukaan tukitoimet

Maalinedusruuhka — Maskipelaaminen ja ohjaukset

Maskipelaaminen taso 1
e Kiekot ringeten tasolla keskustassa, ylamaardinen pelaaja tai maalivahti seisoo keskelld hieman irti

maalivahdin alueesta. Maalivahti liikkkuu tolpalta vastaan = Vapaa laukaus = kiekon seuranta =
Toista uudestaan. Harjoituksen voi tehda jatkumona, jolloin otetaan 4-8 kiekkoa putkeen

o Katse, yldvartalo ja kddet ohjaavat likkkeen vastaan

o Pysytaan kiekon linjalla, kun etsitdan maskimiehen takaa kiekkoa

=  Etsi kiekkoa yldkautta tai painonsiirroilla sivuilta
o Torjuntaan mukaan tukitoimet

Maskipelaaminen taso 2
e Kiekot ringeten tasolla keskustassa, ylimdarainen pelaaja tai maalivahti maskissa. Maalivahti liikkuu
tolpalta kohti sivusektoria, josta ottaa stepin keskustaan = Kun maalivahti on keskustassa, pelaaja
lahtee liikkkumaan poikittain valitsemaansa suuntaan, maskimies seuraa kokoajan mukana maskissa
kiekon ja maalivahdin valissd = Vapaa laukaus > Maalivahti seuraa kiekon loppuun ja ottaa pelin
puolen tolpan haltuun ja toistaa uudestaan. Tehdaan jatkumona, jolloin otetaan 4-8 kiekkoa
putkeen
o Katse, yldvartalo ja kddet ohjaavat likkkeen vastaan
o Pysytaan kiekon linjalla, kun etsitdan maskimiehen takaa kiekkoa
= Etsi kiekkoa yldkautta tai painonsiirroilla sivuilta
o Torjuntaan mukaan tukitoimet
o Poikkiliike seurataan pienilla stepeilla
= Pysytaan kiekon linjalla
= Varpaat, hartiat ja kddet osoittavat kokoajan kohti kiekkoa

Ohjaukset taso 1

e Kiekot keskustassa ringeten tasossa tai kauempana, toinen laukoja/maalivahti on maalin edessa
ohjaajana. Jaalaukaus keskustasta kohti ohaajan lapaa = Riparit loppuun asti. Maalivahti liikkuu
tolpalta vastaan = Reagoi jadlaukaukseen, tunnistaa ohjaavan pelaajan lavan = torjuu kiekon,
jatkopeli = seuraa pelin puolen tolpalle ja toistaa uudestaan. Harjoitteen voi ottaa yksi kiekko
kerrallaan tai jatkumona.

o Katse, yldvartalo ja kddet ohjaavat liikeen vastaan.
o Tunnistetaan ohjaavan pelaajan lapa
o Hyoddynnetaan torjunnan tukitoimia (painonsiirrot, liikke), jotta paastaan ohjaavan pelaajan
lavan linjan alle
=  Torjunta tiiviiksi
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Ohjaukset taso 2

Kiekot sivusektorissa, ohjaava pelaaja missa tahansa maalin edessa. Sivusektorista jaadlaukaus
maalineteen, josta ohjaava pelaaja yrittda ohjata sen maaliin. Maalivahti liikkuu tolpalta vastaan
keskelle, josta stepilla sivusektoriin = Tunnistaa laukauksen suunnan ja ohjaavan pelaajan lavan,
ottaa v-liu’un lavan alle = jatkopeli = Seuraa pein puolen tolpalle ja toistaa uudestaan. Harjoite
voidaan toteuttaa yksi kiekko kerrallaan tai jatkumona.

Ohjaukset + Maskipeli

Kiekot keskelld ringetteviivan tasossa, maskimies keskella hieman mv-alueen kaaresta irti ja
molemmilla sivuilla ohjaavat pelaajat. Keskella kiekkojen kanssa oleva pelaaja laukoo suoraan
yrittden maalia tai jadlaukauksen valitsemalleen puolelle. Maalivahti lahtee vastasta, katsoo
maskimiehen ohitse kiekkoa = Reagoidaan laukaukseen ja tunnistetaan tuleeko suora laukaus vai
ohjuri laukaus, tehdaan ratkaisu laukauksen mukaan.
o Jos suora laukaus:
= Keskitytaan, ettd laukauksen ldhtiessa ollaan kiekon linjalla ja nahdaan
maskimiehen ohitse tai yli kiekko
= Torjuntaan mukaan tukitoimet
= Katse pysyy kiekossa koko torjuntaketjun ajan.
o Josohjuri:
= Tunnistetaan laukauksen suunta ja ohjaavan pelaajan lavan sijainti
= Saadaan liike ohjaavan pelaajan lavan linjan alle
= Torjunta tiiviiksi

Mailapelaaminen — Ranni-& purkukiekot

Kiekot noin siniviivan tasossa laidan vieressa.

Maalivahti vastassa kiekon linjalla kaarella torjuntavalmiina.

Laukoja heittada kiekon ranniin = maalivahti reagoi ja menee pysdyttaméaan kiekon rannista >
maalivahti sy6ttaa takaisin laukojalle = Maalivahti palaa takaisin maalin eteen = laukoja ldhde
ajamaan kohti maalia ja laukoo.

Liike maalin taakse ja takaisin maalin eteen teravasti.

Pyri pysdyttamaan aina kiekko maila kahdessa kddessa.

Mennessd maalin taakse muista aina vilkaisu kentalle.

Rysty puolen rannissa sy6tto voi tulla joko rystylld tai nopea kaanté kimmenelle ennen syottoa.
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e Katse ylos syottdessd = nae lapa ja tahtda siihen.

Variaatio 1:
e Sama harjoite mutta syotto tulee heittamalla kiekko takaisin ranniin.

Variaatio 2:
e Sama harjoite mutta laukoja vaihtelee paikkaa jotta maalivahti joutuu tunnistamaan ja syottamaan
eri paikkoihin.

Variaatio 3:
e Pelaaja tulee antamaan maalivahdille paineen, jolloin maalivahti joutuu tunnistamaan onko
syottélinja tukossa ja joudutaan kayttamaan rannia, tai tuleeko paine paalle joutuuko kdyttamaan
maalia suojana, ja syéttamaan toiselta puolelta.

Mailapelaaminen — sy6ttaminen, haltuunotto, harhauttaminen
e Maalivahdit tekevat itselleen kiekoista tai totsistd oman “maalin” 1-4 metria levea.
e Voidaan tehda parina tai useamman maalivahdin kanssa, maalien etdisyys 5-10 metrid.
e Maalivahdit toteuttavat jonkun sovitun liikkeen, ja tdman jalkeen aina hyva syo6tto sovitulla tavalla.
e Pdadasiallisesti maila kahden kdden peliotteessa, voidaan my6s kokeilla muita otteita.
e Pyritddn tekemaan toita katse ylhaalla, niin kiekonkasittely kuin syotto vaiheessakin.
e Tavoitteena aina tehda sovitulla tavalla mutta nopeasti. Ndin kehitymme.

Variaatioita joilla saadaan lisaa haastetta harjoitukseen.

e Erilaiset liikkeet ja harhautukset. Esimerkiksi 8-luistelu totsien ympari, rintamasuuntaluistelu
totsien ympadri, 8 harhautus totsien ympari paikallaan seisten, nopea harhautus t6tsan sivulle ja
takaisin veto.

e Syottdmistd, haltuun ottamista ja kiekon kuljettamista voidaan rajoittaa esimerkiksi pelkastaan
rystyllad tai kimmenella.

e Maalien kokoa ja maalivahtien valista etdisyyttd voidaan muutella.

e Jos enemman kuin kaksi maalivahtia voidaan myds ottaa lisaa kiekkoja mukaan, jolloin joutuu aina
lukemaan pelid, onko maalivahti jolle olen sy6ttamassa valmis.

Motoriset taidot

Motorisilla taidoilla tiivistetysti tarkoitetaan oman kehon ja sen ympariston havainnointia, seka kehon
hallintaa suhteessa ndihin havaintoihin. Motoriset taidot voidaan yleisesti jakaa perusmotorisiin- seka
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havaintomotorisiin taitoihin. Perusmotoriset taidot jaetaan yleisesti vield eteenpéain kolmeen osaan jotka
ovat tasapaino-, liikkumis- ja valineenkasittelytaidot. Havaintomotoriikka puolestaan jakautuu karkeasti
kykyyn aistia ja havainnoida omaa kehoa, ja kykyyn havainnoida ymparist6a ja sen drsykkeitd eri aistien
avulla.

Motoristen perustaitojen oppiminen tapahtuu padasiassa ikdvuosina 2-7v, jonka jalkeen taitoja aletaan
jalostamaan kohti lajin perus- ja erityistaitoja. Monipuoliset motoriset taidot luovat pohjan kyvylle onnistua
ja kehittya urheilijana. Ne nopeuttavat uusien asioiden sisdistamistd, parantavat kykya soveltaa opittua ja
toimia havainnointia ja reagointia vaativissa ympdristdissa. Hyvien motoristen taitojen omaaminen
nakyykin usein "liikunnallisena alykkyytena”.

Tasapainotaidot

Tasapainotaidot tarkoittavat kykya mukauttaa kehon painopistettd oman toiminnan tai ympariston
asettamien vaatimusten mukaisesti. Tasapainon hallinta erilaissa tilanteissa vaatii hermoston ja lihasten
nopeaa ja oikeasuuntaista sekd oikeavoimaista reagointia. Tasapainotaitoja tarvitaan yleisesti vartalon
pystyasennossa pitdmiseen liikkeesta huolimatta. Nama ilmenevét esimerkiksi liikkeelle 1ahtiessa,
pysdhtyessa, vaistdessa, harhauttaessa jne. Tasapainotaitoja voidaan harjoittaa monipuolisesti tehtavilla,
jotka haastavat urheilijan kehonhallintaa pakottamalla joko urheilija toimimaan epétasapainoisessa
asenoissa, tai pakottamalla urheilija muuttamaan asentoa tai liikkeen suuntaa arsykkeesta tulevan
reagoinnin perusteella.

Liikkumistaidot

Liikkumistaidot yksinkertaisuudessaan tarkoittavat kykya liikkua paikasta toiseen eri tavoilla omaa kehoa
kayttaen. Liikkkumistaitojen kehittyessa tulee myos kyetd yhdistelemaan eri liilkkumistapoja, raajoja,
nopeuksia, alustoja jne. Harjoittelussa etenkin lilkkkumisen opetteleminen kaikkiin erisuuntiin on tarkea
muistaa (eteen, taakse, sivuille, ylos, alas ja ndiden yhdistelmat). Esimerkkeja liikkkumistaidoista ovat muun
muassa juokseminen, kinkkaaminen, hyppeleminen, rydmiminen ja luistelu. Monipuolisia liikkumistaitoja
pystytaan opettelemaan esimerkiksi leikkien, pelien ja tehtavien kanssa, joissa liikkkumistapoja saadelldan
erilaisilla saannailla.

Vélineenkasittelytaidot

Kasittelytaidoista puhuttaessa puhutaan urheilijan koko kehon kyvysta kasitella erilaisia esineita, valineita
jne. Kasittelytaidot perustuvat vahvasti havainnointi ja motoristen taitojen saumattomaan yhdistelemiseen,
ja ndin ollen ne ovatkin vaativimpia motorisia tehtévia. Valineenkasittelytaitoja ovat esimerkiksi
heittdminen, kiinni ottaminen, pomputtaminen, potkaiseminen seka erilaisilla apuvalineilld (mailat)
tapahtuva kasittely. Hyvat ja monipuoliset valineenkdsittelytaidot antavat valmiuksia, nditten taitojen
jalostamisen seka uusien taitojen nopeaan oppimiseen. Vaikka jadkiekko maalivahdin pelipaikka ei
valttdmatta vaadi suoraan erityisen monipuolisia valineenkasittelytaitoja verrattuna kenttapelaajiin, on
niilla kuitenkin suora yhteys esimerkiksi silma-kasikoordinaatioon kiekkoja torjuttaessa seka mailakasittely
taitoihin.

