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1. Johdanto

Tervetuloa tutustumaan FC Kirkkonummen (FCK) 
maalivahtivalmennuslinjaan! Tämän mv-linjauksen 
tarkoituksena on avata pääperiaatteita, joiden
mukaisesti seura haluaa maalivahtejaan kehittää. Mv-
linjaus toimii samalla opetussuunnitelmana ja on jat-
kuvasti muuntuva ja kehittyvä prosessi. Pienryhmä 
mv-harjoittelua tarjotaan valituille kilpatason maali-
vahdeille ikäluokissa U10-U18. Antoisia lukuhetkiä 
linjan parissa!  



2. Pelisäännöt

1. Asenne ja halu kehittyä omalle maksimaaliselle 
tasolle maalivahtina

2. Kunnioitus muita pelaajia ja valmentajia kohtaan

3. Täsmällisyys. Olet aina ajoissa harjoituksissa. Jos 
et pysty osallistumaan treeneihin, niin informoit 
tästä aina valmentajaa hyvissä ajoin ennen 
tapahtumaa.



2. Pelisäännöt

4. Huolehdit varusteistasi. Harjoituksiin otat aina 
mukaan hanskasi, pallosi pumpattuna, suojat, 
nappikset ja seuran linjan mukaiset asusteet

5. Hoidat koulunkäyntisi parhaan kykysi mukaisesti ja 
pidät myös kaverisuhteistasi huolta. Kun jalkapallon 
ulkopuoliset asiat ovat kunnossa, niin treenaaminenkin 
tuntuu mukavammalta.



2. Pelisäännöt

6. Harjoituksissa keskityt aina kuuntelemaan ja teet 
parhaasi

7. Pelitapahtumissa käyttäydyt asiallisesti ja kunnioitat 
vastustajaasi, tuomaria sekä pelin sääntöjä

8. Treenaat aina tosissaan mutta et kuitenkaan otsa 
rypyssä



2. Pelisäännöt

9. Sairaana tai loukkaantuneena et osallistu 
harjoituksiin

10. Olet ylpeä omasta seurastasi ja käyttäydyt sen 
mukaisesti. Me olemme FC Kirkkonummi ja tulemme 
Kirkkonummelta!

11. Jos et ymmärrä annettuja ohjeita/harjoitteitta –
pyydä valmentajaa selittämään ne sinulle uudelleen



3. Pelaajakehitys

Maalivahdeista puhuttaessa on tärkeää ymmärtää, 
että nykyaikaisessa jalkapallossa maalivahdin rooli on 
erittäin suuri. ”Maalivahti osana joukkuetta” on 
varmasti tuttu käsite monelle. Maalivahdin rooli on 
vaativa sekä henkisesti että fyysisesti. Tämä tulee 
ottaa huomioon maalivahdin harjoituksia 
suunniteltaessa. Varsinkin henkisen kasvun 
tukemiseen tulee kiinnittää erityistä huomiota.



3. Pelaajakehitys

Maalivahdin rooli on muuttunut radikaalisti vuosien 
saatossa. Nykypäivän maalivahdin tulisi olla joukkueen 
johtohahmo/selkäranka, jolla on erittäin hyvä pelinluku 
– sekä jalantaito. Tämä tulee olla vahvasti keskiössä 
harjoittelussa. Seuraavassa muutamia tavoitteita 
pelaajakehitykseen liittyen.



