
 
 

FORTUNA VALMENNUKSEN LINJAUS 

Oriveden Fortunan valmennuksen linjauksen on tarkoitus olla suuntaa antava ja 
valmentajien työtä helpottava apuväline. Valmennuksen linjauksen avulla valmentajat 
voivat helpommin rakentaa jaksokohtaisia suunnitelmiaan ja yksilön kehittämisen kohteita. 
Päätavoite valmennuksen linjauksessa on jääkiekon sekä liikunnallisten perustaitojen 
opettaminen. Perustaitojen osaaminen luo pohjan lajikohtaisten taitojen oppimiselle. 
Liikunnallisten ja jääkiekollisten perustaitojen oppiminen on monivuotinen projekti, mikä 
vaatii suuren määrän toistoja.  

Taidon opettaminen ja sen oppiminen vaatii aina suuren määrän laadukkaita toistoja. 
Liikunnallisten herkkyyskausien aikana pelaajat sisäistävät opetettavat asiat helpommin. 
Nämä liikunnalliset herkkyyskaudet tuleekin huomioida joukkueiden päivittäisessä 
harjoittelussa ja pelaajille tulee antaa ohjeita omatoimiseen harjoitteluun, mitkä myös 
tukevat liikunnallisia herkkyyskausia. Vallalla olevaan liikunnalliseen herkkyyskauteen 
vaikuttaa pelaajan biologinen ikä ja kehitys. Näin ollen kaikki iältään saman ikäiset pelaajat 
eivät ole samassa kehitysvaiheessa, mikä tuleekin huomioida mahdollisena eriyttämisenä 
harjoittelussa. Biologisesta iästä tai herkkyyskaudesta riippumatta kaikkien pelaajien 
yksilökohtaisia taitoja tulisi kehittää mahdollisimman tehokkaasti. Taitavat yksilöt ovat 
perustana hyvälle joukkueelle ja hyvästä joukkueesta erottuu aina hyviä yksilöitä.  



5-9 vuotiaat (LKK-U10): 

 

MILLAINEN ON 4-6 -VUOTIAS LAPSI 

• Tekemiseen ja kuuntelemiseen keskittyminen vaihtelee voimakkaasti. 
• Innostuu helposti. Tekeminen impulsiivista. Fyysisyys tekemisessä korostunutta. Leikeissä 

toiminta ja liikunnallisuus korostunutta. 
• Ajattelu ja toiminta pitkälti minä-keskeistä. Tarvitsee ryhmässä toimimiseen vielä aikuisen 

jatkuvaa läsnäoloa ja ohjausta. 
• Aikuisen tuki ja kannustus ovat erityisen tärkeitä motivaation ja itsetunnon ylläpitämisessä. 
• Samaa sukupuolta olevan aikuisen merkitys alkaa korostua. 
• Pettymyksensieto vielä heikkoa. Turhautuminen kokonaisvaltaista. Taantuu herkästi. 
• Tarvitsee itsesäätelyyn tueksi aikuisen apua. 
• Vertailee herkästi omia taitojaan ja ominaisuuksiaan muihin. 
• Kokee herkästi pienuuden- ja riittämättömyyden tunteita suhteessa aikuiseen. 
• Muista, että kyseessä on lapsi, ei pienikokoinen liigapelaaja 
• Olet valmentaja, mutta lapselle myös ihailtu samastumisen kohde 
• Luo riittävä kontakti lapsen vanhempiin. Olet auktoriteetti myös heille. 
• Harjoitusryhmässä 5-7 lasta. 

 
 

MILLAINEN ON 7-9 -VUOTIAS LAPSI 

• Kasvupyrkimys voimakkaana. Haluaa pärjätä itsensä varassa. 
• Taitojen oppimisesta ja hallinnasta saatava tyydytys korostuu. Motivoitunut suoriutumaan 

annetuista tehtävistä. 
• Sääntöjen noudattaminen ja oikeudenmukaisuus tärkeätä kaikessa toiminnassa. 
• Viihtyy ryhmässä. Samastuminen ikätovereihin tärkeätä. 
• Perheen ulkopuolinen aikuinen (esim. opettaja tai valmentaja) on usein samastumisen ja ihailun 

kohteena. 
• Tarve saada riittävän rehellistä palautetta osaamisestaan. 
• Kestää itsensä varassa turhautumista ja pettymyksiä aikaisempaa joustavammin. 
• Edelleen kuitenkin lapsi, tarvitsee ajoittain taantumista ja kahdenkeskisyyttä aikuisen kanssa. 
• Kypsyystaso vaihtelee ikäluokassa suuresti. 
• Harjoitusryhmässä 10–12 lasta. 

