


Missio 

• Harjoittelun laatu (arki)
• Tavoitteena on tarjota pelaajille laadukas harjoittelu- ja peliolosuhteet.

• Terve Urheilija
• Tuemme urheilijana kehittymistä. Samalla kasvatamme kohti urheilullista 

elämäntapaa.

• Pelaajapolku
• Pelaajakehityksen kannalta joustava polku edes auttaa jokaisen yksilön 

kehittymiseen oman tavoitteensa mukaan.

• Toiminnan kehittäminen
• Haluamme olla joka päivä parempi organisaatio.



Toimintatavat  

• Suunnitelmallisuus
• Harjoittelu on suunnitelmallista, jota ohjaa kausi-, jakso- ja 

harjoitussuunnitelmat

• Valmennuspäällikkö on tukena joukkueiden toiminnan suunnittelussa

• Harjoittelu
• Harjoittelu on laadukasta ja eteenpäin pyrkivää

• Pelaajat kokevat onnistumisia ja viihtyvät lajin parissa

• Valmennuksen tuki
• Valmentajamateriaalit (valmennuslinja ja avainharjoitteet)

• Keskustelut (valmennuspäällikkö ja valmentajat)



Toimintakulttuuri harjoittelussa

• ILMOITTAUTUMINEN / POISSAOLOT
• Seuralla on käytössä MyClub seurapalvelu, jossa hoidetaan ilmoittautumiset harjoituksiin.
• P8 – P14-juniorit: vanhemmat huolehtivat ilmoittautumiset joukkueiden sopimalla tavalla.
• P15 -> juniorit: pelaajat huolehtivat ilmoittautumiset joukkueiden sopimalla tavalla.

• VARUSTEET:
• P8-P12-juniorit: pelaajat ja vanhemmat huolehtivat kaikki varusteet. Pelaajat saavat käyttää peliasuja 

harjoituksissa. Vanhemmat ja pelaajat huolehtivat, että juomapullo on täytetty ennen harjoituksia.
• P13-> juniorit: pelaajat huolehtivat omista varusteistaan. Pelaajat voivat käyttää harjoituspaitaa 

harjoituksissa. Pelaajat huolehtivat, että juomapullo on täytetty ennen harjoituksia.

• MUUT ASIAT:
• Vanhemmat saavat olla seuraamassa harjoituksia.
• Älylaitteet laitetaan pois, kun harjoitukset alkavat



Toimintakulttuuri otteluissa

• Valmistautuminen
• Pelaajat ja toimihenkilöt ovat ajoissa paikalla
• Käydään pelin teemat läpi
• Lämmittely, jotta keho on valmiina pelin alkamiseen 

• Vaihtopenkki
• Toimihenkilöillä seuratekstiilit
• Kentälle ei anneta korjaavaa palautetta tai ohjata pelaajien ratkaisuja
• Tuomareiden toimintaan ei puututa -> voi keskustella ottelun jälkeen.
• Vanhempien rooli on ainoastaan kannustaa.

• Kentällä
• Valmentajat kättelevät vastustajan valmentajat ennen ja jälkeen ottelun
• Maaleja juhlii koko joukkue

• Pelin jälkeen
• Ottelusta lyhyt palaute
• Turnauksessa viimeistään viimeisen pelin jälkeen yhteinen loppuverryttely
• Turnausmatkoilla jokainen pelaaja käy suihkussa.
• Yhteinen ruokailu, kun pelimatkan riittävän pitkä ajallisesti.



Toimintakulttuuri pelimatkoilla

• Pelimatkoilla edustetaan seuraa ja käytetään joukkueelle hankittuna 
seuratekstiilejä.

• Pelimatkoilla opetellaan käyttäytymään asiallisesti ja toiset huomioon 
ottaen.

• Pelaajat ovat toimihenkilöiden vastuulla ja valvonnassa.

• Vanhemmat on tervetulleita kannustamaan ja voivat matkustaa 
samalla linja-autolle, kun vaan paikkoja vapaana.



PELAAJAPROFIILI

• Joukkuepelaaja
• Toimii osana joukkuetta. Ymmärtää joukkuepelaamisen merkityksen. 

• Kilpailullinen
• Pelaaja haluaa kehittyä ja harjoittelee ahkerasti. Peleissä yrittää parhaansa.

• Urheilija
• Tietää ja ymmärtää urheilulliset elämäntavat ja osaa tehdä valintoja sen 

mukaan.





Joukkueet

• Juniorijoukkueet P8 - P16
• Ikäryhmän joukkuemäärä vahvistetaan pelaajamäärän mukaan

• Tasoryhmät
• Sarja mahdollisuuksien mukaan vuosittain ilmoitetaan tasoryhmiä kilpa- ja haastajasarjoihin 

P11-junioreista ylöspäin.
• P8 – P10 -junioreissa: Jos joukkueita useampi, niin pelaajat kiertävät ja mennään 

tasavahvoilla joukkueilla
• Tavoitteena, että jokaisessa P11 – P14 ikäryhmässä joukkueet kilpa ja haastajasarjassa.

• Joukkueiden välillä liikkuminen:
• Ikäryhmien välillä liikutaan taitotason mukaan, jotta jokaiselle pelaajalle varmistetaan 

taitotason mukaiset ottelut. Ei siis katsota ainoastaan ikää.
• Pelaajan siirtyminen kokonaan toiseen ikäryhmään. Käsitellään yksittäisesti, jossa on mukana 

ikäryhmien valmentaja ja valmennuspäällikkö. Perusteena on aina vanhempaan ikäryhmään 
siirtymisessä taitotasolliset perusteet. Kun pelaaja siirtoja mietitään, niin huomioon otetaan 
myös sosiaaliset ja harrastamisen mahdollistavat syyt.



P8

• Tavoite: 
• Innostuminen salibandysta ja joukkuetoiminnan opettelu

• Liikuntamäärä:
• Liikuntamäärä vähintään 20h viikossa, sisältäen harrastus-, koulu- ja omatoimisen 

liikunnan
• Salibandy harjoitukset 2 kertaa viikossa 60min
• Suositellaan monipuolista liikunnan harrastamista, kuten toinen laji

• Pelimäärä:
• 20-30 peliä kaudessa jokaiselle pelaajalle

• Valmennus: 
• Valmennustiimi
• Kausisuunnitelma ja harjoittelu mietitään yhdessä valmennuspäällikön kanssa
• Valmennuspäällikkö tukee valmentajana kehitystä



P9 ja P10

• Tavoite: 
• Innostuminen salibandysta ja joukkuetoiminnan opettelu

• Liikuntamäärä:
• Liikuntamäärä vähintään 20h viikossa, sisältäen harrastus-, koulu- ja omatoimisen 

liikunnan
• Salibandyharjoitukset 2 kertaa viikossa 60-75min
• Suositellaan monipuolista liikunnan harrastamista, kuten toinen laji

• Pelimäärä:
• 30-40 peliä jokaiselle pelaajalle kaudessa

• Valmennus: 
• Valmennustiimi
• Kausisuunnitelma ja harjoittelu mietitään yhdessä valmennuspäällikön kanssa
• Valmennuspäällikkö tukee valmentajana kehitystä



P11 ja P12

• Tavoite:
• Innostus salibandyyn ja omatoimiseen harjoitteluun

• Liikuntamäärä:
• Liikuntamäärä vähintään 20h viikossa, sisältäen harrastus-, koulu- ja omatoimisen liikunnan
• Salibandyharjoitukset 3 kertaa viikossa 75-90min
• Omatoiminen harjoittelu osana harjoittelua
• Suositellaan monipuolista liikunnan harrastamista, kuten toinen laji

• Pelimäärä:
• 30-40 peliä jokaiselle pelaajalle

• Valmennus: 
• Vastuuvalmentaja ja valmennustiimi
• Kausisuunnitelmasta ja harjoittelun suunnitelmasta vastaa valmennus. Valmennuspäällikkö 

tukee toimintaa



P13 ja P14

• Tavoite:
• Urheilulliseen elämäntapaan orientoituminen

• Liikuntamäärä:
• Liikuntamäärä vähintään 20h viikossa, sisältäen harrastus-, koulu- ja omatoimisen liikunnan
• Salibandyharjoitukset 3 kertaa viikossa 75-120min
• Omatoiminen harjoittelu osana harjoittelua
• Suositellaan monipuolista liikunnan harrastamista, kuten toinen laji

