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1, BSIPUHE

Useat seurat ovat laiminlyoneet maalivahtiensa valmennuksen,
Se johtuu useimmiten valmentajien tietdmattomyydestd siitd,
kuinka harjoituksia maalivahdeille pidetdan, Maalivahtien
valmennusasioita on kdsitelty liian vdhdn jddpalloteoksissa,
Usealta taholta on toivottu erikoisopasta tdstd aiheesta ja
toivomme, ettd tdmd opas tdyttdisi kipeimmidn tarpeen, Kaikkea
asiaan liittyvdd ei kuitenkaan ole voitu ottaa mukaan, vaan

opasta on tarkoitus tdydentdd seuraavina vuosina,

Belsingissd marraskuussa 1977

SUOMEN JAAPALLOLIITTO

Valmennuspaallikks
OLAVI VARMA



YIEISIA OHJEITA MAALIVAHDEILLE,

Miksi erikoisharjoitteluas maalivahdeille?

Yksikiin kenttdpelaaja ei ole joukkueelleen niin tdrkei lenkki,

kuin maalivahti,Hén voi luottaa vain omiin kykyihinsi, Joukku-

een voima voi perustua 50% maalivahdin peliin,On-siis jirkevii
jirjestdd nidin keskeiselle ja erikoisominaisuuksia vaativalle
pelaajalle oma valmennusohjelma,Harjoituksia johtavan valmen,-

tajan olisikin oltava perehtynyt niihin erityiskysymyksiin, joita
oppaamme valaisee,

Yksi maalivahdin tirkeimmistid tehtdvisti on tarkkaavaisesti seurata
pelii ja ennakoida kaikki tilanteet, jotka voivat johtaa vaaraan omal-
la maalilla, Tdmén lisiksi on hinen osattava pelata myds ulkona maa-
listaan ja johtaa puolustuspelis,

Vaikka maalivahti on emnen kaikkea puolustuspelaaja,voi hin oikein
kiytettynd ja hajoitelleena olla ratkaiseva yllityslenkki myds hydk-
kyksien avaajana, joka nopeilla Jja tarkoilla heitoillaan luo yllitys-
tilanteita vastustajan puolustukselle,

Hyvistd Joukkueesta,jolla on epivarma maalivahti,tulee pian epédvarm
joukkue,kun taas heikompi joukkue,joka omistaa erinomaisen maalivah-
din kasvaa pelivoimassa,

Hyvd1ls maalivahdilla on oltava erikoisominaisuuksia,kuten esim, roh-
keutta ,notkeutta,nopeutta,voimaa ja arvovaltaa,

Saadakseen n#md ominaisuudet,vaaditaan héneltid erikoisharjoittelua,
Jolloin ihannetapauksessa sitd olisi saatava johtamaan erikoisvalmen-
taja,Paljon tarvitasn myts yksiloharjoittelua,mitkd usein on helppo

suorittaa kotona,
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Mit4d maalivahdin on harjoiteltava?

Kaikkien maalivahtien yksiltlliset edellytykset ovat erilaiset, joten
jokaisessa valmennusohjelmassa on painopiste oltava h&nen heikkouksi-
ensa analysoinnissa ja niiden korjaamisessa,

Maalivahdeille tdrkedt harjoittelukohteet:

-Kiinniotto Yhdelld k4delld ja molemmin kdsin,

~Heittaytyminen
-Laukaisukulman peittiminen Siirry ulos maalilinjalta,

~Torjunnat luistimella Ohjaa palloﬂ sivustoille,
~Ulostulot HUOM, suojaudu.
-luistelutaito

-Avausheitot

~Reaktionopeus,

Valitettavasti tidrkeimmin ominéisuuden,nhnittéin oikean pelihuumorin

ja pelikiisityksen harjoittelu on kaikkein vaikeinta,Mikdli on saanut
ndmi ominaisuudet synnyinlahjaksi,on matka huippumaalivahdiksi huomat-
tavasti lyhyempi,

Harjoitusten onkin oltava mahdollisimman monipuolisia ja pelinomaisia,
jolloin maalivahti tottuu pelitilanteisiin,

Maalivahdilla on oltava erikoisharjoituksia,Erityisesti tekniika,notkeus
ja voima vaativat omat harjoituksensa,Mikdli ei ole kiytettivissi eri-
koisvalmenta jaa,on valmentajalle suureksi avuksi,mikdli hdnelli on aina
harjoituksissa mukana kaksi maalivahtia,He voivat suorittaa useita har-
joituksia omin p#in,

Sen,ettd pelihuumorilla ja oikealla pelik#dsitykselli on suuri merkitys
maalivahtipelissyd,huomaamme ,kun joskus Joudumme asettamaan kenttipelaa-
jan tilapidisesti maaliin,Hién menestyy usein:-erinomiaisesti ilman maali-
vahtitekniikkaa pelihuumorinsa ja oikean pelik#sityksensi avulla,

Ota maalivahti mukaan kenttipelaa jaksi usein harjoituksen aikana, jotta
hén oppisi tietdmddn kenttédpelaajien liikkumistavat,

Jotta voisi kehittyid huippumsalivahdiksi,on harjoiteltava ympdri vuoden,

Jispallokauden jilkeen voit harrastaa muita palloilulajeja,mikd 1is#d
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tuntumaa palloon ja parantaa joustavuutta,voimaa ja kuntoa,Erikoisen
hyvid palloilulajeja ovat:sulkapallo,koripallo,pdytétennis ja lentopallo,

Kuinka ja milloin maalivahti harjoittelee?

