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TIIVISTELMA

Vierimaa, Jukka. 2010. J&a&n ulkopuolisen mailatekniikkaharjoittelun vaikutus

joukkueen pelisuoritukseen. Liikuntabiologian laitos, Jyvaskylan yliopisto. 79 s.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdaa, miten jaan ulkopuolella suoritettu
lajitekniikkaharjoittelu ~ kohdentuen  mailank&sittelyyn  eli  niin  sanottu
puukuulaharjoittelu vaikuttaa joukkueen pelisuoritukseen. Kyseessa on siis
siirtovaikutuksen (transfer) tutkiminen hieman erilaisemmalla menetelmalla kuin
aikaisemmissa tutkimuksissa. Varmasti on todettavissa, etta jaan ulkopuolinen
harjoittelu  vaikuttaa jaalla suoritettaviin lajitekniikoihin, mutta nakyyko
mahdollisesti parantunut lajitekniikkaosaaminen myds joukkueen osalta
parantuneena pelisuorituksena? Jaakiekossa olennaista on kuitenkin joukkueen

tuloksekas pelisuoritus, ei niinkaan lajitekniikoiden hallinta erillisina suorituksina.

Tutkimuksessa kaksi suomalaista samantasoista, nuorempaa C-juniorijoukkuetta
pelasivat keskinaisen ottelun, joka videoitiin. Taman jalkeen joukkueet jatkoivat
normaalin harjoitteluohjelman mukaan, mutta toinen joukkue otti harjoittelun lisaksi
mukaan tehostetun puukuulaharjoittelun.  Harjoittelujakson jalkeen joukkueet
pelasivat jalleen vastakkain ja ottelu videoitiin. Otteluvideoilta tutkittin syo6ttdjen
onnistumiset ja epaonnistumiset, syyt epaonnistumisiin seka onnistuneen
haltuunoton jalkeinen toiminta. Otteluiden liséaksi joukkueet testattin Suomen

Jaakiekkoliiton Tekniikkamestari-radalla.

Tuloksellisesti molemmat ottelut, joita tutkittiin, paattyivat koeryhman voittoon,
mutta harjoittelujakson jalkeinen toinen ottelu oli tuloksellisesti huomattavasti
tasaisempi kuin ensimmainen ottelu. Lisaksi tarkasteltaessa koeryhman syottdjen
onnistumista, kehitystd ei tapahtunut merkittavasti. Sitd vastoin vertailuryhman
syottotyoskentely kehittyi suhteellisesti huomattavasti. Taman tuloksen valossa
voisi tehdd sen paatelman, ettei nain Iyhyt harjoitusaika vaikuta syo6ttojen
onnistumisprosenttiin. On todettava, ettd kolmen kuukauden vertailujakso oli

vaikutusten seurantaan ja esiin tulemiseen liian lyhyt.

Avainsanat: jaakiekko, lajitekniikka, transfer, siirtovaikutus, syo6ttd, videoanalyysi



1 JOHDANTO

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, miten jaén ulkopuolella suoritettu
lajitekniikkaharjoittelu ~ kohdentuen  mailankésittelyyn  eli  niin  sanottu
puukuulaharjoittelu  vaikuttaa  joukkueen  pelisuoritukseen.  Jaakiekossa
puukuulaharjoittelua on tehty paljon tarkoituksena parantaa pelaajan kykyéa
kasitella kiekkoa jaalla. Puukuulaharjoittelun etuina ovat harjoittelun helppous,
mahdollisuus omatoimiseen harjoitteluun ja se, ettd puukuulaharjoitteluun ei
tarvita jaata. Jaavuoroista on enemman ja vahemman huutava pula ja
joukkueharjoituksissa ei valttamatta ehdita keskittymaan riittavalla tavalla yksilon
mailankasittelyn kehittamiseen.

Siirtovaikutuksen osalta varmasti on todettavissa, etta jaan ulkopuolinen harjoittelu
vaikuttaa jaalla suoritettaviin lajitekniikoihin, mutta nakyykd mahdollisesti
parantunut lajitekniikkaosaaminen myos joukkueen osalta parantuneena
pelisuorituksena? Jaadkiekossa olennaista on kuitenkin joukkueen tuloksekas
pelisuoritus, ei niink&dan se, miten pelaajat hallitsevat lajitekniikat erillisind

suorituksina.

Taman tyyppisia tutkimuksia ja tutkittua tietoa on erittdin vahan. Tiedon vahyys
johtuu aiheen vaikeasta tutkittavuudesta, silla luotettavien mittareiden valikoiminen
on erittdin vaikeaa, samaten syy-yhteyksien ja vaikuttavien tekijoiden lI6ytaminen.
Tassd tutkimuksessa, varsinkin kirjallisuuskatsauksen osalta, jouduttu ké&-
sittelemaan aihetta osittain siten, etta se tarjoaisi joko tutkimusmahdollisuuksia tai
johtopaatelmia jo olemassa olevan tiedon perusteella. Samaten on pyritty
rajaamaan pois sellaiset seikat, jotka itsestaanselvyyksina eivat kuulu tai vaikuta
tilanteeseen. Lisdksi yhtd kappaletta lukuun ottamatta siirtovaikutusta ei kasitella

laajemmin, koska siitd on olemassa omaa kirjallisuutta huomattavasti laajemmin.

Vaikka aiheesta ei kovin paljon ole tieteellisesti tutkittua tietoa, kaikki
palloiluvalmentajat ja asiantuntijat kuitenkin omaavat oman "mutu-tuntumansa”

aiheeseen. Jokainen valmentaja pyrkii valmentamaan joukkuettaan parhaan



tietamyksensa ja kokemuksensa mukaan. Toisaalta kukaan ei uskalla jattaa
tamantyyppista oheisharjoittelua tekemattakaan, joten jotain hyotya harjoittelusta
taytyy olla olemassa, vaikka sita ei valttamatta ole tieteellisin menetelmin

todennettukaan.

Luonnollisesti yhtald toimii myds toisinpain eli onnistuneen pelaamisen edellytys
on jaakiekon lajitekniikoiden osaaminen. Lisaksi lajin perustekniikat tulee hallita
ennen kuin voidaan ajatella pelikdsityksen opettamista lajinomaisesti (esim.
luistelu- ja mailatekniikka jadkiekossa). Pelik&sitysta voidaan opettaa myds
muissa olosuhteissa, esimerkiksi pienpeleina kuivaharjoituksissa, mutta
siirryttdessa itse lajiin perustekniikoiden osaamattomuus voi olla haitta oppia
pelikasitysta. Talléin huomio voi kiinnittya liilaksi tekniikoiden hallintaan, jolloin itse

"paaasia" menee ohi.

Taman tutkimuksen kirjallisuuskatsauksessa mainitut tutkimukset kasittelevat
paaosin joko aikuisilla tai vanhemmilla junioreilla tehtyja tutkimuksia ja osittain
muista lajeista kuin jaakiekosta. Kuitenkin jadkiekon lajitekniikat tulisi osata ennen
pituuskasvupyrahdysta, eli lajitekniikat tulisi harjoitella paasaantoisesti ennen 14
ikdvuotta. Siksi onkin mielenkiintoista selvittda, miten lajitekniikan osaaminen
nakyy juniori-ikaisten joukkueiden pelisuorituksessa, mista tutkittua tietoa talta

osa-alueelta ei juurikaan ole.



2 JAAKIEKKO PELINA

2.1 Peli perustuu saantdihin

Jaakiekon ottelu- ja kilpailusdannot maarittavat, millainen peli jddkiekko on ja
saann6t antavat pelille muodon. Jaakiekon saannodissa on maaritelty, etta laidat
rajaavat pelialueen kentéksi, jossa sitten viivat erottelevat kentan eri pelialueiksi.
Saanndissa on myds maaritetty maalien koko ja sijainti, pelaajien ja maalivahtien
pelivalineet sekd kiekon ominaisuudet, jotka antavat pelille luonteen. Saantdjen
tehtdvand on myos rajata pelaajien toimintoja ja osaltaan ne my6ds maarittavat,
mita tapahtuu jos saantdja rikotaan. Kaikki osatekijat yhdessa, eli pelikentta eri
alueineen, maalit, kiekko, sdannot ja kaksi toisiaan vastaan pelaavaa joukkuetta
luovat jadkiekosta pelin. (Westerlund 1996, SJL, LOK 3 —materiaali.)

2.2 Saannott maaraavat pelin tavoitteet

Jaakiekon tavoitteet maarittyvat saantbjen perusteella maalinteko- ja
maalinestopeliksi. Pelissa pyritdédan maalintekoon vastustajan maaliin ja
vastavuoroisesti estamaan vastustajan maalinteko. Peli voidaan néiden asioiden
perusteella jakaa myods hyokkayspeliksi ja puolustuspeliksi. Enemman maaleja
tehnyt joukkue voittaa ottelun, eli joukkueen ja vastustajan tekemien maalien
erotus ratkaisee ottelun voittajan. Koska jaékiekko on joukkue- ja yhteistyopeli,
niin jokaisen joukkueen jasenen tavoitteena on tehda maali ja suojella omaa maa-
lia. (Westerlund 1996, SJL, LOK 3-materiaali.)

2.3 Jaakiekon peli- ja lajianalyysi

Joukkuepeleissa on olennaista selvittaa, millaista peli on maailman huipputasolla,
erityisesti pelaajien henkilokohtaisen osaamisen, pelitapahtumien ja pelin taktisten

asioiden kannalta. Talldin on tutkittava, mitd pelitaitoja ja taktisia ratkaisuja



pelaajat osaavat ja kayttdvat pelia pelatessaan, niin  hyokkays- kuin
puolustuspelaamisessaan. Keskeisia analysoinnin kohteita ovat esimerkiksi, miten
syotot, haltuunotot, kuljetukset ja laukaukset onnistuvat ja mistd mahdolliset
epaonnistumiset johtuvat. Samalla on selvitettdva, miten ja milla tavalla pelaajat
likkuvat pelin aikana pelivalineen kanssa ja ilman. Joukkuetaktiikan kannalta on
analysoitava, miten hyokkayksiin l&ahdetaan ja miten niitd rakennetaan, miten
onnistutaan maalintekopaikkojen luomisessa ja viimeistelyssa, ja vastavuoroisesti
kaantaen puolustuspelaamisessa estdmaan vastustajan hyokkayksiin lahteminen
ja vaikeuttamaan sitd, peittamaan maalintekopaikat ja miten onnistutaan

maalinestopelaamisessa. (Luhtanen 1989a, 97.)

Pelid voidaan myos kasitella toistuvien tapahtumien sarjana, johon vaikuttavat
saantdjen ohella peliaika ja naiden kahden keskindinen suhde. Yksittainen
pelitlanne voidaan pysayttdd esimerkiksi videolta, ja siitd voidaan maarittaa
joukkueen pelaajien, vastustajien ja kiekon sijainti ja liikesuunnat suhteessa
pelikenttdan. Jadkiekossa on rajaton maara jatkuvasti vaihtuvia pelitilanteita. Talla
tarkoitetaan sita, etta taysin samanlainen ja yhtenevainen pelitilanne (esim. sijainti
kentdlla, pelaaja, peliaika ym.) tuskin toistuu, mutta samankaltaisia tilanteita
(esimerkiksi 1-1-tilanne) voi esiintya. Tilanteiden erilaisuus johtuu joukkueen
pelaajien, vastustajien ja kiekon sijainnista seka liikkumissuunnasta ja nopeudesta
riippuen, ja siitd, milla pelikentan alueella ollaan. Edelld olevat tekijat voidaan
my0s luokitella muuttuviksi muuttujiksi. Samankaltaisiksi luokiteltujen tapahtumien
maara jaakiekko-ottelussa suhteessa peliaikaan on vakio, joukkueiden ja
pelaajien tasoeroista riippuen ne jakautuvat eri tavoin pelaajien ja joukkueiden
valilla. Voidaan puhua jaékiekossa esiintyvista toistuvista pelin lainalaisuuksista.
(SJL, LOK 3-materiaali.)

Harjoittelun tehtavana on parantaa ottelusuoritusta, ja ottelu on myés harjoittelun
mittari. Palloilulajeissa oikeastaan ainoa luotettava mittari on ottelu, kun vertaillaan
ja mitataan pelaajien ja joukkueiden valisia tasoeroja sek& joukkueiden valista
paremmuutta. Pelianalyysin tavoitteena on saada yksityiskohtaisempaa tietoa
pelaajien ja joukkueiden suorituksista ottelussa. Ottelun lopputulosta voidaan
my0s tarkastella suhteessa pelianalyysiin ja yksittaisten pelaajien suorituksiin.

Valmentautumisen yhtena lahtokohtana on tietaa, milla pelin osa-alueilla joukkue



on parempi tai heikompi kuin vastustajansa. Pelianalyysi on apuvéline
valmentajalle suunniteltaessa joukkueen harjoittelua. (Rautakorpi 1993,
Westerlund 1996.)

Pelianalyysi keskittyy joko yhteen yksittaiseen otteluun tai perakkaisten ottelujen
sarjaan, mutta lajianalyysi kattaa koko lajin, kasittden kaiken siihen liittyvat tekijat,
harjoittelusta pelaamiseen. Koska pelid koskevaa tietoa ja tilanteita kuvaavia
muuttujia on paljon osittain jopa rajattomasti, Cookin (1982, 132) mukaan
analysoitava tieto on voitava jakaa eri osa-alueisiin:

1) fyysisen suorituskyvyn analyysi

2) tekniikka-analyysi

3) taktiikka-analyysi

4) psykologinen analyysi

Lajianalyysi on myds yksi urheiluvalmennuksen tarkeimmista lahtékohdista. Yksi
tapa jaotella lajianalyysia on selvittaa lajin kilpailullinen sisaltd, valmennuksellinen
sisalto, urheilijalta vaadittavat perusominaisuudet seka lajin sisalto ja vaatimukset
suhteessa urheiljaan, huomioiden viela ajankohdan. Onko kyseessa siis
yksittéainen kilpailutapahtuma, harjoitus- vai kilpailukausi, koko toimintakausi vai
vield pidempi ajanjakso. Lajin sisaista lahjakkuuksien valintaa helpottaa se, miten
hyvin lajin sisalto ja urheilijalta vaadittavat perusominaisuudet tunnetaan. Kuvan 3
mukaista kaaviota voidaan pitda myos yleisena mallina lajianalyysille. (Luhtanen
1989a, 95.)

2.4 Jaakiekon pelitapahtumat

Jaakiekolle kuten kaikille muillekin pallopeleille on maaritetty saannét ja ilman
saantoja pelaaminen olisi mahdotonta. Pelin pelaaminen perustuu siis lajille
maaritettyjen saantéjen noudattamiseen. Eri pallopelit ovat erilaisia, jokaisen lajin
erilaiset saanntt antavat pelille omanlaisensa luonteen. Valmentajan on

huomioitava sd&nnot luodessaan pelitaktiikat joukkueelleen. (Rautakorpi 1993.)
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Jaakiekko on peli, joka koostuu rajattomasta maarasta jatkuvasti vaihtuvia
tilanteita. Pelitilanteet vaihtuvat joukkueen pelaajien, vastustajien ja kiekon
sijainnin seka liikkumissuunnan ja  -nopeuden mukaan suhteessa pelikenttaan
ja aikaan. (Westerlund 1992hb.)

Jaakiekon sisélta voidaan erottaa kaksi eri pelia, hyokkays- ja puolustuspeli.
Hyokkayspelida pelataan, kun joukkueella on kiekko hallussa. Hyodkkayspelin
tavoitteena on maalinteko, puolustuspelin taas vastustajan maalinteon estaminen
ja kiekon riistdminen oman joukkueen haltuun. Nama osa-alueet sisaltavat kiekon
kuljettamista, syott0ja, laukauksia, kiekottomien pelaajien likkumista ja
vastustajan liikkumisen ja toiminnan estamistd seka maalivahtipelia. (Westerlund
1990, 363-364.)

Joukkuepelina jadkiekko voidaan jakaa myds kolmeen erilaiseen osa-alueeseen:

1) Jaakiekko on maalintekopeli, eli ottelussa on pyrkimys maalintekoon, enemman
maaleja tehnyt joukkue voittaa ottelun. Maalinteon ja maalivahtipelin onnistuminen
ratkaisee useimmiten voittajan kahden tasavakisen joukkueen valisessa ottelussa.
On jo havaittavissa, ettd maalinteko on vaikeutunut ja tulee entisestaan
vaikeutumaan ja pelaajien maalintekotaidon merkitys tulee korostumaan.
Ratkaiseva kysymys ottelun voittamisen kannalta on, miten paljon ja milla tavalla
kenttapelilla kyetdan Iluomaan maalintekotilanteita, miten ne pystytdan

hyddyntdmaan ja vastaavasti estamaan vastustajan maalinteko.

2) Jaakiekko on tilanvoittamispeli, eli ennen maalintekotilannetta kamppaillaan
paasystd maalintekoalueelle. Tamakin osa-alue jakaantuu sekd hyokkays- etta
puolustusvaiheeseen, eli joukkueen pyrkimys on voittaa tilaa kohti vastustajan

maalintekoaluetta ja estda vastustajan paasy omalle maalintekoalueelleen.

3) Jaakiekko on suunnanmuutospeli (transition game), eli hyokkayspeli perustuu
puolustuspeliin ja painvastoin. Hyodkkaysvaiheen aikana on huomioitava
puolustussuunta (puolustusvalmius) ja painvastoin. Voidaan jopa ajatella, etta
hyva hyokkayspelaaminen perustuu hyvaan puolustuspeliin ja painvastoin.

Osittain voidaan myos ajatella, etta hyokkayspeli alkaakin jo puolustuspelaamisen
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hyokkaysvalmiudesta ja edelleen péainvastoin. Joukkueen hyokkays- ja
puolustuspelin tasapainolla sekda suunnanmuutosnopeudella (puolustuspelista
hyokkayspeliin ja painvastoin) on ratkaiseva merkitys kenttapelin tehokkuudelle.
(Westerlund 1992b, SJL, LOK 1-3 materiaalit.)

Mikkola (1987, 28-29) on esittAnyt teorian ottelutapahtumien keskimaaraisesta
vakiosummasta. Jaakiekon lajiolemus, eli pelialue laitoineen ja viivoineen, kentalla
olevien pelaajien maara, tehokas peliaika ja sdanndét luovat pelille saanndllisen
muodon niin, ettd pelitapahtumien maara ottelussa on lahes vakio. Tapahtumat
vain jakautuvat pelaavien joukkueiden kesken eri tavoin. Pelitapahtumien maaraa
ei juurikaan ole mahdollista lisatd, mutta suoritusten laatua kehittdmalla
osuuksien jakaantumiseen joukkueiden valilla voidaan vaikuttaa ja tata kautta
my0s otteluiden voittoprosentti kasvaa. Alla olevassa taulukossa on esitetty otteita

tasta vakiosummateoriasta.

TAULUKKO 1. Vakiosummateoria (mukailtu lahteesta Thusberg & Mikkola 1985)

(*) Joukkueiden tasoero kuvitteellinen ja esimerkinomainen

Vakiosumma Tasavakiset Joukkueilla

joukkueet tasoero (*)

Tehollinen peliaika 60 min

45 min (nuor.jun.)