38



105

Kehon hahmottaminen

Kehon hahmottamisen taidoilla puhutaan nuore kyvysta astia oman kehonsa ja raajojen sijaintia ja asentoa.
Se on yksi ensimmaisista motorisista taidoista, jotka lapsella kehittyvat, ja onkin edellytys esimerkiksi
tasapainotaitojen kehittamiselle. Yleisesti ottaen tama on alue johon ei enda alakoulun ensimmadisten
luokkien jalkeen ole suurta tarvetta kohdentaa valmennusta, ellei poikkeavaa tarvetta esiinny. On kuitenkin
hyva huomioida ettd murrosian alettua nuorilla joilla ilmenee vahvoja kasvupyrahdyksia saattaa mittaa tulla
nopeammin kuin mitd hermosto ehtii siihen tottua. Talloin esiintyva yleinen kompelyys tai kehonhallinnan
haasteet selittyvat osittain myos hetkellisesti alentuneella kehonhahmotus kyvylla.

Havainto motoriikka

Havainto motoriikalla tarkoitetaan urheilijan kykyad havainnoida ja tulkita ymparisto eri aisteja hyodyntden.
Havainnointiin voidaan teoriassa kayttaa kaikkia ihmiskehon aisteja: nako, kuulo, haju, maku ja tunto,
mutta kdytdnnéssa nako, kuulo ja tunto (sekd muut taktiiliset aistit kuten tasapaino ja liike) ovat aistit, jota
normaali olosuhteiden urheilussa yleisesti ottaen kaytetdan. Urheilussa, ja etenkin jatkuvaa nopeaa
reagointia vaativissa pallopeleissa kuten jadkiekko havainto motoriikan merkitys on suuri. Havainto
motoriikka on kognitiivinen prosessi ja valtaosa urheilussa tapahtuvasta havainnoinnista ja sen perustella
tapahtuvasta paatoksenteosta ovat tiedostamattomia. Nama ovat kuitenkin ominaisuuksia, joita meidan on
mahdollista harjoittaa ja sita kautta kehittaa.

LIIKEHALLINTA TAIDOT

Edelld mainittujen perusmotoristen taitojen pohjalta voidaan johtaa myés erilaisia jadkiekkomaalivahdin
kannalta olennaisia liikahallinta ominaisuuksia, kuten rytmi-koordinaatiokyky, reaktiotaidot ja silma-
kasikoordinaatio. Kaikki nama yhdistelevat aiemmin mainittuja motorisia taitoja ja vaativat keholta aistien,
hermoston, lihasten ja kognitiivisten ominaisuuksien yhteistyota. Naissa kaikissa ominaisuuksissa
osaaminen vastaa laheisesti aina motoristen taitojen “heikoimman lenkin” tasoa, joten on oleellista, etta
maalivahdilla on riittdva ja monipuolinen osaaminen kaikilla motoristen taitojen alueilla.

Rytmi-koordinaatio kyky

Rytmi-koordinaatio kyvylla tarkoitetaan liikkeiden ja liikeyhdistelmien sujuvuutta ja tehokkuutta.
Kaytannossa tama tarkoittaa urheilijan kykya kayttaa kaikkia kehonsa osia (etenkin keskivartalo ja raajat)
oikea-aikaisesti seka suuntaisesti tarkoituksenmukaisesti. Esimerkiksi luistelu vaatii kykya rytmittaa jalkojen
ja kasien liiketta nopeuden vaihtelun mukaisesti. Samanaikainen kiekon kdsittely vaatii hyvaa
koordinaatiokykya toteuttaa erisuuntaista liiketta jaloilla ja kasilla. My6s maalivahdin peli vaatii kykya
toteuttaa monipuolisia liikkeitd, joissa kehon eri osat toteuttavat eri suuntaista ja aikaista liikettd, ja jotta
naita liikkeitd pystytaan toteuttamaan hallitusti sekd tehokkaasti tulee urheilijalla olla riittdva rytmi-
koordinaatiokyky.
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Reaktiotaidot

Tutummalta nimeltdan reaktiokyvylla tarkoitetaan urheilijan kykya reagoida nopeasti ja
tarkoituksenmukaisesti aistimalla saatuun arsykkeeseen. Urheilussa ndita arsykkeita ovat yleisimmin nako,
kuulo ja tunto aistimukset. Urheilijan reaktiokyvyn mittarina toimii reaktioaika (aika joka kuluu arsykkeen
alkamisesta siihen ettd arsykkeen mukainen toiminta alkaa). Reaktioaika muodostuu esimotorisesta
vaiheesta jossa aistien tulkitsema havainto tulkitaan, ja motorisesta vaiheesta jossa tulkinnan perusteella
tapahtuu motorinen reaktio. Tahan aikaan vaikuttaa paaasiassa hermostolliset tekijat.

Silma-kasikoordinaatio

Hyva silma-kasikoordinaatio on oleellinen taito jadkiekkomaalivahdin pelipaikan vaatimusten vuoksi. Silma-
kasikoordinaatio, toiselta nimeltdan visuomotorinentaito rakentuu koordinaatiokyvyn ja reaktiotaitojen
yhteistyOstd, jossa visuaalisen drsykkeen tapahtuu tarkka motorinen reaktio (kasi lilkkuu kiekon linjalle
estadkseen maalin teon). Silméa-kasikoordinaatioon seka visuaaliseen drsykkeeseen perustuvaan reagointi
nopeuteen vaikuttaa seka visuaalisen informaation keraamisen maara ja laatu, hermostolliset tekijat seka
motoriset toimet. Keratyn visuaalisen informaation perusteella maalivahti kykenee ennakoimaan tulevia
tapahtumia, joka nopeuttaa ratkaisun teko ja itse liikkeen tuottamisen vaiheita.

Motoristen- ja liiketaitojen harjoittaminen

Jaakiekko maalivahdin motoristen taitojen harjoittamisen tulee etenkin nuorella idlld olla monipuolista,
jotta pystytdaan luomaan hyva liikunnallinen perusta kilpa- ja huippuvaiheen kiekkoilulle. Harjoittelussa olisi
hyva pyrkia kehittamaan liikkumis-, valineenkasittely- ja havaintomotorisia taitoja nuoresta idstd asti.
Yleisesti ottaen nditd ominaisuuksia ei tarvitse kuitenkaan suoraan keskittyd harjoittamaan, vaan ne
kehittyvat kasikddessa muun hyvin suunnitellun harjoittelun kanssa. Harjoittelua varioimalla ja
monipuolisuudella pystytaan tehostamaan ndiden ominaisuuksien kehittymista. Tehokkaita tapoja moni
puolisten motoristen taitojen kehittdmiseen ovat esimerkiksi erilaisten lilkkkumistapojen ja suuntien
aktiivinen kayttdminen, vaihtelevien pallojen tai muiden vélineiden kayttaminen erilaissa peleissd/muissa
harjoitteissa sekd sdantodjen tai pelialueiden vaihteleminen.

Rytmi-koordinaatio kykya pystytaan kehittamaan erilasilla hyppelyilld, askelluksilla, tikasaskelluksilla. On
tarkeda myos opetella tuottamaan jaloilla ja kasilla yhtaaikaista liikettd seka samassa etta eri rytmissa
esimerkiksi taputtamalla tai kdsi nostelemalla askeltaessa.

Reaktiokykya voidaan kehittaa drsykkeen perusteella nopeaa toimintaa vaativilla harjoitteilla. Vaikka
visuaalinen havainnointi onki jaakiekossa paaasiallisesti kdytetty aisti on arsykkeita silti hyva valilla varioida.
Reagointi voi tapahtua esimerkiksi myds danen tai kosketuksen perusteella. Harjoitteissa reagointi voi
tapahtua joko suljetusti, jolloin urheilija tietaa valmiiksi kuinka hanen tulee toimia (esimerkiksi
juoksuspurtti ddnimerkistd), tai avoimesti jolloin urheilija joutuu havainnoimaan seka tulkitsemaan
arsykkeen ja toimimaan taman mukaisesti (esimerkiksi juoksuspurtti tapahtuu valmentajan nostaman
kaden suuntaan). Molempia olisi hyva esiintya harjoittelussa.

40



107

Silma-kasikoordinaation harjoittelu on suurin jadkiekkomaalivahdin oheisharjoittelu erityispiirre
kenttadpelaajien harjoitteluun verrattuna. Esimerkiksi tennispallon heittely ja kopittelu parin kanssa tai yksin
seinda vasten ovat hyvia harjoitteita silméa-kasikoordinaation kehittdamiseen jo nuorille maalivahdeille.
Taidonoppimisen alkuvaiheessa harjoittelu voi olla hyvin yksinkertaista kopittelua kaverin kanssa, mutta
harjoitteluun voidaan yhdistaa myos paljon erilaista reagointia ja liiketta taitotason mukaan. Myos
visuomotorista taitoa harjoittaessa monipuolisuus on hyvastd, ja harjoitteita, kiinni otettavia palloja ja
heitto tyyleja vaihtelemalla pystytddn oppimista tehostamaan.

Jaakiekko maalivahdin motoristen taitojen harjoittamisen tulisi painottua liikkkumis-, védlineenkasittely- ja
havaintomotorisiintaitoihin. Yleisesti ottaen nditd ominaisuuksia ei tarvitse kuitenkaan suoraan keskittya
harjoittamaan, vaan ne kehittyvat kasikadessa muun harjoittelun kanssa. Kuitenkin harjoittelua varioimalla
ja monipuolisuudella pystytaan tehostamaan ndiden ominaisuuksien kehittymista. Tehokkaita tapoja moni
puolisten motoristen taitojen kehittamiseen ovat esimerkiksi erilaisten lilkkkumistapojen ja suuntien
aktiivinen kayttaminen, erilaisten pallojen tai muiden vélineiden kadyttaminen erilaissa peleissda/muissa
harjoitteissa, erilaisiin drsykkeisiin reagointia vaativat harjoitteet (spurttiin 13hto tulee huudosta, kdden
heilautuksesta tai kosketuksesta) jne.

Maalivahdin pelipaikan asettamat vaatimukset fysiikalle

Fysiikkaharjoittelua suunniteltaessa on hyva aloitta tarkastelemalla maalivahdin pelipaikan asettamia
vaatimuksista urheilijan fyysiseen suorituskykyyn. Maalivahdin ja kenttapelaajien fysiikka vaatimuksissa on
paljon yhtenevaisyyksid, mutta myos painotuksellisia eroavaisuuksia 16ytyy. Etenkin nuorilla ja aloittelevilla
maalivahdeilla oheisharjoittelun erotteleminen kenttdpelaajista ei vield ole erityisen tarpeellista. Mita
enemman urheilijalle tulee kuitenkin ikaa ja kokemusta sitd enemman oheisharjoittelussa on myos hyva
alkaa huomioimaan pelipaikan erityispiirteita.

Kaikkia tdssa kappaleita mainittuja asioita tarkastellaan tarkemmin oppaassa omissa kappaleissaan.

Ensimmadinen selked ero kestdvyyden vaatimuksissa. Maalivahti on kentalla pelissa tai harjoituksissa
kaytannossa kokoajan, mutta suurin osa suorituksista matala- tai keskitehoisia (esimerkiksi liikkuminen
kun kiekkon on keskialueella tai omalla puolustusalueella), ja seassa tulee yksittdisia maksimitehoisia
suorituksia (nopeat liikkeet esimerkiksi one-timerien linjalle tai torjuntaliikkeet). Talléin hyvan
peruskestavyyden merkitys on suuri. Se myds nopeuttaa palautumista edellisista suorituksista kun peli on
esimerkiksi toisessa paadyssa. Tama vaatii seka hyvaa aerobista(”juoksu”)kuntoa, etta lihaskestavyytta.

Maalivahdin pelipaikan vaatimat nopeusominaisuudet poikkeavat myds kenttapelaajista. Maalivahdin tulee
pystya liikkkumaan nopeasti, mutta matkat ovat yleensa korkeintaan 5 metrin pituisia. Talléin ensimmaisten
potkujen ja kiihdytysnopeuden merkitys on suurempi kuin esimerkiksi maksinopeuden. Tama vaatii
maalivahdilta hyvid nopeus- sekd koordinaatio taitoja. Nopea liikkuminen ja suunnan muuttaminen jaalla
vaatii taidon lisdksi myds jaloista hyvin rajahtavaa voimaa.

41



108

Maalivahdilta tulee 16ytyd myds “stabiili” keskivartalo. Maalivahdeilla tama tarkoittaa hyvien istumaan
nousu tulosten sijasta kykya pitda kroppa hallinnassa ja vakaana vaikeissa asennoissa ja kovassa
liikkeessa. Vahva keskivartalo mahdollistaa maalivahdin liikkua jaalla eri tavoin hyvéssa ja hallitussa
asennossa.

Myds hyvét tasapaino seka koordinaatio taidot ovat tarkeat. Maalivahti joutuu usein liikkumaan
epdtasapainoisissa asenoissa seka tekemaan eri raajoilla erisuuntaisia liikkeitd yhta aikaa, joten kaikkien
raajojen hallitseminen yhta aikaa vaikeissakin asennoissa on tarkeaa.

