NAISJAAKIEKON LAJIANALYYSI JA HARJOITTELU

Piia Haakana

Valmajaiseminaarity®
VTE.ADO
Piia Haakana
Syksy 2006
Liikuntabiologian laitos
Jyvaskylan yliopisto
Tyon ohjaaja Antti Mero



TIIVISTELMA

Pila Haakana 2006. Naisjaakiekon lajianalyysi jarjdigelu. Valmennusopin

jatkokurssin seminaarityd, liikuntabiologian laitdyvaskylan yliopisto, 34s.

Jaakiekon lajianalyysi perustuu pelissa tapahtujatkuvasti muuttuviin tilanteisiin,
kuten esimerkiksi kiekonriistoihin, laukauksiin jekaksinkappailuihin.  Lajin
ominaispiirteet rakentuvat jaan tarjoaman nopeymgiile, silla jaalla likkuminen tekee
jaékiekosta erittdin nopean pallopelin jossa tdé@siin on reagoitava nopeasti.
Pelitaktiikka perustuu roolijakoon, josta karkeiralinon pelipaikkajako, hyokkaaja-
myota pelitilanteiden mukaan roolijakona kiekollin@elaaja- kiekollista puolustava

pelaaja, kiekoton pelaaja — kiekotonta puolustalaga.

Fyysisesti jadkiekko vaatii pelaajaltaan paljonlagsia ominaisuuksia, pelin aikana
keskimaarin energiaa tuotetaan aerobisesti, muti@iaten tydoskentelyjaksojen aikana
anaerobisesti. Teholajina jadkiekkoilijalta vaagiitanopeutta seka hyvaa maksimi- ja
nopeusvoimatasoa seka erilaisten pelitilanteiddnat&oko vartalon tasapainoista
voimaharjoittelua. Liikkuvuus ja kestavyys ovat myidrkeitd osa-alueita, paremman
likkuvuuden salliessa suuremman voimantuoton jaany kestavyyden puolestaan

tuodessa pelaajalle kyvyn pelata koko ottelun aggamallaan taitotasolla.

Joukkuelajina jaakiekko vaatii pelaajaltaa ryhmaseéiaalisia taitoja. Psykologisen
valmennuksen kannalta on huomioitava pelaajat gRailsekd ryhman jasenind, mika

asettaa haasteita psykologiselle valmennukselle.

Naisten jadkiekkoa pelataan kansainvélisesti jaslikin useissa maissa, mutta USA:n
ja Kanadan lisaksi toiminta on vield amattérimaiskiiomessa naisten SM-sarjaa
pelataan kuuden joukkueen voimin. Peli- ja hargbittaudet sijoittuvat pelien
maaradminé siten ettd kilpailukausi kestdd syysaumdaaliskuulle, jolloin pelataan
tarkeimmat eli play offs -ottelut. Harjoittelukaughetaan yleensa kahteen osioon

ensimmaisen sijoittuessa toukokuulta juhannuksaewigen juhannuksesta heindkuun



lopulle. Nain ylimenokausi sijoittuu huhtikuulle j&ilpailuun valmistava kausi
elokuulle.

Koska kilpailut sijoittuvat usein viikonloppuina lkdelle perdkkaiselle paivélle on
naisjadkiekkoilijan erityisen tarked huolehtia @hktaisesta tankkauksesta ennen
molempia peleja, niiden aikana sek&d niiden jalkdehasten glykogeenivarastot on
hyva tayttaa hiilihydraattipitoisella ruokavaliallBRalautumisessa on huomioitava monia
muitakin tekijoita, riittava uni, hieronta, saurek& psykologiset tekijat. Monet naisten
jaakiekossa katettavat harjoitusmedodit ja — mallievat miesten jadkiekosta, silla
naisten jaakiekko muistuttaa miesten lajia huorwatt eikd lajiin ole varsinaisesti

tehty tutkimusta.

Tybéssa on esimerkkiurheilijaksi  valittu  kuvitteelin  naisten  SM-sarjan
keskivertopelaaja, jonka pituus on sarjan keskidbcm ja paino samaten keskiarvo
63kg. Koska moni sarjassa pelaava pelaaja on kowori, on esimerkkiurheilija jo
kokenut 22-vuotias opiskelija. Monet pelaajista \Kity paivatydssa tai opiskelevat
pelaamisen ohella seka rahoittavat itse pelaamasdfsmerkkeind on harjoittelun ja
ravinnon seka palautumisen ajoitus, viikkondkym&aseesimerkki kilpailu- ja

harjoituskaudelta.

Avainsanat: naisten jadkiekko, fyysiset ominaistwudeginto, psykologia.
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1. JOHDANTO

Jaakiekko on fyysinen laji joka vaatii harrastajalt monipuolista yhdistelmé&é voima-,
nopeus-, taito- ja kehonhallintaominaisuuksistadkigkko on myos teholaji, jossa
pelisuoritus tapahtuu paasaantoisesti anaerobigkiéella ja voima korostuu tarkeana
tekijana luistelussa, kaksinkamppailuissa ja madaiitelyssa. Jaan ominaisuuksien
tuoman lisd nopeuden myota jadkiekko on myos mpatiéoilulajeja nopeampi joten

jaakiekkoilijan pitdd olla nopea reagoimaan muuiokgentalla pelaavien pelaajien

liikkeisiin.

Joukkuepelind ryhman sosiaaliset suhteet, kohesesia tavoitteenasettelu ovat tarkeita
tekijoita, jotka ohjailevat joukkueen toimintaa. IWeentajalla on suuri rooli joukkueen
ohjaamisessa, mutta myos pelaajien keskeisilléeglehon suuri merkitys.

Naisjaakiekko on suhteellisen nuori laji vaikka iemsaiset merkinnat naisten
pelaamisesta ovat jo 1800-luvulta (Brocko & Ger@®®1). Suomessa jaékiekolla on
selkeasti heikompi asema naisten keskuudessa kuitlanpalloilulajeilla, kuten
koripallolla ja lentopallolla. Verrattaessa naistgéikiekkoa miesten jaakiekkoon on
katsojalukujen ja median kiinnostuksen suhteen teekjilla huima etumatka, joskin
median kiinnostus on viime vuosina hieman kasvamgisten jaakiekko on ollut
olympialajina vuodesta 1998 Naganon olympialaisistahtien, joten lajin
kansainvaliselle huipulle pdadseminen vaatii paljmiamysta, osaamista, tyota seka
kunnossa olevat taustat. Jaakiekon tietotaitotasmm®ssa on perinteisesti korkealla,
mutta naisten jadkiekon harrastamisen puitteet matella paikkakunnalla yha vajaat
huippu-urheilua ajatellen.

Taman tyon tarkoituksena on tarkastella naisterkigiioa edelld mainittujen
nakokulmien pohjalta ja lajin harrastajalleen asata biomekaanisia, fyysisisa ja
psykologisia vaatimuksia sek& milla keinoilla utij@i pystyy ominaisuuksiaan

kehittamaan seka yksiléna etta osana joukkuetta.



2. JAAKIEKON LAJIANALYYSI

Pelin saannot maaraavat pelin kulkua, tavoitteenanaalin teko vastustajan paatyyn,

sekd oman maalin varjelu (Suomen jaakiekkoliittakl32003).

Suomen jaéakiekkoliitto on tehnyt 1990-luvulta |@ntilaajaa lajianalyysia jadkiekosta.
Jaakiekko-ottelussa tapahtuu keskim&arin 400 suumunatosta, jolloin joukkuetta
kohden tulee 200 hydkkaysmahdollisuutta. Hyokkayso#isuuksista keskimaarin 50
paattyy maalintekotilanteeseen, 130 hyokkaystatpadiman maalintekotilannetta ja
20 hyokkaysta paatyy hyokkayksen menettamiseenimedtilanteessa. Pelia kohden
aloituksia on keskimaarin 70. Kiekon menettdmisansentuaaliset osuudet ovat
korkeammat mita lahempana vastustajan maalia pela@j (OKK pelaajamateriaali
1999.)

2.1 Lajin ominaispiirteet

Jaakiekko on muihin palloilupeleihin verrattunajpalnopeampi koska liike tapahtuu
jaalla luistimilla liikkuen. Jaakiekko on myos teroltman nopea ja perustuu
suunnanmuutoksiin, joita keskim&arin tapahtuu paligoin 400. Talla tarkoitetaan
kiekollisen joukkueen vaihtumista ja hyokkayssuunmauutosta. Jaakiekko on jaettu
kolmeen eri alueiseen; joukkueen oman maalin egad puolustusalueella, vastustan
maalin  hyokkaysalueella sek& siniviivojen valiin ayadn keskialueeseen.
Pelitilanneroolit vaihtelevat pelaajan ja kiekopaginin mukaan alueittain. Pelaaja on
pelissa vain noin 60-90 sekuntia kiekollisena jannd6-20minuuttia kiekottomana

pelaajana. (OKK pelaajamateriaali 1999.)