Pistemaara 3 p. (SM-sarjat) 1-1 3-0
2 p. (muut ja juniorisarjat) 2-0
Hallussapitoaika 60 min 30-30 40-20

(irtokiekot laskettu
hallussapitoaikaan)

Hallussapitojen Ikm 1200 600-600 700-500
(yksilbkohtaiset)

Onnistuneiden  syottdjen 800 400-400 500-300
Ikm

Haltuunotot vastustajalta 400 200-200 200-200
Laukaukset 110 55-55 65-45

(ohilaukaukset ml.)

Laukaukset (kohti maalia) 68 34-34 40-28
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Westerlund (1992a) on tutkimuksessaan SM-liigan otteluista luonut havainnollisen
kuvan pelin kulkuun liittyvista tilanteista. Kuvassa 1 esiintyvat numeroarvot ovat
pyoristettyjd  keskiarvotuloksia saaduista arvoista. Kuvaa luettaessa on
huomioitava joukkueen pelin kulku suhteessa vastustajaan. Toisin sanoen joukku-
een hyokkayspeli on vastustajan puolustuspeli ja painvastoin. Jaékiekon
kansainvalinen kehityskeskus (IIHCE) Vierumaella on tutkinut asiaa edelleen ja

taydentényt kuviota paivitetyilla lukuarvoilla.

PELIN KULKU

Pelikatko
-

+ Maalintekotilanteet

Kiekon @

haltuunotto

Clotl
SAYINOAH ",

PUOLUSTUS

Pelikatko d

KUVA 1. Pelin kulun tapahtumat ja lainalaisuudet (Westerlund 1992a ja Jaakiekon

Copyright © 2003 by the International Ice Hockey Centre of Excellence

kansainvalinen kehityskeskus).
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2.5 Joukkueen pelisuoritus

Joukkueen pelisuoritus on kuvattu kuvassa 2. Kaavion mukaan joukkueen
pelisuoritus koostuu seka joukkueen sisaisesta ryhmadynamiikasta ettd kuusikon
(jaalla yhta aikaa olevat maalivahti ja viisi kenttépelaajaa) yhteistyosta. Yksittdisen
pelaajan pelisuoritukseen vaikuttavat pelaajan pelitaidot pelata neljassa eri
pelitlanneroolissa (hyokkaaminen kiekollisena, hyotkkaaminen kiekottomana,
vastustajan kiekollisen pelaajan vastustajan puolustaminen ja vastustajan

kiekottomien pelaajien puolustaminen).

Kaavion mukaan yksittaisen pelaajan pelisuoritukseen vaikuttavat lajinomaiset
henkiset ja fyysiset ominaisuudet. Junioripelaajan kohdalla ei kuitenkaan voi
puhua ominaisuuksista, vaan valmiuksista joita harjoitetaan niin, ettd ne kehittyvét
pelid palveleviksi ominaisuuksiksi. Naita valmiuksia ovat kaavion mukaan henkiset
ja sosiaaliset valmiudet, pelikasitys, tekniset taidot ja motorinen taitavuus ja
fyysiset valmiudet. Nam& edella mainitut valmiudet pohjautuvat sitten kaavion
mukaan ihmisen  perusrakenteisiin, kuten  kayttaytymiseen, psyyken
rakenteeseen, aivojen toimintaan, lihasten ja hermoston toimintaan
likesuorituksissa seka energiantuottomekanismeihin. (Piispanen ym. 2009, s.
399-400, SJL, NVT- ja SVK-materiaali.)

Joukkueen
pelisuoritus

Joukkueen Kuusikon (mv

. ryhmadynamiikka yhteist

pelitaidot
Lajinomaiset eri pelitilanne a

henkiset 4 rooleissa fyysiset
ominaisuudet ° ominaisuudet J

Henkiset ja Tekniset taidot
sosiaaliset Pelikasitys i3 m_’otnrin‘en -
valmiudet | ~ taitavuus

Fyysiset
valmiudet

Kiyttaytyminen Ymmartaminen Taito Voima/nopeus
kestivyys
Psyykerakenne Aivot Hermosio Lihas ja

energiantuotto-
mekanismit

KUVA 2. Joukkueen pelisuoritus ja siihen vaikuttavat tekijat (Piispanen ym. 2009,
s. 400).



14

2.6 Pelitapahtumien ja pelikasityksen yhteys

Kuten edella todettiin, pelitapahtumia on vain rajallinen méara, ja tama vaikuttaa
my0s yksittdisen pelaajan suoritusten lukumaaraén. Toisin sanoen, yksittaisella
pelaajalla on vain rajallinen maara mahdollisuuksia nayttdd osaamistaan ja
toteuttaa pelikdsitystddn pelissa. Tastd syntyy samalla erdaanlainen ketju, joka
alkaa pelin perusteista (pelialue, saannét, pelitapahtumat) kulkien pelianalyysin
kautta pelikasitykseen. Hyvan pelikasityksen omaava pelaaja voi siis hyodyntaa
paremmin ndma rajalliset mahdollisuudet. (Luhtanen 1987.)

Kilpailutapahtuma

Urheilijat Taito- Laji- Fyysiset | Psyykki- | Ryhméa-
tekniik- késitys- ominai- set dyna-
ka taktiikka suudet ominai- miikka
suudet
Laiin s&dannot ja sisélto

Valmentautuminen

KUVA 3. Kaavio peli- ja urheilusuoritukseen vaikuttavista tekijoistd peli- ja

kilpailutapahtumassa (Luhtanen 1989a, 95.)
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3 JAAKIEKON VAATIMUKSET PELAAJALLE

3.1 Fyysiset vaatimukset

Jaakiekossa pelaajalta vaaditaan monia erilaisia  ominaisuuksia, joihin
valmennuksella pyritddn vaikuttamaan ja joita pyritdéén kehittdmaan. Jaakiekon
tutkimuksen, lajianalyysin ja kokemusperaisen tiedon kautta on saatu tietoa niista
fyysisistd ominaisuuksista, jotka ovat keskeisia pelissa menestymisen kannalta.
Junioripelaajan osalta ei kuitenkaan vield voida puhua ominaisuuksista, vaan
valmiuksista, joita harjoittelun kautta kehitetdan ominaisuuksiksi. Fyysisten
valmiuksien osalta tarkoitetaan niité fyysisia ja likunnallisia kehityskohteita, jotka
toimivat perustana liikuntasuorituksille sekda my6hemmin  suorituskyvyn
lajinomaisen kehittdmisen pohjana. Jos ja kun tavoitteena on valmistaa nuorta
urheilijaa aikuisi&n huippu-urheiluun, nuoruusidssad on tarkeda lisata elimiston
tyoskentelykapasiteettia. Alle 10-vuotiailla lapsilla ensisijaisena harjoituskohteena
ovat motoriset valmiudet ja tata kautta lajitekniikoiden opettaminen seka
likkuvuuden kehittdminen. Kun riittdva perusta on luotu, voidaan vasta aloittaa
lajinomaisten ominaisuuksien kehittdminen. Alle 14-vuotiailla nuorilla fyysisten
valmiuksien kehittdminen on ensisijainen harjoituskohde, koska kasvupyrahdys on
kaynnissa tai juuri kaynnistyméssa ja elimistélla on valmius ottaa vastaan
kuormitusta. Lajinomainen ominaisuuksien kehittamiseen voidaan siirtya vasta
sitten, kun riittava perusta on rakennettu yleisominaisuuksien osalta. Lajinomaisen
fyysisen harjoittelun ohella aikuisikdisen pelaajan tulee huolehtia myods yleisista
likunnallisista valmiuksistaan. (Westerlund 1989, s. 174-175, SJL, LOK 1-3
materiaali, SJL, NVT-materiaali.)

Aikuisilla ja vanhimmilla junioreilla jadkiekkopelin kokonaiskesto on 60 minuuttia,
nuorilla junioreilla ja lapsilla 45 minuuttia. Erien valinen tauko riippuu myds
ikdryhmastd ja sarjatasosta, tauko voi kestdd muutamasta minuutista 18
minuuttiin asti. Yhdessa erassa pelaaja on kentdlla keskimaarin 3-7 kertaa,
edelleen pelitilanteesta ja pelaajan roolista riippuen. Koko ottelun aikana pelaaja

on keskimaarin jaalla 9-21 kertaa. Vaihdon pituus on keskimaarin 30-60 sekuntia
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ja vaihdossa oloaika noin 90 sekuntia. Kokonaisuudessaan pelaaja on ottelun
aikana kentalla keskimaarin 16-35 minuuttia. Vaihtojen pituus, vaihdossa oloaika
ja peliminuutit ovat riippuvaisia pelaajien ikatasosta, pelaavien kentéllisten
lukumaarasta, erikoistilanteista ja yksilon taitotasosta seka valmentajan tavasta
johtaa ottelua. (Tikka 2000.)

Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd aikuisen pelaajan hapenkulutus on
ottelun aikana keskimaarin 31-32 ml -kg-min?, ja ottelun aikainen energiankulutus
olisi keskimaarin 820 kcal. Jadkiekko on voimakkaasti anaerobinen laji, koska
suurin osa pelaajan energiasta eli 69 % muodostetaan anaerobisesti ja 31 %
aerobisesti. Mittaustulokset ovat kuitenkin 1980-luvun loppupuolelta, ja peli on
muuttunut voimakkaasti sen jalkeen. Yksittaisen pelaajan kuormitus on
todennakoisesti lisddntyneen luistelun myo6ta kasvanut, mutta suuntaa-antavina
arvoja voidaan pitaa. Koska myos pelin tempo ja intensiteetti ovat vuosien aikana
vain kasvaneet, todennékoisesti anaerobisen energiantuoton osuus on sailynyt
vahintaankin ennallaan, ellei jopa kasvanut. Huomioitava on lisaksi se, ettei
tutkimuksissa yleensa ole kasitelty juniori-ikdisia pelaajia, vaan koehenkildind on
ollut aikuisia pelaajia. Tall6in tulokset eivat valttamatta ole suoraan verrannollisia
juniori-ikdisiin pelaajiin, mutta varmastikin suuntaa-antavia. Joka tapauksessa
nama arvot osoittavat, etta jaakiekko-ottelu on voimakkaasti anaerobinen suoritus
ja etta jaékiekkoilijan anaerobisella kapasiteetilla ja teholla on erittéain suuri
merkitys ottelun kannalta. (Jétte 1980, Tikka 2000, Westerlund 1989, s. 175.)

Pelaajan ottelun aikaista syke tehokkaan peliajan aikana on keskimaarin 70 %
maksimisykkeestd. Veren laktaattipitoisuudet ovat korkeimmillaan kahden
ensimmaisen eran aikana (keskiméaarin 8,7 ja 7,3 mmol-I'), kolmannen erén
aikana laktaattitaso hieman laskee (keskimaarin 4,9 mmol-I'). Verrattaessa
pelipaikoittain hyokkaajien ja puolustajien valiset laktaattiarvot eivat juurikaan eroa
toisistaan.  Eurooppalaisessa jadkiekkopelissd on todettu korkeampia
laktaattiarvoja (9-11 mmol-I*) kuin Pohjois-Amerikkalaisessa pelissa (Montgomery
1988, 107-110). Tama johtuu ehka siita, etta Pohjois-Amerikkalaisessa jaakiekko-
ottelussa on enemman pelin sisaisia taukoja. On huomioitava, etta edella esitetyt
tulokset ovat yli 20 vuotta vanhoja tuloksia ja ne koskevat aikuisikéisia pelaajia.

Peli ja pelaajat ovat tuossa ajassa kuitenkin kehittyneet aikamoisen harppauksen.
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Jaakiekossa voivat menestyd hyvin eri tyyppiset pelaajat. Kuitenkin pelin
pelaaminen on usein suhteessa vastustajaan eli kaksinkamppailupelia. Koosta ja
voimakkaasta seka nopeasta rakenteesta on etua pelaajalle. (SJL, NVT-

materiaali.)

3.1.1 Antropometria

Liikkunnan ja urheilun kannalta ajatellen ihmiskehon kolme tarkeinta rakenteellista
kudostyyppia ovat lihakset, rasvakudos ja luusto. Kun mitataan urheilijan kehon
koostumusta, tutkitaan eli eri komponenttien massaa ja suhteellista osuutta.
Koska sukupuolet eroavat voimakkaasti koostumukseltaan, tuloksia pitaisi aina
verrata vain suhteessa samaan sukupuoleen. (Keskinen 2004, s. 377.)

Aikuisikaisen jaakiekkoilijan fyysinen profili on muuttunut vuosien saatossa
huomattavasti. Pelaaminen ja sitéd kautta harjoittelu on muuttunut ja nain myos
pelaajien antropometriassa on tapahtunut suuria muutoksia. Pelaajat ovat
fyysisesti voimakkaampia seka pidempia ja painavampia kuin esimerkiksi 10
vuotta sitten (Tikka, 2000). Aikuisikaisen pelaajan olisi oltava lihaksikas ja ihon
rasvakudoksen on oltava ohut niin, ettd rasvaprosentti olisi alle kymmenen
prosenttia. Kaikkien pelaajien ei kuitenkaan tarvitse olla isoja, pienillekin pelaajille
on kuitenkin olemassa aina oma paikkansa jaakiekkojoukkueessa. Yleensa pieni
pelaaja menestyy omilla vahvuuksillaan, joita voivat olla muita parempi nopeus,
likkuvuus ja tekninen taitavuus. (Jétte 1980, 278-280.)

Suomalaisille jaakiekkoilijoille tehdyn tutkimuksen mukaan pelaajan voimakkain
pituuskasvupyrahdys osuu 13 ja 16 ikdvuoden valille, jolloin pituus kasvaa
tilastollisesti merkittavasti (r=.50, p<.001). Saman tutkimuksen mukaan kehon
paino nousi pelaajilla merkitsevasti sekd 13 ja 16 ikavuoden valilla (r=.58, p<.001)
etta 17 ja 20 ik&vuoden valilla (r=.31, p<.05). Tutkituilla aikuisilla koehenkildilla
(21-32-vuotiaat) rasvan osuus kehon kokonaispainosta oli merkittavasti suurempi
kuin kahdessa nuoremmassa ikdryhmassa (13-16- ja 17-20-vuotiaat). Kaikki
pelaajat pelasivat ikaistensa ylimmalla sarjatasolla (Kauhanen & Savolainen 1995,
172). Muistettava on kuitenkin my6s se, etta lasten ja nuorten kehon
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koostumuksen arviointiin ja lihavuuden tai laihuuden toteamiseen tulisi kuitenkin
mieluummin kayttaa esimerkiksi neuvoloiden kayttamia pituus-painokayria, kuin

varsinaisia kehonkoostumusmittauksia. (Keskinen 2004, s. 378.)

3.1.2 Kestavyys

Yleisellda peruskunnolla on erittdin suuri merkitys kaikessa liikunnassa ja
urheiluharjoittelussa, my6s jaakiekossa. Peruskunto voidaan maaritella
kestavyyden ja lihaskunnon yhteistulokseksi. Jaakiekossa peruskunto yhdistettyna
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoon kuvaa pelaajan yleisté aerobista kuntoa
eli pitkdaikaista kestavyytta, joka on perusta yleensa harjoittelulle, harjoittelusta ja
pelien rasituksesta palautumiselle seka lajinomaisen kestavyyden kehittamiselle.
Jaakiekossa kestavyydeksi voidaan maaritella maitohapon syntymisen estdminen
tai toisaalta maitohapon hyva sietokyky. Hyvan hengitys- ja verenkiertoelimiston
kunnon omaava pelaaja jaksaa harjoitella ja hanella on hyva palautumiskyky,
mik& on sarjakauden aikana erittdin olennainen ominaisuus. Kuormittamalla
suuria lihasryhmia, hengitysta ja verenkiertoa saadaan elimisttssa aikaan pysyvia
rakenteellisia muutoksia (uusia verisuonia syntyy, sydamen koko ja seindmien
paksuus kasvaa jne.). Taman vuoksi tydskentelykapasiteettia on tarkeaa kehittéa
jo nuoruusiadssa. (Riski 2009, 285-288, SJL, LOK 1-3 materiaali, SJL, NVT-

materiaali.)

Jaakiekon vaihto eli yksittédinen pelisuoritus koostuu koko vaihdon mittaisesta
matalalampitehoisesta liikkumisesta ja muutamia sekunteja kestavista
maksimitehoisista  suorituksista, jotka  voivat sisdltdd luistelua ja
kamppailupelaamista. Haasteena energiantuoton kannalta on, miten pelaaja
kykenee sailyttamaan suorituskykynsa lapi koko ottelun. Kuten edella on jo
todettu, vaihtoja ottelun aikana pelaajalla on noin 10-20 kpl, ja vaihdon sisalla eri
pituisia ty0jaksoja vaihtelevin intervallein. Yksittdisen vaihdon energiantuotanto on
paaosin anaerobista, mutta tarkasteltaessa koko ottelua pelaaja tuottaa energiaa
my0s aerobisesti. Tekninen taitavuus, liikkumisen taloudellisuus ja rentous
vaikuttavat oleellisesti lihasten energiankayttoon ja suorituksen taloudellisuuteen.

Anaerobinen kestavyysominaisuus kuvaa pelaajan suoriutumista yksittaisen
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vaihdon energiantuotolle asettamista vaatimuksista. Yksittdisessa vaihdossa
pelaaja tuottaa energiansa n. 60-70 % anaerobisesti. Fyysisen
harjoitusvaikutuksen lisdksi kovalla anaerobisella harjoituksella pyritaan
vahvistamaan henkistd lujuutta, tahto-ominaisuuksia. Ottelun aikainen
suorituskyky pyritdan sailyttdmaan hyvan aerobisen kapasiteetin avulla.
Aerobisella kestavyydella tarkoitetaan ominaisuutta, jonka avulla pyritdan
ehkaisemaan vaihdon aikana liiallista maitohapon syntymista seka toisaalta
varmistamaan koko ottelun aikainen “jaksaminen" eli vaihtojen valinen
palautuminen (kuona-aineiden poisto seka energiavarastojen tayttd). Koska ottelu
itsessaan on erittain anaerobisesti kuormittava, kovan anaerobisen harjoittelun
osuus sarjakaudella on erittain pieni. (Westerlund 1989, 175-176, Hietanen 1989,
350.)

Jaakiekossa tarkein aerobista kestdvyyttd mittaava muuttuja on anaerobinen
kynnys. Mita korkeampi anaerobinen kynnys on, sitd myodhaisempi on se hetki,
jolloin maitohappoa alkaa keraantya lihakseen. Jaakiekkoilijoilla anaerobisen
kynnyksen suhde maksimaaliseen hapenottokykyyn on melko vakio (70-80 %).
Taman vuoksi aerobisen kestavyyden mittarina kaytetddn usein maksimaalista
hapenottokykyd, joka antaa kuvan aerobisesta kokonaiskapasiteetista.
(Westerlund 1989, 176.)

Keskimaaraisesti anaerobinen kynnys jadkiekkoilijoilla on 72 % max VO,. Tama
on 56 %:a maksimiventilaatiosta ja 89 % maksimisykkeesta. Jalkapalloilijoiden ja
keskimatkan  juoksijoiden anaerobinen kynnys on  korkeampi  kuin
jadkiekkoilijoiden ja vastaavasti soutajat ja jadkiekkoilijat ovat samalla tasolla

anaerobisen kynnyksen suhteen. (Bunc ym. 1987, 275-280.)

