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THVISTELMA
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Johdanto. Salibandyn kasvava pelinopeus heijastuu maalivahtipelissa reagointikykyyn suun-
tautuvina lisdéntyvina vaatimuksina. Valmennuksellisella tasolla on myds tapahtunut kehitys-
t4, silla maalivahtivalmennukseen kiinnitetddn yh& enemman huomiota. Kaynnissa onkin po-
sitiivinen kehityssuunta ja useilla seuroilla on organisaatiossaan toimiva maalivahtivalmentaja
— myos liittotason maalivahtivalmentajakoulutuksen organisointia tullaan lahiaikoina kehitta-
maan. Maalivahtien testaaminen on kuitenkin vield lapsenkengissaan, silla spesifioitua testi-
patteristoa ei Suomessa viela ole.

Salibandyn maalivahtipelin ominaispiirteet. Salibandymaalivahdilta vaaditaan yleis- ja
lajitaitojen hallintaa, monipuolisia fyysisia ja psyykkisia ominaisuuksia sekd havaintomotoris-
ta kyvykkyytta. Lajitaitoihin kuuluvat torjunta-asennon hallinta, perus- ja pelitilannetorjunnat,
sijoittuminen, liikkumistekniikat sek& pelin avaaminen heittaméalla. Lajisuorituksen kannalta
niin ikdan merkittava pelikasitys tdma ilmenee peleissé tilannekohtaisesti oikea-aikaisina ja
oikein valittuina ratkaisuina ja torjuntaliikkeind. Tarkedna osana maalivahtipelid voidaan
mya0s pitdd maalivahdin ja puolustuksen valilla kaytdvaa kommunikaatiota.

Urheilija-analyysi. Salibandymaalivahdin perusominaisuudet voidaan jaotella viiteen eri
kategoriaan: yleis- ja lajitaitoihin, fyysisiin ja psyykkisiin ominaisuuksiin seké& havaintomoto-
risiin kykyihin. T&ssé tydssé toinen osa urheilija-analyysistd koostuu urheilijahaastattelusta,
jossa haastateltavana toimi Suomen maajoukkueen ja SC Classicin maalivahti; haastattelu on
luettavissa kokonaisuudessaan kappaleessa 3.2.

Harjoitteluanalyysi. Salibandymaalivahdilta vaaditaan hyvéaa aerobista peruskestavyyttd ja
lihaskuntoa, kehonhallintaa, liikkuvuutta, reaktionopeutta ja silma-kasi -koordinaatiota. Vaa-
dittuja voimaominaisuuksia ovat keskivartalon aerobinen lihaskestavyys, alaraajojen anaero-
binen voimakestévyys seka yla- ja alaraajojen maksimivoima ja rgjahtava voimantuotto. La-
jispesifinen peruskestavyysharjoittelu voidaan toteuttaa esimerkiksi erilaisilla pallo-, maila- ja
pienpeleilld seka ketteryys- ja pallonheittelyelementteja siséltavilla aerobisilla kuntopiireilla.
Maalivahdin torjunnat ja avausheitot ovat rdjahtavia yksittaisia suorituksia, joiden taustalla
vaikuttavat suuresti niin maalivahdin taito- ja tekniikkaominaisuudet kuin nopeus- ja maksi-
mivoimatasot. Kyseiset elementit ovat merkittavid myods maalivahdin ketteryysominaisuuksi-
en kannalta. Hyvéllad kehonhallinnalla maalivahti voi varmistaa torjuntavalmiuden sailymisen
siten, ettd torjuntatyoskentely voidaan suorittaa halutusta asennosta. Ennen kilpailusuoritusta
staattisia venytyksid ja PNF-tekniikkaa voidaan hyodyntdd osana alkuverryttelyd >10 min
ennen Kilpailun alkua; dynaamisia venytyksia voidaan kuitenkin suorittaa ldhempané itse suo-



ritusta (<10 min). Yksittaisessa lajiharjoituksessa laukausten mé&ard on usein harjoituksen
alussa suurimmillaan, minkd seurauksena tdmé osio on maalivahdin kannalta tarkein. Maali-
vahdin tulisikin olla valmiina harjoituksen alkuosiosta saatavan hyddyn maksimoimiseksi;
pallollinen alkuverryttely tai harjoituksen pallollinen aloitusosio on mahdollista rakentaa si-
ten, ettd se tukee progressiivisesti maalivahdin verryttelya.

Ravinto ja palautuminen. Salibandymaalivahdin ravitsemuksen voi rakentaa vallitseviin
ravitsemussuosituksiin nojaavan, monipuolisen perusruokavalion varaan. Ruokailukertoja
tulisi olla paivéssa 5-7 kappaletta, ateriavélin ollessa 3-4 tuntia. Joukkuelajien urheilijoiden
tulisi syoda péivittdin 5-7 g/kg hiilihydraatteja ja 1,2 - 1,7 g/kg proteiineja - rasvan saanniksi
voidaan suositella 1-2 g/kg/vrk. Ennen ottelua tapahtuva ateriointi olisi suositeltavaa ajoittaa
2-4 h ennen tapahtumaa ja aterialla tulisi valttada runsaskuituisia seka rasvapitoisia elintarvik-
keita. Mikali intensiteetiltddan korkean harjoituksen tai ottelutapahtuman kesto ylittdd yhden
tunnin, tulisi hiilinydraatteja nauttia 30-60 g jokaista harjoitus- tai ottelutuntia kohden. Prote-
iinisynteesin kdynnistyminen on mahdollista optimoida nauttimalla harjoituksen tai ottelun
jalkeen 20 - 25 g proteiinia mahdollisimman pian tapahtuman p&attymisen jalkeen — glyko-
geenivarastojen taydentyminen alle kahdeksan tunnin palautusjaksolla on niin ik&&n optimaa-
lisimmillaan silloin, kun hiilihydraatteja nautitaan vélittdmaésti suorituksen péatyttya. Palau-
tusjakson venyessa 8 - 24 tunnin mittaiseksi hiilihydraattien saannin ajoitus (= 2 h suorituksen
paattymisestd) ei ole endd yhta merkittavassa roolissa. Kun seuraava urheilusuoritus tapahtuu
alle kahdeksan tunnin kuluttua, tulisi hiilihydraatteja nauttia ensimmaisen neljan palautustun-
nin aikana 1,0 - 1,2 g/kg/h, jonka jalkeen péivittdista ravitsemusta voidaan jatkaa normaalisti.

Valmennuksen ohjelmointi. Salibandyssa harjoittelun jaksotus toteutetaan yleisesti jakamal-
la harjoitusvuosi peruskuntokauteen (3-4 kk), kilpailuun valmistavaan kauteen (1-2 kk), Kil-
pailukauteen (7-8 kk) ja siirtymékauteen siten, ettd niin lajisuoritusten kuin fyysisen suoritus-
kyvyn eri osa-alueiden harjoittamisen painotukset vaihtelevat harjoituskausittain. Yksittdinen
harjoituskausi koostuu useammasta harjoitusviikosta, joiden rasittavuutta manipuloimalla
jakson kokonaiskuormitus muodostuu. Téallaiset mahdollisesti 2-7 viikkoa kestévét jaksot eli
makrosyklit voidaan jakaa edelleen 3-7 pdivan yksikoihin eli mikrosykleihin. Harjoittelun ja
testauksen jarkevallg jaksottamisella luodaan edellytykset pelaajien palautumiselle, kehityk-
selle ja pelivalmiudelle.

Lajin tila ja valmennusjarjestelma Suomessa. Salibandyn painoarvoa suomalaisessa urhei-
lukentassa pyrittiin lisdédmaan vuonna 2016 siirtdmalla miesten ja naisten Salibandyliigan
kauden p&&tos yhteen otteluun, Superfinaaliin. Uuden MAAJOUKKUETIE -konseptin lansee-
raaminen vuoden 2016 lopulla ja tyttdjen ja poikien U16-maajoukkueiden sekd miesten U23-
maajoukkueen perustaminen ovat niin ikadn visiota kohti pyrkivid toimia. Salibandyliiton
uusimman vuoteen 2028 ulottuvan strategian mukaisesti salibandy tulee vuonna 2028 ole-
maan harrastajien ja lisenssipelaajien madralla mitattuna Suomen suurin joukkuepeli seka
Suomi on maailman paras salibandymaa niin pelaaja-, seura- kuin maajoukkuetasolla.

Avainsanat: salibandy, maalivahti, lajianalyysi, valmennus, harjoittelu
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kuormituksen aiheuttamista mikrovaurioista aiheutuva viivastynyt li-
haskipu (Delayed onset muscle soreness)

Lihaksen s&hkoisen aktiivisuuden rekisterdinti (Electromyography)
Floorball Academy
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Golgin janne-elin (Golgi tendon organ)

Kansainvalinen Salibandyliitto (International Floorball Federation)
Kilpailukausi

Fosfokreatiini (Phosphocreatine)

Kilpailuun valmistava kausi

Peruskuntokausi

Peruskestavyysharjoittelu

Proprioseptinen neuromuskulaarinen fasilitaatio (Proprioceptive neu-
romuscular facilitation)

Positive States of Mind —asteikko

Vilkeuni (Rapid eye movement sleep)

Nivelen liikelaajuus (Range of motion)

Sahkopyoratuoli-

Suomen Salibandyliitto

Maksimaalinen hapenottokyky / hapenkulutus (Volume oxygen maxi-

mal)
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1 JOHDANTO

Maalivahti on laajalti erikoistunut ja merkittava pelipaikka salibandyssa, jossa maalivahdin
tarkoituksena on estda vastustajan maalinteko 160 cm x 115 cm kokoisiin maaleihin. Saliban-
dy on ainoa pallopeli, jossa maalivahdin perustorjunta-asento ja suurin osa liikkumisesta ta-
pahtuu polvien varassa. Spesifisyydestd huolimatta salibandymaalivahti usein harjoittelee
koko joukkueelle suunnatun harjoitusohjelman mukaisesti, eik& joukkueilla ole resursseja
maalivahtivalmentajan hankkimiseen — Suomessa miesten ja naisten péé&sarjatasolla ongel-
maan on jo saatu parannusta ja myos useilla seuroilla on organisaatiossaan myos juniorijouk-

kueissa toimiva maalivahtivalmentaja.

Suomen Salibandyliitto (SSBL) on perustettu vuonna 1985. Salibandy sai KOK:n tunnustuk-
sen vuonna 2011 ja se on esilld vuoden 2017 World Gamesissa Puolan Wroclaw’ssa. Kan-

sainvalisen salibandyliitto IFF:n tavoitteena on nostaa salibandy olympialajiksi 2020-luvulla.

Viimeisind vuosikymmenina kenttépelaajien pallonhallintataitojen voidaan katsoa kehitty-
neen, mikd on johtanut maalintekopelissa tehtyjen ratkaisujen laadulliseen muutokseen — maa-
livahtipelissé tdma ilmenee reagointikykyyn suuntautuneiden vaatimusten kasvuna yha no-
peutuvissa pelitilanteissa (Tamminen 2017). Lajin kehityksen voidaan katsoa ilmenneen myds
valmennuksellisella tasolla, jossa maalivahtien valmennukseen kiinnitetddn yha enemmaén ja

enemman erityishuomiota.

Tassa analyysissé késiteltyja teemoja pyritddn kasittelemaan maalivahdin nakokulmasta aina
silloin, kun se on mahdollista. Salibandyyn (ja erityisesti salibandymaalivahteihin) painottu-
neen rajallisen tutkimustiedon vuoksi katsaukseen on ajoittain siséllytetty viitteitd muista
joukkuepallopeleista (jaakiekko, késipallo). Analyysissa esitetyt paatelmat perustuvat tutki-
musraportteihin, yleiseen valmennuskirjallisuuteen, opinnaytetoihin, salibandyn maalivahtipe-
listd julkaistuun Kirjallisuuteen sekd valmennusmateriaaliin, Salibandyliiton julkaisuihin,

haastatteluihin sekd kirjoittajan omaan 13 vuoden pelikokemukseen salibandymaalivahtina.



2 SALIBANDYN MAALIVAHTIPELIN OMINAISPIIRTEET

2.1 Lajitaidot

Salibandymaalivahdin lajitaitoihin kuuluvat torjunta-asennon hallinta, perus- ja pelitilannetor-
junnat, sijoittuminen, litkkumistekniikat sekd pelin avaaminen heittamélla (Korsman & Mus-
tonen 2011, 128). Seuraavassa ndihin lajitaitoihin perehdytédén yksityiskohtaisemmin kysei-

seen erittelyyn perustuen.

2.1.1 Perustorjunta-asento

Perustorjunta-asento on maalivahdin valmiusasento, josta maalivahti voi suorittaa perustor-
juntoja seké liikkua eri suuntiin yllapitden samanaikaisesti torjuntavalmiuden (Korsman &
Mustonen 2011, 129). Torjuntavalmiuden yll&pitoa on mahdollista peilata vastustajajoukku-
een syottoketjuun, silla maalivahdin tulee t&lldin olla tdydessa valmiustilassa (Ihme ja Stitzle
2012). Ottelun passiivisemmilla jaksoilla, toisin sanoen usein silloin, kun pallo on oman
joukkueen hallussa vastustajan puolustuspaassd, maalivahti saattaa nousta seisomaan, josta
pelin tarkkaileminen ja ohjaaminen tapahtuvat helpommin, polvia niin ik&an saastaen (Paavi-
lainen 2007a, 22). Vastustajan kuitenkin alkaessa rakentaa painetta kohti maalivahdin omaa
puolustuspaatd, maalivahti palaa polvilleen perustorjunta-asentoon, josta eri suuntiin tapahtu-

va liikkuminen ja reagointi on optimaalisinta (Luhtanen 1993, 41).

Jokaisella maalivahdilla on yleistd perustorjunta-asennon mallia mukaileva oma valmiusasen-
tonsa, joka on riippuvainen maalivahdin antropometriasta sek& fyysisistd ominaisuuksista
(Paavilainen 2007a, 22). Suuntaa-antavasti voidaan todeta, ettd perustorjunta-asennossa maa-
livahti on polvillaan paino tasaisesti molemmilla jaloilla, jalkaterat kdannettyina sisdénpain ja
lantio ylhaalla (Korsman & Mustonen 2011, 130). Jalkaterien k&antamisella sisaanpéin pyri-
tdén torjumaan jalkojen valiin suuntautuvat laukaukset, kun taas lantion pitdminen ylhaalla on
edullista nopean liikkumisen kannalta. Ylavartalo on usein hieman eteenpdin kallistuneena
ké&sivarsien ollessa irti vartalosta (Korsman & Mustonen 2011, 130). K&mmenet ovat vartalon

etupuolella, silla korkeudella, joka on maalivahdin antropometrian ja torjuntatyylin mukaan
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hanelle ominaisin: suuntaa-antavasti voidaan jalleen kuitenkin todeta, ett4 kadet voivat olla
hieman hartialinjan alapuolella (Korsman & Mustonen 2011, 130) siten, ettd kainaloon suun-

tautuvat laukaukset on mahdollista torjua olkavarsilla.

2.1.2 Torjunnat

Ihme ja Stitzle (2012) jaottelivat torjunnat reaktio- ja peittotorjuntoihin, joista reaktiotorjun-
noissa on selkeésti havaittavissa erillinen torjuntaliike, kun taas peittotorjunnat suoritetaan
kaytannossa oikea-aikaisella sijoittumisella. Korsmanin ja Mustosen (2011, 128) jaottelu si-
séltaa perustorjunta-asennosta suoritetut perustorjunnat seka pelitilannetorjunnat. Seuraavassa
teemaan perehdytdan yksityiskohtaisemmin Korsmanin ja Mustosen (2011, 128) jaotteluun

perustuen.

Perustorjunnat ovat maalivahdin henkilokohtaisesta perustorjunta-asennosta lahtevia torjunto-
ja, joiden jélkeen maalivahti palaa perustorjunta-asentoon (Korsman & Mustonen 2011, 130-
131). Korsman ja Mustonen (2011, 131) jakoivat perustorjuntojen torjuntatekniikat kolmeen
luokkaan laukausten korkeuden perusteella: maata pitkin tuleviin laukauksiin seka mataliin ja
korkeisiin laukauksiin. Maata pitkin suuntautuva laukaus voidaan méaritella 0-15 cm korkui-
seksi laukaukseksi, joka on mahdollista torjua jalalla peittdmalld, kun taas matalat laukaukset
suuntautuvat maalivahdin jalan ja perustorjunta-asennon mukaisen hartialinjan véliin. Korkeat
laukaukset sen sijaan suuntautuvat maalivahdin perustorjunta-asennon mukaisen hartialinjan

ylapuolelle. (Ihme ja Stitzle 2012.)

Maata pitkin tulevissa laukauksissa torjunnan suorittava jalka ojennetaan lattiaa pitkin sivulle
peittamaan mahdollisimman suuri lattiapinta-ala (Korsman & Mustonen 2011, 131), jolloin
lonkkanivelessd mahdollisesti tapahtuu mediaalirotaatiota seké loitonnusta, polven ojentuessa.
Torjunnassa toisen jalan sadri kdannetaan jalkojen valiin lateraalirotatoimalla lonkkanivelta,
jolloin jalkojen valiin suuntautuvat laukaukset ovat torjuttavissa. Matalat laukaukset ovat ka-
tegorisoitavissa my0s siten, ettd niitd torjuttaessa maalivahdin kasien liikesuunta on alaspéin
(Korsman & Mustonen 2011, 131). Niin maata pitkin tulevissa kuin matalissakin laukauksissa
kasien tulisi tasapainottaa jalkojen liikettd suorittamalla torjuntaliike samanaikaisesti jalan

kanssa (Paavilainen 2007a, 25) — t&lloin k&den avulla voidaan helpommin torjua mahdollisia
3



rebound-tilanteita. Ké&silla ja jaloilla suoritettavien, poispdin vartalon keskilinjasta suuntautu-
vien matalien ja korkeiden laukausten torjumisen tulisi olla symmetrista ja eleetontd, jolloin
paluu perustorjunta-asentoon voidaan suorittaa mahdollisimman nopeasti — maalivahdin tu-
lisikin tiedostaa puolierot perustorjunnoissaan ja pyrkid kehittdmain heikompaa puoltaan
(Korsman & Mustonen 2011, 130). Kéytannossa maalivahdille pyritdédn luomaan automaatio-

tason toiminta- ja liikemalleja heikomman puolen vahvistamiseksi (Tamminen 2017).

Pelitilannetorjunnat ovat perustorjuntojen kaltaisia mutta liikkeessa toteutettuja torjuntoja,
joita hyddynnet&&n nopeaa ja taktisesti parasta reagointia vaadittaessa. Pelitilannetorjuntoihin
voivat kuulua polven varassa tapahtuva liikkuminen, rebound-torjunnat, maalivahdin néko-
kentén hairinnén, toisin sanoen maskipelaamisen aikainen torjuntatydskentely, torjunnat tilan-
teissa, joissa maalivahti on menettanyt tasapainonsa, jaloilla suoritettavat katkot seké torjunta-
tyoskentely l&piajon aikana (Korsman & Mustonen 2011, 137). Téssa yhteydessa toisen pol-
ven varassa tapahtuva liikkuminen (tyonto, sivupotku) mielletdén laajempana poikittaisliik-
keena osaksi liikkumistekniikoita. Lisdksi pelitilannetorjuntoihin luetaan myos kasilla tapah-

tuvat syotonkatkot.

Polven varassa tapahtuva litkkuminen suoritetaan tyontotekniikalla nopeasti pékigdkontaktin
kautta tapahtuvilla potkuilla. Rebound-torjunnoissa pallo kimpoaa maalivahdin suojuksista
takaisin peliin, mika vaatii maalivahdilta nopeaa reagointia joko pallon haltuun saamiseksi tai
uusien torjuntojen suorittamiseksi, unohtamatta kuitenkaan puolustevien pelaajien roolia vas-
tustajien blokkaamisessa tai irtopallojen siivoamisessa (Korsman & Mustonen 2011, 139).
Ihmeen ja Stitzlen (2012) analyysisséd neljannes otteluissa havaituista tilanteista oli irtopallo-
ja, mika korostaa maalivahdilta vaadittavan aktiivisuuden merkitysté vastustajan hydkkéayksen
katkaisemiseksi. Maskipelaamista voidaan havaita l&dhes puolessa ottelunaikaisista tilanteista,
useimmiten puolustavan pelaajan toimesta aiheutettuna; maalivahdin torjuntatehokkuus voi
tallaisissa tilanteissa heikentya merkittavasti (Ihme & Stutzle 2012). Tilanteissa, joissa maali-
vahdin edessd on maskipelaajia, tai joissa han on menettanyt tasapainonsa, hanen tulisi pyrkia
Ioytdmadn ja séilyttamaan nakoyhteys palloon seké pitdé peittopinta-alansa mahdollisimman
suurena (Korsman & Mustonen 2011, 139).



Jaloilla ja kaésilla suoritettavissa katkoissa maalivahti voi katkaista joko kulmista tai maalin
takaa lahtevia, maali- ja maalivahdin alueelle suuntautuvia sy6ttoja. Maalin takaa lahtevien
syottojen katkaisutyyliin voi vaikuttaa maalivahdin tapa pelata tolpalla: mikali maalivahti
pelaa tolpalla molemmat polvet lattiassa ja painottoman puolen jalka ojennettuna lattiaa pit-
kin, voidaan syotonkatko suorittaa asettamalla tolpan puoleisen kaden kyynérvarsi lattiaa vas-
ten. Pelaajan yrittdessa nousua maalin edustalle, voidaan eteneminen sekd mahdollinen syotto
katkaista tolpan puoleisen, eli vartalon alla koukussa olevan jalan ’pyyhkaisylld’, jossa maali-
vahti etenee jalat edelld kohti palloa, rintamasuunnan ollessa kohti hyokk&a&jaa (Korsman &
Mustonen 2011, 138). Tolpan varmistaminen on mahdollista suorittaa my®ds siten, ettd maali-
vahti pelaa tolpan pitdmalla tolpan puoleisen jalan koukussa ja polven irti maasta, jolloin toi-
nen jalka kierretd&n perustorjunta-asennon tyylia mukaillen lonkan lateraalirotaatiolla peittéa-
maan jalkojen véliin jaavaa tilaa. Talloin sy6tonkatko on mahdollista suorittaa ojentamalla

tolpan puoleinen jalka suoraksi lattiaa vasten, painon ollessa talloin toisen jalan varassa.