• Pelimäärä:
• 30-40 peliä jokaiselle pelaajalle kaudessa

• Valmennus: 
• Vastuuvalmentaja ja valmennustiimi
• Kausisuunnitelmasta ja harjoittelun suunnitelmasta vastaa valmennus. Valmennuspäällikkö 

tukee toimintaa



Yhteisjoukkueet P15, P16 ja P17

• Tavoite:
• Kilpailullisen suhtautuminen salibandyyn / liikuntaharrastuksen ylläpitäminen

• Liikuntamäärä:
• Liikuntamäärä vähintään 20h viikossa, sisältäen harrastus-, koulu- ja omatoimisen liikunnan
• Salibandyharjoitukset 3-4 kertaa viikossa 75-150min
• Omatoiminen harjoittelu mukana harjoittelua
• Aamuharjoituksien hyödyntäminen mahdollisuuksien mukaan

• Pelimäärä:
• 30-40 peliä jokaiselle pelaajalle kaudessa

• Valmennus: 
• Vastuuvalmentaja ja valmennustiimi
• Kausisuunnitelmasta ja harjoittelun suunnitelmasta vastaa valmennus. Valmennuspäällikkö 

tukee toimintaa



VALMENTAJAPROFIILI

• Luo iloa, innostusta ja intohimoa

• Halua auttaa pelaajia kehittymään kokonaisvaltaisesti

• Kannusta ja tue pelaajia

• Tee yhteistyötä

• Halua myös itse kehittyä











Salibandypelaajan omanaispiirteet

• Salibandypelaajan osaaminen muodostuu fyysisistä, psyykkisistä, 
teknisistä ja taktisista kyvyistä ja osaamisesta.

• Fyysisissä ominaisuuksissa korostuu: nopeus, ketteryys 
(suunnanmuutoskyky), koordinaatiokyky ja räjähtävyys. Lisäksi kaikki 
muut fyysiset ominaisuudet pitää olla sillä tasolla, ettei niistä tule 
rajoittavia tekijöitä. Nopeuskestävyys on merkittävässä roolissa.

• Psyykkiset tekijät ovat aina mukana pelaamisessa ja harjoittelussa. 
Pelaamiseen vaikuttaa muun muassa itseluottamus, keskittymiskyky 
ja muuttuvien tilanteiden sietokyky.



Taito ja sen oppiminen

• Salibandyssa taidon voi jakaa kahteen eli yleisliikuntataidot sekä 
lajitaitoon. 

• Yleistaitavuus on pohja, jonka päälle salibandyn lajitaidot tulevat
• Lajitaidot sisältää tekniset ja taktiset taidot

• Taidon oppiminen vaatii harjoittelua ja paljon laadukkaita toistoja
• Alkuvaihe: luodaan mielikuva taidosta, johon auttaa malli. Suoritus vaatii 

kaiken tarkkaavaisuuden ja suorituksen toteutuksessa suuria vaihteluja
• Harjoitteluvaihe: suoritus alkaa onnistua ja suorituksesta tulee sujuvampi. 

Suoritukseen voi alkaa ottaa mukaan variaatioita tai muuttuvia elementtejä.
• Lopullinen vaihe: suoritus onnistuu itsestään ja tarkkaivaisuutta pystytään 

entistä enemmän siirtämään muuhun esimerkiksi pelitilanteisiin.



Pelaamisen perusvalmiudet

• Taito
• Havainnointi, analysointi, päätöksenteko

• Liikunnalliset ja lajitaidot

• Fysiikka
• Kestävyys, ketteryys, nopeus, lihaskunto/liikkuvuus ja voima

• Psykologia
• Motivaatio, itsetuntemus, itseluottamus, vuorovaikutus



Liikunnalliset taidot

• Liikunnallisiin taitoihin kuuluu liikehallinta, perustaidot ja fyysinen 
toimintakyky

• Liikehallinnalta tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa.
• Liikehallintaan kuuluu tasapaino-, reaktiokyky-, rytmi-, koordinaatio-, 

suuntautumis- ja liikeaistikyky.

• Liikunnalliset perustaidot:
• Tasapaino-, liikkumis-, käsittelytaidot

• Fyysinen toimintakyky
• Yhdistyy liikehallinta ja kuntokyvyt. 



TEKNISET PERUSVALMIUDET



Tekniset perusvalmiudet

• Hyvät tekniset valmiudet mahdollistavat laadukkaan pelaamisen osana 
viisikkoa

• Kykyä toistaa samankaltaiset suoritukset vakiodulla tekniikalla, kun aika ja 
tila ei ole rajattu

• Ajan ja tilan muuttuessa hyvä perustekniikka osaaminen auttaa 
laadukkaaseen tekniseen suorittamiseen ns. rikottu tekniikka

• Perusteet kuntoon alusta alkaen – taidon oppiminen helpointa lapsena. 
Kuitenkin taitoa voit kehittää läpi uran ja sen ylläpitokin vaatii huomiota

• Ärsykkeet ja mallit joukkueen toiminnassa, hienosäätö ja huipputaidon 
oppiminen omalla ajalla.

• Joukkueen pelitapa vahvistaa / heikentää yksilön perusteknisiä 
perusvalmiuksia, kuten yksilön muitakin valmiuksia



Ikäryhmien oppimistavoitteet – P8

• Lajitaidot (pelivalmius, syöttäminen – haltuunotto, laukaisu –
maalinteko, pallonhallinta)

• Mailan pituus, mailaote, lapa maassa ja kaksi kättä mailassa

• Lyhyt syöttö kämmeneltä (paikaltaan ja liikkeestä), lavalla joustaminen 
haltuunotossa

• Rannelaukaus tekniikka (paikaltaan ja liikkeestä), maalivahtia vastaan 1vs0

• Kuljettaminen etu ja takaperin, pyörähdykset (kämmen ja rysty), pallon 
nostaminen ilmaan ja kuolettaminen, suojaaminen, harhauttaminen



Ikäryhmien oppimistavoitteet – P9 ja P10

• Lajitaidot (pelivalmius, syöttäminen – haltuunotto, laukaisu –
maalinteko, pallonhallinta)

• Mailan pituus, mailaote, peliasento (matala painopiste ja päkiän käyttö)

• Lyhyt syötöt liikkeestä liikkeeseen, rystysyöttö (paikaltaan ja liikkeestä), 
pehmeä haltuunotto

• Rannelaukaus (erilaiset liikkeet), näpäri (lyhyt rannelaukaus), 1vs0 ja 2vs1 
ratkaisut

• Kuljettaminen (rytminmuutos), pallon nostaminen ilmaan ja kuolettaminen, 
kärjen käyttö, suojaaminen, harhauttaminen



Ikäryhmien oppimistavoitteet P11 ja P12

• Lajitaidot (pelivalmius, syöttäminen – haltuunotto, laukaisu –
maalinteko, pallonhallinta)

• Positiivinen pelivalmius (katse kentälle)

• Pitkä syöttö (paikaltaan ja liikkeestä), lyhyt syöttö kämmen ja rysty liikkeestä 
liikkeeseen

• Erilaisten laukaustapojen tekniikka (ranne-, in- ja out-sweeper, näpäri, lämäri 
ja suoraan syötöstä), 1vs0 ja 2vs1 tilanteet

• Kuljettaminen (katse ylhäällä), rytmin- ja suunnanmuutos, kärjen 
käyttäminen, suojaaminen, esiharhautus + harhautus



Ikäryhmien oppimistavoitteet P13 ja P14

• Lajitaidot (pelivalmius, syöttäminen – haltuunotto, laukaisu –
maalinteko, pallonhallinta)

• Positiivinen pelivalmius (katse kentälle)

• Monipuolinen syöttäminen, syötön ajoitus ja kovuus (tilanteen mukaan), 
syöttäminen ilmassa ja ilmasyötön haltuunotto

• Erilaisten laukaustapojen tarkkuus (ranne-, in- ja out-sweeper, näpäri, lämäri 
ja suoraan syötöstä), 2vs1 ja 3vs2 tilanteet

• Kuljettaminen (katse ylhäällä), rytmin- ja suunnanmuutos, kärjen 
käyttäminen, suojaaminen, esiharhautus + harhautus



Ikäryhmien oppimistavoitteet P15, P16 ja P17

• Lajitaidot (pelivalmius, syöttäminen – haltuunotto, laukaisu –
maalinteko, pallonhallinta)

• Tilanteen mukainen pelivalmius

• Syöttölaadun kehittäminen

• Erilaisten laukaisutapojen tarkkuus ja kovuus (erilaiset rytmit ja 
suunnanmuutokset), 2vs1 ja 3vs2 ratkaiseminen



Miten harjoitellaan

• Kun pelaajille halutaan opettaa uusia teknisiä taitoja, niin
• Yksin tehtävät harjoitteet -> opitaan malli suoritukselle ja saadaan paljon 

toistoja

• Kaksin / pienryhmissä tehtävät harjoitteet ->  opitaan malli suoritukselle ja 
saadaan paljon toistoja

• Drillit - aina joko tekninen tai taktinen tavoite

• Erilaiset soveltat pelit – aina joko tekninen tai taktinen tavoite



Testaus



Testaus



PELIN PERUSPERIAATTEET



Salibandyliiton valmennuslinja



Laadullinen ylivoima

• Hyökkäyspelaamisen isona tavoitteena on pelitavan periaatteista riippumatta 
laadullisiin ylivoimiin pääseminen.