Tullaksesi ensiluokan maalivahdiksi,on sinun harjoiteltava niin usein,
kuin mahdollista,Ald siis tyydy joukkueen yhteishar joituksiin,vaan to-
tuttaudu suurelta osin harjoittelemsan omin piin,

Joukkuela jien harrastajat harjoittelevat yleensikin paljon vihemmin,
kuin yksildla jiennharrasta jat,

Verryttelyn yhteydessi,ennen jokaista harjoitusta,on maalivahtien syytid

omistautua erikoisharjoituksiin(ellei ole maalivahtivalmenta jaa),eri-

koisesti notkeuden ja tekniikan kehitt&dmiseksi,

Joukkueharjoituksissa on usein viéh#n aikaa yksildharjoituksille, joten
ne on etukdteen huolellisesti suunniteltava,

Peruskuntokaudella harjoittelevat maalivahdit,kuten muutkin pelaajat

kuntoa,voimaa ,notkeutte ja tekniikkaa,

Pelikaudella on niin suuri osa harjoituksista,kuin mahdollista oltava
pelitilanteita muistuttavia,mutta saavutetut peruskunto-ominaisuudet
on kuitenkin s3ilytettivi,

Ota harjoitus aina vakavasti,



3,_MAALIVAHDIN VARUSTELT,

Nykysin on pelinopeus lisdintynyt,Tdmi on osasyyni lisdintyneisiin louk-

kaantumisiin, Paras vakuutus maalivahdille on t#ydellinen varustus,Sen _

on oltava suojaava,kevyt, jiddipalloilullinen ja halpa,Nykyi#in on sellai-

sia saatavissa,
-Kyptird

~Kasvosuojus

Ennen kaikkea peliscd uhkaavien silmésairausten torju-

miseksi,

~Kyynarpddsuojus Kyyndrpsit ovat erittdin arkoja loukkaantumisille,

-~-K&sineet

~Alasuo jus

-SHirisuojukset

-Pelihousut

~luistimet

~Rintasuo jus

H..OMIOIL:

Suojusten on oltava kuitenkin erittiin joustavat,
Maalivahti tarvitsee kahdet kidsineet,Suojaavat kési-
neet reaktioharjoituksissa ja kovien ldhilytntien
torjunnassa,sekd ottelukidsineet,

Kéytettivd aina myds harjoituksissa,

Saavat ainoastaan suojata,mutta eivit lisitid peitti- |
misaluetta sivullepidin,

Maalivahdeille on tehty pelihousuja,joihir on: cmmeltu
suojukset,

Kenttépelaajan luistimet ovat sopivat,Niit# voidaan
vahvistaa varvas-ja sivusupjilla,

Suojarvat kovia lshilydntejd,mailoja ja yhteentdrmé-
yksid vastaan,

Kaulan alue on erittédin arka alue loukkaantumisille.
Kgytd siksi aina paitaa,missi on korkea poolokaulus, h

Uutta kaulasuwojusta suwunnitellaan,
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4, PERUSKUNTOHARJOITTELU:

Verryt*ely,voimistelu,
1,Juoksu vauhtia vaihdellen,Naruhyppelyt

Z%Voimistelu

Kaikille lihasryhmille,Erilaiset hyppelyt,kdsien pydritykset ja lydn-

nit,lantionpysritykset,sotakiynti,erilaiset venytykset(nivukset erittiin
tirkest),sivutaivutukset ,kuperkeikat,vatsalihasliikkeet jne,

3.Esimerkki voimisteluohjelmasta,

-Kittenpysritystid,Kidet tekevit ldysidssi nyrkissi laajaa kiertoliiket-
td molempiin suuntiin,

-~ "Kroolia", Kapea haara-asento,laajarataiset liikkeet molempiin suun-

tiin,

~Kdttenlyonte J4,

~lantionpydrityksis,

-Levai haara-asento,antion vienteji pitkille eteen ja taakse,

~Matala polviasento,Asennon vaihtoja siten,ettd lantio kulkee niin 14~
helld maata,kuin mahdollista,

-Etunojassa kitten koukistus,*isiéi ojennettaessa ty®dnnet#in rinta eteen-
y16s mahdollisimman korkealle,

-Kuperkeikkoja eteen paikalta,Auta k#silli ja pydrihdd suorazn séison- |
taan.Ald tee liian monta perékkiin,

-"Ajta juoksuasento", Taivutuksia eteen ja sivulle,Yalan vaihto taakse,

~laskeutumista lihelle spagaattia siten,etti molemmat jalat ovat vuo-

rotellen edessi,



Kuntoharjoitus.
Maalivahti tarvitsee kovan kuntopohjan pystydkseen viem#in tehokkaasti

B 1l4pi omat erikoisharjoituksensa,Hyvd kunto tuo mukanaan fyysisen voi-
man lisdksi mySs paremman psyykkisen tasapainon,Kuitenkaan kuntoharjoit-
telu ei saa olla yliammuttua,0Oleellisinta maalivahdille on ja tulee
olemaan harjoittelu palion kanssa,
lherobinen kestivyys.