3. Pelaajakehitys

1. Harjoitustoiminnan tulee olla suunnitelmallista, 
laadukasta ja johdonmukaista

2. Jokaisen maalivahdin tulisi saavuttaa oma 
maksimitasonsa

3. U14 ikäluokassa osallistuminen piiri/ 
aluejoukkuetoimintaan



3. Pelaajakehitys

4. FC Kirkkonummi taustainen maalivahti mukaan 
Pikkuhuuhkaja ja Pikkuhelmari-toimintaan

5. FC Kirkkonummi taustainen maalivahti mukaan 
Huuhkaja ja Helmari–toimintaan

6. Mahdollisuus uraan ammattimaalivahtina



4. Harjoitusmäärät

Ikäluokat U10-U11

Pienryhmä mv-valmennus aloitetaan FC 
Kirkkonummessa U10 iässä. Valmennus on 
tarkoitettu motivoituneille kilpatason maalivahdeille. 
Harjoitukset ovat kerran viikossa saman ikäryhmän 
maalivahtien kanssa. Maalivahti osana joukkuetta. 
Valikoituneet maalivahdit aina maalissa pelillisissä 
joukkueharjoituksissa.



4. Harjoitusmäärät

Ikäluokat U10-U11

Omaehtoisen harjoittelun tärkeyttä aletaan korostaa. 
Käsi-silmä koordinaation todella tärkeää. Kokonais 
mv-harjoittelun määrä 2-3 krt/vk. 



4. Harjoitusmäärät

Ikäluokat U12-U13

Pienryhmä mv-harjoitukset kerran viikossa saman 
ikäluokan maalivahtien kanssa. Maalivahti osana 
joukkuetta. Valikoituneet maalivahdit aina maalissa 
pelillisissä joukkueharjoituksissa.  Omaehtoisen 
harjoittelun tärkeyttä korostetaan.



4. Harjoitusmäärät

Ikäluokat U12-U13

Käsi-silmä koordinaation harjoittelu todella tärkeää. 
Kokonais mv-harjoittelun määrä 3 krt/vk.



4. Harjoitusmäärät

Ikäluokat U14-U18

Pienryhmä mv-harjoitukset kerran viikossa saman 
ikäryhmän maalivahtien kanssa. Maalivahti osana 
joukkuetta. Vakiintuneet maalivahdit aina maalissa 
pelillisissä joukkueharjoituksissa. Omaehtoinen 
harjoittelu tärkeässä roolissa. 



4. Harjoitusmäärät

Ikäluokat U14-U18

Käsi-silmä koordinaatio sekä fyysinen harjoittelu 
todella tärkeää. Kokonais mv-harjoitusmäärä 3-4 
krt/vk.



4. Harjoitusmäärät

Edustusjoukkueet

Pienryhmä mv-harjoitukset kerran viikossa 
edustusjoukkueen maalivahtien kanssa. Maalivahti 
osana joukkuetta. Maalivahdit aina maalissa 
pelillisissä joukkueharjoituksissa. Omaehtoinen 
harjoittelu kuuluu rutiiniin ja sitä valvotaan.



4. Harjoitusmäärät

Edustusjoukkueet

Fyysinen harjoittelu systemaattista. Kehonhuolto 
vahvasti mukana toiminnassa. Kokonais mv-
harjoitusmäärä 4-5 krt/vk.



5. Harjoittelun painopisteet

Ikäluokat U10-U11

Pyritään kehittämään maalivahdeista urheilullisia ja 
rohkeita urheilijoita. Kehonhallinta ja koordinaatio 
vahvasti läsnä harjoittelussa. Monipuolisuus harrasta-
misessa. Mahdollisesti jokin toinen jalkapalloa tukeva 
laji mukana lajivalikoimassa. Henkistä kuormitusta on 
tarkkailtava. Muistetaan lepopäivät!



5. Harjoittelun painopisteet

Ikäluokat U10-U11

Maalivahdin henkisen kasvun tuki. Vahvistetaan 
itseluottamusta positiivisella otteella ja annetaan 
rakentavaa palautetta urheilijalle. Aloitetaan har-
joittelemaan kaikkia maalivahtipelaamisen osa-
alueita. Rakennetaan vankka perusta maalivahtipe-
laamiselle.