• Laadullisen ylivoiman keskeinen periaate on, että joukkueen vastaanottavien 
pelaajien sijoittuminen vastustajaan nähden on edullinen hyökkäysalueella.

• Terminä vastaanottavalla pelaajalla tarkoitetaan joukkueen kollektiivisessa 
hyökkäyspelissä pallottomia pelaajia.

• Laadullisessa ylivoimassa keskeinen tavoite on, että vastustajaan nähden luodaan 
etu seuraavalle toiminnolle tai valinnalle. Käytännössä pelaaja on sijoittunut niin, 
että tullessaan pallolliseksi hänellä on edellytykset tehdä peliä edistäviä valintoja.

• Laadullinen ylivoima mahdollistaa laadukkaan suoran hyökkäyksen tai 
pallonhallinta hyökkäyksen.

• Salibandyssä laadullisella ylivoimalla tavoitellaan siis muutakin kuin alueellisia 
numeraalisia ylivoimia tai tiettyjä 1vs1 -pareja kentällä.​



Pelitaitojen oppiminen

• HAPT (havainnointi -> analysointi -> päätöksen teko + toiminta)
• Mentaalinen vaihe:

• Havainnointi: mitä informaatiota pelaaja saa kentältä näkö-, kuulo-, tuntoaisteilla
• Analysointi: mitä valinnan mahdollisuuksia saatu informaatio antaa pelaajalle
• Päätöksen teko: mihin valintaa pelaaja päätyy

• Motorinen vaihe
• Toiminnassa suoritetaan valittu ratkaisu

• Non lineaarinen oppiminen –
• Pelaaminen perustuu informaation hankkimiseen vastustajasta
• Informaatiota hankitaan siinä hetkessä = havainnointi
• Hyödynnetään aikaisemmin hankittua tietoa = ennakointi



Hyökkäyspelaamisen 
perusteet



Tilan optimointi

Tilan optimoinnilla tarkoitetaan kollektiivina toimimista jolla mahdollistetaan tilojen 
hyödyntäminen huomioiden vastustajat ja omat pelaajat

• Pallottomat pelaaja osallistuvat hyökkäyspeliin

• Varmista hyökkäyspelaamisen syvyys

• Varmista hyökkäyspelaamisen leveys

• Hyödynnä tyhjä tila syvyydessä

• Hyödynnä tyhjä tila leveydessä

• havainnoi pallollisen pelaajan liike ja suunta

• Hyödynnä tyhjät tilat muodon / ryhmityksen sisällä

• Vastaanottavat pelaaja sijoittuvat edulliseen asemaan

• Hyödynnä pitkät murtavat syötöt



Tuki

Tukipelaajilla tarkoitetaan pallottomia pelaajia, jotka tukevat tilan käyttämistä

• Hae syöttölinja vapaaseen tilaan

• Optimoi pelivalmius

• Säilytä tilanteen vaatima etäisyys pallolliseen (tuki tilan käyttämiselle)

• Ennakoi pallollisen pelaajan valinta

• Ennakoi ensimmäinen kosketus seuraavaan toimintoon

• Ajoita liike, tarvittaessa yhden syötön yli

• Tee tuki paineessa

• Havainnoi oma ja/tai muiden vastaanottavien pelaajien etu

• Tee tilaa muille vastaanottaville pelaajille



Tilan käyttäminen

Tilan käyttämisellä tarkoitetaan pallollisena tehtäviä valintoja

• Hyödynnä tyhjä tila kuljettamalla

• Kuljeta edullisempaan tilaan

• Optimoi pelivalmius

• Priorisoi valinnalla (kuljettamalla/haastamalla/syöttämällä) tyhjän tilan hyödyntäminen

• Pyri ahtaasta tilasta pois (mukaanotto tyhjään tilaan)

• Säilytä vastaanottavien pelaajien pelitila

• Syötä edullisempaan tilaan

• Havainnoi vastaanotto hetkellä etu seuraavalle toiminnolle

• Tee tilaa vastaanottaville pelaajille kuljettamalla

• Priorisoi syöttökohde

• Säilytä oma pelitila paineessa



Maalintekoalueelle liikkuminen

Maalintekoalueella liikkumisella tarkoitetaan maalinteon viimeistelyvaiheen 
tukevaa toimintaa

• Lauo liikkeestä
• Liiku tyhjään tilaan
• Haasta tai syötä maalintekoalueelle
• Sijoitus diagonaaliin / leveyteen
• Priorisoi valinnat
• Säilytä maalintekoalueella pelivalmius ja uhka sekä tarvittaessa liikkeen 

mahdollisuus
• Ennakoi ensimmäinen kosketus seuraavaan toimintoon



Ikäryhmän 
oppimistavoitteet

Tuki • Liiku vapaaseen tilaan

Tilan käyttäminen • Tunnista ja käytä tyhjää tilaa kuljettamalla

Maalinteon uhka • Lauo liikkeestä

P08



Ikäryhmän 
oppimistavoitteet

P09 ja P10

Tilan optimointi • Sijoittuminen leveyteen ja syvyyteen

• Pelivalmius

Tuki • Hae syöttölinjoja vapaaseen tilaan

• Pidä hyvä peliasento

Tilan käyttäminen • Tunnista ja käytä tyhjää tilaa rytmiä 
vaihtamalla

Maalinteon uhka (pallollinen pelaaja) • Haasta tai syötä maalintekoalueelle

Maalinteon uhka (palloton pelaaja) • Liiku tyhjään tilaan



Ikäryhmän 
oppimistavoitteet

Tilan optimointi • Sijoittuminen leveyteen, syvyyteen ja 
keskustaan

• Positiivinen pelivalmius
Tuki (lähin ja lähimmät pelaajat)

• Hae syöttölinjoja vapaaseen tilaan ja säilytä 
sopiva etäisyys pallolliseen

• Hyvä peliasento
Tuki kauin ja kauimmat pelaajat) • Huolehdi syvyys ja leveys

• Hyvä peliasento
Tilan tekeminen (pallollinen pelaaja) • Pallollisen liikkeellä tehdään tilaa haluttuun 

paikkaan

Tilan tekeminen (palloton pelaaja) • Pelivalmius ja uhka hyökkäyssuuntaan

Tilan käyttäminen (pallollinen pelaaja) • Priorisoi (kuljetus / syöttäminen)

• Ratkaisuvalmiuden säilyttäminen (syöttö-
laukaus) -> kämmenen käyttö

Tilan käyttäminen (palloton pelaaja) • Tunnista ja hyödynnä tyhjää tilaa

• Säilytä pelivalmius
Maalinteon uhka (pallollinen pelaaja) • Pelivalmius

• Ylläpidä valinnat (laukaus-syöttö)
Maalinteon uhka (palloton pelaaja) • Tunnista ja käytä tilat maalintekoalueella

• Pelivalmius

P11 ja P12



Ikäryhmien 
oppimistavoitteet

Tilan optimointi • Optimoi oma sijoittuminen, palloon ja lähimpiin 
omiin pelaajiin. 
• Käytetään tyhjää tilaa muodon sisällä

Tuki (lähin ja lähimmät pelaajat) • Liikkeen ajoittaminen, jotta voidaan pelata tyhjään 
tilaan

• Laadullinen etu suhteessa vastustajaan

• Ennakoi seuraava toimintaa (syöttölinjat ja tila)
Tuki kauin ja kauimmat pelaajat) • Liike muodon sisälle tai selustaan, kun pallollisella 

on syöttövalmius
• Laadullinen etu suhteessa vastustajaan

• Ennakoi seuraava toimintaa (syöttölinjat ja tila)
Tilan tekeminen (pallollinen pelaaja) • Pallollisen liikkeellä tehdään tilaa haluttuun 

paikkaan
Tilan tekeminen (palloton pelaaja) • Pelivalmius ja uhka hyökkäyssuuntaan

Tilan käyttäminen (pallollinen pelaaja) • Priorisoi (kuljeta ja syöttäminen)
• Ratkaisuvalmiuden säilyttäminen (syöttö-laukaus) -> 
kämmenen käyttö

Tilan käyttäminen (palloton pelaaja) • Tunnista ja hyödynnä tyhjää tilaa
• Säilytä pelivalmius

Maalinteon uhka (pallollinen pelaaja) • Salaa ratkaisu (syöttö/laukaus)

• Ratkaisuhalukkuus -> maalinteon asenne
• Priorisoi (laukaus / syöttö)

Maalinteon uhka (palloton pelaaja) • Sijoittuminen maalintekoalueelle
• Maalintekotilanteen ennakointi (ennakoi yhden 
tilanteen yli)
• Ajoitettu liikkuminen vastustajan selustaan tai 
etupuolelle

P13 ja P14



Ikäryhmien 
oppimistavoitteet

Tilan optimointi • Oman pelitilan optimointi huomioiden pallon, 
vastustajan ja oman viisikon suhteen

• Hyökkäysalueella riittävästi vastaanottavia 
pelaajia edun luomiseen.

