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Tamin lajianalyysin tarkoituksena on koota tietoa jidkiekkoilun fysiologiasta ja lajitai-
doista sekd huippusuoritukseen vaadittavista tekijoistd. Lisdksi tyd tuo esille niitd
yksityiskohtia, jotka erottavat lahjakkaan A-junioripelaajan ammattilaistasosta seniori-
tasolla pelaamisen kynnykselld. Tiedot perustuvat suurimmilta osin jddkiekkoilusta

tehtyihin tutkimuksiin, kirjoihin ja julkaisuihin seké henkilokohtaisiin tiedonantoihin.

Jadkiekolle on ominaista useat korkeaintensiteettiset pelivaihdot, joiden vilissd on pa-
lautusjaksoja. Pelivaihtoon siséltyy luistelua eri nopeuksilla, nopeita suunnanmuutoksia
ja toistuvia vartalokontakteja. Pelitaidot (mm. syottiminen, laukominen ja mailankasit-
tely) pitdd pystyd suorittamaan kovassa vauhdissa ja visyneend. Jadkiekossa
intervallikuormitusten intensiteettid ei ennalta tiedetd, vaan se muokkautuu pelitilantei-
den mukaisesti. NHL-pelaaja pelaa keskimiirin hieman alle 16 minuuttia ottelussa,
mutta toisinaan yksittdinen pelaaja saattaa pelata jopa 35 minuuttia ottelussa. Yksittdi-
sen pelivaihdon kesto on tyypillisessd jddkiekko-ottelussa 45-60 sekuntia. Vaihtojen

vilinen palautustauko vaihtelee kahden ja viiden minuutin vlilla.

Jadkiekkoilijan kokeman aineenvaihdunnallisen kuormituksen osalta jiddkiekko on ai-
nutlaatuinen urheilulaji. Yksittdisen vaihdon intensiteetti ja kesto méadrda sen,
tuotetaanko energia aerobisesti vai anaerobisesti. Spurtit ja nopeat suoritukset vaativat
anaerobista kapasiteettia seki tehoa ja ottelun kesto sekéd palautuminen (energiavarasto-
jen tdyttyminen) vaativat aerobista kestavyyttd. Arvion mukaan kokonaiskuormituksen
vaatima energia tuotetaan pidasiassa anaerobisesti (noin 70 %, ottelun kokonaiskuormi-
tuksesta kreatiinifosfaatin osuus 10 % ja anaerobisen glykolyysin 60 %), mutta myos
aerobisella energiantuotolla on huomattava rooli (noin 30 %). Pelaajan hapenkulutuksen
on ottelun aikana arvioitu olevan sykemittausten mukaan keskiméérin 80 % maksimaa-
lisesta hapenottokyvystd. Jadkiekkoilijan maksimaalinen hapenottokyky on suoralla
menetelmilld mitattuna keskiméérin noin 55-60 ml/kg/min. Pelaajan syke on pelivaih-
tojen aikana noin 85 % maksimisykkeestd. Veren laktaattipitoisuus voi nousta erdn

lopussa jopa 15 mmol/l tasolle, mikéd osoittaa anaerobisen glykolyysin suurta osuutta
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energiantuotannossa. Ndiistd ainutlaatuisista fysiologisista vaatimuksista selvidminen
tuottaa valmentajalle haasteita, koska pelaajan tulee pystyd sdilyttdmién energia- ja tai-
totasot koko ottelun ajan. Jidkiekko on my6s nopea kontaktilaji, joka vaatii teho- ja
voimaominaisuuksia sekd yla- ettd alavartalolta. Liikkuvuus edesauttaa kaikkien lajitai-
tojen suorittamista. Liikkuvuusharjoittelu parantaa raajojen liikelaajuuksia ja vihentéda

loukkaantumisia.

Jadkiekon lajitaitoihin kuuluu erityiset liikemallit luistellen, mailaa kisitellen ja vartaloa
hyodyntden. Tekniikoiden ja yhdistelmien moninaisuus seké jatkuvasti muuttuvat peli-
tapahtumat johtavat vaikeasti ennustettaviin ja analysoitaviin kokonaisuuksiin.
Lajisuoritusten lopullinen toteuttaminen ja lajitaitojen taso riippuu liséksi pelaajan fyy-

sisistd ja psyykkisistd kyvyista.

Luistelu on jadkiekkoilun tirkein yksittdinen lajitaito. Parhaimmat luistelijat voivat saa-
vuttaa 8 m/s (28.8 km/h) nopeuden pelkistddn neljan potkun jilkeen. Jidkiekkoilija
liikkkuu valtaosan vaihdon ajasta (jopa 40 %) kentilld kevyilld tai keskitason nopeuksilla
(liukuen kahdella jalalla tai luistellen). Kovan intensiteetin luistelua pelaaja kayttdaa vain
harvoin pitiddkseen ylld vauhtiaan tai ollakseen pelattavana. Pelaajan keskimédrdinen

luisteluvauhti on ottelun aikana 227m/min, eli 3,8 m/s (13,62 km/h).

Optimaalisella ravinnolla on suuri merkitys urheilijan terveydelle ja suorituskyvylle.
Ravintovalmennuksella pyritdédn ravinnon laadun ja siitd saatavan hyddyn maksimoin-
tiin lajin vaatimusten mukaisesti. Urheilijan nauttiman perusravinnon liséksi on usein
vilttamatontd kdyttad erikoisravintoa ravinnon laadukkuuden turvaamiseksi ja vaikutus-

ten nopeuttamiseksi.

Jadkiekko on yksi maamme suosituimmista urheilulajeista. Jidkiekolla on harrastajia
Suomessa noin 200000, joista lisenssipelaajia on noin 63000. Lajin kilpailujirjestelma,
lajiliitto ja urheilupainotteiset oppilaitokset toteuttavat pelaajalahjakkuuksien kehitté-
mistd ja kartoittamista Suomessa. Jidkiekossa pelaajien kehittdmisen perusteet luodaan
varhaisessa vaiheessa, jolloin edellytetidin herkkyyskausien huomioonottamista paitsi

lajitaitojen oppimiseen myos fyysisten ominaisuuksien pohjatason kehittamiseen.

Jadkiekkoliitto on viime aikoina painottanut taitovalmennusta. Taidon kehittdmisen

paidperiaatteina on monipuolinen fyysismotorinen harjoittelu, lajitekniikoiden oppimi-
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nen ennen murrosikdi, opittujen taitojen harjoittaminen vaihtelevissa olosuhteissa seka
lajitekniikoiden, taitopohjan, yleisen litkunnallisuuden ja pelitaitojen yhdistiminen oi-
keissa pelitilanteissa. Joukkueharjoituksissa harjoitustapahtuman ja valmennuksen
tavoitteiden tulee tukea taitavuuden yksittdisten osatekijoiden kehittymistd ja sekd tai-

don kehitysvaiheiden (herkkyyskaudet) hyodyntdmista.