Hyvén silma-kdsikoordinaation merkitys on ehka selkein ero kenttapelaajien ja maalivahtien
harjoittelussa. Perus tennispallo harjoittelu auttaa kehittamaan tata, mutta etenkin nuorella ialla
monipuolinen eri vélineilld pelaaminen ja touhuaminen auttaa hyvan ja monipuolisen silma-
kasikoordinaation kehittamisessa.

Biologisen ian vaikutus fysiikkaharjoitteluun

Nuorten fyysista harjoittelua suunnitellessa tulee ottaa huomioon ettd lapset eivat ole pienikokoisia
aikuisia. Nuoren kehossa tapahtuu suuria muutoksia kasvun eri vaiheissa, ja ndma luonnollisesti vaikuttavat
my®0s urheilijan suorituskykyyn ja harjoitettavuuteen. On myos hyva erottaa fyysinen kasvu ja biologinen
kypsyminen toisistaan. Fyysisella kasvulla tarkoitetaan pituuden, painon ja kehon eri osien seka elinten
kasvua. Biologisella kasvulla tarkoitetaan sukupuoliominaisuuksien ja hormonaalisten toimintojen
kypsymistd aikuisuuden tasolle.

Hermostollinen jarjestelma on kehon nopeimmin kypsyvia jarjestelmia se saavuttaa jo 6 ikdvuoteen
mennessa noin 90 % aikuisen koosta. Tama vaihe onkin otollista aikaa koordinaation, taitojen, tasapainon,
reaktiokyvyn, ketteryyden, nopeuden ja voiman kehittymiseen. Monipuolisella motoristen taitojen
harjoittelulla voidaan talléin varmistaa ettd hermosto kehittyy ja saavuttaa tayden kehittymispotentaalinsa.
Taito ja nopeusharjoittelun olisi hyva olla harjoittelun painopisteend aina murrosian alkuun saakka. Taman
jalkeenkin nditd ominaisuuksia on mahdollista jossain maarin kehittda seka etenkin yllapitaa.

Ihmisen lihaksiston lihassolujen maara on geneettisesti peritty ominaisuus. Lihasten kasvu tapahtuu
lihassolujen toiminnallisten rakenteiden, ja sita kautta lihassolujen kasvun my6ta. Lihasten luonnollinen
aikuisian poikkipinta-ala saavutetaan tyt6illa noin 10 vuotiaana ja pojilla noin 14 vuotiaana.
Kasvupyrahdykseen liittyvilla kasvuhormoneilla ja testosteronilla on lihasten poikkipinta-alan kasvuun iso
vaikutus. N&in ollen lihassolujen kasvuun tahtadvan voimaharjoittelun aloittaminen ei ole kovin tehokasta
ennen murrosidn hormonitoimintojen kiihtymista. Lihassolut kuitenkin kasvavat pituussuunnassa luuston
mukana ja tdama myéta lihaksen venyvyys heikkenee jonka vuoksi riittava liikkuvuusharjoittelu on tarkeaa
kasvun vaiheessa.

Verenkierto ja hengityselimisto kehittyy tasaisesti aina aikuisuuteen asti. Hengityksen ja keuhkojen
toimintaan liittyvat tekijat ovat kuitenkaan harvoin lapsen liikunta suoritusta rajoittavia tekijoita.
Maksimaalisen hapenotto kyvyn on todettu parantuvan nopeammin kasvupyrahdyksen aikana seka sen
jalkeen. Alakouluidssa kestavyysharjoittelun tulisi painottua aerobisten ominaisuuksien kehittdamiseen.
Maksimaamalista kestdvyytta vaatia harjoittelulle sopivaa aikaa on ennemmin murrosian alun jalkeinen
aika.
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Yleisesti ottaen liikkkuvuus on nuoresta lapsuudesta noin 7 vuotiaaksi asti luonnostaan huomattavasti
suurempaa kuin vanhempana. 7-13 vuotiaana liikkuvuus alkaa usein kiristymdan eri lihasryhmissa luuston ja
lihasten pituuskasvusta johtuen. Etenkin ndita lihas ryhmia tulee pyrkia venyttamaan aktiivisesti. Hyvalla
liikkuvuusharjoittelulla voidaan myds ehkdista lihasepatasapainosta johtuvia vaivoja. Yleisesti ottaen oikein
tehdylla liikkuvuusharjoittelulla on mahdollista kehittaa liikkkuvuutta tehokkaasti aina kasvuian loppuun
saakka. Sen sijaa vaarin tehdyll3, tai tekematta jaaneella liikkkuvuusharjoittelulla liilkkuvuus ominaisuudet
alkavat heikkenemaan jo kymmenen ikdavuoden jéalkeen.

Fysiikkaharjoittelu

Alkulammittely

Hyvén alkuldmmittelyn suorittaminen joka kerta ennen jaata tai oheisharjoitusta on hyva tapa oppia jo
mahdollisimman nuorena aina kun ollaan urheilemassa. Hyvan alkulammittelyn itsessadan ei tarvitse kestaa
paljoa 10 tai 15 minuuttia enempaa ja siihen on hyvin mahdollista sisallyttda jo useita erilaisia fyysista
suorituskykya kehittdvia harjoitus osuuksia. Vaikka 15 minuutin alkulammittely viekin puolet esimerkiksi 30
alkuoheisesta ei tata kuitenkaan kannata ajatella hukkaan heitettynd aikana. Hyvin ja systemaattisesti
suoritetulla alkulammittelylla pystytdadan myos kehittamaan urheilijan fyysisia ominaisuuksia monipuolisesti.

Lammittelyn tarkoitus on tehostaa verenkiertoa, nostaa lihasten ja kehon lampétilaa seka virittda mielta
tulevaan harjoitus tapahtumaan. Kaikki tdma valmistaa kehoa tulevaan urheilusuoritukseen ja vahentda
loukkaantumisriskia. Hyva lammittelylla vaikuttaa positiivisesti lihasten voiman ja tehon tuottoon, lihasten
hapensaantiin ja aineenvaihduntaan, reagointi- ja keskittymiskykyyn seka nivelten liikekykyyn.

Alkuldammittelyn sisallot voivat olla hyvin monipuolisia. Ndin harjoittelussa pysyy paremmin mielenkiinto
sekd se myos tukee paremmin monipuolista kehitysta. Alkulammittelyn aikana urheilijoilla on my6s viela
parhaat energia varastot ja he ovat virkeimmillaan joten se sopii usein esimerkiksi moninaisten
liilkkumistaitojen harjoitteluun. Tarkeda on myos kuitenkin muistaa ettd alkulammittelyn tavoitteet
toteutuvat.

Yleinen hyva ohje alkulammittelyn rakentamiseen on niin sanottu RAMP — metodi. RAMP metodi jakautuu
neljaan vaiheeseen, mutta vaiheitten jarjestyksen ei tarvitse olla kiveen hakattu ja niitd voidaan yhdistella
toisiinsa. RAMP metodi muodostuu vaiheista:

Raise (sykkeen nosto)

Tarkoitus on nostaa kehon ja lihasten lampotilaa, seka parantaa verenkiertoa. Tama voidaan toteuttaa
esimerkiksi nopealla vajaan 5 minuutin holkalla. Mielenkiintoa ja samalla liiketaitojen oppimista voidaan
lisata kayttamalla erilaisia liilkkumistyyleja kuten takaperin holkka, sivuttaislaukka, polvennostot jne. Myos
esimerkiksi hippa ajaa hyvin asiansa kunhan kaikki on aktiivisia.

Activate (Kaytettavien lihasten aktivointi)
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Sykkeen noston tarkoitus on yleisesti herattaa koko keho harjoitus valmiuteen, mutta aktivointi vaiheessa
on tavoite aktivoida eritoten tulevan harjoitteen tarkeimmat lihasryhmat. Aktivoinnilla tarkoitetaan
lihasten monipuolista sub-maksimaalista kayttoa (ei siis vield tdysia). Jadkiekko on kokovaltainen laji, joten
koko kehon lihaksia aktivoivat liikkeet kuten eldinkdvelyt toimivat hyvin. Erilaiset koordinaatio liikkeet tai
tikkaat toimivat myos hyvin.

Mobilize (mobilisointi eli liikkuvuus)

Lammittelyn tulisi my0s aina sisaltaa liikkkuvuus osuus, jossa kdydaan lapi kehon isot lihasryhmat.
Harjoitusta edeltdvan venyttelyn tulisi olla aina dynaamista, eli venytyksid joissa tulee aktiivista liiketta
pitkien pitojen sijasta. Vaikka padpaino on alavartalon lihaksissa niin muista myds huomioida keskivartaloa
ja ylavartaloa. Alkulammailla hyvin hoidettu venyttely ei pelkdstadn valmista maalivahtia tulevaan
harjoitukseen vaan auttaa myos kehittamaan liifkkuvuutta pitkassa juoksussa. Niin sanotusti kaksi karpasta
yhdelld iskulla! Hyva tapa opettaa maalivahdeille on myds jadda aina oheisen jalkeen tekemaan vield
muutama minuutti omia lilkkkuvuus harjoitteita (esim. lonkille) sek jaélle valmistautumisen etta
liilkkuvuuden kehittamisen vuoksi.

Potentiate (Viritys vaihe)

Lammittelyn loppuun (tai juuri ennen jaalle Idht6a) on hyva sisallyttdd myos muutamia kovatehoisia
suorituksia kuten spurtteja, kyykky hyppyja tms., joilla intensiteetti saadaan hetkellisesti nostettua vield itse
jaa harjoituksen vaatimalle tasolle ennen koppiin siirtymista. Maalivahtien kohdalla viritys vaihe voi myos
tarkoittaa vaikka nopeaa silma-kasikoordinaatio harjoitetta.

Oma luovuus on aina sallittua harjoituksia suunnitellessa, ja apuja I0ytyy oppaan harjoituspankista.

Loppuverryttely

Samalla tavoin kuin alkuldmmittelyn tulisi hyvan loppuverryttelyn myés kuulua urheilijan rutiiniin aina
harjoituksen jélkeen, oli kyse sitten jaa- tai oheisharjoituksesta. Loppuverryttelyn tarkoitus on auttaa kehoa
palautumaan “normaali tilaan” harjoituksen rasituksen jalkeen sekd nopeuttaa palautumista. Nain
pystytaan tehostamaan harjoituksesta saatua hyotya seka parantamaan harjoitettavuutta etenkin
mydhemmin samana paivana, mutta my6s noin seuraavan 48h aikana.

Harjoituksen aikana lihaksiin kertyy myos maitohappoa. Maitohapon ja muiden kuona-aineiden poistumista
veresta pystytddan nopeuttamaan vield harjoituksen jalkeisella maltillisella sykkeen nostolla jolla verenkierto
saadaan aktivoitua ja kuona-aineiden poistumine nopeutuu. Loppuverryttely auttaa myds hermoston
palautumista ja rentoutumista harjoituksen jalkeen. Lisaksi venyttely auttaa lihaksia rentoutumaan ja
palautumaan lepopituuteensa.

Yleisesti ottaen loppuverryttely on hyva suorittaa laskevalla intensiteetilld. Loppuverryttelyn alussa on hyva
vield nostaa sykettd kevyella tai keskitehoisella liikunnalla kuten hélkalld, koordinaatio liikkeilla tai
kuntopyorailylld, jotta verenkierto tehostuu ja maitohapon poisto lihaksista nopeutuu. Loppuverryttelyyn
voidaan my0s sisallyttaa esimerkiksi kevyita lihaskunto liikkeitd. Tarkoitus ei kuitenkaan ole rasittaa lihaksia
endd enempda, joten intensiteettid aletaan laskea tasaisesti.

Lopuksi tulisi vield suorittaa dynaamiset venyttelyt, mutta muista ettd loppuverryttelyn tarkoitus on
kuitenkin rentouttaa lihaksia ja auttaa niitd palautumaan lepopituuteensa, joten keskity pitdmaan
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CELCA
5”

venytettdva lihas rentona alaka pyri venyttamaan vakisin tai niin etta tunnet kipua venytettavassa
lihaksessa. Sykkeen laskun ja venyttelyihin pitdisi kulua aikaa noin 10-15 minuuttia.

Noin kaksi tuntia harjoituksen jalkeen tulisi kotona viela suorittaa staattiset venyttelyt, jossa lihasta
venytetdan 30-60 sekuntia per lihas. Pyri pitdmaan lihas rentona, mutta jos mahdollista lisda venytysta viela
rauhallisesti pidon aikana. Pyri kdymaan lapi kaikki kehon isot lihakset, ja jos tuntuu ettd jotkut lihakset ovat
erityisen rasittuneita huomioi etenkin ndita alueita.