Lajitaidot 

LUISTELU 
Luistelu on keskeisin jääkiekon lajitaito. Monipuolisuus, voima, nopeus ja kestävyys ovat hyvän 
luistelun peruslähtökohtia, jotka luovat vankan pohjan muiden lajitekniikoiden harjoittelulle sekä näiden 
soveltamiseen peliin. 

Luistelussa vaadittavat fyysis-motoriset valmiudet 

• Jalkojen lihastoiminnan ajoitus 
• Staattinen (paikallaan pysyen) ja dynaaminen (liikkeessä) tasapaino 
• Jalkojen lihasvoima 

 

 



Maksimaaliseen luistelunopeuteen vaikuttavat merkittävästi 

• Luisteluasennon syvyys 
• Potkun liikelaajuus 
• Potkutiheys (frekvenssi) 
• Potkun voima / nopeus 

Eteenpäinluistelu 

• Lähtö 
• Suora eteenpäinluistelu 
• Pysähtyminen 

Kaarreluistelu eteenpäin 

Taaksepäinluistelu 

• Lähtö 
• Suora taaksepäinluistelu 
• Pysähtyminen 

Kaarreluistelu taaksepäin 

Käännökset 

 
 

KIEKON KÄSITTELY 
Kiekonkäsittely erilaisissa peliasennoissa, kiekon kuljettaminen - käsittely monipuolisesti luisteluun 
liitettynä ovat hyvän kiekonhallinnan peruslähtökohtia. Näiden avulla luodaan valmiudet kiekollisena 
pelaamiseen sekä syöttämiseen, syötön vastaanottamiseen ja laukomiseen. 

KOSKETUS KIEKKOON – RANTEIDEN KÄYTTÖ 

• Katse peliin ja kiekkoon vaihdellen 
• Lavan eri osien käyttö 
• Ranteiden käyttö 
• Käsien käyttö, kyynärpäät irti vartalosta eteen- ja sivusuunnassa 
• Yläkäsi myötäotteella ja alakäsi vastaotteella 
• Kädet n. kyynärvarren etäisyydellä toisistaan 
• Alakäden liikuttaminen mailan vartta pitkin tilanteen mukaan 
• Mailanpää kämmenen sisällä 

KÄSIEN JA JALKOJEN RYTMI – PAINONSIIRROT 

• Katse peliin ja kiekkoon vaihdellen 
• Painonsiirrot kiekon puolelle vs vastakkaiselle puolen 
• Nopeat kädet vs hitaat jalat / nopeat jalat vs hitaat kädet 
• Luistelun ja kiekonkäsittelyn rytmittäminen 
• Harhauttaminen (suorituksen rytmi - rytminmuutos) 

LIIKELAAJUUS – YLÄVARTALON KIERROT 

• Eri liikesuunnat (eteen-taakse-sivulle) 
• Ylävartalon kierrot eri suuntiin 



• Ala ja -yläkäden käyttö 
• Painonsiirrot jaloilla ja vartalolla tehden 

 
 

SYÖTTÄMINEN 
Syöttäminen luistelusta 

• Katse vastaanottajaan - kiekko mailan lavan keskiosassa 
• Syötön aikana luistelussa painon siirtäminen kiekon kulkusuunnan puoleiselle jalalle 
• Kiekon veto / työntö molemmilla käsillä 
• Yläkäden kyynärpää irti vartalosta 
• Alakädellä mailan lavan kääntö osoittamaan kohti vastaanottajaa 