Huipputason jéddkiekkoilu vaatii monipuolisia fyysisten tekijoiden valmiuksia. Huippu-
jadkiekkoilijan  profiili  voidaan  maédrittdd  keskimddrin  seuraavanlaiseksi:
antropometrisista ominaisuuksista huippupelaajan pituus on 184 cm, paino 88 kg, kehon
rasvaprosentti 11 ja maksimaalinen hapenottokyky 58 ml/kg/min. Huippujiikiekkoili-
jan 1 RM penkkipunnerrustulos on 1,3 * kehon massa (kg), 1 RM rinnalleveto on 1,4*
kehon massa (kg) ja 1 RM takakyykky syviltd (reiden yldosa vaakatasossa alustan
kanssa) on 2* kehon massa (kg). Alaraajojen anaerobinen suorituskyky on Wingaten 30
sekunnin testissd 11 W/kg (suhteellinen teho). Kevennyshyppytulos, joka kuvaa alaraa-
jojen nopeusvoiman suorituskykyd, on keskimédrin 0,44 m. Luisteluaika on 30 metrin

matkalla paikalta kiihdyttden 4,00 s eli keskimddrdisend nopeutena 7,5 m/s.

Suomalainen A-junioripelaaja ei tidytd kaikilta fyysisiltd ominaisuuksiltaan huipputason
jadkiekkoilun vaatimuksia. Huipputason pelaajan fyysinen profiili on selkedsi edelld
suomalaisten tasoa. Selkeimmit kehitettdvit osa-alueet ovat kehon voimaominaisuudet
ja aerobinen kapasiteetti. Pelaajien luistelusuorituskykyd on myos kehitettivd huomat-
tavasti, mikd on selked valmennuksellinen tulevaisuuden haaste. Luistelunopeuden
testaus jddlld on helposti toteutettavissa, tdten luistelusuorituskyvyn kehittymistd on

mahdollista seurata tehokkaammin ja ohjata harjoittelua kehittymisen optimoimiseksi.

Tyon liitteeksi on lisdtty ”Valmennuksen ohjelmointi 10-12-vuotiailla jadkiekkoilijoil-

la”- osio.

Avainsanat: jadkiekko, fysiologia, lajitaidot, ravinto, urheilija-analyysi, valmennus,

lahjakkuus
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1 JOHDANTO

”Vauhtia ja vaarallisia tilanteita”, kuuluu useasti jadkiekosta mainittavan. Jadkiekkoilu
onkin erittdin monipuolinen ja haastava urheilulaji. Laji on todella mielenkiintoinen ja
vauhdikas sekd pelaajan ettd katsojan ndkokulmasta. Lisdksi jdidkiekko herdttdd suuria
tunteita kaikissa jadkiekon parissa toimivissa ithmisissd: pelaajissa, valmentajissa, paét-

tdjissd ja katsojissa.

Jadkiekko on ainutlaatuinen urheilulaji. Siind yhdistyvit huipputasolla kivenkovaksi
harjoitettu fysiikka ja loppuun asti hiotut lajitekniset taidot. Lajitaitojen tehokas toteut-
taminen vaatii paitsi lihasvoimaa ja kestdvyyttd, myos motorisia valmiuksia, ajattelua,

havainnointi ja nopeaa reagointia.

Jadkiekkoilun monipuolisuus tekee siitd myods haastavan. Huipputason pelaajan on olta-
va, ellei tdydellinen, niin véhintddnkin erittdin hyvad jokaisella lajin osa-alueella.
Harjoittelu vaatiikin pelaajalta paljon: raakaa, kovaa ja pitkdjidnteistd tyotd, verta hiked
ja kyynelid. Erityistd huomiota tulee kiinnittdd myos ravitsemukseen, kehon huoltoon ja

palautumiseen.

Valmentaja ja valmennus ovat olennainen osa lajia. Lajin kokonaisvaltaisuus edellyttda
tarkkaa harjoittelun suunnittelua ja ohjelmointia, sekéd oikeiden harjoittelumenetelmien
tuntemista. Valmentajan tulee tuntea jokaisen pelaajan henkilokohtaiset vahvuudet ja
heikkoudet, jotta eri ominaisuuksien kehittdminen, pelaajan jaksaminen ja joukkuetak-
tiikkan luominen onnistuvat optimaalisesti. Ammattitaitoinen ja innostava valmentaja
suunnittelee joukkueharjoituksista sekd pelaajan henkilokohtaisia ominaisuuksia ettd
joukkuepelaamista kehittdvin tapahtuman. Huipputasolla harjoittelu on ohjelmoitava
niin, ettd tiiviistd pelirytmistd huolimatta pelaajien tulisi harjoitella mahdollisimman
tehokkaasti ja silti oltava jokaisessa pelissd hyvissi vireessd. Huippukunto tulisi kuiten-

kin ajoittaa keviille, jolloin ratkaisuottelut pelataan.

Jadkiekkoilun huipputason saavuttaminen vaatii pelaajan méérétietoista ty6td jo pikku-
juniorista ldhtien. Yksilollinen ja mahdollisimman monipuolisesti kaikkia
jadkiekkoilijan ominaisuuksia kehittavi harjoittelu luo lahjakkaille pelaajille edellytyk-
set kehittyd hyviksi pelaajiksi. Valmentajan on tehtivi valintoja joukkueharjoituksissa

harjoiteltavien ominaisuuksien osalta, ja ohjattava yksittdisid pelaajia omatoimiseen
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yksilolliseen harjoitteluun, jonka avulla esimerkiksi lajitaitojen kehittdmismahdollisuu-

det ovat erinomaiset.

Tamin lajianalyysin tarkoituksena on tarkastella ja koota yhteen jadkiekkoilun ominais-
piirteitd sekd pelisuoritukseen vaikuttavia tekijoitd. Lisdksi kisittelen “suomi-kiekon”
nykytilaa ja valmennuskysymyksid. Olen rajannut ty0stini pois suurimmilta osin maali-
vahdit, naisjdidkiekkoilun ja tarkan psyykkisten tekijoiden analyysin, enkd ole antanut
tarkkoja tai rajattuja viitekehyksid valmennuksen ohjelmoinnista tai pelaajien testaami-
sesta. Tyon erityisndkokulma on pelaajan siirtyminen A-junioreista miesten tasolle.
Urheilija-analyysi késittelee niitd tekijoitd, jotka vaikuttavat junioripelaajan menesty-
mismahdollisuuksiin huipputasolla. Pohdinnassa tuon esille omia nédkemyksiini
kysymyksistd: Onko suomalaisen junioripelaajan kehittymiskynnys aikuistason huippu-
pelaajaksi suuri? Voidaanko puhua kohtalaisen kivuttomasti tapahtuvasta siirtymisest,
vai onko kyseessd hyppdys? Pirjddakd ominaisuuksiltaan etevd junioripelaaja samoilla

ominaisuuksilla miesten tasolla, missd pitdd kehittyd?