Rytmikoordinaatio harjoitteita

Polvennosto, kantapaa pakaraan ja ndiden yhdistelmat (vuorotellen 2 eteen 2 taakse, oikea jalka
nosto vasen jalka pakaraan, 2 eteen 1 taakse jne, samat takaperin jne).

Sivulaukka rennosti, peliasennossa nopeasti, diskoaskellukset.

Brassijuoksu edessd, takana ja vuorotellen, etuperin ja takaperin.

Heilurit lapsyilla

Kirjainhyppelyt (esim X-I hypyt, A-Y hypyt, T-A-X-I hypyt, hiihto ja saksaus hypyt ja samat takaperin,
sivuttain ja 90 asteen kadannoksilld)

Eldinkavelyt

Eldinkavelyt ovat hyvid koko vartalon voima seka hallintaa kehittavia liikkeitd. Niita voidaan tehda iasta tai
taitotasosta riippumatta lisaamalla tai vahentamalla harjoitteiden haastavuutta. Keskity ennen kaikkea
keskivartalon hallintaan.

Rapu etu ja takaperin. Keskity pitamaan lantio yhaalla.
Jattildinen etu ja takaperin.
Spiderman.

Hevonen.

Mittarimato.

Apina.

Pupu.

Sammakko.

Ankka.

Pulu.

Skorpioni.
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Liikkuvuusharjoittelu

Maalivahdin pelipaikka vaatii hyvia liikkuvuusominaisuuksia koko kehosta, mutta etenkin alavartalon
liilkkuvuuden merkitys korostuu seka vammariskin vahentamiseksi ettd myds maksimaalisen
urheilusuorituksen mahdollistamiseksi. Nivelten liikkuvuus tarkoittaa kdytannossa nivelen liikelaajuutta,
joka voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen.

Aktiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan liikelaajuutta, joka saavutetaan omalla lihasvoimalla ilman apua.
Esimerkkina seisaaltaan polven nosto kohti rintaan ilman kasien avustusta. Passiivinen liikkuvuus
puolestaan tarkoittaa liikelaajuutta, joka saavutetaan ulkoisen voiman avustamana. Tama voima voi olla
esim. oman kehon paino, painovoima, muitten lihasten tekema tyo, toinen henkild, telineet tai laitteet jne.
Esimerkkind polven nosto kohti rintaa kasilla avustaen. Lahtokohtaisesti nivelen aktiivinen liikkkuvuus on
aina suurempi kuin passiivinen liikkkuvuus. Vaikka yleisimmin tehtavat liikkuvuusharjoitteet ovatkin aktiivisia
liikkeita,

Nivelen liikelaajuuteen vaikuttavat paaasiassa nivelen sisdiset rakenteet, joihin vaikuttavat paaasiassa
perinndlliset tekijat, seka ymparoivat pehmytkudokset kuten lihakset, nivelsiteet ja fasciat. Myos
koordinatiiviset (vaikuttaja ja vastavaikuttaja lihasten yhteistyd) ja hermostollisest tekijat vaikuttavat
omalta osaltaan, etenkin liikkkuvuuden ilmenemiseen lajinomaisessa toiminassa. Padasiallisesti pelkastdan
pehmytkudoksiin ja sitd kautta urheilijan liikkuvuuteen on mahdollista vaikuttaa liikkuvuus harjoittelulla.

Hyva liikkuvuus lajista riippumatta myos helpottaa lajikohtaisten tekniikkojen oppimista ja vahentaa yleista
kuormitusta, kun rasitus jakautuu tasaisesti, eikd keho heikosta liikkuvuudesta johtuen joudu
kompensoimaan esimerkiksi vahentamallad takaaa lihaksilta nivelsiteille. Heikko liikkuvuus myds vdahentaa
suoritusten taloudellisuutta silla teknisesti puhdas ja helpoin toimintamalli ei ole aina mahdollinen.

Liikkuvuuden harjoittaminen on hyva tuoda osaksi harjoittelun rutiineja jo mahdollisimman nuorella ialla.
Alkuldammittely ja loppuverryttelyn tulisi sisdltaa aina liikkkuvuusosuudet seka harjoitukseen
valmistautumisen, etta siita palautumisen vuoksi, mutta myos samalla liikkuvuuden kehittymista varten.
Lisaksi myds noin 1-2 tuntia harjoituksen jalkeen olisi hyva hoitaa vield viimeiset venyttelyt kotona. Seka
dynaamiset, ettd staattiset venytykset kuuluvat paivittdiseen kehonhuoltoon ja liikkkuvuusharjoitteluun.

Dynaamiset venytykset ovat aktiivisia liikkeita joissa jossa lihas on maksimi venytyksessa vain hetkellisesti,
jonka jalkeen se palautuu rennoksi normaali pituuteen. N&ita venytyksia toistetaan yleensd 6-10 kertaa
lihasta kohden. Etenkin dynaamiset liikkeet kohdistuvat usein myos useampaan kuin yhteen lihakseen
kerralla. Staattiset venytykset ovat puolestaan liikkeita jossa lihas pidetdan venytyksessa pitkittyneita
aikoja, korkeintaan vahan kerrallaan venytysta hitaasti lisaten. Oli kyse sitten dynaamisesta tai staattisesta
venytyksestd venytettava lihas tulisi kuitenkin pitda rentona koko venytyksen ajan. Samalla oli tarkea
muistaa hengittdad myos normaalisti.

Ennen itse harjoituksen alkua tapahtuvan venyttelyn paallimmainen tarkoitus on valmistaa keho
harjoituksen vaatimuksiin. Ennen venyttelyn alkua tulee kuitenkin varmistaa etta lihakset ovat riittdvan
"lampimat”, eli verenkierto lihaksiin on riittdvalla tasolla. Harjoitusta edeltavien liikkkuvuusharjoitteiden
tulisi olla dynaamisia, eli toiminnallisia liikkeita. Sen sijaan pitkia staattisia pitoja tulisi valttda ennen
harjoitusta. Venytysten olisi hyva vastata lajille/harjoitteelle ominaisiin liikkeisiin.

Valittomasti harjoituksen jalkeisen venyttelyn merkitys on myos suuri. Se parantaa verenkiertoa elimistéssa
joka nopeuttaa kuona-aineiden poistumista verenkierrosta seka auttaa lihaksia palautumaan
lepopituuteen. Tdman seurauksena lihasten palautuminen nopeutuu, mutta myds koko keho padsee
nopeammin takaisin ns. normaalitilaan. Valittdmasti harjoituksen jalkeen tehtavat venyttely kuuluisivat olla
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yha dynaamisia luonteeltaan. Kaikki isoimmat harjoitteessa kaytetyt lihakset tulisi kdyda lapi, kiinnittden
erityishuomiota lihaksiin jotka tuntuvat vasyneilta / kipeilta.

Noin 2 tuntia harjoituksen lopun jalkeen on hyva vield suorittaa staattiset venyttelyt jotka edelleen auttavat
kehon palautumista, mutta myos parantavat lihasten elastisuutta ndin samalla kehittden liikkuvuutta.
Venytysten tulisi olla noin 30 sekuntia tai sitd pitempaan lihasta kohden. Venytettava lihas tulisi pitaa
rentona koko ajan, eli jos venytys tuntuu niin kivuliaalta ettd joudut jannittdmaan lihasta, paasta lihasta
vahan rennommaksi.

Mikéli ndma osa-alueet hoidetaan joka harjoituksen yhteydessa ja sen jdlkeen kotona huolella ja oikein, ei
hyvén liikkuvuuden valmiiksi omaavalla urheilijalla ole valttamatta varsinaiselle erilliselle
liikkuvuusharjoittelulle suurta tarvetta. Ylimaarainen liikkuvuusharjoittelu voidaan sen pienen
rasittavuusasteen vuoksi kuitenkin hyvin sisallyttaa esimerkiksi vapaapaiville, ilman etta silla on negatiivista
vaikutusta urheilijan fyysiseen palautumiseen. Etenkin jos urheilijalla on puutteita liikkuvuuden kanssa, on
tama hyva keino pyrkia vaikuttamaan siihen nuoremmalla ialla. Erilliset liikkuvuus harjoituksia tehdessa olisi
hyva suorittaa myos kevyt alkulammittely, jonka jalkeen tehdaan staattisia venytyksia 1-2min per lihas.

Maalivahdin pelissa erityisesti rasittuvat ja taten myos eniten huomiota liikkuvuuden osalta tarvitsevat osat
ovat pakara, takareisi, etureisi, reiden ldhentdjat, lonkan koukistajat, nivuset, lonkat seka hartiat. Nama
tulisi kaikki muistaa huomioida harjoittelua ennen ja jalkeen tapahtuvassa liikkkuvuusharjoittelussa. Jos
jollain nadista alueista on erityisid ongelmia liikkuvuuden suhteen, kannattaa siihen pyrkia aktiivisesti
puuttumaan. Etenkin lonkien likkkuvuudesta ja huoltamisesta on erityisen tarkeaa huolehtia maalivahtipelin
erittdin paljon lonkkia rasittavasta luonteesta johtuen. Kaikkia venytyksia tehdessa olisi edelleen hyva
muistaa myds keskivartalon hyva ryhti.

Liikkuvuusharjoitteita
Dynaamisia venytyksia:

e Ldhentdja pumppu

e MV ldhentdja pumppu

e Sammakko

e Etureisi vaaka.

e Takareisi vaaka.

e Pakara rintaranka

e Pohkeet vatsat.

e Kyljet.

e Lonkankoukistaja pumppaus.
e Pakarakeinu.

e MV asento pieni pumppaus.

Staattisia venytyksia:

e Aitajuoksijan asento eri suuntiin taitto.
e Haara istunta eri suuntiin taitto.
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L Ly

e Ldhentdja venytys.

e Spagaatti sivulle ja eteen-taakse.
e MV asento.

e Pakaraistualtaan.

e Pakara selaltaan.

e Pohje seinda vasten.

e Akilesjanne lattiaa vasten.
e Lonkankoukistaja.

e Vatsalihakset.

o Kyljet.

e Hartiat.

e Rintalihakset.

Lonkkien seudun liikkuvuusharjoitteita:

e Lonkkien pydrittelyja olisi hyva tehda rennosti ennen jokaista jaata ja sen jalkeen.
e Lasinpyyhkijat kddet maassa ja ilman.

e Yksi jalka sisdlle ja ulos.

e Samat seldltaan.

e 90-90 asento kierrot.

e Vatsamakuulta V-avaus.

e Sammakko kierto

Kestavyysharjoittelu

Jaakiekkomaalivahdin kestavyys ominaisuudet ovat isossa roolissa pelaamisessa seka harjoittelussa.
Jaakiekko-ottelussa maalivahti on joukkueen ainoa pelaaja, joka ei paase vaihtoon huilaamaan vililla, joten
hanen kestavyysominaisuuksiensa tulee olla riittdvat pystyakseen pelaamaan koko ottelun, ilman etta
esimerkiksi hdnen nopeutensa alkaa karsid. Hyva kestavyys mahdollistaa my0s laadukkaan harjoittelun
pitempikestoisemmissa tai raskaammissa harjoitteissa.

Urheilussa tarvittava kestavyys voidaan karkeasti jakaa kahteen osaan ja kahteen naitd vastaavaan
kynnykseen eli ylarajaan:

Aerobinen kestédvyys (happea kadyttava):

Tutummin peruskestavyys. Kehon kyky sietda rasitusta matalalla intensiteetilld, jolloin maitohappoa ei vield
muodostu lihaksiin merkittavaa maaraa. Esimerkkind kevyt holkka tai pyoraily.

Aerobinen kynnys:
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Aerobinen kynnys on kdytannossa rasituksen taso, jonka jalkeen maitohapon maara veressa alkaa nousta,
ja anaerobiseen energian tuotannon osuus kasvaa. Tama kynnys on jokaiselle urheilijalle yksil6llinen, mutta
se ylittyy yleensa urheilijan sykkeen ollessa noin 70% urheilijan maksimisykkeestd. Tata kynnystd on
mahdollista nostaa pitkdkestoisella ja matalatehoisella harjoittelulla.

Anaerobinen kestdvyys (happea kdyttamaton):

Tutummin vauhtikestdvyys. Rasitus on noussut tasolle, jossa maitohappoa muodostuu lihaksiin mutta
kehossa on edelleen tasapaino asetelma, jossa maitohappoa pystytaan polttamaan samaa tasoa kuin sitd
muodostuu. Esimerkkeina voimaharjoittelu ja pelitilanne liikkuminen.