Syötön vastaanottaminen luistelusta 

• Katse kiekkoon - mailan lapa jäässä 
• Vastaanoton aikana luistelussa painon siirtäminen kiekon kulkusuunnan puoleiselle jalalle 
• Maila kahdessa kädessä - käsivarret rentoina 
• Kiekon koskettaessa lapaa jousto käsillä 
• Aäriasennossa lapa kallistuu kiekon päälle 

Lättysyöttö 

• Katse vastaanottajaan 
• Kädet irti vartalosta 
• Kiekko mailan lavan kantaosassa 
• Käsivarsilla nopea jousto ranteet tiukkana 
• Syötön aikana lapa aukeaa ja kiekko saa kierteen lavan kannasta kohden kärkeä 
• Kiekon kohottaminen ilmaan "lättymäiseen" lentoon 

 
 

LAUKOMINEN 
Kokonaissuorituksien kokeileminen 

• Laukomisen kokeileminen pareittain (toinen tekee, toinen antaa palautetta) 

Ydinkohtien kertaaminen 

• oteleveys (hartialeveys veto-rannelaukauksissa ja puolesta välistä mailaa lyöntilaukauksissa) 
• jalkojen ja käsien rytmi 
• painonsiirto - ajoitus 
• keskivartalon kierto takaa 
• rintamasuunta kohteeseen 
• käsien liikerata, saatto, katse 

Laukominen paikaltaan ja liikkeestä 

• vetolaukaus (painonsiirto yläkäden puoleiselle jalalle) 
• rystylaukaus (painonsiirto alakäden puoleiselle jalalle) 
• ”veto”rannelaukaus (kaksoisvaihe kiekko kiinni lavassa tai irti lavasta) 



• ”paine”rannelaukaus (paine mailan varteen painopisteen ollessa alakäden puoleisella jalalla) 
• lyhyt lyöntilaukaus 
• lyöntilaukaus (lavan liikerata, esikosketus jäähän ennen kiekkoa – lavan asennon vaiheet 

ennen ja jälkeen kiekon kosketusta) 

Laukominen liikkeestä omasta kuljetuksesta eri tekniikoita hyödyntäen 

• jalkojen ja käsien rytmi 
• tasaliukuvaiheesta – painonsiirrosta 
• liikkeen jatkaminen laukauksen jälkeen (luistelun jatkaminen tai kääntyminen yläkäden puolelle) 

Laukominen liikkeestä 

• pystysyöttöön laukominen (kehittelyt esim. karting rengasta tai keilaa vasten lyöden) 
• poikittaissyöttöön laukominen 

Kokonaissuorituksien kokeileminen 

• laukomisen harjoittelu pareittain 
• palautteen antaminen toiselle 

Levyltä laukominen 

• Toistolla tekniikan hiomisen kautta tehoa ja tarkkuutta. 
• Oikea tekniikka vrs jäällä luistelusta lauottaessa. 
• Hyvä laukomistekniikka antaa paremmat valmiudet ja tehostaa maalintekoharjoitteiden 

tekemistä. 
• Laukomislevy 300 cm pitkä ja 150 cm leveä 
• Huomioi mailanpituus solisluun ja nenän väliin ilman luistimia 
• Laukominen esim. 10 kiekon erissä (työ / palautus suhde) 
• Rintamasuunta maalille päin kämmeneltä lauottaessa 
• Askeleet mukaan rytmittämään ja tehostamaan laukomista 
• Liikejärjestys jalat – keskivartalo – kädet 
• Hyvä saatto – kohdentaminen 

 

HYÖKKÄYSPELIN VIISI KULTAISTA SÄÄNTÖÄ 

• Hyökkäyspeli alkaa heti, kun saadaan kiekko 
• Kiekko on aina pelaajaa nopeampi 
• Kiekottomat hakevat vapaata paikkaa 
• Maalinteko alkaa laukauksesta 
• Kiekollinen ahtaasta tilasta väljään tilaan 

PUOLUSTUSPELIN VIISI KULTAISTA SÄÄNTÖÄ 

• Puolustaminen alkaa heti, kun kiekko menetetään 
• Aina yksi häiritsemässä vastustajan kiekollista pelaajaa 
• Ohjaa kiekollista laitoihin ja nurkkiin 
• Näe pidetävä vastustaja ja kiekko 
• Vartioi ennen kaikkea vastustajan mailaa (pelaa maila pois) 



 
 

LEIKIT JA PELIT 
Millaisia leikkejä? 

