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ILVES

TAVOITE

Tarjota laadukas ja turvallinen ymparisto missa mahdollista kehittya huipulle asti
Tarjota Kasvualusta urheilijana ja ihmisena kohti kilpaurheilué\x

Maalivahteja omaan liigajoukkueeseen

Maalivahdit Suomen karkea(Luonne, Peli, Fysiikka, Tekniikka)
Maalivahdit pystyvat auttamaan joukkueita menestymaan kllpavalheessa(omlen sar;o;en
parhaimmistoa) -
Maalivahteja Pohjola-leirille> Maajoukkueisiin
Maalivahtivalmennus ajantasaista ja laadukasta




ILVES

ILVES MV:N TUNNUSMERKIT

e Hyva fyysinen kunto o

N
e Hyva liikkkumaan pystyssa ja jaissa
* Monipuoliset torjunta tekniikat-> pelaa loppuun asti tilanteet
e Henkisesti vahva ja rohkea

* Tunnistaa eri peli- ja maalintekotilanteet

« Aktiivinen pelinohjaus ja mailapeli



ILVES

llves maalivahdin tunnistaa j" alla:

e Erinomainen torjumaan suoran laukauksen

e Varma ja kontrolloitu

* Erinomainen liikkumaan terallda/jaassa

e Katse johtaa liiketta, teravaa ja tiivista

 Teralle aina kun mahdollista

 Jatkopelaaminen on nopeaa ja viiveetonta

* Katse loytaa kiekon nopeasti, seuraa tilanteet loppuun asti ja saa "paketin” tiiviiksi

» Liikesuunnat kiekon alle/ Tolppiin lI6ytyvat nopeasti




ILVES Perusasioiden dérella

e

/

Oikea-aikainen

Liikkuminen-> Tekniikka->
Nopeus

Torjuminen
Reagointi
Jatkumot

Irtokiekot, rebound,
maski, ohjuri

Mailapelaaminen




ILVES

Fysiikka

- Aerobia

- Kehonhallinta

-  Voima

- Liikkuvuus

- Nopeus/ rajahtavyys

Tekniikka

- Liikkuminen
pysty/jaa

- Liikkumisnopeus+
jatkumot

- Oikea-aikaiset/
monipuoliset
torjuntavalikoimat

- Torjuminen
pystyssa/jaissa

- Kiekkokontrolli

- Reagoivat/taistelu
torjunnat

- Mailapeli

PERUSASIAT AINA MUKANA

Pelitaidot

Tilanteiden
tunnistaminen
Kiekollisen/
kiekottomien uhat
Katisyydet+
etdisyydet
Maskipelit 2>
Kiekon
Ioytaminen+ mv:n
asento
+sijoittuminen
Maalinedusta
pelit-> Maltti+
tiiveys+ jatkumo

Henkiset

ominaisuudet

- Eldminhallinta

- Oma vaatimustaso

- Tavoitteet o

- Kilpailuvietti

- Jatkuva halu kehittaa
itsedan

- Pettymysten ja
onnistumisten kasittely

- Terve suhtautuminen
omaan itseensa

- Luota omaan polkuun



ILVES
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ILVES Mit3 se on?

VAATIMUSTASO MUKANA AINA HARJOITTELUSSA - JOKAINEN HETKI HARJOITTELUSSA ON TARKEA

MITA ASIOITA VAADITAAN MAALIVAHDEILTA ?

» pelinomainen tapa harjoitella

» hyvat tottumukset ja rutiinit VAI huonot tottumukset ja rutiinit
» pieni maalimaara harjoituksissa > Laske maalit

LAADUKAS HARJOITTELUA JOUKKUEELTA JA MAALIVAHDILTA > MIETITAAN MITKA OVAT:

» kehittymisen ja voittamisen kannalta oleelliset asiat

»ydinkohdat (20/80) > Oikean torjunta-asennon ajoittaminen Pelinluku / Jalkatyo = Liikkuminen > Sijoittuminen
> Torjunta > Jatkumot valmistautuminen, keskittyminen, suoritus, palaute ja palautuminen > paivasta toiseen

URHEILULLINEN ELAMANTAPA (YKSILO)
» Oheisharjoittelu, lepo, ravinto, uni, sosiaaliset suhteet, koulu / tyo
»levon ja rasituksen tasapaino > kiinni...irti....kiinni....irti




ILVES

Kiteytys (huomio ikd/taso)