2.1.1 Jaakiekon taktiikka

Joukkuepelisséd joukkue pyrkii yhteistyollaan jamoinallaan parhaaseen tulokseen
vastustajan toiminnan estamisessa seka heikkoukskiemisessa. Pelaajat tekevat
yhteisty6tda yhteisten tavoitteiden saavuttamisegslitilanteissa. Joukkuepelin el

joukkueen yhteisen toiminnan lisdksi jokaisen pelaaoimintaa maarittdd se rooli
missa pelaaja pelaa. Ensimmainen karkea roolijalee tpelipaikkojen my6ta, pelaako
pelaaja maalivahtina, laitahyokkaajana, keskushgajdna vai puolustajana. Yhteisten
sopimusten mukaan luodaan pelitilannetavoitteeinkaii missékin tilanteessa tulisi
toimia. Pelaajan toimintaan vaikuttaa milla kentigalla han on ja missa roolissa
hanen joukkueensa pelaa. Joukkue, jolla on kiekktu$sa on hyokkaava joukkue ja
kiekoton joukkue on puolustavassa roolissa. Jaaksk kaytetddn seuraavia
pelisysteemeja: hyokkays- ja puolustuspelin  koksunas, hyokkays- ja

puolustuspelijrjestelmat siirryttdessa ja pelagae eri kenttdalueilla sek&
suunnanmuutospeli eli siirtyminen puolustuksestakkiiyspeliin ja painvastoin.

(Westerlund 1997.)

Pelaaja pelaa pelitilanneroolien mukaisesti erittéatueilla, hanella on jokaisessa
roolissa selked tavoite mihin h&n pyrkii. Pelitieet on jaettu hyodkseen ja
puolustukseen. Hyodkkaystilanteessa pelaajan tulsatao ajatella roolinmuutos
puolustavasta hyokkaavaksi heti kun kiekko riisiatévastustajalta, hyokkaavana
pelaajan on pyrittavd tuomaan kiekko maalintekaglae seka maalintekoon kun
kiekko on maalintekoalueella. Kiekottomien hyokk@&ivpelaajien on haettava vapaata
paikkaa, sekéa tehtava tilaa kiekolliselle pelaajallyokk&avan pelaajan on pyrittava
kiekko oman joukkueensa hallussa seka pelaajanitamaopuolustusvalmiudessa heti
kun kiekko menetetaan vastustajalle. (Westerlur@gl’ 1$Suomen jaakiekkoliitto LOK1,
LOK3 2004.)

Puolustuspelin tavoitteita puolestaan on pyrki@msién vastustajan maalinteko, seka
vastustajan paaseminen maalintekoalueelle. Yhdetlugtavan pelaajan tulee aina olla
hairitsemassa kiekollista vastustajaa, seka olhjatad pelaamaan nurkkiin ja laitoihin.
Puolustava pelaaja pyrkii riistamdan kiekon omajeikkueelleen. Puolustavan



joukkueen on oltava hyokkaysvalmiudessa heti, kigkkdo onnistutaan riistamaan
omalle joukkueelle. (Westerlund 1997, Suomen jdd&akitto LOK1 2003.)

Pelijarjestelméat on kehitetty jakamaan pelaajiemlaja kentélla. Pelijarjestelmaa
voidaan kuvata eri kuvioilla tai numeroin kuvaildtaa pelaajien sijoittumista
esimerkkind hyokkaysalueen puolustusjarjestelméatl-22- tai  1-3-1. Myds
pelijarjestelmét on jaettu kenttdalueiden mukaaolysiusalueeseen, keskialueeseen ja

hyokkaysalueeseen. (Westerlund 1997.)

Pelaajan henkilokohtainen pelikasity®elin aikana pelaaja joutuu havainnoimaan
ymparistbaan, ajattelemaan ja reagoimaan eri ki@ muuttuviin tilanteisiin.

Pelaajan tulee ymmartaa pelia jotta han pystyytaran oleelliset ja tarkeéat havainnot
pelista. Pelaajan on ymmarrettava roolinsa ja te&msa eri pelitilanteissa hanen

pelatessaan joissakin seuraavista pelitilannerstatei

. hyokkayspelissa kiekollisena

. hyokkayspelissa kiekottomana

. puolustuspelissa kiekollista vastustajaa puolustava

. puolustuspelissa kiekotonta vastustajaa puolustavan

(Westerlund 1997.)

Pelin lukeminen tarkoittaa pelaajan havainnointiman joukkueen, vastustajien
pelaajien seka kiekon liikkumista ja liikkeen stamja nopeutta suhteessa pelikenttaan.
Keskeisimméssa osassa pelin kannalta ovat kiekallpelaaja sekd hantad puolustava
pelaaja. Kiekolliset puolustajat ja hyokkaajat tidevat tilannetta ja toimivat sen
mukaan. (Westerlund 1997.)

Pelaaja ei selvid pelissa pelkalla pelikasitykselldan han tarvitsee teknisid taitoja
toteuttaakseen ratkaisunsa eri pelitilanteissa. fetaajat saattaavat valita erilaisia
ratkaisuja samoissakin tilanteissa. Luovuutta En#lla pelaaja saattaa selvitd

vaikeistakin tilanteista. (Westerlund 1997.)



2.1.2 Jaakiekkoilijan biomekaaniset ominaisuudet

Luistelu.Liikkuminen luistimilla perustuu teran ja jaan sden kitkakertoimeen. Koska
terdn pohjaan teroitetaan keskelle ura, uppoavantelko- ja sisareunat jaahan ja
nainollen teran alle jaa pieni ala johon kohdissuuri paine. Luistimen ja jaan valinen
kitkakerroin siis muodostuu epasymmetriseksi sdassa lahes mitaton eteen-taakse
suunnassa, mutta erittdin suuri sivuttaissuunnigiaa kitkakertoimien véalinen ero

kumoaa jaan luontaisen liukkauden. (Haché 2003.)

Luistelun potkussa kaytettavat kehon osat ovatjali&, saari, reisi ja vartalo. Liikkuvia
nivelia nainollen ovat lonkka, polvi ja nilkka. Mgoylaruumiin osat osallistuvat
tasapainoa yllapitaen. Koska luistimen kitka eteakse suunnassa on lahes nolla on
eteenpain luistellessa suunnattava tyonto sivikbbtisuorassa luistimen teraa kohden.
Pitamalla nilkan ja jaan valinen kulma mahdollisiaom pienend pelaaja pystyy
lishdma&an vauhtiaan. Tama johtuu liikkeen suuntkalistumistesta ja ndainollen
tyontdvoiman kasvattamisesta ja painopisteen Biigésta jaan ja luistimen
kosketuspinnan etupuolelle. Luistelun potkun voiroa suurimmillaan potkun
alkuvaiheessa sekéd loppuvaiheessa kun jalkaa waiaes. Luistelussa tarvittavia
lihaksia ovat saaren lihakset, jotka taivuttavakkaa, nelipdinen reisilihas polven
ojennukseen, seka lantion ja pakaran lihaksia.qli#a2003.)

Luistelun teho koostuu erilaisista komponenteidtghtyvyydestd sekd nopeudesta
Brackon ja Georgen mukaan. Haché maarittelee tdlisikaaliseksi suureeksi eli
voiman ja nopeuden tuloksi. Ja&kiekkoilijoilla smumat tehon ja voiman arvot saadaan

pienimmill& nopeuksilla, kuitenkin ihannealue 10y&aripaiden valista. (Haché 2003.)

Ympyraa luisteltaessa paras taloudellisuus saaarietmahdollisimman pienella
ympyran sateellda ja pelaajan on siirrettdva pastepnsa ympyran keskustaa kohti.
Takaperin luisteltaessa puolestaan kuljetaan &Haign muotoista rataa vaihtaen
painoa jalalta toiselle, jolloin ei saada laheskgédid suurta kiihtyvyytta, kuin eteenpéain
luistellessa, eika lihaksista saa tuotettua yhtétawoimaa kuin eteenpain luistellessa.
(Harché 2003.)



Jarruttaessa hidastumisen maardan vaikuttaa kitka#ra joka kohdistuu luistimen
terddn, nainollen teréavat luistimet tunkeutuvat esymdalle jadhan ja pysahtyvat
nopeammin. Teran kaantaminen poikittain liikesuanteohden tuottaa suurimman
likettda vastustavan voiman sekd& kuin myo6s eteenphiistelussa on kehon
kallistuskulmalla merkitysta my6s negatiivisessatgvyydessa eli jarruttaessa. (Haché
2003.)

Syoéttaminen ja laukomineRelaajien liikkumisesta kentélla johtuen on sydtiéensa

suunnattava pelaajan eteen, paikkaan johon hamlossa hetken kuluttua. Tama on
kuitenkin haastavaa silla pelaajat saattavat ligkkoisiinsa nahden eri nopeuksilla ja
nopeuksien ja liikkesuuntien arviointi on usein . Laukauksissa on huomioitava
kiekon ja jaan valinen kitkakerroin, kiekkoon kostdiva ilmanvastus, seka

painovoiman vaikutus kiekon lentorataan ilmaan &astkina. (Haché 2003.)