Anaerobinen kynnys:

Anaerobinen kynnys on rasituksen taso, jossa verenkiertoelimistd ei enda pysty poistamaan maitohappoa
lihaksista nopeammin kuin sitd muodostuu. Tama alkaa pian tuntua vdsymyksena ja kankeutena lihaksissa,
joka johtaa pian lihaksesta saatavan maksimaalisen nopeuden ja voiman heikkenemiseen. Urheilijasta
riippuen tdmd taso on yleensa noin 85-90% urheilijan maksimisykkeesta. Tata kynnysta on mahdollista
nostaa lyhyempi kestoisella harjoittelulla, jossa rasitustaso on hieman ali (tai ajoittain hetkellisesti yli)
anaerobisen kynnyksen.

Nain ollen urheilijan hyvat kestavyys ominaisuudet mahdollistavat pitkdkestoisen harjoittelun ja pelaamisen
ilman ettd keho alkaa vasymaan, jolloin myds pelaamisen taso sdilyy parempana. Jaakiekkomaalivahdin peli
on intervalli urheilua. Keskimaaraisessa ottelutapahtumassa nuorella maalivahdilla n. 75% peliajasta rasitus
on matalalla tasolla, n. 21% keskirankalla tasolla ja n. 4% maksimitehoista suorittamista. Rasituksen taso on
matala, kun esimerkiksi pelissa kiekko on vastustajan puolustuspaddyssa ja maalivahti ehtii palautua.
Kiekon ollessa maalivahdin omalla puolustusalueella ty6 on keskirankalla rasituksen tasolla, silla maalivahti
joutuu liilkkumaan koko ajan kiekon linjalla valmiusasennossa. Maalintekotilanteissa tulee myds lyhyita
todella kovatehoisia suorituksia, jolloin rasitus nousee maksimikestavyyden tasolle. Hyva aerobinen
kestavyys nopeuttaa myos palautumista intensiivisemmista tyojaksoista.

Nuorilla, etenkin alakouluikaisilla kestavyysharjoittelun tulisi painottua peruskunnon ja aerobisten
ominaisuuksien kehittdmiseen. Tdma on vahvasti sidonnainen lapsen fyysisen kehityksen vaiheeseen, silla
kestavyys riippuu pitkalti sydamen ja verenkierto elimiston kehityksen vaiheesta. P&dasiallinen tehtava on
totuttaa nuori pitkdkestoisen liilkuntaan. Ennen murrosikaa tapahtuva kestavyys harjoittelu tulee olla
suhteellisen lyhytta intervalli harjoittelua (30-90sek). Harjoittelu tulisi tapahtua aerobisen kynnyksen rajalla
tai sen alapuolella. Useimmiten tama tapahtuukin parhaiten erilaisten pelien ja leikkien avulla, jotka
auttavat samalla kehittdamaan muitakin ominaisuuksia kuten nopeutta tai valineen kasittelya. Lisdksi myos
alakouluidssd ndma ovat myos huomattavasti motivoivampia harjoittelumuotoja. Merkittavinta onkin
nuoren viikoittaisen sykettd nostattavan liilkunnan maara, ei niinkdan se muoto. Ndin pystytdan luomaan
hyvat pohjat aloittaa murrosidssa nopeus- ja maksimikestavyys ominaisuuksien kehittaminen, ja
vanhemmallakin idlld peruskestévyys luo urheiluharjoittelun perustan.
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Murrosidn alettua keho on hyvin valmis myds nopeus- ja maksimikestavyys harjoitteluun. Harjoitettaessa
nditd ominaisuuksia intervalli tyyppisesti tehoalue pitaisi olla anaerobisen kynnyksen ldhettyvilla.
Harjoittelun tydjaksot voivat olla huomattavasti aiempaa pitempia (jopa 3-15min). Myos tasavauhtista
harjoittelua voidaan yha hyédyntaa jolloin toimitaan vauhtikestdvyyden alarajoilla noin 20-40min patkia.
Edelleen harjoittelua on hyva pyrkia toteuttamaan mahdollisuuksien mukaan, niin etta se tukee myos
muiden ominaisuuksien kehitystd, esimerkiksi kovatehoisina pitkdkestoisina luisteluina.

Nopeus - ketteryys

Nopeus sekad ketteryys ovat kaksi késitetta jota kdytetdaan usein ldhes synonyymeina mutta selkeyden
vuoksi:

Nopeus tarkoittaa urheilijan kykya siirtya paikasta A paikkaan B mahdollisimman nopeus.

Ketteryys tarkoittaa urheilijan kykya muuttaa liikkeen suuntaa tai tyylia.

Nopeuden kuvaillaan olevan ”"voimaa jota taito hallitsee”. Nopeasti liilkkuminen vaatii siis riittdvasti voimaa
(nopeusvoima) seka taitoa. Nopeuteen vaikuttavat monet erilaiset taidot rytmi- ja koordinaatiokyky,
lajitekninentaito (juoksu- tai luistelutekniikka), askeltiheys seka liikkeen rentous.

Ketteryys on kuitenkin maalivahtipelin kannalta ehka viela oleellisempi ominaisuus. Ketteryydelld
uusimman kasityksen mukaan tarkoitetaan kykya reaktiivisesti muuttaa suuntaa nopeasti menettamatta
kehon tasapainoa, hyodyntden kehon voima-, teho-, koordinaatio-ominaisuuksia. Etenkin pallopeleissa
reagointi perdisen ketteryyden merkitys on suuri, silld liikkeen muuntelu tapahtuu ldhes kokonaan
pelitilanteessa kerattavan informaation, sen tulkinnan ja siihen reagoinnin perusteella. Ketteryyteen
vaikuttavat paaasiallisesti samat ominaisuudetkin kuin nopeuteenkin, mutta ennen kaikkea reaktiivisessa
ketteryydessa myos kognitiivisten kuten havainnointi- ja paatoksenteko ominaisuuksien merkitys korostuu.

Karkeasti jaettuna ketteryyttd on mahdollista harjoittaa COD- (Change of direction — suunnan muutos) ja
RAT (Reactive agilty training — reagointi pohjainen ketteryys) harjoitteluna. COD harjoituksissa kuten
tikasaskelluksissa tai T-juoksuissa urheilija tiedostaa jo tulevat liikeradat ja liikkemallit valmiiksi ja pyrkii
toteuttamaan ne mahdollisimman nopeasti. COD harjoittelusta saatavat hyodyt ovat raajojen
yhteistoiminnan, kehonhallinnan ja suunnanmuutostaitojen kehittyminen.

RAT harjoittelussa urheilija ei tieda varmaksi tulevia liikeratoja tai liikemalleja, vaan joutuu toteuttamaan
liikkeet jonkin ulkoisen arsykkeen mukaisesti. Tama vaatii urheilijan kykya havainnoida, tunnistaa ja
reagoida ndiden mukaisella tavalla nopeasti. Esimerkkeja RAT harjoitteista on spurtista suunnan muutos
valmentajan kdden nayttamaan suuntaan tai valmentajan heittaman pallon kiinni ottaminen ennen kuin se
osuu maahan. RAT harjoittelu kehittda COD harjoittelun kehittamien ominaisuuksien myos urheilijan
kognitiivisia ominaisuuksia.
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Nopeus ja ketteryys harjoittelusta puhuttaessa on tarkeaa tunnistaa eroavaisuudet jadkiekko maalivahdin
seka kenttdpelaajan pelin asettamissa vaatimuksissa. Kenttidpelaajan pelaamisessa (ja tata kautta
nopeusharjoittelussa) korostuu yleensa kyky liikkua suhteellisen pitkia matkoja (5-30 m) mahdollisimman
nopeasti. Maalivahdin pelille ominaisempaa on taas huomattavasti lyhyemmat liikematkat. Pelitilanne
liilkkuminen tapahtuu padasiallisesti korkeintaan metrin padssa maalivahdin alueen rajasta, jolloin matkat
harvoin ovat 5 metria pitempi. Nama liikkkeet maalivahdin tulisi kuitenkin pystya toteuttamaan todella
rajahtavasti, ilman ettd se vaikuttaa kykyyn hallita vartaloa ja lukea pelid. Poikkeuksena ovat toki tilanteet
joissa maalivahti osallistuu mailallaan peliin maalivahdin alueen ulkopuolella, sekd maalivahdin maalista
poisottaminen kesken pelitilanteet. Nama tilanteet vaativat maalivahdilta myds kykya liikkua pitempia
matkoja nopeasti.

Maalivahdin pelille toinen ominainen piirre on liikkeen monipuolisuus. Peli vaatii kykya liikkua eri
asennoissa, eri suuntiin seka vaihtaa suuntaa nopeasti mutta hallitusti. Tama vaatii hyvia ketteryys
ominaisuuksia, jotta liikettd on mahdollista toteuttaa nopeasti. Maalivahdin peli (kuten muutkin
palloilulajit) vaatii myos kykya liikkkua nopeasti ja hallitusti reagoiden aistihavaintoihin kuten sy6ton
nakeminen. N&in ollen myds havainnointi- ja reagointi kyky korostuvat.

Naiden perusteella voidaan alkaa nopeus ja ketteryys harjoittelua suunnittelemaan niin, etta se vastaa
mahdollisimman hyvin lajin asettamiin vaatimuksiin. Harjoittelun tulisi siis kehittaa maalivahdin kykya
havainnoida ja tunnistaa, ja ndiden perusteella reagoida aistillisiin havaintoon (yleensa visuaalinen), seka
liikkua ndiden maarittamalla tavalla monipuolisesti suhteellisen lyhyitd matkoja. Valittaessa kaytettavia
harjoitusmenetelmia ja harjoituksia kannattaa huomioida myos urheilijan fyysisen kehityksen vaihetta seka
taman taitotasoa.

Yleisena periaatteena nopeus ja ketteryysharjoittelun alkuvaiheessa (n. 0-12v) tulee keskittya perustaitojen
kehittadmiseen toistojen kautta ja usein tdma tapahtuu helpointen joko leikkien ja pelien kautta jotka
kannustavat juoksemaan, tai yksinkertaisten suljettujen nopeus ja ketteryys harjoitusten avulla. Lapsen on
hankala saada itsestdan maksimaalista tehoa irti, joten mydskin pidemmat liilkkumismatkat ovat
alkuvaiheessa eduksi tekniikan ja kehonhallinnan kdytén nakokulmasta. Murrosian alkuun asti
harjoittelusta saatava hyoty on ldhinna neuraalista “oppimista”.

Kun taitotaso alkaa kehittyd ja murrosika alkaa olla aluillaan voidaan aiempien harjoitteiden ohelle samalla
mukaan tuoda entistd enemman reagointia ja lajispesifeja harjoitteita. Talloin on myos hyva alkaa panostaa
toistojen tehokkuuteen. Nopeusominaisuuksien kehittdmiseksi harjoituksessa toteutuvie nopeuksien tulisi
olla aina lahelld maksimaalista nopeutta. Murrosian kiihtyvan kasvun vaiheessa tulee myos huomioida
kasvavien raajojen asettamat haasteet. Niihin vastaamiseksi my0s liiketiheytta ja rytmitajua haastavaa
harjoittelua on hyva olla mukana reilusti. Murrosika lisddntyneen hormonaalisen aktiivisuuden vuoksi on
my0s hyvaa ja tehokasta aikaa maksimaalisen nopeusharjoittelun tekemiseen.

Nopeutta ja ketteryytta harjoiteltaessa on myos hyva muistaa ettd maara ei valttamattd aina korvaa laatua.
Murrosikdd edeltdvassa nopeusharjoittelussa painopiste on paaasiallisesti kehon hallinnan ja tekniikan
opettelussa joka ei vaadi aina tayttd palautumista. Kun harjoittelussa aletaan nostaa yksittaisten
suoritusten vaatimustasoa ldhelld maksimaalista, on kuitenkin tarkeaa etta suoritusten valissa on riittavasti
palautumisaikaa jotta keho kykenee saavuttamaan maksimaalisia nopeuksia/tehoja.

Hyva nyrkkisddnto palautumisaikoihin on kun tehdaan maksimaalista nopeutta vaativia harjoituksia, tulee
toiston jalkeisen palautumisajan olla kymmen kertainen toistoon kuluneeseen aikaan. Jos polviltaan nousu
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ja viiden metrin spurtti vie 3 sekuntia, tulisi palautuksen kestaa vahintaan 30 ja aina 90 sekuntiin asti. Tédhan
aikaan voidaan laskea myos aktiivinen palautus, kuten kdvely takaisin lahtopaikalle.