Tuki (lähin ja lähimmät pelaajat) • Tilanteen mukainen tuki huomioiden hyöty-
riski suhde
• Luo pallolliselle tilaa omalla sijoittumisella tai 
liikkeellä

Tuki kauin ja kauimmat pelaajat) • Tilanteenmukainen tuki huomioiden hyöty-riski 
suhde
• Maalinteon uhka

Tilan tekeminen (pallollinen pelaaja) • Havainnoi vastustajan muotoa ja pysyy 
liikuttamaan muotoa pitkittäis- ja 
sivuttaissuunnassa

Tilan tekeminen (palloton pelaaja) • Pelitilan muuttaminen poikittain tai 
diagonaalissa tilan teossa

Tilan käyttäminen
•Säilytä paineessa oma pelitila ja pelivalmius

• Pyri edullisempaan tilaan
Maalinteon uhka (pallollinen pelaaja)

• Salaa ja hämää ratkaisu (syöttö/laukaus)
• Ajoita ratkaisu
• Tunnista laadukas maalintekopaikka

Maalinteon uhka (palloton pelaaja) • Oikea-aikainen liike maalitekoalueelle
• Maalinteon uhka hyökkäysalueella 
(sijoittuminen, maskipelaaminen)
• Pelivalmius ratkaista tilanne nopeasti

P15, P16 ja P17



Puolustuspelaamisen 
perusteet



Tilan pienentäminen

Tilan pienentämisellä tarkoitetaan kollektiivina toimimista jolla estetään 
vastustajaa saamasta laadullisia ylivoimia

• Koko kentällinen osallistuu puolustamiseen

• Huolehdittava kentällisen välisistä etäisyyksistä sivuttais- ja 
pystysuunnassa

• Minimoitava muodon keskelle tai väliin syntyvistä vaarallisista tiloista

• Tavoitteena saada riisto, katko, peitto tai aiheuttaa vastustajalle 
heikko valinta



Paineistaminen

Tarkoitetaan pallolliselle vastustajalle annettavaa painetta, jonka antaa 
lähin oma pelaaja. Ensisijaisena tavoitteena estää vastustajan 
eteneminen meidän maalia kohti. Paineistaminen vaatii pelaajalta 
peliymmärrystä ja etu- ja riskisuhteiden tunnistamista.

• Pyritään saamaan laadullinen etu pallon riistoon, vastustajan vaikeaan 
valintaan tai liikkuminen meidän maalia kohti

• Paineistaminen tarkoitus on katkoa, riistää, hidastaa, rajoittaa 
syöttövaihtoehtoja, estää liike maalintekoalueelle tai laukominen



Tukeminen

Tukipelaajat ovat kaikki muut paitsi pallollista paineistava pelaaja. 
Tukemisella pyritään auttamaan ja lisäämään mahdollisuutta katkoa, 
riistää, hidastaa, rajoittaa syöttövaihtoehtoja, estää liikkuminen 
maalintekoalueelle tai laukominen. 

• Tue paineistamista ja mahdollista paineen säilyttäminen

• Pyrkiä luomaan alueellinen ylivoima

• Kontrolloida vastustajan pelitilaa, estää ja rajoittaa vaihtoehtoja



Maalinteon estäminen

Maalinteon estämisellä tarkoitetaan tilannetta, jossa vastustajan 
pallollinen tai palloton pelaaja on maalintekoalueella. 

• Pallollista puolustavan tehtävä on estää / peittää laukaus. Maila 
pitkällä ja vartalo maalin ja pallon välissä

• Pallotonta puolustava tehtävä on estää syöttö / rajoittaa 
syöttövaihtoehtoja. Puolustaa vastustajan lapaa.



Ikäryhmän 
oppimistavoitteet

Paineistaminen • Pallolliseen paine

Tilan pienentäminen • Kaikki osallistuvat puolustuspeliinP8



Ikäryhmän 
oppimistavoitteet

Paineistaminen • Sijoitu vastustajan ja oman maalin väliin

• Mailapaine (maila pitkänä)

Tukeminen • Tunnista oma rooli

Tilan pienentäminen • Sijoitu vastustajan ja oman maalin väliin

P9 ja P10



Ikäryhmän 
oppimistavoitteet

P11 ja P12

Paineistaminen • Estä pallollisen vastustajan vaarallisin 
vaihtoehto

• Pyri riistoon (liu-uttaminen)

Tukeminen • Tunnista oma vastustaja

Tilan pienentäminen • Sijoittuminen viisikko huomioiden

• Auta lähempien tukipelaajia pallollisen 
puolustuksessa

• Tunnista tilanteenvaihto

Maalinteon estäminen • Sijoitu pallon ja maalin väliin



Ikäryhmän 
oppimistavoitteet

P13 ja P14
Paineistaminen • Ohjaa vastustaja pois vaarallisesta 

sektorista

• Tunnista paras vaihtoehto 
tilanteenvaihdossa

Tukeminen • Huolehdi viisikon rakenteesta

• Huomioi painoton puoli / tausta

Tilan pienentäminen • Pienennä ja estä pelaamista muodon 
sisään

• Paineistamisen priorisointi

Maalinteon estäminen • Laukauksen peittäminen

• Kämmenen peittäminen



Ikäryhmän 
oppimistavoitteet

P15, P16 ja P17

Paineistaminen • Vastustajan ohjaaminen sovittuun asemaan

• Huomioi vastustajan pelaaminen kämmen vs
rysty 

Tukeminen • Valitse tilanteen mukaan paine vs syötönkatko 

• Luo ylivoimatilanne vastustajan pallolliseen -> 
riistä tai katko

Tilan pienentäminen • Paineistajan ja lähimpien tukipelaajien 
yhteistyö pallonriiston saavuttamiseksi

Maalinteon estäminen •  Vartalon käyttäminen kamppailutilanteissa

• Tilanteen ennakointi (syötön katkominen / 
riistäminen)



Psyykkinen valmennus



Psyykkinen valmennus

• Osana arkivalmentamista

• Tavoitteena kehittää ja tukea pelaajaa kehittymistä

• Jokainen on yksilö, joka tarvitsee erilaista huomioimista

• Ilmapiiri (kannustava ja toiset huomioiva)

• Rutiinit (säännöt, toimintatavat)

• Motivaatio (ilo, kaverit, tavoitteet)

• Itseluottamus (usko itseensä, tunnistaa omat tunteet)

• Keskittyminen (läsnäolo hetkessä, häiriöiden poistaminen)



Ilmapiiri ja rutiinit

• Positiivisella ilmapiirillä tarkoitettaan harjoitusten ja pelien 
toimintaympäristön mielekkyyttä.