3.1.3 Voima

Jaakiekon pelaamisen perusedellytys on hyva luistimilla liikkumiskyky seka
hyokkays- ettd puolustuspelissd. Koska peli koostuu toistuvista, voimakaista,
lyhytkestoisista ja taystehoisista suorituksista kiekon kanssa tai ilman (nopeita
likkeelle l&ht6ja, kaannoksia ja pysahdyksia, rytmin- ja suunnanmuutoksia ja
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harhautuksia), pelaajalta vaaditaan luisteluvoimaa ja —nopeutta. Kehittdmalla
luisteluvoimaa ja -nopeutta pyritddn vastaamaan pelin lyhytkestoisten ja
kovatehoisten taitosuoritusten asettamiin haasteisiin seka toisaalta myos siihen

milla voima- ja energiankulutustasolla pelaaja tydskentelee. (SJL, NVT-materiaali.)

Lihasvoiman merkitys kaikessa kilpa- ja huippu-urheilussa on merkittava, niin
my0s jadkiekossa. Voimaharjoittelun paatavoitteena on kehittaa lajissa olennaista
voimantuottoa. Perusvoimatason on oltava riittdvda, muuten lajivoiman
kehittdminen vaikeutuu. Lihaskunnon ja sitd kautta voimavalmiuksien
kehittaminen ominaisuuksiksi jaakiekossa, koskien nuoria, juniori-ikéisia pelaajia
tapahtuu motorisen taidon harjoittamisen yhteydessa tai erillisina harjoitteina.
Talléin harjoittelu on paasaantdisesti dynaamista, monipuolista ja sovellettua
nopeusvoima-tyyppista harjoittelua. Voimaharjoittelu voidaan aloittaa jo hyvinkin
nuorena, mutta erityisesti alle 13-vuotiaita koskien harjoittaminen tapahtuu
valtaosin motoristen taitojen kehittamisen kautta. Alle murrosikaisten
voimaharjoittelussa on suositeltavaa oman kehon kayttd (punnerrukset,
leuanvedot, hypyt, loikat, kiipeilyt, voimistelu, selka- ja vatsaliikkeet, lihasvoima ja -
tasapainoharjoitteet jne.). Lisaksi tulee muistaa hyva suoritustekniikka ja
valmentajan  tulee  kontrolloida  harjoittelua. Kasvupyrahdysvaiheessa
voimaharjoittelun painopiste tulisi olla keskivartalon hallinnassa. Massan
hankintaan tahtdava harjoittelu kannattaa ajoittaa vasta kasvupyrahdyksen
jalkeen, jolloin se on tehokkaimmillaan. Lapsuuden ja nuoruuden monipuolisella ja
pitkdjanteisellda  voimaharjoittelulla on erittdin  suuri  vaikutus  aikuisian
voimantuottoon. (Hakkarainen 2009, s. 203-218.)

Jaakiekossa kaikki toiminta on aina suhteessa vastustajaan. Hyokkayspelissa
useimmiten vastustaja on hairitsemassa ja yrittamassa riistdd kiekkoa tai
sulkemassa syottosuuntia. Hyokkaysroolissa pelaaja joutuu suojaamaan kiekkoa,
ottamaan taklauksen vastaan, irtaantumaan vastustajasta tai haastamaan
vastustajan joko kuljettaakseen kiekkoa eteenpéin, syottaakseen tai tarjotakseen
syottopaikkaa. Samoin puolustuspeli on jatkuvaa kaksinkamppailua pelaaja-
pelaajaa -vastaan. Kaksinkamppailutilanteet voi voittaa hyvin erilaisilla

ominaisuuksilla. Oikea-aikaisuus, tekninen taitavuus ja nopeus seka hyvat
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voimaominaisuudet edesauttavat kaksinkamppailutilanteiden voittamisessa. (SJL,
NVT-materiaali.)

Jaakiekkoilijan pelissa kayttama voima kohdistuu alustaan (jaahan ->
luisteluvoima), vastustajaan tai pelivalineeseen. Voimaharjoittelun tavoitteena on
parantaa kykya tuottaa voimaa naita tilanteita varten. Harjoittelemalla riittavasti
pelaaja kyky tuottaa voimaa oikea-aikaisesti, tarvittavalla suoritusnopeudella ja
oikeaan suuntaan paranee. Kun toiminnallinen voimakapasiteetti kasvaa, pelaaja
kykenee pelaamaan pienemmalla prosentuaalisella kapasiteetilla
maksimivoimasta ja tarpeen ja tilanteen mukaan pelaaja pystyy mukauttamaan
voimankayttbddn  suhteessa  vastustajaansa ja  kaytossdadn  oleviin
voimareserveihin. Hyva voimataso korreloi on myds luistelunopeuden suhteen.
Hyvan voimatason omaava pelaaja kykenee saavuttamaan tarvittavan
luistelunopeuden nopeammin ja kykenee yllapitamaan sitd paremmin kuin

alhaisen voimatason omaava pelaaja. (Dintiman ym. 1997, 85.)

Keski- ja alavartalon hyvd voimataso auttaa pelaajaa luistelussa,
rytminmuutoksissa ja vastustajan taklaamisessa. Keski- ja ylavartalon voimaa
tarvitaan laukaisemisessa, kiekonkasittelyssd ja taklaamisessa. Koko kehon
voimaa ja jalkojen tehoa kaytetdan hyvaksi kamppailutilanteissa niin lahella laitoja
ahtaassa tilassa kuin isolla jaalla suuressa tilassa pelattaessa. Voiman ja
nopeuden tehokas ja oikea-aikainen yhdistelm& on pelaamisen kannalta tarkeéa
ominaisuus. (Tikka 2000.)

Nopeusvoimaharijoittelulla kehitetdédan hermoston kykya aktivoida lihassoluja
mahdollisimman nopeasti, pyrkien samalla tuottamaan Ilyhyessa ajassa
mahdollisimman suuri voimataso. Nopeusvoiman kehittyminen voi ndkya kahdella
tavalla: sama voimataso saavutetaan entistd nopeammin tai samassa ajassa
kyetddn tuottamaan enemman voimaa. Jaakiekkoilijan pelisuorituksen kannalta
nopeusvoima tarkoittaa lihasvoimasta ja —tasapainosta astetta lajinomaisempaa
suoritusta (Hakkarainen 2009, s. 204, Westerlund 1997, 541.)
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3.1.4 Nopeus

Jaakiekko on nopeatempoista suunnanmuutospelaamista, eli pelitilanteet
vaihtuvat nopeasti hyokkayksesta puolustukseen ja péainvastoin. Kentalla
ollessaan pelaaja joutuu tekemaan seka nopeita pysahdyksia etta liikkeelle l&ht6ja
pelitlanteen mukaan. Pelaajan on kyettava reagoimaan nopeasti alati muuttuviin
pelitilanteisiin.  Jaékiekkoilijan, erityisesti juniori-ikdisen pelaajan nopeuden
harjoittamisen tulisi olla ymparivuotista, jotta pelin asettamiin vaatimuksiin kyetaan
mukautumaan ja ettd kehitys olisi tasaisesti jatkuvaa. Lajinomaisen
nopeusharjoittelun tavoitteena on jalostaa pelaajan voimaa lajissa tarvittavaksi
nopeudeksi. (Westerlund 1997, 541.)

Yleista liikenopeutta voidaan mitata 20-60 metrin juoksumatkalla paikaltaan
lahdolla tai lentavalla 1&hdollda. Lajinomaista  likenopeutta voidaan mitata
esimerkiksi luistelemalla 20 metria tai jokin rata. Nopeuden ja taidon valista
merkitysta suorituksessa voidaan pohtia esimerkiksi kiekonk&sittelyn osalta siten,
etta rata luistellaan ilman kiekkoa ja kiekon kanssa. Erotus suoritusajoissa kertoo
taidon merkityksen suorituksessa kun vertaillaan tuloksia luistelusta kiekon kanssa
ja ilman kiekkoa. (Mero 1997, s. 306, http://www.iihce.fi/suomeksi/J%C3%A4%C3
%A4kiekkotaidot/Testaaminen/lajitekniikkajataitotestit/tabid/570/Default.aspx.)

3.1.5 Muut fyysiset tekijat

Taidon oppiminen tarkoittaa harjoittelun kautta aikaansaatua kehon siséista
tapahtumasarjaa, jonka vaikutuksesta on syntynyt pysyvida muutoksia kyvyssa
tuottaa liikkeitd. Motorinen taitavuus voidaan kasittdéa mahdollisimman laajana ja
monipuolisena liikevarastona, kykyna hallita oma likkuminen suhteessa
ymparistoon. Lapsuus- ja nuoruusikda (7-14-v.) on optimaalisinta aikaa
hermostollisten liikeratojen syntymiseen ja kehittymiseen, joihin motorinen
taitavuus perustuu. Monipuolinen liikunta ja eri liikuntalajit kehittavat koordinaation
eri osa-alueita, minka takia monipuolinen harjoittelu on tarkeda. llman motorista

taitavuutta lajitaitojen harjoittelu ja kehittyminen on vaikeaa, koska motorinen
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taitavuus on lajitaitojen oppimisen perusta. Motorisen taitavuuden taustalta [0ytyy
mm. seuraavat osatekijat: liikkuvuus, lihaskunto ja  hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunto. (Jaakkola 2009, s. 237, SJL, LOK 1-3 materiaali, SJL,

NVT-materiaali.)

Liikkuvuus eli notkeus tarkoittaa kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuus on
merkittdvassd roolissa niin urheilussa kuin tavallisessa arkielamassakin.
Liikkkuvuuteen eri nivelissd vaikuttavat osittain perityt ominaisuudet (lihasten,
janteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys seka nivelpintojen muoto), mutta
huomattavasti liikkuvuuteen voidaan myds vaikuttaa harjoittelulla. Liikkuvuutta
voidaan tarkastella myds motorisena ominaisuutena, jolloin hyva liikkkuvuus
mahdollistaa laajat liikeradat suorituksissa ja siten tehokkaamman teknisen
suorituksen. Liikkuvuus on myds yhteydessa koordinaatiokykyyn. Esimerkiksi
lihasten oikea-aikainen supistuminen ja rentoutuminen eli vaikuttaja- ja
vastavaikuttajalihasten yhteistoiminta on hyvin tarked elementti aktiivisessa
likkuvuudessa. Laaja likkuvuus antaa my6s mahdollisuuden suurempiin
likenopeuksiin. Yleisesti likkuvuus vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon,
rentouteen, nopeuteen ja kestavyyteen liikkesuorituksen taloudellisuuden kautta.
Lisdksi hyvalla liikkuvuudella on ennaltaehkaiseva vaikutus lihasvammojen
syntymiseen. (Kalaja 2009, s. 263-264, SJL, LOK 1-3 materiaali, SJL, NVT-

materiaali.)

Pelitlanteissa pelaaja toimii aina vastustajaa vastaan, jolloin merkittdvaan
asemaan nousevat myos kiekon ja mailan kasittelynopeus. Jaéakiekossa
mailankéayttd (mailan- / kiekonkasittelynopeus, laukausvoima / -nopeus, mailaestot
jne) edellyttaa kasien koordinaation ja hartiaseudun voiman lisdksi myds
keskivartalon lihasten voimantuottoa ja voimaharjoittelua lajinomaisesti. (SJL,

NVT-materiaali.)
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3.1.6 Fyysisten valmiuksien harjoittaminen ominaisu uksiksi

Edella mainittujen ominaisuuksien harjoittelussa taytyy huomioida kolme
taustamuuttujaa: lihasvoima ja -tasapaino, nopeusvoima ja lajinomainen nopeus.
Nopeuden kehittaminen kannattaa toteuttaa voiman ja taidon rakentamisen

kautta, koska tdma jarjestys palvelee pelaamista parhaiten. (SJL, NVT-materiaali.)

Kaiken harjoittelun lahtékohtana on lajianalyysi, niin myos jaakiekossa.
Lajianalyysin kautta on selvitetty, millaisia fyysisid ominaisuuksia jaakiekossa
tarvitaan. Lajianalyysin kautta on myos selvilla minkélaisella harjoitustaustalla lajin
huippupelaajat ovat nousseet kansalliselle ja kansainvaliselle huipputasolle.
Jaakiekossa lihasvoiman ja —tasapainon tehtdvand on tukea lajitaitojen
kehittdmista ja sitéa kautta yksilon pelisuorituksen kehittamista. Harjoittelussa on
huomioitava sek& lihasvoiman ettd koordinatiivisten valmiuksien kehittdminen
pelid palveleviksi ominaisuuksiksi. Eli samanaikaisesti voiman kehittdmisen
kanssa vaikutetaan hermotukseen, lihasten valiseen tasapainoon ja liikkuvuuteen,
jonka tavoitteena on siis ilmeta pelaajan parantuneena pelisuorituksena.
Lihasvoima- ja  -tasapainoharjoittelu  on  lajinomaisten  voima- ja
nopeusominaisuuksien kehittdmisen perusta. Nopeusvoiman merkitys kasvaa,
kun siirrytdan lihasvoimasta ja -tasapainosta lajinomaisempaan suuntaan.
Rajahtavilla suorituksilla ja lajinomaisilla liikkeilla pyritddn kuormittamaan
jadkiekossa tarvittavia lihaksia. Lajinomaisella nopeus- ja
nopeusvoimaharjoittelulla pyritdan jalostamaan voimaa jadkiekossa tarvittavaksi
nopeudeksi. Jaadkiekolle tyypillisia suorituksia ovat nopeat liikkeellelahdot,
pysahdykset, rytminmuutokset, harhautukset ja suunnanmuutokset. Kaikki edella
mainitut edellyttavat pelaajalta lajinomaista nopeutta, ketteryyttd ja pelitaitojen
suoritusnopeutta. (Hakkinen ym. 2004, s. 253, SJL, NVT-materiaali.)

Kuvassa 4 on esitetty ohjeistus nuoren jaakiekkoilijan fyysisten ominaisuuksien ja
kuormituksen kehittamiseen. Kuvassa on yhteenvedon omaisesti esitetty kaikkien

edella kasiteltyjen fyysisten vaatimusten harjoittelu eri ikavuosina.
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IKAVUODET HARJOITUSKERRAT
VIIKOSSA
10 - 12 2-3
13 3-4
14 4-5
15 5-6
16 6-7
17 7-8
18 - 8 -
Aloitettaessa uuden ominaisuuden harjoittelu huomio idaan myds

edellisten ominaisuuksien kehittdminen ja yllapito.

Perusvoima ja kimmoisuus on sijoitettu kahdelle vuo delle, koska niiden
rakenteellinen kehittdminen on hidasta.

KUVA 4. Nuoren jaakiekkoilijan fyysisten ominaisuuksien ja kuormituksen

kehittdminen harjoittelussa (SJL, SVK-materiaali).
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3.2 Psyykkiset vaatimukset

Tunne-eldmé& kuvaa pelaajan tunnetason vaikutusta h&nen eri toimintoihinsa. Se
iimenee kayttaytymisessa tarpeena hakea ryhméssa l&heisia
vuorovaikutussuhteita. Tunne-elamaltaan kypsa ihnminen saa osakseen ja osoittaa
luottamusta, uhrautuu muiden puolesta, vaalii joukkuehenked seka “elaa"

joukkueessa ja joukkueelle. (SJL, NVT-materiaali.)

Jokaisesta lapsesta ja nuoresta kehittyy ainutlaatuinen ja erilainen aikuinen. Myds
ihmisen persoonallisuus kehittyy koko elaman ajan. Persoonallisuus muovautuu
temperamentin  ja  ympariston  valisessd  vuorovaikutuksessa.  SJL:n
koulutusmateriaalien mukaan lasten ja nuorten ohjaustoiminnan kautta on
pyrittava vahvistamaan alla lueteltuja henkisia valmiuksia ja ominaisuuksia.
Naiden valmiuksien kehittyminen henkisiksi ominaisuuksiksi edistda niin itse
pelaamista kuin pelaajan toimintaa muissakin sosiaalisissa tilanteissa ja
kokonaisvaltaisesti myods koko elamassa. (Nikander 2009a, s. 103, SJL, LOK 3-

materiaali.)

- Asiallinen ja hyva kayttaytyminen (niin kentalla kuin sen ulkopuolellakin
kaikissa eri tilanteissa)

- Urheilemisesta ja liikkumisesta nauttiminen

- Hyva (erilaisten asioiden) sietokyky

- Tunnollisuus (pelaaja hoitaa sovitut asiat seka kaukalossa etta “siviilissa”)

- Pitkdjanteisyys

- Ennakkoluulottomuus

- Hyva yrittdmisen halu

- Yhteistyokyky ja -halu

- Erilaisuuden ymmartamiskyky ja -halu (kavereiden huomioon ottaminen)

- Realistinen suhtautuminen voittamiseen ja havidmiseen (SJL, LOK 3-

materiaali.)
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Nikanderin (2009b, s. 134) mukaan luetteloa voi taydentda viela seuraavilla
ominaisuuksilla:

- vahva itseluottamus

- vastuullinen itsensa toteuttaminen

- kyky pitkdjanteiseen toimintaan

- periksi antamattomuus ja loppuun asti yrittdminen

- rentoutumiskyky

- kyky oman toiminnan hallintaan

- stressin sietokyky

- keskittymiskyky

- onnistuminen painetilanteessa

Psyykkinen eli henkinen kapasiteetti voidaan jakaa fyysisen suorituskyvyn tapaan
yleisiin henkisiin valmiuksiin (pelaajan persoonallisuuden piirteet) seka erityisesti
pelissa tarvittaviin henkisiin ominaisuuksiin eli miten psyyke vaikuttaa niin pelaajan
toimintaan kentalla kuin yleisestikin menestymiseen jaakiekkoilijana ja elaméassa
yleensakin. Kuten fysiologisten muuttujien kohdalla, myds henkisten
ominaisuuksien osalta yleisid henkisia valmiuksia pyritdan kehittamééan pelissa

tarvittaviksi ominaisuuksiksi. (SJL, NVT-materiaali.)

Toisin kuin fyysisessé harjoittelussa, erittéain harvassa lajissa on tehty kattava
psykologinen lajianalyysi fysiologisen lajianalyysin rinnalle. Psykologisen
lajianalyysin tavoitteena on loytda ne keinot, joilla kaytannén henkista
valmennusta voitaisiin toteuttaa ja sitéd kautta helpottaa urheilullisten tavoitteiden
saavuttamista. Edellda mainittu patee myods jaakiekkoon, eli henkisten
ominaisuuksien vaatimuksista jadkiekossa on erittdin vahan tutkimustietoa. Tosin
asiaa voidaan lahestya yleisemmalta kannalta ja vertailla tuloksia muiden lajien
osalta. Useat tutkimukset kuitenkin osoittavat, ettd emme voi suoraan maarittaa,
millainen olisi urheilijan ihanne- tai unelmapersoona eri urheilulajeissa. Hyvinkin
erilaiset persoonallisuuden ja psykologisen profiilin omaavat urheilijat voivat
saavuttaa menestystd. Se kuitenkin tiedetdan, ettd jadkiekossa tarvitaan
pelikasitys- ja -taito-ominaisuuksien lisdksi vahvaa henkistd kapasiteettia.
Henkinen lujuus liittyy hyvin laheisesti urheilijan persoonallisuuden npiirteisiin.

