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LUKIJALLFE

Harjoitukset on luotu opinndytetyona yhteistyossa Westend Indiansin kanssa. Tyon
tarkoituksena on kehittaa salibandyvalmentajien ymmarrysta havaintomotoriikan
kehittamisesta konkreettisesti lajiharjoitteiden muodossa. Taéhan oppaaseen on koottu
myos tiivistetysti tietoa havaintomotoriikasta ja sen hyodyntamisesta lajiharjoittelussa,
jotta valmentajat pystyisivat myos itse suunnitella ja muokata harjoitteita nama seikat
huomioiden.

Havaintomotoriikka on motorisen oppimisen alalaji, jolla tarkoitetaan kykya hahmottaa
omaa kehoaan suhteessa ymparoivaan tilaan, kaytettavaan aikaan ja voimaan. Kyseessa
on ilmio, jossa tarkoitetaan havaitsemisen, taman jilkeisen paatoksenteon ja toiminnan
kokonaisuutta.

Salibandy on vauhdikas pallopeli, jossa pelitilanteet vaihtuvat nopeasti. Tall6in pelaajien
tulee olla valmiita mukautumaan nopeasti naihin tilanteisiin samalla huomioiden omien
seka vastustajan pelaajien liikkeet. Sellaisten pelaajien kohdalla, jotka ovat hyvia
havainnoimaan eri tilanteita ja toimimaan sen mukaan, puhutaan hyvasta
pelikasityksesta. Hyvan pelikasityksen tunnusmerkkeja ovat kiireettéman nakoéinen
toiminta ja jatkuvasti oikeiden paatosten tekeminen kentalla. Taman tyon avulla pyritaan
kehittamaan tata pelikadsitysta.

Keskeiset asiat havaintomotoriikkaa tukevassa harjoittelussa:

e [Imapiirin taytyy olla avoin. Tall6in pelaajat uskaltavat kokeilla uusia asioita ilman
epaonnistumisen pelon tunnetta. Esimerkiksi pelaajan epdaonnistumisille ei naureta,
varsinkin kokeiltaessa uusia asioita.

¢ Harjoitteiden tulee sisdltda muuttuvia tekijoita, joissa pelaajien tulee itse
havainnoimalla ja reagoimalla ratkaista tilanne.

¢ Ohjeistaessa voidaan hyodyntaa implisiittista oppimista (eli tiedostamatonta oppimista,
jossa pelaaja hyodyntaa itse sisdisia palautejarjestelmidaan oman suorituksen
arvioinnissa). Esim. ohjeistetaan seuraamaan vastustajan lantion asentoa.

¢ Muokkaa harjoitteita pelaajien taitotason mukaan (esim. rajaa pelialuetta pienemmaksi
tai suuremmaksi, kayta aikarajoitteita, pienpeleissa miesylivoiman kaytto).

¢ Pienpelit kehittavat monipuolisesti. Varsinkin nuoremille pelaajille erilaiset muokatut ja
vapaa ajan pienpelit ovat hyvia oppimismuotoja.

e Mita vanhempiin ja taitavampiin pelaajiin mennaan, niin keskitytddan enemman taktisiin
seikkoihin ja harjoitteiden tulisi vastata mahdollisimman paljon aitoja kilpailutilanteita




HARJOITE 1: PUOLUSTAJAN HAASTAMINEN

Tassa harjoituksessa lisatdadn vauhtia haastotilanteisiin. Pallollinen pelaaja juoksee
puolustavaa pelaajaa kohden, jonka taytyy taas laittaa mailansa jommallekummalle
puolelle sulkemaan tilaa viimeistaan, kun pallollinen pelaaja on saavuttanut asetetun
totsan. Pallollisen tulee taas huomioida puolustavan pelaajan toiminta ja taman mukaan
haastaa seka ohittaa tama oikealta puolelta. Harjoitusta voidaan joko helpottaa tai
vaikeuttaa liikuttamalla totsda joko kauemmas tai ldhemmaksi puolustavasta pelaajasta.
Talloin pallollisella on joko enemman tai vahemman aikaa reagoida puolustajan
toimintaan.