Lapiajotilanteissa maalivahdin tulisi perustaa pelaamisensa omien vahvuuksiensa varaan. Ket-
terilla maalivahdeilla tdmd voi tarkoittaa oikea-aikaista vastaantuloa ja etenemisen katkaise-
mista jaloilla, kun taas peittdvammat maalivahdit voivat pyrkia sijoittumisellaan ohjaamaan
pelaajan valitsemaan suoran laukauksen. Suurimmassa osassa tapauksista maalivahdin tulisi
odottaa pelaajan ratkaisua (Korsman & Mustonen 2011, 138). Niin sy6ton katkoissa kuin 1&-
piajotilanteissakin, kullakin tyylilla on omat hy6tynsé ja haittansa, ja maalivahdin tulisikin
I0ytdd omaan torjuntatyyliinsd parhaiten soveltuvat tekniikat ja ratkaisumallit. Lapiajotilan-
teissa myos puolustuksen ja maalivahdin yhteistydlla on suuri merkitys: oikein suunnatulla
takapaineella (esimerkiksi suhteessa hyokkéaavan pelaajan kéatisyyteen) puolustaja voi edesaut-
taa maalivahdin onnistumista torjuntatydskentelyssa. Takapaineella on vaikutusta maalivah-
din sijoittumiseen, silla ilman takapainetta hyokk&aavélla pelaajalla on mahdollisuus harhaut-
taa maalivahti kummallekin puolelle, mik& vaikuttaa maalivahdin pelaamiseen véhentden sy-

vyysliikettd. (Tamminen 2017.)

2.1.3 Sijoittuminen

Maalivahdin tavoitteena on estda vastustajan maalinteko: kdytanndssa tdma tarkoittaa sitd, etta
maalivahdin tulisi laukaisuhetkelld olla sijoittuneena keskelle pallon laukaisupaikkaan nah-
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den, maalin keskilinjan ja pallon véliin (Korsman & Mustonen 2011, 132) (kuva 1a). Virhesi-
joittumiset sivuttaissuunnassa laukaisupaikan suhteen ilmenevat epasymmetrisind osumis-
kulmina, toisin sanoen toinen kulma on tilléin enemman ’auki’ (kuva 1b). Toisaalta maali-
vahti voi myos taktikoida puoltaen sijoittumistaan toista tolppaa kohden, ohjaten néin hyok-
kaavan pelaajan laukaisemaan haluamaansa suuntaan, esimerkiksi vahvemmalle puolelleen
(Tamminen 2017) — téllaisella uhkapelill& on toki riskinsg, jotka maalivahdin tulee tiedostaa
sijoittumisessaan. Syvyyspelaamisella maalivahti voi onnistuessaan pienentdd, jopa taysin
eliminoida osumiskulmat suorittamalla oikea-aikaisen vastaantulon kohti laukaisupaikkaa.
Tallgin tulee kuitenkin huomioida liiallisen vastaantulon vaikutukset, sill& kaukana maalista
oleva maalivahti on alttiimpi harhautuksille. Syvyysliike tulisi ajoittaa siten, ettd maalivahti
on laukaisuhetkelld tdydessa torjuntavalmiudessa — mikali maalivahti myohé&styy vastaantu-
lossaan, on torjuntaliikkeen suorittaminen liikkeessd haastavampaa. (Korsman & Mustonen
2011, 132))

Maalivahdin sijoittumiseen vaikuttavat muun muassa pelaajan l&hestymissuunta, maalin peit-
tdmiseen vaadittavan syvyysliikkeen maara, mahdollinen poikittaissy6tto ja sen vaarallisuus
seké laukaisutapa ja sen nopeus ja yllatyksellisyys (Mikkola 1987 mukaan, poimittu l&hteesta
Ihme & Stutzle 2012). Sijoittumiseen vaikuttavat maalivahdin pelikasitys ja liikkumistaito
yhdessa maalivahdin fyysisten ominaisuuksien kanssa. Maalivahti heijastelee sijoittumisella
omista vahvuuksista ja heikkouksista rakentuvaa pelityylidan, joihin my6s edelld mainitut
muuttujat niin ik&an vaikuttavat. Pelitilanteissa maalivahti voi hakea tukea sijoittumiseensa
etsimalla alkuverryttelyn yhteydessa esimerkiksi kaukalomainoksista maamerkkeja, joiden
avulla hédn voi kartoittaa omaa sijoittumistaan suhteessa maaliin laidan lahelta lahtevissa lau-
kauksissa (Korsman & Mustonen 2011, 132). Mikali maalivahdin torjuntatyoskentelyssé
esiintyy selkeitd puolieroja, voi maalivahti myds puoltaa sijoittumistaan heikomman puolen
suuntaamana: talléin heikomman puolen sektorit peitetadn sijoittumisella, kun taas tietyt vah-
vemman puolen sektorit jatetddn tarkoituksenmukaisesti enemman auki, jolloin niitd kohti

suuntautuvien laukausten torjumiseen vaaditaan reaktiotorjuntoja (Tamminen 2017).



maalin keskilinja maalin keskilinja

@ maalivahti <6 ) maglivahti

1 osumiskulmat i osumiskulmat
laukaisupaikka laukaisupaikka
a) b)

KUVA 1. a) Maalivahdin sijoittuminen a) symmetrisesti ja b) epdsymmetrisesti suhteessa
laukaisupaikkaan ja sen vaikutus osumiskulmiin [Mukailtu lahteestd Korsman & Mustonen
2011, 132 (muokattu alun perin lahteestda Mikkola 1987)].

2.1.4 Liikkumistekniikat

Salibandyssa maalivahti litkkuu padosin maalivahdin alueelta tai tolpalta eteen tai etuviistoon
seké takaviistoon takaisin tolpalle tai maalivahdin alueelle. Liike on luonnollisesti pelivéli-
neen suuntaamaa rintamasuunnan pysyessa paaosin kohti palloa. Liikkumisen tulisi tapahtua
jalkojen varassa, jolloin maalivahdin ké&det ovat vapaina torjuntatydskentelyyn ja maalivahdin
torjuntavalmius sailyy. Liikkumisessa tulee myds huomioida oikea-aikaisuus, jolloin torjunta-
tyoskentely voidaan suorittaa stabiilista perustorjunta-asennosta. (Korsman & Mustonen
2011, 133))



Salibandymaalivahdin liikkumistekniikoita ovat polvien varassa tapahtuva liikkuminen, josta
kdytetddn myos termid ’topotys’, Kuopaisu, seisoma-asennon kautta tapahtuva liikkuminen
seka heittaytyminen (Korsman & Mustonen 2011, 133). Téssa yhteydessa yhdeksi litkkumis-
tekniikaksi on nostettu my6s toisen polven varassa tapahtuva liike (Korsman & Mustonen
2011, 137) eli tyontd, johon Ihme ja Stltzle (2012) viittasivat omassa tutkielmassaan myds
termill& sivupotku. Muun muassa maalivahdin lantion liikkuvuudella, alaraajojen nopeusvoi-
maominaisuuksilla (Korsman & Mustonen 2011, 124) ja voimakestavyydell& sek& keskivarta-
lon ja lantion seudun stabiloivalla voimantuotolla (Nackel 2004, 26-28) on merkitysta siihen,

miten maalivahti liikkuu maalillaan.

Topotysta voidaan kayttaa sivuttaisliikkeessa liikkumistekniikkana yleisesti silloin, kun pallo
on kauempana maalista — lahitilanteisiin liikkumistekniikka on usein kuitenkin liian hidas.
Kaytannossé litkkuminen tapahtuu nostamalla menosuunnan puoleista jalkaa hieman irti
maasta, siirtdmalla sitd kohti haluttua menosuuntaa ja toistamalla liikesarjaa sitten vuorotellen
molemmilla jaloilla. Liikkumistekniikan etuna on, ettd se mahdollistaa korkean torjuntaval-
miuden ja ettd siitd voidaan usein vaivattomasti siirtyd nopeampiin liikkumistekniikoihin.
Liikkumistavassa ovat merkittdvassé osassa lantion l&dhentdjien ja loitontajien liikelaajuudet
seka lihaskunto. (Korsman & Mustonen 2011, 134.)

Kuopaisutekniikkaa voidaan hyddyntda seka sivuttais- ettd syvyysliikkeessa (Korsman &
Mustonen 2011, 134). Kuopaisussa liike ldhtee lonkkanivelen fleksiosta, johon sekoittuu liik-
keen suunnasta riippuen myos ulkokiertoa — lantion avaus ja mahdollinen kierto tapahtuvat
liikesuunnan puoleisella jalalla. Tasté liikesuunnan puoleista jalkaa lahdetdan ojentamaan ja
maalivahti ikddn kuin ’vetdd’ itsensd liikkeelle ojentuvan jalan avulla; lihastyd kohdistuu tal-
16in padosin ’kuopaisevan’ jalan reiden etu- ja takaosiin sekd pakaraan (Korsman & Mustonen
2011, 134).

Seisoma-asennon kautta tapahtuva liikkuminen on usein kuopaisua nopeampi tekniikka pit-
kissa ja nopeissa poikittaisliikkeissé. Liikkumistavassa noustaan seisomaan perusasennosta
usein kuopaisutekniikkaa kayttdamalla, josta siirrytddn haluttuun suuntaan pysdyttaen liike
takaisin torjunta-asentoon. (Korsman & Mustonen 2011, 136.)



Tyonnossé liike aloitetaan menosuuntaan nahden vastakkaisella jalalla lonkkanivelen koukis-
tuksella, jolloin polvinivelessa tapahtuu samanaikaisesti fleksiota, mahdollisesti jopa pol-
vinivelen &&rikoukistukseen asti. Tasta liikkuminen tapahtuu hakemalla pakiélla tukeva kon-
takti alustaan ja ojentamalla koukussa oleva jalka (l&hes) suoraksi. Liikkuminen tapahtuu néin
liukuen menosuunnan puoleisen jalan varassa, ponnistaneen jalan tarjotessa suoristuessaan
toisen tukipisteen. Liikkeen hallinta vaatii hyvéa lantion seudun liikkuvuutta seké stabiloivaa

lihaksiston aktivaatiota, ponnistavan jalan réjahtavéaa voimantuottoa tietenk&an unohtamatta.

Heittdytyminen on maalivahdin viimeinen vaihtoehto silloin, kun muut liikkumistekniikat
ovat pelinopeuden takia liian hitaita; heittdytyessd maalivahdilla on usein myos se taka-ajatus,
etta poikittaisliikkeestd seuraa suora laukaus. Heittdytymisessa alakasi johtaa liiketta ollen
kiinni lattiassa peittdmassa maata pitkin tulevia laukauksia (Korsman & Mustonen 2011, 136-
137). Alakasi on mahdollista taittaa olkapd&dn mediaalirotaatiolla vartalon alle peittdmaén kai-
naloon suuntautuvia laukauksia; vaihtoehtoinen ratkaisu on pitaa kasivarsi koukussa tai ojen-
nettuna vartalon jatkeena, jolloin maata pitkin suuntautuvat laukaukset ovat estettavissa pai-
namalla kainalokuoppa vasten lattiaa. Heittaytyessd maalivahdin tulee pyrkid pitamééan kat-
seensa kiinni pallossa ja peittopinta-alansa mahdollisimman suurena torjuen korkeampia lau-
kauksia ylempien raajojen avulla (Korsman & Mustonen 2011, 137). Heittaytymistekniikalla
on kuitenkin riskinsa, silla se jattaa usein tilaa maaliin seké painottomalle laidalle: mikali no-
peaa poikittaissyottod seuraisikin toinen poikittaissy6ttd suoraan syotostd, saattaisi maali olla
talloin hetken aikaa jopa tyhjilla&n ennen kuin maalivahti ehtisi reagoida uudelleen. Heittay-
tymisen jalkeen maalivahdin onkin mahdollisimman nopeasti palautettava paras torjuntaval-

miutensa ja noustava perustorjunta-asentoon (Korsman & Mustonen 2011, 137).

2.1.5 Avauspelaaminen

Salibandyssa pelikenttd on lyhyt ja pelivélineen vangitseminen helppoa, miké& avaa maalivah-

dille mahdollisuuden osallistua joukkueen hytkkayspeliin, erityisesti nopeissa pelink&dannois-

s& (Korsman & Mustonen 2011, 140). Heitot tulisi pyrkid suorittamaan seisaaltaan siten, etta

pitkissa heitoissa maalivahti liikkuisi aina maalialueen etureunaan saakka — liikkeelld ja ’va-

leheitolla’ on toki mahdollista my6s hdmatd vastustajaa, jolloin vastustajan vetidytyessa pari

metrié taaksepdin puolustajille ja& lyhyen heiton jalkeen hieman enemman tilaa ja aikaa. Heit-
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to-otteen tulee olla sellainen, ettd palloa pidetdén sormien varassa, sen sijaan etté sité puristet-
taisiin koko kd&mmenelld (Korsman & Mustonen 2011, 140) — esimerkkina otteesta mainitta-
koon heitto-ote, jossa maalivahti puristaa palloa kevyesti kolmen sormen — peukalon, etusor-
men sekd keskisormen — avulla. Huomionarvoista salibandymaalivahdin pelinavauksessa on
myos se, ettd sadntdjen mukaan pallon tulee heitettdessa (tai potkaistaessa) osua joko maahan,
laitaan, pelaajaan tai tdmén varusteisiin ennen keskiviivaa eikd maalivahti saa pitéda palloa
hallussaan yli 3 sekuntia. Mik&li maalivahti yrittaisi heitt44d pallon suoraan vastustajan maa-
liin, tulisi pallon maalin hyvaksymiseksi osua pelaajaan tai pelaajan varusteisiin ennen kuin se
ylittdd maaliviivan. (IFF 2014.)

Salibandyssa yleisimmin kaytettyja avausheittoja ovat yliolanheitto pompulla, jolloin tarkoi-
tuksena on heittad pallo kauas siten, ettei vastustaja paase katkomaan heittoa seké erimittaiset
maata pitkin suunnattavat heitot. Pomppuheittoa rajoittaa saantd, jonka mukaan pallon tulee
pompata lattiasta ainakin kerran ennen keskiviivaa. Pomppuheitossa heittokédden vastainen
jalka asetetaan heiton alkuvaiheessa eteen; samanaikaisesti vartaloa kierretddn kaantamalla
kylki heittosuuntaan, ja vapaa kasi nousee tasapainottamaan heittoa. Paino siirretadn takajalal-
le, pallon ollessa samanaikaisesti noin hartian korkeudella taakse taivutetussa ja kenties hie-
man ojentuneessa heittokédessa. Heittokési tuodaan kyynarpaa edella eteen, josta heiton tulisi
lahted silloin, kun pallo on korvan vieressa. Heittotekniikka tulisi kehittaa sellaiseksi, etta
heiton voimantuotto tapahtuu koko kehoa hyddyntamallé jatkumona alaraajojen painonsiirros-
ta vartalon kierron kautta olkapa&han, joka valittdd késivarteen heiton loppuvaiheessa ik&an
kuin piiskamaisen liikkeen saattaen pallon liikkeelle. Maata pitkin tapahtuvissa heitoissa hei-
ton vaiheet vastaavat muutoin pomppuheittoa, mutta kéasi tuodaan takaa sivukautta lahelle
lattiaa, jossa palloon tuotetaan ranteella pieni kierre, jotta pallo ei pomppaisi lattiasta. (Kors-
man & Mustonen 2011, 140-141.)

2.2 Maalivahtipelin taktiikka

Joukkuelajeissa taktiikalla viitataan valmentajan ja pelaajiston yhteistydnd syntyneeseen ja

ottelutilanteissa ilmenevaéan suunnitelmalliseen toimintatapaan, joka rakentuu oman ja vastus-

tajajoukkueen suorituskyvyn seka ulkoisten olosuhteiden varaan. Se voidaan jakaa yleiseen ja

lajikohtaiseen taktiikkaan, joista lajikohtainen taktiikka on edelleen jaettavissa joukkuetaktii-
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kan ja henkildkohtaisen taktiikan alaryhmiin (Mero & Heliméaki 2007). Téssa yhteydessa tak-
tilkkkaa tarkastellaan lyhyesti maalivahtipelin (lajikohtaisen) taktiikan ja sitd tukevan jouk-
kuetaktiikan kautta.

Maalivahtipelin taktiikan voidaan katsoa nivoutuvan maalivahdin pelikasityksen ympérille.
Pelikasitykselld viitataan maalivahdin kykyyn ymmartéa ja lukea pelid sekd tehdd nopeita
ratkaisuja, mika kaytdnnossa ilmenee peleissa tilannekohtaisesti oikea-aikaisina ja oikein va-
littuina ratkaisuina ja torjuntaliikkeind. Pelin ymmarryksen kautta maalivahti kykenee erotta-
maan kunkin tilanteen kannalta olennaisimmat asiat ja reagoimaan niiden suuntaamana. Kui-
tenkin on myds todettava, etté tiettyihin tilanteisiin ei valttamatta ole olemassa vain yhta ja
ainoaa oikeaa ratkaisumallia, vaan maalivahti muodostaa tilanteissa omat ratkaisunsa yksilol-

liseen pelityyliinsé perustuen. (Korsman & Mustonen 2011, 142.)

Tarkedna osana maalivahtipelid voidaan pitdd maalivahdin ja puolustuksen vélilla kaytavaa
kommunikaatiota: tdmé& korostuu erityisesti vastustajan ylivoimahyokkayksissa (2-1, 3-2...) ja
vastustajan pelatessa ylivoimapelid (Tamminen 2017) seké vapaalyontitilanteissa. Maalivahti
voi edesauttaa joukkueen puolustus- ja edelleen hyokkayspelaamista myds olemalla aktiivinen
syotonkatkoissa. Osa joukkueen avauspelaamisesta on mahdollista rakentaa vahvasti heittdvan
maalivahdin ymparille, miké avaa tilaisuuksia nopeisiin pelinkaantdihin maalivahdin saatua

pallon kasiinsa. (Korsman & Mustonen 2011, 140.)

Usein voidaan sopia myos periaatteita joukkueen viisikkopuolustuksen toteuttamiseksi siten,
ettd se tukee mahdollisimman paljon maalivahtipelin onnistumista. Kéytdnnossa tdméa voi
tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd vastustajan pallollinen pelaaja pyritadn ohjaamaan heikommil-
le sektoreille mahdolliset poikittaissyottdlinjat peittéen, jolloin vastustajajoukkueen maalille
asti tulevat laukaukset saisivat pddosin alkunsa laidoilta tai laheltd keskialuetta. Joukkueessa
voidaan lisdksi erityisesti tdsmentda pelaajien roolia maalinedustalle pomppivien irtopallojen

ja reboundien siivoamisessa.

Y livoimahyokkayksissa puolustuksen tekemilld valinnoilla ja niiden ajoituksella on vaikutus-
ta maalivahdin syvyyspelaamiseen ja mahdollisen vastaantulon aggressiivisuuteen. Valinta

voidaan tehda maalivahtityypin suuntaamana: peittdvd maalivahti luottaa todenn@kdisimmin
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enemman sijoittumiseensa, jolloin valinta voidaan tehdd myéhemmin, kun taas reagoiva maa-
livahti voi hyotya aikaisemmasta valinnasta. Valinnan tehtydan puolustajan tulisi pitdd oma

pelaajansa tilanteen loppuun asti. (Tamminen 2017.)

Alivoimatilanteissa maalivahdin liiketta kohti painotonta laitaa on pelaajien avulla mahdollis-
ta véhentda jopa puolella: kdytanndssa tdma tarkoittaa sitd, ettd puolustajan tulisi peittaa lai-
dasta tulevat laukaukset vetolinjan kautta pelaten tarpeeksi syvalla omalla puolustusalueella,
jolloin etukulma pysyy peitettynd puolustajan toimesta. Talléin joukkueen mahdollisuus estéa
esimerkiksi pitkisté poikittaissyotoista suoralla laukauksella tehdyt maalit saattaa kohota, silla
usein maalivahti ei nopeassa pelitilanteessa vélttamatta ehdi peittdmaan etukulmaa. (Tammi-
nen 2017.)

2.3 Laukausten lahtokohdat ja niiden suuntautuminen

Tassd yhteydessd teemaa lahestytddn tarkastelemalla Oksasen ja Rinkisen (1996), Sainion
(2007), Pulkkisen ym. (2013, 194) teoksessaan viittaamaan Korsmanin (2009) sekéd Ihmeen ja
Stltzlen (2012) salibandyn pelianalyyseihin. Analyysit viittaavat seka pelattuihin miesten
salibandyn MM-kisoihin 1994 (Oksanen & Rinkinen 1996), 2006 (Sainio 2007) ja 2010 (lh-
me ja Stutzle 2012) ettd miesten salibandyliigan kauteen 2007-2008 (Korsman 2009, teokses-
sa Pulkkinen ym. 2013, 194). Ihmeen ja Stitzlen (2012) analyysi eroaa muista katsauksista,
silla se keskittyy maalintekotilanteiden lisdksi maalivahtipeliin. Tutkimusten l6ydoksia on

koottu taulukkoon 1.
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TAULUKKO 1. Salibandyn pelianalyysit (1996-2010) koottuna kahden tarkasteltavan muut-
tujan — maalivahtien torjuntojen sek& syntyneiden maalien — suhteen suhteessa laukausten

kokonaislukumaéraan.

Aineisto Maalivahdin tor-  Syntyneiden maalien
juntojen suhde  suhde laukausten ko-

laukausten koko- konaislukumaaraan
naismaaraan

(@) EENE A 214N miesten MM-kisat
1996 1994

Sainio (2007) miesten MM-kisat 28,4 7,7
2006
Korsman (2009), miesten 30,0 7,0
teoksessa Pulkkinen Salibandyliiga
m. (2013, 194 2007-2008
Ihme ja Stuitzle miesten MM-kisat 28,3 7,1
2012 2010

Oksanen ja Rinkinen (1996) julkaisivat Pro Gradu -tutkielmanaan pelianalyysin perehtyen
miesten vuoden 1994 salibandyn MM-kisoihin; he hyddynsivét aineistonaan Suomen maa-
joukkueen kolmea turnauksessa pelaamaa ottelua (2 alkulohko-ottelua, loppuottelu). Otteluis-
sa lauottiin yhteensd 233 laukausta: maalivahdit torjuivat laukauksista keskimaarin 36 %, 9 %
johtaessa maaliin. L&hes kaikki maalit syntyivat kuljetuksesta (52 %) ja sy6tosta (46 %).