• Ilmapiirin tulee olla kannustava

• Virheitä saa tehdä ja niistä opitaan

• Opetetaan toisten arvostamista (puututaan epäkohtiin)

• Rutiineilla tarkoitetaan joukkueen yhteisiä sääntöjä ja toimintatapoja
• Yhteiset aloitukset ja lopetukset

• Harjoitusten aikaisen toiminnan mallit

• Säännöt, joissa yhteisesti sovitut käytöstavat



Motivaatio

• Jaetaan sisäiseen ja ulkoiseen motivaatioon
• Sisäinen motivaatiossa asioita tehdään itsensä vuoksi ja koostuu 

pätevyydestä, koetusta autonomiasta ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta

• Ulkoinen motivaatiossa asioita tehdään pakotuksen tai palkkioiden takia

• Sisäistä motivaatiota voi parantaa
• Positiivinen palaute kehittymisestä

• Tehtäväsuuntautuminen, jossa oppiminen tuo pätevyyden tunnetta

• Tavoitteen asettelu yksilö- ja joukkuetasolla (ei suoraan tuloksellinen)



Itseluottamus

• Itseluottamus koostuu
• Uskomisesta omiin kykyihin ja taitoihin

• Hyvä itseluottamus parantaa keskittymistä, motivaatiota ja suoritusta

• Itseluottamuksen parantaminen
• Kannustus ja luodaan positiivista näkemystä osaamisesta

• Oikean tasoiset välitavoitteet ja kehittymisen esille tuominen

• Itseluottamusta voidaan parantaa esim. positiivisella ITSEPUHEELLA



Keskittyminen

• Keskittymisellä tarkoitetaan kykyä olla läsnä hetkessä
• Voi suunnata, säilyttää tai palauttaa huomio toiminnassa/tilanteessa
• Voi sulkea häiriötekijät pois omasta tekemisestä

• Keskittyminen pitää kohdistaa toimintaan, joka vie kohti tavoitetta

• Keskittymiseen vaikuttaa
• Sisäiset tekijät: väsymys, kipu, tunnetila tai stressi
• Ulkoiset tekijät: kanssa pelaajat, valmentaja, tuomari, yleisö tai olosuhteet

• Keskittymistä voi vaikuttaa
• Itsepuheella, vireys- ja tunnetilaa säätelemällä sekä tavoitteiden asettelulla



Psyykkinen valmennus lasten parissa

Valmentajalle:
• Huolehdi, että harrastaminen on hauskaa
• Anna palaute lapsen omasta kehittymisestä
• Kehu yrittämisestä ja onnistumisista
• Opeta, että harjoittelulla kehittyy ja hengästyminen sekä kova harjoittelu on hyvästä
• Otteluissa keskittyminen hyvissä suorituksessa
• Panosta joukkueen ilmapiiriin ja opeta toisten arvostamista

• Harjoitusten jälkeen hyvä kysyä fiilistä, mielipidettä miten meni, mikä onnistui
• Ota lapset mukaan suunniteluun esim. toive peleillä ja harjoituksilla

• Puutu riitoihin ja epäasialliseen käyttäytymiseen



HARJOITTELUN 
SUUNNITTELU JA ORGANISOINTI



Harjoittelun periaatteet
Kausi-, jakso- ja harjoitussuunnitelmat





Kausisuunnitelma

• Tavoite saada harjoittelusta suunnitelmallista ja pelaajien kehityksestä 
optimaalista

• Kausisuunnitelma jaetaan kolmeen jaksoon. 

• Kausisuunnitelman pohjana toimii ikäryhmien tavoitteet, jotka pitää 
suhteuttaa joukkueen pelaajien taitojen mukaan

• Kausisuunnitelma pitää kokonaisuutena tai jaksosuunnitelmina 
toimittaa valmennuspäällikölle



Suunnitelmapohja

• Kausisuunnitelmassa:
• Painopisteet koko 

kaudelle

• Jaksosuunnitelma:
• Valitaan 

kehityskohdat 
kausisuunnitelmasta

• Tarkennetaan 
tavoitteita



Harjoitussuunnitelma

• Sisältää:
• Harjoituksen tavoite:

• Harjoituksessa olisi hyvä olla punainen lanka, joka ohjaa kaikkia harjoitteita

• Harjoitteiden tavoitteet voi teknisiä tai taktisia

• Samaa harjoitusta voi käyttää monen asian harjoittamiseen

• Suunnitelmassa
• Mitä liikkeitä, syöttöjä, laukauksia tulee ja miten kierto toteutetaan

• Mikä on harjoitteen avainasia (tavoite) ja laatutekijät (mikä tekee suorituksesta 
laadukkaan).

• Palaute harjoitteessa valitusta avainasiasta

• Palaute aina kysymyksen kautta, jos mahdollista



Harjoituspohja



Harjoituksien organisointi



Harjoitusten suunnittelu

• Harjoitusten suunnitelma pohjautuu kausi- ja jaksosuunnitelmaan

• Harjoitukset voi suunnitella hyvissä ajoin, jotta harjoituspäivänä ei 
tarvitse siihen käyttää aikaa

• Harjoituksella pitää olla tavoite ja jokaisen harjoitteen tulee tukea 
tavoitteen toteutumista.

• Harjoitukseen riittää 1-2 avainasiaa

• Huomioi käytettävä aika (miten paljon harjoite kestää)

• Käytetään valmentajaresurssit eli ota huomioon kaikki paikalla olevat 
valmentajat.

• Sopikaa tehtävät ennen harjoitusta ja käykää avainasiat läpi



Harjoitusten suunnittelu

• Huomioi osallistujamäärä (kenttäpelaajat ja maalivahdit)
• Pyri pitämään kaikki mahdollisimman aktiivisena

• Käytä aika harjoitteiden tekemiseen

• Mietittäviä asioita harjoitteisiin
• Ryhmät (tasoryhmät)

• Kentän käyttäminen (monta osiota/ryhmää kentällä)

• Välineistä (pallot, maalit, kartiot, liivit), käytetään harjoitusten aikana 
mahdollisimman vähän aikaa järjestelyihin.



Harjoitustapahtuma

• Luo myönteinen ilmapiiri ja joukkueelle omat rutiinit

• Ohjaa, opeta ja vaadi (kannustavasti ja rakentavasti)

• Uuden oppiminen vie aikaa
• Uusia asian oppimiseen tulee olla edellytykset (taitotaso ja ymmärrys pelistä)
• Ota uudet asiat harjoitusten alkupuolella (vireystila)

• Harjoitteessa 1-3 ydinkohtaa
• Varmista, että pelaajat tietävät mitä opetetaan

• Palaute:
• Yksilöllinen palaute (mieti missä olet palautetta antamassa
• Keskity ydinkohtiin
• Kannustaminen (uuden oppiminen vie aikaa ja vaatii toistoja)



Harjoitustapahtuma

• Pidä kiinni suunnitelmasta, mutta ole valmis tarvittaessa joustamaan.

• Seuraa harjoitusta ja sovella tarvittaessa
• Kannusta, ohjaa ja anna palautetta

• Pidennä / lyhennä tai helpota / vaikeuta harjoitetta

• Uskalla keskeyttää harjoitus (vaatimustaso)
• Keskity ydinkohtiin -> laatutekijät

• Selkeät merkit ja tavat harjoituksissa

• Päätä harjoitus koottuun palautteeseen (positiivinen ilmapiiri ruokkii 
motivaatiota 



Organisointi

• Pelaajamäärä vaikuttaa harjoittelun 
organisointii

• Tavoite on saada aktiivista toimintaa 
mahdollisimman paljon harjoituksiin

• Kentän jakamisesta malleja 
harjoitteissa ja peliosiolle



Fyysinen harjoittelu
Pohjana: UKK-instituutin ja Salibandyliiton materiaali: 

Salibandypelaajan fyysinen harjoittelu



Fyysisen harjoittelun lähtökohtia

• Viikottainen liikuntamäärä tulisi olla noin 20h
• Lajiharjoitukset, oheisharjoitukset, toiset lajit, oma liikunta ja arkiliikunta.
• Tavoite, että yksi laji voi tarjota toimivan ja monipuolisen kokonaisuuden!

• Liikunnan tulisi kuormittaa viikon aikana
• Hengitys- ja verenkierto elimistöä

• Aerobinen ja anaerobinen harjoittelu

• Tuki- ja liikuntaelimiä = luusto, lihaksisto ja jänteet
• Voima-, lihaskunto-, kimmoisuus ja liikkuvuusharjoittelu

• Hermosto
• Taito-, tekniikka-, tasapaino-, ketteryys- ja nopeusharjoittelu





Elinjärjestelmien huomioiminen harjoittelussa

• Harjoitus kohdistuu 1-3 eri elinjärjestelmään:
1. Lihaskudos / luukudos / jänteet = voima, hyppelyt

2. Hermojärjestelmä = nopeus, taito, maksimivoima

3. Lihaksen aineenvaihdunta = kestävyys, intervallit, lihaskunto

• Peräkkäisinä päivinä ei pidä kuormittaa voimakkaasti samaa 
järjestelmää.

• Harjoituksen rytmittäminen: annetaan kuormitetulle elinjärjestelmälle aikaa 
palautua



Monipuolinen harjoittelu 6-7 vuotiaat

• Perusliikuntataitojen opettelua

• Fyysisen harjoittelun opettelua:
• Alkulämmittelyt (pelit / leikit)

• Tasapaino, koordinaatio jne.