Niihin henkinen voima psykologisesti ottaen perustuu. Jaakiekkoilijoiden
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persoonallisuudenpiirteitd on monen muun lajin urheilijoiden tavoin testattu jo
useita vuosia ja ndin saatu kokemusperaistd tietoa testien luotettavuudesta.
Testauksen avulla saadaan kuva pelaajan persoonallisuuden rakenteesta, sen
vahvuuksista ja heikkouksista. Testaukseen ja kaytdnndon havainnointiin
perustuen jaakiekossa pelaajan henkisid ominaisuuksia mittaaviksi varsinaisiksi
muuttujiksi on valittu saavutustarve, aggressiivisuus, itseluottamus, itsenéisyys
seka paineensietokyky. Muita tarkkailtavia persoonallisuudenpiirteitd ovat
maardilevyys (dominoivuus) itsensa esilletuonti (narsismi) ja tunne-elaman
kypsyys. On kuitenkin muistettava, etta mitdan ihanneurheilijan persoonallisuutta
eli optimaalisia persoonallisuuden tulos- tai testiarvoja ei ole olemassa. (Nikander
2009b, s. 136-137, Liukkonen 2004, s. 237, SJL, NVT-materiaali.)

Saavutustarpeella kuvataan pelaajan tahtotasoa, tavoitteita ja halua menestya.
Silla kuvataan myds kykya tydoskennelld ja harjoitella paljon ja pitkajanteisesti. On
varmasti totta, ettd huippu-urheilussa oma kova tahto ja halu on valttdméaton
ominaisuus pyrittAessd menestykseen. Pelaajan kokonaistoiminta kuvaa
parhaiten hénen saavutustarvettaan, ja pelitilanteessa pelaajan yritys kuvaa
samaa asiaa. Pelaako han tilanteet loppuun? Onko hanelld jatkuva peliote?
Taisteleeko han vaikeissakin tilanteissa, periksi antamatta ja loppuun asti? Kovan
yrittdmisen pitaisi nakyd parantuneena pelisuorituksena, yrityksen puute taas

rajoittaa kokonaissuoritusta. (SJL, NVT-materiaali.)

Aggressiivisuuden arvioinnissa on huomioitava, ettd aggressiivisuus jakaantuu
seka negatiiviseen ettd positiiviseen osa-alueeseen. Positiivinen aggressiivisuus
tukee pelaajan suoriutumista ja menestystd jadkiekossa. Positiivisella
aggressiivisuudella tarkoitetaan pelaajan energisyyden ja kovuuden nakymista
pelisuoritusta parantavana, saantdjen mukaisena toimintana. Uskallus pelata,
menna tilanteisiin rohkeasti, hakeutuminen kaksinkamppailuihin ja niiden
voittaminen ovat myds merkkeja positiivisesta aggressiivisuudesta. Voidaan
todeta, etta positivinen aggressiivisuus selvasti tukee pelaajan onnistumista
pelitilanteissa. Negatiivinen aggressiivisuus haittaa seké pelaajan omaa etta koko
joukkueen suoritusta. Esimerkkejd negatiivisesta aggressiivisuudesta ovat mm.
peliin kuulumaton, turha véakivaltaisuus, jalkipeli ja kostaminen. Passiivisuuden

kasite liittyy myds aggression maaraan. Pelaajan passiivisuus eli aggression
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tunteiden puuttuminen voi rajoittaa hanen muiden ominaisuuksien hyddyntamista

pelissa. (SJL, NVT-materiaali.)

Itseluottamuksella tarkoitetaan pelaajan positiivista, realistista kasitysta
itsestddn ja omista mahdollisuuksistaan. Hyvan itseluottamuksen omaava
pelaaja on maaratietoinen, han pystyy tekemaén nopeita ratkaisuja paineen alla
ja hanen peliesityksenséa ei karsi, vaikka takaiskuja tulisikin. Pelitilanteessa juuri
pelaajan maarétietoisuus, vastuunottaminen omasta ja koko joukkueen
pelaamisesta ja kyky yllattavienkin ratkaisujen tekoon kuvaavat pelaajan hyvaa
itseluottamusta. (SJL, NVT-materiaali.)

Lasten ja nuorten kanssa toimittaessa urheilijan itsenaisyyden tukeminen ja
kehittdminen ovat keskeisia tavoitteita. ltsendisyys ja omatoimisuus ilmenee mm.
itsendisend ajatteluna, omatoimisuutena kentélld, pukukopissa ja kaikessa
muussakin toiminnassa niin joukkueen tilaisuuksissa kuin sen ulkopuolellakin.
Itsendisyyden ja omatoimisuuden arvioinnissa on ehka helpointa juuri tukeutuakin
silhen, mita tapahtuu kentan ulkopuolella eli oheistoimintoihin. Itsendinen pelaaja
selviytyy omatoimisesti perusasioista eika anna ulkopuolisten asioiden hairita
niiden suorittamista. Oudot ja epatavallisetkaan olosuhteet eivat vaikuta
toimintakykyyn, vaan han pystyy toimimaan taysipainoisesti erilaisissakin
olosuhteissa. Itsendinen pelaaja uskaltaa pitda kiinni omista ajatuksistaan ja
mielipiteistddn ja tuoda niitd julki olematta kuitenkaan jaarapainen. Yleensa
itsendinen pelaaja on joukkueen sisalla auktoriteetti, jolla on vaikutusvaltaa muihin
joukkueen pelaajiin. Kentalla, pelitilanteissa pelaajan itsendisyyden arviointi on
hankalampaa. Kuitenkin uskallus pelata, kokeilla omia ratkaisuja seké
persoonalliset tavat ja kuviot voisivat ilmentdd ominaisuutta. (SJL, NVT-

materiaali.)

Paineensiedolla tarkoitetaan l&hinn& pelaajan kykya sailyttdd muiden
ominaisuuksiensa edellyttdmé suoritustaso tiukoissakin tilanteissa ja tarvittaessa
myO6s nostaa omaa pelitasoaan painetilanteissa. Oleellista ominaisuuden
arvioinnin kannalta on se, ettd havaintoja tehdaén pitkalla aikajanteella ja

useammasta eri tasoisesta ottelusta. Hyvan paineensietokyvyn omaava pelaajan
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suoritustaso ei heilahtele, pikemminkin suoritustaso nousee paineiden kasvaessa.
(SJL, NVT-materiaali.)

Pelaajan maarailevyys luonteenpiirteena korostuu jadkiekon Kkaltaisessa
vuorovaikutuslajissa, jossa pelaaja on jatkuvassa vastustajan luomassa
henkisessa ja fyysisessa paine- ja kaksinkamppailutilanteessa. Mita tiukemmasta
pelitilanteesta ja vastustajan luomasta paineesta on kyse, sita merkittdvammaksi
tdma ominaisuus muodostuu. Dominoiva pelaaja valvoo omaa ja joukkueen etua
joka tilanteessa, pitdd puolensa ja on tiukka pelaaja-pelaajaa-vastaan —tilanteissa,
sdilyttaen silti rauhallisuutensa eikd provosoidu vastustajan vaikutuksesta
huolimatta. Maarailevyys toimii tassa yhteydessa myds joukkueen sisdisend
auktoriteettina, joka usein tarkoittaa myods asemaa joukkueen kapteenistossa.
Dominoiva pelaaja toimii joukkueessa muille esimerkking, sytyttdjana, joka johtaa
ja organisoi ryhmén toimintaa niin puheella kuin oman esimerkkinsa ja
tekemisensa kautta. Valmentaja voi myos kayttaa hyvakseen auktoriteettipelaajia

omassa valmennustydssaan. (SJL, NVT-materiaali.)

Itsensé esilletuominen, narsismi, eli halua olla esilla ja julkisuudessa voi myds olla
hyvan urheilijan tunnusmerkki. Oikealla tavalla narsistinen pelaaja kykenee
kuvailemaan omia suorituksiaan ja haluaa kertoa niista, ja han haluaa olla myés

huomion keskipisteena. (SJL, NVT-materiaali.)

Nikanderin (2009c, 356-358) mukaan urheilijan kolme paaasiallista psykologista
tarvetta ovat:

1) tarve patevyyden kokemiseen

2) itseohjautuvuuden tarve

3) liittymisen tarve

Patevyyden kokemisella tarkoitetaan urheilijan tarvetta kontrolloida toimintaa ja
sen seurauksia seka kokea vaikuttavuutta. Urheilija siis haluaa osallistua hanta
koskeviin paatoksiin ja vaikuttaa sitd kautta harjoitteluun ja pelaamiseen.
Itseohjautuvuuden tarpeella tarkoitetaan halua panna toiminta alulle, olla siis
eradnlainen liikkeelle paneva voima. Liittymisen tarpeella tarkoitetaan halua

kuulua ryhmaéan, olla joukkueen vaikutusvaltainen jasen ja olennainen osa
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joukkuetta. Vuorovaikutus joukkueen jasenten valilla on olennainen osa liittymisen

tarvetta.

3.3 Lajitekniset taidot

Monipuolinen fyysinen, motoriikkaa kehittdva harjoittelu niin jaalla kuin jaan
ulkopuolellakin on edellytys sille, etta pelaaja oppii lajin vaatimat tekniikat ja oppii
siirtam&an opitut taidot eri pelitilanteisiin. Vaikka lajitekniikoiden opettaminen ja
oppiminen on jatkuva prosessi, tavoitteena on, etta lajitekniikat tulisi hallita ennen
murrosikad. Lajiteknisten taitojen hallinta on pelaamisen ja yhteispelin
onnistumisen edellytys. Pelaaja myds nauttii pelaamisestaan enemman, kun han
hallitsee lajitekniset taidot. Lajitekniikoiden hallinta varmistaa sen, ettd murrosian
jalkeen pelaaja voi harjoittelun kautta jalostaa motorisen taitavuuden ja teknisen
osaamisen peleissd kaytettavaksi kilpailutekniikaksi, jolloin pelitilanteessa tehty
ratkaisu on kaikkein tarkoituksenmukaisin. Tarkeimpinad lajiteknisind taitoina
voidaan pitaa

* monipuolista luistimilla likkumistaitoa

* joustavaa mailankasittelya ja kiekonhallintaa

* kykya laukoa ja syottaa kiekkoa

Luistimilla liikkumistaito voidaan maaritella pelaajan kykyna liikkua jaalla kaikkiin
suuntiin siten, etta luistelu sujuu automaattisesti, ilman ettd siihen tarvitsee
kiinnittéa mitddn huomiota. Mailankasittelyn ja kiekonhallinnan maaritelméana
voidaan pitad kykya kasitellda mailalla kiekkoa niin, ettd pelaaja pystyy
keskittamaan huomionsa itse pelin, ei kiekon lavassa pysymiseen.
Mailankasittelyn ja kiekonhallinnan osaava pelaaja tarkistaa vain silloin talldin
pelivalineen sijainnin mailan lavassa “nurkkasilmalla”. Talléin pelaaja on
kohdistanut varsinaisesti katseensa pelitlanteeseen, jolloin han pystyy
tarkkailemaan omien ja vastustajien pelaajien liikkeitd. Katseen pelitilanteessa
pitaminen on taas yhteis- eli viisikkopelaamisen térkein perusedellytys. Kiekkoa

tulee pystyd kasittelemaan, syoéttamaan ja laukomaan yhtd luontevasti niin
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kadmmen- kuin rystypuoleltakin. (Piispanen ym. 2009, s. 399-400, SJL, LOK 1-3 ja
NVT-materiaalit.)

Luistelussa vaadittavat fyysis-motoriset valmiudet voidaan luetteloida seuraavasti:
» Jalkojen lihastoiminnan ajoitus
e Staattinen (paikallaan pysyen) ja dynaaminen (liikkeessd) tasapaino
yhdella ja kahdella jalalla

e Jalkojen lihasvoima

Maksimaaliseen luistelunopeuteen vaikuttavat merkittavasti
e Luisteluasennon syvyys
* Polven nivelkulman liikelaajuus
» Potkutiheys (frekvenssi)
» Jalkojen lihasvoima (SJL, LOK 1-3 ja NVT-materiaalit.)

Huono luistelutekniikka on yleensd seurausta ep&edullisesta luistelun
biomekaniikasta. Jos luistelupotkua ei vieda loppuun eli takajalka ei ojennu
taydellisesti luistelupotkun aikana, johtaa se noidankeh&an jossa takareisien
usein jo ennestaan heikko liikkuvuus heikkenee edelleen. Luonnollisesti tallainen

heikentaa luistelun biomekaniikkaa lisaa. (Huovinen 2009.)

Luistelu voidaan jaotella kolmeen eri vaiheeseen:
1) yhden jalan liuku
2) tyonto yhden jalan liv'usta
3) tyontd toisen jalan tukiessa (= kahden jalan kannatus) ja

valmistautumisesta liukuun.

Tyonto alkaa noin yhden jalan liu'un puolivalissd, painon siirtyessa voimakkaasti
jadssa olevan jalan sisaterélle ja kestdd kahden jalan kannatusvaiheen loppuun
saakka. Luistelupotkussa suurimman voiman tuottaa nelipainen reisilihas kun
polvinivel ojentuu. Takareiden lihasten (hamstrings) ja pohkeen gastrocnemiuksen
tehtdvand on stabiloida polviniveltd luistelun tydonnon ja painonsiirtojen aikana.
(Huovinen 2009.)
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Lajitekniset taidot voidaan jaotella myos niin, ettd mita lajiteknisia taitoja tarvitaan

eri pelitlannerooleissa pelattaessa. Nelja eri pelitilanneroolia ovat

- kiekollinen hyokkaaja

- kiekoton hyokkaaja

- kiekollisen vastustajan puolustaja

- kiekottoman vastustajan tai alueen puolustaja (Luhtanen 1989b, 317-318,
SJL, LOK 1-3 ja NVT-materiaalit).

Alla olevassa taulukossa lajitekniikat on eritelty kyseisen jaottelun mukaan.

TAULUKKO 2. Pelitaidot eri pelitilannerooleissa (Luhtanen, 1989b, 320-321, SJL,

Pohjola-leiri-materiaali).

HYOKKAYSPELITAIDOT

kiekollisen roolissa

e 1-1-pelaaminen
(kiekon suojaaminen,
harhautus)

* maalinteko (liikkeen
suuntaaminen ja
ajoitus, hakeutuminen
maalinteko sektoriin,
laukauksen
suuntaaminen ja
ajoitus, maalivahdin
harhautus)

* syottopelaaminen
(syoton peittaminen,
pelin edistaminen,
"give and go” -peli,
maalipaikan luominen
syottamalla)

» roolinvaihtovalmius
(yhteistyo, "give and
go” -peli)

kiekottomien roolissa

1-1-pelaaminen
(irrottautuminen
vartioijasta
harhauttamalla tai
kontaktilla)

maalinteko (liikkeen
ajoitus, laukauksen
peittaminen, tilan teko
kiekolliselle, irtokiekoille
tai maalille meno)
syottépelaaminen
(syottopaikan tarjoaminen,
pelin syventaminen ja
leventadminen)
roolinvaihtovalmius
(yhteisty0, "give and go™-
peli)




PUOLUSTUSPELITAIDOT

kiekollista puolustavan
roolissa

kiekottomia tai aluetta

puolustavan roolissa

1-1-pelaaminen
(sijoittumien pelin
sisédan, tilan ja ajan
poistaminen,
kiekollisen
ohjaaminen pelin
ulkopuolelle,
puolustusasennossa
pysyminen, kontaktin
tai mailaeston ajoitus
maalinesto
(laukauskulman
pienentaminen,
laukauksen
peittaminen)
syotonesto
(syéttdlinjojen
peittaminen)
roolinvaihtovalmius
(Yhteisty0 ja kyky
vaihtaa miesta
kiekotonta
puolustavan kanssa)

1-1-pelaaminen
(kontaktin ajoitus,
puolustusasennossa
pysyminen,
kiekottoman
ohjaaminen pelin
ulkopuolelle)
maalinesto

(mailaesto ja
vartalohairinta)
syotonesto
(sijoittuminen pelin
sisdan, syottdlinjojen
peittaminen,
merkkaus)
roolinvaihtovalmius
(yhteistyo ja kyky
vaihtaa miesta
kiekollista puolustavan
kanssa)
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4 TAIDON HARJOITTAMISEN PAAPIIRTEET JAAKIEKOSSA

4.1 Mita taito on?

Taidon lajit ovat yleistaitavuus ja lajikohtainen taitavuus. Lajikohtainen taitavuus
voidaan viela jaotella tekniikkaan ja tyyliin. Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya
oppia ja hallita erilaisia taitoja niin urheilussa kuin urheilun ulkopuolellakin.
Lajikohtaisella taidolla tarkoitetaan eri lajitekniikoiden tarkoituksenmukaista,
oikea-aikaista ja taloudellista hyvaksikayttbd vaihtuvien tilanteiden mukaan.
Taitava pelaaja osaa myos korjata havaitsemiaan tekniikkavirheitd ja han oppii
nopeasti uuden liikesuorituksen liikkeradat. Tyyli on suoritustekniikan

persoonallinen ilmentyma&. (Mero 2004, s. 241.)

Yleisesti taidolla ymmarretaan
- kykya omaksua erilaisia likemalleja liikevarastoksi
- kykya kayttaa omaksuttuja likemalleja uusien liikkeiden oppimiseen
- kykya kehittaa ihanteellinen suoritustekniikka
- kykya soveltaa opittua suoritustekniikkaa muuttuvissa tai poikkeuksellisissa

olosuhteissa ja tilanteissa (Luhtanen 1989c, 286.)

Taito jaakiekossa ei ole erillinen, eristettavissa oleva elementti, vaan se on koko
ajan sidoksissa pelitilanteeseen. Suorituksen onnistuminen ja taitotaso riippuvat
pelaajan fyysisista ja psyykkisista kyvyista. Taitoon liittyy myds rytmisyys, eli kyky
tehda erilaisia likekokonaisuuksia rytmisesti oikein. Usein taitoa arvioidaan vain
tuloksen perusteella, jolloin voidaan aina pohtia, onko tuloksen kautta arvioitu taito
paras mittari taidolle. Pelaamisessa voittamisen kannalta kuitenkin ratkaiseva
tekija on joukkueen onnistunut kokonaispelisuoritus, joka koostuu edella kuvatulla
tavalla yksildiden onnistuneista pelisuorituksista. Tekninen taitavuus ja taito, joka
ei tule esiin pelisuorituksessa on hyddytonta joukkueen pelisuorituksen ja ottelun
voittamisen kannalta. (Luhtanen 1989c, 286, SJL, SVK-materiaali.)
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Taitava pelaaminen on jatkuvaa toimintaa, joka koostuu toisiaan oikea-aikaisesti
seuraavista pelia palvelevista pelitilanneratkaisuista. Pelisuorituksella on aina
tavoite, johon toiminta suuntautuu. Mita taitavampi pelaaja, sitd vahemman han
tietoisesti kohdistaa tarkkaavaisuuttaan suorituksen ohjaamiseen. Taitava
pelaaminen ei vaadi onnistuakseen ulkoisia vihjeitéa ja palautetta, vaan pelaaja
osaa Yyhdistella osaamistaan itsenaisesti, oikea-aikaisesti pelia palveleviksi
suorituksiksi. Taitava ja kehittynyt pelaaja osaa myds ennakoida tulevia
pelitilanteita ja pystyy sailyttimaan suorituksen korkean tason vaihtelevissa ja
vaikeissakin olosuhteissa. Taitava suoritus on oppimisen tulos. (SJL, SVK-

materiaali.)