Aloittelijoille on hyvä valita leikkejä, joissa ei tarvitse kilpailla muita vastaan. Tällaisia leikkejä ovat mm. 
esineiden keräilyleikit. 

Edistyneemmille voidaan aloittaa hippaleikit, joissa ei käytetä mitään välineitä vaikeuttamassa 
suoritusta. Tällainen leikki on esim. kuka pelkää jäämiestä ilman mailaa ja mailan kanssa. 

Erilaiset pelit antavat paljon mahdollisuuksia, jotta jokainen lapsi saa omalle osaamisen tasolleen 
soveltuvia tehtäviä. 

Jääkiekkoleikit 

Luisteluleikeillä voidaan luistelutaitoa kehittää monipuolisesti. Luisteluleikki on hyvä valinta jonkin tietyn 
tavoitteen esim. kaarreluistelun kehittämiseksi. 

Tarkkuusleikeillä voidaan kehittää mm. syöttö- ja laukaisutaitoja. Tarkkuusleikit vaativat hyvää 
keskittymistä tehtävään. 

Hippaleikeillä voidaan kehittää mm. kiekon kuljetus, syöttö- ja laukaisutaitoja. Hippaleikit ovat vaativia 
leikkejä, joissa lapsi yrittää samanaikaisesti huolehtia oman välineensä hallinasta ja tarkkailla 
ympäristöään. 

Pelitilannerooleissa toimimista voidaan harjoitella leikkien avulla. Leikkiessä voidaan oppia jääkiekkoon 
liittyviä eri käsitteitä ja liittää niihin konkreettista toimintaa. 

 

INNOSTUMISTA 
Leijonaliigaikäisten pelaajien kohdalla on tarkoitus saada synnytettyä intohimo pelaamiseen ja ohjata 
pelaajaa liikunnalliseen elämäntapaan. 

Leijonaliigaa pelataan joko puolikkaalla tai kolmasosalla kaukalosta. Peliä voidaan pelata joko poikittain 
tai pitkittäin. Sarja- ja turnaustoimintaa järjestävät Jääkiekkoliiton alueet ja seurat. 

Pelipaikat 

• suositellaan että pelaajia kierrätetään eri pelipaikoilla (hyökkääjä / puolustaja) 
• jokaiselle pelaajalle annetaan hänen halutessaan mahdollisuus pelata maalivahtina 

Hyökkäyspeli 

• kiekon kuljettaminen - maalia kohti pelaaminen 
• maalinteko 
• syöttäminen 

Puolustuspeli 

• sijoittuminen vastustajan pelaajan ja oman maalin väliin 
• maalin tekemisen estäminen 
• riistopelaaminen 

Maalivahtipelaamisessa (kiertävät maalivahdit) opetetaan 

• luistelu 



• peliasento 
• pystyssä liikkuminen 
• sijoittumisen perusteet 
• perustorjunnat (jää- ja korkeat laukaukset) 

Pelin opettaminen tapahtuu pelin 5 kultaisen säännön kautta. 

 
 
 
 
10-14 vuotiaat (U11-U15): 
 

MILLAINEN ON 11-13 -VUOTIAS LAPSI 

• Kasvupyrkimys voimakkaana. Halu pärjätä itsensä varassa. 
• Taitojen oppiminen ja hallinta keskeistä ja tyydyttävää 
• Sääntöjen noudattaminen ja oikeudenmukaisuus on tärkeää kaikessa toiminnassa. 
• Viihtyy ryhmässä. Samastuminen ikätovereihin on tärkeää. 
• Perheen ulkopuolisen aikuisen samastumisen ja ihailun kohteena (valmentaja) 
• Tarve saada riittävän kriittistä palautetta osaamisestaan 
• Motivoitunut suoriutumaan annetuista tehtävistä. 
• Kestää itsensä varassa turhautumista ja pettymyksiä aikaisempaa joustavammin. 
• Edelleen kuitenkin lapsi, tarvitsee ajoittain taantumista ja kahdenkeskisyyttä. 
• Kypsyystaso vaihtelee ikäluokassa suuresti. 