* Kilpailua harjoitteluun ja peleihin
» Joko opetellaan tai kilpaillaan (ei valimuotoja)

* Ydin kohta mitd halutaan ja mita seurataan harjoitteessa/pelissa
(Max. 1-2 asiaa) ja niista palaute maalivahdille



ILVES
llves maalivahdin arki

 Maalivahdit ensimmaisena jadlle(Paljon toistoja litkepankkiin pa|V|en viikkojen, kausien ja
vuosien mittaan)

e Kilpailua, hauskanpitoa ja unohtumattomia kokemuksia
e |hminen kohdataan ihmisena paivittain

e Suuri maara toistoja tekniikka puolella, hyva fyysinen kunto seka kyky lukea j ja tunnistaa eri
peli- ja maalintekotilanteet lisaavat itseluottamusta

 Sen myota maalivahti uskaltaa olla rohkeampi peleissa. Harjoittelun tulisi olla
mahdollisimman pelinomaista, niin ettei pelipaidan pukemisen myota tarvitse keksia mitaan
uutta. ‘



ILVES

TORJUNTAPROSESSI



1. PELINLUKU
Kiekottomian merkkaus

VASTAANTULO GOA ” VASTAANTULO
Katse kiekkoon Ll Katse kiekkoon

YLIVOIMAHYOKKAYSET:
Varpaat kaarella

TA!:AWJIMA HYOKKAYKSET:

aat kaarella

© Markus Korhonen & Roope Antila




ILVES

Torjunta prosessi:

1. Pelinluku 2. Valmius 3. Sijoittuminen 4. Torjunta-asento 5. Torjuminen 6. Jatkumot
-

~
>

Teknisesti:

1. Katse johtaa liiketta 2. liikkuminen kiekkolinjalle 3. Pysdhtyneesta tilasta/torjuminen 4. Torjuminen 5. Jatkumot
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ILVES

URHEILJAN POLULLA

Lapsuusvaihe = '

SYTYTA KIPINA/INNOSTUS -
MONIPUOLISET LIIKUNTATAIDOT ,
HYVA FYYSINEN HARJOITETTAVUUS

URHEILULLISEN ELAMANTAVAN LUOMINEN



ILVES
Tekniikka: Peli:

Luistelu:

perusluistelu(kaarreluistelu)

- liukuminen (eri tyylit) jarruttaminen (eri tyylit), sisa- ja
ulkoterankaytto

- Pystyssa: Teleskooppi, liukuminen (monipuoliset
tyylit), sivusiirto, T-potku, C-potku, sisa- ja
ulkoterankaytto ja jarruttaminen - Jaassa: Jaasta
nouseminen, V-liuku, rebound-potku, Rvh

Pelinluku:

- Paljon peleja erilaisilla valineilla

- Tunnistaa vastustajan hyokkaavat pelaajat

- Opettaa erilaisia peli- ja maalintekotilanteita—>

N
N
N &

Reagointi:
- Tunnistaa milloin torjua pystysta milloin jaissa

- Sijoittuminen kiekkolinjalle
- Opettaa tunnistamaan milloin haastaa kaarelle mlllom

Torjuminen: syvemmalla
- Pystyssd/jaissa paikaltaan ja liikkeesta
- Jaalaukaus, ylakulma, puolikorkea ja erikoistorjunnat - A et

Jaadssa: Paikaltaan ja liikkeesta: V-torjunta, V-
liukutorjunta, rebound potkusta torjuminen ja
taistelutorjunnat

- Katse loytaa kiekon ensimmaisena
- Qikealla jalalla nouseminen jatkopeleihin
- Kiekkokontrolli torjuminen (vartalon etupuolelta)

- Keskelta/ sektorit
Mailapeli: Mailapeli:

Maila(;te - Kiekonkasittely, syéttaminen, laukominen, pysaytykset
- Laukominen

- Kiekonkasittely
- Liikkuminen kiekon kanssa
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ILVES

URHEILIJAN POLULLA

Valintavaihe \

- INTOHIMO

- HYVAT LIIKUNTATAIDOT- LAJITAIDOIKSI

- SYSTEMAATTINEN TAPA HARJOITELLA

- MAALIVAHTIEN OMAT FYSIIKKA TESTIT ALKAVAT

- URHEILULLISESTA ELAMANTAVASTA- TERVEEKSI URHEILIJAKSI

ILVES
ALIES

4



ILVES U13-U14
Tekniikka: eli

AUIES

4

Luistelu: Pelinluku:

perusluistelu(kaarreluistelu) - Tunnistaa eri peli- ja maalintekotilanteet

- Teralla pystyssa/ jdissa sisa- ja ulkotera - Suorahyokkayksessa montako hyokkaavaa pelaajaa