Taidon voidaan katsoa koostuvan perintétekijoiden, hermoston, lihaksiston ja
psyykkisten taitojen seka oppimisen yhteisvaikutuksesta. Perintotekijoitd lukuun
ottamatta muihin tekijoihin voidaan vaikuttaa harjoittelun keinoin. lk&vuodet 1-6
ovat parhaita yleistaitojen kehityksen ja kehittamisen kannalta. Yleistaitojen
vakiinnuttaminen jatkuu koko lapsuusian ajan n. 14 ikdvuoteen asti 7-14-
vuotiaana luodaan koordinatiiviset edellytykset ja painopiste on erityisesti
lajitaitojen oppimisessa, koska lajitekniikat tulisi olla viimeisteltynd ennen
kasvupyréahdysta, n. 15 ikdvuoteen mennessa. Koska lapset ovat erilaisia, myos
psykomotoriset ominaisuudet eroavat lasten valilla. Taitojen oppimisessa tdma on
huomioitava siten, etta oppimista tuetaan erilaisin menetelmin, kuten ajattelemalla,
tarkkailemalla, tekemélla ja tuntemalla liikesuoritus. Jaakiekon valmennuksessa
on huomioitava, ettd taitovalmennus kattaa aina sekad lajitaitojen ettd myos
yleistaitojen harjoittelun. (Mero 2004, 242, SJL, LOK 1-materiaali.)
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4.2 Taitojen oppiminen ja osaaminen

Lasten ohjaaminen niin jadkiekossa kuin muissakin urheiluharrastuksissa on seka
johtamista eli henkisesti virikkeisen ja oppimiselle otollisen ilmapiirin luomista etta
lasten auttamista kehittymaan hénen innokkuutensa, toiveidensa ja kykyjensa
edellyttamalla tavalla. Liikunnallisesti ja motorisesti lahjakkaan lapsen oppimiskyky
on valtava ja kyky luoda uusia likemalleja on erittdin laaja. Liikemallien laatu
riippuu annettujen virikkeiden maarasta ja laadusta. Vaarien liikkeiden oppiminen
on pyrittava minimoimaan ja oikeiden liikemallien oppiminen olisi maksimoitava
erityisesti ensimmaisissa oppimisvaiheissa. Paamaarana on yleinen motorinen
taitavuus, jaékiekon lajitaidot seké pelaajan terve itsetunto. (Luhtanen 1989c, s.
293, SJL, LOK 1-materiaali.)

Palloilulajeissa kuten jadkiekossa yhdistyvat taito-, nopeus-, voima- ja
kestavyyslajien taitovaatimukset sellaisinaan. Lisdvaatimuksen tuo pelinomaisuus,
eli taitoja pitaisi pystyd soveltamaan tarkoituksenmukaisesti alati vaihtuvien
pelitilanteiden mukaan. Opetustydssa oppimiselle otollisen ilmapiirin luomisen
jalkeen tarkein asia on palautteen antaminen. Taitojen opettamisessa on tarkeaa,
etta valmentaja ja pelaaja ymmartavat toisiaan ja ettd he "puhuvat samaa kielta”.
Talloin urheilja ymmartdd valmentajan likkesuorituksesta antaman palautteen ja
osaa korjata mahdolliset virheet. Antamalla palautetta valmentaja pyrkii joko
vahvistamaan toivottua kayttaytymista tai saamaan aikaan haluttuja muutoksia
pelaajan  suorituksissa.  Luonnollisesti  valmentaja  ensisijaisesti  pyrkii
vahvistamaan pelaajien oikeita suorituksia, koska positivinen ja kannustava
lahestymistapa lisda pelaajan luottamusta omiin kykyihinsd sekd lisaa
motivaatiota yrittdmaan yha uudelleen. (Luhtanen 1989c, 294-295, SJL, LOK 1-

materiaali.)

Oletusarvoisesti taitava pelaaja nauttii harrastuksestaan enemman, onnistuu
suorituksissaan yksilo- ja joukkuetasolla useammin ja sitd kautta menestyy ja

voittaa useammin (SJL, LOK 1-materiaali).
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Taitojen harjoittamisessa on valmentaja avainasemassa. Valmentajan tulee toimia
niin, etta lapsi viihtyy urheiluharrastuksensa parissa. Valmentajan tehtavana on
rakentaa tie monipuolisuuteen ja taitavuuteen monipuolisella ja tehtavakeskeisella
harjoittelulla ja onnistumisen kokemuksilla harjoitustilanteessa, jotta pelaajat sekéa
nyt ettd myéhemmin voivat nauttia taysipainoisesti jadkiekon - tai minka tahansa
muun lajin harrastamisesta. (Mero 2004, s. 250, SJL, LOK 1-materiaali.)

Taitojen oppimista pidettiin aiemmin hyvinkin mekaanisena tapahtumana, missa
eri vaiheet seuraavat toisiaan liki automaattisesti. Kaikki lahti valmentajasta, jonka
ohjauksessa tieto ja taito siirtyivat oppijaan, joka taas oli suhteellisen passiivinen.
Huomiota ei juurikaan kiinnitetty itse oppijaan yksilona, oppimisymparistosta tai
opeteltavan tehtdvan luonteenpiirteistda puhumattakaan. Nykyinen taidon
oppimisen malli on aikaisempaan verrattuna huomattavasti kokonaisvaltaisempi ja
laajempi. Sen mukaan oppiminen kehittyy oppijan, oppimisympariston ja
opeteltavan tehtavan yhteisvaikutuksessa (kuva 5). (Jaakkola, 2009, s. 238-239.)

OPPIJA
- havaintomotoriset kyvyt
- motivaatio ja tunteet
- aiemmat kokemukset
- kehityksen vaihe
- kunto ja kehon tyyppi

TEHTAVA YMPARISTO
- erillis-, jatkuva, sarjataito - toiset ihmiset
- havaintomotoriset vaatimukset - motivaatioilmasto
- ongelmanratkaisuvaatimukset - vuodenaika
- muuttuva/muuttumaton
ympaéristo
- vdlineet

KUVA 5. Nykyaikainen taidon oppimisen malli (Jaakkola 2009, s. 239).
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4.2.1 Uuden asian opettaminen

Jokaisella urheilulajilla on omat lajitekniset piirteensd, jotka on selvitetty erilaisten
tekniikka-analyysien avulla. Jaakiekossa lajitekniikoita kehitetaan tekemalla niita
harjoituksissa ja peleisséd. Lajinomaisuuden sailyttamiseksi ja kehittdmiseksi
tekniikkaharjoitteita on tehtdva ympari vuoden. Tekniikan oppiminen etenee
karkeamotorisesta vaiheesta kohti suorituksen automaatiovaihetta. Uuden asian
opettelu ja tekniikkaharjoittelu yleensakin on syyté tehda palautuneessa tilassa ja
harjoituksen alkupuolella. Talldin oppimistulokset ovat hyvid eikd vasymys
vaikeuta oppimista. Erityisia seikkoja, joihin tekniikkaharjoittelussa on seka
urheilijan ettéa valmentajan kiinnitettéva erityista huomioita, ovat seuraavat:

» Valmistaudu suoritukseen huolellisesti

* Kuvittele suoritus

» Keskity suoritukseen

» Tee suoritus

* Arvioi tehty suoritus (Mero 2004, s. 245-246).

Uuden asian opettamisen eteneminen SJL:n koulutusmateriaalien (SJL, LOK 1-
materiaali) mukaan etenee seuraavasti:

1. Ohjeet ja motivointi

- Esittele asia lyhyesti ja selkeasti
- Kannusta jokaista yrittamaan
2. Naytto ja kokeilu

- Nayta / naytata oikea suoritus
- Jaa ryhmat

- Osoita suorituspaikat

- "Paasta irti” eli salli kokeilu

3. Uusintanéyttd ja ydinkohtien kertaus

- Mallisuoritus uudelleen (Tarvittaessa hidastettuna tai ylikorostaen)
- Painota ensimmaisilla kerroilla vain 1 - 2 suorituksen tehokkuuden kannalta

tarkeinta seikkaa
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4. Varsinainen harjoittelu ja ohjaus

- Ohjaa harjoitusta
- Anna palautetta
- Johda mahdolliset vaihdot ja siirtymiset

5. Kokoava palaute

- Mahdollinen pelaajan / pelaajien suorittama naytto
- Kertaava yhteenveto opetetun mieleenpainamiseksi

- Muista: kysyva opetus on valttia

4.2.2 Taidon oppimisprosessin vaiheet

a) Alkuvaihe eli kognitiivinen vaihe

Oppija luo esimerkkinayton perusteella mielikuvan suorituksesta, tutustuu taitoon
sisaltyvistd menettelytavoista ja tavoitteista, joihin menettelyilla pyritddn. Oppija
yrittdd ymmartdd ja hahmottaa tehtdvan kokonaisuutena ja selvittaa itselleen
tehtdvan vaatimukset. Samalla luodaan taitojen sisalléllinen perusta. Vaiheen
tavoitteena saada oppija tekemaén haluttu suoritus valmentajan ohjauksessa ja
valvonnassa. Alkuvaihe vaatii paljon ajattelua ja havainnointia, suorituksissa
tapahtuu paljon vaihtelua ja suoritukset ovat keskimaarin aika tehottomia, hitaita ja

koémpeldita.

b) Vélivaihe, harjoitteluvaihe eli assosiatiivinen vaihe

Harjoitteluvaiheessa oppijan suoritukset ovat jo kohtuullisen yhdenmukaisia,
vaikka vaihtelua suoritusten valilla esiintyy edelleen. Opeteltava taito ei ole viela
automatisoitunut. Oppija on jo luonut mielikuvan suorituksesta, ja han on
motivoitunut jatkamaan harjoittelua. Harjoitteluvaihe luo taidon perustan ja
mahdollistaa kokeilujen laajentamisen. Runsaiden toistojen maara kuvaa hyvin
tata vaihetta. Toistojen tuloksena syntyvét osataidot, jotka assosiatiivisen vaiheen
aikana liitetdadn yhteen, jolloin taidosta muodostuu kokonainen. Vaiheen kesto
vaihtelee tehtavan ja oppijan mukaan. Lisaantyneen ymmarryksen my6ta oppija
pystyy myos korjaamaan virheellisia ja tehottomia suorituksiaan. Oppijan
havaintotoiminnot ovat kuitenkin edelleen keskittyneet oppimistilanteeseen ja itse
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suoritukseen, jolloin hé&n ei viela kykene taysipainoisesti havainnoimaan
ymparistoaan ja esimerkiksi pelikentan tapahtumia. Tata vaihetta voidaan kutsua
myos oppimisen karkeamotoriseksi vaiheeksi. Taitoa tai likesuoritusta

harjoitetaan osasuorituksin ja helpotetuissa olosuhteissa.

c) Hienomotorinen vaihe

Tassd vaiheessa taito tai liikesuoritus tarkentuu ja tdsmentyy. Karkeat virheet
haviavat ja suorituksesta alkaa tulla sujuva. Tastad eteenpéin suoritusta pyritaan
vakiinnuttamaan ja sitd toistetaan vakio-olosuhteissa. Taitoa pyritdan

automatisoimaan suurilla toistomaarilla.

c) Lopullinen eli autonominen vaihe

Taito alkaa olla saavutettu. Osataidot seuraavat toisiaan saumattomasti ja oikea-
aikaisesti. Lopullisessa vaiheessa taidosta on tullut kokonaisuus ja se pystytaan
tuottamaan ilman tietoista kontrollia, ilman merkittdvaa ajattelua tai yrittamista.
Suoritustaso sdilyy vaikeissakin olosuhteissa korkeana. Taitoa tuotetaan
"selkaytimestd”, oppija jopa pystyy keskittymaan useampaan tehtavaan
samanaikaisesti. Oppija suuntaa havaintonsa ympariston tarkkailuun. Tassa
vaiheessa hiotaan tekniikka persoonalliseksi ja luodaan kilpailuvarmuutta
totuttautumalla erilaisiin olosuhteisiin. Lopullinen vaihe vaatii tuhansien tuntien ja
vuosien tyon. (Luhtanen 1989c, 295-296, Jaakkola 2009, s. 251-252, SJL, SVK-

materiaali.)
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4.3 Taitavuuden osa-alueiden yhteys jaakiekon perus - ja

kilpailutekniikkaan

Perustekniikan yhteys taitavuuden osatekijoihin ja kilpailutekniikkaan on esitetty

havainnollisesti alla olevassa kuvassa.

S——
Kilpailutek-
niikka =
pelitaito

1. Kilpailutekniikka = pelitaito
14-v - aikuisurheilija
2. Perus- / Lajitekniikat Perus-/ lajitekniikka

5-v - murrosika

Taitavuuden

3. Taitavuuden . .
osatekijat = taitopohja

osatekijat = taitopohja

5-v — murrosika

KUVA 6. Perustekniikan yhteys taitavuuden osatekijoihin ja kilpailutekniikkaan.
(Piispanen ym. 2009, s. 399).

Jaakiekkoharjoittelun tavoitteena on taitopohjan, lajitekniikoiden ja pelitaitojen
yhdistdminen pelitilanteessa. Taitavuuden osatekijat eli taitopohja ovat jaékiekon
perustekniikoiden suoritusedellytyksia, ja ne ratkaisevat mille tasolle lajitekniikat ja
lopulta pelitaidot kehittyvat. Riittdvan laaja ja automatisoitunut perustekniikoiden
hallinta on edellytys kilpailutekniikan kehittymiselle. Lajin perustekniikan
opettamisen ja oppimisen edellytyksend on, ettd valmentaja tuntee seka
suorituksen etta sen hallinnan fyysiset edellytykset. Monipuoliset pelit jaalla ja
oheisharjoituksissa kehittavat kykyd soveltaa lajitekniikoita pelitaidoiksi.
Pelaamisen liséksi niin yleis- kuin lajitaitavuuden kehittymista tulisi kontrolloida
saanndllisesti ja seurata erilaisilla testeilld. (Piispanen ym. 2009, s. 399, SJL,

SVK-materiaali.)
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5 SIIRTOVAIKUTUS

Kun kaksi tai useampia oppimistapahtumia vaikuttavat toisiinsa, puhutaan
siirtovaikutuksesta eli tranferista. Siirtovaikutus on keskeinen kasite motorisessa
oppimisessa ja erittéain paljon tutkittu ilmi6. Pahkinankuoressa kyse on uuden
taidon oppiminen jotain toista samantyyppista taitoa hyodyntéaen. Toistaiseksi
seka taidon vaikutus joukkueen pelisuoritukseen ettd eri pelien valinen, taktinen

siirtovaikutus on jaéanyt vahemmalle huomiolle. (Jaakkola 2009, s. 243.)

5.1 Siirtovaikutus oppimisessa

Siirtovaikutusta kasiteltdessa taytyy huomata, ettda sen laatu ja suunta voivat
olla erilaisia. Siirtovaikutusta tapahtuu seka tahattomasti ettd tahallisesti.
Opiskelussa ja urheiluharjoittelussa positiivista siirtovaikutusta pyritdéan
lisddm&an ja negatiivista siirtovaikutusta valttamaan. Esimerkiksi pieni tauko
samantapaisten koulun kotitehtavien (esim. kielet) tai urheilusuoritusten valissa

voi vahentaa opittavien asioiden sekoittumista toisiinsa.

Siirtovaikutus voidaan jaotella kuuteen erilaiseen alakohtaan:
1) Positiivinen eli proaktiivinen (eteenpain suuntautuva) transfer.
o Aikaisemmin opittu helpottaa my6hempaa oppimista.

» Esimerkiksi siirtovaikutus pallon heiton ja keihdanheiton
valilla. Jos urheilja osaa heittda palloa, hénen on
kohtuullisen helppoa oppia heittamaan myos keihasta.

2) Negatiivinen proaktiivinen transfer.
o Aikaisemmin opittu vaikeuttaa uuden oppimista.

* Esimerkiksi siirtovaikutus sulkapallon ja tenniksen
peruslyontien valilla. Tenniksen ly6nneissa ranne on
likkumaton ja passiivinen, kun taas sulkapallossa

rannetta kaytetaan aktiivisesti lydnnin voimantuotossa
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3) Positiivinen retroaktiivinen (taaksepéin suuntautuva) transfer

0 My6hemmin opittu helpottaa aikaisemmin opitun muistamista.
4) Negatiivinen retroaktiivinen transfer

o Mybhemmin opittu vaikeuttaa aikaisemmin opitun muistamista.
5) Molempiin suuntiin tapahtuva positiivinen transfer.

o Kumpikin aines helpottaa toisen oppimista.
6) Molempiin suuntiin tapahtuva negatiivinen transfer

o Kumpikin aines vaikeuttaa toisen oppimista.
(http://www.opinto.net/web/parser.php?sec=psyk&page=kogni-008, Jaakkola
2009, s. 243-244.)

5.2 Harjoittamisen siirtovaikutus

Harjoittelukokemukset =~ muokkaavat = keskushermostoamme  vastaamaan
mahdollisimman hyvin urheilulajin asettamiin vaatimuksiin. L&hes kaikki
oppiminen perustuu siirtovaikutukseen.  Siirtovaikutus viittaa jo opitun
vaikutukseen opittavana olevaan asiaan, tai eri toimintamallien hyddyntamiseen
uudessa tilanteessa johdettuna tilanteesta jossa ne opittiin. Siirtovaikutus-
harjoittaminen tuottaa taitoja ja toimintastrategioita sek& nykyhetkea etta
tulevaisuutta varten. Olisi toivottavaa, etta yhdessa tilanteessa opittua voitaisiin
hyddyntdd myos toisessa tilanteessa. Monipuolisella harjoittelulla luodaan ja
vahvistetaan paljon erilaisia hermoyhteyksia keskushermostoon ja niité vastaavia
suoritusmalleja. (Jaakkola 2009, s. 244, Singer 1982, s. 468.)

Siirtovaikutuksen tarkka prosessi, eli mita harjoittelussa tapahtuu ja miten taito ja
osaaminen siirtyy uuteen suoritukseen on ollut runsaan tutkimuksen ja pohdinnan
kohteena. Samalla on huomioitava, ettd siirtovaikutus voi ilmetd kahdella eri
tavalla: suoritteiden valilla (lateraalinen siirtovaikutus) ja suoritteen siséalla
(vertikaalinen siirtovaikutus). Lateraalista siirtovaikutusta tutkitaan yleensa
oppimiskapasiteetin vaikutuksen selittimiseksi suorituksesta tai alueesta toiseen

siirryttdessa. Vertikaalista siirtovaikutusta tutkitaan taas siten, ettd tehtava
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opetetaan helposta vaikeaan -periaatteella, vaatimustaso kasvaa taitojen
kasvaessa. (Singer 1982, s. 468.)

5.3 Mittaaminen

Siirtovaikutusta mittaamaan kaytetaan tyypillisesti koeasetelmaa, jossa koeryhma
opettelee tehtdvan A vertailuryhman ollessa passiivinen. Taman jalkeen
molemmat mitataan tehtéavassé B. Esitetyn teorian mukaan ryhmien erot tehtavan
B  suorittamisessa johtuvat tehtdvdn A  oppimisesta  seuranneesta
siirtovaikutuksesta. (Singer 1982, s. 468.)

koeryhma vertailuryhma
tehtava A  harjoittaa lepaa
tehtava B harjoittaa, mitataan harjoittaa, mitataan

Koeasetelman ongelmaksi tulee se, ettéa ryhmat eivat ole vertailukelpoisia eli niita
ei verrata toisiinsa ennen koetta. Koeasetelmaa voidaan korjata mittaamalla
ryhmat tehtavassa B ennen kuin koeryhm&& harjoitetaan tehtavassa A. (Singer
1982, s. 468.)

koeryhma vertailuryhma
tehtavd B mitataan mitataan
tehtava A  harjoittaa lepaa

tehtava B harjoittaa, mitataan harjoittaa, mitataan
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5.4 Siirtovaikutuksen vaikuttavat olosuhteet ja tek  ijat

Harjoiteltavien tehtavien ja liikeratojen samankaltaisuus on merkittavin tekija, jotta
saavutettaisiin paras hyoty eli positiivinen siirtovaikutus. Eri tehtavien arsykkeiden
mahdollisimman suuri samankaltaisuus tuottaa mahdollisen siirtovaikutuksen.
(Jaakkola 2009, 244, Singer 1982, s. 471.)