Tyon liitteeksi on lisédtty ” Valmennuksen ohjelmointi 10—12-vuotiailla jadkiekkoilijoil-

la”- osio.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET JA FYSIOLOGIA

2.1 Pelin luonne

Jadkiekolle on ominaista useat korkealla intensiteetilld suoritettavat pelivaihdot, joiden
vilissd on palautusjaksoja (Carey ym. 2007). Pelivaihtoon sisiltyy useimmiten luistelua
eri nopeuksilla, nopeita suunnanmuutoksia ja toistuvia vartalokontakteja. Pelitaidot,
kuten syottdaminen, laukominen ja mailankisittely, pitdd pystyd suorittamaan kovassa
vauhdissa. (Montgomery 2000.) Jidkiekossa intervallikuormitusten intensiteettid ei en-
nalta tiedetd, vaan se muokkautuu pelitilanteiden vaatimusten mukaisesti (Mero ym.

2007, 114-115).

Intervallikuormituksen, eli ottelun, kokonaiskesto vaihtelee jddkiekossa noin 120 ja 170
minuutin vililld. Ottelu koostuu kolmesta 20 minuutin eristd, joiden vélissd on yleisesti
15 minuutin erdtauko. Vaihtojen kesto on tyypillisesséd jadkiekko-ottelussa 45-60 se-
kuntia. Vaihto saattaa toisinaan venyd kestoltaan 85-90 sekuntiin. Vaihtojen vilinen
palautustauko vaihtelee kahden ja viiden minuutin vililld. (Cox ym. 1995; Montgomery

1988; Mero ym. 2007, 114-115; Montgomery 2000; Carey ym. 2007.)

NHL-pelaaja pelaa keskimddrin hieman alle 16 minuuttia ottelussa. Yksittdinen pelaaja
saattaa kuitenkin pelata jopa 35 minuuttia ottelussa. (Cox ym. 1995.) Huippupelaajien
peliaikojen yksityiskohtia kaudelta 2009-2010 on esitetty taulukossa 1 (NHL-, SM-
liiga- ja Mestis- tilastosivustot 2009).

TAULUKKO 1. Huippupelaajien ottelukohtaisia peliaikoja (tilastosivustot).

Kymmenen NHL- NHL- SM-liiga | SM-liiga | MESTIS MESTIS
eniten pelaa- | puolustajat | Hyokkidjit | puolustajat | hyokkédjit | puolustajat | hyokkadjit
vaa

Peliaika/ottelu | 25:28— 21:06— 23:54— 20:22—- 23:55- 20:42—-

ka. (min) 27:01 22:34 26:43 22:27 28:47 23:24
Vaihtoja/ottelu | 26.2-32.3 | 20.5-29.4 | - - - -

Vaihdon kesto | 50-60 43-64 - - - -
(sekuntia)




2.2 Kestivyys

Elimiston kokeman aineenvaihdunnallisen kuormituksen osalta jddkiekko on ainutlaa-
tuinen urheilulaji (Cox ym. 1995). Lajin osittainen anaerobinen luonne aiheuttaa
visymistd, ja tdten lajitaitojen toteuttaminen vaikeutuu. Néistd ainutlaatuisista fysiologi-
sista vaatimuksista selvidminen tuottaa valmentajalle haasteita, koska pelaajan tulisi

pystyd sdilyttdmadn energia- ja taitotasot koko ottelun ajan. (Montgomery 2000.)

Jadkiekossa kokonaiskuormituksen vaatima energia tuotetaan péddasiassa anaerobisesti
(69%), mutta myos aerobisella energiantuotolla (Kuvio 1) on huomattava rooli (31%).
Yksittdisen vaihdon intensiteetti ja kesto madrdd sen, tuotetaanko energia aerobisesti vai

anaerobisesti. (Montgomery 1988.)

Glykogeeni veren glukoosi triglyseridit
LAJI KP AMAER AER Il.lﬂl{SHJl gl}'l{ugemi! rasvahapot
100m 50 50 - - -
200m 25 65 10 - -

400m 12.5 62.5 25 - -
800m B 50 44 - -
1500m X 26 75 - -
5000m x 125 8f5 - -
10000m  x 3 a7 - -
Maraton - - TS ] 20
80 km - - 35 5 G0
24h juoksn - - 10 2 88

Jalkapallo 10 70 20 - -
KUVIO 1. ATP:n tuotanto eri energianlihteistd eripituisissa suorituksissa. (mukaeltu Newshol-

me ym. 1992 McArdle ym. 2007 mukaan).

Spurtit ja nopeat suoritukset vaativat anaerobista kapasiteettia sekd tehoa ja ottelun kes-
to sekd palautuminen (energiavarastojen tdyttyminen) vaativat aerobista kestdvyyttd
(kuvio 2) (Montgomery 1988). Kuvion 2 esittiméin viiden sekunnin pyrihdyksen vaati-
ma energia tuotetaan 100 % anaerobisesti alaktisesti eli kreatiinifosfaattivarastoista (ja
ATP- varastoista) kuvion esittimén 85 % sijaan, jos urheilija on tdysin palautuneessa
tilassa. Huomattavaa on, ettd keskiméérin jdilld olon aikana lyhyet pyrihdykset tapah-
tuvat useimmiten ei-palautuneessa tilassa, jolloin 85 % kuvaa alaktista osuutta. (Mero
ym. 2007.) Hyokkiidjian pelityyli vaatii enemmin anaerobista energiantuottoa kuin puo-

lustajan (Montgomery 2000). Pelaaja pystyy toistamaan hermostollisesti vaativia
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suorituksia sitd paremmin, mitd korkeammalla tasolla aerobinen peruskestdavyys on (SJL

2010).

Liikkeen tyyppi Energiasysteemi
Anaerobinen Anaerobinen Acrobinen
alaktinen laktinen
5 sekunnin pyrihdys 85 % 10% 5%
10 sekunnin kova 60 % 30 % 10%
lvistelu
30 sekunnin jatkuva tyd 15% 70 % 15 %
1 min. vaihto, kithdytyksis, 10 % 60 % 30 %
pysihdyksid, liukuja
Vaihtojen/erien vilinen 5% 5% 90 %
palautuminen

KUVIO 2. Energiantuotto jadkiekolle tyypillisissd suorituksissa (Bomba & Chambers 1999

Tupaméen mukaan).

Pelaajan hapenkulutus on ottelun aikana arvioitu sykkeen mukaan olevan keskimiirin
80 % maksimaalisesta hapenottokyvysti (VO2max). Hieman yli kaksi tuntia kestdvin
ottelutapahtuman aikana, josta tehokasta peliaikaa on 60 minuuttia, pelaajan hapenkulu-
tus on noin puoli tuntia yli 90 % VO2max tasolla. Jidkiekkoilijan maksimaalinen

hapenottokyky on tavallisesti noin 55-60 ml/kg/min. (Montgomery 1988.)