5. Harjoittelun painopisteet

Ikäluokat U10-U11

Sijoittuminen, pelin avaaminen, torjuntatekniikat, 
pelin organisoimisen ensikosketukset ja urheilullisuus. 
Harjoitellaan variaatioita pelin avaamiseen ja opetel-
laan tulemaan pelattavaksi kierrätystilanteissa. Ope-
tellaan ymmärtämään maalivahdin roolin merkitys 
joukkueen sisällä.



5. Harjoittelun painopisteet

Ikäluokat U12-U13

Kehonhallinta ja koordinaatio tärkeässä roolissa har-
joittelussa. Maalivahdin fysiikka ja loukkaantumisten 
ennaltaehkäisy. Kehonhuolto ja liikkuvuusharjoitteet. 
Maalivahdin henkisen kasvun tuki ja itsetunnon 
vahvistaminen. Torjuntatekniikoiden kehittäminen.



5. Harjoittelun painopisteet

Ikäluokat U12-U13

Kimmoisuus ja voima. Keskivartalon lihasten vahvis-
taminen. Torjuntatekniikoiden kehittäminen edelleen. 
Jalalla pelaaminen korostuu entisestään. Paljon tois-
toja ja onnistumisia! Opetellaan eri variaatioita 
avauksiin. Omaehtoinen harjoittelu vahvasti mukana.



5. Harjoittelun painopisteet

Ikäluokat U12-U13

Pelin organisoinnin korostaminen pelitilanteissa. 
Aloitetaan tarkkailemaan maalivahdin kokonaiskuor-
mitusta. Henkinen jaksaminen. Maalivahti vahvasti 
osana joukkuetta.



5. Harjoittelun painopisteet

Ikäluokat U14-U18

Maalivahtipelaamisen kokonaisvaltainen kehittämi-
nen. Fyysisten ja henkisten ominaisuuksien vahvista-
minen. Maalivahdeilla tulisi olla tässä vaiheessa oma 
mv-osuus jokaisessa joukkueharjoituksessa. Pelin 
organisoimisen kehittäminen edelleen. Organisoin-
nin tuli olla tässä vaiheessa jo vahvalla tasolla.



5. Harjoittelun painopisteet

Ikäluokat U14-U18

Vahvistetaan kykyä lukea peliä, tunnistaa uhat sekä 
puolustettava alue. Jalalla pelaamista korostetaan 
edelleen. Erilaiset avaustekniikat tulisi olla hyvin hal-
lussa. Näitä kehitetään edelleen. Omaehtoinen har-
joittelu tärkeässä roolissa avauksien kehittämisessä. 
Kuormituksen seuranta todella tärkeää!



5. Harjoittelun painopisteet

Ikäluokat U14-U18

Panostetaan vammojen ennaltaehkäisyyn koroste-
tusti ja painotetaan kehonhuoltoa sekä liikkuvuuden 
ylläpitoa/kehittämistä. Kasvupyrähdykset ja yksilölli-
set erot niissä huomioitava. Harjoittelun intensiteetti 
korkealla tasolla, kuitenkin kausisuunnitelmaa mu-
kaillen.



5. Harjoittelun painopisteet

Ikäluokat U14-U18

Tässä vaiheessa valikoituneet maalivahdit ovat sitou-
tuneet saavuttamaan oman maksimaalisen huippu-
tasonsa maalivahtina. Maalivahdeilla oma harjoitus-
suunnitelma, jossa keskitytään erikseen sovittuihin 
osa-alueisiin yksilölliset tarpeet huomioiden.



5. Harjoittelun painopisteet

Edustusjoukkueet

Maalivahteja kehitetään edelleen kokonaisvaltaisesti 
jokaisella osa-alueella. Omatoiminen harjoittelu erik-
seen räätälöidyn harjoitussuunnitelman mukaisesti. 
Tässä vaiheessa maalivahdit ovat lähes tai omalla 
maksimaalisella huipputasollaan. Maalivahdeilla aina 
oma mv-osuus joukkueharjoituksissa.



