Vinkkeja maalivahtien
oheisharjoitteluun

Miikka Kiprusoff, Kari Lehtonen, Vesa Toskala ja Antero Niittymaki ovat tuttuja nimia kiekkoa seuraavien

penkkiurheilijoiden keskuudessa. Jokainen heista on omilla torjunnoillaan vankistanut suomalaisten mainetta
maailman johtavana maalivahtimaana. N&itd modernilla V-tyylilla torjuvia huippumaalivahteja yhdistaa kuitenkin

yksi varsin valitettava tekija: Jokainen heista on karsinyt pahasta lonkkavammasta, joka on pakottanut
maalivahdin pitkéksi aikaa sivuun peleista. Toskalan lonkka on jo leikattu ja Niittymaki mennee kauden

paatteeksi operoitavaksi. Kiprusoff joutui jattamaan Torinon Olympialaiset lonkkavaivojen vuoksi valiin ja Kari

Lehtonen menetti lahes puolet NHL:n kauden otteluista samasta syysta.

Altistaako V-tyylilld torjuminen lonkka- ja
lantioseudun vammoihin? Aiheesta ei 1&ydy
- ainakaan vield - tutkimuksia, mutta asiaa
kannattaa silti pohdiskella vihan epitieteel
lisemmaltdkin kannalta. Maalivahdit tekevét
pddsddntoisesti samat voima- ja muut oheis-
harjoitukset kuin kenttapelaajatkin. V-torjun-
nan tekeminen kuormittaa kurtenkin lihaksia
ja nivelid eri tavalla kuin luistelupotku.Voisiko
siis olla niin, ettd likkuvuus ja torjunnassa
kuormittuvien lihasten kunto ei riité likkeen
teknisesti oikeaoppiseen suorittamiseen, jol-
loin jo véddrd tekniikka altistaa lonkka- ja
lantioseudun vammoihin? Onko edelld mai-
nittujen NHL-vahtien vammoissa kysymys
tdstd tai jostain aivan muusta, ei V-torjun-
nassa kuormittuvien lihasten vahvistaminen
mene varmasti hukkaan. Mielestani tastakin
asiasta voisi oppia jotain ja painottaa maali-
vahtiemme oheisharjoittelua hieman uudel-
leen: maalivahtien loukkaantumiset kun ei
ole tavoiteltava asia!

V-torjunnan tekninen suorittami-
nen

V-torjunnassa maalivahti laskeutuu polvilleen
levittden jalat mahdollisimman leveddn tor
junta-asentoon. Polvet (tai oikeammin saari-
suojat) ja reidet puristetaan yhteen ja lantio
tydnnetddn suoraksi eteen, jolloin lonkat
ovat sisdkierrossa. Kddet ovat sivuilla varta-
lolinjan etupuolella. Maila pidetddn polvien
edessd siten, ettd lapa pysdyttdd tarvittaessa
kohti tulevan jddlaukauksen. Teknisesti like
on varsin vaativa ja sen oikea suorittaminen
vaatii hyvad keskivartalon lihaksistoa ja sen
hallintaa, sekd hyvad likkuvuutta.

Védrin tehtynd torjunta-asentoon laskeu-

tuminen kuormittaa polvia todella paljon.

junnassa myds vaanndlle. Samassa tutkimuk-
sessa havarttin, ettd pahimmissa tapauksissa
polvinivel oli torjunta-asennossa 24-29 %:n
yliojennuksessa. Naiden lukujen valossa ei
siis ole aivan sama, miten V-torjunta suori-
tetaan. Lantioseudun liséksi huono tekniikka
sekd puutteellinen keskivartalon hallinta voi
altistaa maalivahdin my&s polvivammoille.

Kim Forsblom palkittiin vuoden 2007
ringettehenkildnd ansioistaan maalivahti-
harjoittelun kehittdmisessd.
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Titliiviiiksan  (Wedknan, 2005) mikasn Terapiapalloja myydddn hyvin varustetuissa urheiluliikkeissd. Hinnat vaihtelevat
\.toriuntaan 'butoam-sest R pol- pallon koosta riippuen n. | 0 eurosta ylospdin. Terapiapallon valinnassa on hyvd muis-

viin térmdysvoima, joka vastaa pahimmil- taa seuraava nyrkkisddnto: Terapiapallo on oikean kokoinen, kun urheilijan polvet ja

laan jopa kuusinkertaisesti maalivahdin oman lonkat ovat 90 asteen kulmassa pallon pddilld istuttaessa. Polvien olisi parempi olla
kehon painoa. Torjuntaliike on védrin teh-
tynd siis jopa kaksi kertaa kuormittavampaa,
kuin esimerkiksi juoksu. Polvet altistuvat tor-

lantion ala- kuin yldpuolella.
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Terapiapallosta teravyytta V-torjun-
taan

V-torjunta edellyttid kaikkien muidenkin lik-
keiden tapaan hyvdd keskivartalon lihasten
yhteistoimintaa. Erityisen tdrkeda olisi saada
aktivoitua poikittainen vatsalihas. Tehokas ja
varmasti mielenkiintoinen tapa keskivartalon
vahvistamiseen ja sen hallinnan parantami-
seen on suurikokoisen terapiapallon kéyt-
tdminen. Seuraavaksi esitellidn muutamia
terapiapallolla tehtévid likkeitd, jotka vahvis-
tavat my&s V-torjunnassa tarvittavia lihaksia.
Taulukossa kerrotaan liikkeen lisiksi myds
kohdelihakset.