Sainio (2007) suoritti oman analyysinsa miesten vuoden 2006 MM-kisoista perustaen havain-
tonsa turnauksen vélieriin, pronssiotteluun ja finaaliin. Tutkimuksen mukaan pelaajat laukoi-
vat otteluissa keskimaarin 54 kertaa, joista maalivahti torjui 28,4 % ja ja joista 7,7 % johti
maalin syntymiseen. Tasakentallispelissa suurin osa maaleista tehtiin suoraan syotosta (52 %)
ja kuljetuksesta (30 %) — kolmanneksi eniten maaleja syntyi rebound-tilanteista (18 %). Suo-
raan syotosta lauottaessa laukaisutehokkuus oli huomattavasti tehokkaampi kuljetuksesta suo-
ritettuun laukaisuun méhden, laukaisutyylien tehokkuuden ollessa korkeimmillaan kuitenkin
rebound- tilanteissa (Sainio 2007). Kaikista tehdyista maaleista suurin osa lauottiin Pulkkisen
ym. (2013) mukaiseen laukaisukarttaan sovellettuna sektoreilta 4. ja 2. — selkeésti véhiten
maaleja tehtiin sektorilta 3 (kuva 2b); Sainion (2007) yhteen laukaisukarttaan merkitsemat

maalit on esitetty alkuperéisessda muodossaan kuvassa 2a.
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KUVA 2. Syntyneet maalit ja niihin johtaneiden laukausten sijainnit sijoitettuina laukaisukart-
taan a) Sainion (2007) julkaisussa alkuperéisessd muodossaan seka b) suhteutettuna Pulkkisen
ym. (2013) esittamiin laukaisusektoreihin 1.-4. Kuvan 2a lyhenteet (Sainio 2007): K = kulje-
tus, S = suoraan syotostd, R = rebound. 4. alue kattaa kuvan 2b mukaisesti myos laidan lahei-

syyteen sijoittuvat alueet.

Pulkkinen ym. (2013, 196-197) perustivat analyysinsa Korsmanin (2009) tutkimukseen, jonka
mukaan miesten Salibandyliigassa kaudella 2007-2008 suurin osa laukauksista lahti tasaken-
tallisilla pelattaessa laidan laheisyydesta (4. alue). Téllaisissa tilanteissa pienemmat lau-
kaisukulmat korostavat maalinteon tukitoimien merkitystd maalinteon onnistumiseksi — téllai-
sia keinoja voivat olla esimerkiksi maskipelaaminen ja rebound-tilanteiden tehokas hy6dyn-
tdminen. Toiseksi eniten laukauksia joukkueiden todettiin tuottavan kauemmasta keskisekto-
rista (3. alue) — maalivahtipelin nakdkulmasta maalivahdille jaa usein eniten aikaa reagoida
tallaisiin, kaukaa tuleviin laukauksiin. Jaljelle jaanyt kolmannes laukauksista l&hti alueelta 2,
joka vastaa kentdn keskisektoria ja maalinteon kannalta edullisinta laukaisualuetta — vajaa
puolet ndistd laukauksista lauottiin maalialueelta (1. alue) (kuva 3a). Suurin osa laukauksista

sai alkunsa kuljetuksesta (70 %) tai suoraan syotostd (28 %). Suoraan syotosta lauottaessa
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maalivahti joutuu usein suorittamaan torjunnan liikkeessd, minka voidaan katsoa aiheuttavan
haasteita torjuntatydskentelylle. (Pulkkinen ym. 2013, 196-197.)

Otteluissa lauottiin keskimé&arin 56 kertaa, joista 30 % péaattyi maalivahdin torjuntaan ja 7 %
maaliin. Maaleja tehtiin eniten maalivahdin alueelta sektorista 1, kun taas eniten maalivahdin

torjuntaan paattyneitéd laukauksia lauottiin sektorista 4 (kuva 3b). (Pulkkinen ym. 2013, 197.)

KUVA 3. Laukausten (a, Pulkkinen ym. 2013, 196 mukaan) ja maalivahdin torjuntojen (b,
mukailtu lahteesta Pulkkinen ym. 2013, 197) jakautuminen sektoreittain (1-4) tasakentallispe-
lissa prosentuaalisesti esitettynd, perustuen Korsmanin (2009) tutkimukseen miesten Saliban-
dyliigan otteluista kaudella 2007-2008. Kuvassa 3a) alueelta 4 1&hti yhteensd 40 % laukauk-
sista, jota on kuvattu kahdella lukuarvolla (20 % + 20 % = 40 %). Kuvassa 3b) kokonaispro-
senttia vastaavalta alueelta (4) on kuvattu yhdelld lukuarvolla: talléin maalivahdin torjuntaan

johtaneista laukauksista 43 % sai alkunsa alueelta 4.

Ainoa maalivahtipeliin keskittynyt salibandyn pelianalyysi on Ihmeen ja Stitzlen (2012) ka-
sialaa: Pro Gradu -tutkielmassa tarkasteltiin maalivahtien toimintaa ja torjuntatehokkuutta

miesten vuoden 2010 MM-kisoissa. Analyysiin sisallytettiin valierat, pronssiottelu seka finaa-
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li. Thme ja Stitzle (2012) suunnittelivat oman, 12 sektoria siséltdneen maalintekosektorien

sektorikarttansa perustuen Paavilainen (2007b, 26) kirjoitukseen (kuva 4a).

Otteluissa lauottiin yhteensa 144 kertaa, joista 29 johti maalin syntymiseen maalivahdin olles-
sa maalillaan. Kolmannes laukauksista ja puolet syntyneista maaleista lauottiin suoraan syo-
tosta. Maalivahdin torjuntatehokkuus oli selkedsti heikompi suoraan syotosta syntyneissé lau-
kauksissa muihin tilanteisiin verrattuna. Suurin osa laukauksista, ja yli puolet maaleista lauot-
tiin sektoreista 1 ja 4. Maalin lahella pienemmissa laukaisukulmissa olevista sektoreista 2 ja 3
lauottiin selke&sti vahemman, mutta maalivahdin torjuntatehokkuus oli siellda heikoimmillaan
(70,0 %), ollen hieman sektorien 1 ja 4 torjuntatehokkuutta (74,6 %) matalampi; tehdyista
maaleista viidennes lauottiin sektoreista 2 ja 3. Maalivahteihin ndhden vasemmalta laidalta
(sektori 5) lauotiin selke&sti enemman laukauksia ja tehtiin enemman maaleja oikeaan laitaan
(sektori 6) verrattuna. Sektoreista 7, 8 ja 9 lauottiin l&hes viidennes laukauksista, kun taas
sektoreista 10, 11 ja 12 vain 5,6 % (kuva 4b). (Ihme & Stitzle 2012.)
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KUVA 4. a) Maalintekosektorien sektorikartta ja b) laukausten seka tehtyjen maalien abso-
luuttinen ja suhteellinen jakautuminen sektoreille 1-12 lhmeen ja Stitzlen (2012) mukaan.

Kuvassa 4b) ensimmadisend oleva ylempi lukema kertoo sektoreille 1-12 jakautuvien laukaus-
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ten absoluuttisen ja suluissa oleva lukema suhteellisen lukumaaran kaikista 144 laukauksesta.
Alempana oleva ensimmainen lukema kertoo tehtyjen maalien absoluuttisen ja suluissa oleva

lukema suhteellisen lukumaéaaran kaikista 29 maalista.

Ihmeen ja Stltzlen (2012) tutkimuksessaan raportoimat, virallisiin ja reaaliajassa toteutettui-
hin otteluraportteihin perustuvat tiedot maalivahtien torjuntojen lukuméérista (30,5 %) seka
tehdyista maaleista (7,6 %) suhteessa laukausten kokonaismaaraan (423) mukailevat Sainion
(2007) analyysissé saavutettuja paatelmid. lhme ja Stitzle (2012) suorittivat tdmén lisaksi
kuitenkin my6s oman, videomateriaaliin perustuneen analyysinsd, jonka mukaan laukauksia
lauottiin kaiken kaikkiaan 144, niista 115 (79,9 %) paatyessa maalivahdin torjuntaan. Erotusta
virallisen otteluraportin ja analyysin valilla selvitettiin silla, ettd osa virallisissa raporteissa
laukauksiksi tulkituista tilanteista kategorisoitiin jalkianalyysissa irtopalloiksi; tdmén lisaksi
Ihme ja Stutzle (2012) eivat huomioineet tyhjddn maaliin tehtyjd maaleja (3 kpl). Ihme ja
Stitzle (2012) eivat mydskaan huomioineet analyysissadan ohi menneité tai pelaajan peittamia
laukauksia: kun ilmoitettuun 144 laukaukseen yhdistetddn virallisessa otteluraportissa ilmen-
neet ohimenneet (139) ja kenttépelaajan torjumat (123) laukaukset, muodostuu laukausten
kokonaismaéaraksi talloin 406 laukausta. Suhteutettaessa maalivahdin torjunnat ja tehdyt maa-

lit naihin lukuarvoihin, torjui maalivahti 28,3 % laukauksista, niistd 7,1 % paéattyessa maaliin.

Maalia kohti tulleista laukauksista yli kolmannes (35,4 %) oli matalia, neljannes (26,4 %)
lauottiin maata pitkin ja vajaa viidennes (18,0 %) oli korkeita — 15,3 %:ssa tapauksista lauka-
usten suuntaa ei kuitenkaan pystynyt videomateriaalin perusteella maarittdimaan. Matalista
laukauksista 48,3 %, maata pitkin suuntautuneista 31,0 % ja korkeista laukauksista 17,2 %
johti maalin syntymiseen. Huomion arvoista tutkimuksessa oli myds se, ettd maalivahtien
torjuntatehokkuus suhteessa laukaisutapaan oli selkeésti heikoin rysty- ja ilmalyontilaukauk-
sissa — vastaava ilmio saa tukea Salmelan ja Fioriton (1979) tutkimuksesta, joka on esitetty
tarkemmin kappaleessa 2.5.3. - Maalivahdin rentoutumis- ja keskittymiskyky seka tarkkaavai-

suuden suuntautuminen.
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2.4 Lajisuorituksen fyysiset vaatimukset ja fysiologinen kuormittavuus

Maalivahti on joukkueen ainoa pelaaja, joka on kentalla koko ottelun ajan. Salibandymaali-
vahdilta vaadittuja fyysisid vaatimuksia ovat hyvé aerobinen peruskestavyys ja lihaskunto,
kehonhallinta ja liikkuvuus, reaktionopeus ja silma-kasi -koordinaatio (Paavilainen 20073, 16,
21). Yksityiskohtaisemmin tarkasteltuna voiman osa-alueisiin voidaan katsoa kuuluvan keski-
vartalon aerobinen lihaskestavyys, alaraajojen anaerobinen voimakestavyys seka yla- ja ala-

raajojen maksimivoima ja rgjahtava voimantuotto (Nackel 2004, 27).

2.4.1 Hengitys- ja verenkiertoelimisto seka energiantuottomekanismit

Maalivahdin maksimaalisen hapenottokyvyn (VO.max) taytyy olla silld tasolla, ettei elimistoon
kerry suorituksen aikana liikaa laktaattia ja suorituksesta palautuminen on talldin nopeampaa
(Néackel 2004, 28). Twistin ja Rhodesin (1993) mukaan hyokka&jan tulisi jadkiekossa saavut-
taa suorituskyvyssdan >60 ml/min/kg VOomax, kun taas puolustajilla ja maalivahdeilla riitté-
van arvon katsottaisiin olevan >50 ml/min/kg. Hietasen (2017, julkaisematon aineisto) tutki-
muksessa Suomen kansallisella tasolla eri sarjatasoilla pelaavien maalivahtien hapenottoky-
vyksi mitattiin polkupyoréergometritestissa miehilld 43.8 + 4.3 ml/min/kg ja naisilla 33.3 =
4.3 ml/min/kg. Mikali aerobisessa peruskestavyydessa on puutteita, ilmenee se usein harjoi-
tusten ja otteluiden yhteydessd maalivahdin torjuntatekniikoiden laadun muutoksena siten,
ettd oikeiden torjuntatekniikoiden joukkoon sekoittuu virheellisid torjuntatekniikoita; taman
lisaksi loukkaantumisriski voi kasvaa (Penttinen 1995, 67). Hyvalla peruskestavyydell& luo-
daankin edellytykset harjoittelun maaralle sek& laadulle (Lindstrom & Korpela 1998, 27).
Maalivahdin torjuntatehokkuuden on havaittu laskevan ottelun edetessa 1. erdan 86,5 %:sta 3.
erdn 72,9 %:in (Ihme ja Stitzle 2012), miké saattaa omalta osaltaan toimia argumenttina pe-

ruskestavyyden harjoittamisen puolesta.

Salibandyn maalivahtipelin fysiologista kuormittavuutta ei ole tutkittu. Ja&kiekossa Kilpivaara
(2012) analysoi jaékiekko-ottelun intensiteettid perustuen visuaaliseen havaintoon tydjaksojen
kestosta (0,5 - 30 s) ja intensiteetistd (hidas/matala, nopea/rajahtavé, nopea/rajahtava hitaan
jakson sisélld). Taman lisdksi maalivahdeilta (n = 9) mitattiin eratauoilla veren laktaattipitoi-

suutta ja ottelunaikaiset sykearvot tallennettiin. Mitatut laktaatit olivat ennen pelid 1,74 + 0,40
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mmol/l, 1. erdn jélkeen 2,70 = 0,95 mmol/l, 2. eran jalkeen 2,43 + 0,95 mmol/l ja 3. erén jal-
keen 2,21 + 1,16 mmol/l. Maalivahtien erédkohtaiset sykkeet olivat 159 bpm (1. erd), 156 bpm
(2. erd) ja 154 bpm (3. erd). Koko ottelun keskiarvoksi muodostui 149 bpm kyseisen lukeman
sisdltdessd myos erdtauot. Suurin osa pelitapahtumista sijoittui alhaisen intensiteetin alueelle,
joka kuitenkin sisalsi runsaasti 0,5-8 s kestoisia rajahtavia tydjaksoja. Intensiteettijaksojen
todellista fysiologista kuormittavuutta ei toisaalta voida arvioida, silla niitd ei suhteutettu pe-
lagjilta mitattuihin sykearvoihin. Tutkimuksen perusteella voidaan kuitenkin todeta, ett4 suur-
ta tehontuottoa vaativien suoritusten ymparilla tapahtuu matalan intensiteetin toimintaa, jonka
aikana elimisto ehtii palautua ja veren laktaattipitoisuus laskea. Aerobisella peruskestavyydel-
I& on merkittava rooli tassé ottelunaikaisessa palautumisessa. Myds salibandyssa on todettu
tapahtuvan vastaavan kaltaisia intensiteettijaksojen vaihteluja (Korsman & Mustonen 2011,
122).

Nopeiden ja rajahtavien liikkeiden (0-15 s) aikana energiantuotto tapahtuu padosin elimiston
valittémien energialahteiden — FK (kreatiinifosfaatti) ja lihaksensisdinen ATP (adenosinitri-
fosfaatti) — varassa (Kenney ym. 2015, 58); yksittdinen torjunta suoritetaankin ndihin energia-
lahteisiin perustuen. Toistuvien, korkeaintensiteettisten suoritusten jatkuessa aina kahteen
minuuttiin asti mukaan astuu yha enemmissd maarin myo6s anaerobinen glykolyysi, jossa
energiantuotto tapahtuu nopeasti ilman happea hyddyntamélla padosin lihaksensiséisia glyko-
geenivarastoja (McArdle ym. 2015, 162). Taman seurauksena veren laktaattipitoisuus saattaa
nousta (Kenney ym. 2015, 58-60) ja elimistoon voi kertya vetyioneja (H"), jotka laskevat ve-
ren pH:ta ja voivat hetkellisesti vaikuttaa negatiivisesti lihasten voimantuottokykyyn seka FK
uudismuodostukseen. Téllaisesta suorituksesta palautuminen onkin suuresti riippuvainen yKksi-
I6n kyvysté sietdd ja puskuroida vetyioneja. Glykolyysin seurauksena tuotettu laktaatti hyo-
dynnetddn osana energiantuotantoa erityisesti hitaissa, tyypin I lihassoluissa. Liséksi sitd voi-
daan muuntaa glukoosiksi, glykogeeniksi tai proteiineiksi — osa laktaatista erittyy elimistosta
myos virtsan seka hien valityksella (Tomlin & Wenger 2001). Koska salibandyottelun intensi-
teetti vaihtelee, ehditdén syntynyt laktaatti usein ké&sitellda rauhallisempien jaksojen aikana,
eivatka veren laktaattipitoisuudet nouse ottelun aikana salibandymaalivahdeilla jarin suuriksi
(Korsman & Mustonen 2011, 122).
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Alhaisemmalla intensiteettitasolla, esimerkiksi silloin, kun pallo on oman joukkueen hallussa
vastustajan puolustuspaassd, energiantuotto tapahtuu aerobisesti kayttdmalla energianlahteena
glukoosia ja vapaita rasvahappoja (Kenney ym. 2015, 61-63). Aerobisen energia-
aineenvaihdunnan roolin voidaan katsoa kasvavan myos korkeatehoisten suoritusten yha jat-
kuessa ja toistuessa — korkeaintensiteettisten suoritusten lukumaarélla, kestolla, intensiteetilld
ja palautusjaksojen pituudella on kuitenkin luonnollisesti vaikutusta energiantuottosysteemien

toimintaan (Kilpivaara 2012).

Lihaksensisaiset ATP-varastot tyhjenevat maksimaalisessa kuormituksessa 30-50 %, kun taas
FK varastot voivat tyhjentya taysin (Hargreaves 2000). Suoritettaessa esimerkiksi maksimaa-
lisia 6 s spurtteja polkupyoréergometrilla 24 s palautuksella lihaksensisaisten ATP-varastojen
todettiin laskevan alkutasoon nahden 4 % (Balsom ym. 1995) — suoritettaessa korkeatehoisia
spurtteja 30 s palautuksella vastaavan muutoksen todettiin sen sijaan olevan 34 % (Dawson
ym. 1997).

Fosfageenivarastojen (lihaksensisdiset ATP- ja FK-varastot) on todettu tdydentyvén noin 70
% ensimmadisen 30 palautussekunnin aikana, tdydellisen palautumisen vaatiessa 3-5 min
(Dawson ym. 1997). Dawsonin ym. (1997) tutkimuksessa ATP-pitoisuudet olivat palautuneet
3 minuutissa 87 %: sesti, FK-varastojen palautumisasteen ollessa talléin 84 %. FK:n uudis-
muodostus on yhteydessd hapen saatavuuteen ja edelleen yksilon kykyyn toteuttaa korkeaa
tehontuottoa vaativia suorituksia (Tomlin & Wenger 2001). Salibandymaalivahdin tapaukses-
sa alaraajojen FK-varastojen taydentymistd saattaisi mahdollisesti héiritd pysyttdytyminen
polvillaan perustorjunta-asennossa vield vastustajan luoman painetilanteen purkauduttua —
talléin alaraajojen verenkierto saattaa olla osittain estynyt niin asennosta kuin polvisuojien
kiristavasta vaikutuksesta johtuen. Mikali fosfageenivarastojen palautuminen on epéatéydellis-
t&, lisaa se riippuvaisuutta anaerobisesta glykolyysista (Tomlin & Wenger 2001).

Varsinaisen jaakiekko-ottelun (Green ym. 1978) ja sitd mukailevan kuormituksen (Montpetit

ym. 1979) on todettu vahentdvén kenttapelaajien glykogeenivarastoja niin hitaissa tyypin |

kuin nopeammissa tyypin Il soluissa — Green ym. (1978) mukaan m. Vastus Lateraliksen gly-

kogeenivarastot laskivat pelaajilla keskimadrin 60 % suurimman muutoksen tapahtuessa tyy-

pin | soluissa. Jalangon (2015) mukaan kenttépelaaja voi salibandyssa kuluttaa ottelun aikana
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suurimman osan lihaksiin ja maksaan varastoituneesta glykogeenistad — prosessin seurauksena
saatetaan talloin myos tuntea vasymysta. Jaakiekossa glykogeenivarastojen tyhjenemisesté
aiheutuva vasymys saattaa vaikuttaa negatiivisesti kenttdpelaajan suorituskykyyn erityisesti
ottelun lopulla (Akermark ym. 1996). Glykogeenivarastojen on todettu palautuvan suoritusta
edeltavélle tasolle 24 tuntia korkeaintensiteettisen, intervalliluontoisen kuormituksen péétty-
misen jalkeen — Kyseisessé tutkimuksessa glykogeenivarastojen havaittiin vélittdmasti kuor-
mituksen padtyttya mitattaessa vastaavan 28 % kuormitusta edelténeisté arvoista (MacDougall
ym. 1977).

2.4.2 Hermolihasjarjestelma

Salibandyssa laukaukset lahtevét noin 4-20 metrin etéisyydella maalivahdista ja voivat saa-
vuttaa jopa 190 km/h nopeuden. Maalivahtipelissé ratkaisevassa asemassa on hermolihasjéar-
jestelmén kyky tuottaa voimaa ensimmadisen 0,1-0,3 sekunnin kuluttua torjuntaliikkeen aloit-
tamisesta. (Ihme & Stiitzle 2012.)