- Jarruttamiset/pysdhdykset ja lilkesuunnan vaihdot. - Paatypelissa vahintaan 1kpl kiekottoman merkkaaminen=>
(rebound potku, v liu“ut, sivusiirrot, t-potkut /c-potku N
Ja niiden yhdistelmat) Reagointi: \

- Toimintamallit eri peli- ja maalintekotilanteisiin

Torjuminen: - Sijoittuminen toimintamallin mukaan

- Pystyssd/jaissd paikaltaan ja liikkeesta - Osaa kertoa hyvi ja kehitettavia asioita omasta pelistd
- Rvh + rebound potkusta torjuminen+ taistelutorjunnat 2
- Keskeltd/ sektorit Jatkumot:
: : - Kiekkokontrolli
Mailapeli: - Viiveettomat ja “oikeat valinnat” (pysty/jaat) jatkumot AINA!!!
- Syottaminen
- Laukominen Mailapeli:
- Kiekonkasittely - Paaty- ja rannikiekkojen pysaytys, syéttidminen ja katkot

- Liikkuminen kiekon kanssa



ILVES

22

Perusasiat 50% ajasta—=>
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ILVES

URHEILIJAN POLULLA

Huippuvaihe . |

B\

- MOTIVAATIO, TAHTO JA INTOHIMO MENESTYA
- OPTIMAALINEN HARJOITTELU JA MENESTYKSEKAS KILPAILEMINEN

- SURITUSKYKYA EDISTAVA TERVEYS!
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ILVES U15-U18

BUIES
Tekniikka: Peli: i

=

Pelinluku: ;

- Suorahyokkays: Montako hyokkaavaa pelaajaa, katisyydet ja
minkalainen hyokkays

- Paatypelissa: Kiekollisen ja kiekottomien 1-2kpl merkkaus

- Pelin ohjaaminen p\ihbeella

- Videon kaytto pelinobettelussa

Luistelu:
Pelinomaiset liikkumisdrillit+ liikkkeiden yhdistaminen
ja monipuolinen

Torjuminen:
- Pystyssa/jaissa paikaltaan ja liilkkeesta

- Rvh + rebound potkusta torjuminen+ m S , ; S
el - Toimintamallit eri peli- ja maalintekotilanteisiin

. Keskelts/ sektorit - Sijoittuminen toimintamallin mukaan
- Osaa kertoa hyvia ja kehitettavia asioita omasta pelista

-  Oma tapa/tyyli alkaa l6ytymaan

Jatkumot:
- Kiekkokontrolli
- Viiveettomat ja “oikeat valinnat” (pysty/jaat) jatkumot AINA!!!

Mailapeli:
- Syottaminen, laukominen, katkot, pysaytykset,

purkukiekot

Mailapeli:
- Paaty- ja rannikiekkojen pysayttaminen, syotonkatkot, purkukiekot

ja pelin avaaminen pakkien kanssa yhteistyo



Havainnointi

Kiekollisen ja kiekottomien
huomiointi

Oleellisen uhan havainnointi
Tilanteen tunnistaminen
Tilanteiden ennakointia

ajatuksen tasolla

P3aatoksentekotaito

Liikkumisnopeus

Liikkumisnopeus P+J
Liikesuunnat > linjalle

Pysaytykset ja liikkeelle
Iahdot

Suunnan muutokset ja
liikkeen kdannot

Jaihin menot ja jaasta ylos
nousut

Tilanteiden tunnistaminen

Oikea-aikainen kiekollisen
haastaminen

Syvyyspelaamisen hallinta
uhkien mukaan

Linjasijoittuminen

Rintamasuunnat kiekolle

Laukauksen

lukeminen ja reagointi

Lavan- ja vartalon

asennon
lukeminen >

ennakointi

Maltti ja katse kiekossa

Silman rauhoittaminen
kiekkoon ja
laukaukseen reagointi
mahdollisimman
pitkdan

Ohjuri lapojen
tunnistaminen ja
I6ytaminen




ILVES
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ILVES

Luonne & Fysiikka - Riittavalla tasolla, jotta pystyy pelaamaan

Keskittyminen - Peli & Tekniikka osalta. Harjoiteltujen asioiden siirtaminen peliin
Lahtotilanne peliin - Teemat, muutama selkea asia joihin kiinnittaa huomiota omassa
pelaamisessa. N