2.1.3 Jaakiekkoilijan fyysiset ominaisuudet

Motorinen taitavuus. Motorinen taitavuus perustuu hermostollisten lidtéefen
syntymiseen ja monipuolisella harjoittelulla nucsifissd saadaan kehitettya
koordinaation eri osa-alueita. Motorisen taitavuudéustalla vaikuttavat mm.

likkuvuus, lihaskunto ja hengitys- ja verenkietiogeston kunto. (Westerlund 1997.)

Liikkuvuus. Liikkuvuus on Westerlundin 1997 mukaan maariteltghén nivelten
likelaajuudeksi. Liikkuvuuteen vaikuttavat peritypminaisuudet kuten lihasten,
janteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys sekélpintojen muoto. Myos harjoittelu
vaikuttaa liikkuvuuteen. Hyvan liikkkuvuuden omaaelaaja pystyy kayttdmaan laajoja
likeratoja ja nédin ollen saavuttaa suuremman voitwaton, rentouden, nopeuden ja
taloudellisuuden tason. Liikkuvuudella on myds posnen vaikutus urheiluvammojen

ennaltaehkaisyssa. (Westerlund 1997.)

Luisteluvoima ja —nopeud.uisteluvoima koostuu toistuvista lyhytkestoisistautta
taydella teholla suoritetuista suorituksista sekin kiekkoa etta kiekon kanssa. Naita

suorituksia ovat esimerkiksi liikkeelle lahdot, pislykset, kaannodkset ja rytmin



muutokset. Kehittdmalla luisteluvoimaa pelaaja #éhi kykydan tyoskennella eri
voimatasoilla lyhytkestoisia ja kovatehoisia taitostuksia vaativissa tilanteissa
pelissa. (Westerlund 1997.)

Kaksinkamppailuvoimaaksinkamppailutilanteet vaativat pelaajilta eslairatkaisuja
ajoituksen, teknisen taitavuuden ja voimankaytohtesen. Jaakiekko pelind perustuu
kaksinkamppailutilanteisiin esimerkiksi kiekon samnisessa, vastustajan hairinnéssa,

harhautukissa seka vastustajasta irtautumisessstéviund 1997.)

Kasien nopeus Mailan kasittely- sekd kiekon kasittelynopeus kudtiavat paljolti
pelaajan suoriutumiseen tilanteessa vastustajagaaras Tama vaatii kasien ja
hartiaseudun lisaksi voimaa myos keskivartalonkiéilta. Lihasvoimaa ja —tasapainoa,
nopeusvoimaa ja lajikohtaista nopeutta pyritaantkehaan mailan- ja kiekonkasittelyn
parantamiseksi, kuin myos laukaisuvoiman sekd nigrewedistamiseksi. (Westerlund
1997.)

Lihasvoima ja —tasapain@daakiekon voimaharjoittelussa tulisi keskittya bigmaan
lihasvoimaa ja —tasapainoa sek& koordinatiivisienugsia. Samalla on huomioitava
lihasten tasapuoliseen kehittamiseen lihastasapaindlapitamiseksi, lihasten

hermotukseen seka liikkuvuuteen. (Westerlund 1997.)

Nopeusvoimalaadkiekossa tarvittavaa nopeusvoimaa kehitet&anttamalla rajahtavia

lajinomaisia liikkeita (Westerlund 1997).

Lajinomainen nopeus. Jadkiekossa tarvittava lajinomainen nopeus koostuu
likkeellelahdoista, pysahdyksista, rytminmuutokaijs harhautuksista,
suunnanmuutoksista eli nopeudesta suoriutua peligista (Westerlund 1997).

Lajikestavyys. Suoritus koostuu otteluissa vaihdaomttaisista matalatehoisesta
likkumisesta sekd muutamista Iyhyemmista muutamsakunteja kestavista
maksimitehoisista suorituksista. Pelaaja tuottaerggaa koko ottelun ajan aerobisesti,
mutta aktiivisena vaihdon aikana p&aaosin anaerstiis€aitavuudella on vaikutusta
energian kayttoon ja taloudellisuuteen. Kestavyysdaan jaakiekossa maaritella

pelaajan kyvyksi toistaa jadkiekkotaitoja koko hiteajan. (Westerlund 1997.)



2.1.4 Pelaajakohtainen psykologia

Pelaajan persoonalliset ominaisuudet vaikuttavahvasti henkiseen lujuuteen.
Henkisen lujuuden lisdksi pelikasityksen ja taitohoaisuudet ovat henkisen
valmennuksen perustana. Pelaajien henkisia omuldsa on maaritelty eri muuttujien

mukaan arvioitavaksi.

Saavutustarve kuvaa pelaajan tahtotasoa, tavajttestiua menestyd seka kykya tehda
toitd paamaaran saavuttamiseksi pitkajanteisestyresgsiivisuudella tarkoitetaan
saantbjen puitteessa tapahtuvaa energisyyttd jaiukiav pelitilanteissa, esimerkiksi
kaksinkamppailuissa. Itseluottamus on pelaajanistesn ja positiivinen kasitys
itsestddn ja mahdollisuukistaan. Pelitilanteissaluibttamus nakyy vastuun ottamisena
sekd ratkaisujen tekemisend kentalla seka takatskuhuolimatta yrittamisesta.
Itsendisyys on tarkea ominaisuus kehitettdvaksinkate nuorilla pelaajilla.
Itsendisyydella tarkoitetaan rutiineista itsen&seselviamista ja omista ajatuksistaan
kiinnipitamista. (Westerlund 1997.)

Paineensietokyky on pelaajan kykya sailyttada omaritskykynsad vaativissa
tilanteissa, hyvan paineensietokyvyn omaava pelpa@estaan parantaa suoritustaan
sitA mukaa mita tiukempi paikka on kyseessa. Dommita tarkoitetaan pelaajan
osallistumista ryhman toimintaan herattajana, osgajana, johtajana sekd oman etunsa
valvomista ja puolensa pitamista kaksinkamppaifuisastustajaa vastaan. Henkista
vahvuutta on myds maaritelty narsismin eli itseeséntuomisen kautta ja tata on
pidetty hyvana piirteena urheilijalla, talldin paja haluaa olla huomion keskipisteena ja
esilla. Myos tunne-elaméan taso vaikuttaa pelaajarelisyoritukseen ja
vuorovaikutukseen joukkueen sisédlla eli tunne-el&da kypsd pelaaja osoittaa
luottamusta joukkuetta kohtaan, saa sita takaisinuprautuu muiden puolesta.
(Westerlund 1997.)



2.1.5 Ryhmékoheesio

Koheesio tulee latinan sanasta cohaesus, mikéitiakdarttua tai pysya yhdessa. Tama
koheesion maard joukkueessa saattaa vaihdella.ekmite on maaritelty kahden eri
muuttujan mukaan, ensinnd ryhman kiinnostavuusa jakoittaa enemman ryhman
sosiaalista puolta, seka toiseksi kontrolli kuvastaemman tehtava orientoituneisuutta.
Joukkueeseen kuuluvat ystavat sekda mukava valnaeatajt suuri tekija joukkueessa
viihtymisessa. Joukkueen yhteinen tavoite myosilisdlukkuutta kuulua ryhméaan ja
toimia yhdessa. Ryhman koheesioon vaikuttavia dékijovat johtajuus (valmentaja),
persoonalliset tekijat (pelaajat), ulkoiset tekijgeura ja harrastusmahdollisuudet) seka
joukkue itsesséan (joukkue yhtenaisena toimijadaainen naista tekijoista vaikuttaa

ryhman koheesioon, eika niita voi tarkastella exés (Carron & Hausenblas 1998.)

2.2 Naisjaékiekon erityispiirteita

Jaakiekko on ennen mielletty miehiseksi lajiksi, ttau naiset ovat viime

vuosikymmenina alkaneet pelaamaan lajia entistineri@n. Agressiivisuus ja kovuus
ovat osa pelin luonnetta ja naitd on vaikea mieltdgisten urheiluun. Naiset kuitenkin
kokevat ja tuntevat samalla lailla agressiivisuyttakamppailuntahtoa pelissa kuin
miehet ja Thingin tutkimuksessa eréds pelaaja kononesaavansa pelissd kokea

sellaisia tunteita jotka normaalisti kentén ulkolglla eivat ole sallittuja. (Thing 2001.)

Suomessa naisten jaakiekon harrastajamaarat ovj@n paienempid kuin miesten
jaékiekossa. Myos Kkatsojaluvut ovat paljon pienemnkiiin  miesten lajissa
(keskimaarin 73/ottelu). Otteluiden jadajan jakassa tarkeysjarjestyksessa naisten
SM-sarjan edelle menevat maaottelut, miesten S@adiitelu, mestis, A-nuorten SM-
liga, Suomi-sarja, A-nuorten I-divisioonan lopptjaga B-nuorten SM-sarja (Suomen
Jaakiekkoliitto).

Koska Suomessa pelattavan SM-sarjan keski-ika on2zfvuotta ja nuoria pelaajia on
joukkueissa paljon (Suomen Jaakiekkoliitto), ormahnuksessa huomioitava pelaajien
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biologinen kehitys ja herkkyyskaudet nuorten kekithiheessa olevien pelaajien
kohdalla.