 
 

MITEN VALMENNAN 

• Harjoitusryhmässä 10–12 lasta. 
• Kannusta suoritusta, korjaa virheet, mutta muista palautteen henkilökohtaisuus lapselle. 
• Pyri jatkuvaan tasapuolisuuteen ja oikeudenmukaisuuteen. Älä suosi lahjakkaampia. 
• Vältä julkista kritiikkiä, mutta pyri julkiseen kannustamiseen. 
• Älä vertaile tai aseta paremmuusjärjestykseen julkisesti. Lapset tietävät järjestyksen itsekin. 
• Pidä kiinni rajoista ja säännöistä. Huomauta, jos lapsi ei sitä tee. 
• Olet lapselle valmiiksi auktoriteetti. Sen korostaminen luo pelkoa ja epävarmuutta. 
• Muista, että joukkue on tämänikäiselle kasvuympäristö, ei ainoastaan harrastusryhmä. 

Lajitekniikoiden ja taitojen monipuolinen kehittäminen 
 
Luistelu 

• taaksepäin kaarreluistelu (3 ja enemmän potkuja) 
• puolustajankäännös 
• laitahyökkääjän käännös 
• u-käännös 

KIEKON KÄSITTELY 
Kiekonkäsittely erilaisissa peliasennoissa, kiekon kuljettaminen - käsittely monipuolisesti luisteluun 
liitettynä ovat hyvän kiekonhallinnan peruslähtökohtia. Näiden avulla luodaan valmiudet kiekollisena 
pelaamiseen sekä syöttämiseen, syötön vastaanottamiseen ja laukomiseen. 



KIEKONKÄSITTELY PELIASENNOSSA PAINONSIIRROIN 

• vartalon edessä ja sivulla alakäden käyttö (kirjaimet i, l ja v) 
• yläkädellä mailaa käsitellen 
• luistimilla kiekkoa liikuttaen 

KIEKON KULJETTAMINEN 

• työntäminen vartalon sivulla rystyllä yhdellä kädellä 
• vetäminen rystyllä yhdellä kädellä (tpl) 

KIEKONKÄSITTELY LIIKKEESSÄ 

• yläkäden puolella kämmenellä ja rystyllä kaarreluistelussa (kiekko avoimena) 
• yläkäden puolella kämmenellä ja rystyllä kaarreluistelussa (kiekko suojattuna) 

HARHAUTTAMINEN 

• kiekko kämmenellä alakäden puolelle harhautus 
• lavan kärjellä veto harhautus (jojot) 
• valevetolaukausharhautus 
• valelyöntilaukausharhautus 
• luistinharhautus 

SYÖTTÄMINEN JA VASTAANOTTO 
SYÖTTÄMINEN 

• jättösyöttö 
• käyttösyöttö 
• laidankautta syöttö 
• lättysyöttö 

VASTAANOTTO 

• vastaanotto luistimella 
• vastaanotto hanskalla 
• vastaanotto rännikiekkoon 

LAUKOMINEN 

• laukominen luistelusta 
• laukominen haltuunotosta 
• laukominen syötöstä 
• laukauksen ohjaaminen 

 

MAALINTEKO 

• maalinteko pystysyötöstä laukomalla 
• maalinteko poikittaisyötöstä laukomalla 
• maalinteon avustaminen maskia tekemällä 
• maalinteko maskilauksella 



ALOITTAMINEN 

• rystyveto sivulle 
• kämmenveto sivulle 
• rystyveto taakse 
• kämmenveto taakse 
• kämmenaloitus eteenpäin 
• vastustajan mailan liikkeen estäminen 
• vastustajan liikkumisen estäminen 

KAKSINKAMPPAILUPELAAMINEN 

• mailalla tuikkaaminen kiekonriistossa 
• mailan nostaminen kiekonriistossa 
• mailan painaminen kiekonriistossa 
• mailaan lyöminen kiekonriistossa 
• mailalla lakaisu kiekonriistossa 
• mailapaine - lapa lapaa vasten 
• laitaa vasten painaminen 
• hartiataklaus 
• lonkkataklaus 
• taklauksen vastaanottaminen 
• kiekon suojaaminen 
• blokkaaminen sijoittumalla 
• blokkaaminen liikkumalla 