Pelaajan syke on ottelun aikana korkeimmillaan yli 90 % maksimisykkeesti, ja keski-
midrin  vaihtojen aikana noin 85 % maksimisykkeestd. Palautusten aikana
vaihtopenkilld sykkeen on mitattu olevan noin 55-70% maksimisykkeestid. Lyhyen pe-
likatkon aikana (kesto 20-30 sekuntia) syke ehtii laskea vain korkeintaan 10 lyontid/min.
(Montgomery 1988.) Laktaattikynnykselld (anaerobinen kynnys) olevan sykkeen yla-
puolella pelaaja tyoskentelee maksimissaan muutamia minuutteja ottelun aikana (Cox
ym. 1995). Sykkeitd tarkasteltaessa on huomattava, ettd sykkeeseen saattaa vaikuttaa
tekijoitd, jotka eivit nosta hapenkulutusta, kuten psyykkiset tekijit, yldvartalon staattiset
lihassupistukset, intervallikuormitus ja varusteiden aiheuttama kehon sisdlampdétilan

nousu. (Montgomery 1988.)

Jadkiekko-ottelussa syddmen lyontitiheys nousee ldhelle maksimia ja veren laktaattipi-
toisuus on erédn lopussa jopa 15 mmol/l. Kuvio 3 osoittaa yksittdisen pelaajan sykkeen ja

laktaatin kdyttdytymisen koko ottelutapahtuman aikana. (Keskinen ym. 2007, 114-115.)
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KUVIO 3. Pelaajan syke ja laktaatti jadkiekko-ottelun aikana (Keskinen ym. 2007)

Korkeaintensiteettisid suorituksia varten elimistd tuottaa energian péddasiassa anaerobi-
sesti (Carey ym. 2007). Nopeiden, toistuvien ja rdjdhtidvien liikkeiden tehokasta
tuottamista varten lihakset saavat energian adenosiinitrifosfaatti — ja kreatiinifosfaattiva-
rastoista sekd anaerobisesta glykolyysistd (kuvio 4). Energiaa saadaan myo0s
sivutuotteena syntyneestd maitohaposta. Nididen anaerobisten energiantuottomekanismi-
en tulee toimia mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti. Lisdksi energiavarastojen

tehokas palautuminen lepotaukojen aikana on oleellista. (Twist & Rhodes 1993.)
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KUVIO 4. ATP:n tuotanto lyhytkestoisessa korkean intensiteetin suorituksessa (mukaeltu

Maughan & Gleeson 2004).

Intervallikuormituksen luonteesta johtuen elimistd voi kdyttdd my0Os vapaita rasvahap-
poja hyodyksi energiantuotossa. Tdma kuitenkin edellyttdd tehokasta palautumista, eli
alhaisia laktaattitasoja. Jidkiekko-ottelun aikana veren vapaiden rasvahappojen pitoi-
suus voi kaksinkertaistua, milld on tietenkin merkitystd lihasglykogeenia sidistivini

tekijand. (Montgomery 1988.)

Adenosiinitrifosfaatti - ja kreatiinifosfaattivarastojen ehtyminen, vetyionien kerdinty-
minen, laktaatin muodostuminen ja pH:n lasku aiheuttavat visymistd ja suorituskyvyn
laskua (Carey ym. 2007). Lihasten sisdisten glykogeenivarastojen ehtyminen on yhtey-
dessd suorituskyvyn heikkenemisen kanssa, mutta jidkiekkoilussa glykogeenivarastot
eivit valttamittd ole suorituskykyd rajoittava tekija. Montgomery (1988) viittaa Green
ym. (1978) tutkimukseen, jonka mukaan glykogeenin hupeneminen on suurinta tyypin I
hitaissa lihassoluissa. Sen sijaan nopeiden, tyypin Ila- ja IIb- lihassolujen glykogeeni ei
ollut laskenut paljoakaan. (Montgomery 1988.) Uuden tutkimustiedon mukaan epéor-
gaanisen fosfaatin kertymiselld ja kalsiumin kuljetuksen heikentymiselli on
lihasvdsymystd aiheuttava vaikutus jadkiekon kaltaisessa lajissa, jossa tehdéén toistuvia
tyojaksoja korkealla intensiteetilld (Maughan & Gleeson 2004). Suorituskyvyn heikke-
nemistd voi aiheuttaa myos olosuhteista ja varusteista johtuva voimakas hikoileminen.
Pelaaja menettdid runsaasta juomisestakin huolimatta huomattavan mééran natriumia ja
nestettd. Optimaalinen nestetankkaus ennen pelid ja pelin aikana voivat vihentidi hikoi-

lun aiheuttamaa suorituskyvyn heikkenemistd. (Palmer & Spriet 2008.) Pelaajan
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suorituskyvyn kannalta olisikin edullisinta, jos korkeatehoiset intervallijaksot voitaisiin
suorittaa pddasiassa kreatiinifosfaatti-varastojen avulla, ja palautusjaksot (pelikatkot ja
tauot) riittdisivét kreatiinifosfaatin uudismuodostukselle (Keskinen ym. 2007, 114-115).
Kreatiinifosfaattivarastot palautuvat ldhes suoritusta edeltdville tasoille noin neljdssa
minuutissa, ja 50 % varastoista on tdyttynyt noin 30 sekunnin palautuksen aikana
(Maughan & Gleeson 2004). Valmentajan tulisi tdten peluuttaa joukkuettaan niin, ettd
vaihdot pysyvit lyhyind, jolloin pelin tempo sidilyy. Vaihdon aikana kokonaisintensi-
teetti on korkea, joten ylipitkien vaihtojen seurauksena laktaattia kertyy elimistoon, ja
riittdméton vélittomien energianldhteiden palautuminen heikentdd pelisuoritusta. Lak-
taatin poistuminen palautuksen aikana on myo6s hitaampaa kuin KP- ja ATP-varastojen
tayttdminen. Riittdvd palautus vaihtojen vililld edistdd myos lihaksen happivarastojen
(myoglobiini) tdayttymistd ja ATP:n muodostamista hapen avulla, jolloin lihasglyko-

geenid sddstyy. (Montgomery 1988.)