HARJOITE 2: VASTUSTAJAN OHITTAMINEN + HAIRIOTEKIJAAN REAGOIMINEN

Taman harjoituksen tavoitteena on oppia haastamaan 1 vs. 1 tilanteessa vastustajan
puolustaja tulkitsemalla hdnen toimintaansa. Harjoituksessa puolustava pelaaja on
passiivinen ja hdanen tehtavanaan on pallollisen ldhestyessa peittaa mailallaan toinen
kulkusuunta. Pallollisen pelaajaan tulee reagoida tahan ja haastaa puolustava pelaaja
vapaalta puolelta paastakseen ohitse. Haastamisen jalkeen kulmasta tulee viela uusi
arsyke esim. heitetaan pallolla, johon pelaajan taytyy viela reagoida ennen laukaisua.
Talla mallinnetaan salibandyssa tapahtuvia nopeita vaihtelevia tilanteita, joihin pelaajien
taytyy nopealla aikataululla mukautua.




HARIJOITE 3: IRTOPALLOON REAGOINTI

Harjoitus on suunniteltu parantamaan pelaajien reagointia dareisndakéansa
hyodyntamalla. Pelaaja suorittaa jotakin toimintoa, joka kiinnittaa hanen huomionsa
muualle esim. syottely kaverin kanssa. Varoittamatta etukiateen, hianen takanaan oleva
pelaaja syottaa pallon jommaltakummalta puolelta hieman viistoon syottelevaan
pelaajaan nahden. Pelaajan ndhdessa pallon, tulee hanen mahdollisimman nopeasti
reagoida tahan lopettamalla syottely sekd ottamalla irtopallo hallintaan, jota seuraa
maalintekoyritys. Harjoituksen tarkoituksena on mallintaa irtopalloihin reagoimista, kun
salibandyssa taistellaan vapaista palloista ja yleensa voittajana selvida se, kuka toimii
nopeinten.




HARJOITE 4: LAUKAISUTILAN LOYTAMINEN

Tassa harjoituksessa tavoitteena on pallollisena pelaajana I6ytaa sopiva tila saadakseen
laukaistua pallon maalia kohti. Vastassa on puolustava pelaaja, jonka tarkoituksena on
peittaa tilaa, jolloin laukaiseminen vaikeutuu. Pallollinen pelaaja lahtee leikkaamaan
laidasta keskustaa pain etsien sopivaa tilannetta laukoa. Helpotetussa versiossa
puolustavan pelaajaan taytyy jossain kohdin koittaa peittaa laukaisua menemalla toisen
polven varaan. Pallollisen pelaajan tulee havainnoimalla tunnistaa tama tilanne ja
reagoida siihen kuljettamalla pallo peittdjan ohitse, jolloin vapaa tila laukaisulle syntyy.
Onnistuakseen, pallollisen pelaajan tulee pystya pitamaan katseensa ylhaalla
havainnoiden puolustavan pelaajan liikkeita seka hdanen suhdettaan maaliin. Ndin pelaaja
pystyy reagoimaan tilanteisiin seka tekemaan paatoksen, milloin toimia, eli laukoa.




HARJOITE 5: HAIRINNASTA IRTAUTUMINEN

Taman harjoituksen tarkoituksena on irtautua takaa paineistavasta puolustavasta
pelaajasta. Hyokkaava pelaaja saa syoton, niin ettad hdnen selkdansa on suuntautuneena
maalia kohden. Takaa paineistavan pelaajan tulee paattaa, etta kummalta puolelta han
Idhtee korostuneesti painostamaan pallollista pelaajaa. Pallollisen tehtdvana on tunnistaa
tilanne ja taman kautta osata irtautua oikeaan suuntaan, jolloin han pystyy suuntautua
maalia kohden laukaistakseen.




HARJOITE 6: TILAN LOYTAMINEN

Tama harjoitus lisda vastustajan ohittamiseen haastetta, kun nyt puolustavakin pelaaja
on liikkeessa. Pallollisen pelaajan tulee kuljettaa palloa vauhdilla maalia kohden seka
samalla puolustajan tulee lahtea liikkuen peittamaan jompaakumpaa puolta. Pallollisen
on jalleen osattava lukea puolustajan liikettd, jotta han ei aja itsedadn liian ahtaaseen
tilaan, johon puolustaja hanet koittaa ohjata. Pallollisen tulee siis haastaa oikea-aikaisesti
puolustaja toiselta puolelta, kuin mihin puolustaja itse on menossa. Tavoitteena on oppia
tunnistamaan puolustajan kehonkielestd, etta milloin on oikea aika tehda
suunnanmuutos toiseen suuntaan, joka jattaa puolustavan pelaajan sijoittumaan vaarin.