PEITTÄMINEN 

• syötön tai laukauksen mailapeitto 
• syötön tai laukauksen vartalopeitto pystyssä 
• syötön tai laukauksen toispolvipeitto 
• heittäytyminen kiekon eteen 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



HYÖKKÄYSPELIN 10 KULTAISTA OHJETTA 

• Hyökkäyspeli alkaa heti, kun kiekko saadaan 
• Kiekko on aina pelaajaa nopeampi 
• Hyökkäyksessä syvyyttä ja leveyttä 
• Kiekollinen ahtaasta tilasta väljään tilaan 
• Jos oma pelaaja liikkuu sinua kohti, hakeudu vapaalle alueelle/kaistalle 
• Kiekottomat hakevat vapaata paikkaa 
• Kiekollinen pyrkii liikkumaan aina seuraavan viivan yli 
• Hyökkäyssiniviivan ylityksen jälkeen yksi pelaaja voimakkaasti kohti maalia 
• Maalit syntyvät maalintekoympyrästä 
• Puolustaminen alkaa heti, kun kiekko menetetään! 

PUOLUSTUSPELIN 10 KULTAISTA OHJETTA 

• Puolustaminen alkaa heti, kun kiekko menetetään 
• Puolustuksessa syvyyttä ja leveyttä 
• Aina yksi häiritsemässä vastustajan kiekollista pelaajaa 
• Ohjaa kiekollista laitoihin ja nurkkiin 
• Keskialueella pitäisi, omalle siniviivalle tultaessa, olla vähintään 3 omaa pelaaja ennen 

kiekollista vastustajaa 
• Sijoitu omassa päässä vastustajan ja oman maalin väliin 
• Näe pidettävä vastustaja ja kiekko 
• Vartioi ennen kaikkea vastustajan mailaa (maila mailan alla) 
• Miehitä maalintekoympyrä 
• Heti kun saat kiekon, ajattele hyökkäystä -> pelaaminen ylöspäin! 

  

HUOMIOITAVIA ASIOITA JÄÄHARJOITTELUSSA 

 



PELINOMAISUUS 

• Pelin lainalaisuuksien noudattaminen (kultaiset säännöt) 

PELITAITOJEN JA PELIN OPETTAMINEN – OHJAAMINEN 

• Pelitaidot ovat yksittäisten lajitaitojen käyttämistä pelitilanteessa 

YKSILÖLLISYYS – ERIYTTÄMINEN  

• Kentän maksimaalinen hyödyntäminen (Esim. Klinikka) 
• Tasoryhmät 

LAADUKKAIDEN SUORITUSTEN VAATIMINEN – VALVOMINEN 

• Ydinkohdat tiedossa ja niiden vaatiminen koko harjoituksen ajan 

TOISTOMÄÄRIEN MAKSIMOINTI  

• Kentän maksimaalinen hyödyntäminen (Esim. Klinikka) 
• Ydinkohdat ja palautteen antaminen 
• Seuranta 

PELITAVOITTEIDEN JA -TILANTEIDEN MUKAINEN RATKAISUNTEKO  

• Suunnanmuutospelaamisen periaatteet 
• 2-3 pelaajan yhteistoimintaharjoitteista viisikkoharjoitteisiin 
• Erilaiset pallopelit pelaamisen oppimisessa 

 



 

MOTORINEN TAITAVUUS 
Motorinen kehitys tarkoittaa valmiuksia taitojen suorittamiselle. Lapset eivät aina ole valmiita uuden 
taidon oppimiselle koska heillä voi olla puutteita ominaisuuksissa tai alkeistaidoissa, jotka pitää osata 
ennen haastavamman taidon oppimista. Lapsia tulee siis tarkastella yksilöinä ja tarjota heille 
kehitysvaiheiden mukaista toimintaa. Vaikka lasten kehityksessä on kausia jolloin motoristen taitojen 
oppiminen on nopeampaa, on tärkeä pitää mielessä, ettei mitään ole menetetty, vaikka lapsi ei 
motorisen kehitysvaiheen ohitettuaan pysty suoriutumaan vaiheen taidoista. Motoristen taitojen 
kehittyminen on elinikäinen prosessi, ja riittävällä määrällisellä ja laadukkaalla harjoittelulla taidot on 
mahdollista oppia myös myöhemmällä iällä. 