Naisten kuukautiskierron aikaiset hormoni vaihtelsdattavat vaikuttaa voiman
harjoittelun tuloksiin, mutta tutkimukissa ei olesaitettu selvid muutoksia
hormonitoiminnan seurauksena. Naiset keskimaarghiailyhyempid seka kevyempia
ja keho koostuu enemman rasvakudoksesta ja pienst@noduudesta lihaskudosta,
tasta lihasten pienemmasta osuudesta johtuu namsi&oemmat suoritukset. (Garrett
ym. 2001.)

2.3 Urhellija-analyysi

Lajin edustajan keskiarvomitat ovat naisten SMaliga Suomessa 165cm (150-186¢m),
62kg (44-80kg), 22 vuotta (14-36vuotta) (Suomenkigidoliitto). Jaakiekko vaatii
pelaajaltaan  paljon ominaisuuksia ketteryydestd, pendesta, aerobistesta
kestavyydesta, voimakkuudesta, anaerobistesta ikegiasta ja liikkuvuudesta
psyykkisiin ryhmataitoihin ja paineensietokykyynéien tekijéiden yhdistaminen on
vaikeaa ja yht& harjoittessa saattaa toinen karsia.

Koska naisten jadkiekko on Kanadaa ja USA:ta lubttamatta melko kehittymatdnta
ja amatdorimaista, eivat suomessakaan naiset pgagamaan lajissaan, painvastoin he
maksavat paikkakunnasta ja joukkueesta riippuenkeddakin kuukausimaksuja.
Pelaamisen lisdksi moni kay joko koulua, tbissadpiskelee. Moni naispelaaja on
my0s aloittanut jadkiekon pelaamisen poikia myohéssa vaiheessa, mika vaikuttaa
tekniikkaan ja taitotasoon. Toisaalta moni naisgékoilija omaa lajitaustan myds

muista palloilulajeista mika tuo monipuolisuutteoaamista eri osa-alueilla.
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2.4 Harjoitteluanalyysi

Harjoiteltavat ominaisuudet ja metodit niiden hatjamiseen. Jaakiekkoilijalla
voimaominaisuudet seka anaerobinen kapasiteettit ow@keimpia fyysisia
ominaisuuksia. Voiman harjoittaminen alavartalohaksille on tarkeaa luistelun
voiman lisddmiseksi, keskivartalon voimalla on suwnerkitys luisteluasennon
tukemisessa seka kaksinkamppailuissa ja kiekon&Bsssa kuten ylavartalon
voimalla. Jaakiekkoilijalla tulee olla kestavyytkaksinkamppailuissa seka rajahtavaa

voimaa esimerkiksi liikkeelleldahdoissa.

NHL valmentajilla teetetyn kyselyn perusteella jeuket harjoittavat
voimaominaisuuksia 1-5 kertaa viikossa voimahaghitla harjoittelukaudella seka 1-3
kertaa kilpailukaudella. Kyykyt olivat yleisimminaktetty ja tarkeimmaksi maaritetty
voimaliike eri variaatioineen (yhden jalan kyykkgivukyykky jne.). Maasta veto,
askelkyykky seka penkkipunnerrus oli myds valmeatanimeamia tarkeita voiman
harjoittamisliikkeitd. Voimaharjoittelujaksojen tpus vaihtelee 1-8 viikon valilla.
Voimabharijoittelut olivat suoritettu eri tavoittellhypertrofian saavuttamiseksi 4 X 10-
15 toistoa, voiman kasvattamiseksi 4-6 X 5-8, tehs@@miseksi 5-10 X 1-5 ja ennen
kauden alkua 4-5 X 3-8 toistoa. (Ebben ym 2004.)
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3. LAJIN TILA SEKA VALMENNUSJARJESTELMA
SUOMESSA JA MAAILMALLA

Naisten jadkiekko ei eroa saannoiltaan paljoa mregtakiekosta. Eroja sadnnoissé ovat
naisten pakko kayttaa koko kasvon peittdvaa sunjsska se ettd naisten sarjoissa ei
saa taklata (Suomen jaéakiekkoliitto, saantokirjad&@007). Naisten jaakiekko on
saavuttanut viime vuosisadan lopulla suurempaai@agsnutta laji sinéllaédn on vanha,
ensimmaisia raportteja on tiedossa 1800-luvultatenipelaamisesta (Brocko & Geroge
2001).

Suomessa naisten jadkiekkoa pelataan kolmellatasojia, sekéa junioreiden sarjoissa.
Korkeimmalla sarjatasolla naisten SM-liigaa pelatkauden joukkueen voimin. Kiinan
naisten maajoukkue osallistuu myo6s harjoittelunsise SM-sarjaan ja pelaa jokaista
joukkuetta vastaan. Naisten SM-sarjassa pelaapgskifka on noin 22 vuotta. Nuorin

sarjaa pelaava pelaaja on idltdéan 14 vuotta. (Snddékiekkoliitto.)

Naisten sarjajarjestelmat Suomesddaisten SM-sarja pelataan kuuden joukkueen
nelinkertaisena sarjana. Naisten divisioona pefatdd joukkueen alueellisten tai
ylialueellisten karsintojen perusteella. Seitseméukkueen karsintalohkoista kaksi
parasta padsee suoraan divisioonaan, sijoille Sijdttuneet joukkueet karsivat ristiin
neljasta paikasta divisioonaan joka pelataan ketateoukkueen kaksinkertaisena
sarjana. Sarjan voittaja karsii kauden paatteeksis&rjan viimeiselle sijalle jdanytta
joukkuetta vastaan paasysta SM-sarjaan. NaistermiSgsrjaan padsee avointen
alueellisesti jaettujen karsintalohkojen kauttaor@issarja pelataan kahdessa kuuden
joukkueen lohkossa kolminkertaisena sarjana. Ladtkokaksi parasta paasevat

karsimaan paikasta divisioonaan seuraavalle kaid@uomen Jaakiekkoliitto.)

Joukkueita suomessa on SM-sarjassa kuusi, naistersiodna karsinnoissa

l&ansilohkossa seitseman, itdlohkossa seitsemamiSarjan karsinnoissa itdlohkossa
nelja, lansilohkossa viisi. Yhteensa siis kolmahlaolla pelaa 29 joukkuetta. Taman
liskéksi juniorijoukkueita on 22 ja harrastejoukkaekuusi kappaletta. Yhteensa nais-

ja tyttokiekkoilijoita on 2451, mutta luku on piemerrattuna muihin palloilulajeihin



13

kuten pesapalloon, salibandyyn, koripalloon, leatlgon tai jalkapalloon, joista
jalkimmaisessa naisten harrastajamaarat ovat meraikia jaakiekkoon verrattuna.

(Suomen jaakiekkoliitto, Karinen.)

Kansainvélinen kilpailutoiminta.Naisten maailmanmestaruuskilpailuissa A-sarjassa
pelaavat Suomi, Kanada, USA, Saksa, Kiina, Kasak3fanaja, Sveitsi ja Ruotsi. B-
sarjaa pelaavat Tsekki, Tanska, Ranska, JapanijaLg Norja. C-sarjassa pelaavat
Itavalta, Italia, Hollanti, Pohjois-Korea, Slovakja Slovenia. D-sarjassa pelaavat
Australia, Belgia, Iso-Britannia, Unkari, Etela-Kar ja Etela-Afrikka. E-sarjassa
pelaavat Kroatia, Viro, Islanti, Uusi-Seelanti, Rama ja Turkki. Na&inollen
kansainvalisen jaakiekkoliiton alaisiin maailmantaesuskilpailuihin osallistuu 33
maata, joista 30 on sijoitettu world ranking liggalSuomi on télla hetkella sijalla 4.
Naisten maailmanmestaruuskilpailuja on jarjestettyuodesta 1990 Iahtien.
Olympialaisissa naisten jaakiekko on ollut mukanagadhon olympialaisista lahtien

1998. (Kansainvalinen jaékiekkoliitto.)
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4. HARJOITTELUN OHJELMOINTI

4.1 Harjoittelun ohjelmoinnin suunnittelu

Harjoittelun suunnittelulla pyritddn auttamaandadlisen ja menetelmallisen perustan
avulla urheilijaa saavuttamaan parempia suoritukEiakein apuvaline on valmentajan
harjoitussuunnitelma, joka hyvin jasenneltynd auti@ ohjaa urheilijan harjoittelua.
Harjoittelua suunnitellessa valmentajan tulisi Ritthd huomiota mikéa on kehon reaktio
harjoitukseen, eli mitd kehossa fysiologisesti kdpa harjoituksen seurauksena.
Harjoitussuunnitelmia on eripituisille sykleille. yhyin harjoitussykli on yksi
harjoituskerta, seuraavana mikrosykli, makrosyklivuosisuunnitelma  seka
nelivuotissuunnitelma. Kehittyville lapsille jotkdhtaavat huipulle voidaan tehda viela

pidemman ajan, esimerkiksi kuuden tai kahdeksamensuunnitelmia. (Bompa 1999.)

