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Nuorempien ikavaiheiden harjoituskalenteri



Taman linjauksen tarkoituksena on tarjota suuntaa seuran maalivahtivalmennukseen.

Linjaus maarittaa millaisia maalivahteja haluamme seuran tuottavan ja sen pohjalta sen, milla tapaa ja
kuinka paljon maalivahtien kanssa harjoitellaan eri ikavaiheissa.

Taman pohjalta linjaus maarittdd myos maalivahtivalmentajien tarpeen toiminnan pyorittamiseksi.

Lisaksi perehdytaan paapiirteittain millaista oheisharjoittelua maalivahdin tulisi harjoitella eri
ikavaiheissa ollakseen valmis toimimaan maalissa.

Erillinen selkea harjoitepankki tullaan jakamaan juniorijoukkueiden valmentajille /
isamaalivahtivalmentajille harjoittelun avuksi



Granilainen maalivahti

Granilainen maalivahti:

e Hyva pelaamaan jalalla >> maalivahtia ei eriyteta liian aikaisin vain maalivahdiksi vaan huolehditaan, etta
osallistuu B juniori-ikdan asti myos kenttapelaajien harjoituksiin ja myos pelaa kentalla otteluissa.

e Liikunnallisesti lahjakas >> keskittyminen toteuttamaan pitkajanteisesti nuoresta iasta asti myos erilaisia
oheisharjoitteita niin yleisen kuin maalivahtispesifin liikkunnallisuuden parantamiseksi.

e Teknisesti taitava torjuja>> selkeat kuukausittaiset painopisteet nuoremmilla ikaluokilla varmistavat, etta
erilaisia taitoja tulee harjoiteltua riittavasti.

e Johtajatyyppi >> Maalivahtia kannustetaan jo nuoresta pitden ohjaamaan puolustajia ja ottamaan vastuuta
niin kentalla kuin sen ulkopuolella. Vanhemmille maalivahdeille painotus myos henkiseen valmennukseen.



|kavuodet -1

Maalivahtiharjoittelu

Ei selkeaa maalivahtia tassa vaiheessa. Kuka vaan voi pelata
maalissa ja kaikkien hyva pelata paljon kentalla. °

Jalkapallotaitojen ja yleisen liikunnallisuuden opettelu
keskidssa.

Ei erillistd maalivahtivalmennusta, selkeille talenteille tai
innokkaille mahdollisuus osallistua seuraavan ikavaiheen
leireille.

Oheisharijoittelu
Ei maalivahdille spesifia fyysista harjoittelua.
Kaikki mahdollinen liikunta hyvasta.

Monen eri lajin harrastaminen plussaa yleisen
liikunnallisuuden kehittdmiseksi.



lkavuodet 8-10

Maalivahtiharjoittelu

2-4 kertaa vuodessa maalivahtipaivat(leirit) jossa opetetaan
teknisia taitoja ja luodaan paloa maalivahtina olemiseen
maalivahtina pelaamisesta kiinnostuneille.

10 vuotiaiden innokkaimmille maalivahdeille tarjotaan
mahdollisuus kerran viikossa maalivahtiharjoitukseen.

Maalivahti ei ole lukittu pelipaikka. Maalivahdin tulee pelata
my0s kentalla tasavertaisena pelaajana eika jokaisessa
harjoituksessa pida olla viela maalissa.

Tueksi joukkueiden valmentajille ja isamaalivahtivalmentajille
annetaan selkeitd materiaaleja ja harjoituksia arkeen
sisallytettavaksi.

Oheisharijoittelu

Monen eri lajin harrastaminen plussaa yleisen
liikunnallisuuden kehittamiseksi edelleen.

Kuperkeikat, karrynpyorat, ukemit ja muu akrobatia.
Elainkavelyt.
Koordinaatioharjoittelu ja liikkumistekniikkojen opettelu.

Spurtit, hypyt, loikat.



lkavuodet 11-14

Maalivahtiharjoittelu

Maalivahtivalmennusta 2 kertaa viikossa nuorten
maalivahtivalmentajien toimesta erillisina
maalivahtiharjoituksina.

Vahva painotus maalivahdin teknisten taitojen opettamiseen
maalivahtiharjoituksissa seka maalivahdille tarkeassa
fyysisessa harjoittelussa. Opitaan oikeat liikemallit.

Joukkueharjoituksissa maalivahti edelleen mukana joukkueen
syottodrilleissa ja erilaisissa aluepeleissa, mutta toimii jo suht
vakituisesti maalissa niissa osuuksissa kun maalivahtia
tarvitaan.

Maalivahtivalmentajilta ohjeistuksia lyhyihin (5—8 min)
[@mmittelyihin, jotka valmistavat maalivahdit
joukkueharjoituksiin kun MV-valmentaja ei paikalla
harjoituksissa.

Oheisharijoittelu
Lonkan alueen vahvistaminen ja liikkuvuuden lisdédminen.

Oman kehon painolla suoritettavat voimaliikkeet ja seuran
tarjoama alkava voimaharjoittelu painojen kanssa.

Hyppynaru, aitahypyt 2- ja 1- jalalla

Keskivartalon vahvistaminen. Paljon kiertoliikkeita.
Spurtit, hypyt, loikat.

Kuperkeikat, karrynpyorat, ukemit ja muu akrobatia.