5. Harjoittelun painopisteet

Edustusjoukkueet

Fyysinen ja henkinen valmennus tärkeässä roolissa. 
Kuormituksen seuranta ehdoton edellytys. Harjoitus-
ten laatu ja intensiteetti oltava korkealla tasolla! Pelin 
organisointi välttämättömyys. Keskitytään yksityis-
kohtiin pelin sisällä ja analysoidaan omaa ja joukku-
een pelaamista otteluvideoita tarkastelemalla.



5. Harjoittelun painopisteet

Edustusjoukkueet

Jalalla pelaamisen tulisi olla tässä vaiheessa joukku-
een parhaimmistoa. Tämä edelleen vahvasti keski-
össä harjoittelussa. Urheilullisuus ja sitoutuminen 
joukkueen toimintaan tärkeitä. Harjoitellaan toteut-
tamaan seuran toimintakulttuuria. Olemaan esikuvia 
seuran junioreille. Ylpeys omasta seurasta!



6. Harjoittelun osa-alueet

Torjunnat

Maalivahdin torjuntojen tulisi aina olla selkeitä ja 
teknisesti varmoja. Ylimääräiset pomputtelut ja 
manööverit on syytä kitkeä pois jo alkuvaiheessa. 
Väärin opitusta tekniikasta on vaikea oppia pois 
myöhemmässä vaiheessa.



6. Harjoittelun osa-alueet

Torjunnat

Päätöksenteko aina ennen torjuntaa. Käytetään aina 
ääntä kun tullaan palloon. Kaksinkamppailuissa riitä-
vä agressiivisuus ja päättäväisyys. ”Tää boxi on mun”. 
Peittäminen, blokkaaminen ja laukaisukulman pie-
nentäminen. 1v1 tilanteissa oikea-aikainen päätös 
liikkeellelähdöstä ja mahdollisuudesta syöksyä 
palloon.



6. Harjoittelun osa-alueet

Torjunnat

Keskityspallojen vastaanotto. Päätöksenteko, mihin ja 
milloin liikun vai pysynkö paikallaan? Yritänkö liimata 
keskityksen vai nyrkkeilenkö pallon pois? Maalivahdin 
oikean torjunta-asennon opettelu jo varhaisessa vai-
heessa on elimellinen asia. Tekniikkavirheisiin tulee 
puuttua matalalla kynnyksellä!



6. Harjoittelun osa-alueet

Jalalla pelaaminen

Maalivahdin tulisi olla joukkueensa parhaimmistoa 
jalalla pelaamisessa. Pelin avaaminen lyhyenä, präs-
silinjan yli tai pitkänä vastahyökkäyksissä tulisi olla 
täysin hallinnassa jotta joukkueella on edellytykset 
nopeaan pelin kääntämiseen.



6. Harjoittelun osa-alueeet

Jalalla pelaaminen

Pelin kierrätyksen hallitseminen. Maalivahdin tulisi 
osata hidastaa pelitempoa, rytmittää peliä. Tähän 
tarvitaan varmaa teknistä ja taktista osaamista, jotta 
päästään paineen alta pois ilman hätäpurkuja sivu-
rajan yli. Varmajalkainen maalivahti luo turvaa koko 
joukkueelle.



6. Harjoittelun osa-alueet

Jalalla pelaaminen

Varman maalivahdin merkitys omalle joukkueelle on 
paljon suurempi kuin vain tekninen onnistunut suori-
tus. Nykyaikaisessa jalkapallossa vaatimukset maali-
vahdin jalalla pelaamiseen ovat todella korkealla. 
Pelkästään loistava palloja torjuva maalivahti ei enään
riitä.



6. Harjoittelun osa-alueet

Jalalla pelaaminen

Maalivahdin tulee osallistua aktiivisesti pelin avaus ja 
rakenteluvaiheeseen. Syöttösuuntien tarjoaminen ja 
alueellisen ylivoiman luominen eivät ole mahdollisia 
ilman riittävää teknistä osaamista. Edellä mainituista 
syistä johtuen jalalla pelaamista harjoitellaan kaikissa 
ikäryhmissä erittäin paljon.