4.2 Vuosisuunnitelma

Pitkdaikainen harjoitussuunnitelma on tarked apujoitielun ohjelmoinnissa.
Valmentajan tulee perustaa pitkaaikainen harjoitussitelma harjoittelun muuttujien
seka vuosisuunnitelman mikro- ja makrosyklien mukda&ama suhde tamanhetkisen ja
tulevan harjoittelun valilla on erityisen tarkedomen harjoittelussa jotta he saavat

tarvitsemaansa ohjausta. (Bompa 1999.)

4.3 Harjoittelun rytmitys

Harjoittelu rytmitetéaan kilpailukauden mukaan. Narsjadkiekossa kilpailukausi kestaa
syyskuusta maaliskuulle sisdltdéen muutamia taukogaotteluista ja joulupyhista
johtuen. Sarja pelataan syyskuusta maaliskuullligorunkosarjassa tulee joukkuetta
kohden 22 ottelua seka play offseissa finaalijo@dtie 8-21 ottelua (Jaakiekkoliitto).
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Ylimenokausi sijoittuu huhtikuulle, jonka jalkeerukokuun alusta juhannukseen
harjoitellaan peruskestavyytta ja voimaa erityisessimmaisella peruskuntokaudella.
Juhannuksen jalkeen pelaajilla on tavallisestirpaiikon omatoiminen jakso ja talla
peruskunto 2 kaudella harjoitetaan enemman anatackapasiteettia ja valmistellaan
pelaajia enemman pelillisiin harjoituksiin. Kilpatn valmistava kausi alkaa elokuun
alussa jaaharjoittelulla ja harjoitusotteluilla. 20saisjaékiekkojoukkueista harjoittelee
lajiharjoituksia jaalla myos kesalla jolloin lajitpaituksiin ei tule koko harjoituskauden

pituista taukoa.

4.4 Ominaisuuksien kehittadminen

Harjoituskerta koostuu monesta eri osasta, kutedgonosta ja alkuvalmisteluista, joita
jadékiekossa ovat hallille saapuminen ja varusteidesmistelu pukukopissa.

Lammittelyjakso edeltaa itse harjoittelua. Uusags$ekniikka ja taktiikka) tulisi opettaa
harjoituskerran alussa, seuraavana kehittaa n@pgutkoordinatiivisid ominaisuuksia

jota seuraa voiman ja kestavyyden harjoittamisksga (Bompa 1999.)

Urheilijan suorittaman tekniikan tulisi olla biomednisesti jarkevad seka fyysisesti
tehokasta. Tekniikkaan vaikuttaa mielletyn ja t#ibdvan suoritusmallin lisaksi
urheilijan henkilokohtainen tyyli jolla h&n suoat liikkeen. Taktiikan harjoittaminen
puolestaan tarkoittaa urheilijan muodostamista tikéisi sovituista hyokkays- tai
puolustuskuvioiden toteuttamisesta pelitilantee@ampa 1999.)

4.5 Palautuminen

Palautumiseen vaikuttaa monia tekij6ita, kuten lufen k&, naiset palautuvat miehia
hitaammin vahaisemman testosteronipitoisuuden takiakeneemmat urheilijat
palautuvat kokemattomia nopeammin heiddn nopeamfysiologisen adaptaation
takia, nopea lihastyyppi vasyy hidasta tyyppia ropein supistumisominaisuuksiensa
ansiosta ja talla on vaikutusta palautumiseen. Mydgariston tekijat vaikuttavat
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palautumiseen, kylmassa ilmassa harjoittelu vasleutasvuhormonin ja testosteronin
tuotantoon, lisad submaksimaalisilla kuormilla #&tn muodostumista ja vahentaa
rasva-aineenvaihduntaa. Harjoittelun tyyppi vaikatt myds palautumiseen,
kestavyysurheilija palautuu hitaammin kuin teholafiarrastaja. Psykologiset tekijat
ovat tarkeita myds palautumisen kannalta. Stresstaa aiheuttaa kortisolin ja muiden
stressihormoonien eritystd, josta saattaa seuagitatuksia kuten lihaskudoksen kasvun
estyminen, lihasjaykkyyden lisdantyminen, masermjsteikentaa immuniteettitasoa.
(Bompa 1999.)

Bompa (1999) on maaritellyt palautumisen kolmeenlmiemnekseen, joista
ensimmaisen rasituksen jalkeisen aikana urheiliggayguu 70%, toisen 20% ja
kolmannen aikana 10%. Kolmanneksien kesto vaihtagiguksen keston ja tyypin seka
kaytetyn energiantuttotavan mukaan. Myds eri myatttypalautuvat eri rytmissa,
sydamen syke ja verenpaine palautuvat normaaligiin n20-60 minuutissa,
proteiinivarastot tayttyvat 12-24 tunnissa, rasvagmiinit ja entsyymit yli 24 tunnissa
kun taas glygokeenivarastot noin 10-48 tunnissalasen ja 5-24 tuntia anaerobisen

tyon jalkeen.

Palautumisen edistamiseksi on kaytettavissa ddl&isinoja ja hoitomuotoja. Lepo ja
uni ovat tarkeimpia tekijoitd urheilijan palautuessa. Urheilijan on pyrittava
nukkumaan 9-10 tuntia vuorokaudessa, joista osan wokkua paivisin

harjoitusohjelman niin salliessa. Nukkumistilan igulolla pime& ja rauhallisessa
ymparistdéssa ja nukkumisongelmien ilmaantuessailijheoi kayttaa erilaisia apuja
nukahtamiseen, kuten psykologin apua, yrttihoitdganminta kylpya tai hierontaa.
(Bompa 1999.)

4.6 Harjoittelun seuranta ja testaaminen

Bracko ja George totesivat 40 jaardia (= noin 37jmksun korreloivan hyvin

luistelunopeuden (yli 45 m) kanssa naisjadkiekjmila. Taman oletetaan johtuvan
siitd etta jos pelaaja kykenee juoksemaan nopebéf, luultavasti myds pystyy
luistelemaan nopeasti ja yllapitamaan tyon tehodkdadla myos jaalla, olettaen etta

pelaajan luistelutekniikka on kehittynyt. Bracko ¢@eorge loysivat myds korkean
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korrelaation vertikaalihypyn ja jaalla tarvittavamaerobisen kapasiteetin valilla. 1ka,
pelikokemus, kehon massa ja pituus olivat Bracleo@gorgen tutkimuksessa tekijoita
joilla naytti olevan vaikutusta ennustettaessa télusauhtia, ketteryyttda seka
anaerobista kapasiteettia. Naiden tekijoiden yetgyt naytti olevan pelaajien

pelikokemuksen my6tad massan ja pituuden lisaanggmi(Bracko & George 2001.)

NHL:ss& pelaajia on testattu antropometrisissa aisinuksissa kuten pituudessa,
painossa ja rasvaprosentissa. Fyysisista ominassstakvzoimaominaisuuksia on testattu
penkkipunnerruksella, punnerruksella, leuanvedola kaden puristusvoimalla
ylavartalolle, keskikeholle vatsaliikkeella. Jal&nj voimaa on mitattu erilaisilla
kyykkytesteillda. Tehon mittaamiseen on Kkaytetty naisia testeja kuten
vertikaalihyppyja, vauhditonta pituutta, kevennygpya, kuntopallon heittoa seka
jaalla suoritettavia spurtteja. Anaerobista kapa&tita on testattu 30-45 sekunnin
Winngaten testilla ja aerobista kestavyytta lulstelrullaluistimilla juoksumatolla tai
polkupyoraergometritestilla, jolloin on maaritettygnaksimaalinen hapenottokyky
hengityskaasuanalysaattorilla. Liikkuvuutta jaakiekjoilta on testattu erilaisilla
lonkan liikkeisiin vaikuttavien lihasten testeil&eka istualteen kurotus (sit and reach)
testilla. Jaalla suoritettavia testejd ovat endtis tekniikkaradat, aerobiset
kestavyysluistelut sekd anaerobiset nopeus- jadyiysluistelut. Testeilla voidaan
seurata pelaajan kehitysta, harjoitteluohjelmaneuimista seka tavoitteisiin

paasemista. (Ebben ym 2004.)

Jaakiekossa testit on hyva sijoittaa harjoittelulaau alkuun ja loppuun harjoittelun
tehokkuuden seuraamiseksi. Lajinomaiset jaalla imitavat testit kilpailuun
valmistavan kauden alkuun seka Kkilpailukauden prolevdliin, jotta harjoittelun
tehokkuutta voidaan arvioida sekd pelaajan kykyapitha fyysisia ominaisuuksia

kauden aikana.

4.7 Ravinto

Fyysinen harjoittelu lisdd perusaineenvaihduntasvéamalla lihasmassaa tai

suurentamalla perusaineenvaihdunnan energianktdutugssvattoman kehonosan
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painoyksikkdd kohden. Useimmilla urheilijoilla kehoasvattoman massan maaréa on
suurempi lihasten kehittymisestd johtuen. Kovaisiteettinen maitohapollinen tai
kestavyystyyppinen liikunta my6s voi nostaa enerigidutusta harjoituksen jalkeen.
(Borg ym. 2004.)