• Loppuverryttelyt (liikkuvuus)



Monipuolinen harjoittelu 8-11 vuotiaat

• Erilaisia urheilulajeja ja liikuntamuotoja

• Nopeus, ketteryys

• Kehon hallinta: lihaskunto, perusliikkeet, oman kehon 
hahmottaminen

• Kestävyys: leikeillä, peleillä, viesteillä, alku ja loppuverryttelyt

• Aktiivinen liikkuvuus



Monipuolinen harjoittelu 12-15 vuotiaat

• Laji: monipuolisuus ja toinen laji mukana

• Koordinaatio, taito, oikeat suoritustekniikat (automatisoituu)

• Voima- ja anaerobisen harjoittelun sisäänajo

• Kehon hallinta (kasvupyrähdys – vammaherkkyys)

• Huomio ”vapaa-ajan liikuntaa”, luuston kuormitus 



Monipuolinen harjoittelu 16-20 vuotiaat

• Elimistö ottaa vastaan kovaa harjoittelua

• Ympärivuotinen kehittävä harjoittelu: omanaisuuksien ja kehon 
hallinta

• Huoltava harjoittelu ja harjoittelun rytmitys



Salibandyn viikoittainen harjoittelun sisältö

• Voima 1-3 harjoitusta viikossa

• Nopeus 1-3 kertaa viikossa

• Kimmoisuus 1-3 harjoitusta viikossa

• Lihaskestävyys jokaisen harjoituksen yhteydessä

• Aerobinen kestävyys päivittäin 30-60min (oma liikunta)

• Nopeuskestävyys 1-3 kertaa viikossa

• Lajiharjoituksia 1-8 kertaa viikossa

• Pelejä (elo-huhtikuu) 1-3 viikossa

• Kehon hallinta-, liiketaito- ja liikkuvuusharjoituksia jokaisessa harjoituksessa 
(lämmittely, oheis- ja lajiharjoituksissa, jäähdyttelyissä)



Kestävyys 

• Aerobisella peruskunnolla on suuri merkitys kaikessa liikunnassa ja urheiluharjoittelussa 
• Peruskunto syntyy hyvästä kestävyydestä ja lihaskunnosta 

• Peruskunnon kehittämisen kannalta keskeisintä on kestävyysharjoittelu (määrä!!) 

• Kestävyyden eri lajit: 
• Peruskestävyys 

• Vauhtikestävyys 

• Maksimikestävyys 

• Nopeuskestävyys 



Kestävyysharjoittelun periaatteita 

• Peruskestävyys 
• Kesto vähintään 30min 

• Syke noin < 150, tuntuu kevyeltä tai keskiraskaalta (PPP) 

• Mikä tahansa matalatehoinen liikunta (esim. verryttelyt, lenkit , perustaitojen harjoittelu, arkiliikunta…) 

• Vauhtikestävyys 
• Kesto 20-60 min 

• Syke noin 150-170: hengästyy, tuntuu ajoittain raskaalta 

• Intervallit (5-10min), esim. vauhtileikittelyt (15-30min), pallopelit, liikuntaleikit, lajiharjoittelu 

• Maksimikestävyys 
• Kesto 5-30 min 

• Syke > 170, tuntuu raskaalta 

• Toteutus nuorilla: 

• Intervallit 3-5 min (vetoja yht. 4-6, palautus 2-5 min) 

• Nopeuskestävyys 
• Jaetaan maitohapottomaan ja maitohapollinen nopeuskestävyyteen 

• Maitohapoton nopeuskestävyysharjoittelu: Lyhyet (4-15 sek) nopeusharjoitukset lyhyellä (0,5 - 1min) palautuksella 

• Maitohapollinen nopeuskestävyysharjoittelu : 15 sek–2min vedot tai juoksuradat (0,5 – 5min palautuksella) 



Nopeus 

• Nopeus ilmenee eri urheilulajeissa eri tavalla 
• Salibandyssä nopeuteen liittyy välineen ja vastustajan huomioiminen eikä yksilön absoluuttista etenemisnopeutta saavuteta kuin 

hetkittäin 

• Nopeus kehittyy luonnollisesti lähes kaikilla yksilöillä aina murrosiän kynnykselle saakka (ks. 
herkkyyskaudet) 

• NOPEUTEEN VAIKUTTAVAT TEKIJÄT 
1. Lihassolusuhde (nopeat – hitaat) 

2. Lihasvoima 

3. Hermotus 

4. Kimmoisuuden hyödyntäminen 

5. Suorituksen rentous 

6. Nivelten liikkuvuus 

7. Juoksutekniikka 



Nopeus 

• Nuorten nopeusharjoittelu on valmentajan kannalta varsin haasteellista 
• Suoritustason tulee olla aina korkea, keskittymisen hyvä ja palautumisen täydellinen 

• Yleensä nämä haasteet vähenevät 12‒14 vuoden iässä, jolloin urheilija alkaa ymmärtämään keskittymisen ja riittävän 

palautumisen merkityksen 

• Nopeus jaetaan ominaisuutena viiteen eri päälajiin 
• Perusnopeus, reaktionopeus, räjähtävä nopeus, liike- eli etenemisnopeus, nopeustaitavuus 



Nopeusharjoittelun periaatteita 

• Suorituksen nopeus ja teho 
• Laatu + 100% suoritus!! 

• Suorituksen kesto 
• 1‒6 sek (jonka jälkeen maitohappo hidastaa liikenopeutta) 

• Toistomäärä 
• Esim. 4-6 x 10‒15m / 30sek‒2min palautus 

• Palautusaika 
• Hyvä palautuminen jokaisen suorituksen jälkeen 

• Murrosiän ohittaneilla urheilijoilla 2‒5 min, alle murrosikäisillä 30‒60 sek. (Aika kannattaa hyödyntää esim. 
keskivartaloharjoitteisiin) 

• Palautumistila 
• Nopeuden harjoittelu vain levänneenä ja harjoituksen alkupuolella 

• Tahdonvoiman merkitys 
• Valmentajan rooli varsinkin junioreilla suuri! 



Toteutustapoja on monia… 

• Lähtönopeutta eri asennoista 
• Lajinomaisuus (esim. peittoasennot, maalivahtien huomiointi jne.) 

• Reaktionopeutta kuulo-, näkö- tai kosketusärsykkeestä 
• Esim. kaveri heittää pallon takaa, johon reagointi 

• Myös pallon ja mailan kanssa 

• Lähtöjä liikkeestä 
• Esim. erilaisista koordinaatiotehtävistä tai hyppelyistä 

• Suunnanmuutosnopeutta
• Erilaiset juoksutehtävät vaihtelevilla suunnanmuutostavoilla 

• Vasta kun suunnanmuutostekniikat ovat kunnossa! 



Voima

• Voimantuotto on kaiken liikkumisen ja urheilulajien perusta 
• Ilman riittävää voimaa ei liikettä voida tuottaa 

• Voimaharjoittelu on monipuolista hermolihasjärjestelmän kehittämistä ja se voidaan aloittaa 
hyvin nuorena 

• Voimaharjoittelulla ei tarkoiteta pelkästään lisäpainoilla tapahtuvaa punttisaliharjoittelua 

• Voimaharjoittelun päätavoitteena on parantaa lajin kannalta olennaista voimantuottoa 
• Ilman riittävää perusvoimatasoa lajivoiman kehittäminen on rajallista 

• Voiman lajit: 
• Kestovoima (lihaskestävyys & voimakestävyys) 

• Maksimivoima (hermostollinen & hypertrofinen) 

• Nopeusvoima (pikavoima & räjähtävä voima) 



Voimaharjoittelun periaatteita lapsilla 
ja nuorilla 

• Ennen murrosikää 
• Keskivartalon lihaskestävyys ja –hallinta (päivittäin!) 

• Lihaskestävyysharjoittelu oman kehon painolla 

• Monipuolinen taitoja ja lihaskoordinaatiota kehittävä harjoittelu 

• Nopeusvoimaharjoittelulle pohjaa matalatehoisilla hyppelyillä (pehmeillä alustoilla) 

• Murrosiän alussa 
• Keskivartalon lihaskestävyys ja –hallinta (päivittäin!) 

• Kestovoimaharjoittelu kevyillä lisäpainoilla, voimatekniikoiden opettelu!! 