Nopeus — ketteryys harjoitteita

Nopeus ja ketteryysharjoittelua voidaan tehda monilla eri tavoilla keskittyen eri ominaisuuksien
kehittamiseen. Yleisena ohjeena kuitenkin on hyva painottaa aina urheilijalle 100% eforttia joka
suorituksessa. Urheilijan tulee joka kerta aktiivisesti olemaan niin nopea kuin mahdollista, koskien seka
reagointi vaihetta etta liike vaihetta. Etenkin nuorilla erilaiset pelit tai kilpailut ovat hyvia aktivoimaan
tahan. Murrosidn alettua kun harjoittelun tehotasoa aletaan nostamaan, on tarked muistaa myés huolehtia
riittavista harjoituksen sisdisista palautumisajoista. Kovatehoisesta nopeusharjoittelusta saatava hyoty
karsii myos jos urheilija on jo valmiiksi vasynyt esimerkiksi eilisen pdivan voimaharjoituksesta. N&in ollen
nopeusharjoituksille otollisia hetkia ovat usein lepopdivan jalkeisten jaiden alkuoheiset.

Yleisia harjoitteita

e Pelit

e Hipat

e Juoksuviestit

e Takaperin ja sivuttain liilkumiset
e Pujottelu radat

e Tikapuuharjoitteet

e Aita hypyt.

Reagointia vaativia harjoitteita

e Reaktioldhdot

e Eriasennoista lahdot

e Valmentajan vaisto (spurtti kohti valmentajaa ja vaisto kdaden heilautuksen puolelle)

e T juoksut (Spurtti eteen ja sivuttaislaukka merkin puolelle)

e Suunnan muutokset (Merkista etuperin juoksusta takeperin juoksuun tai sivulaukasta toiseen
sivusuuntaan jne)

e KPS peli (Naamat vastakkain noin 2 metrin pdassa toisistaan pelataan kivi paperi sakset, voittaja
lahtee karkuun ja havidja yrittaa ottaa kiinni vaikka 10 metrin matkalla)

Reagointia vaativia maalivahtispesifeja harjoitteita

e Nadissa harjoitteissa tarkeda painottaa:

e Ollaan hyvin valmiina jotta voidaan reagoida nopeasti

e Etenkin ensimmadiset askeleet taytyy olla terdvat ja vahvat

e Keskivartalo pitdisi pysya samalla hallussa

e Valmentajan mielikuvitus! Tehddan harjoituksia jotka pyrkii kehittdmaan haluttuja ominaisuuksia, ja
vastaamaan jaalla tapahtuviin liikkeisiin, muuten vaihtoehtoja on loputtomiin.
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e Totsa liikkumiset reagoinnilla. Esimerkiksi 4x4m nelio totsistd ja maalivahti sen keskelld, pari huuta
numeron mille tétsdlle menndan, nopea kosketus ja paluu takaisin keskelle. Totsien maaraa,
etdisyyttd, kaytettavaa merkkid, liikkumistyyleja, 1ahto asento, keskelle paluuta ja kaikkea voi
muokata.

e Lyhyet spurtit (2 — 5m) erilaisista merkeista ja eri asennoista. Merkkina voi olla valmentajan lapsy,
tietyn vdrisen pallon pudotus, kaverin lapsy oikeaan olkapdahan. Lahdot voi tulla esimerkiksi V-
Asennosta, mahaltaan, selaltdan. Kasia kayttamalla tai ilman.

e Toispolvi asennosta potku pystyyn ja spurtti. Mallintaa hyvin jaalla liikkumista joko V-liulla, tai
jaasta pystyasentoon tulevaa liiketta.

e Aitahyppelyt. Matalilla aidoilla enemman ketteryytta, korkeammilla enemman kimmoisuutta ja
voimaa. Yhdella tai kahdella jalalla. Voi tulla ilmassa vaikka 90 asteen kadannoksia kuten jaalldkin
tehdaan paljon.

e Torjunta-asennossa poikki liike merkistd nopea suunnan muutos. Kadet voidaan pitda torjunta-
asennossa. Voidaan tehda useampikin suunnan muutos nopeasti.

Reaktiotaidot

Reaktiotaitojen harjoittelu on yleensa hyva sisallyttda muun harjoittelun yhteyteen. Esimerkiksi nopeus ja
silma-kasikoordinaatio harjoituksiin on helppo lisata reagointia vaativia osuuksia, joiden avulla pystytdadn
tehokkaasti kehittamaan yhta aikaa molempia ominaisuuksia. Jadkiekkomaalivahdille tarkeintd on reagointi
nakoaistin perusteella, mutta hyva harjoitteita ovat myds danen tai kosketuksen perusteella tapahtuva
reagointi. Reagointi voi olla suljettua (maalivahti tietda valmiiksi mita tekee merkista) tai avointa
(maalivahti joutuu tunnistamaan esimerkiksi mihin suuntaan han ldhtee liikkkumaan merkistd). Etenkin
avointa reagointia kannattaa pyrkia tuomaan harjoitteisiin, silld se vastaa hyvin my0os jaalla tapahtuvaan
toimintaan.

e Suljettua reagointia voidaan harjoitta esimerkiksi juoksu spurteissa, jossa laht6 tapahtuu
valmentajan kddenheilautuksella, huudolla tai edellisen jonossa olijan selkddn kosketuksella. Muita
enemman visuaalista havainnointia vaativia merkkeja voivati olla esimerkiksi katsekentan sivussa
tapahtuva heilautus, seldn takaa lentava pallo, tai Iahto kun valmentajalla on tietyn verran sormia
pystyssa.

e Avointa reagointia harjoitellessa on aina tarkoitus, ettd pelaaja ei tarkalleen tiedd valmiiksi mita
hanen tulee tehda merkista. Eri vaihtoja voi olla kaksi, tai jos halutaan lisdd haastetta viela
useampia. Reagointi voi olla esimerkiksi kumpaan suuntaan lahdetadén, milla jalalla noustaan tai
milld kddelld otetaan pallo kiinni. Eri merkkien kanssa on taas vain mielikuvitus rajana.

Silma- kasikoordinaatio

Silma-kasi koordinaation harjoittelulla pyritdan kehittdmaan maalivahdin kykya tehda reaktiotorjuntoja
jaalla. Suurin vaikutus saadaan toki silman ja kdden yhteistoimintaan torjumisessa, mutta hyotyd saadaan
myos koko kehon kayttéon esimerkiksi painonsiirron muodossa. Harjoitteluun on myés mahdollista
yhdistada paljon muutakin toimintaa kuten lilkuntaa, tunnistamista, koordinaatiota tai reagointia.
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Harjoittelussa on tarked pyrkia tunnistamaan maalivahtien taitotaso ja |6ytda sopivan haastavia harjoitteita,
sekd kannustaa myds maalivahteja haastamaan itsedan riittavasti. Toki tavoite on saada onnistumisia,
mutta jos esimerkiksi heitot ovat hiljaisia ja jokainen koppi onnistuu jo hyvin, voi olla ettd esimerkiksi
kovemmilla heitoilla saadaan suurempi hyoty. Tennispallo- ja muu silméa-kdsikoordinaatio harjoittelu on
myos sen verran hienomekaanista tarkkuutta vaativaa harjoittelua, jotta on tarkea kannustaa maalivahteja
keskittymaan taysilla tehtavaan harjoitukseen, ja pitaa tarvittaessa taukoja etta keskittyminen saadaan
sailymaan. Taidon oppimisen alkuvaiheessa toki on tarkeda ettd saadaan paljon koppeja ja toimintaa, mutta
mitd pitemmalle osaamisen tasolla paastan sita tarkedampaa on keskittyd ennemmin toistojen laatuun kuin
maaraan.

Paasaantoisesti harjoittelu tulisi pyrkia aina tekemaéan peliasennon omaisesta asennosta, lajin omaisella
tavalla. Parin kanssa heitellessakin ollaan siis hyvassa perustorjunta-asennossa, polvet vdahan koukussa ja
kadet valmiina vartalon edessa. Myos kiinniottaminen tulisi tapahtua mahdollisimman samankaltaisesti
kuin jaalla. Katse pysyy pallossa koko matkan kateen asti, torjunnat tapahtuu hallitulla liikkeelld vartalon
etupuolella ja saadaan pieni painon siirto jaloista tarvittaessa jos heitto tulee vartalon sivulle.

Silma- kasikoordinaatio harjoitteita

Tennispallo harjoitteita

Kaikki oheiset harjoitteet voidaan tehda joko parin kanssa tai seinda vasten heittelemalla. Lisaksi niitd
voidaan tehda esimerkiksi parin kanssa sivu laukalla, tai toinen pari etuperin toinen takaperin.

Perusharjoitteet:

e Yhdella pallolla heittely ilmassa

e Yhdelld pallolla heittely maan kautta

e Yhdelld pallolla ristiin koppi (jos heitto tulee kehon vasemmalle puolelle, otetaan oikealla kadella
kiinni)

e Kaksi pallo vuorotellen heitto (heité oikealla kddelld ja samalla pari heittda pallon sinun vasempaan
kateen, tai ristiin)

e Kaksi palloa yhtd aikaa

e Polviltaan (tai v-asennossa) heittely

Tunnistaminen / reagointi:

e Heitd seindan silmat kiinni, avaa silma mahdollisimman my6haan nii etta saat kuitenkin pallon
kiinni.

e Pari huutaa heittdessa kummalla kadella pallo pitaa ottaa kiinni.

e Erivériset pallot (vaikka tennis ja sdhlypallo) ja pallon vari maaraa milla kadella koppi

e Kopin jalkeen nopea pyorahdys kopin ottaneen kdden puolelta ympari

e Pallon pudotus (Pari pitdd pallo suoralla kddelld olkap&a tasolla tai ylempdna, pari torjunta-
asennossa edessa. Pari pudottaa pallon ja pitda ehtia ottaa koppi ennen kuin pallo osuu maahan)

e Pallon pudotus kahdella pallolla (joutuu reagoimaan kumpi pallo putoaa)
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Myos esimerkiksi jonglédraus on hyva ja hauska tapa kehittaa silméa-kasikoordinaatiota.

Myos erilaisten pallojen kayttaminen tuo hyvaa vaihtelua, ja kaikki vaihtelu mita keksii on hyvasta joten
vain mielikuvitus on rajana!

Tasapainotaito

Tasapaino harjoittelu on kaikessa jaalla harrastettavassa urheilussa tarkeaa, mutta jadkiekko maalivahdin
peli vaatii ehkd monipuolisinta kyky toimia ja hallita kehoaan eri asennoissa. Lisdksi tasapaino ja hyva
kehonhallinta luovat my6s hyvan pohjan kaikelle muulle fysiikka harjoittelulle loikkimisesta
kuntosaliharjoitteluun. Tasapainoa harjoitellessa on hyva oppia pysymaan paikallaan esimerkiksi yhdelld
jalalla seisomassa, mutta on myds oleellista etta harjoittelu sisaltaa liikkeen stabilointia eli esimerkiksi
pienen yhden jalan loikan jélkeen saadaan mahdollisimman &kkia liike pysaytettya ja kroppa stabiiliksi.
Harjoitteluun voidaan myos yhdistaa esimerkiksi erilaisia epatasaisia tai epavakaita alustoja (bosut,
jumppapallot, tasapainolaudat jne.), tennispallojen heittelya tai pienid lisdpainoja.

Tasapaino harjoitteita:

Harjoittelu kannattaa aloittaa helpoista harjoituksista, jossa voi totutella pitdmaan pienta aktiivista pitoa
jalkojen ja keskivartalon lihaksissa, seka tasapainon korjaamiseen. Alkuvaiheessa voi myos kasi kayttaa
vapaasti tarvittaessa apuna tasapainon I6ytamiseen, mutta jos hallinta alkaa I6ytya voidaan kéddet ottaa
vartalon etupuolelle torjunta-asentoon. My®os jalat ja keskivartalo tulisi pyrkid pitdméaan torjunta-asentoa
muistuttavassa asennossa. Aina siis pysyisi pieni polvikulma, eika olla suorilla jaloilla, ylavartalo ryhdikkaana
ja katse ylhaalla. Jumppapallon paalla ollessa ryhti ja lantio sdilyy pystyssa. Kaikissa harjoitteissa joissa
liikutaan tavoite tehda aina mahdollisimman hitaita ja hallittuja liikkeitd. Harjoitetta voidaan tehda esim.
30-60 sekuntia tai 5-10 toistoa per puoli.

e Yhdelld jalalla seisonta.

e Yhden jalan seisonta silmat kiinni.

e Yhdelld jalalla ylavartalon kierto puolelta toiselle (polvi ei Iahde kdantymaan mukaan).

e Yhdelld jalalla kddet suoraan eteen peukalot kohti kattoa, kiinnita katse peukalon paahan ja vie kasi
rauhassa suorassa sivulle niin ettd katse ja paa kdantyy peukalon mukaan, mutta muu kroppa pysyy
paikallaan.

e Yhdelta jalalta varpaisiin kurotus (takajalka nousee mukana taakse niin etta se sailyy selan kanssa
mahdollisimman linjassa).

e Yhdelta jalalta erilaiset pallon heittelyt.

e Jos onnistuu hyvin lattialla samat harjoitteita voidaan tehda esimerkiksi bosu tai tasapainolauta
jalan alla!