Suomalaisia miesjaakiekkoilijoilta on tutkittu haitjelun aikaista energiankulutusta.
Harjoittelun aikana jaékiekkoilijat kuluttivat 7,1J energiaa, 1704 Kcal seka heidéan
koko paivan energian kulutukseksi oli arvioitu Kyseperusteella 18,3 MJ, 4367 Kcal
sekd painokiloakohden 228KJ. Perusaineenvaihdureraoksi (PAV) WHO on
maarittanyt 8,0. Borg ym esittda myos taulukonagsalloilulajeja harrastavien naisten
karkeasti arvioitu energian kulutus paivittdin olis0-15MJ, tai 2500-3500 Kcal,
miehilla vastaavien lukemien ollessa 13-17MJ ja (B8B00Kcal (Borg ym 2004)
nainollen voisi arvioida naisjadkiekkoilijoiden kiavan noin 15MJ tai 3500Kcal
vuorokaudessa Borgin ym taulukon seka miesjaékigjdiden arvojen perusteella.

Hiilihydraatit ovat ravintoaineista eniten glykogéearastojen pitoisuutta maaraava
tekija. Paaasiallinen hiilihydraattien lahde onjauhlimisteet, kuten pasta ja riisi.
Hiilihydraatin kemiallinen perusyksikk6 on monsakiklg joka esiintyy yleisimmin
glukoosina, fruktoosina tai galatktoosina. Naistédkentuvat pitkdketjuisemmat
hiilihydraatit, kuten oligo- ja polysakkaridit. Riawosta saatavan hiilihydraatin
pilkkominen alkaa suoraan suussa syljen amylaasuilaa silla se pilkkoo ruuan
tarkkelystd. Mahalaukussa amylaasin vaikutus lakkappamuuden noustessa ja
pilkkominen jatkuu vasta ohutsuolessa jossa hidragtit hajoavat lopulta ohutsuolen
seindman epiteelisolujen pinnalla monosakkaridegkdieelisolujen pinnan entsyymien
avulla. Hiilihydraatit paatyvat lopulta verenkiesto glukoosiksi. Se osa
hiilihydraateista, jota ei ole kaytetty energiaksarstoituu maksaan ja lihakseen
glykogeeneiksi. (Borg ym. 2004.)

Jaakiekon lajin luonteesta johtuen hiilihydraattismanti on pelaajalle tarkeaa
pelaamisen tapahtuessa suurella teholla (yli 85%2n&x) jossa hiilihydraattien
kulutus on suurta. Suosituksena jaakiekkoilijalla &-8g hiilihydraattia painokiloa
kohden vuorokaudessa. Talloin keskiverto SM-liiganiskiekkoilijalle (pelaajien
painokeskiarvo 62kg) vuorokaudessa 372-496gramiaboilijoille suositellaan 10-

20% paivan energiansaannista proteiinien muodogska on 1,2-1,5grammaa
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painokiloa kohden eli naisjaakiekkoilijalle noin,44993grammaa vuorokaudessa. (Borg
ym 2004.)

Proteiinit ovat liikkujalle tarkeitd niiden kyvynll§ipitdd ja muodostaa elimistbssa
lihasmassaa sekd muuta rasvatonta kudosta ans$téstasialliset proteiinin |&hteet ovat
liha- ja maito-, seké viljavalmisteet. Proteiinddstuvat ketjuista, joissa aminohappojen
maara vaihtelee sadan ja useiden tuhansien va&idéinnossa on kahdeksan aikuiselle
valttamatonta aminohappoa, joiden paivittdinen damm 0,5-1,5 grammaa. Proteiinit
luokitellaan niiden sisaltdmien aminohappojen muok&gviin ja heikompilaatuisiin

proteiineihin. Hyvélaatuisia proteiinejad ovat elinnan tuotteet, kun taas kasvikunnan
tuotteista saadut proteiinit ovat laadultaan hugmamSuositus onkin nauttia aterialla
yhdistelmia eri proteiinien lahteistd parhaimmanirehappoyhdistelman saamisen

turvaamiseksi. (Borg ym 2004.)

Ruuan proteiinien pilkkoutuminen alkaa mahalaukysegasiinientsyymin aktivoiduttua.
Mahalaukussa tapahtuva pilkkoutuminen hajottaa @%-proteiinieista aminohapoiksi
ja peptideiksi. Ohutsuolen alkuosassa proteiiniékk@minen jatkuu haiman erittamilla
entsyymeilla. Nain proteiinit hajoavat joko muutamaminohapon peptideiski tai
muutamien aminohappoyksikdiden peptideiksi. Lopwdfateelisolujen sisélla olevat
aminohapot siirtyvat verenkiertoon vapaina aminglaépa. Urheilulla ei ole vaikutusta
proteiinien imeytymiseen, joka on normaalisti éiitt tehokasta. Vapaat aminohapot
kaytetaan energiaksi aerobisesti tai anaerobisesttA valmistetaan glukoosia, niita
kaytetaan uusien aminohappojen valmistukseen tsienuproteiinien tai yhdisteiden
synteesiin. Aminohappoa kaytettaessa energiakstataan aminohapon typpiosa, josta
vain osa voidaan kayttaa elimiston muissa yhdis¥eig loput muokataan ureaksi.
(Borg ym. 2004.)

Paaasialliset rasvojen saantilahteet ovat lihasvaa vilja-, sekd maitotuotteet.
Ravinnon rasva koostuu paaasiassa triglyseridgidglyserolimolekyylistd johon on
kiinnittynyt kolme rasvahappoa. Rasvahapon toine@é pon vesiliukoinen
rasvahappopaa, toinen pdd koostuu vaihtelevan se#ia hiilivetyketjusta.
Rasvahappoketjuja on eripituisia, nelja (lyhyt),15- (keskipitkd), tai 14 (pitkd)
rasvahapon ketjuja. Hiilivedyt voivat lisdksi mustia kaksoissidoksia, jolloin niiden

rakenne muuttu suorasta vinoksi ketjuksi ja nain osnyketjun toiminnalliset
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ominaisuudet muuttuvat. Rasvahapot on jaettu kaimeghmaan. Tyydyttyneet
rasvahapot koostuvat suorasta hiilivetypaasta, a joduomalaisessa ruuassa on
tyypillisesti liha- ja maitotuotteissa. Kertatyytignattomat rasvahapot siséltavat yhden
kaksoissidoksen ja néaita |0ytyy useista ruoka-ataei esimerkiksi oliivioljysta.
Monityydyttymattoméat rasvahapot koostuvat hiilieyjuista joissa on useita
kaksoissidoksia. Ketjut jaetaan viela omega-3 j&@an6 rasvahappoihin sen mukaan
milla kohtaa hiilivetyd ensimmainen kaksoissidos. arélla on merkitystd, silla
myOdhemmin niistd voidaan muokata elimistéssa srdaiyhdisteitd. Suomalaisen
ruokavalion sisaltaman vahaisen kalan ja kasviétyjtakia etenkin omega-3
rasvahappojen saanti on suomalaisilla vahaistag(m 2004.)

Rasvojen triglyseridin pilkkominen alkaa jo suugsssa syljen lipaasientsyymi erittyy
ruuan joukkoon, mutta se aktivoituu vasta mahalas&thappamuuden ansiosta. Nain
triglyseridit pilkotaan glyseroleiksi ja rasvahag&i Keskipitkat rasvahapot imeytyvat
nopeasti ja nain niistA on uskottu olevan hyotyikufinan aikana nopeana
energianlahteena. Pitkaketjuista triglyseridia l&s@t rasvahapot imeytyvat hitaasti ja
monimutkaisesti. Rasvaa varastoituu rasvakudokiséksi myos lihaksiin valittomaksi
likuntasuorituksen aikaiseksi energianlahteeksis\a sijoittuu myods solukalvoille ja
nainollen vaikuttaa myods solukalvon joustavuuteekéskykyyn reagoida muiden
yhdisteiden kanssa. Rasvahapoista voidaan myods atai@kmistéssad muita yhdisteita

tai rasvahappoja. (Borg ym 2004.)

Rasvojen saannissa tulisi huomioida riittava valitiomien rasvahappojen saanti seka
sopiva rasvan saanti suhteessa kulutukseen. Ladudinen rasvojen saanti heikentaa
sukupuolihormonien tuotantoa ja télla on epaedalligaikutuksia suorituskykyyn.
Lihasten sisainen rasvavarasto tyhjenee harjoittelay6td, joten urheilijan tulee
huolehtia riittdvasta rasvan saannista, jotta Yarasadaan taytettya. Suositus rasvojen

saanniksi on 25-30% energiansaannista. (Borg ym.200

Hivenaineiden ja vitamiinien saanti on myos naisuijalle erityisen tarke&da. Nain
urheilija voi varmistua vastustuskyvyn sailymisesi#ka elimiston eri osien kuten
luuston ja lihasten rakennusosien toiminnasta. méueeiden ja vitamiinien saantiin

riittdd monipuolinen ruokavalio tai lisdravinteidé&éyttd. Naisurheilijan on erityisen
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tarkeata varmistua riittavasta kalsiumin saannistgdhemman ian osteoporoosin

ehkaisyn kannalta. (Borg ym 2004.)