• Huomio harjoitteiden annosteluun + suoritustekniikkaan, jotta vältytään 
rasitusvammoilta 

• Kasvupyrähdyksen aikana 
• Keskivartalon voimaa ja –hallintaa jokaisen harjoituksen yhteydessä, luo pohjaa kovalle 

voimaharjoittelulle 

• Kestovoimaharjoittelu keskisuurilla lisäpainoilla (tekniikka kuntoon ennen lisäpainoja) 

• Perusvoimaharjoittelun aloitus (lihasmassan hankinta tehokkainta n. 0,5-2 vuotta kasvun 
huippuvaiheen jälkeen) 

• Murrosiän loppuvaiheessa
• Jos pohjat kunnossa, voidaan aikuismainen voimaharjoittelu aloittaa edellisten voiman 

harjoitusmuotojen lisäksi: lisäpainoilla tapahtuva maksimivoima, puhdas lajivoima, 
kovatehoiset hyppelyt 

kuntopiirit 

• keppijumpat 

• kuntopallon heitot 

• maltilliset hyppelyt 

• voimannosto-liikkeiden 

opettelu: rinnalleveto, 

tempaus, jalkakyykky jne. 

• porrasjuoksut & -hyppelyt 

• kuntopiirit & kuntopallon 

heitot 





Liikkuvuus

• Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen 
• Aktiivinen liikkuvuus on nivelen liikelaajuus, joka saavutetaan omalla lihastyöllä 

• Passiivinen liikkuvuus on nivelen liikelaajuutta, joka saavutetaan ulkoisen voiman seurauksena 

• Lyhyet venytykset ennen suoritusta, keskipitkät suorituksen jälkeen ja pitkät liikkuvuuden 
lisäämiseen 

• Mieti, mitä liikkuvuusominaisuuksia lajissa tarvitaan ja miksi 

• Painota harjoittelussa toiminnallista / dynaamista liikkuvuutta



Kehon hallinta ja yleiset liiketaidot

• Hyvä kehon hallinta koostuu hyvästä nivelliikkuvuudesta sekä liikettä aikaansaavien lihasten 
(suorittajalihasten), liikettä jarruttavien ja liikeryhtiä ylläpitävien lihasten (tukilihasten) oikea-
aikaisesta toiminnasta 

• Koko kehon yhtenäinen toiminta 

• Voima, nopeus, liikkuvuus, tasapaino ja koordinaatio yhdistyvät liikesuorituksessa 

• Hyvä kehon hallinta ja motoriset taidot mahdollistavat paremman, taloudellisemman ja tehokkaamman 
suorituksen 

• Urheilija kehittyy, tulokset paranevat ja loukkaantumisriski pienenee 

• Kehon hallinnan ja liiketaitojen oppiminen vaatii paljon toistoja ja huolellista ohjausta – OIKEA 
SUORITUSTEKNIIKKA!!! 

• Väärällä tekniikalla tehdyt toistot vain vahvistavat virheellistä liikemallia 

• Pysyvä oppiminen ja taidon soveltaminen eri tilanteissa 
• Harjoitusten vaihtelevuus – uusia ärsykkeitä ja uusia ongelmanratkaisutilanteita 



Kehon hallinnan harjoittaminen 
salibandyssa 

• Useita kertoja viikossa / jokaisen harjoituksen yhteydessä: 
• Juoksutekniikka- ja lajinomaisen liikkumisen harjoitteet (juoksuketteryysradat, juoksukoordinaatiot…) 

• Kevyet hyppelyt eri suuntiin + eri tavoin (tasamaalla, portaissa, pikkuaidoilla…) 

• Heittoharjoituksia eri asennoissa (kuntopallo) 

• Tasapaino ja liikkuvuusharjoitteet (aitakävelyt, yhden jalan harjoitteet, akrobatia…) 

• Toiminnalliset voimaharjoitukset (vastuskumit, tankovoimistelu, käsipainot) 

• Suurin osa liikkeistä seisten (myös keskivartaloliikkeet) 

• Yhdellä jalalla / yhdellä kädellä / vartalon kiertoliikkeet 

• Huomioi keskivartalon lihasten osallistuminen kaikkiin liikkeisiin !!! 



Kertausta!

• Ennen murrosikää: TAITOA JA HALLINTAA
• lihashermotus / nopeus / taito 

• elinjärjestelmien ja motoriikan monipuolisuus 

• peruskunto ja lihaskestävyys 

• Maltilliset hyppelysarjat + liikkuvuus 

• ympärivuotinen yksilöllinen kehitys 

• Murrosiän jälkeen: 
• lihasmassan hankinta 

• kovat maitohappotreenit 

• kovat iskutustreenit 

• puhtaasti lajinomaiset harjoitteet ja kilpailumenestykseen tähtäävä harjoittelu 



TESTAUS

• Fyysistä testeistä seura käyttää
• Nopeus: 5m, 10m ja 20m juoksu 

• Lähtö 70cm ennen kennoja

• Ketteryystesti
• Juomapulloja ei saa kaataa ja maalin ylärimaan on 

osuttava

• Vauhditon pituushyppy

• Piip-testi
• Yhdensuuntaiset kääntymisviivat piirretään tai merkitään teipillä 20 metrin etäisyydelle toisistaan. Lisäksi merkitään kontrolliviivat 3 m ennen kumpaakin 

kääntymisviivaa. Jokaiselle juoksijalle merkitään kääntymisviivoille keiloin tai muuten vähintään metrin levyinen juoksurata.

• Mikäli äänimerkki kuuluu ennen kuin juoksija on ehtinyt kääntymisviivalle, tulee hänen käydä viivalla kääntymässä ja pyrittävä sitten ehtimään seuraavalle 
kääntöpaikalle hyväksyttävästi. Kun juoksija myöhästyy kahden perättäisen sukkulan ajalta kääntöpaikalta niin, ettei hän ehdi äänimerkin kuuluessa kontrolliviivalle 
saakka, suoritus keskeytetään. Tulokseksi tulee juostujen sukkuloiden lukumäärä, johon ei sisällytetä keskeytykseen johtanutta sukkulaa eli toista perättäistä 
virheellistä suoritusta.



Maalivahtipelaaminen
Pohjana: Salibandyliiton maalivahtivalmennuslinja



Maalivahdin osaamisvaatimukset



Maalivahdin osaamisvaatimukset



Maalivahtitaitojen oppiminen

• Oppimisen kolme vaihetta
• Liikemallin oppiminen – harjoitellaan yksittäisillä liikkeillä 

maalivahtitreeneissä

• Hahmottamisvaihe – opittuja liikemalleja käytetään joukkueharjoituksissa.
• Havainnointi – päätöksenteko mukana harjoittelussa

• Jäsentynyt taito – maalivahti toteuttaa oppimiaan taitoja automaationa 
harjoitus ja ottelutilanteessa



Maalivahtipelaamisen linjaus (5-7 vuotiaat)
- maalivahteja kierrätetään maalilla

• Yleistaitavuus
• Perusliikuntataidot

• Liikuntataidot: ryömiminen, 
konttaaminen, kävely, juoksu, 
hypyt ja kiipeily

• Tasapainotaidot: seisominen, 
istuminen, pyöriminen, 
heiluminen, koukistus, ojennus, 
kierto

• Välineen peruskäsittelytaidot: 
heitto, kiinniotto, lyönti, potku, 
pomputus, vieritys, kuljetus

• Maalivahtitaidot
• Maalivahdin valmiusasento 

• Pallon kiinniotto ja heittäminen



Maalivahtipelaamisen linjaus (7-10 vuotiaat)
- kierrätetään vielä useampia maalivahteja kiinnostuksen 
mukaan

• Yleistaitavuus (vahvasti mukana 
harjoittelussa)

• Reaktioharjoitteet

• Ketteryysharjoitteet: kuperkeikka, 
kärrynpyörä…

• Kehonhallinta (koordinaatio): 
tikapuujuoksut, erilaiset hypyt, 
eläinkävelyt…

• Maalivahtitaidot:
• Valmiusasento

• Perusliikkuminen eteen ja taakse

• Perustorjuntojen liikemallit

• Heittoharjoittelun tekniikka

• Pallon haltuunottotaidot



Maalivahtipelaamisen linjaus (10-13 vuotiaat)
- lahjakkaat ja kiinnostuneet aloittavat suuntautua maalivahdiksi / 
harjoittelun eriytyminen
• Yleistaitavuus (mukana kokoajan 

harjoittelussa)
• Reaktioharjoittelu
• Silmä- käsi/jalka 

koordinaatioharjoitteet
• Monipuolinen kehonhallinta
• Liikkuvuusharjoittelu
• Muut pallopelit