Jumppapallo harjoitteet
e Pallon paalld istuminen
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e Pallon paalld istualtaan rullaukset taakse ja sivuille, niin ettd saat hallittua liikkkeen ja paaset takaisin
lahtoasentoon.

e Pallon p&alla polvillaan v-asenossa (kun alkaa onnistua sopii myos hyvin pallojen heittelyyn)

e |[stuviltaan polvilleen nousu pallon paalla.

e Polviltaan karhukavelyyn nousu.

e Mahaltaan pallon p&alta polvilleen nousu.

e Pallon paalla seisominen kaverin auttamana.

e Polviltaan seisomaan nouseminen.

Voimaharjoittelun perusperiaatteet

Jaakiekkomaalivahdilta vaaditaan riittdvia monipuolisia voimaominaisuuksia koko kehosta, mutta
voimaharjoittelua suunniteltaessa on kuitenkin hyva ymmartaa tarkemmin mita erityispiirteita maalivahdin
pelaaminen ja harjoittelu kdytanndssa vaatii. Voimaharjoittelun erityispiirteitd tarkastellaan laajemmin
alueittain alavartalon-, keskivartalon- ja ylavartalon voimaharjoittelun osuuksissa. On kuitenkin myds hyva
ymmartaa peruskuva voimantuoton eri muodoista, ja miten kutakin harjoitellaan tehokkaasti.

Voiman eri muodot ja niiden harjoittelu muodostavat ikdadn kuin portaat, joita pitkin edetdan aina
peruskestavyydesta lajispesifisiin nopeusvoima ominaisuuksiin. Voimaharjoittelu jaetaan tyypillisesti
kolmeen eri ylakasitteeseen (kestovoima, maksimivoima ja nopeusvoima), joista kukin jakaantuu viela
kahteen alakasitteeseen:

Kestovoima:
Lihaskestavyys:

Pitkdkestoista sub-maksimaalista tydntekoa, jossa energian tuotto tapahtuu padasiassa aerobisesti eli
hapen avulla. Lihaskestdvyysharjoittelu parantaa lihaksen paikallista hiusverisuonistoa, joka puolestaan
parantaa lihaksen kykya tehda ty6ta aerobisesti. Harjoittelu tapahtuu yleensa omalla kehonpainolla ja
pitkia sarjoja (15+ toistoa) tehden. Palautus sarjojen vélissa normaalisti 30-120sek. painottuen yleensa
lyhyempiin palautusjaksoihin.

Voimakestavyys:

Pitkdkestoista tyontekoa, jossa rasitus on kuitenkin ylittanyt aerobisen kynnyksen, jolloin myos
maitohappoa syntyy lihaksistoon. Hyva voimakestavyys parantaa lihasten kykya sietda maitohappoa, ja
elimiston kykya poistaa sita kehosta pitkdkestoisessa anaerobisessa tydssa. Harjoittelu yleensa maltillisesti
lihaskestavyysharjoitteluun lisatyilld painoilla / haastavammilla liikkeilld n. 12-20 toistoa. Palautus sarjojen
vilissd taas 30-120sek.

Molemmista kestovoiman alueista voidaan puhua pohjaa luovana harjoitteluna, ja ne linkittyvatkin
oleellisesti yhteen myos kestdvyysharjoittelun kanssa. Naitten harjoitteiden tavoite on padasiallisesti
vaikuttaa kehon hitaisiin lihassoluihin. Hyvilld kestovoima ominaisuuksilla urheilija mahdollistaa itselleen
tehokkaan harjoittelun seka laadukkaan pelaamisen pitkdkestoisemmissa tapahtumissa.
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Maksimivoima:
Perusvoima:

Perusvoima kuvaa lihaksen kykyd tehda tyota kestovoimaa suuremmilla vastuksilla toistuvasti. Vastuksen
on kuitenkin niin suuri ettd keho ei pysty yllapitamaan tatd tydomaaraa / -tehoa kovin pitkdan. Perusvoima-,
eli hypertofiaharjoittelun paallimmadinen tavoite on kasvattaa seka hitaiden ettd nopeiden lihassolujen
poikkipinta, joka parantaa lihaksen voimantuotto ominaisuuksia. Lihasmassan kasvu tapahtuu harjoittelussa
mikrovaurioita karsineen lihaskudoksen korjautuessa hyvan levon ja ravinnon avulla. Nin ollen on ajoittain
hyvastékin ettd harjoittelu tapahtuu “epdonnistumiseen asti”, ja ylipdataan itsensa riittava haastaminen on
tarkeda naissa harjoitteissa.

Harjoittelussa kdytetdan yleensa vastuksena n. 60-80% maksimipainosta ja sarjat vaihtelevat valilla 6-12
toistoa, ja palautus on 1-3min.

Maksimivoima:

Maksimivoimasta puhuttaessa tarkoitetaan suurinta voimaimpulssia jonka lihas pystyy tuottamaan
hetkellisesti (< 5 sek.). Maksimivoima-, eli hermostollisessa voimaharjoittelusta saatavat vaikutukset ovat
lahinna hermostollisia. Keho oppii paremmin aktivoimaan yhtaaikaisesti mahdollisimman paljon lihassoluja,
joka johtaa lihaksesta saatavan maksimi voiman kasvamiseen. Maksimaalisessa voiman tuotossa lihaksen
jannitetaso nousee maksimiinsa, ja tdma kestaa n 0.4 — 3 sekuntia riippuen muuttujista kuten
harjoitustaustasta, ika ja tehtava liike.

Kaytettavat kuormat ovat hyvin lahella yksittaisen toiston maksimipainoja (n. 90-100%), sarjat ovat yleensa
1-4 toistoa, ja palautuminen sarjojen valilla pitdisi olla tdydellinen eli noin 3-5 minuuttia.

Perusvoima ja maksimivoima ominaisuuksista puhutaan yleensd rakentavina voiman osa-alueina.
Perusvoimaominaisuudet kuitenkin vaikuttavat maalivahdin kykyyn tehdd toistuvia kovatehoisia suorituksia
jaalla. Vaikka maalivahdin maksimivoima ominaisuudet eivat ole suoranaisesti yhteydessa maalivahdin
kykyyn selvitd pelin vaatimuksista, taytyy urheilijan omata riittavat maksimivoima ominaisuudet jotta niita
on mahdollista jalostaa nopeusvoimaksi.

Nopeusvoima:
Pikavoima:

Pikavoimasta puhuttaessa tarkoitetaan kehon kykya toistaa nopeiden lihassolujen syklisid suorituksia seka
niitten elastisia ominaisuuksia. Nama ominaisuudet nakyvat esimerkiksi lyhyissa spurteissa. Pikavoimaa
harjoitettaessa pyritaan kehittamaan hermotuksen nopeutta seka lihasten venymis-lyhenemissyklia, joka
tehostaa lihastyon muuttumista toiseen suuntaan mahdollisimman nopeasti (venyminen-supistuminen).
Pikavoimaa harjoitellaan yleensa suhteellisen pienilla lisdpainoilla riippuen liikkeesta (0-50% maksimista).
Liikkeitd tehdessa tavoite on aina suorittaa toisto/sarja mahdollisimman nopeasti. Yhden sarjan tulisi kestaa
n- 6-10 sekuntia, jolloin toistoja ehtii liikkkeesta riippuen tehda n. 6-10 kpl. Palautus sarjojen vélissa 3-5min
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Rajahtavavoima:

Rajahtdva voima tarkoittaa lihasten kykya suorittaa yksittdinen toisto mahdollisimman nopeasti ja paljon
voimaa tuottaen. Rdjahtavan voiman erona pikavoimaan voidaan pitaa voiman tuoton kertaluontoisuutta.
Jos esimerkiksi pikavoima korostuu enemman vuorojalkaloikissa, olisi réjahtavan voiman rooli isompi
yksittdisessa tasajalkahypyssa. Rajahtavan voiman harjoittelussa jokainen toisto tulee edelleen toteuttaa
niin rdjahtavasti kuin mahdollista, mutta yksittdisten toistojen valissa voi vetda aina hieman happea.
Vastusta voidaan lisita vield hieman aiempaa isommaksi (30-60% maksimista). Toistoja sarjassa tulee olla
noin 1-5 ja palautus edelleen 3-5 min.

Nopeusvoima on maalivahdin pelipaikalla todella oleellinen ominaisuus seka liikkkumisen etta torjumisen
kannalta. Peli perustuu kykyyn tehda paljon nopeita lyhyita liikkeitd sekd suunnanmuutoksia jotka vaativat
tekniikan lisdksi my6s hyvia nopeusvoima ominaisuudet. Naitten kehittdaminen vaatii aina hyvaa
keskittymista ja maksimaalista eforttia. Naita ominaisuuksia pystytaan harjoittamaan myos etenkin
nuorempana hyvin pelkalld kehon painolla erilaisilla loikilla, kinkoilla, spurteilla, hypyilld jne. Ennen nditten
aloittamista tulee kuitenkin urheilijalla olla riittdva kehon hallinta, jotta naita voidaan tehda turvallisesti.
My®os hyva alusta on tarkea turhien iskujen vahentamiseksi. Pyritdan siis tekemdan pehmealla alustalla.

Murrosikad edeltavana aikana voimaharjoittelun tulisi 1ahinna painottua kestovoiman ja oman
kehonhallinnan kehittamiseen, ja tdma tapahtuu edelleen padasiassa erilaisten pelien ja leikkien kautta.
Silti myos perus kehonpaino lihasvoima liikkeitd on mahdollista tehda. Ennen murrosian alkua voiman
lisddntyminen on kuitenkin seurausta ldhinna kehon hermostollisesta oppimisesta, eikd niinkaan lihasten
kasvusta.

Murrosidn alkaessa (yleensa noin 10-13v) on jo hyvin mahdollista aloittaa maltillinen mutta tavoitteellinen
voimaharjoittelu. Harjoittelusta voi edelleen ison osan suorittaa kehon omalla painolla, mutta myos
erilaisten kevyiden lisdvastusten (kuten kuminauhojen, keppien, kuntopallojen) kdyttaminen on
mahdollista. Tassa vaiheessa on tarkeaa kiinnittdd huomioita liikkeiden oikeaoppiseen suorittamiseen, jotta
niistd saadaan suurin mahdollinen teho irti, sekd ne ovat turvallisia tehda. Silti liikkeiden monipuolisuus on
tarked pitaa lilketaidon kehittymisen vuoksi mielessa.

Kasvupyrahdyksen vaiheessa (13-15v) voidaan jo aloittaa normaali perusvoimaharjoittelu kevyilla
lisapainoilla. Kovatehoisempaa nopeusvoima- ja maksimivoima harjoittelua ei tule kuitenkaan aloittaa
ennen kuin ollaan kasvupyrahdyksen lopussa. Nopea pituuskasvu vaikuttaa kehon rakenteisiin ja altistaa
rasitusvammoille, joten etenkin iskutuksia kovalla alustalla tulee valttaa.

Alavartalon voimaharjoittelu

Jaakiekkomaalivahdille pelin kannalta oleellisimmat alavartalon voiman alueet ovat kestovoiman ja
nopeusvoiman puolella, mutta voiman portaittainen ja kokonaisvaltainen harjoittelu tukee kaikkia
ominaisuuksia. Hyvat lihaskestdvyys ominaisuudet auttavat maalivahtia palautumaan aktiivisesti
suoritusten valilld, kun taas toistuvat torjunta suoritukset vaativat hyvda anaerobista voimakestavyytta.
Maalivahdin peli vaatii my0s kykya viettaa ajoittain pitkidkin aikoja kyykkyasennossa (peliasennossa), joten
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myds isometristen harjoitteiden hyddyntaminen kehittda maalivahdin lajinomaista kestavyytta. Liikkeissa
on mahdollisuuksien mukaan hyva pyrkia huomioimaan my®s eri liike suuntia. Maalivahdin pelissa liike
suuntautuu suurimaksi osaksi suoraan sivulle tai takaviistoon.