2.3 Voima ja teho

Jadkiekko on nopea kontaktilaji, joka vaatii teho- ja voimaominaisuuksia sekd yli- ettd
alavartalolta (Montgomery 1988). Alavartalon voimaa tarvitaan luisteluun, kithdytyk-
siin, ketteryyteen ja kontakteihin. Yldvartalon voimatasot edesauttavat kiekonhallintaa,
laukauksia ja vartalokontakteja. Yldvartalon voiman ja jalkojen tehokkaan voiman-
tuoton yhteisvaikutusta tarvitaan kaksinkamppailuissa. Rédjdhtdvd voimantuotto (teho)
on yksi tarkeimmistd jadkiekon fyysisistd osa-alueista. Koko kehon tehokas toiminta ja
lajitaitojen optimaalinen suoritus vaatii nopeita liikkeitd, rijdhtdvaa reagointia ja teho-
kasta voimantuottoa. (Twist & Rhodes 1993.) Varsinkin luistelu vaatii alavartalolta
nopeaa voimatuottoa. Lonkan koukistuksen aikaansaavat lihakset ovat jiddkiekkoilijoilla
mukautuneet luistelun vaatimaan voimatuottoon. Voimaominaisuuksia on tarkedtd ylla-
pitdd koko pelikauden ajan. (Montgomery 1988.) Voimaharjoittelulla pyritddn
lisdidmaidn kehon lihasmassaa, kehittimiidn voimatasoja ja rakentamaan pohjaa tehohar-
joittelulle. Jadkiekko vaatii suhteellisen voiman lisdksi myOs absoluuttista voimaa
(massa ja voimantuotto), jotta pelaaja pystyy vastaanottamaan kontaktit. Kehon paino-
pisteen sijainti alempana ja inertian kasvaminen edesauttavat luistelusuorituskykya
(dynaaminen tasapaino ja vastuksen voittaminen). Lihasmassalla ja voimalla on myds
loukkaantumisia ennaltaehkiisevd vaikutus. On muistettava, ettd tehoharjoittelu vaatii
aerobisten, anaerobisten ja voimaominaisuuksien hyvdd pohjakuntoa. (Twist & Rhodes

1993.) Lihasvoima on yksi selkei tekijd, joka erottaa amatdorit ja ammattilaiset (Mont-
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gomery 2000). Hyvé perusvoiman taso ja lihasmassa auttavat selkedsti useiden lajitaito-

jen suorittamista, mm. kiihdytyksid, kddnnoksid, suunnanmuutoksia, laukauksia ja
dynaamista tasapainoa. Ennen kaikkea pelaajan suhteellinen voimataso edesauttaa juuri
luistelusuorituskykyyn liittyvid tekijoitd. On selvad, ettd kaikki lajisuoritukset vaativat
yld-, keski- ja alavartalon yhteisty6td ja hyvdd voimantuottoa. Keskivartalon heikko

voimataso puolestaan vaikuttaa heikentidvisti kaikkiin lajitaitoihin, kuten luisteluun,

laukomiseen, ketteryyteen ja taklauspeliin. (Twist 1997.)

Voima ja teho liittyvét ldheisesti luistelun vaatimaan rdjahtdvdan voimantuottoon. Jii-

kiekkoilun nopeudesta puhuttaessa voidaankin todeta, ettd maksimaalinen

luistelunopeus ei ole vilttamittd tirkein tekijd. Pienessd jdidkiekkokaukalossa tilanteet

voittaa useammin se pelaaja, joka pystyy kiihdyttamidin maksimaaliseen luisteluvauh-
tiinsa rdjdhtiviasti, jo muutaman potkun jidlkeen. Tamén pelaajan ei siis tarvitse olla
absoluuttisesti nopein luistelija. Jadkiekkoilussa suurin painoarvo on siis rdjdhtavilla
nopeudella, ripeydelld ja kithdytyksilld. Kuvio 5 osoittaa tehokkaan luistelun vaatimia

tekijoitd, joista moni liittyy suoraan voimantuotto-ominaisuuksiin. (Twist 1997.)

Table 6.1 Ten Requisites to High-Speed Skating

Component Importance to speed
1. Technique Critical to skating efficiency.
2. Strength To fight through hooks and checks and con-

tinue striding.

To support the body in a deep knee position to
provide a longer stride so you can apply force
over a greater distance each stride.

To handle high-speed cornering, you need the
strength to stay deep with bent knees. Without
this strength you will either fall, have to slow
down, or take a wider turn.

To push off for each stride and power through
a long, full stride.

3. Power

The power to fight through opponents.

Selective hypertrophy of fast-twitch muscle
fibers.

4. Quickness For stride frequency.

5. Agility To suddenly chan_gc direct_i()n to evade an

’ opponent and continue skating.

6. Flexibility For stride length and technique.
For fluidity and range of motion.

i 5 . 5 igh-i sity muscle

é bic energy supply To fuel short bursts of high-intensity le

RS PSR ~ e action and to delay the fatigue that impedes
good technique.

8. Aerobic energy supply To recover quicker between sprinting situa-
- : tions for more high-speed activity.
9. Body composition Low body fat facilitates relative strength and

efficient movement.

i e Y ili tivate muscles ata
10. Neuromuscular To increase your ability to ac
very high rate.

KUVIO 5. Tehokkaan luistelun mahdollistavat tekijat (Twist 1997).
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”Réjdhtdvyys on ensimmadinen vaihde, nopeus on toinen, kolmas, neljds ja viides vaih-
de.” Pelaajan pitdd tietenkin myos pystyd ylldpitiméddn suuria nopeuksia mm.
karvaustilanteissa ja ldpiajoissa, miki edellyttdd hyvidd voimatuottoa. Nopeusharjoitte-
lun merkitystd ei myoskdin saa unohtaa, ettei harjoittelu keskity liiaksi pelkéstdan esim.

tekniikkaharjoitteluun. (Twist 1997.)

2.4 Liikkuvuus ja ketteryys

Liikkuvuus edesauttaa kaikkien lajitaitojen suorittamista. Liikkuvuusharjoittelu parantaa
raajojen liikelaajuuksia ja vidhentdd loukkaantumisia. (Montgomery 2000.) Liikkuvuu-
den kehittiminen myo6s edesauttaa urheilijan palautumista (Piispanen ym. 2006).
Liikkuvuus on tédrked fyysisen suorituskyvyn osa-alue, jotta voimakkaita ja rdjdhtdvia
suorituksia pystytddn toteuttamaan. Alaraajojen (nivuset ja lonkat) liikkuvuuden kehit-
tyminen parantaa luistelua, tekee liikkumisesta tehokkaampaa ja edesauttaa
lajitekniikoiden toteuttamista. Varsinkin jalkojen heikot liikelaajuudet rajoittavat luiste-
lusuorituskykyd. (Twist & Rhodes 1993.) Keskivartalon liitkkuvuus (ojennus ja
koukistus) sekd hartioiden liikkuvuus ovat yleisimmin kiytettyjd jadkiekkoilijoiden tes-
tattavia liikkkuvuusominaisuuksia (Montgomery 1988). Ketteryyttid vaaditaan pelaajalta,
jotta lajitaitojen tehokas toteuttaminen onnistuu jatkuvasti vaihtelevien pelitilanteiden
vaatimusten mukaisesti. Jalkojen liikkeet (kaarreluistelu ja kiddnnokset), nopeat reaktiot,
tasapainon sdilyttdminen seki kisien ja jalkojen yhteistyo vaativat ketteryyttd. (Twist &

Rhodes 1993.)