Hahmotuskyky / Silma-kasi koordinaatio.



lkavuodet 15—

Maalivahtiharjoittelu Oheisharjoittelu
° Maalivahtipelin kokonaisvaltainen ymmarrys. ° Maksimivoimatasojen nosto voimaharjoittelun kautta.
° Maalivahtiharjoittelua 2-4 kertaa viikossa. Keskittyminen ° Plyometria
pelitilanteiden harjoitteluun seka teknisten taitojen huippuunsa
hiomiseen. e  Spurtit hypyt loikat
° Harjoitusmaarien kasvattaminen riittdvan pelipaikkakohtaisen ° Lonkan alueen likkuvuus ja voima

harjoittelun takaamiseksi.
° Hahmotuskyky / Silma-kasi koordinaatio.
° Joukkueharjoituksissa maalivahdit voivat edelleen osallistua
syottodrilleihin ja aluepeleihin.

° Maalivahtivalmentajilta ohjeistuksia lyhyihin (5—8 min)
[@mmittelyihin, jotka valmistavat maalivahdit
joukkueharjoituksiin kun MV-valmentaja ei paikalla
harjoituksissa.



Maalivahtivalmentajat

Seuran maalivahtivalmentaja

o Vastuussa maalivahtivalmennuksen suunnittelusta, nuorten maalivahtivalmentajien koulutuksesta ja
nuorimpien ikaluokkien maalivahtipaivat.

o Vastuussa B, ASM/Akatemia ja Edustus + Naiset / TB1 maalivahtivalmennuksen toteuttamisesta.
Lisaksi mukana 11-14 vuotiaiden valmennuksessa kerran viikossa.

Nuoret maalivahtivalmentajat, 2-3 kpl

o Paavastuussa 10- 14 vuotiaiden maalivahtien valmennuksesta ja harjoittelun suunnittelusta
ohjeistuksien mukaisesti.



Seuran maalivahtivalmentaja paikalla tiistaisin, torstaisin ja perjantaisin iltapaivina seka tiistai- tai torstai
aamuna. Paaasiassa vanhempien maalivahtien kanssa, mutta perjantai-iltapaivana mukana seka nuorempien
tyttdjen ja poikien maalivahtivalmennuksessa.

Nuoret maalivahtivalmentajat ovat mukana perjantain harjoituksissa, ja sen lisaksi he vetavat
maalivahtiharjoituksia noin tunnin per ikaluokka viikossa, joukkueiden harjoitusten yhteydessa.

Tallaisen jaksotuksen taustalla on saada riittava maara harjoittelua per ikdluokka ja pystya tukemaan nuoria
maalivahtivalmentajia enemman heidan tyossaan yhden yhteisen viikoittaisen harjoituksen myota. Taman
lisdksi nuoremmille maalivahtivalmentajille tullaan tarjoamaan koulutusta sen varmistamiseksi, etta laatu
pysyy korkealla myds heidan itse pitamissaan harjoituksissa.



MV- harjoittelu kuukausittain ikavaiheet 9-14

MARRASKUU

Lajiharjoittelu: Torjunta-asento + peruspallot paikallaan ja
liikkeesta.

Oheisharjoittelu: Sivuttaisliike, askellukset, koordinaatio.

HELMIKUU

Lajiharjoittelu: Lahitorjunnat ja blokkipelaaminen.

Oheisharjoittelu: Lonkan ja keskivartalon vahvistus.

JOULUKUU

Lajiharjoittelu: Pelin avaaminen. Heitot, volley ja pidemmat potkut.

Oheisharjoittelu: Eldinkavelyt, kuperkeikat, karrynpyorat +
keskivartalon vahvistus.

MAALISKUU

Lajiharjoittelu: Keskitykset ja tilan puolustaminen.

Oheisharjoittelu: Silma- kasi koordinaatio.

TAMMIKUU

Lajiharjoittelu: Heittdaytymiset ja palloon hydkkaaminen.

Oheisharjoittelu: Hypyt, loikat ja spurtit.

HUHTIKUU

Lajiharjoittelu: Torjunta-asento, sijoittuminen ja laukausten
puolustaminen.

Oheisharjoittelu: Koordinaatio, tasapaino ja rdjahtavyys.




MV- harjoittelu kuukausittain ikavaiheet 9-14

TOUKOKUU

Lajiharjoittelu: Pelin avaaminen. Heitot, volley ja pidemmat
potkut.

Oheisharjoittelu: Eldinkavelyt, kuperkeikat, karrynpyorat +
keskivartalon vahvistus.

ELOKUU

Lajiharjoittelu: Lahitorjunnat ja blokkipelaaminen.

Oheisharjoittelu: Lonkan -ja keskivartalon vahvistus

KESAKUU
Lajiharjoittelu: Heittdytymiset ja palloon hydkkaaminen.

Oheisharjoittelu: Hypyt, loikat ja spurtit.

SYYSKUU

Lajiharjoittelu: Keskitykset ja boxin puolustaminen.

Oheisharjoittelu: Silma- kasi koordinaatio. Sivuttaisliike,
askellukset, koordinaatio.

HEINAKUU
Lajiharjoittelu: Heittdytymiset ja palloon hyokkaaminen.

Oheisharjoittelu: Hypyt, loikat ja spurtit.