Maalivahdilta vaaditaan seka reaktionopeutta, rajahtdvaa nopeutta ettd liikkumisnopeutta.
Maalivahtipelissa reaktionopeudella viitataan muun muassa laukauksen nakemisesté torjunta-
suorituksen aloittamiseen kuluvaan aikaan (Né&ckel 2004, 23). Pohjanvirran (2016) mukaan
hyva reaktionopeus ei kuitenkaan valttamatta ole edellytys korkealla tasolla pelaamiselle. Ré-
jahtavélld nopeudella taas viitataan yksittaisiin ja lyhytaikaisiin mahdollisimman nopeisiin
litkesuorituksiin, joita maalivahdin suorittamat torjunnat edustavat. Maalivahdin suorittamat
torjunnat vaativat raajojen lihaksilta rjahtavad voimantuottoa, keskivartalon stabiloivaa roo-
lia asentojen hallinnan taustalla kuitenkaan unohtamatta. R&jahtdvan voiman taso on riippu-
vainen maalivahdin lajitaidoista (Nackel 2004, 23). Maalivahtipelissa liikkumisnopeus ilme-
nee maalivahdin eri liikkumistekniikoiden kautta. Salibandyssa pelitilanteet etenevét nopeasti
ja toisinaan myos yllattavasti, jolloin maalivahdilta vaaditaan nopeaa, tarkkaa ja tarkoituk-
senmukaista liikettd, toisin sanoen ketteryyttd; ominaisuuden taustalla vaikuttavaa keskivarta-
lon hallintaa sekd yleistd kehonhallintaa ei tule mydskaan unohtaa (Korsman & Mustonen
2011, 123).
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Maalivahtipelissd myds nivelten riittavat liikelaajuudet ovat edellytys tehokkaiden suoritusten
tekemiselle (Néckel 2004, 17). Maalivahti joutuu reagoimaan nopeasti pelivélineen liikkee-
seen, jolloin omaa kehoa joudutaan liikuttamaan laajoilla liikelaajuuksilla: riittdméaton litkku-
vuus (yhdesséd mahdollisesti puutteellisen voimantuoton kanssa) saattaa rajoittaa ja hidastaa
maalivahdin liikkumista, jolloin vastustajalle avautuu maalipaikkoja maalivahdin virhesijoit-
tumisten kautta (Korsman & Mustonen 2011, 124). Liikkuvuuden suhteen merkittavia lokaa-
tioita maalivahdin suorituksen kannalta ovat polvi- ja olkanivelet, selkdaranka (Penttinen 1995,
69), seké lantio- ja nilkkanivelet (Korsman & Mustonen 2011, 124).

Kilpivaara (2012) selvitti Pro Gradu -tutkielmassaan jaékiekko-ottelun aiheuttamaa kuormi-
tusta suhteessa miesmaalivahtien (n = 8) hermolihasjarjestelmén toimintakykyisyyteen ja suo-
rituskykytestien yhteydessd mahdollisesti ilmenneeseen vasymykseen. Vasymys madriteltiin
lihaksiston hetkellisend suorituskykyisyyden laskuna, joka ilmenee kyvyttomyytena tuottaa tai
yllapitdd voimatuoton tasoa tai sen nopeutta. Vasymys voi johtua niin sentraalisista, kes-
kushermostoon assosioituvista tekijoista, kuin perifeerisistéd lihastasolla vaikuttavista muuttu-
jista (Kilpivaara 2012). Pelaajien testitulosten havaittiin laskeneen erityisesti alaraajojen seka
vartalon isometrista maksimivoimaa mitanneissa testeissd. Alaraajojen suhteen muutoksen
todettiin olevan yhteydessé ottelunaikaisten nopeiden ja rajahtavien suoritusten lukumaaraan:
mitd enemman rajahtavia suorituksia maalivahti toteutti ottelun aikana, sitd todennakdisem-
min alaraajojen maksimi- ja nopeusvoimaominaisuuksia mitanneissa testeissa mitattiin suori-
tustason laskua. Huomionarvoista on kuitenkin se, etté testitulosten yhteydessa ilmeni runsas-
ta yksilollistd vaihtelua, jonka katsottiin aiheutuneen eroista niin maalivahtien lahtdkohtaises-
sa fyysisessa suorituskyvyssé kuin otteluiden intensiteeteissa ja kuormittavuudessa (Kilpivaa-
ra 2012.)

2.5 Psykologia — kestaako kasetti?

“Hyvdkin palloilujoukkue nousee tai kaatuu maalivahtipelin mukana. Paraskaan puolustus ei

auta, jos puolustuksen viimeinen lukko, maalivahti, ei ole pelipddlld.”

- Markku Lautamaki, Loviisan Sanomat (2009)
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“Kasetin taytyy olla kunnossa: sa et padse vaihtoon sen maalin jéalkeen hetkeks huilaan, vaan
peli pitéad nollata silla sekunnilla. Siina taytyy olla tietynlainen vastuunkantaja ja kovissa pe-

leissd hermojen tdytyy olla kurissa.’

- Laura Loisa, Suomen maajoukkuemaalivahti (1/2017)

Maalivahdin pelipaikkaa voidaan pitéa lajista katsomatta haastavana, silla maalivahdin pelis-
séan tekema virhe on harmittavan usein nahtévissa tulostaululla vastustajan onnistumisena.
Korsman ja Mustonen (2011, 125) lahestyivét salibandyn maalivahtipelin psykologiaa psyyk-
kisten lajivaatimusten kautta, joihin he listasivat kuuluvaksi tunteiden saatelyn, itseluottamuk-
sen, pelinlukutaidon ja siihen liittyvan nopean paatoksenteon seké rentoutumis- ja keskitty-
miskyvyn. Tassa yhteydessd maalivahdin pelinlukutaitoa ja paatoksentekoa on kasitelty ylei-

sesti pelikasityksen yhteydessé kappaleessa 2.2- Taktiikka.

2.5.1 Tunteet ja niiden saately harjoitusten seké otteluiden aikana

Tunnedlylld viitataan kykyyn tunnistaa, ymmartad, saadelld ja ilmaista tunteita (Salovey &
Mayer 1990). Ottelunaikaisen torjuntatydskentelyn optimoimiseksi salibandymaalivahdin
tulisi hallita tunteitaan sek& ajatuksiaan, séilyttden rauhallisuutensa l&pi ottelun (Korsman &
Mustonen 2011, 125). Toki maalivahdit ovat temperamenteiltaan erilaisia, ja ilmaisevat tun-
teitaan samankaltaisissa tilanteissa eri tavoin. Tunteiden ilmaisu on sallittua, kunhan se ei

vaikuta negatiivisesti joukkueen muiden pelaajien tai maalivahdin omaan suoritukseen.

Smith ym. (1998) tutkimuksessa selvitettiin nuorten jadkiekkomaalivahtien (n = 43, ik& 10-18
v.) tunneilmastoa sekd ndkemyksi4, jotka assosioituivat maalivahtina oloon. Lisaksi tutkimuk-
sessa valotettiin psyykkisten, fyysisten ja erilaisten tilannetekijoiden vaikutusta jaalla tapah-
tuvaan suoritukseen, jossa maalivahdit torjuivat automaattisen koneen syottamia kiekkoja.
Maalivahteja haastateltiin neliportaisella PSOM-asteikolla (Positive States of Mind), jonka
avulla selvitettiin muun muassa maalivahdin tilanneahdistuneisuutta, joka assosioitui maali-
vahdin kykyyn rentoutua ja kertoa sen hetkisistd tuntemuksistaan. Tutkimustulosten mukaan
maalivahdin kyky kertoa tunteistaan korreloi merkittavasti vanhempien maalivahtien (n = 23,
ika 14-18) torjuntasuorituksen kanssa. Tutkijat esittivat selittaviksi tekijoiksi sen, ettd parem-

min suoriutuva maalivahti tuntee kenties olonsa varmemmaksi ollen ndin halukkaampi kes-
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kustelemaan huolistaan. Toisen selitysmallin mukaan ulospain suuntautuneemmat maalivahdit
hakevat useammin neuvoa valmentajiltaan ja pystyvét vastaanottamaan palautetta, jolloin

heiddn valmennettavuutensa (‘coachability”) on korkea. (Smith ym. 1998.)

2.5.2 Itseluottamus

Maalivahdin harteille kasataan ottelussa paljon paineita ja maalivahdin onnistuminen ja epéa-
onnistuminen usein profiloikin joukkueen menestysta tiukoissa kamppailuissa; epavarman
maalivahdin toiminta vélittyy usein myos kenttapelaajien suoritukseen (Korsman & Mustonen
2011, 125). Maalivahdin tulee siis kyetd ymmartdmaan haneen ulkoisesti suuntautuvat paineet
ja suhteuttaa ne omaan sisaiseen vaatimustasoonsa siten, ettd nuo kaksi kyseistd muuttujaa
ovat tasapainossa ja maalivahdille syntyy luottamus omaa tekemistdan ja osaamistaan koh-

taan.

Nuorilla jadkiekkomaalivahdeilla (n = 43, 10-18 v.) suurin paineiden aiheuttaja torjuntatilan-
teessa oli maalivahti itse. Henkildkohtaisten suoritusten merkitys tunteiden aiheuttajana ko-
rostui niin hyvéssa kuin pahassa: selkeasti suurin tyytyvaisyyden tunne koettiin hyvan henki-
I6kohtaisen suorituksen — tassa tapauksessa merkittdvan torjunnan — suorittamisen yhteydessa.
Pelon tunteet assosioituivat henkilokohtaiseen epdonnistumiseen hieman joukkuetason epéon-

nistumista useammin. (Smith ym. 1998.)

2.5.3 Rentoutumis- ja keskittymiskyky sekéa tarkkaavaisuuden suuntaaminen

Salibandyssa pelinopeus saattaa ajoittain nousta hyvinkin korkeaksi, tilanteiden vaihdellessa
erittdin nopeasti ja kenties myos yllattavasti. Maalivahdin tulee el hetkessa ja olla mietti-
matta etukateen pelin mahdollista lopputulosta; mydskaan esimerkiksi vastustajan edellisessa
tilanteessa aikaansaamaa maalia ei tule jaddd murehtimaan (johtui se sitten maalivahdin ‘vir-
heestd’ tai ei), silld se vie osan maalivahdin huomiosta pois uusista ja kehittyvista pelitilan-
teista. Maalivahdin tulee suunnata tarkkaavaisuuttaan samanaikaisesti eri kohteisiin, kuten
vastustajan pallolliseen ja pallottomiin pelaajiin (Korsman & Mustonen 2011, 127) — selkeés-
sd maalintekotilanteessa maalivahdin tarkkaavaisuuden tulisi kuitenkin suuntautua palloon

sekd myos joissain maarin pallollisen pelaajan kehon seka mailan liikkeisiin.
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Salmela ja Fiorito (1979) testasivat nuoria jadkiekkomaalivahteja (n = 34, ik& keskimaarin
15,8 vuotta) asetelmalla, jossa he toistivat maalivahdeille videota pelaajasta, joka lahestyi
maalia ja laukoi kiekon sitten joko ranne- tai lyontilaukauksella kohti maalin yht4d kulmaa.
Videosta oli kuitenkin poistettu yksittaisia kuvia juuri ennen mailan ja kiekon kontaktia siten,
ettd joko 2, 4 tai 8 ruutua oli poistettu — kéytdnndssa tamé vastasi videolla ajallisesti 1/12, 1/6
ja 1/3 sekuntia. Tutkimustulokset osoittivat, ettd laukausta edeltavét visuaaliset vihjeet tukivat
maalivahdin reagointia oikeaa kulmaa kohden siten, ettd maalivahdit kykenivat lukemaan

rannelaukauksen suuntaa pelaajan kehon ja lavan asennoista lyontilaukausta paremmin.

Rentoutumis- ja keskittymiskyvyn taustalla voidaan tarkastella maalivahdin vireystilaa ja sen
vaikutusta ottelusuoritukseen. Vireystilan ja urheilusuorituksen laadun yhteyden on havaittu
olevan U-kirjaimen muotoinen, jolloin lilan matala tai liian korkea vireystila laskee suorituk-
sen laatua, optimin sijaitessa noin kyseisten tilojen puolivélissa (~65% tasolla) (Enoka 2008).
Signaali-havainto -teorian mukaan vireystila vaikuttaa tarkkaavaisuuden kautta olennaisten ja
epéolennaisten tekijoiden havainnointiin: optimaalisessa vireystilassa havaitaan paljon olen-
naisia ja vahan epéolennaisia tekijoita, kun taas liian matala vireystila vahent&a suorituksen
kannalta olennaisten tekijoiden havainnointia. Liian korkeassa vireystilassa havaitaan paljon
olennaisia seka epaolennaisia tekijoitd, jolloin reaktionopeus hidastuu (Welford 1980a) — ren-
toutumiskyky yhdessa tunteiden saatelyn kanssa auttaa maalivahtia korkean vireystilan ja

pelijannityksen laskemisessa (Korsman & Mustonen 2011, 128).

2.6  Olosuhteet, sdannot ja varusteet

Kansainviélinen Salibandyliitto (IFF, International Floorball Federation) paivittdad lajin kan-
sainvalisen kilpailutoiminnan ja pelaajasiirtojen sdannostéa neljan vuoden sykleissa — talla
hetkell& voimassa olevat sdadnnot ovat perdisin vuodelta 2014 ja uuden sadnndston on maara
astua voimaan 1.7.2018 (IFF 2016). Suomen Salibandyliiton Siantévaliokunta (SAV) valmis-
telee Suomen Salibandyliiton alaisten sarjojen uusia Kilpailusédantoja kaudelle 2017-2018;

ndma saannot myotailevat IFF:n saannostdd (SSBL 2016a).

Virallinen salibandypallo on halkaisijaltaan 72 + 1 mm, siind on 26 reik&a ja se painaa 23 £ 1

g (IFF 2015). Salibandyottelu pelataan sisaolosuhteissa kovalla ja tasaisella alustalla — peli-
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kentén tulee olla mitoitukseltaan 40 m x 20 m, pienimpien sallittujen mittojen ollessa 36 m x
18 m (IFF 2014). Pelikenttdd ympéarodi kulmista pyoristetty, 50 cm korkea kaukalo (SSBL
2017a). Suorakulmion muotoinen maalialue on mitoiltaan 4 m x 5 m, ja se on merkattu 2,85
m pé&ahén kaukalon pé&atylaidasta. 0,65 m p&ah&n maalialueen takarajasta on merkitty niin
ikdan suorakulmainen maalivahdin alue (1 m x 2,5 m), jossa kenttapelaajat eivét saa liikkua
siten, ettd liikkeen katsottaisiin vaikuttavan peliin tai hairitsevan maalivahtia. Sek& maali- etta
maalivahdin alueet sijaitsevat keskelld suhteessa kaukalon pidempiin sivuihin (IFF 2014).
Virallinen salibandymaali on leveydeltdan 160 cm ja korkeudeltaan 115 cm — maalin syvyys
on lattian tasolla 65 cm ja yldosassa 40 cm (SLA ry 2015) (kuva 5).

Suomessa miesten ja naisten Salibandyliigassa kaytetaan pelialustana yleisesti Gerflorin Tara-
flex -pinnoitteita (SSBL 2017a). Suomessa miesten Salibandyliigan runkosarjan sek& pudo-
tuspelien ottelut on kaudesta 2009 - 2010 lahtien pelattu synteettiselld matto- tai massa-
alustalla (SSBL 2010) — naisissa vastaava uudistus toteutui péasarjatasolla kaudella 2012 -
2013. Aikaisemmin myos tietyt kriteerit tayttava parkettialusta sai toimia virallisena pelialus-

tana. Divisioonatasolla viralliset sarjapelit voidaan pelata myos parketilla.

Salibandyssa kentélla on samanaikaisesti viisi kenttdpelaajaa ja yksi maalivahti kummastakin
joukkueesta. IFF:n (2014) mukaan peliaika on 3 x 20 min tehokasta peliaikaa 10 min erétau-
oilla, joiden aikana joukkueet vaihtavat vaihtoaitioita ja paatyja siten, ettd hyokkayssuunta
vaihtuu. Erataukojen pituudessa voi kuitenkin esiintyd vaihteluja: esimerkiksi Suomen Sali-
bandyliiton kauden 2016-2017 kilpailusdadnndissé erdatauon pituudeksi maéaritettiin 12 min
(SSBL 2016a). Mikali pelitilanne on varsinaisen peliajan jalkeen edelleen tasan, on vuorossa
jatkoaika, jonka pituus voi Suomen péaasarjoissa olla runkosarjassa 5 (SSBL 2016a) tai kan-
sainvalisissa otteluissa vastaavasti 10 min (IFF 2014). Jatkoaika pelataan akkikuolemaperiaat-
teella varsinaisen peliajan sdént6ja noudattaen (1FF 2014). Mikéli voittajasta ei vield jatko-
ajankaan jalkeen ole selvyyttd, on vuorossa mahdollisesti rangaistuslaukauskilpailu joukkuei-
den valitessa viisi laukojaa. Pelaajat laukovat kerran vuorotellen kummastakin joukkueesta:
tasatilanteessa samat pelaajat jatkavat tdman jalkeen pareittain, kunnes toinen joukkue on teh-
nyt yhden maalin enemman laukausten mééaran ollessa tasan (IFF 2014). Suomessa miesten ja
naisten Salibandyliigan runkosarjaottelut ovat kauteen 2016-2017 asti paattyneet jatkoajan

jalkeen tasatilanteeseen — kaudella 2017-2018 t&han tulee kuitenkin muutos, silla jatkoajan
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jalkeen voittaja tullaan selvittdmaan rangaistuslaukauskilpailussa kolmen laukojan kesken
(Paékallo 2017), mika korostaa edelleen maalivahtien roolia otteluiden ratkaisuhetkilla.
Useimmissa tapahtumissa voittaja saadaan eri sarjoissa kuitenkin selvitettyd jo varsinaisen
peliajan jalkeen, jolloin ottelutapahtuman kokonaiskestoksi muodostuu alku- ja loppuverrytte-

lyineen seka erataukoineen 3-4 tuntia.

Maalivahti saa pelata palloa kasillaan silloin, kun joku osa hénen kehostaan on maalialueen
sisdpuolella — maalialueen ulkopuolella maalivahti rinnastetaan sen sijaan kenttapelaajaksi, ja
hén saa potkaista tai syottaa palloa jalalla yhdell& kosketuksella. Maalivahti saa my6s hypéata
maalialueella. Pallon sydttdminen tarkoituksenmukaisesti maalivahdille oman joukkueen toi-
mesta ei ole sallittua — pallon suuntautuessa maalivahtia kohden tdma saa kuitenkin pelata
palloa jalallaan. Poikkeuksia ovat toki tilanteet, joissa pallo kimpoaa oman joukkueen pelaa-
jan kautta (ilman syottotarkoitusta) maalivahdin ulottuville, jolloin tdmé saa ottaa pallon hal-
tuunsa kadellaan. Maalivahti ei kuitenkaan saa pitad palloa hallussaan yli 3 sekuntia. (IFF
2014.)

Maalivahdin varusteisiin kuuluvat kengat, pelipaita, pitkat housut, IFF hyvaksymé& kypara
sekd mahdollisesti ohuehkot hanskat. Pelipaidan ja -housujen tulee olla sellaiset, ettd ne eivét
sisalla yliméaardista peittopinta-alaa lisadvia elementtejd, esimerkkind mainittakoon pelipaidan
olkatoppaukset. Kaikenlaisten kitkaa tai tarttuvuutta lisddvien aineiden kayttd on kielletty
(IFF 2014). Painikenkien kaytto pelikenkind on yleistd niiden joustavuuden vuoksi; liséksi
markkinoilla on myds suoraan salibandymaalivahdin kayttotarkoitukseen suunniteltuja sisape-
likenkia. Maalivahdin varusteisiin kuuluvat lisaksi polvisuojat, sekd mahdollisesti myds kevy-

esti pehmustetut kyynarsuojat, rintapanssari (Paavilainen 2007a) ja alasuojat.
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maall sivulta masli edesty

maalin polkkliaikaus

KUVA 5. Virallisen, IFF hyvédksymén salibandymaalin sijoitus ja mitat (SLA ry 2015).
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3 URHEILIJA-ANALYYSI

3.1 Urheilijan perusominaisuudet

Salibandyn pelaajan, téssd tapauksessa salibandymaalivahdin, perusominaisuudet voidaan
jaotella viiteen eri kategoriaan Luhtasta (2004, 13) mukaillen. Ndma kategoriat sisaltavéat
maalivahdin yleis- ja lajitaidot, fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet sekda havaintomotoriset
kyvyt. Téssd yhteydessd Luhtasen (2004. 13) esittdmiin perusliikkeisiin viitataan yleisten
motoristen perustaitojen kautta osittain myds Jaakkolaan (2009) viitaten, tuomalla esiin sali-
bandymaalivahdin suorituksen kannalta olennaisimmiksi katsotut elementit (kuva 6). Sainio
(2007) tarkasteli niin ikaan Luhtaseen (2004, 13) nojaten salibandyn kenttdpelaajien valineen-
kasittelytaitoja lajitaitojen sijaan otsikon ’yksilotaidot mailalla’ -alla, joka tassa tapauksessa
kuitenkin luonnollisesti k&annettiin maalivahtipeliin sopivaksi. Psyykkisten ominaisuuksien
kenttd&n on tuotu tunneélyn kasite, joka tuotiin tdssé kirjoituksessa esille jo kappaleessa 2.5.1

Tunteet ja niiden séately harjoitusten seka otteluiden aikana. Kyseinen késite pyrkii kattamaan

PSYYKKISET OMINAISUUDET
Motivaatio Vireystila
Itseluottamus  Pitkdjanteisyys
Keskittymiskyky Rentoutumiskyky

Tunneély Luovuus
YLEISTAIDOT

: - HAVAINTO-MOTORISET KYVYT
Juokseminen Kieriminen

N&ko Refleksit

Kuulo Proprioseptiikka

Hyppaaminen  Pyodrdhtdminen
Pallon Pysahtyminen

kiinniottaminen SALIBANDYMAALIVAHTI Tunto Ratkaisunteko

Pallon heittaminen Reaktiokyky
Pallon potkaiseminen

FYYSISET OMINAISUUDET
LAJITAIDOT Ika Kestavyys

Torjunta-asennon hallinta (kronologinen/ Nopeus
Perus- ja pelitilannetorjunnat biologinen) Voima
Sijoittuminen Pituus Ketteryys

Liikkumistekniikat Paino Liikkuvuus
Antropometria Tasapaino

Pelin avaaminen heittamalla Koordinaatio
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Luhtasen (2004, 13) esiin nostaman ahdistuneisuuden.