Koordinaatio, ketteryys ja tasapaino luovat perustan lajitaidoille ja taitopohjan kehitta-
miselle. Ketteryys edesauttaa pelaajan nopeaa selviytymistd yllattdvistd asennoista,
tilanteista ja liikeradoista. Jadkiekkoilija tarvitsee sekid staattista ettd dynaamista tasa-
painoa pelitilanteiden vaatimalla tavalla. Maalinedustatilanteissa ja aloituksissa pelaaja
on paikallaan, ja tarvitsee hyvid staattista tasapainokykyd. Kaksinkamppailuissa, har-
hautuksissa, viistotilanteissa ja suunnanmuutoksissa pelaaja hyotyy liikkeessd ollessaan

dynaamisesta tasapainosta. (Piispanen ym. 2006)

Erityisen tarkkaan tulee jadkiekkoilijan litkkuvuudessa kiinnittdd huomiota takareiden ja
alaseldn lihaksiin. Jadkiekkoilijan luistelu on usein joko pelitilanteista tai tekniikasta
johtuen sellaista, ettd luistelupotkussa ei potkaiseva jalka ojennu tdysin suoraksi. Taka-

reiden lihakset eivét tdlloin ehdi venyid tdyteen pituuteensa, eivitkd siis myOskddn
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hetkellisesti rentoutua, miké aiheuttaa pitkélld aikavélilld takareisien kireyteen ja edel-
leen selkd- ja nivusvaivoihin. Tdméd voidaan estdd huolellisella lonkkien, nivusten,
takareisien ja pakaroiden venyttelylld ja lihashuollolla. Venyttelylld saattaa liséksi olla
jalkojen ketteryyttd ja luistelunopeutta parantava vaikutus. Toinen huolen aihe on
alaselkd. Luisteluasennosta (selkd hieman koukistettuna eteenpéin) aiheutuvien isomet-
risten lihassupistusten ja kamppailutilanteissa sekd laukauksissa tapahtuvien nopeiden
kiertoliikkeiden takia alaselidn lihakset kuormittuvat huomattavasti. Seldn lihasten voi-
matasojen ja liikkuvuuden tulee olla erittdin korkealla tasolla, ettd ne kestidvét jatkuvaa,

voimakasta rasitusta. (Twist 1997.)
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3 LAJITAIDOT

Taito tarkoittaa urheilussa kykyid omaksua useita erilaisia liikemalleja, kayttaa litkemal-
leja uusien liikkeiden oppimiseen, kehittdd opituista liikkeistdi optimaalinen
suoritustekniikka sekd soveltaa opittua tekniikkaa lajin vaatimissa olosuhteissa ja tilan-
teissa. Taitojen taso riippuu keskushermoston ja aistitoimintojen kyvystd sekd
kehittyneisyydestd sdadelld liikkeitd. Hermolihasjirjestelmén on toimittava moitteetto-
masti, jotta liikesuoritusten ajoitus ja voimantuotto olisi ihanteellista. Lajisuoritusten
lopullinen toteuttaminen ja taitojen taso riippuu my0s pelaajan fyysisistd ja psyykkisistd
kyvyistd. On muistettava, ettd taitoharjoittelulla saavutettavaan tuloksen vaikuttaa seki

harjoittelun laatu ettd maard. (Luhtanen 1989.)

Jadkiekon lajitaitoihin kuuluu erityiset liikemallit luistellen, mailaa kéyttden ja vartaloa
hyodyntden (kuvio 6). Jokaiseen lajitaitojen osa-alueeseen kuuluu useita muunnelmia.
Lajitaidot voidaan toteuttaa yksittdising, sarjoina ja yhdistelmind. Tekniikoiden ja yhdis-
telmien moninaisuus yhdistettynd jatkuvasti muuttuviin pelitapahtumiin johtaa vaikeasti
ennustettaviin ja analysoitaviin kokonaisuuksiin. Tdmi tekee kuitenkin lajista erittdin

mielenkiintoisen. (Pearsall ym. 2000.)

LAJITAIDOT
| ‘ ]
—
RIS MAILA KONTAKTIT
| . .
— I [ . ‘ - ‘:\-LAILAHAIRL\TA
i LAHDOT PYSAHTYMINEN KIEKONKASITTELY VARTALOKONTAKTIT
SUORAAN KAANNOKSET | PAIKAILAAN/LIKKEESSA
RYSTY / KAMMEN
AVOJAL/ SIOITTUMINEN /
o LAIDASSA  KIEKKOKONTROLLI
|_SYOTTAMINEN
— | LIKESUUNTA MUUTTUU s st
VASTAANOTTO
IAKAPERIN TAKAPERIN I~ ALOITUKSET
) KAARRELUISTELU
VAUHTI PUOLUSTAJAN L KLLMTNE.\I .
JA LATTAHYOKKAATAN HARHAUTTAMINET
KAANNOKSET
L LIIKESUUNTA EI MUUTU L LAUKOMINEN
PAIKALLAAN / LIIKKEESSA
MAALIA KOHTI/ PURKAMINEN
L TAKAP. > ETUP. LYONTILAUKAUS
EIUETAKAL VETOLAUKAUS
RANNELAUKAUS
RYSTYLAUKAUS

OHJAUS

KUVIO 6. Jiidkiekon lajitaidot (mukaeltu Pearsall ym. 2000). NOSTOT
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Nopeus, ketteryys, tasapaino, liikkkuvuus ja kimmoisuus ovat perusominaisuuksia, joita
jadkiekon pelitilanteissa vaaditaan toistuvasti. Jadkiekon lajitaidot (luistelu, harhautta-
minen, syoOttdminen ja laukaus) perustuvat edelld mainittujen perusominaisuuksien

yhdistelyyn ja toteuttamiseen. (SJL 2010.)

3.1 Luistelu

Jadkiekolle lajinomaisen luistelun tutkimus pohjautuu péddosin pikaluisteluun liittyviin
tekniikka-analyyseihin ja perusperiaatteisiin. On kuitenkin huomattava, ettd vaikka luis-
telun tekniikan ydinkohdat ovat samat pikaluistelussa ja jadkiekossa, eroaa
jadkiekkoilijan luistelu usein huomattavasti pikaluistelun optimaalisesta luisteluteknii-
kasta. Jadkiekkoilijan luistelu ei ole pitkikestoista tasavauhtista luistelua, jossa
luistelupotkujen sykli toistuu sddnnolliselld frekvenssillda. Jadkiekkoilijan tulee pystya
kithdyttiméan vauhti pelitilanteista ja jddalueen pienestd koosta johtuen rdjahtdvisti.
Potkufrekvenssi vaihtelee, ja usein pelaaja myos liukuu huomattavan osan vaihdon te-
hokkaasta peliajasta. Tilanteen mukaan tarvitaan sekd nopeita maksimaalisia spurtteja
(joissa perustekniikkaa ei usein ole havaittavissa) ettd tasavauhtista submaksimaalista
luistelua. Titen jadkiekkoilijoiden luistelutekniikka eroaa huomattavasti pelaajien vélilla,
ja usealla eri tekniikalla (luistelutyylilld) voidaan saavuttaa hyvi pelisuoritus ja korkea

luistelunopeus.