Jotta saataisiin harjoitukset tehokkaiksi,on saatavazsuuret lihasryhmit
jatkuvaan rytmilliseen toimintaan,
Harjoitusmalleja;

=-Kestoharjoitus:Juoksua yht4jaksoisesti noin 45 min, ajan.

—Intervalliharjoitus:

Pitkdt : 3-5 min, tys 3~5 min, lepo 3-5 kertaa
Lyhyet: 70 sek, tyb 20 sek, lepo 10-15 min,
Eritt,lyhyet: 15 sek tyd 15 sek. 1lepo 10-15 min,

Jokaisessa Juoksussa niatkan oltava mahdollisimman jaljon samanpituinen,
Kgyts kelloa,
Lyhyet vedot esim jalkapallokentdén ympiri,
Erittdin lyhyet vedot esim, poikki Jjalkapallokentén,
2. Anaerocbinen kest#vyys:
Harjoitustehon oltava maksimaalinen,tai lihelli sity,Vaatii hyvii aero-
bista kestdvyyttd,Kilpailuun valmistautumiskauden harjoitusmuoto,Yleen-
si sijoitetaan eina harjoituksen loppuun,
Harjoitusmalleja:
~-Maalivahti maassa torjunnan jilkeen,-Pyréhdys razlinghi’ ammmttuunr p2l-
loon~takaisin maaliin uuteen torjuntaan,jne.3-6.kért.l min, ty%,1 min,lepo
-Edestakaiset pyrihdykset.30 sek,tyd,1l min,lepo,
~ylémski juoksu , 30 sek,tys,l min, lepo,L4=b kert..
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Vo:i.mistelu-ggfkeus.
Maalivahti tarvitsee notkeuévoimisielua erittéin paljon,Mieluimmin joka
piivi,
Joustavien liikkeiden tekeminen vaatii jokaisen nivelen tdydellistd liik-
ku%ruutta.Notkeusvoimistelun on néinolleﬁ kohdistuttava koko vartaioon.
-K&sien-ja jalkojen heilahduksia ja pyorityksii,venytyksii,kuperkeikkoja,
voltteja,kiertoja Ja erilaisia hyppelyiiél kuuluwu voimisteluoh jelmaan,
-Pallopelit,uimahypyt,aita Juoksut,erilaiset kilpailuleikit jne,,voivat
olla vaihteluna voimistelulle,
~Verryttelys=& on oltava useita notkeusvoimisteluliikkeiti,
_Notkeusliiljdceet tehd44n ensin paikallaan(istuen,maaten,seisten),mutta
myshemmin limée ssi(kiyden, juosten,hypiten)
-Hyppy-ja mattoliikkeet kehittavét lisiksi jintevyyttd jz koordinatiota,

Muutamia voimisteluliikkeith:

A 1@ z@_
/- 9
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Voimaharjoitus:
HUOM, Verryttely on erittéin tdérkedtd,Kylmd lihas vahingoittuu helposti,kun

sille asetetaan ylimdiriisid rasitteita,

1,Kuntopiiriharjoitus,
~Kyykkynojasta hyppyja
-Vatsalihasliike polvet koukussa,
-Hyppelyit4 nostaen polvet rintaan,
~-Etunojapunnerruksia,
-Lisaksi esim,luistelujuoksua,naruhyppelyi,leuanvetoa,vetojouset,hyppyji
penkin yli,kuntopalloharjoitukset,painot,voimisteluliikkeet telineill#d jne,
2, Vetojouset:
~Kyykkyno ja,veto jousi molemmissa kisissi suoritetaan luistintorjuntoja,
~Voimakkaita ja nopeita vetoja jousella vucrotellen molemmilla kisilli,
liikket mahdollisimman paljon pallonvangitsemisliikkeiti muistuttavia)
-luistelupotkuja vetojousen voimaa vastaan,
3,0hjelma 1,
Parittain,
-"Kukkotappelua",yhdell¥ jalalla hyppien,30 sek, ty®,30 sek, lepo,
-Painia, Ty jaksot kuten edelld,
-Polvien koukistuksia ja ojennuksia toveri sellssi,5-6 kertaa,
~Vatsalihasliike taivutetuin polvin,30 sek,tyd,30 sek,lepo,Toveri tukee
suorittajaa nilkoista,
-Kysistd kiinnipitien ripaskaa eteen ja sivulle,30 jalanojemnusta,30 sek,
lepo jne,
-Etuno japunnerruksia, 30 sek, tyd,30 sek,lepo.
~Kyykkynojassa k#det ristissi rinnalla,Yritetdiin horjuttaa toverin tasapaino