Mahdolliset hairiotekijat - Kavereita pelaa vastustajalla, yleisé, kellonaika jne.
Vastustaja, paikka ja aika.(Joihin ei voi itse vaikuttaa)

Tarvittaessa voi huomioida myos vastustajan pelitavasta esim. ylivoimat.( U159)
Pelipaivan rytmittaminen ja omien rutiinien kehittaminen, jotta mahdollisimman
valmiina kun kiekko tippuu jaahan.

Ajatusten keskittaminen peliin ja niihin asioihin mihin itse voi vaikuttaa—> oma paras
versio

Hyva tai huono peli niin aurinko nousee seuraavanakin pdivana. Prosessi jatkuu—>
Jatkuva oppiminen!



ILVES
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ILVES

Aerobia 10-15 min hengitys- ja verenkierto hereille> muutaman kerran sykkeet yl6s
Liikkuvuudet 5-6 min laajat liikelaajuudet ja vammojen ennaltaehkaisy
Keskivartalon herattely—> Punnerrukset vatsat selat

Koordinaatiot+ pallon heittelyt > Hermosto ja S|ImaI|hakset hereille

Nopea terdva osuus—> Spurtit kisat

Ajatuksien suuntaaminen peliin=> Rentous

Hyva lammittely valmistaa kropan ja mielen peliin ja auttaa poistamaan
jannitystiloja/ painetta

U9-U15-> Tarjotaan erilaisia malleja ndihin ohjatusti

U16—> Omien tapojen I6ytaminen/kokeilu/optimointi



ILVES
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MV PELIN CHECK LIST

Kehityksen seurannan tueksi |



ILVES

Liikkuminen

pysty/jaa

- Suunnanmuutokset
pysty/jaa kaannot

- Tolppaliikkumiset
lahdot/paluut
pysty/jaa

- Tolppien kautta
nousut menot- liu‘ut

- Liu'ut ylosnousut/
slidet

- Rebound yksittaiset/
kombot

- Jaihin menot/nousut

- T-potkut/ sivusiirrot

Tekniikka

Sijoittuminen

Maalintausta tekniikat

- Liikkeiden lyhentaminen

- Box control

- Overlap/ rvh/
ankkurijalka

- Laukaus/ syotto uhka
(SH, PP, AV)

Torjuminen

- Taistelutorjunnat :

- Kiekkokontrolli(haltuun/
kulmaan |

- Blokkaavat torjunnat

- Rvhtorjunnat

- Torjuminen
suoraansyotosta
paaty/poikki syotot

- Sektori/laukaisukulmat

- Keskelta laukaisukulmat

- Vartalotorjunnat

- Kilpi

- Rapyla

- Maila




ILVES

Peli

Pelitilanteet

- Suorahyokkays

- Paatypelit /maalintausta
- Lahitilanteet

- AV

- Rebound/ jatkopelit

-  Mailapelit

Maalinteko

- Suoralaukaus

- Poikkisyotosta

- Pystysyotosta

- Poikkiliikkeesta’

- Pienenkulman laukaus
- Maskilaukaus

- Ohjuri

- Rebound tilanteet

- 1 Irtokiekko

- Lapiajo
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ILVES
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Tiistaina Sentterilla U16-U13
Myv-jaat:

Oheinen Klo 18.00
Jaa Klo 19-20

U18 mv:t aamuharjoittelun
vhteydessa ti & ke & pe

4‘—7
/
/ / : N
Torstaina Nokia-areenalla U12-U9 |
Mv-jaat: i

Paikalle KTG\IS.OO .
Jaa Klo 18.30-19.30

Kiertona kolme ikaluokkaa per \mk\cr

N\

Ikdluokan mv-valmentajat paikalla—=> viikoittainen yhteinen tapaaminen

Laukojat sentterilla U15-U14 ja areenalla U12-U11



ES .
v Toimintatavat

Harjoitussuunnitelmat ja ohjelmat CoachTools sovellukseen nakyville ennen
harjoitusta

Mv-harjoitukset laitetaan sovellukseen, etta valmennus tietaa mlta harjoituksissa
tehdaan ja mita pyritaan harjoituksella harjoittamaan

Ydinkohdat ja oppimistavoitteet loytyvat naista

Maalivahdit ensimmadisenad jadlle=> Omat liikkumisrutiinit. Toistetaan aina kun
hypataan kaukaloon, ennen yhteisen osuuden alkamista. (Paljon toistoja
liikepankkiin paivien, viikkojen, kausien ja vuosien mittaan)

Kilpailua, hauskanpitoa ja unohtumattomia kokemuksia

lhminen kohdataan ihmisena paivittain :)



ILVES
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MV-VALMENTAJILLE



ILVES

Mihin valmentaja voi vaikuttaa?