HARJOITE 7: SYOTTOLINJAN LOYTAMINEN

Harjoituksessa tavoitteena on puolustajana loytaa syottolinja karvaavan pelaajan ohitse.
Karvaava pelaaja syottaa ensimmaiseksi pallon puolustajalle, jonka jalkeen puolustaja
lahtee etsimaan parasta mahdollista syottolinjaa hyokkaysalueella odottavalle pelaajalle.
Karvaaja saa liikkua vain leveyssuunnassa kenttdan nahden, peittdessaan syottolinjoja.
Puolustajan tulee siis havainnoida karvaajan sijoittumista suhteessa omaan hyokkaavaan
pelaajaan, jolle syotto pitaisi saada, jotta sopiva linja l0ytyisi. Tama vaatii puolustajalta
myos kykya hamata ja piilottaa aikeensa karvaajalta, jotta tama ei pystyisi peittamaan ja
katkomaan syottoa.




HARJOITE 8: 1 VS. 1 KULMAPELI

Tassa harjoituksessa harjoitellaan pienessa tilassa vastustajan ohittamista tai sopivan
laukaisutilan loytamista. Tila on rajattu yhdessa kulmassa tapahtuvaksi ja vaikeusastetta
voidaan saadelld pienentamalla tai suurentamalla tilaa entisestaan. Hyokkaaville
pelaajalle syotetdadn pallo kulmaan ja hanen tehtdavanaan on haastaa puolustava pelaaja,
joko nousemalla kulmasta maalille tai saamalla laukaus maalia kohden. Harjoitusta
voidaan hyokkaavan pelaajan kannalta helpottaa kaantamalla puolustavan pelaajan
maila toisinpadin, jolloin mailahairinta on puolustajalle vaikeampaa. Harjoitteeseen
voidaan asettaa aikaraja, jonka loppuessa hyokkaavan on viimeistaan saatava ratkaisu
aikaiseksi. Taima lisaa painetta pelaajalle olla rohkea seka luova ratkaisuissaan.




HARJOITE 9: 3 VS. 2 RAJATTU PAATYPELI

Tama harjoitus on idealtaan samanlainen, kuin edellinen harjoitus, mutta pelaajamaara
lisddntyy. Tassa harjoituksessa keskialueelta syottanyt pelaaja liikkuu itse alueen sisalle
pelattavaksi. Nyt kulmassa olevalle hyokkaavalle pelaajalle tuodaan enemman
mahdollisuuksia toimia, kun han voi syottaa maalin edessa olevalle pelaajalle, jota vartioi
puolustaja tai han voi syottaa pallon takaisin kolmannelle pelaajalle. Pienpeli taytyy
sailyttaa totsien merkkaamalla alueella. Tama pienpeli mahdollistaa todenmukaisen
salibandypelissa tapahtuvien tilanteiden harjoittelun, jossa pelaajien taytyy havainnoida
muiden liikkeita toimiakseen itse paatoksensa mukaan. Miesylivoima hyokkaavilla
pelaajilla antaa heille enemman aikaa havainnoida ja tehda sen kautta oikeita paatoksia.
Harjoitusta voi vaikeuttaa tai helpottaa pelialueen kokoa muuttamalla.




HARJOITE 10: 3 VS. 2 PAATYPELI KARVAUKSEN PURKAMISELLA

Viimeisessa harjoituksessa hyodynnetaan taas pienpelimuotoa. Harjoituksessa on 3 vs 2
tilanne, jossa kaksi pelaajaa on pallon kanssa omassa paadyssa ja heidan yksi
joukkuekaverinsa on hyokkayspaadyssa. Valissa on kaksi karvaajaa, jotka saavat liikkua
vain leveyssuunnassa ennen, kuin pallolliset ovat joko saaneet syotettya tai kuljetettua
pallon heidan ohitseen. Mikali karvaajat saavat riistettya pallon saavat he tehda maalin
toiseen padhan. Harjoitus tuo mukaan lisda havainnoitavia asioita, kun pelaajia on
enemman, mutta alue on pieni, jolloin tilanteita tulee enemman ja nopeammin.