KUVA 6. Salibandymaalivahdin suoritukseen vaikuttavia tekijoitd. Mukailtu lahteesta Luhta-
nen (2004, 13), niin ik&an myos Jaakkolaan (2009) viitaten.

3.2 Urheilijahaastattelu

Haastattelin urheilija-analyysissd Suomen maajoukkueen ja SC Classicin maalivahtia Laura
Loisaa (s. 21.7.1991). Seurajoukkuetasolla Loisa on edustanut Suomen naisten paasarjassa SB
Prota (2008-2014) ja SC Classicia (2016-) seka Ruotsin paasarjassa Ronnby Vasteras IBK:ta
(2014-2016). Loisa valittiin Ruotsin Superliigan kauden parhaaksi maalivahdiksi sek& Suo-
messa naisten Salibandyliigan kauden parhaaksi naispelaajaksi sarjakaudella 2014-2015.
Suomen liigassa Loisa on valittu kuukauden pelaajaksi kolme kertaa kausilla 2009-2010,
2013-2014 ja 2016-2017 (SSBL 2017b). Loisan edustama SC Classic voitti kuluneella sarja-
kaudella 2016-2017 kaikki runkosarjan 22 otteluaan tehden naisten Salibandyliigan historiaa
(SSBL 2017c).

Vuoden 2017 helmikuuhun mennessa Loisa on edustanut Suomen maajoukkueita yhteensa 86
ottelussa. U19-maajoukkueen tapahtumissa Loisa on torjunut laukauksia 84,72 % tehokkuu-
della — naisten maajoukkuetta Loisa on edustanut vuodesta 2009 l&htien torjuntaprosentilla
83,18 %; tilille on kertynyt edustuksia myos opiskelijoiden MM-Kisoista torjuntaprosentilla
86,27 %. (IFF 2017.)

Ensikosketus salibandyyn tapahtui ystdvan houkuttelemana noin 8-vuotiaana. Lapsuudessa
Loisan harrastuksiin kuului noin 7 vuoden ajan myds ratsastus, joka sai kuitenkin yl&asteidssa
vaistyé salibandyn tieltd. Yldasteen jalkeen Loisan tie vei kasvattiseura Light Ironista urheilu-
painotteiseen lukioon ja SB Prohon, minka voidaan sanoa kasvattaneen harjoitusmaaria muun
muassa lukion aamuharjoitusten myota. SB Prossa jo juniorivuosista asti tarjottu maalivahti-
valmennus toimi laji-innostuksen ja motivaation l&hteend, ja talléin mieleen nousivat ensim-

maéista kertaa myos ajatukset maajoukkueesta:
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”Oli ihan mieletdn juttu, kun oli jotain omaa; motivoi ihan hulluna, kun toinen (maalivahti-
valmentaja) on innostunut ja ymmartad misté puhutaan, keksii omia harjoituksia, kuten ke-

saksi ketteryysratoja fysiikkareeneihin yhdistettyna eri pallojen heittelyyn”.

SB Prossa tie johti B- ja A- juniori-ik&isena silloisen pelaajapolun kautta U19 maajoukkuee-
seen. ‘Junnupelien’ ohella pelikokemusta karttui myds naisten lIl-divisioonassa, josta polku
vei nousujohteisesti mukaan liigarinkiin. Liigatasolla vastuuta jaettiin enenevissd maarin jo
ensimmadisestd kaudesta (2008-2009) lahtien; ensimmaisen ottelunsa naisten Salibandyliigassa
Loisa pelasi 17-vuotiaana.

Talla hetkella salibandya pelataan laajalti Suomen paasarjoissa niin sanotulla puoliammatti-
laistasolla, jolloin urheilu-uran rinnalla kulkevat myos opiskelu tai varsinainen paivatyo. Néin
on ollut myods Loisan kohdalla, ja mahdollisuudet urheilu-uraan panostamisen suhteen ovatkin
vaihdelleet vuosien varrella — tasta huolimatta salibandyyn suhtautuminen on ollut mahdolli-

simman ammattimaista.

“Vanhemmat ja mydbhemmin my6s poikaystéava ovat olleet merkittdvimmat henkil6t taustalla
tukemassa urheilu-uraa; juniorivuosina toki myos joukkuekavereiden vanhemmilla oli merkit-

’

tdavd rooli harjoituksiin kuskaamisessa.’

Talla hetkelld (helmikuu 2017) Loisa on mukana neljannessa naisten maajoukkueen MM-

projektissaan, ja selked tavoite onkin jo asetettu seuraaviin naisten vuoden 2017 MM-kisoihin.

“Olen aina halunnut oppia uutta ja tietty itsekriittisyys on saanut toisaalta myos tekemaan
aina paremmin. Kun méa reenaan, ma haluan tehda asiat hyvin ja saada itsestani kaiken irti.

On tdrkedd, ettei ole tyytyviinen siihen missd on, vaan haluaa mennd vield eteenpdin.”

Saavutukset

2016-2017  Champions Cup hopea
2015-2016  Naisten MM-hopea
2014-2015  Naisten SM-hopea (Ruotsi)
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2013-2014  Naisten MM-hopea, Naisten SM-kulta, Champions Cup hopea, Suomen Cup
kulta, opiskelijoiden MM-hopea

2012-2013  Naisten SM-hopea

2011-2012  Naisten SM-hopea, Suomen Cup kulta, opiskelijoiden MM-pronssi

2010-2011  Naisten SM-pronssi, Suomen Cup hopea

2009-2010  U19 MM-hopea, Naisten SM-hopea

2008-2009  A-tyttdjen SM-kulta
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4 HARJOITTELUANALYYSI

4.1 Kestavyys

Kestavyysharjoittelulla voidaan muun muassa kasvattaa sydamen iskutilavuutta, lihasten hius-
suonitusta, oksidatiivisten entsyymien aktiivisuutta, mitokondrioiden ja myoglobiinin maaraé
sekd vapaiden rasvahappojen kéayttéad energianldhteend. Yhdessa mainitut adaptaatiot vaikut-
tavat maksimaalisen hapenottokyvyn (VOamax) kehittymiseen. VOomax:Ila on todettu olevan
vaikutusta kreatiinifosfaatin uudismuodostukseen seka laktaatti- ja vetyionien puskurointiin,
Naiden metabolisten systeemien tehokkuudella voidaan ehkéistd vasymysta ottelun aikana.
(Stone & Kilding 2009.)

Stonen ja Kildingin (2009) mukaan peruskestavyyden harjoittaminen (pk-harjoittelu) jouk-
kuelajeissa voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: perinteiseen, klassiseen ja lajispesifiin. Perin-
teisessa pk-harjoittelussa harjoitukset ovat jatkuvia tai intervalliluontoisia sisaltden vain vahan
suunnanmuutoksia. Intervalliharjoittelun vaikutus on mahdollista kohdistaa joko aerobiseen
tai anaerobiseen energiantuottosysteemiin manipuloimalla ty6- ja palautusjaksojen intensiteet-
ti& ja kestoa ja kokonaistydmaaréa. Klassisella valmentautumisella viitataan hermostoa kehit-
tdvan voima- ja nopeusharjoittelun sekd kestévyysharjoittelun yhdistdmiseen lajille tyypillis-
ten ominaisuuksien kehittdmiseksi — lahestymistapa saattaa kuitenkin véheksyéd aerobisen
komponentin harjoittamista. Lajispesifisessa suuntauksessa aerobisen harjoittelun valineena
hyddynnetdén esimerkiksi pienpelejd tai tekniikkaratoja, joihin siséltyy taidon oppimisen
komponentti (Stone & Kilding 2009) — maalivahtivalmennuksessa lajispesifinen pk-
harjoittelu voisi tarkoittaa kaytanndssa esimerkiksi erilaisia pallo-, maila- ja pienpeleja seka
ketteryyselementteja sisaltavid aerobisia kuntopiireja yhdistettyna erilaisten pallojen heitte-
lyyn. Lajispesifisen harjoittelun kautta on mahdollista saavuttaa perinteistd harjoittelusuunta-
usta vastaavia suorituskykymuutoksia (Gabbett ym. 2009).
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4.2 Voima

Ylaraajojen voimaharjoittelussa tulee keskittyd maksimivoimaan ja rajahtavaan voimantuot-
toon, jota vaaditaan luonnollisesti alaraajojen tavoin yksittaisten torjuntojen suorittamisessa.
Maksimivoimaharjoittelun avulla muodostetaan pohja koko voimaharjoittelulle, kehittden
samalla hermostoa (Néckel 2004, 26-28). Kestovoimaharjoittelun avulla voidaan kehittaa
maalivahdin keskivartalon ja alaraajojen toimintaa torjuntatyoskentelyn aikana. Keskivartalon
lihaksisto tyOoskentelee jatkuvasti yll&pitden yldvartalon asentoa, edesauttaen ndin torjunta-
asennon hallintaa; keskivartalon harjoittaminen voidaan toteuttaa lihaskestavyysharjoitteluna.
Alaraajojen anaerobista voimakestavyytta tarvitaan niin ikaan torjunta-asennon hallinnassa.
Voimakestavyyden liséksi alaraajoilta vaaditaan yléraajojen tavoin nopeusvoimaominaisuuk-
sia, yksittéisten torjuntojen rgjahtavan voimantuoton muodossa (Nackel 2004, 26-28). Voi-

man eri osa-alueet on kuvattu taulukossa 2.

Maalivahdit tydskentelevat kenttapelaajia useammin pienemmilld polvikulmilla, silla esimer-
Kiksi sivupotkussa polvinivel saattaa koukistua léhelle &éarifleksiota. Ottaen siis huomioon
maalivahdin liikkumistekniikat, voi olla, ettd maalivahdin tulisi toteuttaa alaraajojen voima-
harjoitteluaan kayttdmalla suuria liikelaajuuksia sisaltavia harjoituksia: kdytdnnossa tdma vas-
taisi muun muassa pienten polvikulmien hyddyntamistd. Kenttépelaajien voimaharjoittelussa
saattavat usein korostua juoksussa kéytettavat polven nivelkulmat, joiden todettiin Meron ym.
(1987) mukaan vaihtelevan eliittipikajuoksijoilla kontaktivaiheessa 150-160° vélill4. Saliban-
dyssa tosin kontaktivaiheen polvikulmat ovat kenttépelaajilla todennékdisesti pienemmat joh-
tuen kehon alhaisemmasta painopisteestd seka lyhyemmasta askelpituudesta, jotka usein kuu-
luvat paljon suunnanmuutoksia siséltavien lajien luonteeseen (Sayers 2000). Tasta huolimatta
polvikulmat, joilla kenttépelaajat liikkuvat hallituissa suunnanmuutoksissa, voivat usein jaada
suuremmiksi, kuin maalivahtien omassa lajinomaisessa liikkumisessaan hyddyntamat nivel-

kulmat.
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Voiman osa-alue

KESTOVOIMA

MAKSIMIVOIMA

NOPEUSVOIMA

TAULUKKO 2. Voiman eri osa-alueet (Suomen Painonnostoliitto 2013).

Harjoitusmuoto Lihaskestavyys Voima- Perusvoima Maksimivoima Pikavoima Réjahtava
kestévyys (hyper- voima
trofinen)
W E WS Pohjaa luova Rakentava Jalostava
ohjelmoinnissa
Harjoitusvaikutus Lihaskudos: Lihaskudos: Lihaskudos: Hermosto: Hermosto: Hermosto:
* hitaat lihasso- ~ * hitaat ja/tai * hitaat ja * tahdon- * nopea * nopea
lut nopeat lihas- nopeat lihas-  alainen, hermotus hermotus
* hiussuonitus solut solut nopea * esivenytys/ * hetkellinen
* energian- * energiantuotto  * poikkipinta-  hermotus elastisuus maksimaalinen
tuotto (aerobi- (aerobinen/ ala * hermotuksen * refleksi- voima
nen) anaerobinen) laatu ja maara toiminta
Toistot/ sarja 20 ...50 10...20 4...10 1...3 6...10 1...5
Lisépaino % oma keho 20-60 % 60-89 % 90-100 % 30-80 % 40-60 %
maksimista
Sarjapalautus 30s — 2min 30s — 2min 3—5min 3—5min 3—5min 3—5min
epataydellisia epataydellisia taydellinen taydellinen taydellinen taydellinen
tai taydellisia tai taydellisia palautus palautus palautus palautus
Suoritustempo Rauhallinen / Vaihteleva / Nopea / Mahdollisimman Maksimaalisen Maksimaalisen
_ vaihteleva nopea tekninen nopea nopea rajahtava
Harjoitusmuodot * Kuntopiiri * Lisépainot: * Lisépainot: ~ * Lisépainot: * Lisépaino- * Lisdpaino-
* Koordinaatio-  matalahko vakiopainot, pyramidit, kont- harjoitteet harjoitteet
kestavyys kuorma, lyhyet pyramidit rasti- * Aitahypyt * Vauhdilliset
(pitkat koordi- toisto- menetelméa * Porrasjuoksu loikat / kinkat
naatio-sarjat) palautukset, * Makijuoksu * Pudotushypyt
* Kimmo- paikka- * Lisdpaino- * Heitot
kestavyys harjoitukset juoksut
(pitkat hyp- * Hyppelyt eri * Vastus-
pysarjat) nivelkulmilla juoksut

4.3 Nopeus ja ketteryys

Salibandymaalivahdilta vaaditaan hyvaa reaktionopeutta nékoarsykkeeseen (Nackel 2004,
23). Reaktioajaksi kutsutaan aikaa drsykkeen havaitsemisesta liikkeen tuottamisen alkuun, ja
se voidaan jakaa neljadn osa-alueeseen: signaalin vastaanotto aistinelimeen ja kuljettaminen
afferenttihermoa pitkin aivoihin, signaalin tunnistaminen aivoissa, signaalia vastaavan reakti-
on valinta seka vastetoiminnon aloittaminen (Welford 1980b). Reaktioaika on mahdollista
jakaa edelleen motoriseen ja esimotoriseen aikaan: esimotorisella ajalla tarkoitetaan viivetta
hermosignaalin synnyn ja lihasaktiivisuuden alun valilla, kun taas motorisella ajalla viitataan
aikaan, joka kuluu EMG-aktiivisuuden alkamisesta liikkeen tuottamiseen (Pouchelle ym.
2003). Monivalintaisella reaktioajalla viitataan reaktioaikaan tilanteessa, jossa &rsykkeit& voi

olla useita ja niihin voidaan reagoida monella eri tavalla; suurimman osan reaktioajasta voi-
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daan katsoa kuluvan arsykkeen tunnistamiseen ja sitd vastaavan reaktion valintaan (Welford
1980b). Salibandyssa maalivahti reagoi monivalintaisiin darsykkeisiin, silla esimerkiksi yhteen
tiettyyn pelitilanteeseen on olemassa useita eri reagointivaihtoehtoja. Reaktioajan liséksi ur-
heilusuorituksen kannalta merkitsevad on motorinen liikeaika, jolla viitataan liikkeen aloitta-
misesta sen loppuun asti suorittamiseen kuluvaan aikaan — yhdessd ndma komponentit muo-

dostavat vasteajan (response time) (Magill 2007, kuva 7).

KUVA 7. Tyypillinen asetelma reaktioajan ja motorisen liikeajan mittaamiseen Magill (2007)

Varoitussignaali Stimulus Liikkeen aloittaminen Liikkeen péattaminen
@ Viive @ 0 @
Aika |:> Reaktioaika Motorinen liikeaika
Vasteaika
mukaan.

Lajispesifisten liikesuoritusten motorista liikeaikaa on mahdollista lyhent&é harjoittelemalla
(Rodrigues Ferreira & Vences Brito 2010). Reaktioajan harjoittamisessa voisi olla edullista
huomioida vuorokausirytmi, silld ominaisuuden voidaan katsoa usein saavuttavan huippuar-
vonsa iltapaivélla (Venter 2012). Yksittaisessd lajiharjoituksessa reaktiovasteen aikaa on
mahdollista lyhent&& ennen harjoitusta suoritettavalla, hermostoa aktivoivalla alkuverryttelyl-
l4. Korkealla tasolla kilpaileminen ei kuitenkaan valttamatta aina edellytd nopeaa reaktio-
aikaa, silla myds ennakoinnilla voi olla merkittava rooli onnistuneiden torjuntojen suorittami-

sessa. (Pohjanvirta 2016.)

Eri aistinelinten afferenttihermojen johtumisnopeudet eroavat muun muassa siten, ettd nako-
arsykkeeseen reagoidaan kuulodrsykettd hitaammin. Tietynasteisella lihasjannitykselld, hy-

vaksi koetulla itseluottamuksella ja tulevaan &rsykkeeseen liittyvélla valmiustilalla on positii-
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vinen vaikutus reaktioaikaan ja reagointia seuraavaan toimintaan; liiallinen lihasjannitys voi
kuitenkin olla haitallista hermostollisten mekanismien héiriintymisen kautta (Brebner & Wel-
ford 1980). Myos kohtalaisen fyysisen aktiivisuuden on todettu lyhentavédn reaktioaikaa,
muun muassa kohonneen vireystilan myota — mikali fyysinen aktiivisuus on intensiteetiltdén
lilan rasittavaa, voi se kohottaa vireystilan liian korkeaksi; talléin osa huomiosta siirtyy pon-
nistelun vuoksi pois reagointitehtavasta (Welford 1980a). Vireystilan ja urheilusuorituksen
laadun yhteyden on havaittu olevan U-kirjaimen muotoinen, jolloin lilan matala tai liian kor-
kea vireystila laskee suorituksen laatua, optimin sijaitessa noin kyseisten tilojen puolivalissa
(~65% tasolla) (Enoka 2008). Reaktioaikaa voivat hidastaa muun muassa vastetoiminnon mo-
nimutkaisuus (Brebner & Welford 1980) sekéd vasymys (Welford 1980a). Vastetoiminnon
aloittaminen on usein hitaampaa, mikali stimulusta seuraavan toiminnon suorittamiseen vaa-
ditaan suurta lihasvoimaa (Welford 1980b).

Maalivahdin torjunnat ja avausheitot ovat rajahtavalla nopeudella suoritettavia yksittéisia lii-
kesuorituksia. Rajahtavan nopeuden taustalla vaikuttavat suuresti niin maalivahdin taito- ja
tekniikkaominaisuudet kuin nopeus- ja maksimivoimatasot (Mero ym. 2007). Voidaan siis
ajatella, ettd voiman ja nopeuden valjastaminen tehokkaan liikesuorituksen taakse vaatii oi-

keaoppisen tekniikan omaksumisen.

Liikkumisnopeuden taustalla vaikuttavat niin energiantuotollisiin ja hermostollisiin mekanis-
meihin liittyvat taustatekijat (Bompa & Haff, 317). Salibandymaalivahdin liikkumisnopeuteen
vaikuttaa olennaisesti myos eri liilkkumistekniikoiden hallinta — tdmén viitekehyksen puitteis-
sa metabolisista ja neuraalisista tekijoista voitaisiin tdssa yhteydessd mainita lihasaktivaatioon
liittyvat mekanismit seka tietyissé pelitilanteissa vasymysté aiheuttavien aineenvaihduntatuot-
teiden kertyminen. Harjoittelun avulla tietyn liikesuorituksen taustalla vaikuttavan motorisen
ohjelman toimintaa on mahdollista kehitt&a, jolloin liikkeen suorittamiseen osallistuvien lihas-
ten koordinaatio paranee ja itse suoritus tehostuu (Bompa & Haff, 320). Pitkat tydskentelyjak-
sot esimerkiksi vastustajan hyokatessa voivat aiheuttaa vetyionien (H™) kertymisen elimistoon
(Bompa & Haff, 318) — tasté aiheutuvan vasymyksen seurauksena maalivahdin liikkumistek-
niikoissa (Penttinen 1995, 67) ja sitd kautta liikenopeudessa alkaa mahdollisesti ndkya puut-
teita. Vetyionien puskurointia on mahdollista kehittad esimerkiksi HIIT-harjoittelun (High-

intensity interval training) avulla (Bompa & Haff, 318).
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Lajisuorituksen aikana maalivahdin ketteryys koostuu tilanteen tulkinnasta, paatoksenteosta ja
naiden perusteella toteutettavasta muutoksesta liikkeen suunnan tai sen nopeuden suhteen
(Bompa & Haff 2009, 325); lisaksi myos alaraajojen maksimi- ja nopeusvoimatasoilla on to-
dennékoisesti myos merkitystd. Nopeusharjoittelun ohella myos ketteryysharjoittelu tulisi aina
suorittaa palautuneessa tilassa ja mahdollisimman hyvélla tekniikalla ylikuormittumis- ja
loukkaantumisriskit huomioiden. (Bompa & Haff 2009, 328.)

4.4 Kehonhallinta

Puhuttaessa kehonhallinnasta voidaan viitata liikkeen sujuvuuteen, nopeuteen, voimakkuu-
teen, rytmikkyyteen ja estetiikkaan. Naiden muuttujien taustalla vaikuttavat ryhdin, asennon,
tasapainon, keskivartalon ja motoristen taitojen hallinta (Kuitunen & Syvéluoma 2012, kuva
8). Hyva kehonhallinta on edellytys urheilijan suorituskyvyn kehittymiselle, silla talléin ur-
heilijan tuki- ja liikuntaelimisté kuormittuu oikeanlaisesti. Hyvélla kehonhallinnalla maali-
vahti voi varmistaa torjuntavalmiuden séailymisen mahdollisimman korkealla tasolla siten, etta
torjuntatyoskentely voidaan suorittaa halutusta asennosta (Korsman & Mustonen 2011, 120);

usein talla asennolla viitataan perustorjunta-asentoon.
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KUVA 8. Kehonhallinnan taustamuuttujat Kuitusen ja Syvaluoman (2012) mukaan.

4.5 Lajitaidot

Lajitaitavuudella viitataan tietyn lajin tekniikan nopeaan oppimiseen, hallitsemiseen, tarkoi-
tuksenmukaiseen toteuttamiseen ja korjaamiseen vaihtelevissa tilanteissa. Maalivahdin lajitai-
tavuus ilmenee torjuntatydskentelyssa vaadittavien liikemallien ja -ratojen hallitsemisena seka
suoritustekniikassa henkilokohtaisesti ilmenevéna ja persoonallisena ilmaisutapana, eli torjun-
tatyylind. Lajisuorituksiin sisédltyy usein teknisesti optimaalisin suoritustapa, jonka kautta suo-

ritus on mahdollista toteuttaa nopeasti ja taloudellisesti. (Mero 2007.)