  Motoriset perustaidot   

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Välineen käsittelytaidot 

kääntyminen käveleminen heittäminen 

venyttäminen juokseminen kiinniottaminen 

taivuttaminen ponnistaminen potkaiseminen 

pyörähtäminen loikkaaminen kauhaiseminen 

heiluminen hyppääminen iskeminen 

kieriminen laukkaaminen lyöminen ilmasta 

pysähtyminen liukuminen pomputteleminen 

väistyminen harppaaminen kierittäminen 

tasapainoilu kiipeäminen potkaiseminen ilmasta 

Taulukko. Mukailtu: Motoriset perustaidot. Jaakkola, T. Teoksessa: Lasten ja nuorten 
urheiluvalmennuksen perusteet. Hakkarainen, H. ym. 2009.  

Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe ajoittuu yleensä 2-7 ikävuoden väliin. Tuona aikana lapsi oppii 
valtaosan motorisista perustaidoista. Noin seitsemästä ikävuodesta eteenpäin lapsi alkaa kiinnostua 
erilaisista lajitaidoista. Lajitaitojen omaksumisen kannalta on hyvin tärkeää omata riittävät motoriset 
perustaidot. Huomioitavaa on myös se, että vaikkei taitoja ole vielä tähän ikävaiheeseen mennessä 
opittu, on ne täysin mahdollista oppia myöhemmin. Kehitys saattaa kuitenkin olla hieman hitaampaa. 

 



 

Taidon oppimisen vaiheet 

Taidon oppimisen alkuvaiheessa pelaajalle tapahtuu paljon erehdyksiä ja epäonnistumisia. Tästä 
syystä pelaaja tarvitsee paljon valmentajan tukea ja ymmärrystä. Alussa on myös tärkeää, että ohjaaja 
keskittyy ohjeissaan ainoastaan kaikkein oleellisimpiin asioihin, koska tässä vaiheessa pelaajan on 
vaikea pitää mielessään monia asioita samanaikaisesti. Alkuvaiheessa taitoa on tehokasta harjoitella 
kokonaissuorituksina ja vaihtelua tulee lisätä mukaan taitojen karttuessa. 

Taitojen harjoitteluvaiheessa oppijat hahmottavat taidon kokonaisuutena ja tietävät mistä harjoittelussa 
on kysymys. Tärkeää on tarjota oman taitotason mukaisia haasteita kaikille oppijoille. 
Harjoitteluvaiheessa suoritukset ovat jo niin yhdenmukaisia, että harjoitteisiin voidaan lisätä erilaisia 
haasteita. Tässä vaiheessa voidaan aloittaa myös havainnointiin liittyvien taitojen systemaattinen 
kehittäminen. Suuret toistomäärät ovat oleellisia tässä vaiheessa. Toimintaa tulee organisoida siten että 
pelaajilla on mahdollisuus edetä harjoittelussa oman taitotasonsa mukaan. Harjoittelussa tämä 
tarkoittaa mahdollisimman laajaa eriyttämistä. Harjoitteluvaiheessa myös osaharjoitteita tulee mukaan 
aiempaa enemmän. Kun oppija ymmärtää taidon kokonaisuutena, osaa hän myös yhdistää tietyn osan 
kokonaisharjoitteeseen. Taitojen hyödyntämisen vaihe alkaa noin 15 vuoden iässä, ja jatkuu koko 
loppuelämän. Taidon automatisoitumiseen on tutkittu menevän arviolta noin 10 000 laadukasta toistoa 
tai 10 vuotta. Taidon oppiminen on siis hyvin pitkäjänteinen prosessi, jossa tarvitaan kärsivällisyyttä niin 
oppijoilta kuin valmentajilta. Taidolla ei myöskään ole ylärajaa! 