Luistelu on jadkiekkoilun tarkein yksittdinen lajitaito (Montgomery 2000). Luistelutai-
don osa-alueita ovat suoran luistelut eteen- ja taaksepdin, suunnanmuutosluistelut
(kaarreluistelut eteen- ja taaksepdin), kidinnokset (vauhtikdinnds, puolustajankddnnos ja
laitahyokkddjan kdannos), 1dhdot (eteen- ja taaksepdin sekid kaartaen) sekd pysdhtymi-
nen (eteen, taakse ja sivulle) (Pearsall ym. 2000). Pelaajaan pitdd luistella
mahdollisimman tehokkaasti ja nopeasti haluamaansa paikkaan ottaakseen vastaan syo-
ton, taklatakseen vastustajan, ottaakseen kiinni vastustajan pelaajan tai pédstidkseen
laukaisupaikkaan. Jadkiekon lajispesifinen luistelusuorituskyky on enemmén riippuvai-
nen nopeasta voimantuotosta (impulssi), kuin venymis-lyhenemissyklin voimantuotosta.
Pelaaja tarvitsee rédjidhtivdd voimantuottoa yksittdisiin luistelupotkuihin, ldhtdihin ja
kamppailuihin. (Behm ym. 2005). Kuvio 7 esittdd luistelusuorituskykyyn vaikuttavia
tekijoitd (Pearsall ym. 2000).
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KUVIO 7. Luistelusuorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd (mukaeltu Pearsall ym. 2000).

Parhaimmat luistelijat voivat saavuttaa jopa 28.8 km/h =8m/s (vertaa pikajuoksu 12m/s
ja pikaluistelu 14,7m/s) nopeuden pelkistddn neljin potkun jidlkeen. Luistelun avulla
etenemistd vastustaa jddn kitkasta aiheutuva vastus, ilmanvastus ja vastustajien aiheut-
tamat kontaktit. (Montgomery 2000.) Montgomery (2000) viittaa artikkelissaan Green
ym. tutkimukseen, jonka mukaan yliopistotason pelaajat, jotka keskimiirin pelasivat 24
minuuttia ottelussa, luistelivat ottelun aikana 5553metrid. Pelaajien keskiméddridinen

luisteluvauhti oli 227m/min, eli 13,62 km/h. (Montgomery 2000.)

Bracko ym. (1998) tutkivat videoanalyysin avulla NHL-pelaajien (hyokkaidjid) luistelua
ottelun aikana. Tutkijat havaitsivat, ettd pelaaja liukui kahdella jalalla ilman kiekkoa
39 % jailldoloajasta. Eteenpdin luistelua ilman kiekkoa kokonaisjdilldoloajasta oli
22,4 %. Kevyelld intensiteetilld luistelua oli 7,8 %, keskitason intensiteetilld luistelua

10 % ja kovalla intensiteetilld luistelua 4,6 % kokonaisjdilldoloajasta. Lisédksi liu'un ja
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kevyen luistelun vilimaastossa olevaa kevyttd eteenpdin litkkumista oli 16,2 % jaalla-
oloajasta. Téten pelaaja liikkui valtaosan vaihdon ajasta kentilld kevyilld tai keskitason
nopeuksilla (liukuen kahdella jalalla tai luistellen). Kovan intensiteetin luistelua pelaaja
kdytti vain harvoin pitddkseen ylld vauhtiaan tai ollakseen pelattavana. Tutkijat havait-
sivat myos, ettd tidrkeimmit pelisuoritukset (vartalokontaktit, kiekonhallinta ja
kididnnokset) pelaajat suorittivat tasapainoisesta asennosta, jossa molemmat luistimet

ovat jidssd (hieman hartioita levedmmaissi asennossa). (Bracko ym. 1998.)

3.1.1 Jaa

Jadn pinnan kitkakertoimen pitdd olla riittdvin pieni, jotta pelaaja pystyy liukumaan
jaalld. Jadn laatuun vaikuttaa useita tekijoitd: jddn pitdd olla tasainen ja siled, eikd jadssa
saa olla halkeamia tai railoja. Optimaalinen jdd onkin mahdollista saavuttaa nykyaikai-
sen jadnhoitokoneen avulla, joka poistaa ohuen kerroksen pintajditi ja jattdd kerroksen

kuumaa vettd jadtyméén jaan pintaan. (Pearsall ym. 2000.)

Luistimen liukuminen jdélld on mahdollista jddn pinnalla olevan ohuen vesikerroksen
takia. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan jdan pintakerrosten rakenne eroaa episym-
metrisen ympdriston takia jidmassan rakenteesta. Vesikerros syntyy jdille, kun pinnalla
olevat molekyylit viérdhtelevit korkeammasta pintalimpdétilasta johtuen suuremmalla

amplitudilla verrattuna syvempiin kerroksiin. (Gemser ym. 1999, Rosenberg 2005.)

3.1.2 Luistimen tera

Jadkiekkoilijan suorituskykyyn vaikuttaa paitsi pelaajan fyysiset ominaisuudet ja lajitai-
dot my0s varusteet. Yksi tdrkeimmistd vilineistd onkin luistimen terd. (Federolf ym.
2008.) Luistin on tyokalu, jonka avulla pelaaja pystyy hallitsemaan jdén pinnan vaihte-
levia kitkaominaisuuksia (Pearsall ym. 2000). Pelaajan suorituskyvyn kehittdminen voi
olla mahdollista tutkimalla ja kehittdmalld terdn ominaisuuksia. Huomattavaa on, etta
terdn rakenne ja muotoilu on pysynyt lihes muuttumattomana usean vuosikymmenen
ajan. (Federolf ym. 2008.) Luistimen terdn yksityiskohtien muuttaminen saattaa vaikut-
taa useisiin luistelun osa-alueisiin, kuten ketteryyteen, nopeuteen, kiihdytyksiin ja
hapenkulutukseen (Morrison ym. 2005). Monet luistelun osa-alueet, kuten kdannokset

ja kiihdytykset vaativat terdltd pitoa. Lisédksi korkeiden luistelunopeuksien ylldpito vaa-
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tii terdltd hyviad liukua, eli pientd kitkaa terdn ja jddn vélilld. (Federolf ym. 2008) Pelaa-
jan luistelusuorituskyvyn tutkiminen submaksimaalisilla nopeuksilla tarjoaakin tirkedd
tietoa varustevalmistajille, jotta luistimeen tehtdvien muutosten vaikutuksia pystytddn
arvioimaan (Nobes ym. 2003). My0s luistimen rakenne ja muotoilu vaikuttavat oleelli-

sesti luistimen ja jddn viliseen vuorovaikutukseen (Pearsall ym. 2000).