Murrosikaa edeltdvana aikana harjoittelun tulisi Idhinna painottua kestovoiman ja oman kehonhallinnan
kehittamiseen, ja tdma tapahtuu edelleen paaasiassa erilaisten pelien ja leikkien kautta. Silti myos perus
kehonpaino lihasvoima liikkeitd on mahdollista tehdd. Ennen murrosian alku voiman lisédntyminen on
kuitenkin seurausta kehon hermostollisesta oppimisesta, eika niinkdan lihasten kasvusta.

Murrosidn alkaessa (yleensa noin 10-13v) on jo hyvin mahdollista aloittaa maltillinen mutta tavoitteellinen
voimaharijoittelu. Harjoittelusta voi edelleen ison osan suorittaa kehon omalla painolla, mutta myos
erilaisten kevyiden lisdvastusten (kuten kuminauhojen, keppien, kuntopallojen) kdyttaminen on
mahdollista. Tdssa vaiheessa on tarkeaa kiinnittaa huomioita liikkkeiden oikeaoppiseen suorittamiseen, jotta
niistd saadaan suurin mahdollinen teho irti, seka ne ovat turvallisia tehda. Silti liikkeiden monipuolisuus on
tarkea pitaa lilketaidon kehittymisen vuoksi mielessa.

Kasvupyrahdyksen vaiheessa (13-15v) voidaan jo aloittaa normaali perusvoimaharjoittelu kevyilld
lisdpainoilla. Kovatehoisempaa nopeusvoima- ja maksimivoima harjoittelua ei tule kuitenkaan aloittaa
ennen kuin ollaan kasvupyrahdyksen lopussa. Nopea pituuskasvu vaikuttaa kehon rakenteisiin ja altistaa
rasitusvammoille, joten etenkin iskutuksia kovalla alustalla tulee valttaa.

Alavartalon voimaharjoitteita
Esimerkkeja hyvistd alavartalon voimaharjoitteista.

Kyykyt:

Kyykyt ovat hyvia perusliikkeita maalivahdille, silld ne ovat lahelld myds maalivahdin perusasentoa ja sielld
tapahtuvia liikkeita.

Kaikissa kyykky liikkeista tulisi kiinnittda huomioita selan mahdollisimman ryhdikkdaseen asentoon (ei olla
rinta polvissa), polvien suuntaan, seka kehon pysymiseen linjassa liikkeen kanssa.

e Peruskyykky, syvakyykky, sumo kyykky.
e Sivukyykky, liukuri, archer kyykky
e polvi nilkkaan kyykky, pistooli kyykky, kolmen suunnan kyykky.

Lantion nostot:

Lantion nostot kehittavat hyvin lantion seudun voimaa. Tama nakyy jaalla maalivahdin kykyna pitaa vartalo
pystyssa ja hallinnassa tiputtaessa ja liikuttaessa jaissa.

Lantion nostoja tehdessa on hyva muistaa etta harjoitteiden tavoitteena on ennemminkin voimien
vastustaminen, kuin voiman tuottaminen. Toisin sanoen itse nosto ei ole oleellisin osa vain aina pieni hyva
pito yldasennossa.

e Lantion nosto
e Jalat yhdessa nosto
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Jalat leveadlld nosto
Jalat edessd nosto

Yhden jalan nosto

Polvi rintaan nosto
Lantion avaus.

Askellukset:

Askelluksissa voidaan kehittaa kehon hallintaa, mutta myos nopeusvoima ominaisuuksia minimaalisilla
iskuilla ja ne ovat hyvia harjoitteita pohjustamaan esimerkiksi loikkien turvallista aloittamista. Samalla tulisi
taas muistaa keskivartalon ryhdin hallinta. Tata helpottamaan voidaan esimerkiksi tuoda kadet torjunta-
asentoon vartalon etupuolelle.

Loikat:

Seisaaltaan eteen.

Seisaaltaan taakse.

Kavelyna eteen.

Kavelyna taakse.

Kavely pysdytykselld eteen nopeasti.
Kavely pysdytyksella taakse nopeasti.
Kavely pysaytykselld eteen hitaasti.
Kavely pysdytykselld taakse hitaasti.

Kun aloitetaan tekemaan loikkia tulee maalivahdilla olla riittéva hallinta, jotta liikkeitd voidaan tehda
turvallisesti. Jdlleen kerran ylavartalon ja polvien sekd lantion suuntausten hallinta tarkeda. Kasia voi joko
kadyttaa rytmittdmassa normaalisti loikkien mukana, tai torjunta-asennossa vartalon etupuolella. Etenkin
pysaytysloikkia on hyva harjoitella alkuun polven hallinnan parantamiseksi.

Pysdytysloikat eteen.
Pysdytysloikat taakse.
Pieni-Iso loikat.
Vuoroloikat eteen.
Vuoroloikat taakse.
Luisteluloikat.
Sivuttaisloikat.

Isometriset eli pito harjoitukset

Erilaiset kyykyt todella hitaalla liikkeelld

Erilaiset kyykyt eri mittaisilla pysdytyksilla eri polvikulmilla (esimerkiksi 90 asteen kyykyssa 5
sekunnin pitoja)

Erilaiset askellukset matalilla polvikulmilla.

Seinaa vasten 90 asteen pidot.
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Ldhentdjien voima

e Ldhentdjapuristukset.
e Copenhagenit

Keskivartalon voimaharjoittelu

Keskivartalosta puhutaan usein maalivahdin syddamena. Hyva keskivartalon hallinta mahdollistaa jaalla
vaivattoman ja tasapainoisen liikkkumisen kaikkiin suuntiin. Maalivahtipelissa korostuvia ominaisuuksia ovat
etenkin pidot, kierrot ja eri suuntaisten voimien vastustaminen. Tdma vaatii hyvid voima ominaisuuksia
koko keskivartalosta. Pelkkien istumaan-nousujen tekeminen ei siis ole kannattavaa, silld ndissa tapahtuva
liike ei ole varsinaisesti vastaa lajinomaisiin liikkeisiin. N&in ollen niiden ei tulisi olla isossa osassa
maalivahdin keskivartalon voima harjoitteita. Istumaan nousut voivat myos suurissa madrin tai vaarin
tehtynd aiheuttaa vahinkoa seldlle. Perus istumaan nousuja ja sen variaatioita voidaan kuitenkin kayttaa
perusvoimatasojen luomiseen ja keskivartalon hallinnan opetteluun etenkin nuoremmalla idlla. Lisdksi ne
toimivat hyvina lammittelyliikkeind keskivartaloharjoitteen alussa.

Maalivahtien keskivartaloharjoittelussa on tavoite oppia kontrolloimaan vartalon asentoa erilaisten
nopeiden liikkeiden aiheuttamia voimia vastaan jaalla. Taman vuoksi meilta taytyy l6ytya vatsalihaksista,
selkdlihaksista seka kyljen lihaksista riittdva voimataso, mutta myos taito hallita ndita lihaksia. Nain ollen
pelkat pitoliikkeet (kuten lankut) eivat mydskaan riita luomaan riittdvaa taitoa keskivartalon hallintaan,
vaan harjoittelussa taytyy olla myos liikkeita jotka vaativat keskivartalon stabilointia. Jotta harjoitteita
voidaan tehdaan turvallisesti seka tehokkaasti tulee huomiota kiinnittaa liikkkeen vaatimaan keskivartalon
asentoon. Selka ei yleisesti ottaen saisi olla notkolla eika liiaksi kaarella.

Keskivartalon voimaharjoitteet
Istumaan-nousu variaatioita

Naissa liikkeissa etenkin ilman paria tehtdessa selkd kaareutuu aavistuksen, mutta tavoite silti pyrkia
pitdmaan hyva ryhti.

e Perusistumaan-nousu.

e Kaatumisen vastustaminen.
e Kierto vatsat.

e  Linkkarit.

e Polkupyora.

Lankut

Lankussa ja sen variaatioissa tarkea opetta hallitsemaan ensimmadisena seldn asento ja sen pito. Kuvittele
esimerkiksi alaseldn paalle vesilasi ja dld anna sen kaatua. Liikkeita voi kokeilla seka punnerrusasennossa
ettd perus lankkuasenossa. Samoja liikkeita voidaan myds tehda jumppapallo joku késien tai jalkojen alla.
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e Peruslankku.

e Lankku jalan nosto.Lankku kdden nosto.
e Polvi kyyndrpaahan.

e Kylkilankku pito.

e  Kylkilankku nostot.

o KylkiX.

e Vuorikiipeilija.

Alimmat vastalihakset

e  Pyri pitdmaan kaikissa lilkkeissa alaselka kiinni lattiassa, niin ettd selkd ei padse notkolle.
e Polvet rintaan ja suoraksi.

e Jalkojen nosto.

e Jalkojen kierrot.

e Sakset.

Koira-asento

Nama ovat kaikki hyvid toiminnallisia hallintaa kehittavia liikkeitd. Liiketta tehdessa huomio tulee kiinnittaa
kykyyn hallita asento seka liikkuessa ja pidoissa. Aloita liilkkeen opettelu helpommista. Kun alkaa sujua voi
kokeilla vaikeampia. Kun liikkeet onnistuu polvien ollessa maassa, voi samoja liikkeita kokeilla niin etta
polvet nostetaan muutama sentti ilmaan maasta.

o Jalka taakse.

e Ristikasi jalka palautus.

e Ristikasi jalka kosketus.

e Saman puolen kasi jalka palautus.
e Saman puolen kasi jalka kosketus

Ylavartalon voimaharjoittelu

Usein voi tulla ajatelluksi, etta ylavartalon voimaharjoittelu ei ole oleellista jadkiekkomaalivahdin pelin
kannalta. Maalivahdin maksimaalinen penkkipunnerrus ei ehka ole suoraan verrannollinen taman kykyyn
torjua kiekkoja, mutta oikeanlaisella yldavartalon voimaharjoittelulla saadaan monia hyo6tyja jotka tukevat
sekad urheilijan harjoittelu etta jaalla tapahtuvaa suorittamista.

Hyvin harjoitetut ylavartalon lihakset ehkaisevét niitten loukkaantumisriskia jaalla ja oheisharjoittelussa
seka helpottavat usein koko kehon harjoittamista. Jotta ylavartalon lihakset voivat toimia nopeasti
(pikavoima), vaatii my®@s riittdvaa perusvoima tasoa. Ylavartalon hallinta helpottaa myos liikkumista jaalla
kun kadet eivat heilu puolelta toiselle, vaan olkapdissa ja hartioissa riittda voima pitaa paketti kasassa.
Myos hyvd mailapeli vaatii voimaa kasista.
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Ylavartalon lihaksia ei kuitenkaan ole tarvetta harjoittaa suljetusti, vaan harjoittelun kannattaa sisaltaa
samalla keskivartalon (ja alavartalon) stabilointia vaativia liikkeitd. Esimerkiksi monet eldinkavelyista
vaativat samalla voimaa olkapaistd ja keskivartalosta. Urheilijalle tuleekin ndissa liikkeissa muistaa
painottaa keskittymista kokovartalon stabilointiin ja asennon hallintaan liikkeen aikana. Nuorempana
harjoittelu on helpointa toteuttaa pelkkda kehonpaino hyddyntden. Ndin keho pystytaan totuttamaan
pienempien ja lajinparissa vdhemman rasittuvien lihasten kayttoon, sekd opettelemaan hyvia
suoritustekniikkoja. Murrosian alussa voidaan hyvin alkaa jo kdyttamaan erilaisia lisdvastuksia harjoittelussa
(vastuskuminauhat, jumppapallot ja kevyet késipainot).

Yldvartalon voimaharjoitteet
Hyvia ylavartalon voima harjoitteita

Punnerrukset variaatioinen (normaalit, leveét, kapeat, supermanit, lapsyt)

Soutu leuat (joko parin kanssa tai tangosta)

Punnerrukset jumppapallo jalkojen tai kasien alla.

Kamppailut kuten merimiespaini, parin seldn taakse pyrkiminen ja punnerrusasennosta toisen
kaataminen.

Korkeasta polviasennosta (joko polvi maassa tai ilmassa, mutta hyvéssa ryhdissa) eri suuntiin
tapahtuvat tyonnot tai vedot vastuskuminauhoilla tai kasipainoilla

Kuntopallojen heitot seindan, lattiaan tai parille.
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