30 sek, tys,30sek, lepo, jne,



. Ohjelma 2;
Parittain,
-Juoksua toveri selidssi 50 metrii.l kerta,tehtévien vaihto, jne,
~-Toverin yli pukkihyppy ja rySmiminen hinen jalkojensa vidlistd
takaisin, Toistetaan 10 kertaa, Tehtivien vaihto, Toistetaan kol-
me kertaa,
~Vatsalihasliike polvet koukussa,Toveri tukee nilkoista,30 sek, tyd,
30 sek,lepo Jne.
-Kyykkynojassa,kdet ristissd rinnalla,yritetdin horjuttaa toverin ta-
sapainoa, Tyt jaksot kuten ylli,
Lihtbasento:Polvet koukussa
kidet polvilla,Oikaise jalat
::::: samalla,kun kidet k&yvit li-
hellsd lattiaa, Takaisin alku-
asentoon, Kantaptit eivit saa
= koskettaa maata,Kaikki teke-
S vit yhtHaikaa,60 sek, tys,30
sek, lepo, jne.
-Seigten, Kittenpytrityksis sorin kisin,60-120 sek,
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5,X1eisvoima:

Jdalat,
~-Kyykkyasennosta maksimaalisia hyppyjd.20-30 sek tyojakso,60 sek, lepo

loistetaan 2-6 kertaa,

-"Hiihtoliike",Hypiten vuorotellen oikea ja vasen jalka eteen,Folvet
syvills koukussa,60-120 sek,tydaika,

-Kohtalaiseen ylimikeen maksimaalisia pyr#hdyksi& noin 10 sek, Toiste-

taan 6-10 kertaan,

=leuanvetoja sekd mydti,-ettd vastaotteella,Kerralla aina noin puolet
ennityksestd, loistetaan 5-7 kertaan,

=etunojapunnerruksia.Nostot sormien pi#ille saakka,30 sek tyd,30 sek,

lepo, Toistetaan3-6 kert,

-Rekki lantion tasolla,litten koukistuksia etunpjassa nopeassa rytmis-

94,30 sek, tyy,30 sek,lepo,

_Selkilihakset:

~Piinmakuulla kantapiit tuettuna,Vartalon nostoja ylos-taaksepiin niin
ylds,kuin mahdollista, 20 sek, tys,30 sek,lepo,

Vatsalihakset :

-Vatsalihasliike,Selinmakuulta nilkat tuettune ja polvet koukussa var-
talon nostoja istumaan ripeéssi tahdissa,15-30 sek,tys,30 sek, lepo.
Toistetaan 3-6 kert,

~Selinmakuulla jalkojen nostoja ja saksausta,

-Selinmakuultalinkkuveitsi',Nosta ripeisti jalat ja ylivartalo yhti-
aikaisesta Ja kosketa yl#asennossa varpaita, 3-6 kert, Foistetaan

L-6 kert,
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rjoitte la;
Varustus, ‘
‘ﬁhalivahdilla on oltava aina harjoituksissa asialliset varusteet,kypi-
r&,kaivosuojus,polvisuojukset,n;hkakeng&t Ja oikgat kdsineet,
Jokaisella maslivahdilla olisi oltava kaksi paria klsineit#;
Yksi pari reaktioharjoituksia varten ja kovien lﬁhilxﬁntien'torjumisek-
si,liimaa tavallisiin kidsineisiin solukumia kémﬁenpuolelle.
Yhdet ottelukisinect, |
1,Harjoitukset vaihtelevat narjoitusalustan laadusta riippuen,
Sopivippia alustoja ovat:puulattia,nurmikko,hiekka jne,Aina ,mik&li
mahdollista,olisi torjuttav# oikean jiipallomaalin edessd,
Perustaitoja harjoitellaan seuraévaati:
_-JuMlysnnin kiiniotto, |
~Suoraan edesty tulevat pallot:Molemmin k#sin-luistin takana,
~Sivulta tulevat pallot:Toinen polvi maassa -molemmin k&sin,polfi,
tai luistin takana, '
~Maalin kulmista jalkatorjunta,Mik#li jalalla ei ylety torjumaan,
kiinniotro,wai torjunta heitt&ytym&ll&;
L ta V. dntie | r"
-Suoraan edesty tulevat pallot-molemmin kasin,vartalo takana,
-Sivulta tulevat pallot-molemmin kasin,mikaly ylettyy-
Kulmista-matalat ilmalydnnit yhdelia kidells,mutta aina,mikili mandol-
lista molemnin k#sin,
Ver; itusta,
~Voimistelu _
-Loysiy 1ldhilydnteja maalin éri kohtiin suunnattuna,lysntien etiisyyt-

ta Ja kulmaa vaihdellaan,
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2,8iinioton,heittiytymisen,pienisti kulmista ammuttujen laukausten, jal-
katorjuntojen jne,harjoittaminen,
-tHeity palloja maalivahdille
~-Ly6 maalivahdille tennismailalla,mutta jédipallolla,
~-Laukausten ohjaus jdipallomailalla maalivahdin edestd,
Erinomainen reaktioharjoitus puulattialta,jonka tekevdt arvaamattomaksi
raot ja erilaiset alustat,Pehmeslld alustalla harjoiteltaessa on kiytet-
tivd kovalevyalustaa,
3, Heaktionopeuden harjoittelu,
-Lydnnit tennismailalla, jolloin pallon 1#ht®d mailasta on arvaamaton,
~Baukausten jatko-ohjaus mailalla,
-Lghilydnnit, jotka torjutaan paksuilla késineills,
L. Avausheitot,
Harjoitellaan parhaiten maalivahtien kesken parittain,
-Kovat,pitkst matalat heitot maalivahdilta toiselle,
-Heiton aikana matala asento,
HUOM: KAYTA KAIKISSA TEKNITKKAHARJOITUKSISSA AINA JAAPALLOA,
Merkkien selitys:
Har joitusesimerkeiss#d kiytet#én seuraavaa merkintitapaa:

Pelaajan kulkw Pallon kulku

SN N/ Kuljetus 0 e

X Hyskk&dd jipelaa ja 2] ruolusta japelaa ja,
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5 , JAAHARJOITUS:

Yleisty,

Vasta jidharjoituksissa saa maalivahti harjoitella luonnollisia tydtapo-
jaan,Harjoituksien pitéiisi muistuttaa mahdollisimman paljon ottelutilan-

teita,

ANATOLIJ MEINIKOVin(Entinen NL-on huippumaalivahti)nikskohtia maalivah-

din tydstd,

-Torjunta—asennon on oltava MATALA.

~ldiku sekd maalilinjan suunnassa,ettd siitd kent#llepiin,

-0Ole tarkkaavainen Ja seuraa tilannetta koko ajan,

~Vaikka katse on suunnattuna eteenptin,on maalivahdin tiedett&ivid,mitd
sivustoilla tapahtuu,

-Maalivahdin on oltava erittdin nékea.Hinen on opeteltava heitt&ytymiitin

nopeasti,mutta kuitenkin pehmedsti,

-Analysoitana ndyrdsti maalivahdin vaikeata tystd ja parannettava heikko-

Ja ominaisuuksiaan, |

Verryttely-voimistelu,

Maalivahdin on notkistettava itsensid perusteellisesti jo ennen Jji4lleme-

noa,Harjoittelemalla ja pelaamalla s#hkdvalossa,totutat hdnet tihin va-

laistukseen,Lys hinelle silloin sivurajalydnteJi.

1, Voimistelu(Katso liikkeet osasta peruskuntokausi)

2. Verryttely judlld 1iman palloa,

~Hippaa parittain,60 sek,tys,30 sek., lepo,Toistetaan 3-4 kertaa,

~"Seuraa JUSSIAM

-Luistelua jonossa eri tavointeteen,taakse,tasapaino-osia,kaareluistelua,
hyppyjd mailojen yli,venytysliikkeltd,pyrihdyksid jne,

-Erilaisia vieste ji,
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Verrvttely JjHHE11E lon kanssa

-Maalivahdit heittelevdt toisilleen siten,ettd toinen heistd luistelee
taaksepidin,

. -Maalivahdit heittelevdt toisilleen vaihdellen heittoetdisyytti,

L

Pelaa jat luistelevat
nel j&n kartion ympé&~
ri ja laukaisevat tai
lakaisevat maalivah-
dille kartioiden A ja
B vilisti,Katso luon-

nosta,

Kenttépelaajat lakai-

XXX R

sevat pallon maali-
vahdille,saavat avaus-
heiton,pyréhtévit vauh-
tiin kohti toista jo-
M? a noa,Molemmat maali-
vahdit ovat mukana,Fe-

laa jien liikkurinen n&-

kyy luonnoksesta,

XXXAR
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Lysntiharjoitus eri kulmista,
Maalivahdin sijoirttumis-ja
kiinniottoharjoitus, Pelaa jat
numerojérjestyksessé.Vélmen-
taja on maalin takana johtaen
harjoitusta ja korjaten maa-

livahdin sijottautumista,

Lysntihar joitus, jossa maali-~
vahti 2 peittéd lydntild,pakoit-
taen maalivandin sijoittumaan,
Peittédminen noin 3-5 metrin
pdédssi,tai aluksi hieman kau-

empana,
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Maalivahti kiert#i kartiot ,lén-

tien kartiosta L,Hdn pistdé pal-
lon pudrimiin eteensd ja py-
° sz réhtdsd kiinniottoon, jatkaa ohi 3,
/ A / " \\ A jne,4 maalivahtia voi tydsken-

7 \ nells samanaikaisesti,bartioi-

den vidli 25 m,

Si ;].'oittmninen :
Yleensd maalivahdin om sijoituttava keskelle maalia, jotta hin peittdisi maalin
Ja voisi peittdd lydntikulmat,
~Opi tuntemaan maalin sijainti,Palloja heitetaasn maalin eri kulmiin,
-Lytnte jd ‘rangaistusaluerajdlta,, Vuorotellen eri puolilta,jotta maalivahdin

on jatkuvasti muutettava sijaintiaan,
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Pallon kiinniotto,
-Kaksi maalivahtia heitteleviit toisilleen,
-Kaksi maalivahtia Z-35 metrin piaassa toisistaan,Kasvot vastakkain, Toinen

maalivahdeista luistelee taaksepdin,Maalivahdit heittelevit nopeita palloja

toisillieen,

-Kiinniotto yhdelléd k#delld,Maalivahti pitds toista kattd

selin takana ja ottaa palloa kiinni vain toisella, Yaih-

detaan k#tti,

-J&llydnti sivulta,Kiinniotto molemmin k&sin ja varmis-

tus jalalla,

-Lyéntiharjoitus, jossa jatkuvas-
ti pienennetiin lyontietdisyyvt-
ti,Jotta maalivahti saisi tay-
den harjoitusvaikutuksen,on 5,

