MAALIVAHTIEN KESAHARJOITTELU
Tavoitteet ohjaavat harjoittelua

”Oisko liitolla mitd4n hyvid kesdtreenejd veskoille?” Varmasti on, ensin vain pitdisi tietdd mihin
ominaisuuksiin harjoituksilla halutaan vaikuttaa. Harjoittelun suunnittelu alkaa tavoitteiden
maéadrittelystd. Mitd asioita kesaharjoittelulla halutaan kehittdd? Millad aikavalilla tavoitteisiin
halutaan paasta ja miten kehitysté voidaan mitata ja seurata? Valmentajalla on oltava ndista asioista
selva visio, muuten harjoitusten suunnittelua ohjaa ainoastaan kéytettidvisséd oleva aika: Jos alkuun
pelattais polttopalloa, niin siind menis ainakin 20 minuuttia.”

Lajitaidot perustuvat liikehallintataitoihin

Kaikki liikkuminen perustuu liikehallintataitoihin; ne joko mahdollistavat tai rajoittavat urheilijan
mahdollisuuksia oppia uusia lajitaitoja. Keséharjoittelussa tulisinkin keskittyd fyysisten
ominaisuuksien (nopeus, kimmoisuus jne.) lisaksi myos liikehallintataitojen kehittdmiseen.
Liikehallintaitoja ovat:

Reaktiokyky
Rytmikyky
Tasapainokyky
Suuntautumiskyky
Erottelukyky
Muuntelukyky
Yhdistelykyky

Keséharjoituksissa voidaan kehittdd maalivahdin lajitaitoja, esimerkiksi yksittdista torjuntaliiketta,
tekemattd itse torjuntaa kertaakaan. Kaytetdan esimerkkina kulmatilannetta, jossa maalivahti torjuu
laukauksen jaan kautta nopean poikittaisliikkeen péatteeksi. Tamaé liikesarja edellyttdd muuntelu- ja
yhdistelykykya. Maalivahdin on pystyttdvd reagoimaan nopeasti yllattavaan tilanteeseen, eli
syottoon. Yhdistelykyvyn avulla maalivahti liikkuu sy6ton mukana ja tekee liikkeen aikana
torjunnan, taas nopean reaktion paatteeksi. Koko liikesarja edellyttdd maalivahdilta rautaista
tasapainoa.

Tehdessadn kesé- ja oheisharjoituksissa tasapaino-, reaktio-, muuntelu- ja yhdistelykykyéa
vahvistavia harjoitteita, on maalivahdilla j&aharjoitusten alkaessa huomattavasti aiempaa
suuremmat mahdollisuudet kehittdd esimerkkitilanteen torjuntaliikettd. Pilkkomalla maalivahdin
lajitaidot liikehallintataidoiksi ja keskittymalla systemaattisesti niiden kehittdmiseen myos
keséharjoituksissa, kehitetdan siis myos varsinaisia lajitaitoja.

Vinkkeja kesaharjoituksiin muista lajeista

Liikehallintataitojen lisdksi maalivahdilta edellytetddn myds monia fyysisid ominaisuuksia. Hyva
peruskunto ja riittdvd voimataso ovat jokaiselle urheilijalle térkeitd. Mutta hyva maalivahtipeli
edellyttdd myos rajahtavaa nopeutta, ketteryytta ja vartalonhallintaa, notkeutta seka loistavaa silméa-
ké&si —koordinaatiota. Ndiden ominaisuuksien kehittdmiseen 10ytyy “uusia” vinkkejd muiden
lajiliittojen kotisivuilta. Esimerkiksi sulkapallo on hyva nopeutta seka silman ja k&den yhteistyota
kehittdva harjoitus, mutta vain jos keskenddn pelaavat maalivahdit ovat samantasoisia sulkapallossa.