MyOs ominaisuuden tai tehtavan harjoittamisen maaralla on merkitysta
siirtovaikutuksen maaraan. Mitd enemman asiaa harjoitellaan, sita suurempi
siirtovaikutus saadaan luotua kohti haluttua ominaisuutta. My6s pienilla osioilla on
vaikutusta, eli aiemmat kokemukset uuden tehtdvan vastaavista elementeista tai
osioista saattavat helpottaa uuden asian oppimista. My6s harjoittamisen
metodeilla saattaa olla jotain merkitysta siirtovaikutuksen tehokkuuteen.
Monipuoliset ja maarapainotteiset harjoittelukokemukset lapsuudessa ja
nuoruudessa, jotka ovat luoneet moninaisen kokemustaustan ja sité ilmentavan
tihedn hermoverkoston, muodostavat suuren osan oppimispotentiaalistamme.
(Jaakkola 2009, 244, Singer 1982, s. 471.)

Jotkut tutkijat ovat tutustuneet kokonaisoppimisen ja osista oppimisen véliseen
suhteeseen. Briggs ja Waters (1958) olivat suorittaneet kokeita lennonjohtajilla
pyrkien selvittamé&an, miten kokonaistehtavan eri pienosioiden harjoittamisella
saavutetaan kehitysta ja oppimista kokonaistehtavan kannalta. Tuloksista ilmeni,
etta kokonaisuutta ei ole hyva pilkkoa liilan pieniin osiin, vaan parasta on kasitella
eri osatehtavia toistensa kanssa yhdessa. Mikali halutaan hyva siirtovaikutus, tulisi
tehtdvat pitad litettyind toisiinsa, mutta helpottaa tai yksinkertaistaa
kokonaistehtavaa. (Singer 1982, s. 471.)

Briggs ja Naylor (1962) testasivat koehenkilditddn  kolmiulotteisella
seurantatehtavalla, jota opeteltiin erilaisilla harjoitusmetodeilla. Kokonaisuuden
huomioivat, kehittyessaan vaikeutuvat tehtavat antoivat merkittavasti paremman
oppimistuloksen ja tehokkaimman siirtovaikutuksen kuin ositettuina ja

yksinkertaistettuina opetellut ja harjoitetut tehtavat. (Singer 1982, s. 471.)
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Siirtovaikutushakuisuus on myds merkittdva vaikutin. Mikali ohjaaja kertoo,
selvittAd ja osoittaa kahden eri tehtdvan valisia yhteyksia siirto-
vaikutusharjoittamisen  yhteydessd samalla tarjoten perustan tehtavan
kasittamiselle ja ymmartamiselle, soveltaa oppija eli taidon harjoittelija taitoja
toisessa saman tyyppisessd tehtavassd helpommin. Toisin sanoen, mita
enemman pyritddn selkeaan siirtovaikutukseen jo alusta alkaen ja ensimmaista
taitoa tai tehtédvaa opetettaessa, sitd suurempi siirtovaikutus saavutetaan toisen
tehtdvan osalta. (Singer 1982, s. 472.)

Ausubel, Novak ja Hanesian (1979) ovat esittineet, etta yleiset ongelman
ratkaisuun kaytettavat padasaannot ja ratkaisumallit siirtyvat eri tilanteiden valilla
suotuisasti. Toisin sanoen ihminen kayttdd samoja, oppimiaan ja hyvaksi
kokemiaan ratkaisustrategioita ratkoessaan myos taysin erityyppisia tehtavia ja
ongelmia. (Singer 1982, s. 471.)

5.5 Tehtavan vaikeusaste

Tavoiteltaessa taitavuutta erillisessd tehtdvassd, voidaan edetd kolmella eri
tavalla:
- opetettavia voidaan johdatella helposta vaikeaan -periaatteella, taten
varmistaen onnistumisen tuottama tyydytyksen tunne.
- opetettavat voidaan velvoittaa oppimaan koko tehtava koko vaikeudessaan
kerralla.
- opetettaville opetetaan ensin kokonaistehtava, jota helpotetaan harjoitteen

edetessa (vaikeasta helppoon -periaate).

Vaikuttaa siltd, ettd naitd eri metodeja on hyva vaihdella oppimisen ja
siirtovaikutuksen tehostamiseksi riippuen opetettavan tehtavan
kokonaisvaikeusasteesta. Mitd vaikeampi (tai vieraampi) haluttu tehtava on, sita
helpommaksi se tulisi tehda aloitusvaiheessa. Jos tehtava tuntuu heti alusta liian
vaikealta suorittaa, uhkana on, ettd harjoittelja menettda mielenkiintonsa ja
motivaationsa. Tuttuuden lisdantyessa voidaan liukua kohti vaikeasta helppoon -
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periaatetta, taten varmistaen riittdvan arsykemaaran ja mielenkiinnon sailyminen.
(Singer 1982, s. 473.)

5.6 Sopeutuva ja kiintea harjoittaminen

Sopeutuvan harjoittamisen kasitteen mukaan opettelun ja harjoittamisen tulisi
edetd helpommasta vaikeampaan. Tehtdvan vaikeusastetta muunnellaan ja
nostetaan kehittymisen myota. Tassa mallissa oppijan eli harjoitettavan tekemien
virheiden maara pidetdén tasaisena tehtavaa sopivasti muunnellen. Vastakkainen
lAhestymistapa on pitaa vaatimustaso samana eli vakiona (kiintea harjoittaminen)
ja oppijan eli harjoitettavan tekemien virheiden maara vaihtelee laajastikin
harjoitustehtavan vaativuuden mukaan. Mydskaan vyksildiden valisia eroja
virheiden maarassa ei huomioida. Sopeutuvassa harjoittamisessa huomioidaan ja

varmistetaan myos yksilollinen oppiminen. (Singer 1982, s. 475.)

Kelley (1971) on esittanyt kiinteiden harjoitusohjelmien rajoitteita:

1) ryhmassa harjoittelun ongelmaksi muodostuu tehtdvien harjoittamisen ja
varioimisen seké kehityksen tunnistamisen niin, ettd jokainen yksil6 tulisi
huomioitua oman suoritustasonsa ja onnistumisiensa kautta.

2) Automaattiset harjoitusohjelmat sisaltavat ennalta ohjelmoituja tehtavia

eivatka huomioi erilaisten yksildiden suoritustasoa ja kehitysprosessia.

Kiinted ja sopeutuva harjoittaminen eroavat toisistaan |&hinnd palautteen
antamisen ja saamisen myo6ta, kuten kuvista 6 ja 7 ilmenee. Sopeutuvassa
harjoittamisessa opettajan antama palaute muuttaa harjoitteen vaatimustasoa ja
vaativuutta oppijan kehityksen mukaan, kun taas kiinteassa palautetta ei saada -
taten myoskaan vaatimustasoa ei nosteta tai lasketa. Kiinted harjoittaminen ei ole
yhtéa herkk&é (tarkkaa) kuin sopeutuva harjoittaminen. (Singer 1982, s. 475.)
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harjoittelija

ongelma/ » suorituksen
arsyke mittaus
KUVA 7. Kiintea harjoittaminen
harjoittelija .
ongelma/ J ) .| suorituksen
arsyke 4 - mittaus

palaute

KUVA 8. Sopeutuva harjoittaminen

5.6.1 Kontrolloitu sopeuttava harjoittaminen

Kontrolloitu sopeuttava harjoittaminen koostuu kolmesta osatekijastd, jotka on
esitetty myos kuvassa 9:
- On olemassa menetelmé suorituksen mittaamiseen.
- Sopeutuva tekijd loytyy sisdanrakennettuna itse suorituksesta, jonka
vaatimustaso on muunneltavissa.
- On myo6s olemassa jokin tekija tai muuttuja, joka haluttaessa muuntaa

vaatimustasoa suorituksen mittaamisessa.

Harjoite siis vaikeutuu taidon kasvaessa. Harjoittaminen voi olla tehokasta
huolellisesti sovitettuna yksilon tarpeita ja sen hetkista taitotasoa vastaavaksi ja
yksilollisesti ohjelmoituna. Suorituksen vaikeustason mittaaminen perustuu siihen,
miten harjoittaja onnistuu tehtavéssa tai sen osioissa ja minka verran harjoittelija
tekee virheitd millakin tehtavan osa-alueella. Ryhmia harjoitettaessa paras mittari
on ryhman keskimaardinen onnistuminen tai epaonnistuminen kyseisessa
tehtdvassa. Ryhmaharjoittelussa yksil6llinen arviointi on vaikeaa, usein jopa
mahdotonta, joten mittarina kaytetdan koko ryhmé&n onnistumista ja ryhman

tekemien virheiden yhteismaaraa. Harjoittelussa muuntuvina tekijoind voidaan
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kayttdd esimerkiksi toimintaympariston ja tehtavan muuntelua, henkisen paineen
maaraa, tehtavan ratkaisun avuksi annettua informaation laatua ja maaraa,
nayttéjen muunnoksia (visuaaliset signaalit) seka tehtédvan vaatimustasoa.
Muuntuvan tekijan tulee aina vaikuttaa tehtavan vaikeustasoon. (Singer 1982, s.
477.)

harjoittelija .
ongelma/ .| suorituksen
arsyke " mittaus
muuntuva
tekija

KUVA 9. Kontrolloitu sopeuttava harjoittaminen
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6 TAIDON MITTAAMINEN JAAKIEKOSSA

Jaakiekkoon liittyvia peruslajiteknisia taitoja on mitattu useampaan kertaan C2-
ikdluokassa vuosittaisen Pohjola-leirin yhteydessd, jossa pelaajia kartoitetaan
valtakunnallisesti ensimmaiseen ikakausimaajoukkuevaiheeseen. Vuonna 1998
suoritettiin silloin jo D1 -vaiheessa 1984-ikaluokan pelaajille vastaavat testit lukuun
ottamatta kiekonhallinta- ja sy6tto- ja laukomistarkkuustesteja. Vuonna 2000 olivat
vuorossaan 1985 ja vuonna 2001 1986-syntyneet pelaajat. Muutamien vuosien
tauon jalkeen testeja on jatkettu jalleen vuodesta 2005 lahtien. Testeissa
mitataan seitsemalla eri testilla kyseisen ikavaiheen pelaajien peruslajiteknisia
valmiuksia. Testit ovat:

- luistelutekniikkarata

- syottotarkkuustesti

- laukomistarkkuustesti

- kiekonkasittelyrata

- kiekonhallintatesti

- luistelunopeus eteenpain

- luistelunopeus taaksepéain

Lisaksi maalivahdit suorittavat Pohjola-leirilla omat taitotestinsa.

Naiden testien tulosten keskindisia yhteyksia seka yhteytta pelilliseen
menestykseen joukkueiden valilla on tutkittu Pohjola-leirilla. Pelkistettyn&
yhteenvetona todettakoon, ettéd millaén yksittaisella testilla ei pystytd osoittamaan
riittavan selkeaa ja merkittdvad yhteyttd menestykseen eri joukkueiden valilla
Pohjola-leirilla pelatuissa otteluissa. Testien perimmaisena tarkoituksena on ollut
alun perinkin toimia motivoivana tekijdnd pelaajien oikeansuuntaiseen
harjoitteluun sekd antaa valmentajille lisatietoa yksilollisen harjoittelun
suunnitteluun. Paéatelména testeista voi esittaa, ettd peli itsessaan on edelleen
paras valine testata pelaamiseen liittyvia asioita.
(http://www.iihce.fi/suomeksi/J%C3%A4%C3%A4kiekkotaidot/Testaaminen/tabid/
557/Default.aspx)



52

7 PELIANALYYSIMENETELMAT

7.1 Yleista

Pelianalyysilla haetaan yksityiskohtaista tietoa ottelutapahtumista ja pelin kulusta
valmentajien ja pelaajien kayttoon. Pelianalyysi on tarkea véline ottelun
tapahtumien ja erilaisten pelin sisdisten muuttujien seurannassa. Sen tavoite on
antaa luotettavaa ja ennen kaikkea objektiivista tietoa valmentajalle pelin
tapahtumista, laadusta ja maarista. Pelianalyysi toimii myds yhdistavana tekijané
valmentajien ja pelaajien valilla, selventdd joukkueen tehtévanjakoa, selkeyttaa
joukkueen tavoitteiden asettelua, motivoi ja auttaa niin yksittéista pelaajaa kuin
koko joukkuettakin pelin  kehityksen seurannassa ja auttaa myds
valmistautumisessa tuleviin otteluihin, vastustajan seurannassa. (Rautakorpi
1993.)

Joukkuepelaamiseen liittyvia tutkimuksia on tehty myos muissa lajeissa kuin
jadkiekossa. Viimeisimpana esimerkkind voidaan mainita jalkapallon EM-kisat
Itavallassa ja Sveitsissa, missa UEFA seurasi reaaliaikaisesti pelista erilaisia
muuttujia (mm. pelaajien juoksema matka sy6tt6jen onnistuminen ja pallon hallinta
joukkueittain. (Rautakorpi 1993, http://en.euro2008.uefa.com/tournament/

statistics/matches/index.html, http://euro2008.castrolindex.com/?language=en)

7.2 Joukkuetaitojen mittaaminen

Joukkuetaitojen mittaaminen pelianalyysimenetelmilla on yleistynyt vasta 1990-
luvulla. Erkka Westerlund on tehnyt pelianalyysin jaakiekon SM-liigasta
menetelmalla, jolla han pyrki saamaan objektiivista tietoa, mita jadkiekko-ottelussa
tapahtuu joukkuetasolla. Taméa analyysi oli ensimmainen pelianalyysin avulla tehty
jadkiekon joukkuetaitoja mittaava tutkimus Suomessa. Sittemmin Erkka
Westerlund yhdessa Jaakiekon kansainvéalisen kehityskeskuksen (IIHCE) kanssa

ovat kehittaneet menetelmaa niin, etta silla voidaan reaaliaikaisesti analysoida
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joukkueen ja vastustajan pelia ja eradtauoilla tulostaa haluttuja raportteja.
Analyysimenetelmaa on kaytetty paljon Suomen eri maajoukkueiden otteluiden ja
kansainvalisten turnausten otteluiden analysoinnissa. Kansainvalisten turnausten
analysoinnista on vastannut IIHCE. Myo6s useat jaakiekon SM-liigajoukkueet ovat
kayttaneet kyseistd analyysimenetelmda. Analyysimenetelmda tai sen osia on
kaytetty myos erilaisilla opinnaytetdissa. (Rautakorpi 1993.)
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8 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TUTKIMUSONGELMAT JA
HYPOTEESIT

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, miten jaan ulkopuolella suoritettu
lajitekniikkaharjoittelu ~ kohdentuen  mailankésittelyyn  eli  niin  sanottu
puukuulaharjoittelu vaikuttaa joukkueen pelisuoritukseen. Kyseessad on siis
siirtovaikutuksen (transfer) tutkiminen hieman erilaisemmalla menetelmalla kuin
aikaisemmissa tutkimuksissa. Varmasti on todettavissa, etta jaan ulkopuolinen
harjoittelu  vaikuttaa jaalla suoritettaviin lajitekniikoihin, mutta nakyyko
mahdollisesti parantunut lajitekniikkaosaaminen myds joukkueen osalta
parantuneena pelisuorituksena? Jaakiekossa olennaista on kuitenkin joukkueen

tuloksekas pelisuoritus, ei niinkaan lajitekniikoiden hallinta erillisina suorituksina.

Paaongelmat:

Miten puukuulaharjoittelu vaikuttaa joukkueen pelisuoritukseen?

Paraneeko syottdjen onnistuminen puukuulalla harjoitelleella joukkueella?

Tapahtuuko onnistuneissa haltuunotoissa muutoksia harjoitelleen

joukkueen osalta?

Millaista kehitysta havaitaan Tekniikkamestari-radan suorituksissa?

Hypoteeseina oletetaan, ettd puukuulaharjoittelua tehneen joukkueen
- pelisuoritus paranee tuloksellisesti
- syottdjen onnistuminen paranee
- onnistuneissa haltuunotoissa tapahtuu positiivisia muutoksia harjoitelleen
joukkueen eduksi
- tulokset Tekniikkamestari-radalla paranevat enemman silla joukkueella,

joka on tehnyt puukuulaharjoittelua.
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9 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimuksessa kaksi suomalaista samantasoista, SM-ligaorganisaation alla
olevaa nuorempaa C-juniorijoukkuetta pelaa keskinaisen ottelun, joka videoidaan.
Taman jalkeen joukkueet jatkavat normaalin harjoitteluohjelman mukaan, mutta
toinen joukkue ottaa harjoittelun lisdksi mukaan tehostetun puukuulaharjoittelun eli
he harjoittelevat johdetusti mailankasittelyd puukuulilla j&&n ulkopuolella.
Harjoittelujakson jalkeen joukkueet pelaavat jalleen vastakkain ja ottelu

videoidaan.

Otteluiden lisaksi joukkueet testataan SJL:n Tekniikkamestari-radalla samoilla
viikoilla kun keskindiset ottelut pelataan. Tekniikkamestari-radan tuloksia
vertaillaan joukkueiden valilla. (http://www.finhockey.fi/taustasivut/artikkeliarkisto/?
num=188351)

Koeasetelma on kaaviona alla olevan kaltainen:

koeryhméa vertailuryhma
» 1. keskinainen ottelu analysoidaan analysoidaan
(elokuu)
* Tekniikkamestari- testataan testataan
rata, 1. suoritus
(elokuu)
* normaali joukkueen harjoittelee harjoittelee
harjoitussuunnitelman
mukainen harjoittelu
* Puukuulaharjoittelu harjoittelee ei harjoittele
* Tekniikkamestari- testataan testataan
rata, 2. suoritus
(joulukuu)
» 2. keskinainen ottelu analysoidaan analysoidaan
(joulukuu)

Otteluvideoilta koodataan seuraavat asiat:

- syottojen onnistuminen  ja  epaonnistuminen syo6ttésuunnittain
syottdsuuntaympyrdn mukaan ja seurataan, tapahtuuko niissd merkittavia
muutoksia harjoitusjakson jalkeen.  Syo6ttGsuuntaympyrd on kuvattu
kuvassa 8.
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eteenpdin
suuntautuneet
Syotot

sivulle pelaaja sivulle
suuntautuneet suuntautuneet
Syotot Syotot

taaksepain
suuntautuneet
Syotot

KUVA 10. Syottosuuntaympyra.

- Onnistuneen haltuunoton jalkeinen onnistunut toiminta, jotka jaotellaan
seuraavasti:
0 kiekko oman joukkueen hallussa vield 5 s haltuunoton jalkeen
o haltuunoton jalkeen joukkue on voittanut tilaa kohti vastustajan
maalintekoaluetta. Tilanvoittona on kasitelty sita, ettd kiekko on
ylittdnyt yhden pelialueen (esim. puolustusalueelta keskialueelle).
0 haltuunoton jalkeen onnistunut jatkotoiminta eli
= onnistunut jatkosyotto
= onnistunut kuljetus ja toiminto (syo6tto tai laukaus)

» maalintekoyritys

Otteluvideoista ja Tekniikkamestari-radalta saadut tulokset kasiteltiin tilastollisesti
Excel-taulukkolaskentaohjelmalla. Ohjelman avulla tulokset luokiteltiin, laskettiin

keskiarvot ja prosentuaaliset jakaumat.
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10 TULOKSET

Tulokset Tekniikkamestari-radalla nakyvat taulukosta 3. Elokuussa joukkueen
keskiarvot, nopeimmat ja hitaimmat suoritukset olivat hyvin lahella toisiaan.
Joulukuussa harjoittelujakson jalkeen koeryhman ajat olivat parantuneet
verrattuna vertailuryhmaan, erityisesti keskiarvon osalta. Lisaksi molempien

joukkueiden hitaimmat suoritukset olivat parantuneet huomattavasti.