10:std lyonnistd mentdva maaliin,

Siirtyminen eteenp#din tapah-
/_\ tuu maalivahdi kaskysti,




Lyonnit pienistd kulmista:

Z.J-Q

=Piityrajan suuntaan lyodéin kovia palloja,lelaajat pyrahtévit maalin eteen

sekd puolus-us,-ettd hyvkkiystehtidvissi,

-
N\

-Lydntiharjoitus vapaalydénti-
pisteiden kohdalta,Aluksi maa-
livandin on oltava keskelld
maalia,mutta mychemmin hén saa
siirtya pienempdan kulmaan,
Esittdsksemme lydntikulmat,voi-
daan vetda noin 40 metrii pit-
kit narut molemmista tolpista

kenville,Katso piirrosta,



»LSINOW 22

Torjunnat luistimella,
-Lysdasn jadlyonteja kwimiin,Maalivahti yrittéda siir-

td4d pallot luistimella torjuen kentén sivustoille,

-relaajat lyovit vauhdista jaatydnteji eri kulmiin,

Ulosmenot.

Maalivahdille on erittéin tarkedtd suojautua,Jidlyonneissi on p#i suojatvava

vettimills se kdsien viliin,

~Ulosmeno kohti hydkk&ivia pelaajaa,lolemmilla on suunnilleen sama matka pal-
loon,

-dama harjoitus,kuin ylli,Pallo siirretdin kuitenkin niin lanelle rangaistus-
alueen rajaa,ettd maalivahdin on neivettava pallo,ennenkuin hén liukuu rajan

yli,

~-Lydddan konopalloja 6-7 metrin piihén maalista,®enttipelaajat ovat tilantees-
sa mukana seky hyokkdys,-ettd puolustustencavissi,

~Hyskkil j& yksin maalivahdin kanssa,

-Daﬁkavaioon totutusharjoituksia, Kohopallojen nikeminen ja arvioiminen on sih-

kévalossa vaikeampaa,kuin paivilli,

Avausheitto,
-Avausheittoja kentén eri osiin.“‘aalivahti yrittdi heitt#i matalia avausheit-
toja voinen polvi jHlssi,
~-Felaajat jonossa rangaistusalueen Jja kulmalipun vélissa.ﬁe luistelevat ken-
tdlle,pitéden mailaansa jddssé.Maalivahti neittida pallon pelaajan mailaan,Myo-
hemmin yhdistevaan tanan ensin maalivahdin torjunta, ~
~Pelaajat luistelevat kohti maalia ja laukaisevat ennen rangaistusalueen rajaa,

Lysnnin jélkeen he k##ntyvdat nopeasti ja saavat avausheiton maalivahdilta,

Varapalloja, jos lytnti menee ohi,
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-Avausheittoja pelatessa kahden maalin puoluepelid,

~Avausheittoja, ikkumaalit numeroidaan
1-5,Valmenta ja ilmoittaa,mihin maaliain
on heitettdvi,llerkkeiny voidaan kidyttis

my8s kartioita,

Reaktioharjoitukset,

=Maalivahti kasvot kohti reunalautaa, Valmentaja hiinen takaansa lyd jailydnte-
Jé konti reunalaudoitusta,Maalivahti ki#ntyy ly®nnin lahdettyd mailasta ja
torjuu sen,

~Reaktio onjauksesta,Ulkopelaaja lyd kovia jiélyénte ji, jotka valmentaja ohjaa
mailallaan eri suuntiin,Aluksi niin kaukaa,ettd maalivahdille ji& aikaa rea-

goida,

-Nopeat laukaupkset, 5-10 palloa asetetaan rangaistusalueen rajalle,Pallot lyds-
d&én siten,ettd maalivahti ehtii ylds jokaisen torjunnan jalkeen,lydntitihe-

yttd lis&tédn siten,ettd maalivahti on koko ajan tdysin tysllistetty,

Kuntoharjoitus j#d114,
1, Aerobinen kest#vyys,
--Erittiin lyhyet intervallit:15 sek,tys,15 sek,lepo,Noin 10 min.a jan,
Iuistelua kahden linjan v&1lill4,Linjat ovat 10-20 metrin pilissi toisistaan,
Kg#nnds aina samaan suuntaan,
& 2.Anaerobinen kestdvyys,
Jotta harjoitus olisi tehokes,on harjoitustehon oltava aina l&hes maksimaaliner.,
—Maalivahti makaa j4&114 torjunnan jilkeen, Valimmemtaja !y pallon maalin sivul-
le,Yaalivahti pyriht#& ja torjuu lydnnin,heittiem pallon valmentajalle,Maali-
vahti pyrdhtdd torjumaan maalia kohti suunnstun uuden lyénnin, jne,
60 sek, tys,60 sek,lepo jne, Toistetaan 3-6 kertaan,
_Parittain,Maalivahti 1 heittéd&i-pallon johonkin suuntaan(15-20 m, ),"aalivahti
2 pyrihtd4 hakemaan pallon,tuoden sen maalivahdille 1, joka heitthd pallon toi-
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taan,