Taitojen oppimisen on havaittu olevan tehokasta tilanteissa, joissa olosuhteet vaihtelevat sa-
tunnaisesti. Tarkasti madritellyissa ja kiinteammissa olosuhteissa (kuten tekniikkaharjoituk-
sissa, joissa tiettyd taitoa toistetaan useasti perékkéin) tapahtuvan oppimisen voidaan sen si-
jaan katsoa johtavan akuutimpaan suorituskyvyn paranemiseen — tdmén voidaankin sanoa
olevan tehokas ja motivoiva lahestymistapa taidon oppimisen alkuvaiheessa. Harjoittelutauon
yhteydessé on kuitenkin havaittu, ettd vaihtelevissa olosuhteissa opitut taidot onnistuttiin si-
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Iyttdméan tehokkaammin, mika viittaisi taidon pidempiaikaiseen oppimiseen; vaihtelevissa
olosuhteissa opituilla taidoilla voi liséksi olla suurempi siirtovaikutus muihin, samankaltaisiin
taitoihin. 1lmiodn taustalla saattavat olla vaihtelevissa olosuhteissa vallitsevat korkeammat vaa-
timukset ongelmanratkaisun ja mieleenpalauttamisstrategioiden suhteen. (Magill 2007.)

4.6 Liikkuvuus

Liikkuvuudella viitataan nivelten liikelaajuuteen (ROM = range of motion), johon vaikuttavat
nivelid ymparoivat kudokset: lihakset, faskiat, janteet ja nivelsiteet (Mero & Holopainen
2007). Faskioiden jaykkyytta voivat aiheuttaa esimerkiksi vamman seurauksena syntyneet
lihaskalvojen valiset sidekudoskiinnikkeet (MacDonald ym. 2013).

Staattisella venyttelylla vaikuttaisi olevan nivelen liikelaajuutta lisadva vaikutus (mm. Etnyre
& Lee 1988, Kokkonen ym. 2007): Simic ym. (2013) raportoivat meta-analyysissaan useista
tutkimuksista, jotka ovat havainneet vastaavan mekanismin ohella samanaikaisia, negatiivisia
vaikutuksia maksimi-, nopeus- ja rajahtavan voiman tuottoon, Behm ym. (2015) mukaan
merkittdvimman vaikutuksen kohdistuessa hermo-lihasjarjestelman kykyyn tuottaa maksimi-
voimaa. Mikali staattista venyttelya kuitenkin suoritetaan omana erillisend harjoituksenaan
osana harjoitusohjelmaa, saattaa silla olla positiivinen vaikutus alaraajojen kestavyys-, liikku-
vuus- ja voimantuotto-ominaisuuksiin (Kokkonen ym. 2007). Staattisen venyttelyn positiivi-
nen vaikutus ROM:in saattaa perustua lihasspindelien inhiboitumiseen toistuvan venyttelyhar-
joittelun seurauksena, jolloin niiden refleksinomainen lihasjannitysvaste heikkenee ja lihasta
kyetadn venyttdméaan tehokkaammin (Alter 1996).

Dynaamisessa venyttelyssé lihaksiin luodaan venytysta liikuttamalla kehon eri segmentteja
aktiivisesti suhteessa toisiinsa. Dynaamisen venyttelyn ei ole katsottu vaikuttavan negatiivi-

sesti yksilon suorituskykyyn (Behm & Chaouachi 2011).

FR (FR = foam rolling) on suuren suosion saavuttanut kehonhuoltomenetelmd, jonka pyrki-
myksend on usein lihaskireyksien vahentdminen. Apuvalineiden avulla kudoksiin luodaan
tarkoituksenmukaista painetta, joka saattaa toimia Golgin janne-elimen (GTO = Golgi tendon

organ) toimintaa eksitoivasti. GTO reagoi lihakseen ja janteeseen kohdistuvaan paineeseen
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autogeenisen inhibition kautta rentouttamalla lihasta — FR:n avulla tata ilmi6té voidaan tehos-
taa, jolloin oletusarvona on olemassa olevien lihaskireyksien vaheneminen. FR:n ei toistaisek-
si ole katsottu vaikuttavan voimantuotollisiin muuttujiin esimerkiksi m. Quadriceps Femoris

— lihasryhméssa. (MacDonald ym. 2013.)

Proprioseptisella neuromuskulaarisella fasilitaatiolla (PNF = proprioceptive neuromuscular
facilitation) viitataan venyttelytekniikkaan, jossa kohdelihasten venyttelyyn yhdistetdan koh-
de- ja antagonistilihasten supistamista — tekniikka vahentad alfamotoneuronialtaan eksitoitu-
vuutta autogeenisen ja resiprokaalisen inhibition kautta (Miyahara ym. 2013). Niin staattisen
ja dynaamisen venyttelyn kuin PNF:on todettu akuutisti lisdédvan nivelten passiivista liikelaa-
juutta <30 min ajanjaksolla (Behm ym. 2015), miké puoltaisi venyttelyn sisallyttdmista osaksi
alkuverryttelyd. Verrattaessa staattisen venyttelyn sek& FR:n (tai ndiden yhdistelmien) vaiku-
tusta liikkuvuuteen, ndiden menetelmien yhdistelIman on havaittu olevan tehokas nivelten
ROM:n lisddja niin ikdin akuutteja vasteita tarkasteltaessa (Mohr ym. 2014, Skarabot ym.
2015). Ennen Kilpailusuoritusta staattisia venytyksid ja PNF-tekniikkaa voidaan hyédyntaa
osana alkuverryttelyd >10 min ennen kilpailun alkua; dynaamisia venytyksié voidaan kuiten-
Kin suorittaa lahempana itse suoritusta (<10 min) (Behm ym. 2015).

4.7 Palloton ja pallollinen alkuverryttely

Yksittainen lajiharjoitus aloitetaan usein kenttapelaajien nakdkulmasta perusteknisia vaati-
muksia sisaltavilla harjoitteilla, jotka usein tarkoittavat myos sitd, ettd laukausten maaré on
lajiharjoituksen alussa suurimmillaan — tdmén osion voidaankin katsoa olevan maalivahdin
kannalta téarkein, silld suurin osa maalivahtia kohti tulevista laukauksista asettuu tuolle ajan-
jaksolle. Maalivahdin tulisikin olla valmiina harjoituksen alkuosiosta saatavan hyddyn mak-
simoimiseksi (Korsman & Mustonen 2011, 145-146); kaytdannossa tdma tarkoittaa siis huolel-
lista verryttelyd. Maalivahdin reaktiovasteen aikaa on mahdollista lyhentdd ennen harjoitusta

suoritettavalla, hermostoa aktivoivalla alkuverryttelylla (Pohjanvirta 2016).

Pallollinen alkuverryttely tai harjoituksen pallollinen aloitusosio on mahdollista rakentaa si-
ten, ettd se tukee progressiivisesti maalivahdin verryttelyd. Ennen lajiharjoituksia tai ottelua

tapahtuva pallollinen alkuverryttely voidaan aloittaa hermostollisella osuudella, jossa maali-
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vahtia kohti lauotaan palloja suhteellisen stabiilissa asennossa. Taméan jélkeen voidaan akti-
voida myos hengitys- ja verenkiertoelimistoa lisadmalla harjoitteeseen syvyys- ja sivuttaislii-
kettd. Alkuverryttely voidaan padttdd maalivahdin nopeaa reagointia vaativiin harjoitteisiin,
kuten erilaisiin l&hitilanteisiin (Tamminen 2017).

Dumitrun (2010) tutkimuksessa riittdaméaton alkuverryttely saattoi johtaa késipallomaalivah-
deilla tilanteeseen, jossa maalivahti pelkasi ensimmaisia pallokontakteja niistd aiheutuvan
kivun takia. Miké&li ennen pallollista osuutta oli suoritettu optimaalinen fysiologinen alkuver-
ryttely, eivat maalivahdit enda tunteneet vastaavaa kipua, mika poisti pallokontaktiin yhdisty-
neen refleksinomaisen pelkoreaktion. Maalivahdit olivat itsevarmempia ja motivoituneempia
torjumaan palloja silloin, kun alkuverryttelyyn sisaltyneiden heittojen (vrt. salibandyssa lau-

kausten) ‘kovuutta’ kasvatettiin progressiivisesti. (Dumitru 2010.)
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4.8 Psyykkinen valmennus, henkinen valmentautuminen ja mielikuvaharjoittelu

Psyykkisen valmennuksen avulla valmennus voi avustaa maalivahtia siten, ettd yksilon laji-
taidoista ja fyysisistd ominaisuuksista saadaan suurin mahdollinen hy6ty. Psyykkisen valmen-
nuksen painopisteitd voivat olla urheilu-uran ja ’siviilieldiméin’ yhteensovittaminen, henkilo-
kohtaisen kasvun ja hyvinvoinnin tukeminen, itsetuntemuksen ja itsesadtelymenetelmien ke-
hittdminen, ’peli-ilon’ vahvistaminen, suoritustason vakiinnuttaminen sek& huippusuorituk-
seen avustaminen (Korsman & Mustonen 2011, 183). Henkiselld valmentautumisella viitataan
tilanteeseen, jossa pelaaja itse pyrkii aktiivisesti kehittdm&an omia henkisid ominaisuuksiaan
(Korsman & Mustonen 2011, 182). Yksi psyykkisen valmennuksen menetelma on tavoit-
teenasettelu, jonka avulla jonka avulla voidaan luoda toiminnan ja huomion painopisteité it-
selle tarkedksi koettujen pddmaarien saavuttamiseksi; ilmi6élla on suuri vaikutus systemaatti-

sen valmentautumisen ja motivaation taustalla (Korsman & Mustonen 2011, 189).

Mielikuvaharjoittelua voidaan hyodyntaa osana psyykkista valmennusta esimerkiksi palautu-
misen edistdmisessd, taito-, tekniikka- ja taktiikkaopetuksessa, tunteiden ankkuroinnissa, kes-
kittymiskyvyn parantamisessa, negatiivisten tilanteiden kasittelyssa ja positiivisen mindkuvan
vahvistamisessa (Korsman & Mustonen 2011, 195). Kun mielikuvaharjoittelua kdytetaan tu-
kena taidon oppimisessa, silla voidaan viitata fyysisen taidon tai sen osan kognitiiviseen har-
joittamiseen, muun muassa visuaalisen tai kinesteettisen mielikuvaharjoittelun keinoin. Visu-
aalisessa lahestymistavassa sisaisella nakokulmalla tarkoitetaan ilmiftd, jossa oppija kuvitte-
lee todellisen tilanteen tarkkaillen sitd oman kehonsa sisélta kaikkine kehon tuntemuksineen;
ulkoisessa nakdkulmassa tilannetta tarkastellaan sen sijaan oman kehon ulkopuolelta, ulkoisen
tarkkailijan nakokulmasta. Kinesteettisessa mielikuvaharjoittelussa tavoitteena on tuntea har-
joiteltavassa taidossa edellytettyja liikkeitd. Mielikuvaharjoittelua voidaan toteuttaa oppijan
seuratessa toisen henkilon suoritusta livetilanteessa tai tallenteelta, oppijan seuratessa omaa

suoritustaan tallenteelta tai vastaavasti ilman visuaalista havainnointia. (Magill 2007.)

Mielikuvaharjoittelulla voi olla positiivisia vaikutuksia esimerkiksi uuden taidon oppimisessa,

aikaisemmin omaksutun taidon uudelleenoppimisessa seké harjoituksiin ja kilpailuihin val-

mistautumisessa. Erityisesti jalkimmaisessd tapauksessa kaytettyjd strategioita voivat olla

vireystilan tietoinen saately, tarkkaavaisuuden keskittdminen seka itsevarmuuteen ja positiivi-
43



suuteen liittyvien tunteiden yll&pitdaminen (Magill 2007). Salibandymaalivahdin tapauksessa
kyseisten menetelmien kautta voidaan pyrkia hallitsemaan ja vahentdmaan esimerkiksi ottelu-
tapahtumiin liittyvad jannittdmista tai juuri paéstetyn maalin herattdmaa tunnelatausta. Mieli-
kuvaharjoittelun on todettu aikaansaavan EMG-vasteita kohdelihaksissa: uuden taidon oppi-
misessa namé vasteet auttavat muodostamaan ja vahvistamaan koordinaatiomallien taustalla
vaikuttavia hermoyhteyksia. Hyvin omaksutun taidon yhteydessa mielikuvaharjoittelun voi-
daan katsoa ’virittdvan’ varsinaisen liikkeen suorittamiseen osallistuvat hermoyhteydet, mika

lisdd onnistuneen liikesuorituksen todennakoisyytta. (Magill 2007.)

4.9 Maalivahtivalmennus

)

“"Maalivahtivalmentaja motivoi, innostaa, opettaa asioita ja on tukena.’

- Laura Loisa, Suomen maajoukkueen maalivahti (1/2017)

Valmentajan roolit voivat vaihdella tilannekohtaisesti strategista ja organisoijasta aina kasvat-
tajaan, opettajaan ja motivoijaan (Pulkkinen ym. 2013, 27). Miesten ja naisten paasarjatasolla
maalivahtivalmentajan rooli voi koostua osittain juuri henkisend tukena toimimisesta seka
erilaisten pelitilanteiden analysoinnista yhdessd maalivahdin kanssa. Juniori-ikaisten pelaaji-
en kanssa toimivalla maalivahtivalmentajalla on suurempi rooli muun muassa yleisen urhei-
lullisuuden ja harjoittelurutiinien seka lajitaitojen kehittdmisen parissa; puutteellinen opastus
voi nuorilla johtaa epéataloudellisen torjuntatyylin omaksumiseen, jonka muokkaamiseen saa-
tetaan uran mydhemmassa vaiheessa joutua ndkemaan runsaasti aikaa ja vaivaa. Maalivahti-
valmennusprosessia ja sen etenemista on havainnollistettu kuvassa 9 (Korsman & Mustonen
2011, 148). Maalivahtipelin arvioinnissa on mahdollista hyddyntaa esimerkiksi Pulkkisen ym.

(2013) teoksessaan julkaisemaa maalivahtipelin arviontilomaketta (kuva 10).
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PELI

TEKNIIKKA-
KUVAUKSET

Harjoittelu Videoanalyysi

Harjoitteet
tekniikoiden
ja virheiden
korjaamiseksi

Virheiden ja
tekniikoiden
havainnointi

KUVA 9. Maalivahtivalmennusprosessin eteneminen Korsmanin ja Mustosen (2011, 148)
mukaan.
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| Maalivahtipelin arviointilomake

Maalivahti: Pvm:
Ottelu:

/ 1. Laukaukset 6. Kulmasta maalille
K \ juoksusta nousut

2. Suoraan syotdsta | 7. Pienen kulman

laukaukset
i 3. Paatysyotot 8. Maskilaukaus
4. Rebound 9. Lapiajo

5. Punnerrus maalille | 10. Rangaistus-

laukaus
f \ MAALIT
1. maali
’ [:] ' 2. maali

3. maali

4. maali

5. maali

6. maali

7 maali

8. maali

m 9. maali
10. maali

. T

Pelaaja-arviointi (5 = Erittéin hyvé, 1= Heikko, — = Ei voida arvioida)

Pelin avaaminen Torjuntatydskentely
Lyhyet avaukset Torjunnat
Pitkat avaukset Vastaantulot
Sijoittuminen

Peliin osallistuminen

Pelinohjaus (puhe) Yleisarvio
Syoténkatkot
Blokit,

Kommentit

Arvioitsija:

Seppo Pulkkinen, Jyri Korsman & Jouko Mustonen: Valmentaminen salibandyssa (PS-kustannus 2013)

KUVA 10. Salibandyn maalivahtipelin arviointilomake (Pulkkinen ym. 2013, Liite 14).
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5 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Salibandyssa harjoittelun jaksotus toteutetaan yleisesti seuraavaa rakennetta mukaillen: sykli
aloitetaan peruskuntokaudella, jonka jalkeen siirrytadn kilpailuun valmistavaan kauteen. T&sté
edetdan kohti kilpailukautta. Kilpailukauden paatyttyd vuorossa on siirtymékausi, josta sykli
kaynnistyy jalleen alusta peruskuntokauden muodossa (Pulkkinen ym. 2013, 170). Lajisuori-
tukset ovat kiinted osa jokaista harjoitusjaksoa: talla varmistetaan harjoittelun lajinomaisuu-
den sédilyminen ja kehittdminen (Mero 2007). Niin lajisuoritusten kuin fyysisen suorituskyvyn
eri osa-alueiden harjoittamisen painotukset voivat kuitenkin vaihdella harjoituskausittain esi-
merkiksi taulukon 3 mukaisesti (Korsman & Mustonen 2011, 146). Seuraavassa harjoittelun

painopistealueita on kuvattu suhteessa eri harjoitusjaksoihin.

TAULUKKO 3. Esimerkki maalivahdin harjoittelun jakautumisesta eri harjoitusjaksoille (ja-
kautuminen kuukausittain suuntaa-antavasti). Mukailtu ldhteestd Korsman & Mustonen
(2011, 146); taulukossa huomioitu myos maksimivoiman harjoittaminen Jalangon (2015) mu-
kaan. PK = peruskuntokausi (touko-elokuu), KVK = Kkilpailuun valmistava kausi (elo-

syyskuu), KK = kilpailukausi (syys-huhtikuu).

JAKSO PK KVK KK

CCINEEVEROINIETRS  Peruskestavyys Nopeusvoima Nopeusominaisuudet

suus Maksimivoima (hermostol- Maksimivoima (hermostolli- Liikkumistekniikat
lis- hypertrofinen) nen) Torjuntavarmuus
Lihaskunto Lihaskunto Pelitilannetorjunnat
Liikkuvuus Perustorjunnat

Torjuntatekniikat

V| ETeIle VR [B8 Nopeusominaisuudet

naisuus Liikkumistekniikat

Koordinaatio/ketteryys

Esimerkkiharjoitteet

Liikkuvuusharjoitteet
Kuntopiirit

Squash, sulkapallo
Erilliset mv-harjoitukset

Reaktiotorjunnat
Peruskestavyys
Liikkuvuus

Perustorjunnat

Ketteryysharjoitukset
Loikat

Erilliset mv-harjoitukset
Kuntosaliharjoittelu
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Peruskestavyys
Maksimivoima
Liikkuvuus
Lihaskunto
Huoltavat harjoitteet
Aitakavelyt
Kuminauha
Kuntosali, kuntopiirit
Aerobinen liikunta



5.1 Peruskuntokausi

Peruskuntokaudella maalivahdin harjoittelu tulisi suunnata peruskestavyyden, lihaskunnon ja
liikkuvuuden kehittdmiseen (Korsman & Mustonen 2011, 145); tdman lisaksi huomiota voi-
daan kiinnittdd myos maalivahdin lajitaitoihin (Korsman & Mustonen 2011, 148). Mydskaan
maksimivoimaharjoittelua ei kuitenkaan tule unohtaa, silla sen avulla luodaan hermostolliset
edellytykset tulevalle, tehopainoitteiselle harjoittelulle (Bompa & Haff 2009, 140). Harjoitus-
kaudella yllapidettdvida ominaisuuksia ovat muun muassa maalivahdin nopeus-, koordinaatio-

ja ketteryysominaisuudet (Korsman & Mustonen 2011, 146).

5.2 Kilpailuun valmistava kausi

Kilpailukauden lahestyessa joukkueet pelaavat usein harjoitusotteluita hioen taktiikkaansa.
Yleisten valmiuksien luomisen sijaan painopiste alkaa kilpailuun valmistavalla kaudella siir-
tyd jo hankittujen ominaisuuksien jalostamiseen. Maalivahdin harjoitusohjelmaan tulisi talléin
sisallyttda enemman ketteryyttd ja nopeusvoimaa (Korsman & Mustonen 2011, 145) seké
hermostollista maksimivoimaa (Jalanko 2015) siséltavid harjoituksia. Peruskuntokaudella
painopistealueena olleet peruskestavyys ja liikkuvuus ovat tdmén harjoitusjakson aikana sen
sijaan yllapidettavia ominaisuuksia (Korsman & Mustonen 2011, 146). Kéytanndssa nopeus-
voiman harjoittelu voidaan toteuttaa erilaisilla kuntosali- ja plyometriaharjoituksilla, kun taas
ketteryysominaisuuksien kehittamisessa voidaan hyédyntéa erilaisia kehonhallintaa ja nopeaa
lilkkumista vaativia drilleja ja ketteryysratoja. Maalivahdin reaktio- ja perustorjuntoja voidaan
hioa niita silmalla pitden suunniteltujen harjoitteiden aikana joukkueharjoituksissa tai osana

erillistd maalivahtiharjoitusta.

5.3 Kilpailukausi

Kilpailukaudella merkittavaksi elementiksi muodostuu otteluiden merkitys harjoittelun rytmit-
t4jind, ja harjoitukset tuleekin viikkokohtaisesti rytmittéa siten, ettd ne palvelevat maalivahdin
pelivalmiutta ottelun l&dhestyessa. Kilpailukaudella torjuntatydskentelyssé keskitytaddn liikku-
mistekniikoiden, pelitilannetorjuntojen ja torjuntavarmuuden kehittdmiseen. Kilpailukaudella

ei tule unohtaa kestavyytta, lihaskuntoa ja liikkuvuutta yllapitavia harjoitteita, joiden tarkoi-
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tuksena on varmistaa riittdvan suorituskyvyn jatkuvuus l&pi koko pitkan sarjakauden. Huolta-
vat harjoitteet aitakdvelyineen ja kuminauhajumppineen edesauttavat niin ik&an elimiston

kykya sietéa harjoitus- ja ottelukuormitusta. (Korsman & Mustonen 2011, 146.)