Terapiapalloliikkeiden suorittami-
nen

Seuraavassa on esimerkkilikkeet kuvin ja
sanoin selitettyind. Ennen jokaisen liikkeen
suorittamista on tdrkedd keskittyd jannitta-
mddn poikittainen vatsalihas vetamalld napaa
kohti selkdrankaa. Liikkeet tulee tehdi laa-
dukkaasti ja rauhallisesti: laatu on mairdd
tdrkedmpi!

Jalkojen kierto kyynarnojassa:

Mene istumaan kyyndrnojaan, pidd jalat suo-
rina ja aseta pallo nilkkojen viliin. Jannitd
vatsalihakset ja nosta jalat noin 45 asteen
kulmaan. Kierrd jalkoja lonkista lihtien puo-
lelta toiselle. Pidi jalat ja selkd suorana lii-
kettd tehdessasi,

Kyljella jalkojen nosto: (piirros)

Mene makaamaan kyljellesi ja aseta pallo
nilkkojen valiin. Aloita like jannittimalld vat-
salihakset, Nosta palloa hieman irti lattiasta
ja laske se rauhallisesti alas. Pida selki suo-
rana koko likkeen ajan.
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Kyljen ja jalan nosto:

Asetu kyliellesi makaamaan pallon péille.
Laita kddet niskan taakse. Pidd tukijalka
hieman koukussa ja ylempi jalka suorana.
Nosta yldvartaloa ja ylempidd jalkaa yhtd
aikaa suorana ylos, ja laske rauhallisesti alas.
Tee nostot uloshengityksen ja laskut sisdan-
hengityksen aikana. Pidd hartiat ja lantio
suoraan eteenpdin ja vatsalihakset tiukkana
koko suorituksen ajan.
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Lasinpyyhkijat: (piirros)

Mene selin makuulle ja levitd kidet suoraan
sivulle. Aseta pallo nilkkojen viliin. Jannita
vatsalihakset ja nosta pallo kattoa kohti. Pidi
vatsalihakset tiukkoina ja kallista jalkoja puo-
lelta toiselle. Polvet voivat olla aavistuksen
verran koukussa liikkeen aikana.

Vatsarullaus: (piirros)

Mene polviseisontaan pallon taakse. Laita
kdtesi ristin ja aseta ne noin rinnan kor
keudelle pallon péille. Rullaa palloa eteen-
pdin kyyndrvarsia pitkin kyynarpaihin saakka.
Ojenna vartalo ja lantio suoraksi, ja palaa
rauhallisesti ldhtdasentoon. Pidd vatsalihak-
set jdnnitettyind ja selkd suorassa koko liik-
keen ajan.
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Ylavartalon ja polven nosto: (piir-
ros)

Laita polvet noin 45 asteen kulmaan ja asetu
pallon pdille "poytilevyksi” pitden kddet
niskan takana. Hartiat voi olla hieman polvia
korkeammalla. Nosta samanaikaisesti ylavar-
taloa ylos, ja toista jalkaa irti lattiasta. Laske
rauhallisesti ja yhtdaikaisesti takaisin alas.Yritd
pitdd pallo paikallaan koko likkeen ajan.
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Ylavartalon nosto kiertaen: (piirros)

Asetu pallon pédille "p&ytilevyasentoon”
kidet niskan takana. Nosta yldvartaloa ylés
ja vie kyyndrpditd kohti ristipuolen polvea,
Aloita kierto lantiosta. Pidd vatsalihakset
tiukkoina ja muista uloshengitys noston ja
kierron aikana.Yritd pitdd pallo paikallaan.
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Polviseisonta: (piirros)

Mene pallon pédlle konttausasentoon, ja
nouse siitd pikkuhiljaa polviseisontaan.
Ojenna lantio suoraksi likkeen loppuvai-
heessa. Pidd vatsalihakset tiukkoina koko liik-

keen ajan. ___%7

Harjoituksia voi kehitelld taitotason edisty-
essd littdmalld mukaan mm. kuntopalloliik-
keitd. Kun esimerkiksi polviseisonta sujuu jo
rutiininomaisesti, voi maalivahti kopitella val-
mentajansa kanssa kuntopallolla.
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