(Lähteet: Jaakkola, T. Teoksessa: Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Hakkarainen, H. 
ym. 2009. Jaakkola, T. Teoksessa Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu. 2010.)  

NOPEUS 
Nopeutta tulee harjoitella erimittaisilla työ ja palautumisjaksoilla. Erilaisilla rytmeillä, alustoilla ja 
liikesuunnissa toteutettu nopeusharjoittelu on pelkkää lajinopeutta monipuolisempaa ja luo pohjaa 
nopeuden myöhemmälle kehittämiselle. 

Nopeusharjoittelu 7-9 vuoden ikäisillä lapsilla tulisi tapahtua pääasiassa leikkien, pelien ja muiden 
liikunta- ja harjoitustuokioiden lomassa. Niissä tulee painottaa monipuolisia motorisia taitoja, 
koordinaatiota, rytmitajua sekä liiketiheyttä. Tässä ikävaiheessa ominaisuudet kehittyvät 
luonnollisestikin, mutta harjoittelu kiihdyttää jonkin verran kehittymistä. Lajinomaisia harjoituksia tulee 
pikkuhiljaa lisätä, mutta pääpaino on selkeästi yleisen hermolihasjärjestelmän toimintakyvyn 
harjoittamisessa. 

Maksimaalinen irtiottokyky on lapsilla vielä melko heikko, joten motivoiminen nopeaan liikkeeseen voi 
olla haastavaa, mutta mahdollistaa toisaalta suuret toistomäärät. Erilaiset rytmiradat, porrasharjoitteet, 
kisailut ja viestit joissa rytmi ja tempo vaihtelevat, ovat hyviä nopeusharjoitteita. Myös 
koordinaatioharjoitteet joissa käsien ja jalkojen rytmiä ja tempoa vaihdellaan, kehittävät yleisiä 
nopeusvalmiuksia. Palautumisajan ei tässä ikävaiheessa tarvitse olla kovin pitkä, vaan 20-30 sekuntia 
riittää varsin hyvin, lyhyiden (n. 2-6 sekuntia) työjaksojen välissä. Muutaman suorituksen jälkeen on 
hyvä pitää hieman pidempi ns. sarjapalautus, jotta motivaatio ja kiinnostus harjoitukseen ja 
maksimaaliseen nopeuteen säilyisivät. Palautuksen pituus voi vaihdella, mutta noin 2 minuutin palautus 
on riittävä. Palautuksen aikana on mahdollista tehdä jotain kevyempää liikuntaa, esimerkiksi keski- ja 
ylävartalon taito- tai voimaharjoittelua. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

RAVINNON JA LEVON MERKITYS 

 



LIHASKESTÄVYYDEN KEHITTÄMINEN 
Voimaharjoittelu murrosiän alkuvaiheessa on haastavaa, koska murrosiän alku vaihtelee yksilöllisesti 
varsin paljon. Pojilla voi esiintyä 4-5 vuoden ja tytöillä 2-4 vuoden eroja. Yksilöllisyyden huomioiminen 
tässä onkin suuri haaste valmentajalle. Karkea runko ja harjoittelun painopisteet tämän ikävaiheen 
voimaharjoittelulle on esitetty alla olevassa taulukossa. Perusasiat ovat pitkälti samoja kuin ennen 
murrosikää tapahtuvassa harjoittelussa. Tässä vaiheessa myös lisäpainoilla tapahtuvaa 
voimaharjoittelua voidaan aloittaa, mutta vastusten tulee olla hyvin kevyitä. Painopiste on edelleen 
kestovoiman kehittämisessä, ja suoritustekniikoiden ja keskivartalon hallinnan opettelussa. 

 
Mukailtu: (Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, Hakkarainen, H. ym. 2009) 

 

 

 

 

 



URHEILU ELÄMÄNTAVAKSI 
Ilman sopivaa ja riittävää sekä oikein rytmitettyä ravintoa ja lepoa palautuminen hidastuu ja 
kehittyminen vaikeutuu. Kun harjoittelun määrä kasvaa, täytyy myös levon ja ravinnon laadun parantua, 
jotta kehitystä tapahtuu! 

 

 