5.4 Harjoitusjakson viikkorytmitys

Yksittdinen harjoitusjakso koostuu aina useammasta harjoitusviikosta, joiden rasittavuutta
manipuloimalla harjoitusjakson kokonaiskuormitus muodostuu (Pulkkinen ym. 2013, 174).
Tallaisista, mahdollisesti 2-7 viikkoa kestavistd jaksoista voidaan kayttdd myos nimitysté
makrosykli. Makrosykli voidaan niin ikadn jakaa 3-7 paivan yksikdihin, niin sanottuihin mik-
rosykleihin (Bomba & Haff 2009, 229), jotka usein ovat kaytannossa viikon mittaisia (ma-su).
Salibandyssa harjoittelun viikkorytmityksessa tulee huomioida harjoittelun ja salibandyn ul-
kopuolisen eldmén yhdistdminen, sill& usein pelaajat joko opiskelevat tai kéyvat kokopaiva-
tyossa pelaamisen lisdksi. Harjoitusviikot ovat luonteeltaan joko palauttavia, valmistavia, ke-
hittavia tai kovia. Salibandyssa viikkorytmitysten jaksottaminen voi tapahtua periaatteella 4:1,
3:1 tai 2:1, joista ensimmaisessa tapauksessa neljaa kehittavaa viikkoa seuraa yksi palauttava,
jalkimmaisten rytmitysten mukaillessa vastaavaa periaatetta (kuva 11). (Pulkkinen ym. 2013,
174.)

KUVA 11. Harjoittelun viikkorytmitys salibandyssa Pulkkinen ym. (2013, 175) mukaan (alun
perin mukailtu lahteesta Bompa & Haff 2009, 231).

Esimerkki Laura Loisan kilpailukauden 2016-2017 harjoitusohjelmasta: harjoitusviik-

100

Kuorma (%)

1 2 3 4 5 1 2 3 4
4:1 viikko-ohjelmointi 3:1 viikko-ohjelmointi



ko. Harjoitusviikko runkosarjasta kaudella 2016-2017 on esitetty taulukossa 4.

TAULUKKO 4. Harjoitusviikko Kilpailukaudelta 2016-2017 runkosarjan aikaan siséltaen

yhden ottelun (oto = omatoiminen, av = alkuverryttely, Iv = loppuverryttely).

Harjoitusviikko kilpailukaudella runkosarjan aikana

e va Ti Ke To Pe La Su
Pvm/ 9.1. 10.1. 11.1. 12.1. 13.1. 14.1. 15.1.
aika/ Tennari Tennari Tennari Ottelu SB-
paikka Palaveri + Pro-Classic

valmistava  Campo
lajiharjoitus ~ Sport 14:00

SEgNEY Fysiikka (maa-  Oto puntti: Lepo/ Harjoituspeli/60> av/20’ + av/60’ + lepo/
livahdeillaoto  aerobinen voi- palauttava +av/20’ + Iv/20°  1aji/60” + ottelu/2h+  palauttava
hyppely/ liik- maharjoittelu 30 (C-pojat) v/20° v/15°
kuvuus) + laji % kuormalla +

foam roller/
kevyt aerobinen

5.5 Harjoituspaivien rytmittdminen harjoitusviikolla

Salibandyssa joukkueharjoituksia on yleensa viikoittain 3-5 kappaletta (taulukko 5). Naiden
harjoitusten rytmittdmisen viikon sisélla voidaan katsoa luovan edellytykset pelaajien riitta-
viélle palautumiselle, kehitykselle ja pelivalmiudelle. Koska kyseinen elementti on olennaises-
sa roolissa madritettdessd harjoittelun laatua, tulee viikko-ohjelman rakenne muokata jousta-
vaksi harjoitusjakson tavoitteet ja ottelut sekd pelaajien valmiudet ja tarpeet huomioiden.
(Pulkkinen ym. 2013, 175-176.)

TAULUKKO 5. Vaihtoehtoisia mikrosykleja Pulkkinen ym. (2013, 176) mukaan harjoitus-
madrien vaihdellessa kolmesta viiteen (alun perin mukailtu ldhteestda Bompa & Haff 2009,
208). x = harjoitus.

Ma Ti Ke To Pe La Su

3 krt/vko X X X
4 krt/vko X X X X
5 krt/vko X X X X X
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Kuten Pulkkinen ym. vuonna 2013 julkaisemassa teoksessaan, myos téssa yhteydessa harjoi-
tusten intensiteettien vaihteluja on tarkasteltu Bompan ja Haffin (2009, 209) esittdmaéan viisi-
portaiseen asteikkoon perustuen (taulukko 6). Harjoitusten kuormittavuus vaihtelee asteikossa
erittdin matalasta (<50 %) erittéin korkeaan (90-100 %) — harjoitusten ohjelmointi 1 ja 2 otte-
lua siséltavilla viikoilla on kuvattu Pulkkinen ym. (2013, 176-177) mukaan salibandyyn so-

veltaen Kuvissa 12 ja 13.

TAULUKKO 6. Suorituksen intensiteetin ja tehon suhde pelaajan maksimaaliseen suoritus-
kykyyn Pulkkinen ym. (2013, 177) mukaan (mukailtu Bompa & Haff 2009, 209).

Intensiteetti Teho / Kuorma Osuus maksimaalisesta

suorituskyvysta

Erittain korkea 90-100 %
_ Korkea 80-90 %
_ Keskitaso 70-80 %
_ Matala 50-70 %
1 Erittdin matala <50 %

100 -

Teho (%)
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KUVA 12. Harjoitusten rytmittyminen 1 ottelun sisaltavalla viikolla Pulkkinen ym. (2013,
176) mukaan (alun perin mukailtu lahteesta Bompa & Haff 2009, 210).

Teho (%)

Lepo
<50 %

KUVA 13. Harjoitusten rytmittyminen Pulkkinen ym. (2013, 177) mukaan viikolla, joka si-
séltaa 2 ottelua (alun perin mukailtu lahteestd Bompa & Haff 2009, 210).

Esimerkki Laura Loisan kilpailukauden 2016-2017 harjoitusohjelmasta: harjoituspaiva.

Esimerkki 1 ja 2 harjoitusta siséaltaneistd harjoituspaivista runkosarjan aikaan kilpailukaudella

a) 1 harjoitus b) 2 harjoitusta

5:50 heratys 5:50 heratys

6:20 aamupala 6:20 aamupala

7:30-13:30 tyot 7:30-13:30 tyot

8:30 vélipala 8:30 vélipala

11:30 lounas 11:30 lounas

15:00 paivallinen 13:30 valipala

17:30-19:45 harjoitukset 14:00-15:00 (mv)harjoitus

20:30 iltapala 15:45 paivallinen

22:30-23:00 nukkumaan 18:30-20:30 iltaharjoitukset
21:00 iltapala

22:30-23:00 nukkumaan
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2016-2017 on kuvattu taulukossa 7.

TAULUKKO 7. Esimerkki harjoituspéivasta paivén sisaltdessa a) 1 ja b) 2 harjoitusta.

Esimerkki Laura Loisan kilpailukauden 2016-2017 harjoitusohjelmasta: kilpailupéiva.
“Mikdli kotipeli pelataan illalla, haluan rauhoittaa aamupdivin: yhteisen harjoituksen sijaan
itselle sopii paremmin kevyt ulkoilu ja se, ettd ruokailut saa rytmittdd itselle sopiviksi.” ESi-

merkki Loisan ottelupdivésta kotiottelussa (runkosarja) on kuvattu taulukossa 8.

TAULUKKO 8. Esimerkki kilpailupdivan rytmityksesta runkosarjan kotiottelupéivéana sarja-
kaudella 2016-2017.
Ottelupaiva (kotiottelu)

8:00 heratys 14:45-15:45 ulko+sisa (pallo+palloton) 1&mpo
8:15 aamupala 16:00-18:00 peli + 15 min loppuverryttely
10-11 kevyt ulkoilu 19:00 paivéllinen

13:00 lounas 21-21:30 iltapala

14:30 hallille 22:30-23:00 nukkumaan

5.6 Ravinto ja palautuminen

Ravitsemuksen perusperiaatteet. Niin kenttdpelaajan kuin maalivahdinkin ravitsemuksen
voi perustaa monipuoliseen perusruokavalioon, joka rakentuu vallitsevien ravitsemussuositus-
ten varaan (Korsman & Mustonen 2011, 207). Viimeisimmat Valtion Ravitsemusneuvottelu-
kunnan laatimat, suomalaisvéestolle suunnatut ravitsemussuositukset ovat peréisin vuodelta
2014 (VRN 2014). Ruokailussa on tarked muistaa saannéllinen energiansaanti ja ruokailujen
rytmittdminen harjoitusten suuntaamana — 1-2 harjoitusta siséltdvana péivana ruokailukertoja
tulisi olla 5-7 kappaletta, jolloin ateriavéliksi muodostuu 3-4 tuntia (Korsman & Mustonen
2011, 207). Ravinnon koostamisessa ja sen ajoituksessa tulee kuitenkin muistaa ilmion yksi-

I61lisyys: samanlaiset rutiinit ja tottumukset eivét valttdmattd sovellu kaikille. Seuraavassa
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osiossa ravitsemusta ja sen merkitysta palautumisessa on késitelty yleisesti joukkuelajien na-

kdkulmasta.

Energiaravintoaineet. Energiaravintoaineiden riittdvan saannin turvaamiseksi joukkuelajien
urheilijoiden tulisi syodé paivittdin 5-7 g/kg hiilihydraatteja ja 1,2-1,7 g/kg proteiineja (Hol-
way & Spriet 2011) - rasvan saanniksi voidaan suositella 1-2 g/kg/vrk (llander 2014). Jouk-
kuelajeissa harjoituskauden energiantarve voi olla huomattavasti kilpailukautta korkeampi,
johtuen suuremmasta harjoitteluvolyymista (Clark ym. 2003). Kilpailukaudella sen sijaan
ottelupéivat saattavat erottua viikon muista harjoituspdivistd korkeampien energiantarvevaa-
timustensa suhteen (Burke ym. 2006); tastd huolimatta joukkueurheilijat saattavat muun mu-
assa ottelupaivén jannityksestd, erilaisesta aikataulutuksesta ja matkustuksesta johtuen syodéa

kyseisind péivina viikon muita paivia vdhemman (Holway & Spriet 2011).

On todettu, ettd ennen harjoitus- tai ottelutapahtumaa maksan glykogeenivarastot on mahdol-
lista tayttaa aterialla, joka sisaltaa 1-4 g/kg hiilihydraatteja ja joka tulisi ajoittaa 1-4 h ennen
tapahtumaa — ruokailun merkitys korostuu erityisesti, mikéli tapahtuma sijoittuu aamuun
(Burke ym. 2011). Toisaalta on my6s mahdollista, etta ottelutapahtuman lahestymisesta ja sen
aikaansaamasta harjoittelun keventymisesta johtuen myos hiilihydraattien normaalilla nautti-
misella voidaan saavuttaa riittava glykogeenisynteesi seka superkompensaatioefekti. Yleisesti
voidaan todeta, ettd ennen ottelua tapahtuva ateriointi olisi suositeltavaa ajoittaa 2-4 h ennen
tapahtumaa ja ettd aterialla tulisi valttda runsaskuituisia seka rasvapitoisia elintarvikkeita nii-

den hitaan sulamisprosessin vuoksi. (Williams & Serratosa 2006.)

Harjoitusten aikaisella hiilihydraattien nauttimisella voi olla vaikutusta yksilon kykyyn suorit-
taa nopeutta ja ketteryytta vaativia tehtdvia muun muassa glykogeenivarastoja saastavien me-
kanismien vélityksellda (Winnick ym. 2005). Mikéli intensiteetiltdén korkean harjoituksen tai
ottelutapahtuman kesto ylittdd yhden tunnin, tulisi hiilihydraatteja nauttia 30-60 g jokaista
harjoitus- tai ottelutuntia kohden seké keskushermoston etté lihaksiston energiansaannin tur-

vaamiseksi (Burke ym. 2011).

Joukkuelajien urheilijoilta vaaditaan toisinaan nopeaa palautumista tiiviin harjoitus- tai ottelu-

tahdin vuoksi: proteiinisynteesin k&ynnistyminen on mahdollista optimoida nauttimalla har-
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joituksen tai ottelun jalkeen 20-25 g proteiinia mahdollisimman pian tapahtuman paattymisen
jalkeen (Phillips & van Loon 2011). Ivyn ym. (1988) mukaan maksan ja lihaksiston glyko-
geenivarastojen taydentyminen alle 8 tunnin palautusjaksolla on optimaalisimmillaan silloin,
kun hiilinydraatteja nautitaan valittomasti suorituksen pééatyttyd. Sen sijaan palautusjakson
venyessa 8-24 tunnin mittaiseksi hiilinydraattien saannin ajoituksella (= 2 h suorituksen paat-
tymisestd) ei niinkaan ollut enda merkitysta glykogeenivarastojen taydentymiseen (Parkin ym.
1997). Kun seuraava urheilusuoritus tapahtuu alle 8 tunnin kuluttua, tulisi hiilihydraatteja
nauttia ensimmaisen neljdn palautustunnin aikana 1,0-1,2 g/kg/h, jonka jalkeen péivittdista
ravitsemusta voidaan jatkaa normaalisti (Burke ym. 2011). Myés Jentjens ja Jeukendrup
(2003) totesivat 1,2 g/kg hiilihydraattiannostuksen takaavan glykogeenin tehokkaan varastoin-
nin 4-6 tunnin ajanjaksolla harjoituksen péaattymisesta. Toisaalta vastaava glykogeenivarastojen
tdydentyminen on mahdollista saavuttaa hieman pienemmalla hiilihydraattien nauttimisella — 0,8
g/kg/h — yhdistettynd samanaikaisesti nautittuun proteiiniin (0,2-0,4 g/kg/h) (Beelen ym. 2010).
Lihasglykogeenin uudelleenmuodostuksen on havaittu olevan suurta ensimmaisten palautustunti-
en aikana erityisesti silloin, kun tutkittavat ovat nauttineet korkean glykemiaindeksin hiilihydraat-
teja (Kions ym. 1990).

Neste. Jaakiekossa maalivahtien todettiin Palmerin ja Sprietin (2008) tutkimuksessa hikoil-
leen harjoituksissa enemman kuin kenttdpelaajien — samanaikaisesti he myos joivat enemman
nestettd. Suurempi hikoilu saattoi olla yhteydessa siihen, ettd maalivahdit olivat jatkuvasti
aktiivisia erilaisten drillien aikana. Tassa tapauksessa lajiolosuhteet eivét luonnollisesti ole
taysin salibandya vastaavat, ottaen huomioon fasiliteettien lampétilan jaéhalliolosuhteissa.
Saattaa kuitenkin olla mahdollista, ettd maalivahdit hikoilevat keskimé&arin kenttapelaajia
enemman myos salibandyssa, minka voitaisiin katsoa aiheutuvan muun muassa maalivahdin

varusteista, jotka vaikuttavat kehon lampdtilan saatelyyn.

Yleisesti voidaan todeta, ettd 2 % muutos kehonpainossa nesteen menetyksen seurauksena voi
heikentdd kognitiivista suorituskykya joukkuepallopeleissa — harjoitusten tai otteluiden aikais-
ta nestevajetta voidaan suhteellisen luotettavasti ja helposti seurata tapahtuman yhteydessa
suoritettavilla punnituksilla. Ottelupéivind nestetasapaino voidaan palauttaa nauttimalla esi-
merkiksi 300-500 ml nestettd 1-4 tuntia ennen ottelua. Nestetasapainoa voidaan pyrkia yllapi-

tdmaan juomalla harjoitusten ja otteluiden aikana (mahdollisuuksien rajoissa) 10-15 min vé-
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lein siten, ettd 80 % hien mukana menetetysta nesteestd kyettéisiin korvaamaan. Hiilihydraat-
tipitoisten juomien nauttimisella voidaan taata keskushermoston ja lihaksiston energiansaanti
intensiteetiltddn korkeissa tai pitkakestoisissa ottelutapahtumissa tai turnauksissa. Kun vaadi-
taan nopeaa palautumista, voidaan nesteen imeytyminen ja energiavarastojen tayttyminen
varmistaa niin ikaan hiilinydraatteja seka elektrolyytteja sisaltavilla nesteilla. Nesteytysrutiinit
ovat kuitenkin erittdin yksilollisia ja niita tulisi kokeilla harjoitusten yhteydesséa ennen varsi-
naisia otteluita. (Burke 1997.)

Kreatiini. Tutkimustulokset liittyen kreatiinilisan k&yttéon joukkueurheilussa ovat vaihtele-
via. Tiedetéan, ettd kreatiinilisan kaytdn avulla on mahdollista kasvattaa lihasten valittémia
fosfokreatiinivarastoja — vasteet kaytolle ovat kuitenkin yksilollisia. Kreatiinilisan kaytolla on
joissain tapauksissa todettu olevan positiivista vaikutusta pelaajan kykyyn suorittaa nopeita,
toistuvia ~ 10 s pyrahdyksia silloin, kun suoritusten valilla on ollut yli 50 s palautus (Bishop
2010). Cornish ym. (2006) mukaan kreatiinilisan kaytolla ei sen sijaan ollut vaikutusta nuor-
ten jaédkiekkoilijoiden suorituskykyyn 10 s korkeatehoisissa suorituksissa. Pitkaaikaisella,
maltillisen kerta-annoksen siséltavalla kreatiinin kaytolla ei toisaalta ole havaittu olevan huo-
mattavia terveyshaittoja (Schroder ym. 2005). Kreatiinilisan kéytt6éd voidaan suositella sali-
bandyn kenttapelaajalle — ja miksei myos maalivahdille — runsaasti voimaharjoittelua sisélta-
valla harjoituskaudella (Jalanko 2015) — lisaravinteen hyddyistd maalivahdin lajisuorituksen

kannalta ei sen sijaan ole tutkittua nayttoa.

Kofeiini. Kofeiinin on todettu ehkdisevan vasymysta kestavyyssuorituksissa (Graham 2001) —
lisaksi se saattaa parantaa urheilusuoritusta teknista taitavuutta vaativissa urheilulajeissa vé-
hentden mahdollisesti sentraalista vasymystad (Duncan ym. 2012). Liian suurina annoksina
kofeiini voi kuitenkin aiheuttaa p&d&nsarkyd, unettomuutta ja vapinaa (Bishop 2010). Yhteen-
veto kreatiinista ja kofeiinista on koottu taulukkoon 9 Hespel ym. (2006) mukaan.

Hieronta. Hieronnan on todettu vaikuttavan positiivisesti suorituskyvyn palautumiseen ns.

‘yhdistelmaharjoittelun’ (mixed-type exercise) jalkeen erityisesti niissa tapauksissa, joissa

hierontainterventio on ollut kestoltaan lyhyt (5-12 min) ja se on toteutettu lyhyen palautusjak-

son (5-10 min) jalkeen juuri ennen uutta urheilusuoritusta. Pidemmill& palautusjaksoilla vai-

kutukset suorituskykyyn olivat lahes olemattomia; hieronnan mahdollisia, positiivisia psyko-
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logisia vaikutuksia (esimerkiksi koettu kivun tunne tai palautumisen aste) ei tule kuitenkaan
unohtaa (Poppendieck ym. 2016). Hieronnalla voi sen sijaan pidemmalla aikavélilla olla mer-
kitystd vammojen ehkéisyssa — tdma saattaa perustua hieronnan potentiaaliin nivelten liikelaa-

juutta lisadvana menetelmana (Moraska 2005).

TAULUKKO 9. Kreatiinin ja kofeiinin vaikutukset taustamekanismeineen urheilusuorituksen

Terveytta tai fyysista suoritusky- Vaikutusten taustalla vaikuttava

kya edistava vaikutus siologinen mekanismi
Kreatiini Stimuloi lihasten maksimi- ja Lihaksensisdiset kreatiinivarastot 1

nopeusvoimaominaisuuksien
kehittymista FK uudismuodostus 1
Kasvattaa rasvattoman massan Lihaksen rentoutumisajan
osuutta kehossa nopeutuminen
Edistaa palautumista Voimaharjoittelussa tehty tyomaara 1

Lihasglykogeenin uudismuodostus 1

Kofeiini Parantaa kestavyyssuoritusta Lipolyysi, rasvojen oksidaatio
lihaksissa 1
Stimuloi reaktioaikaa, vireystilaa ja
visuaaliseen stimulukseen perustu-  Hiilihydraattien (ulkoinen) oksidaatio 1
vaa tietojenkaésittelya
Sykkeen kohoaminen

Vireystilaa kohottava toiminta
kannalta merkittavien muuttujien suhteen Hespel ym. (2006) mukaan.

Kylmahoito. Kylmahoidon on todettu ehkéisevan hypertermiaa ja siitd aiheutuvaa sentraalista
vasymystd seka tehostavan parasympaattisen hermoston aktivoitumista — edelld mainitulla
mekanismilla voi olla vaikutusta lynemmaén aikavalin palautumisessa, jalkimmaisen ilmion
edesauttaessa palautumista pidemmalld aikavélilld (lhsan ym. 2016). Intervalliluontoisen
kuormituksen jalkeen toteutetun kylmahoidon on todettu vahentdvan DOMS-oireita (delayed

onset muscle soreness) 24 tunnin palautusjaksolla kylma-kuuma -kontrastihoitoa tehokkaam-
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min (Ingram ym. 2009) — toisaalta Dawson ym. (2005) eivét havainneet eroja palautumisessa

venyttely-, vesijuoksu- tai kontrastihoidon vélilla.

Uni. Unen on todettu vaikuttavan positiivisesti niin kognitiivisiin, emotionaalisiin kuin im-
munologisiin muuttujiin, unohtamatta myoskaan sen aikaista fysiologista, anabolista vaikutus-
ta. Erityisesti REM-unen voidaan katsoa olevan térked elementti oppimisen kannalta, omak-
suttaessa esimerkiksi uutta motorista taitoa tai taktiikkaa — syvén unen aikana on sen sijaan
mitattu suurimmat hormonivasteet, muun muassa kasvuhormonin suhteen. Lyhyilld (20 min)
paivaunilla voi olla suorituskykya parantava vaikutus etenkin niill& urheilijoilla, jotka karsivat
lievasta univajeesta (Venter 2012). Unen merkityksen voidaan katsoa olevan korostuneessa
asemassa muun muassa urheilijan loukkaantuessa, matkustaessa seké raskaan harjoittelujak-
son aikana (Bird 2013).