4.8 Psyykkinen valmennus

Esa Rovio on tutkinut juniorijadkiekkojoukkueella  ehtyn
tavoitteenasettamissuunnitelman toteutumista. Tuiksessa joukkueelle luotiin
yhteinen lopputulostavoite seké siihen johtavia nmtavoitteita. Tutkijat arvioivat
joukkuetta suoritusmielikuvien, itsearvion, videmim ja pelianalyysin avulla.
Tavoitteenasettelussa parhaisiin tuloksiin paasiaénpelaajat itse saavat osallistua

tavoitteiden asettamiseen joukkueelle. (Rovio 2000.

Menestyvélle joukkueelle tavoitteiden saavuttamjnelisdantynyt koheesio ja
tyytyvaisyyden tunne saattavat aiheuttaa harhajgi@iomasta suorittamisestaan, mikéa
Rovion tutkimuksessa johti suorituksen heikkenesmse Rovio piti tarkeana
keskusteluja pelaajien kanssa tavoitteiden totelsista, joka on havainnoinut
pelaajille heiddn omaa rooliaan joukkueen suoriudessa. Suurin vaikutus
suoritustason yllapitamiseen on valmentajalla, gotikisi antaa palautetta ja tarkkailla
seka arvioida suorituksia. Valmentajan saattaavaliikeaa vaatia joukkueelta parempaa

suoritusta jos pelaajat kokevat jo suorittavansagiehtavaa hyvin. (Rovio 2000.)
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5. ESIMERKKI HARJOITTELUSTA JA RAVINNOSTA
NAISJAAKIEKKOILIJALLA

Esimerkkiurheilija on 22-vuotias opiskelija joka iskelee ammattikorkeakoulussa
fysioterapeutiksi ja pelaa naisten SM-sarjaa opentga ohella. Han on aloittanut
pelaamisen poikien joukkueessa 7-vuotiaana jaysytt C-tyttdjen joukkueeseen 11-
vuotiaana, edelleen naisten divisioonassa pelagoa&Rueeseen 14-vuotiaana ja SM-
sarjan joukkueeseen 16-vuotiaana. Esimerkkiurheilgaino on 63 kg ja pituus 165cm,

jotka ovat keskiarvomitat naisten SM-sarjasta.

5.1 Kilpailukauden esimerkki

Kilpailukausi ajoittuu syyskuulta maaliskuulle, &igien muutaman noin viikon pituisen
maaottelu tai pyhapaivien aikaisen tauon. Naisterajoukkueessa pelaavat pelaajat
kayvat kauden aikana maajoukkueen mukana noinliMitk@rjoitusleirilla ja kuudessa
harjoitus- tai arvokisaturnauksessa. Kilpailukaudaikana on tarkeaa sailyttaa
peruskuntotaso silla pitkdn kauden péaatteeksi gahattarkeimmat, eli play offs-
kamppailut. Kuitenkaan ei voida aliarvioida sarjaikana kunnon tasoa, silla hyva

menestys runkosarjassa takaa paasyn putoamispeleihi

Kilpailukaudella pelataan paljon tuplaviikonloppujgolloin sekd lauantaina, etta
sunnuntaina on ottelu. Taméa johtuu lahinn& joukitelei maantieteellisesta sijainnista
(Oulu, Jyvaskyla, Tampere ja Helsinki) ja matkuktisjen karsimiesta seka siita, etta
suurimmalla osalla naisten SM-sarjan pelaajistayon tai opiskeluvelvoitteita arkisin,

jolloin pidempien reissujen tekeminen arkipaivind anahdotonta. Kuvassa 1
Jyvaskylan Hockey Catsien viikko-ohjelma kaudeltd0&07, jossa ensimmainen
viikonloppu on maaotteluiden takia vapaa, toineriugiaviikonloppu ja kolmantena on
vain yksi vieraspeli. Kaikille kolmelle viikolle miittuu kolme ja&harjoitusta ja niiden
yhteydesséa harjoitetaan ylavartalon voimaa ja kimsmgta oheisharjoituksilla. Pelia
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edeltavand paivanad on omatoiminen lenkki seka ispartloikat. Tuplaviikonlopun

jalkeinen maanantai on joukkueella vapaa.

Tuplaviikonloppuina on erityisen tarkeda huomioidiaergiankulutuksen ja saannin
tasapaino seka ruokailujen ajoittaminen. Palauteimissimerkki Jyvaskylan Hockey
Catsien viikko-ohjelmasta kuvasta 1 keskimmaisekowi lauantai, sunnuntai seka

seuraavat 2 paivaa.

Kuva 1. Kilpailukauden esimerkki viikko-ohjelmasigvaskylan Hockey Cats 13.11-
3.12.2006 (Jyvaskylan Hockey Cats).

46| Maanantai 13.11. Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Aika:| 18.30, 19.45-20.45 oT 19.00, 20.30-21.30 18.30-19.30, - v HALLIN SIIVOUS v
Asia:{ VOIMA YVL, JAA | aerobinenlenkki | VOIMA YV2, JAA JAA , kimmot Kaikki paikalle
Paikka: KJIH HH1 Tekojaa Myds Sibylla-tytot
47| Maanantai 20.11. Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Aika:| 18.15, 19.45-20.45 20.45-21.45 17.00, 18.15-19.15 oT 16.00 12:45
Asia:| VOIMA YV1, JAA JAA VOIMA YV2, JAA kewt lenkki ja IHK - Cats Cats - Blues
Paikka: KJIH HH2 Sibylla-ryhmé téihin HH2 lyhyet spurtit tai loikat Malmi KJIH
48| Maanantai 27.11. Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Aika: 18.15-19.15 18.00, 19.30-20.30 | 20.15, 21.15-22.15 19.30-20.30 oT v
Asia: Mokejdd VOIMA YV1, JAA kimmot, JAA JAA kewt lenkki ja Karpét - Cats
Paikka: Mini HH2 KJH HH2 lyhyet spurtit tai loikat

Hockey catsien esimerkkiviikosta huomioitavaa oté einsimmaisen viikon torstain
harjoitukset ovat ulkona tekojaalla, mika kuvastagoittelun olosuhteiden huonoutta.
MyOs se etta viimeisen viikon keskiviikon jaa loppkello 22.15 on myo6hainen
ajatellen palautumista sek& seuraavan paivan gairEmsimmaisen viikon lauantaina
ja toisen viikon keskiviikkona on joukkueen tallaifoilla pelaajat kerdavat joukkueelle
rahaa, tama kuvastaa joukkueen huonoa taloudelasemaa seka sponsoreiden

puuttumista.

Esimerkki palautumisesta tuplaviikonlopun jalkeen
LAUANTAI

Heratys 07.30
Aamupala 08.00uisleipdé, hedelméakeittoa, hedelmia ja maitoa
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Bussimatka Helsinkiin 10-14matkalla lounas ja evaitda. Pysdhdyksen yhteydessa

jaloittelulenkki yhdesséa joukkueen kanssa
Lounas 11.0Mroileripastaa, salaattia, mehua ja hedelmia

Peliin valmistautuminen ja peli 14-18.3@rryttely omatoimisesti ennen pelin alkua

(pelailua holkkaa, pyorailya tms isojen lihasryhmidikettd jotta keho saadaan
lampimaksi jota seuraa spesifimpi lammittely tyGdkdeville lihaksille enemman

lajityypillisesti esimerkiksi loikkia ja spurttejaeka lyhyitd herattelevia venyttelyjd).
Pelin aikana urheilujuomaa jotta glykogeeni ja &adfivarastot saadaan nopeasti
taydennettya erdtaukojen aikana, pelin jalkeen upasguoma. Pelin jalkeen

omatoiminen loppuverryttely, lyhyet venyttelyt jailsku.

lllallinen 19.00pelin jalkeen hallilla: perunoita ja jauhelihakkstta, salaattia, maitoa

ja hedelmia
Kotimatka 20-23pysahdyksen yhteydessa verryttelylenkki joukkuemmssa

litapala 21.0Quisleipad, mehua ja hedelmia

Nukkumaan 22.3@lalla kotona omatoiminen kevyt lammittely ja wdtely

SUNNUNTAI

Heratys 07.30
Aamupala 08.00uispuuroa, hedelmakeittoa, maitoa

Omatoiminen kevyt lenkki 09.00

Valipala 10.0Gugurttia ja myslia, mehua, leipdé ja hedelmia
Peliin valmistautuminen ja peli 10.30-15.Ennen pelid joukkuepalaveri edellisesta

pelistd, sekd muutoksista peluuttamis- ja peligmistad tulevaan peliin. Ennen pelia
joukkueen vyhteinen alkuverryttely jalkapallon pefasta, loikkia, spurtteja ja
keppijumppaa eri lihasryhmien lammittdmiseksi sdfdyet herattelevat venyttelyt.
Pelin aikana urheilujuoman nauttimista glykogeeragtojen ja fosfaattivarastojen
turvaamiseksi, ennen pelid omatoiminen verryttelypelin jalkeen loppuverryttely,
lyhyet venyttelyt ja suihku.