seen suuntaan, Tehtivien vaihto, 30 sek ty8,60 sek.lepo, Toistetaan 4-6 ker-

-"Kosketa tolppaa',langaistusalueen rajalta lysd&in pallo kohti maalivahtia,

joka vangitsee sen ja palauttaa takaisin,Heti timién j&dlkeen on hénen kosketet-

& tava vasenta tolppaa ja palattava keskelle maalia uutta torjuntaa varten,kos-

ketettava oikeata tolppaa, jne,

-Edestakaiset pyrahdykset:5m,takaisin,1lOm ,tgkaisin,15,20,25 metrid, Levit#sn

60 sek, ja toistetaan L-6 kertaa,

0om 20m Om

»*- -+ s Jame -
a A —

xmv 4 mv: & > — =7 wd
A A

Maalivahti 1 heittdd maa-
livahdille 2 jH&td myd-
ten,Maalivahti 2 heitt#d
takaisin ja pyrdhtd4d koh-
ti maalivahti 3,9aa hi-
neltd heiton Jja heittad
takaisin, Pyrdhtdd jdlleen
kohti maalivahti 1. Jne,
Tehtivien vaihto,30 sek,
tys,60 sek,lepo, Tois-
tetaan 4-6 kertaa,
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Esimerkke j8 pelinomaisista harjoituksista,

Hytkksysten avaukset,

Perusa jatuksia,

-Nopeat heitot,Katse kentélle jo ennenkuin pallo ylitt&&d pdityrajah

® -Hytkkéyksen tultua vasemmalta,avaus oilkealle ja pdinvastoin antaa yleensi
pelaa jille enemrén pelitilaa,

-Kenttépelaa jat auttavat avausta olemalla kilintyneens oikein pdin,vauhdissa
Jja maila jadssd, ~

-ViltY kohopalloja,Heits kovaa ja matalia heittoja,

Ty !
7\
¢
Harjoitus 1.
\ Maalivahti heittdd pallon kent-
7/ \A tépelaa jalle, joka luidtelee vas-
/ \\ taan,kiertdd kartion ja saa ava-
X X usheiton,
X X
i X
N\

Harjoitus 2,

Sama alkuasetelma,kuin yll&,mutt:
maalivahti heittdd pallon li-

helld reunalaitaa olevalle si-

vutuelle, joka pelaa pallon vas-
///’_~\\\\ taantulevalle hyokk&sd jille,

X X
% X
X X
X X
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Harjoitus 3,
Maalivahti heittdd kovan heiton A:ile,
joka menee palloa vastaan,vetden
varjostajansa(B) mukanaan,A laskee
pallon reunalaudan kautta sitd ha-
kemaan lihteneelle pelitoverilleen

C:1le,

Harjoitus 4,

Maalivahdin ja laitahytkk&i jén
vdlilly katseyhteys, laitahyokkids-
J& luistelee kohti omaa maalia
Jja ohjaa mailallaan avaucheiton
omalle vilihyokkii jalleen, jok:

aloittaa hydkkiyksen,



—
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Harjoitus 5,
Maalivahti heitt&& pallon joko A:lle,
tai B:lle, jotka luistelevat ristiin

saadakseen sydton,

Harjoitus 6,
Maalivahti heittdi erittidin kovan
heiton jd&tsd pitkin keskushyskk&s-

jglle, joka nostaa sen mailallaan y1:

vastusta jan korkealle nousseen pucliuf: .-

sen, V&lihyokkds ja pyridhtids noston

perddn yrittien l&pimurtoa,



X
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Puolustuspeli,

Mgalivahdin si joittuminen,

>>
XX XK

Harjoitus 7,
Pallo kul jetetaan keskialueelta va-
paalydntipisteeseen Jja lyddddn koh-
ti maalia,Lysnte ji vaihdellaan rivi-
en A ja B v#lilly, jolloin maalivah-
din on vaihdettava sijaintiaan maa-

lin molempiin kulmiin,

Harjoitus &,

Palloa kuljetetaan keskelld kent-
tdsd,systetdiin kanssapelaajalle,tai
valmenta jalle, joke ohjaa pallon mai-
lallaan oikealle,tai vasemmalle,iizz’ .-
din on ennakoitava tilanne ja siirryi-
tdvi oikeaan kulmaan lydntisuunnan

mukaan,
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Y115tt8vd laukaus,

Tv]

Harjoitus 9,

Kul jetetaan palloa keskelld kent-
tdd,systetdin ennen vastustajaa
reunalaudan kautta itselle ja
laukaistaan suoraan systdstd maa-

liin,

Harjoitus 10,
Felaa ja A kuljettaa palloa,systien

sen ennen kartiota B:lle, joka lau-

kaisee suoraan syotostd ja jatkass

matkaa riviin A,Pelaaja 5 Jjatkas

riviin B syston jédlkeen, Lydnnit
oﬁ?suo;itetﬁ@WE rangaistusalueen ul-

kopuolelta,

xxxxxm
B




Lytntiharjoitus ja maalivahdin torjuntojen lakaisu maaliin,

\ 'MV'
\

Harjoitus 11,
relaajat luistelevat pareittain,
Toinen laukaisee kohti maalivah-
tia,toisen pyréhtdessé maalille,
, iskedkseen maalivahdin torjuman

pallon maaliin,

X X
X X
%
X X
% ' 1
Yksin l#pi,
Mv2 X Harjoitus 12,
Maalivahti 2 heittaa pallon kenttépe-
laa jalle, joka yrittdd harhauttaa maa-
livahti 1,Maalivahti odottaa ja yrit-
tdd onjata pelaajan maalin sivulle,
@ Kova vauhti,Maalivahteja vaihdetaan,
: L
x
x
x
»
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Avaushei tto-laukai