Kéaytannon esimerkki Laura Loisan palautumiskeinoista. Tiiviin ottelutahdin tapahtumis-
sa, kuten seurajoukkueen pudotuspelien tai maajoukkueen leiritysten ja kilpailujen aikana
ottelutapahtumaa seuraa usein véliton valipala, ja varsinainen ateria pyritadn jarjestamaan
mahdollisimman nopeasti ottelun paattymisen jalkeen; toki otteluiden aikana on my®s mah-
dollista nauttia pientd valipalaa. Arkiharjoitusten yhteydessd valipala nautitaan usein siind
tapauksessa, mikali varsinainen ruokailu tulee venymaan harjoittelun paattymisesta. Hieronta
toimii palauttavana keinona arkiharjoittelun tukena saannéllisen epasaannollisesti — maajouk-
kuetapahtumien yhteydessa hieronnat, ravistelut ja yhteisvenyttelyt sek& kylmahoidot on kui-
tenkin organisoitu johdonmukaisemmin palautumisen varmistamiseksi. Arjen velvollisuudet
rajoittavat usein hieman unen kestoa, ja maajoukkuetapahtumissa unta voidaan katsoa tulevan

enemman.

“Omalla kohdalla kylmdhoito ei vilttimdittd toimi, vaan palautumiseen vaaditaan ehka
enemmdnkin venyttelyd, rullausta, ja ‘pumppailuja’ — oma arki ei kuitenkaan palautumisen

suhteen sisdlld jdrin vahvoja rutiineja.”
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5.7 Testaaminen salibandyssa

Pelaajien testaaminen tulisi suorittaa sdéannollisin aikavalein siten, ettd se ei merkittavasti hai-
ritse harjoittelun rytmitysta (Gamble 2013). Eerikkildn urheiluopistolla toimivan Floorball
Academyn ja Suomen Salibandyliiton yhteisty6nd on suunniteltu salibandyn pelaajille suun-
nattu kenttatestipatteristo, joka on ollut kéytossa vuodesta 2001 l&htien (Eerikkild 2017). Maa-
livahdeille ei ole Suomen Salibandyliiton tasolla luotu omaa testipatteristoa, vaan maalivahdit
suorittavat liiton ja maajoukkueen leirityksilla usein pd&osin samankaltaisen testiston kuin
kenttapelaajatkin, pois lukien luonnollisesti vélineenkésittelyyn liittyvat, mailan ja pallon
kanssa tehtévat testit. Tdman lisdksi nopeus- ja maksimikestavyyden testit saatetaan toisinaan
aikuismaajoukkueissa teetattdd maalivahdeilla kayttéen erilaista testaus- ja kuormitustapaa,
kuten polkupyoraergometria — tatd kuormitustapaa tulee kuitenkin myos tarkastella kriittisesti,
silld se sisaltdd ainoastaan alaraajojen konsentrista lihasty6td, varsinaisen lajisuorituksen
koostuessa niin konsentrisesta kuin eksentrisesta lihastyosta. Tulevaisuudessa maalivahdeille
tulisi kehittdd oma testipatteristonsa sisdltden lajinomaisia testejd, joiden avulla maalivahtien

fyysisia valmiuksia voitaisiin luotettavammin kartoittaa.

Salibandypelaajan fyysista suorituskykya arvioivaan testistoon kuuluvat laajimmillaan seu-
raavat testit (Eerikkila 2017):

Lahtdnopeus, 20 m loppuaika 5 m valiajalla

Ketteryys, ns. “kahdeksikko”

Kimmoisuus, esikevennyshyppy

Antropometria, rasvaprosentti (InBody)

Nopeuskestavyys, 10 m matkan juoksu edestakaisin 2 x 45’ 60°” palautuksella
Maksimikestavyys, “piip”- testi, 20 m matkaa juostaan edestakaisin uupumukseen saakka
nopeutuvan &anisignaalin rytmittdmana (maksimisyke voidaan tarvittaessa mitata sykemitta-

rilla)

Testaaminen ajoittuu maajoukkuetapahtumien yhteyteen, ja sen syklitys voi aikuismaajouk-
kueilla vaihdella vuoden kilpailukalenterista riippuen. Laboratoriotason testaamista ei toistai-

seksi jarjestelmallisesti suoriteta, vaan testaaminen painottuu kenttatesteihin. Myos testauksen
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jarjestelmallisyydessa esiintyy lajin sisélla vield talla hetkella puutteellisuutta, johon tulisi
jatkossa kiinnittdd enemmén huomiota muun muassa pelaajien kehityksen seurannan mahdol-

listamiseksi.
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6 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

6.1 Love the way You Play

Vuonna 2015 Salibandyliiton alaisia seuroja oli liiton rekisterdinnin mukaan 868. Kaudella
2015-2016 Salibandyliiton sarjoissa pelasi 2930 joukkuetta, joissa puolestaan pelasi vuonna
2016 57 400 lisenssipelaajaa (SSBL 2016b). Suomen Gallupin tuottaman vuonna 2010 jul-
kaistun Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan salibandyn ja sahlyn harrastajia oli tuona
vuonna 354 000.

Salibandyliiton uusimman vuoteen 2028 ulottuvan strategian mukaisesti salibandy tulee
vuonna 2028 olemaan harrastajien ja lisenssipelaajien maaralla mitattuna Suomen suurin
joukkuepeli sekd maailman paras salibandymaa niin pelaaja-, seura- kuin maajoukkuetasolla.
Toiminnan painopisteet vuoteen 2017 asti siséltavat liikunnan palveluorganisaation kehittami-
sen asiakasléhtisyyden nakokulmasta, toimintakulttuurin kehittdmisen, lajin painoarvon kas-
vattamisen sekd viestinndn keinoin tapahtuvan myonteisen laji-imagon tuottamisen. (SSBL
2016¢.)

Miesten ja naisten sarjajrjestelméan huipennusta muutettiin kauden 2013-2014 lopulla: vuo-
desta 2016 l&htien miesten ja naisten Salibandyliigan mestaruus on ratkottu yksittaisessa otte-
lussa, niin kutsutussa Superfinaalissa, jossa naisten ja miesten finaaliottelut pelataan perak-
kain samana paivana. (SSBL 2016d.)

6.2 Maajoukkuetietd maailman huipulle

Salibandyliitto uudisti pelaajakehitystadn yhdistamalla Suomen Salibandyliiton pelaajapolun
ja  Eerikkilan urheiluopistolla toimineen Floorball Academyn (FBA) uudeksi
MAAJOUKKUETIE- konseptiksi, joka on tarkoitus nostaa maailman parhaaksi salibandyn
pelaajakehitysmalliksi (kuva 14). Maajoukkuetien tavoitteena on kasvattaa lahjakkuuksia ur-
heilijan eldmantapaan, ohjata pelaajia suunnittelemaan ja yhdistdmaan opiskelu- ja urheilu-
uraa seka kartoittaa ikaluokan sen hetkista tasoa. (SSBL 2016e.)
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Pelaajaseuranta aloitetaan peruskoulun 6. luokalla pelaajien ollessa 11-12 vuotiaita. Ensim-
maiset maajoukkuetie-tapahtumat jarjestetdan toukokuussa peruskoulun 6. luokan kevaalla —
kaytannossa pelaajilla on mahdollisuus kulkea maajoukkuetietd 5-6 kauden ajan. FBA seura-
tapahtumat toteutetaan Salibandyliiton valmennuskeskuksessa Eerikkilan urheiluopistolla.
Maajoukkuetien tapahtumat ja niiden jakautuminen kalenterivuodelle 2017 on esitetty kuvas-

sa 15. (SSBL 2016e.)

FBA-toimintaan valitaan seurajoukkueita seka yksittdisia pelaajia, joiden pelilliset valmiudet
ovat riittavat valinnan edellyttamiseksi siten, ettd maajoukkuetielle valikoituvat ikaluokkien
lahjakkaimmat pelaajat. Pelaajista muodostetaan United- joukkueet ja heidan valinnastaan

vastaavat Salibandyliiton Maajoukkuetievalmentajat, joiden tehtdvénd on scoutata pelaajia

FIBLAKD

SALIBANDYN MAAJOUKKUETIE [ <| FBA

Pelaajapolku uudistuu maajoukkuetieksi FLOORBALL ACADEMY

Huippu-urheilu-
vaiheeseen valmistava
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Lapsiurheiluvaihe Nuorisourheiluvaihe
D2-jun., D1-jun C2-jun., Cl-jun

2 x seurantatapahtuma 2 x seurantatapahtuma 2 x seurantatapahtuma
1 x pelitapahtuma 1 x pelitapahtuma 1 x pelitapahtuma
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seurajoukkueiden sarjakauden aikana. (SSBL 2016e.)

KUVA 14. Salibandyn maajoukkuetie (SSBL 2016e).
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Arjessa perusharjoittelu rakentuu péivittdisen seuratoiminnassa tapahtuvan harjoittelun va-

raan, jota paikallisella urheiluakatemiatoiminnalla voidaan mahdollisesti tukea. FBA vastaa

kehittymisen seurannasta (SSBL 2016e). Suomen 22 urheiluakatemiasta verkkosivuillaan

salibandyn ilmoittavat painopistelajiksi seuraavat instituutiot (viitattu 17.1.2017):

Etel&-Karjalan urheiluakatemia Porvoon urheiluakatemia
Etel&d-Pohjanmaan urheiluakatemia Paijat-Hameen urheiluakatemia
Etel&-Savon urheiluakatemia Padkaupunkiseudun urheiluakatemia
Joensuun urheiluakatemia Satakunnan urheiluakatemia

Jyvéskylén urheiluakatemia Tampereen urheiluakatemia
Keski-Pohjanmaan urheiluakatemia Turun seudun urheiluakatemia

Kouvolan urheiluakatemia Vaasanseudun urheiluakatemia

Kuopion alueen urheiluakatemia Vuokatti-Ruka urheiluakatemia

Oulunseudun

SALIBANDYN MAAJOUKKUETIE

Vuosikello 2017

Pelitapahtuma

Elo-

Syksy @ECEA MyEerikkila Helmi-

seuranta -tapahtumat VP = Valmennuspaallikko Seurakiynnit

+ VP- ja valmentaja-
koulutus

kesdkuu:
Kehittymisen
seuranta -tapahtumat
+VP- ja valmentaja-
koulutus
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KUVA 15. Salibandyn Maajoukkuetien vuosikello 2017 (SSBL 2016e).

6.3 Kilpa- ja huippu-urheilu

Suomella on maajoukkuetoimintaa 11 joukkueen voimin (taulukko 10). Suomen maajoukku-
eet ovat olleet mukana omien kategorioidensa MM-kisoissa heti ensimmaisistda MM-kisoista
ldhtien (SSBL 2014a, SSBL 2014b, SSBL 2016f, Special Olympics 2017, SPT-salibandy
Suomessa 2017). Vuonna 2010 niin miehille kuin naisille perustettiin B-maajoukkueet (SSBL
2011), joiden toiminta kuitenkin sulautui osaksi opiskelijamaajoukkueiden toimintaa vuoden
2012 aikana (SSBL 2012).

TAULUKKO 10. Salibandyn maajoukkuetoiminta Suomessa vuoden 2016 lopulla (SSBL
2014a, SSBL 2014b, SSBL 2016f, Special Olympics 2017, SPT-salibandy Suomessa 2017).

Joukkue Perustettu 1. MM-kisat
uil6 tytot 2016 (aloittaa toi- -
mintansa 2017)
pojat 2016 (aloittaa toi- -
mintansa 2017)
tytot 2000 2004
pojat 1996 2001
u23 miehet 2016 -
Opiskelijat (17-28-v.) REIEES 2008 2008
miehet 2002 2002
A-maajoukkueet naiset 1992 1997
miehet 1985 1996
SPT- sekajoukkue 1998 1998 (World Games)
salibandymaajoukkue
Kehitysvammaisten miehet 1999 2013 (Special Olym-
salibandyjoukkue pics, néytoslaji)
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Opiskelijoiden MM-kisat jarjestetddn niin miehissa kuin naisissa parillisina vuosina kahden
vuoden vélein: miehissé kisat on jarjestetty vuodesta 2002 ja naisissa vuodesta 2008 l&htien.
Poikien ja tyttojen U19 MM-kisat pelataan niin ik&an joka toinen vuosi siten, ettd pojat pelaa-
vat parittomina, ja tyt6t parillisina vuosina. Suomen ikakausimaajoukkueiden kenttéda uudis-
tettiin keséllad 2016 perustamalla kolme uutta ik&dluokkamaajoukkuetta: seka tytoille etté pojil-
le perustettiin U16-maajoukkueet, joiden on tarkoitus aloittaa toimintansa vuonna 2017. Té&-
man lisdksi miehille perustettiin U23-maajoukkue, joka aloitti toimintansa vuoden 2016 syk-
sylla. (SSBL 2014a, SSBL 2016f.)

Suomen miesten salibandymaajoukkue perustettiin vuonna 1985 ja se pelasi ensimmaisissa
jarjestetyissdé MM-kisoissa vuonna 1996 — siité lahtien maajoukkue on pelannut MM-Kisoissa
parillisina vuosina. Naisten maajoukkue néki paivanvalon 1992 osallistuen naisten salibandyn
ensimmaisiin MM-kisoihin 1997, josta taival on jatkunut parittomina vuosina jarjestettavien
MM-kisojen vuorossa. Salibandyn kisakalenterit vuosille 2016 ja 2017 on esitetty taulukoissa
11 ja 12. (SSBL 2014a, SSBL 2017d.)
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TAULUKKO 11. Salibandyn kisakalenteri 2016.
Salibandyn kisakalenteri 2016

Tammikuu

30.1.2016 Suomen Cup finaali, Jyvéskyld, Monitoimitalo (miehet, naiset)
Helmikuu

3.-7.2.2016 MM-Karsinnat, Viro, Tallinna (miehet)

6.-7.2.2016 Ruotsi-ottelut, Tapiolan Urheiluhalli, Espoo (U19 tyt6t + U19 pojat)
Huhtikuu

16.4.2016 Superfinaali, Hartwall-Areena, Helsinki (miehet + naiset)
19.-21.4.2016 Leiri, Eerikkild (U19 pojat)

22.-24.2.2016 EuroFloorball -turnaus, Ruotsi, Sandviken (naiset)
22.-24.2.2016 EuroFloorball -turnaus, Sveitsi, Lausanne (miehet)

Toukokuu

4.-8.5.2016 MM-kisat, Kanada, Ontario (U19 tyt6t)

27.-29.5.2016 Kesaleiri I, Eerikkila (miehet)

Kesakuu

12.-14.6.2016 Kesaleiri I, Eerikkila (naiset + opiskelijat)

30.6.-2.7.2016 Kesaleiri 11, Eerikkild (miehet)

Heinakuu

13.-15.7.2016 Kesaleiri 111, Eerikkila (miehet + opiskelijat)

19.-25.7.2016 Opiskelijoiden MM-kisat, Portugali, Porto (nais- + miesopiskelijat)
Syyskuu

7.-11.9.2016 Leiri + Ruotsi-ottelut, Suomi/Ruotsi (miehet)

9.-11.9.2016 Ruotsi-ottelut, Suomi/Ruotsi (naiset)

9.-11.9.2016 Polish Open, Wroclaw, Puola (U23 miehet)

9.-11.9.2016 Suomi-Latvia -maaottelut, Eerikkila/VVantaa (U19 pojat)
30.9.-2.10.2016 Champions Cup, Ruotsi, Boras (naiset + miehet)

Marraskuu

2.-6.11.2016 EuroFloorball Tour -turnaus, Ruotsi, Véaxjé (miehet + U19-pojat)
4.-6.11.2016 EuroFloorball Tour -turnaus, Schaffhausen, Sveitsi (naiset + U19 tytot)
23.-29.11.2016 MM-viimeistelyleiri (miehet)

Joulukuu

2.-12.11.2016 MM-kisat, Latvia, Riika (miehet)
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TAULUKKO 12. Salibandyn kisakalenteri 2017 (SSBL 2017d).
Salibandyn kisakalenteri 2017

Tammikuu

21.1.2017 Suomen Cup finaali, Tampere, Tampere-Areena (miehet, naiset)
Helmikuu

31.1.-1.2.2017 MM-karsinnat, Italia, Celano (naiset)

31.1.-5.2.2017 Ruotsi-ottelut, Ruotsi, Skelleftea (U19 pojat + U19 tytot)

4.2.2017 Suomi - Tsekki, Turku, Marli Areena (miehet)

5.2.2017 Suomi - Tsekki, Helsinki, Mosahalli (U23 miehet)

Huhtikuu

25.-29.4.2017 EuroFloorball Tour -turnaus, Suomi, Turku (miehet)

25.-29.4.2017 EuroFloorball Tour -turnaus, Tsekki, (paikkakunta avoin) (naiset)
25.-29.4.2017 Viimeistelyleiri, Eerikkild (U19 pojat)

Toukokuu

2.-8.5.2017 MM-kisat, Ruotsi, Véxjo (pojat U19)

26-28.5.2017 Kesdleiri I, Eerikkila (miehet)

Kesakuu

9.-11.6.2017 Kesaleiri I, Eerikkild (naiset)

Heindkuu

12.-14.7.2017 Kesaleiri 11, Eerikkild (miehet)

25.-31.7.2017 The World Games, Puola, Wroclaw (miehet)

29.-31.7.2017 Keséleiri 11, Eerikkil& (naiset)

Syyskuu

6.-10.9.2017 Ruotsi-ottelut, Suomi/Ruotsi, (pelipaikkakunnat avoinna) (miehet + naiset)
Lokakuu

6.-8.10.2017 Champions Cup, Seindjoki Areena, Seindjoki (miehet + naiset)
Marraskuu

1.-5.11.2017 EuroFloorball Tour -turnaus, Sveitsi (pelipaikkakunta avoin) (miehet)
1.-5.11.2017 EuroFloorball Tour -turnaus, Ruotsi, (pelipaikkakunta avoin) (naiset)
22.-27.11.2017 Viimeistelyleiri, (paikka avoin) (naiset)

Joulukuu

30.11.-10.12.2017 MM-kisat, Slovakia, Bratislava (naiset)
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6.4 Valmentajakoulutus

Suomessa valmennuskoulutus on organisoitu viisiportaisen jarjestelmén mukaisesti lajiliitto-
johtoisiin (1-3), ammatillisiin (4) ja korkeakoulutasoisiin koulutuksiin (Pulkkinen ym. 2013,
71) (kuva 16). SSBL vastaa Tasojen 1-3 toteutuksesta ja Tason 4 koulutus jarjestetdén yhteis-
tyéssa Suomen eri urheiluopistojen kanssa. Tason 5 valmentajakoulutus vastaa Jyvéskylén

yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan opintojen suorittamista ja tutkintoa esimerkiksi

Jyvaskylan yliopisto
Liikuntatieteellinen tiedekunta (LitK / LitM)

Valmentajan erikoisammattitutkinto (VEAT)

Valmentajan ammattitutkinto (VAT)

Tason 3 huippuvalmentajakoulutus (HVK)
Tason 2 salibandyvalmentajakoulutus (SBV2)
Tason 1 salibandyvalmentajakoulutus (SBV1)

NuoRruus

LapPsuus

. AIKUIS- JA HUIPPU-URHEILU

Innostamista... = Pelaamista ja . . Laatua ja
laadukasta ® voittamista...
harjoittelua... w ..hyvdssd ilmapiirissa.

lilkuntapedagogiikan tai valmennus- ja testausopin pééaineessa (SSBL 2014c).

KUVA 16. SSBL:n viisiportainen kansallisiin ja kansainvalisiin linjauksiin perustuva val-

mennuskoulutusjarjestelmé (SSBL 2014c).

Salibandyn maalivahtivalmentajakoulutus on aikaisemmin ollut yhdistettynd eri koulutus-
tasojen (SBV1, SBV2, HVK) sisédltéihin taulukon 13 mukaisesti. Naiden kokonaisuuksien
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lisaksi SSBL on tarjonnut 3 ja 6 tunnin koulutuspakettia maalivahtivalmennukseen keskittyen.
Vuoden 2017 aikana mv-valmentajakoulutuksen organisointia tullaan kuitenkin paivittdmaan
omaksi kokonaisuudekseen (Lamu 2017, suullinen tiedonanto). Tamé tulee oletettavasti li-

saamaan koulutuksen laatua.

TAULUKKO 13. Maalivahtivalmentajakoulutuksen organisoituminen.

SBV1 SBV2 HVK

e*Maalivahdin *Maalinestopelaaminen eHuippumaalivahdin
perustekniikka / - eMaalivahdin ja viisikon erityisosaaminen ja
pelaaminen yhteistyo valmennus

eKansainvalisen pelin
vaatimukset

Kaudesta 2015-2016 lahtien miesten Salibandyliigassa, I- ja Il -divisioonassa, naisten Sali-
bandyliigassa ja I -divisioonassa seké& A-E -juniorisarjoissa poytékirjaan merkitylla valmenta-
jalla on taytynyt olla voimassa oleva kilpa- tai valmentajalisenssi. Kilpailusadntdjen muutok-
sen tavoitteena on ammattimaistaa lajin valmentajakenttaa rekisterdimalla tavoitteellisen Kil-
patoiminnan ja juniorisarjojen parissa tydskentelevia toimihenkil6ita (SSBL 2015). Osana
muutosta lanseerattiin myds Floorball Centre -verkkopalvelu, joka on ollut toiminnassa
1.8.2015 l&htien osoitteessa www.floorballcentre.com. Palvelun kayttdoikeus lunastetaan
valmentajalisenssin oston yhteydessa. Palvelu on tarkoitettu valmennus- ja koulutusmateriaa-
lien jakamiseen salibandyn parissa toimiville valmentajille, toimihenkildille, pelaajille, ero-
tuomareille seka tarvittaessa muille sidosryhmille. Palvelu tarjoaa materiaalia kaytannon val-
mennukseen tarjoten muun muassa piirtotyokalun, koulutusmateriaalia ja valmiita harjoitteita

niin laji- kuin fysiikkaharjoitteluun (Floorball Centre 2016).
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