Lounas 16.0Qauhelihaspagettia, salaattia, maitoa ja leipaa

Valipala 18.0Chedelmé&keittoa, leipad, karjalanpiirakkaa, melauzedelmia
Omatoiminen lenkki ja venyttelyt 19.30

lllallinen 20.30broileria, riisia, kastiketta, maitoa, salaatddgipaa
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MAANANTAI

Vapaa joukkueen yhteisista harjoituksista

Heratys 06.30

Aamupala 07.00noniviljaleipaa, kaurapuuroa, hedelméakeittoa @démehua
Koulua 08-16

Lounas 12.0Gauhelihaspagettia, salaattia, mehua, leipaa

Vélipala 16.3FJugurttia, myslid, mehua ja hedelmia

Omatoiminen lenkki ja venyttelyt, kevyt palauttehiaronta ja sauna 18.00

lllallinen 20.00taysjyvajauhoihin tehty broileripitsa, maitoa, bbdia
Nukkumaan 22.00

THSTAI

Heratys 06.30
Aamupala 07.0@hrapuuroa, hedelméakeittoa, maitoa ja hedelmia
Koulua 08-16

Lounas 12.0kinkkukiusausta, salaattia, leipda ja maitoa

Valipala 16.30ugurttia, myslia ja mehua
Joukkuepalaveri 17.2%Gikonlopun pelien [&pikaynti

Harjoitus 18-12.30joukkueen yhteinen harjoitus, voimaharjoitus yiéamlle ja

jaéharjoitus, teemana viisikkopelaaminen seka opdam puolustus

lllallinen 20.00jauhelihakeittoa, moniviljaleipaa, salaattia jahma

litapala 22.30moniviljapuuroa, marjoja ja mehua

Esimerkkiviikko kilpailukaudelle
MAANANTAI
AAMU: Koulua 08-15

ILTA: Harjoitus 18.15-20.45/lavartalon voimaharjoitus voimatasojen yllapitaeksi,

jaéharjoitus painotus luisteluharjoituksissa sealsikkopelaamisessa

TISTAI
AAMU: Koulua 8-16
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ILTA: Harjoitus 20.45-21.45 jaaharjoitus, painopiste syoéttelyharjoituksissa ja

laukauksissa.

KESKIVIIKKO

AAMU: Omatoiminen kuntosaliharjoitus, ala- ja keskitalon voima
Koulua 08-16

ILTA:Vapaa ilta harjoitukista, talkoot

TORSTAI
AAMU: Koulua 8-16

ILTA:Harjoitus 17-19.15 voimaharjoitus ylavartalon voiman

jaéharjoitus painottuen erikoistilannepelaamiseen

PERJANTAI
AAMU: Koulua 08-16
ILTA: Harjoitus 18-19.30matoiminen lenkki, spurtit ja loikat

LAUANTAI

AAMU: Bussimatka Helsinkiin 10-14

ILTAPAIVA: Peliin valmistautuminen ja peli 14-18.30
ILTA: Kotimatka 20-23

SUNNUNTAI
AAMUPAIVA: Peliin valmistautuminen ja peli 10.45-1%

ILTA: lihashuolto, venyttely ja sauna

5.2 Harjoittelukauden esimerkki

yllapitdmiseksi,

Peruskuntokausi jaetaan kahteen kuuden viikon gaksmtka jaetaan kolmen viikon

jaksoihin. Peruskuntokauden ensimmaiselld osiadiskitytddn enemman kestovoiman

ja aerobisen kestavyyden kehittdmiseen ja toiseflaudella juhannuksen jalkeen

enemman pelinomaisien ominaisuuksien kehittdmiséeen rajahtava voima,
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anaerobinen kapasiteetti ja pelitaktiikka. Voimamjbittaminen on peruskuntokaudella
erityisen tarkeda jadkiekossa jossa vaaditaanrpatjomaa erilaisissa tilanteissa kuten
kaksinkamppailuissa, laukomisessa ja luistelussaeroldinen kestavyys on

jaékiekkoilijalle tarkeda ominaisuus jotta rankkaaarKoittelua jaksaa toteuttaa.
Anaerobinen kapasiteetti on tarke& pelisuoritukdeannalta, silla suurin  osa
pelisuorituksesta tapahtuu anaerobisella aluedletteryys, nopeus, liikkuvuus ja
tasapaino ovat myos jaakiekkoilijalle tarkeitéa oaguuksia, joita on harjoitettava koko
peruskuntokauden ajan ja yllapidettava Kkilpailuummistavalla ja kilpailukaudella.

Peruskuntokauden harjoittelu tapahtuu joukkueen sd$@an lahinna ilta- ja

viikonloppuharjoituksina, aamuharjoitukset ovateylea omatoimisia.

Esimerkkipaiva harjoittelukaudelta (PK1)

Heratys 08.00
Aamupala 08.30uisleipdd, keitettyjd kananmunia, jugurttia, ®raehua ja hedelmia

Yhteinen harjoitus 10-12.3amppailuharjoituksia, ketteryyden ja voiman keimtinen

Lounas 13.0Qauhelihalasagnea, salaattia, maitoa ja leipaa
Paivaunet 14-14.30
Valipala 19.0arjalanpiirakkaa, marjakeittoa, hedelmia ja mehua

Omatoiminen lenkki 20-2&erobisen kapasiteetin kehittaminen ja venyttelyt

lllallinen 21.30lihapataa, perunoita, salaattia ja maitoa
Nukkumaan 22.30

Esimerkkiviikko peruskuntokaudelta (PK1)

MAANANTAI
AAMU: TyOpaiva 8-16
ILTA: Yhteinen harjoitus 18.30-200 Oheislajina painia, kamppailuvoiman

kehittaminen ja kuntopiiri

THSTAI

AAMU: Omatoiminen puntti 08-09 ylavartalon voiman harjoittaminen (4 liiketta

ylavartalon lihaksille rinta, olkapaat, kasivarjat3 keskivartalon voimaa kehittavaa
liikettd)
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TyOpaiva 10-18

ILTA: Yhteinen harjoitus 19-20.30aerobinen lenkki, vauhtikestavyysvetoja ja

jalkapalloa

KESKIVIIKKO
Tybpaiva 8-16
Yhteinen harjoitus 17-18.3®erobinen lenkki, loikat ja kuntopiiri

TORSTAI
Tybpaiva 8-16
Yhteinen harjoitus 18.30-26heislajina rullakiekkoa

PERJANTAI
Omatoiminen puntti 7.30-8.3@lavartalon voiman harjoittaminen, 5 liiketta y&italon

lihaksille, ylaselka, ranteet, kasivarret, olkapgéy keskivartalon voimaa kehittavaa
liiketta

Tybpaiva 9-17

Vapaa ilta yhteisisté harjoitukista

LAUANTAI

Lepopéiva

SUNNUNTAI
Yhteinen harjoitus 10-12.3amppailuharjoituksia, ketteryyden ja voiman keimtinen

Omatoiminen lenkki 20-21aerobisen kapasiteetin kehittdminen, lihashuoléo |
venyttelyt




29

6. POHDINTA

Esimerkkiurheilijan harjoittelulla parjdd hyvin sten SM-sarjassa Suomessa, mutta
lajin huipulle tai maajoukkueeseen paasemiseksi t@méava paljon omatoimista
harjoittelua joukkueen yhteisten harjoitusten ahellOngelmana on joukkueen
yhteisessa harjoittelussa yhteisen ajan lIoytamipén ja koulun ohelle, seka vapaiden
jaddaikojen saaminen hallivuorojen kovan kysynndnatddhes joka paikkakunnalla.
Liséharjoitteluvuorot nostaisivat my6s kustannuksrigykyisestda noin  100-200
euroa/kuukaudessa kausimaksuista. Useissa jouklaupmsaajat hoitavat itse maksut,

joissain joukkueissa on sponsorituloilla saatu tkasesuurin osa kuluista.

Moni naispalloilijoista omaa taustan useasta lajist saattaa pelata useaa lajia yhta
ailkaa. Tama toisaalta tukee harjoittelun monipuolita, toisaalta korkealla tasolla
harjoitusmaarien ollessa suuria kuormittaa pela&gaisesti. Harjoitukset sijoittuvat
useissa lajeissa iltaan, silla pelaajat ovat pddiaséa tai koulussa.

Suomessa naisjaakiekon yhteiskunnalliseen aseraaawvgstukseen vaikuttavat monta
tekijaa. Lajin levinneisyys ei ole viela kovinkaaourta ja pelaajamaarat ovat kovin
pienia. Laji on myo6s julkisuudessa kovin nuori souman median mielenkiinnon
herattyd vasta 1998 Naganon olympialaisten aik&mesallisia sarjoja ei juurikaan
huomioida mediassa, joskin naisten maaotteluistanaminta suurimmissa lehdissa ja
l&hetyksissd. Vahaisen tietoisuuden ja julkisuutisfiksi myds asenteet vaikuttavat
katsojamé&ariin. Moni mieltaa jaakiekon miehiseksiiksi eikd nainollen pysty
hyvaksymaan naisten pelaavan miehista lajia. Osanpaalisista katsojista jattaytyy

katsomasta naisten peleja koska pitavét lajia ihétga tylsana taklauskiellon takia.
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