- lhmisena kasvaminen

- Kuulluksi tuleminen

- ltsensa kehittaminen

- Urheilijan kehittaminen ja
lajiosaaminen

- Toimintaympariston
turvallisuuteen

Valmentaja"n osaamistarpeet

- Voimavarat

- Itsensa johtaminen

- lhmissuhdetaidot

- Urheiluosaaminen

- Tunnistaa ja hyodyntaa
toimintaymparistonsa




ILVES

VALMENTAJA

ITSELUOTTAMUS =
OMAT ARVOT

USKOMUKSET

KAYTTAYTYMISMALLIT

TOIMINTAYMPARISTO




ILVES

KEITA VALMENNAT

Tunne urheilijat ja heidan tavoitteet, tarpeet Ja\alut |

Fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten taitojen hyédyntaminen

e —
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ILVES

MITA VALMENNAT

TEKNIIKKA =

TAKTIIKKA \
FYYSISET/MOTORISET | o
OMAN LAJIN NAKOKULMASTA |
OMINAISUUKSIEN HYODYNTAMINEN



NS

MITEN VALMENNAN

ILVES

OPPIMISEN JA KEHITTYMISEN MAHDOLLISUUKSI-EI\\l LUOMINEN
FYYSINEN . “

PSYYKKINEN
SOSIAALINEN | G
HARJOITTELUN OPTIMOINTI-> URHEILIJAN TAVOITTEEN MUKAISTA
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https://puhtaastiparas.fi/fi/login?returnUrl=/fi

https://suek.fi/kouIutus/kouIutusmateriaalit/rei'lusti-paras-verkkokoulutus/


https://puhtaastiparas.fi/fi/login?returnUrl=/fi
https://suek.fi/koulutus/koulutusmateriaalit/reilusti-paras-verkkokoulutus/
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ILVES

U18-U13 maalivahdeille teetetdan kausittain tavoitekysely = jonka pohjalta
kaydaan kehityskeskustelut maalivahtien kanssa lapi. |

Henkilokohtaiset tavoitteet joiden pohjalta—> kehﬂyssuunmtelmat%
lyhyen/pitkan aikavalin tavoitteet

Realistinen ja konkreettinen mihin maalivahti ja valmennus sitoutuvat
vhdessa tekemaan parhaansa, etta nama toteutuisivat

Seurataan yhdessa toteutuuko



ILVES . ILVES

VALMENTAJAN POLKU

U6-U9 Valmennuksen herittelyvaihe .

Oppimistapoja=> Oman osaamisen tunnistaminen -
Opetustavat-> Millaisia?

”Valmennusfilosofia” > Millainen olen, mitd mahdollisesti haluan

Toimintaymparisto—> Tietoisuus missa toimin ja mitd mahdollisuuksia sielld on

Perus alkeet—> Lajista valmentamisesta haltuun

~—
—
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ILVES

U10-U15 valmistavavaihe

Itsensa kouluttaminen+ taitojen kehittaminen (seuran sisdiset+ liiton koulutukset)
Opetustapojen harjaantumista toiminnan arvioinnin kautta

Valmennusfilosofian kirkastaminen ja muokkaaminen ja sen harjoittelu

Tunnistaa ja havaitsee tarpeet omassa toimintaymparistossa

e E M

U16- pro tasolle valmistuminen

Itsensa jatkuva kehittaminen (eri valmennuskoulutukset ja oman uran suunnittelu)

Oman toimintatapojen loytyminen ja luominen

Kansallisen ja kansainvilisen tason tietoisuus suhteessa omaan toimintaymparistoon
Optimoi ja hahmottaa valmennettaviensa tarpeet, jotta he voisivat saavuttaa tavoitteensa ja
olla paras versio itsestaan

Verkostojen luominen ja yllapitaminen

o T

M
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