6. Harjoittelun osa-alueet

Sijoittuminen

Maalivahti on olennainen osa joukkueen pelinavaa-
mista ja hyökkäyksiin lähtöä. Maalivahti osallistuu 
aktiivisesti kierrätykseen, tarjoaa syöttösuuntia, 
auttaa luomaan alueellista ylivoimaa ja mahdollistaa 
omalta osaltaan pelin painopisteen siirron paineetto-
malle puolelle.



6. Harjoittelun osa-alueet

Sijoittuminen

Maalivahdin tulee olla aina pelattavissa ja 
valmiudessa toimimaan. Maalivahti puolustaa maalia, 
aluetta tai molempia. Maalivahdin tulisi aktiivisesti 
poimia referenssejä kentän tapahtumista ja toimia 
niiden edellyttämällä tavalla. Maalivahti nousee 
tarvittaessa aina toiselle hyökkäyskolmannekselle asti 
(keskikenttä).



6. Harjoittelun osa-alueet

Sijoittuminen

Tällaisia tilanteita ovat mm. kulmapotkut. Syvyydes-
sä/ulkona pelaaminen mahdollistaa tehokkaasti alu-
een puolustamisen. Maalivahti on aina tietoinen si-
jainnistaan suhteessa maaliin. Hyvällä sijoittumisella 
maalivahti helpottaa omaa toimintaansa huomatta-
vasti.



6. Harjoittelun osa-alueet

Sijoittuminen

Nopeinkaan reaktiotorjuja ei saa palloja pysäytetyksi 
mikäli hän on täysin väärin sijoittunut suhteessa 
maaliinsa. Maalivahti poimii referenssejä, tunnistaa 
uhan ja sijoittuu tämän tiedon mukaisesti. Korkeiden 
kaaripallojen torjumisessa sijoittuminen on määrää-
vässä asemassa onnistumisen kannalta.



6. Harjoittelun osa-alueet

Sijoittuminen

Kaaripalloissa jotka suuntautuvat lähelle maalia, tulisi 
maalivahdin liikkeen lähteä maaliviivalta tai päätyä 
sinne. Kulmapotkuissa sijoittuminen lähtee lähes 
maaliviivalta takatolpan ja keskilinjan puolesta välistä. 
Rintamasuunta tulisi olla siten että maalivahti pystyy 
lukemaan pelin tapahtumia (referenssit)  ja 
toimimaan.



6. Harjoittelun osa-alueet

Sijoittuminen

Maalivahdin tulisi aina sijoittua siten että hänen ei 
tarvitsisi liikkua taaksepäin ennen torjuntaa. Torju-
minen ja voimantuotto taaksepäin suuntautuvassa 
liikkeessä on poikkeuksetta vaikeaa. Ennakoi ja lue 
peliä, tämä helpottaa sijoittumistasi.



6. Harjoittelun osa-alueet

Pelin organisoiminen

Äänen käyttö on ensiarvoisen tärkeää maalivahdille. 
Tämä taito tulisi opetella jo hyvin varhaisessa vai-
heessa. Usein juuri tämä on monella maalivahdilla 
suurin yksittäinen kehityskohde. Maalivahdin per-
soonallisuus vaikuttaa tähän myös suuresti.



6. Harjoittelun osa-alueet

Pelin organisoiminen

On erityisen tärkeää ymmärtää kommunikoinnin eli 
äänen käytön tärkeys pelin organisoinnissa. Hyvällä 
äänenkäytöllä ehkäistään vaaratilanteita sekä maalin-
tekoyrityksiä. Maalivahti osana joukkuetta. Tunne 
joukkueen pelitapa sekä pelaajat. Pelikirja tai game
plan tulee hallita.