Sulkapalloa voi pelata 2 vastaan 1 —pelind siten, ettd kahdestaan pelaavat pelaajat juoksuttavat
useammalla pallolla yksin pelaavaa vastustajaansa sivurajalta toiselle esimerkiksi 45 sekunnin
jaksoissa. Kun pelaajilla on riittavésti palloja, ei juoksutus katkea vaikka syotot jaisivatkin
palauttamatta. Talld varmistetaan jokaiselle pelaajalle vuorollaan maksimaalinen maaré nopeita
liikkeitd, vaikka maalivahdit olisivatkin aivan eritasoisia sulkapallossa. Vastaavia esimerkkeja
sulkapalloharjoituksiin 16ytyy mm. sulkapalloliiton kotisivuilta (www.sulkapallo.fi).

Ketteryyttd ja vartalonhallintaa voi kehittdd “koulumaailman klassikoilla”, kuten erilaisilla
kuperkeikoilla, karrynpyorilla, paalla- ja kasillaseisonnalla sekd puolivolteilla. N&mé& harjoitteet
tahtovat jaada usein tekemattd, silld ne voivat — varsinkin pienen tauon jélkeen — tuntua hieman
haastavilta. Oman lisdnsd harjoituksiin tuo suurikokoisen voimistelupallon ké&yttd. Loistavia
vinkkeja ketteryys- ja vartalonhallintaharjoituksiin saa mm. voimisteluliitosta.

Aktiivisella tiedonhankinnalla ja omalla viitselidisyydellddn valmentaja voi kehitella
valmennettavilleen “uusia” harjoitteita, ja lisdtd siten maalivahtiensa mielenkiintoa ja motivaatiota
keséharjoittelua kohtaan.

Konkreettisia tavoitteita voi mitata

Harjoitusten suunnittelu kannattaa aloittaa tavoitteiden maarittelystd. Tavoitteet on maariteltava
riittdvén konkreettisiksi, jotta niiden saavuttamista voidaan seurata. Pelaajien suosikkitavoite
“kehittyd pelaajana” on tietysti ylevd, mutta sen saavuttamista on mahdotonta tarkastella kauden
paatteeksi. Jos tavoitteeksi asetetaan tasapainon parantaminen, on ennen harjoitusjakson alkua
tehtdva lahtotasotesti. Samalla maalivahdin kanssa sovitaan, kuinka usein Kkehittymistd seurataan
samaisella testill4. Harjoitusjaksolla on tehtdva mahdollisimman monipuolisia, tasapainoa vaativia
harjoitteita. Yhtd tai kahta “oikeaa” harjoitetta ei ole olemassakaan, vaan harjoittelun
haasteellisuuteen ja mielekkyyteen vaikuttaa eniten valmentajan mielikuvitus ja viitselidisyys.
Harjoitusjakson paatteeksi tehtavalla testilla voidaan todeta, onko harjoitusten painopisteend ollut
ominaisuus kehittynyt kesan aikana.

Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen vaatii pitkajanteisyytta

Fyysisten ominaisuuksien ja liikehallintaitojen kehittdminen vaatii pitk&janteisyyttd, yksi kesa ei
riitd pitkaaikaisten vaikutusten saavuttamiseen. Vaikka hyppytestin tulos olisikin kesén aikana
parantunut, on usein kyse enemman hyppytekniikan kehittymisestd kuin kimmoisuuden
parantumisesta. Niinpé kesén aikana harjoitettavia ominaisuuksia olisi treenattava lapi pelikauden,
jotta harjoitusvaikutukset muuttuisivat pitk&aikaisiksi. Totuus on kuitenkin se, ettd valitettavan
moni pelaaja l&htee kesdharjoituskaudelle aina ldhes samoilla testituloksilla: kesén aikana
tapahtunut kehitys “hukkuu” jonnekin talven aikana. Varsinkin juniorimaalivahtien olisi
panostettava oheisharjoituksiin ldpi koko vuoden, jopa ”peleihin herkistelyn™ kustannuksella. Uran
tarkeimmat pelit ovat kuitenkin vasta edesséapéin.

Tsemppié tuleviin kesétreeneihin,
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