• Fysiikkaharjoittelu:
• Lihaskestävyys
• Nopeusharjoittelu
• Kestävyysharjoittelu
• Liikkuvuusharjoittelu

• Maalivahtitaidot:
• Valmiusasento eri pelitilanteet
• Perusliikkuminen eteen/taakse ja 

sivuille eri tekniikat
• Perustorjuntojen liikemallit ja 

liikenopeus
• Heitot tekniikka ja voima
• Pallon haltuunottotaidot



Maalivahtipelaamisen linjaus (13-15 vuotiaat)
- kiinteät maalivahdit / maalivahti erikoisharjoittelu

• Yleistaitavuus (tehdään monipuolisesti osana 
harjoittelua)

• Reaktioharjoitteet
• Silmä- käsi/jalka koordinaatioharjoittelu
• Ketteryys: kuperkeikat, kärrynpyörät, hypyt…
• Monipuolinen kehonhallinta harjoittelu
• Liikkuvuusharjoittelu
• Muut pallopelit

• Fysiikkaharjoittelu:
• Lihaskestävyys
• Nopeusharjoittelu
• Kestävyysharjoittelu
• Liikkuvuusharjoittelu

• Maalivahtitaidot
• Valmiusasento eri pelitilanteet
• Perusliikkuminen eteen/taakse ja sivuille eri 

tekniikat
• Perustorjuntojen liikemallit ja liikenopeus
• Heitot tekniikka ja voima
• Pelitilanneharjoittelu (pelinlukeminen)
• Perustilannepelaaminen (sopimukset pelaajien 

kanssa eri tilanteissa)
• Erikoistilanneharjoittelun perusteet



Maalivahtipelaamisen linjaus 
(15-17 vuotiaat + aikuiset)
- kiinteät maalivahdit / maalivahti erikoisharjoittelu

• Yleistaitavuus (tehdään monipuolisesti osana 
harjoittelua)

• Reaktioharjoitteet
• Silmä- käsi/jalka koordinaatioharjoittelu
• Ketteryys: kuperkeikat, kärrynpyörät, hypyt…
• Monipuolinen kehonhallinta harjoittelu
• Liikkuvuusharjoittelu
• Muut pallopelit

• Fysiikkaharjoittelu:
• Lihaskestävyys
• Nopeusharjoittelu
• Kestävyysharjoittelu
• Liikkuvuusharjoittelu

• Maalivahtitaidot
• Valmiusasento eri pelitilanteet
• Perusliikkuminen eteen/taakse ja sivuille eri 

tekniikat
• Perustorjuntojen liikemallit ja liikenopeus
• Heitot tekniikka ja voima
• Pelitilanneharjoittelu (pelinlukeminen)
• Perustilannepelaaminen (sopimukset pelaajien 

kanssa eri tilanteissa)
• Erikoistilanneharjoittelun (puolustuspelin 

ohjeistaminen)



Valmiusasento maalivahdilla



Vinkki valmentajalle

• Muistakaa huomioida maalivahdit lajiharjoituksessa

• Ottakaa viikoittain harjoitteita, jotka on kohdistunut maalivahdille 
(tehdään täysin maalivahtien ehdoilla)

• Maalivahdille keskustelemalla tavoite/keskittymiskohta harjoituksiin
• Käsien asento ja toiminta

• Torjunta-asento

• Sivuttaisliikkeet (askellus, työntö tai kädellä avitettuna)

• Ota harjoitteisiin ideaa videoista, jotta maalivahti saa harjoiteltua





Salibandykerhon tavoitteet

• Liikuttaa lapsia mahdollisimman monipuolisesti iloisessa 
toimintaympäristössä

• Opetella salibandyn peruslajitaitoja, jotta siirtyminen joukkueeseen 
tulisi luontevasti

• Kerhossa pyritään liikkumaan mahdollisimman paljon 60min aikana. 



Vinkit ohjaajalle onnistuneeseen kerhokertaa

• Luo rutiinit, jotta kerhossa on turvallinen oppimisympäristö

• Suunnittele kerhokerrat, jotta liikuntaa tulee mahdollisimman paljon 
(jonotus pois)

• Käytä käytössä olevaa välineistöä (eri halleilla välineistö eroaa)

• Pidä ohjaukset lyhyenä

• Suunnittele siirtymät harjoitteista seuraavaan

• Anna palauteta, ohjaa, korjaa ja KEHU

• Ole ESIMERKKI



Yksittäinen kerhokerta

• Yhteinen aloitus (nimenhuuto)
• Alkuverryttely (hipat, juoksuleikit ja erilaiset liikkumisleikit)
• Harjoitteluosa: kuukauden teeman mukainen harjoitus

• Harjoitus, jossa ei tarvitse jonottaa

• Peliosio
• Pelaamista, jossa voi olla erilaisia sääntöjä
• Pelaajien määrää kentällä voi vaihdella

• Loppuleikki ja venyttely (yhteinen selkeä lopetus)

• HUOM! Peliosiota ja harjoitusosiota voi varioida ja ryhmää jakaa 
pelaamaan ja harjoittelemaan.





Alku- ja loppuleikit

• Hipat
• Paljon aktiivisuutta
• Varioimalla voi kohdistaa oppimista haluttuun taitoon
• Variaatiot:

• Liikkuminen eri tavoilla, pelastaminen eri tavoilla, lisävälineet, sääntövariaatiot

• Temppuradat
• Paljon aktiivisuutta
• Pystyy harjoittelemaan liikuntataitoja

• Pelit (käsipallo, jalkapallo, ultimate jne.)
• Jaa ryhmää sopiviin peliryhmiin
• Pidä huolta, että jokainen pääsee mukaan peliin



Salibandytaitojen opettaminen

• Kuukaudelle tulee pääpainopiste, johon kuukauden aikana keskitytään 
monipuolisilla harjoitteilla. Ei siis tarvitse aina tehdä kyseistä taitoa.

• Syykuu: mailaote ja peliasento

• Lokakuu: peliasento, pallonhallinta (paikallaan ja liikkeessä)

• Marraskuu: syöttäminen ja haltuunotto

• Joulukuu: pelaaminen (kerholaisten lempiharjoitteet)

• Tammikuu: rannelaukaus

• Helmikuu: pallonhallinta

• Maaliskuu: syöttäminen/vastaanotto ja rannelaukaus

• Huhtikuu: pelaaminen (kerholaisten lempiharjoitteet)



Harjoitustavoitteen peruspiirteet

• Mailaote
• Ylempi käsi peittää tupen kämmeneen

• Käsi menee nyrkkiin ja sormet on yhdessä

• Alempi käsi luonnollisen verran alempaa kiinni

• Käsi menee nyrkkiin ja sormet on yhdessä

• Peliasento:
• Jalat vähän porrastetusti

• Painopiste alhaalla

• Polvet koukistuu ja selkä suorana

• Mailan lapa maassa



Harjoitustavoitteen peruspiirteet

• Pallonhallinta (paikallaan ja liikkeessä)
• Pienet pehmeät kosketuksen lavalla eritavoin paikallaan

• Kun lähdetään liikkeelle, niin erilaiset liikkumiset eteenpäin, sivuttain ja 
takaperin

• Harjoitteina:
• Erilaisia pallon käsittelyharjoitteita

• Tekniikkaradat ja viestit



Harjoitustavoitteen peruspiirteet

• Syöttäminen
• Kahden käden ote mailasta

• Pallo lähtee lavasta kiinni oman vartalon takaa ja liike saattaa pallon syöttökohdetta 
kohden

• Mailan lavan painaminen lattiaan, jotta pallo lähtee maatapitkin

• Haltuunotto
• Lapa maassa ja vähän oman vartalon edessä

• Pallon tullessa lapaan, niin joustetaan lapaa taaksepäin, jotta pallo jäisi lapaan kiinni

• Harjoitteina:
• Pareittain syöttely paikallaan ja liikkeessä

• Syöttö-laukaus harjoitteet



Harjoitustavoitteen peruspiirteet

• Rannelaukaus
• Vastakkainen jalka edessä
• Pallo lavassa oman takajalan taakse
• Pallon saattaminen kohti maalia (maila osoittaa maalia kohti laukauksen 

jälkeen)
• Painonsiirto vedon aikana takaa etujalalle

• Harjoitteina:
• Laukaukset puoliympyrästä (vuorotellen tai ilman maalivahtia vaikka yhtä 

aikaa, kun turvallisuus säilyy)
• Laukaisumato (jonosta hyvällä rytmillä, niin että edellinen kerkeää pois alta)

• Useita maaleja käyttöön



LIIKKUMISEN RIEMUA!