6. Harjoittelun osa-alueet

Pelin organisoiminen

Pelitavan tuntemisella on suuri vaikutus omaan toi-
mintaan organisoinnissa. Erikoistilanteet ovat aina 
potentiaalisia maalintekotilanteita. Kulmapotkut, 
sivurajaheitot lähellä omaa maalia ja vapaapotkut 
ovat yleisimpiä erikoistilanteita. Näitä ei tulisi ikinä 
väheksyä!



6. Harjoittelun osa-alueet

Pelin organisoiminen

Maalivahdin tulisi käyttää ääntä kuuluvasti organi-
soinnissa ja ohjata näin kenttäpelaajia. Käsien käyttö 
on osa organisointia. Ennalta sovitut merkit ilman 
äänen käyttöä tai sen kanssa. Kuuluva äänenkäyttö 
luo turvallisuutta sekä nostaa joukkueen henkeä.



6. Harjoittelun osa-alueet

Pelin organisoiminen

Parhaassa tapauksessa kuuluva organisointi luo 
pelotteen vastustajan pelaajien keskuudessa. Ole 
vakuuttava ja pidä organisointi yksinkertaisena jotta 
viestisi menee varmasti perille. Jos maalivahti ei 
käytä ääntä hän ei voi myöskään organisoida!



7. Ydinharjoitteet



7. Ydinharjoitteet



7. Ydinharjoitteet



7. Ydinharjoitteet



7. Ydinharjoitteet



7. Ydinharjoitteet



8. Yhteenveto

Olemme tässä linjauksessa käyneet läpi pääperiaat-
teita joiden mukaisesti FC Kirkkonummi haluaa 
maalivahteja kehittää. Käytännön toiminnan tueksi 
linjaan on sisällytetty muutamia tärkeimpiä 
ydinharjoitteita. Kaiken toiminnan tulisi tähdätä vain 
ja ainoastaan siihen että maalivahtiemme arki olisi 
mahdollisimman laadukasta.



8. Yhteenveto

Laadukkaan arjen turvaamiseksi tulisi FC 
Kirkkonummen seurana taata maalivahdeilleen hyvät 
puitteet harjoittelulle ja ajantasaisen tietotaidon 
omaavien valmentajien käyttäminen toiminnassa. 
Suunnitelmallisuus ja pitkäjänteisyys kaikessa 
toiminnassa. Joustava yhteistyö lajivastaavan ja 
joukkuevalmennuksen välillä. 



8. Yhteenveto

Henkisen ja fyysisen kuormituksen jatkuva seuranta. 
Lisäksi oikeanlaisen oppimisympäristön tarjoaminen 
maalivahdeille. FC Kirkkonummen tulisi seurana olla 
paras paikka harrastaa jalkapalloa jokaiselle 
maalivahdille. Mahdollisuus saavuttaa oma 
maksimaalinen huipputasonsa maalivahtina. Luoda 
turvallinen ympäristö harrastaa lajia jota pelaaja 
rakastaa yli kaiken!



8. Yhteenveto

Hyvältä maalivahdilta vaaditaan paljon erilaisia omi-
naisuuksia. Urheilullisuutta, henkistä lujuutta, johta-
juutta, teknistä ja taktista osaamista. Puhutaan siis 
todella kokonaisvaltaisesta urheilijasta. Harjoittelun 
tulee siis tähdätä jokaisen osa-alueen kehittämiseen. 
Vaikka harjoittelemme tavoitteellisesti, niin emme 
voi tehdä sitä liian vakavalla mielellä.



8. Yhteenveto

Yksilön kehityksen ja hyvinvoinnin tulee olla aina 
keskiössä kaikessa toiminnassa. Kun pidämme tästä 
kiinni, niin jokaisen maalivahdin oma maksimaalinen 
huipputaso löytyy varmasti. Avoimesti, Innostuen, 
Kehittyen, Yhdessä! 