TAULUKKO 3. Tulokset Tekniikkamestari-radalla.

elokuun testi: Koeryhméa (n =18) Vertailuryhma (n = 15)
m:ss m:ss

joukkueen keskiarvo 1:12 1:13

nopein suoritus 0:58 0:55

hitain suoritus 1:41 1:40

joulukuun testi: koeryhma (n = 18) vertailuryhma (n = 15)
m:ss m:ss

joukkueen keskiarvo 1:03 1:11

nopein suoritus 0:53 0:55

hitain suoritus 1:27 1:30

Sy6ttdjen  onnistuminen ja epdonnistuminen lukumaarind ja syottdjen
onnistumisprosentit ensimmaisessa ottelussa on esitetty taulukossa 4. Molemmilla
joukkueilla maarallisesti eniten oli eteenpain suuntautuneita syo6ttoja. Seuraavaksi
eniten oli sivulle suuntautuneita sy6ttja ja vahiten taaksepdin suuntautuneita
syottja. Vertailtaessa syottojen kokonaismaaraa joukkueiden tulokset ovat varsin
yhtenevaiset. Kuitenkin koeryhman syo6ttéjen onnistumisprosentti oli tassa

ottelussa pienempi kuin vertailuryhmalla.
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TAULUKKO 4. Syo6ttdjen onnistuminen, epaonnistuminen ja syo6ttdjen

onnistumisprosentti ensimmaisessa ottelussa.

Koeryhma + - = %

eteen 37 71 108| 34,3
sivulle 32 26 58 | 55,2
taakse 18 4 22| 81,8
yhteensa 87 101 188 46,3
Vertailuryhméa + - = %

eteen 39 52 091|429
sivulle 41 18 59 | 69,5
taakse 32 8 40| 80,0
yhteensa 112 78 190 58,9

Sy6ttdjen onnistuminen ja epdonnistuminen lukumaarind ja syottdjen
onnistumisprosentit toisessa ottelussa on esitetty taulukossa 5. Koeryhméan osalta
syottdjen kokonaismééara putosi huomattavasti (188 —> 128) toisessa ottelussa,
kun taas vertailuryhman osalta kokonaismaara kasvoi huomattavasti 190 —> 248).
Sy6ttdjen onnistumisprosentti parani molemmilla joukkueilla, mutta erityisesti
vertailuryhman osalta (58,9 % -> 68,5 %).

TAULUKKO 5. Syo6ttdjen onnistuminen, epaonnistuminen ja syo6ttdjen

onnistumisprosentti toisessa ottelussa.

Koeryhma + - = %

eteen 37 48 85| 435
sivulle 18 16 34 | 52,9
taakse 9 0 9 |100,0
yhteensa 64 64 128| 50,0
Vertailuryhma + - = %

eteen 76 48 124 61,3
sivulle 56 25 81| 69,1
taakse 38 5 43| 88,4
yhteensa 170 78 248 68,5
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Onnistuneiden syo6ttdjen lukumaardinen muutos ensimmaisen ja toisen ottelun
valilla on esitetty taulukossa 6. Koeryhméan osalta syottdjen kokonaismaara putosi
huomattavasti (188 —> 128) toisessa ottelussa, kun taas vertailuryhman osalta
kokonaismaara kasvoi huomattavasti 190 —> 248). Syo6ttdjen onnistumisprosentti
parani molemmilla joukkueilla, mutta erityisesti vertailuryhméan osalta (58,9 % ->
68,5 %).

TAULUKKO 6. Onnistuneiden syo6ttéjen lukumaarainen muutos.

ensimmainen toinen muutos
ottelu, ottelu, yhteensa
onnistuneet onnistuneet +/-
SyOtot SyOtot
Koe- eteen 37 37 0
ryhma  sivulle 32 18 -14
taakse 18 9 -9
yhteensa 87 64 -23
Vertailu- eteen 39 76 37
ryhma  sivulle 41 56 15
taakse 32 38 6
yhteensa 112 170 58
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Epaonnistuneiden syo6ttdjen lukumaarainen muutos ensimmaisen ja toisen ottelun
valilla on esitetty taulukossa 7. Koeryhman osalta epaonnistuneiden syoéttdjen
maard karsiutui huomattavasti, eli toisessa ottelussa koeryhmalle tuli
huomattavasti vdhemman epaonnistuneita syottoja verrattuna ensimmaiseen
otteluun (101 -> 64). Suurin muutos oli eteenpdin suuntautuneiden syo6ttdjen
epaonnistumisten vaheneminen (71 -> 48). Vertailuryhman tuloksissa ei

tapahtunut suurta muutosta otteluiden valilla.

TAULUKKO 7. Epaonnistuneiden sy6ttdjen lukumaarainen muutos.

ensimmainen toinen muutos

ottelu, ottelu, yhteensa

epaonnistuneet | epaonnistuneet +/-

SyOtot SyOtot

Koe- eteen 71 48 23
ryhma  sivulle 26 16 10
taakse 4 0 4
yhteensa 101 64 37
Vertailu- eteen 52 48 4
ryhma  sivulle 18 25 -7
taakse 8 5 3
yhteensa 78 78 0
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Sy6ttojen onnistumisprosenttien muutokset otteluiden valilla on esitetty taulukossa
8. Tarkasteltaessa onnistumisprosentteja syottosuunnittain voidaan havaita, etta
molemmilla  ryhmilla eteenpdin ja taaksepain annettujen  syottdjen
onnistumisprosentit ovat kasvaneet, ja sivuille annettujen syo6ttdjen
onnistumisprosentti on pienentynyt. Seka ensimmaisessa etta toisessa ottelussa
vertailuryhman onnistumisprosentit niin eteenpain kuin sivulle annetuissa

syotoissa ovat korkeammat kuin koeryhméan vastaavat.

TAULUKKO 8. Syottdjen onnistumisprosenttien muutos otteluiden valilla.

toinen ensimmainen muutos

ottelu, ottelu, yhteensa

onnistumis- onnistumis- +/-

% %

Koe- eteen 43,5 34,3 9,3
ryhma  sivulle 52,9 55,2 -2,2
taakse 100,0 81,8 18,2
yhteensa 50,0 46,3 3,7
Vertailu- eteen 61,3 42,9 18,4
ryhma  sivulle 69,1 69,5 -0,4
taakse 88,4 80,0 8,4
yhteensa 68,5 58,9 9,6

Onnistuneiden haltuunottojen jalkeiset onnistuneet tapahtumat ensimmaisessa ja
toisessa ottelussa on esitetty taulukossa 9. Vertailuryhmalla on molemmissa
otteluissa onnistuneen haltuunoton jalkeisia onnistuneita tapahtumia enemman
kuin koeryhmalla (124 — 181).

TAULUKKO 9. Onnistuneiden haltuunottojen jalkeiset onnistuneet tapahtumat

1. ottelu 2. ottelu yhteensa

Koe- Vert. |Koe- Vert. |Koe- Vert. kaikki
tapahtuma ryhma ryhma [ryhma ryhma |[ryhma ryhmé | yht.
halt.otto+hallussa5s| 15 11 6 9 21 20 41

haltuunotto+tilanvoitto| 21 30 37 40 58 70 128
haltuunotto+onn.jatko| 32 39 13 52 45 91 136
yhteensa 68 80 56 101 | 124 181 305
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Onnistuneiden haltuunottojen jalkeisten onnistuneiden tapahtumien maarélliset
muutokset on esitetty taulukossa 10. Koeryhmalla onnistuneiden haltuunottojen
jalkeiset onnistuneet tapahtumat vahenivat, kun taas vertailuryhmalla vastaava
luku kasvoi (-12 / 21).
pyrkimys tilan voittamiseen kasvoi, enemman koeryhmalla kuin vertailuryhmalla
(16 - 10).

jatkosuorituksessa, jossa koeryhman tulos on heikentynyt (-19) ja vastaavasti

Molemmilla joukkueilla kuitenkin haltuunoton jélkeinen

Merkittdvd muutos on haltuunoton jalkeisessa onnistuneessa

vertailuryhman tulos parantunut (13).

TAULUKKO 10. Onnistuneet haltuunotot ja niiden jalkeisten tapahtumien

lukumaarét.

1. ottelu 2. ottelu muutos +/-

Koe- Vert. | Koe- Vert. |Koe- Vert.
tapahtuma ryhma ryhma [ryhma ryhma |[ryhma ryhma
halt.otto+hallussa5s| 15 11 6 9 -9 -2
haltuunotto+tilanvoitto| 21 30 37 40 16 10
haltuunotto+onn.jatko| 32 39 13 52 -19 13
yhteensa 68 80 56 101 -12 21
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11 POHDINTA

11.1 Paatulokset

Tekniikkamestari-radan tuloksista voidaan paatella, ettd ensimmaisissa
mittauksissa elokuussa joukkueet olivat hyvin samalla tasolla, koska radan
keskiarvoaika sekd nopeimmat ja hitaimmat suoritukset olivat hyvin lahella
toisiaan. Joulukuussa harjoittelujakson jalkeen koeryhman ajat olivat parantuneet
verrattuna vertailuryhmaan, erityisesti keskiarvon osalta. TAssa kohdassa voidaan

olettaa puukuulaharjoittelun vaikutuksen néakyvén juuri koeryhman osalta.

Molemmilla joukkueilla oli molemmissa otteluissa maaréllisesti eniten eteenpain
suuntautuneita syottdjd, mika on jadkiekon pelaamisen kannalta aivan looginen
tulos. Toisessa ottelussa koeryhmé&n osalta sy6ttdjen kokonaismaara putosi
huomattavasti, kun taas vertailuryhman osalta kokonaismaara kasvoi
huomattavasti. Myds sy6ttdjen onnistumisprosentti parani molemmilla joukkueilla,
mutta erityisesti vertailuryhman osalta. Tosin on huomioitava, etta vertailuryhnman
osalta syottdjen kokonaismaara kasvoi, jolloin on oletettavaa, ettd myos
onnistuneiden syottjen maara kasvaa samassa suhteessa. Naméa havainnot ovat

mielenkiintoisia, mutta selitysta sille ei voida taman tutkimuksen puitteissa antaa.

Huomioitava havainto syottdjen osalta on kuitenkin se, ettd koeryhman osalta
epaonnistuneiden syo6ttéjen maara karsiutui huomattavasti. Koska jaakiekko-
ottelussa epadonnistunut syo6ttd yleensd ottaen tarkoittaa kiekonmenetysta
vastustajalle ja sitd kautta hyokkaysvaiheen muuttumista puolustusvaiheeksi, voisi
olettaa, etta vdhemmat kiekonmenetykset tarkoittaisivat siis tuloksellisempaa
pelaamista. Mutta kuten muista tuloksista kdy ilmi, suoraan tama vaikutus ei

kuitenkaan ole nahtévissa.

Vertailuryhméan tulokset seka ensimmaisessa etta toisessa ottelussa niin syottojen
onnistumisprosentin kuin haltuunoton jélkeisisséd onnistuneissa jatkotoiminnoissa

olivat paremmat kuin koeryhman vastaavat. Oletusarvoisesti siis jaan ulkopuolisen
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mailatekniikkaharjoittelun vaikutus pitaisi nakya myos nailla mittareilla, mutta
ainakaan naiden tulosten valossa tata johtop&atosta ei voida tehda.

11.2 Ottelutulokset

Ottelut paattyivat koeryhman voittoihin 7-3 ja 3-2. Maalien lukum&éard on hyvin
verrannollinen aikuisten tasoon (Westerlund 1992a), ainoa mielenkiintoinen
poikkeama on ylivoimamaalien vahainen lukumaara. Taméa johtunee siitd
seikasta, ettei nuoremmissa ikaluokissa viela ole harjoiteltu ylivoimapelaamista,
vaan harjoittelun painopiste on perustaitojen puolella. Junioripeleissakin
luonnollisesti tulee erikoistilanteita, mutta niiden hyddyntdminen tehokkaasti on
vaikeaa. Erikoistilannepelaamisen harjoittelu tulee ajankohtaiseksi vasta sitten,

kun perustilannepelaaminen ja perustekniikat ovat hallinnassa.

11.3 Tekniikkamestari-radan tulokset

Tekniikkamestari-radalla koeryhmén ja vertailuryhman valilla ei juurikaan ollut
eroja. Joukkueiden aikojen keskiarvot ovat likipitaen samat (koeryhma 1:12 ja
vertailuryhma 1:13), samaten nopeimmat (0:58 ja 0:55) seka hitaimmat ajat (1:41
ja 1:40). Yhteenvetona tastad voi paatella, ettd elokuussa joukkueet ovat olleet
kutakuinkin samanlaisella taitotasolla tata mittaria kaytettaessa.

Joulukuussa suoritetussa testissa koeryhman keskiarvo (1:03) on pudonnut 9 s
verrattuna elokuun testiin (1:12) vertailuryhman keskiarvon ollessa likipitaen sama
(1:13 — 1:11). Suurin muutos on kuitenkin hitaimman ajan parantuminen
koeryhman jasenella. Parantumista on tapahtunut 14 s, mika on erittdin iso
harppaus kyseisella radalla. Tosin vertailuryhmankin heikoin aika on parantunut
10 s (1:40 -> 1:30). Valtakunnallisesti katsoen koeryhman joukkueen keskiarvo on
erittéain vertailukelpoinen, koska valtakunnallisesti jarjestetyissad Tekniikkamestari-
finaalitapahtumissa voittajan aika on ollut noin 50 s — 1 min valilla. (http://www.fin

hockey.fi/maajoukkueet/leijonatie_leijonapolku/kausi_2001-2002/leijonatie_pojat/
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pohjola-leiri/tekniikkamestari-kilpailun_tulok/,  http://www.finhockey.fi/taustasivut/
haku/?Q=Tekniikkamestari)

Naiden tulosten perusteella voisi siis paatella, ettd kaytetty noin kolmen
kuukauden harjoittelujakso parantaisi joukkueen suoritusta Tekniikkamestari-
radalla. Hypoteesi tulisi nailtd osin siis todennetuksi. Tosin tulosta ei voi suoraan
yleistad, mutta selkeitd viitteitd tdhan suuntaan on olemassa naiden tulosten

valossa.

11.4 Otteluvideoilta analysoidut tulokset

Otteluista analysoidut havainnot luokiteltin erdkohtaisesti, mutta koska
havaintojen maarassa erien valilla ei ollut merkittavia eroja, tuloksissa on kasitelty
yhteenlasketut havainnot koko ottelun ajalta. Fyysistd ja henkista vasymista
tapahtuu ottelun aikana, mutta tamankaltaisella vasymisella ei nayttanyt olevan

vaikutusta analysoituihin tapahtumiin eli eri erien valilla ei ollut merkittavia eroja.

11.4.1 Syottdjen onnistuminen ja epaonnistuminen

Sy6ttdjen onnistumisten, epaonnistumisten ja onnistumisprosenttien osalta
voidaan todeta, ettd tulokset ovat poikkeavat hieman aikaisemmasta
vastaavanlaisesta tutkimuksesta (Vierimaa 1996). Tuossa tutkimuksessa syottoja
annettiin ottelua kohden keskimaarin 278 kpl. Nyt yhteenlaskettujen syo6ttdjen
maara on 378 kpl (koeryhman ja vertailuryhman yhteenlasketut syotot). Lukema
poikkeaa aika paljonkin Thusbergin ja Mikkolan vakiosummateoriasta (Thusberg &
Mikkola 1985). Toisaalta lukema on hyvin ldhella tulosta, jonka Rekila, Vahatalo ja
Westerlund (1991) saivat omassa tutkimuksessaan. Yksi selittava tekija syottojen
kokonaislukuméaaran erossa selittynee silla, ettéa seka Thusberg & Mikkolan (1985)
ettd Rekila ym. (1991) tutkimukset kasittelivat aikuisia pelaajia, joilla peliaika on 3
X 20 min = 60 min, kun taas tassa tutkimuksessa tarkastelussa olleet joukkueet

olivat juniori-ikaisia, joiden peliaika on 3 x 15 min = 45 min. Juniorit siis pelaavat
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kokonaisajassa 15 min vahemman kuin aikuiset, ja lyhyempi peliaika luonnollisesti
vaikuttaa myo6s tapahtumien lukumaaraan. Toinen selittava tekija eroavuuteen voi
olla se, etta seka Thusberg & Mikkolan (1985) ja Rekila ym. (1991) tutkimusten
ikdero nyt tehtyihin havaintoihin on yli kymmenen vuotta, jopa yli 20 vuotta.
Tuollaisena ajanjaksona jaékiekko pelind on muuttunut valtavasti niin aikuisten

kuin junioreidenkin osalta.

Maarallisesti suurin osa syo6toista analysoiduissa kahdessa pelissd suuntautui
eteenpain (408 kpl), seuraavaksi sivulle (232 kpl) ja véahiten syott6ja tuli
taaksepain, omaa maalia kohti (114 kpl). Nama tulokset ovat aivan loogisia, silla
jadkiekossahan on pyrkimys likkua eteenpain kohti vastustajan maalia ja
likkuminen sy6tén avulla on erittédin hyva keino. Vastustajan on paljon vaikeampi
estdd kiekkoa liikuttelevaa joukkuetta paasemasta maalintekoalueelle kuin
sellaista  joukkuetta, joka ei syottele vaan pyrkii maalintekoalueelle
yksildsuorituksilla, eli siis kuljettamalla. Tulokset ovat samansuuntaisia myds

aiempien havaintojen kanssa (Vierimaa 1996).

Riski syottdjen onnistumiseen on taméan tutkimuksen mukaan seuraavanlainen:
eteenpdin suuntautuneista syotoista onnistuu 189 kpl ja epaonnistuu 219 kpl,
jolloin siis 46 % kaikista eteenpdin suuntautuneista syotoista onnistuu. Vastaavat
luvut sivulle annetuista syotoista ovat seuraavat: 147 syottoa onnistuu, 85
epaonnistuu, jolloin sivulle annettujen sy6ttdjen onnistumisprosentti on 63.
Taaksepdin annetuista syotoistd 97 kpl onnistuu ja 17 epdonnistuu, jolloin
taaksepain annettujen syo6ttdjen onnistumisprosentiksi tulee 85. Nama tulokset
ovat hyvinkin yhtenevia Vierimaan (1996) aiempiin havaintoihin. Sindllaan
syo6ttdjen onnistumiset ja onnistumisprosentit ovat taysin loogisia, silla vastustajan
on paljon vaikeampi estda joukkueen omaa maalia kohti annettu syottd kuin
vastustajan maalia kohti annettu syott6. Sama kaanteisesti ajatellen taaksepain
syottéa annettaessa vastaanottajalla on paremmat mahdollisuudet saada syotto

haltuun kuin annettaessa sy6ttd hyokkayssuuntaan, eli eteenpain.