Harjoitus 13,

Rivi B 1y® kohopallon maalivahdille
1, joka avaa eteenluistelevalle A:lle,
Hén luistelee pa#atyyn,sydttien siel-
t4 B:lle, joka laukaisee maaliin koh-

ti maalivahtic 2,

Ohitus~laukaisuharijoitus 2,maalivahdilla

LS
®
Harjoitus 14,
o Kenttidpelaa ja ohittaa maalivahdin 1
X % X A A peleal
Somd 7 B - -
L7 Nx L7 Ja 1yd kohti maalivahtia 2,

xxx-~ & A Mv2

Maalivahdit vaihtavat tehtavii,

O
N
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Felil erikoistilanteissa,

XL

Sivura jalysnti,

Har joitus 15,

Kova,matala lydnti(20-40 cm jaastd)
johtaa usein vaaralliseen tilanteeseen,
T#114 houkutellaan maalivahti ulos maa-
listaan ja aiheutetaan hiémmennystid puo-
lustukselle,A ja B ovat hyodkk#s jipelaa-

jia.

Harjoitus lo,

Valmenta ja 1yt kohopalloja, joihin hytk-
k&4 jit hyokkasvdat ja joita puolusta jat
puolustavat,Maalivahdin kiinnioton j&i-

keen avausheitto hytkkaujapelanjallie ¢,




Vastustajan kulmalydnti,

33.

Harjoitus 17,
rerusasetelma,6 pelaa jaa muurissa,
Maalivahdin on siirrettivi muuria
siten,ettd se peittdid maalin vasem-
man kulman,Maalivahti voi t&116in
keskittyd laukaukseen A ja nikee koko

pallon kulkuradan,

Harjoitus 18,

Perusasetelma,

Omasta joukkueesta 4 pelaajaa ryn-
td4 kentidlle,mutta he eivit saa peit-
td4 maalivahtia,lukuunottamatta ro-
laa jia, jotka peittdvit lyontii,
Pehtlivit nikyvit mallista, Voidaan

keksid myos muita vaihtoehto ja,



Maalivahdin pelinjohtaminen,

@

3k,

Harjoitus 19,
Yhdistelmis ja avauksia,
relataan ketjullall) ja keskikenttédpe-
laa jilla (2) puolustusta vastaan,Kak-
si hydkkayskokonaisuutta nyokkidavit vuo-
rotellen,Katkon jédlkeen pelataan pal-
lo valmentajalle,Maalivahti jonvaa puo-
lustuspelid,
X= puolustuspelaa ja

O= hykk&ds japelaa ja
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7. TAKTIL!IS1A OHJISLTA:

Kuten esipuheessa mainittiin,pidetfin maalivahtia usein joukkueensa tédrkein-
pind pelaa jana.Hinen on nautittava kenttipelaajien lucvtamusta,jotta hén loi-
si vakavuutta puolustuspeliin Ja pystyisi sitd johtamaan,Un tirkedtéd,ettd hel-
pot pallot eivit mene maaliin,koska silli pn koko Jjoukkueelle henkisesti masen-
tava vaikutus,Taktiliisesti maalivahdin on natitittava seuraavat tilanteet:
-LydnneissH,

~Vangitse pallot varmoissa tilanteis=  ja ohjaa muut pallot sivustoille,
~Pienennd laukaisukulmaa,menemilli lyontis vastaan, jolloin maalintekomah-
dollisuudet huomattavasti penenevit,

-Heittsydy poikittain lytntilinjalle 1&hilydnneissi,

~Al4 neittdydy liian aikaisin ennen laukausta,

Ulostuloissa,

~Ulostulo on aina harkintakysymys,Tee pidtsds nopeasti,
-tdatoksen juikeen voimakkaasti palloa kohti,

~-Arvioi matka palloon.,

-Katso,ettd tie on vapaa-huuda, johda.

-Vangitse pallo ylimmidstd mahdollisesta kohdasta,

ruolustettaessa,

-5i joittaudu pallon liikkeiden suuntaisesta,EBnnskoi tilanteita,
-Tdytd pelialue puolustuksen takana ja johda puolustuspelid,

Avsusheitoissa,

-Heitd,ennenkuin vastustajat ovat ehtineet puolustusasemiin,
-Yrit4 saada kentdlle paikallinen ylivoima, heitt&m#ll4 eri puolelle kuin
mistd hytkkdys on tullut,

Keskittymisessi,

Maalivahdin on keskityttdvd koko ottelun ajan,Mik#li on v#hén kiinniotettavaa,

saattaa se olla vaikeata,

Ule tietoinen siitd,ettd PUUTTEELLINEN KRSKITTYMINEN CN PAHIN VASTUSTAJASL,
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