Eteenpéin annettujen onnistuneiden syo6ttdjen osalta koeryhmalla lukumaara oli
molemmissa otteluissa sama eli 37. Vertailuryhmalla puolestaan eteenpdin

suuntautuneiden onnistuneiden syo6ttéjen maara lisaantyi huomattavasti (39->76).
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Koeryhman sivulle ja taaksepdain suuntautuneiden onnistuneiden sy6ttdjen maara
laski jalkimmaisessa ottelussa, kun taas vertailuryhman vastaavat lukemat
kasvoivat selvasti. Talle havainnolle ei I6ydy selittdvaa tekijaa tassa tutkimuksessa
kaytettyjen mittareiden pohjalta. Todenndkoisesti syy loytyy joukkueiden
erilaisesta jaaharjoittelusta ja valmentajien tavasta harjoittaa ja peluuttaa

joukkuettaan, mutta naitd muuttujia ei tdssa tutkimuksessa havainnoitu.

Epaonnistuneiden sy6ttdjen osalta koeryhméan tulos kohentui kaikissa
syottdsuunnissa, epaonnistuneiden syéttbjen lukumééaran vahentyessa yhteensa
37 kpl. Harjoittelujakson jalkeen koeryhmalla oli siis pelisséan huomattavasti
vahemman harhasy6ttja. Vertailuryhman osalta vastaavaa parannusta ei ole
havaittavissa. Jos joukkue pystyy vahentamé&an harhasyoéttojenséa lukumaaraé, on
oletettavaa etta joukkueen pelisuoritus paranee. Kiekonmenetykset vastustajalle
ainakin tatad kautta vahenevat ja sita kautta vastustajan hyokkaysmahdollisuudet.
Jos harhasyottbjen vaéheneminen johtuu puukuulaharjoittelusta, on tilanne
tietenkin  koeryhman  kannalta  edullinen. Olisi  ajateltavissa, etta
puukuulaharjoittelun mukanaan tuoma parempi kiekonhallinta edesauttaisi myos
siing, ettei pelaaja anna syo6ttéa hutiloiden tai pelin kannalta epaedullisesti.
Hanella voi lisdantyneen hallinnan tunteen kautta olla itseluottamusta ja rohkeutta
pitaa kiekko hallussaan sen sijaan, ettd antaisi syoton harkitsematta ja vastustaja
paasee syotonkatkoon. Tastda havainnosta nousee kuitenkin kysymys, ettd jos
kiekonhallinta on huomattavasti parantunut, miksi vastaavasti onnistuneiden
syottéjen maara ei ole kasvanut. Olisi oletettavaa, ettd rohkeus sy6ttdd kasvaisi
parantuneen kiekonhallinnan my6td, ja nain syottdjen lukumaarakin kasvaisi.
Nythan nain ei ole tapahtunut, vain eteenpdin annettujen syottdjen
onnistumisprosentti ja epdonnistuneiden syottdjen vaheneminen ovat muuttuneet
edulliseen suuntaan koeryhman pelisuorituksessa. Tulos on siis viitteitd antava
mutta ehdotonta johtopaatdsta puoleen tai toiseen ei taman perusteella viela voi
vetaa. Joka tapauksessa pienta parantumista koeryhman pelisuorituksessa nailla
mittareilla oli siis havaittavissa. Yhtena vaikuttavana tekijand tulokseen voi olla
myo6s harjoitusaika. Kolme kuukautta harjoitusaikana on kuitenkin taidon
oppimisen ja ennen kaikkea sen peliin siirtymisen osalta varsin lyhyt jakso. Tosin

vertailuryhman huomattavasti parantuneet syéttdjen onnistumisprosentit eivat
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valttdméattd tue suoraan vaitetta, ettd puukuulaharjoittelu parantaisi syottojen

onnistumista. Asia vaatinee lisatutkimuksia tulevaisuudessa.

Taaksepdain annettujen sy6ttdjen korkea onnistuminen selittyy kahdella eri asialla,
yleensa syottojen lukumaaralla ja pelialueella, missa syottd annetaan. Taaksepain
annettujen syottdjen lukuméara on kauttaaltaan vahainen, jolloin prosenttiosuudet
eivat valttamatta ole vertailukelpoisia muihin sy6ttdsuuntiin ndhden. On eri asia
antaa kymmenen tai sata syottéa. Nain ajatellen pienelldkin kokonaisméaaralla on
helppo saavuttaa korkea onnistumisprosentti. Mutta pelin pelaamisen kannalta
taaksepain syotto ei valttamatta ole tarkoituksenmukaisin, jos pyritaan voittamaan

tilaa ja paasemaan nopeasti vastustajan maalintekoalueelle.

Jos joukkue antaa syoton omalla puolustusalueellaan taaksepéin, vastustajalla
omalla hyokkaysalueellaan on todella vaikea estdaa joukkueen (omalla
puolustusalueellaan) taaksepéain suuntautunut syo6ttd, varsinkin kun vastustaja
kiekon menetyksen jalkeen pyrkii mahdollisimman nopeasti ryhmittyméaan
puolustukseen. Hyokkaysalueella annetut taaksepain syotot liittyvat kuitenkin
voimakkaasti hyokkaystilanteeseen esimerkiksi niin, ettd hyokkaaja pyrkii
taaksepain syotolla kulmasta pois, siirtden kiekkoa joko vapaana olevalle toiselle
hyokkaajalle tai puolustajalle. Nain pyritdan joko suoraan maalintekoalueelle, tai
syoton vastaanottajalla on parempi mahdollisuus paasta maalintekoalueelle kuin
syoton antajalla. Kiekko sailyy kuitenkin joukkueen hallussa ja pelitilanne jatkuu
hyokkaysalueella. Lisdksi ylivoimapelaamisessa tulee paljon sy6ttoja, jotka
hyokkaysalueella suuntautuvat taaksepain. Naillakin syo6toilla pyritédn nopeaan

maalintekotilanteeseen ja laukaukseen.

11.4.2 Onnistuneen haltuunoton jalkeinen toiminta

Yhteenlaskettuna eniten onnistumisia tuli onnistuneen haltuunoton jalkeiseen
onnistuneeseen jatkoratkaisuun (136 kpl), kun tarkastellaan molempien
joukkueiden tuloksia yhteensa. Tama tapahtuma oli siis joko onnistunut
jatkosyottd, kuljetus ja onnistunut jatkosyottd tai kuljetus ja maalintekoyritys.

Toiseksi eniten onnistumisia tuli haltuunoton jalkeisessa tilanvoitossa (128 kpl) ja
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vahiten oli niita tapahtumia, joissa haltuunoton jalkeen kiekko sailyi vahintaan 5 s
joukkueen hallussa mutta hyokkayspeli ei jostain syysta edennyt. Tulokset ovat
pelin ideologian kannalta varsin loogisia. Jos joukkue haluaa voittaa pelin,
ensisijaisesti on pyrittdva toimittamaan kiekko vastustajan maalintekoalueelle ja
siella pyrittdva maalintekoon. Joskus yritys tyrehtyy tilanvoittamisen jalkeen eli etta
tilaa on voitettu mutta maalintekoyritysta ei ole saatu aikaan tai esimerkiksi joko
maalintekotilanteeseen johtava syo6ttd epaonnistuu tai kuljetusyritys paattyy

kiekonmenetykseen.

Aikaisempien tulosten valossa (Vierimaa 1996) turvallisin ja joukkuetta eniten
palveleva toiminto on onnistuneen haltuunoton jalkeen suora jatkosyo6ttd. Taméa
vaatii kuitenkin joukkueelta paljon, eli pelikasityksen taytyy olla korkealla tasolla.
Pelaajien tulee siis osata tulkita ja aavistaa pelia parikin tilannetta eteenpain, jotta
suora jatkosyottd olisi mahdollinen. Oikea-aikainen liikkuminen ja vapaan tilan
hakeminen jo yhta tai kahta tilannetta nykyhetked eteenpéain vaatii huomattavan
maaran tilan, ajan ja likkeen hahmottamista. Aina ei voi kuitenkaan syo6ttaa, ja
talloin  kenttdpelissa on kaytettavissda myods kuljetuksen vaihtoehto. Kuljetus
toimintona on kuitenkin  kiekon hallussapidon kannalta huomattavasti
epavarmempi kuin jatkosyottd. Tahan vaikuttaa se seikka, etta talléin kiekko on
pitempaan yhden pelaajan hallussa, jolloin sen riisto on helpompaa. Suorassa
jatkosyotossa kiekko on yhden pelaajan hallussa vain hyvin lyhyen aikaa, vain
muutamia sekunteja. Téallaiseen on vastustajan vaikea reagoida. Pelialueittan
asiaa pohdittaessa on my6s huomioitava, ettd hyokkaysalueella pelattaessa
kuljettamiselle on vahan tilaa, mik& johtuu juuri vastustajan voimakkaasta
hairinnasta. Sama patee myos syottdjen onnistumiseen, silla vastustaja pyrkii kai-
kin tavoin kiekon riistoon. Hyokkaysalueen pelia sitoo my6s paitsiosaanto, eli
hyokkdava joukkue menettaa kyseisessa hyokkayksessa mahdollisuutensa

paasta maalitekoalueelle, jos kiekko syttetdan taaksepdin keskialueelle.

Koeryhmélla eniten  onnistuneen  haltuunoton jalkeisia  onnistuneena
jatkotoimintona oli haltuunoton jalkeinen tilanvoitto. Taman toiminnon maara myos
kasvoi toisessa ottelussa, muiden toimintojen maaran selkeasti vahentyessa.
Suppeasti tasta tuloksesta voisi paatelld, ettd puukuulaharjoittelu oli parantanut

kiekon kuljetustaitoja. Onnistuneen haltuunoton jalkeen siis koeryhma voitti tilaa
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eteenpéin kohti vastustajan maalintekoaluetta paremmin, mutta ei viela kyennyt
onnistuneisiin  jatkoratkaisuihin.  Puukuulaharjoittelu on  voinut  lisata
itseluottamusta kiekonhallintaan ja —kuljetukseen ja tdma nakyisi pelissa talla
mittarilla. Mutta koska kuljetus on riskialtis muoto voittaa tilaa, yritys on paattynyt
kiekonmenetykseen ennen kuin pelaaja on antanut jatkosyottbd tai péassyt

maalintekotilanteeseen.

Vertailuryhmalla onnistuneen haltuunoton jalkeisia onnistumisia oli enemman
seka ensimmaisessa etta toisessa ottelussa, pois lukien haltuunotto ja kiekon
pitaminen omalla joukkueella 5 s ajan, joiden maara vaheni kahdella.
Vahentyminen ei kuitenkaan ole merkki heikennyksesta pelisuorituksessa, koska
muut toiminnot kasvoivat huomattavasti. Naistd paatellen vertailuryhmén
pelisuoritus nailla mittareilla mitaten parani huomattavasti toiseen otteluun ja
verrattuna koeryhmé&an. Tulokset ovat sinalladn mielenkiintoisia tdman mittarin
osalta. Koeryhma siis paransi hieman suoritustaan yhdessa osiossa mutta
vertailuryhman tulokset ovat kauttaaltaan paremmat. N&ain pain paatellen

puukuulaharjoittelusta ei siis olisi ollut hyotya koeryhmén pelisuoritukseen.

11.5 Muut mahdolliset tuloksiin vaikuttaneet tekija  t

Joukkueet harjoittelivat tutkimusjakson ajan omien, valmentajiensa laatimien
ohjelmiensa mukaan. Yleisesti ottaen nuorempi C-juniori-ikdluokka harjoittelee
kilpailukaudella noin 3-5 kertaa viikossa ja pelaa 1-2 ottelua. Lahes aina
harjoituskerrat ovat yhdistelmaharjoitteita, eli jaaharjoituksen liséksi suoritetaan
myOs oheisharjoitus joko ennen jadharjoitusta tai jaaharjoituksen jalkeen.
Koeryhmé harjoitteli puukuulalla 1-2 kertaa viikossa ohjatusti edella mainitulla

tavalla, ja taman lisdksi pelaajia kehotettiin harjoittelemaan myds omatoimisesti.

Fysiologisesti ajatellen joukkueet varmaankin olivat antropometrialtaan ja
muiltakin  fyysisiltd ominaisuuksiltaan ldhes samanveroisia. Tasta ei ole
mittaustuloksia tahan tutkimukseen liittyen, mutta tdma oletus perustuu siihen, etta

joukkueet olivat ialtdan sellaisia, ettd joko murrosian kasvupyrahdys ei viela ollut
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alkanut tai se oli juuri alkamassa. lasta johtuen siis joukkueiden sisalla voi olla
kasvu- ja kehityseroja, mutta vertailtaessa joukkueita toisiinsa tilanne on
varmaankin hyvin samankaltainen. Erottavia tekijoitd joukkueiden valilla
fysiologisesti tuskin siis merkittdvassa maarin oli. Talléin voitaneen myods todeta,
ettd vaikka siis joukkueiden sisalla on mahdollisia eroja, joukkueiden valilla nailla
eroilla ei ole vaikutusta ja siten fysiologisten tekijoiden vaikutus joukkueen

pelisuoritukseen ei tdssa ole merkittava tekija.

Otteluita analysoitin vain kaksi, eli ennen koeryhman harjoitusjaksoa ja
harjoitusjakson jalkeen. Tietysti voidaan pohtia, olisivatko tulokset muuttuneet, jos
pelejd olisi ollut useampi. Tassad yhteydessa tarkastelun rajaaminen kahteen
otteluun on kuitenkin perusteltua. Ensinnékin taytyy huomioida kokonaisaika. Jos
ensimmaisen ja viimeisen ottelun valilla olisi ollut enemméan aikaa, mahdolliset
muut vaikuttavat tekijat ja joukkueiden muu harjoittelu olisivat voineet aiheuttaa
muutoksia tuloksiin, ja talléin varsinaisen lajitekniikkaharjoittelun vaikutuksen
osoittaminen olisi vaikeutunut. Toiseksi junioreiden sarja- ja harjoitusohjelma
kilpailukaudella on jo nykyisellaan riittavan tiivis, jolloin ylimaaraisten otteluiden
jarjestaminen on kaytannon tasolla vaikeaa, jopa mahdotonta. Lisaksi, jos otteluita
olisi jarjestetty enemman, olisi ollut vaarana, ettd pelaajien suhtautuminen
otteluihin olisi kérsinyt ja pelin seka pelaamisen taso olisi laskenut. On edelleen

muistettava, ettd kyseessa ovat juniori-ikéiset pelaajat.

Tutkimuksen reliabiliteetista ja validiteetista voidaan todeta sen verran, etta
tulokset ovat verrannollisia vastaavalla menetelmélla aiemmin toteutetun
tutkimuksen kanssa (Vierimaa 1996). Syéttotapahtuma eristettynd tapahtumana
kuvaa riittavan hyvin kiekollisen pelaajan osaamista ja toimintaa kentalla.
Syottotapahtumasta on  myds helposti  jaoteltavissa  onnistumiset ja
epaonnistumiset. Lisaksi tutkimuksen reliabiliteettia pyrittin tarkastelemaan niin,
etta yhden ottelun yksi era koodattiin uudestaan. Tulokset olivat tdysin vastaavia
eikd merkittavid eroja syntynyt, joten voidaan olettaa, ettd mittaristo toimii myos
koko tutkimusmateriaalia koskien.
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11.6 Johtop&atokset ja jatkotutkimusongelmat

Taman tutkimuksen perusteella voidaan todeta se seikka, ettd koodattaessa
videolta peleja tilanne keskittyy aika pitkalti kiekolliseen pelaajaan ja hénen
toimintaansa, sekd vastustajaan, joka hairitsee kiekollista pelaajaa. Vapaiden,
seka hyokkaavien etta puolustavien kiekottomien pelaajien reaktioita ja toimintoja
on aarettoman vaikea kategorioida, saatikka sitten erottaa heidan eri toimintojensa
alku- ja loppuhetket videonauhalta. Jokainen pelitlanne on erilainen, johtuen
likkeiden, liikesuuntien ja aikafunktion eroavaisuuksista, joten ainoaksi mahdolli-
suudeksi jaa seurata kiekollista pelaajaa. Tulevaisuudessa varmaankin voidaan
tarkemmin keskittya myos siihen, miten pitkdan kiekko on kunkin pelaajan
hallussa ja miten hallussapitoaika vaikuttaa kiekolliseen toimintaan yksittaisen
pelaajan osalta. Kun mitataan ja kasitellaan joukkueen pelisuoritusta, se kuitenkin
koostuu  joukkueen  yksildiden  onnistumisista ja  niistd  syntyvista

onnistumisketjuista.

Yleisesti ottaen joukkueen pelisuoritusta voidaan hyvinkin tutkia seuraamalla vain
kiekollisia tapahtumia, kuten tamén tutkimuksen tulokset kertovat. Kiekollisena
pelaaja joutuu tekem&én ratkaisuja, ja naiden ratkaisujen oikeellisuus ja
onnistumiset ovat nopeasti nahtavissa. SyottGtapahtuma vastaanottoineen on
my0s hyva eristetty tilanne tutkia pelissa tehtyja onnistuneita ja epaonnistuneita.
Tulevaisuudessa tutkimuksessa voidaan tietysti keskittya vielda enemman myos
yksilotasolle analysoimaan yksildiden vélisia eroja haltuunoton jalkeisissa

tilanteissa.

Hypoteesikysymykseen, paraneeko koeryhmén pelisuoritus tuloksellisesti,
vastausta on vaikea antaa suoraan. Tuloksellisesti molemmat ottelut paattyivat
koeryhman voittoon, mutta harjoittelujakson jalkeinen toinen ottelu oli
tuloksellisesti huomattavasti tasaisempi kuin ensimmainen ottelu. Lisaksi
tarkasteltaessa koeryhmén sy6ttdjen onnistumista, kehitystda ei tapahtunut
merkittavasti.  Sitd  vastoin  vertailuryhman  syottotydskentely  kehittyi
prosentuaalisesti huomattavasti. Taman tuloksen valossa voisi tehda sen

paatelmén, ettei nain lyhyt harjoitusaika vaikuta syottjen onnistumisprosenttiin.
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Onnistuneiden haltuunoton jalkeisissd onnistuneissa tapahtumissa koeryhmalla
tapahtui positiivista kehitysta, mutta tassékin vertailuryhman kehitys oli
suurempaa. Naiden tulosten pohjalta ei voida suoria johtopaéatoksia harjoittelun
positiivisesta vaikutuksesta koeryhman pelisuoritukseen. Mutta Tekniikkamestari-
radalla koeryhman suoritus parani huomattavasti, joten on oletettavaa, etta
parantuneen taitotason myota vaikutus tullee ndkym&an mydéhemmin myds
koeryhman pelisuorituksessa. Nyt vain kolmen kuukauden vertailujakso oli
vaikutusten seurantaan ja esiin tulemiseen liian lyhyt. Tietystikin tamankaltaisessa
vertailussa ei myodskaan pystytd taysin vakioimaan koe- ja vertailuryhmén
harjoittelua ja valmentajien toimintaa, joten nama tekijat osaltaan varmasti
selittavat tuloksia omalla tavallaan. Se voidaan juniorivalmennuksen osalta taman
tutkimuksen pohjalta todeta, ettd kolme kuukautta on verrattain Iyhyt aika
saavuttaa tuloksia. Tiedetaan, etta laadukas juniorityd vaatii pitkajanteisyytta,
vuosien tyon ja voimakasta sitoutumista. Junioritydssa ei siis ole olemassa
helppoja pikavoittoja, tyon tulos mitataan vasta vanhemmissa junioreissa ja

aikuisialla.
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