Luistimen terélld on kaksi perusominaisuutta: terdprofiili ja urasyvyys (kuvio 8). Terdn
profiili on pitkittdinen peruskaarevuus (kutsutaan usein sdademuotoiluksi) tai liukupinta
paremman kéddntymisen mahdollistamiseksi. Sddemuotoilussa terd on kauttaaltaan sa-
manlainen, jolloin terd on tdynnd perdkkdin olevia liukupintoja. Sddemuotoilua
kiytettdessd nopeat pienessd tilassa tapahtuvat kddnnokset ovat helpompia. Terdén voi-
daan teroittaa myos kaksoissdde, joka mahdollistaa terdn etu- ja takaosan tehokkaan
hyviksikdyton luistelussa. Pieni sdde terdn etuosassa auttaa kiihdytysvaiheessa, ja suu-
rempi sdde terdn takaosassa mahdollistaa tehokkaan luistelun sekd tasapainon
sdilyttdimisen. Terdédn voidaan tehdd myos liukupintamuotoilu, jolloin terd on liukupin-
nassa suora (samanlainen), mutta liukupinnan etu- ja takaosassa muoto muuttuu
suorasta kaarevaan. Liukupintamuotoilun etuna on terdn hyvi liuku painon ollessa tiy-
dellisesti liukupinnan péélld. Liukupinnan sijaintia voidaan muuttaa pelaajan
ominaisuuksien mukaan. Terdin tehdéddn teroituksessa myos ura, jotta pelaaja saa jidstd
paremman pidon. Urasyvyys médritellddn ympyrédn sédteend tai urasyvyytend. Syvi ura
antaa paremman pidon, koska terd uppoaa syvemmaille jadhidn jyrkdn puremakulman
johdosta. Liukuominaisuudet eivit kuitenkaan ole yhtéd hyvit verrattuna matalaan uraan.
Syvi ura sopii aggressiivisen luistelutyylin omaavalle pelaajalle tai kaksinkamppailupe-
laamiseen. Matala ura mahdollistaa taas paremman liu’un ja nopeammat kdannokset,
koska terd ei uppoa niin syville jadhdn. (Hanninen 2009, Prosharp 2009, Morrison ym.

2005, Federolf ym. 2008.)
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KUVIO 8. Luistimen terdn ominaisuudet (mukaeltu Federolf ym. 2008, Prosharp 2009, Hénni-
nen 2009).

3.1.3 Luistelun tekniikka

Jddn ja terdn vilisestd pienestd kitkakertoimesta johtuen terdn suuntaisesti taaksepdin
tuotetuilla luistelupotkuilla ei pystytd tuottamaan paljoakaan voimaa. Téten luistelu on
litketapa, jossa liikkuminen eteenpdin ei ole tehokasta taaksepdin suunnatulla voima-
tuotolla. Tehokas liikkkuminen eteenpdin vaatii voimantuottoa kohtisuoraan terdd vasten,
eli suoraan sivulle. Eteenpiin luistelussa potku tulee suunnata sivulle kiertdmalld lonk-
kaa ulospdin ja kddntdmailld luistimen terd kantilleen (pronaatio). Optimaalista potkua

varten terdn tulisi olla 45 asteen kulmassa jaata vasten. (Pearsall ym. 2000.)

Eteenpdinluistelu on tasaisella nopeudella kaksivaiheista, kisittden heilautus- ja tukivai-
heen, joka voidaan edelleen jakaa yksois-(liuku) ja kaksoistukivaiheeseen. Potku alkaa
yksoistukivaiheen puolivilissd ja koostuu reiden uloskierrosta, samanaikaisista lantion
ja polven ojennuksista, lantion loitonnuksesta seki nilkan plantaarifleksiosta. Liukuvai-

he alkaa kun palautuva luistin on tuotu jddhin, ja potkaiseva jalka ojennettu suoraksi
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(kuvio 9). Liukuvaihe jatkuu kunnes potkaissut jalka palautuu jdihén, ja toinen jalka

alkaa tuottaa voimaa. (Pearsall ym.2000.)

Sagittaalitaso
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KUVIO 9. Eteenpiinluistelun vaiheet (mukaeltu Pearsall ym. 2000).

Eri vaiheiden ajallinen kesto vaihtelee pelaajan vauhdin mukaan. Luistelunopeuden on
havaittu kasvavan, jos potkufrekvenssi kasvaa ja kaksoistukivaiheen kesto lyhenee.
Vauhti kiihtyy koko kaksoistukivaiheen ajan ja puolet yksidistukivaiheen (liuku) ajasta.
Vauhti hidastuu hetkellisesti liu'un aikana, koska eteenpiin tyontdvd voima loppuu ja

ilmanvastus seké kitka aiheuttavat vastusta. (Pearsall ym.2000.)

Eteenpdinluistelussa kaytettivit tarkeimmat alaraajojen lihakset on esitetty kuviossa 10.
Gluteus maximus (iso pakaralihas) tuottaa potkuun tarvittavan voiman (lonkan ojennus).
Takareiden lihakset (hamstrings): semitendinosus (puolikalvoinen lihas) ja biceps femo-
ris (kaksipdinen reisilihas) ovat aktiivisia liukuvaiheessa. Potkun aikaisesta nopeasta
polven ojennuksesta vastaavat nelipdisen reisilihaksen lihakset vastus medialis/lateralis
sekid rectus femoris. Gastrocnemius ja soleus (pohjelihakset) ovat aktiivisia varsinkin
nilkan ojennuksessa potkun lopuksi. Tibialis anterior (etummainen séérilihas) on aktii-
visena liukuvaiheessa nilkan ollessa  koukistettuna.  (Pearsall  ym.2000.)

Fysiikkaharjoittelussa tulee luonnollisesti keskittyd ndiden lihasten vahvistamiseen.
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KUVIO 10. Térkeimpien lihasten lihasaktiivisuudet eteenpdinluistelun potkun aikana (Mukaeltu

Pearsall ym.2000).

3.1.4 Luistelun taloudellisuus

Suorituksen taloudellisuus tarkoittaa energiamiirid, joka vaaditaan tietyn tasaisen lii-
kenopeuden ylldpitdmiseen. Taloudellisuutta mitataan yleisesti hapenkulutuksena
tietyilld steady-state kuormitustasoilla, jolloin hapenkulutus on yhteydessd energianku-
lutukseen. (McArdle ym. 2007, 210.) Samoin luistelussa taloudellisuus on médritetty
tiettyjen luistelunopeuksien steady-state hapenkulutustasoina. Tdten luistelussakin on
lineaarinen suhde hapenkulutuksen ja luistelunopeuden vililld. (Nobes ym. 2003.) Luis-
telun mekaaninen hyotysuhde (tehokkuus = [nopeus/VO2]*100) voidaan midrittdaa
mittaamalla tietyn luistelunopeuden vaatima hapenkulutus (Montgomery 1988). Luiste-
lun hapenkulutuksen vaihtelu pelaajien vililld tietylld nopeudella (20km/h) onkin
huomattavasti suurempi (£15 %), verrattaessa esimerkiksi juoksuun (5-7 %) samalla
intensiteetillda. Téten luistelutekniikassa on oltava huomattavia eroja paljon harjoitellei-

den pelaajienkin vililld. (Montgomery 1988, Nobes ym. 2003.)

Jadkiekkoilijoiden luistelun taloudellisuuden tutkimuksia on tehty niukasti. Jddlla tapah-

tuvasta luistelun taloudellisuudesta on saatavilla erittdin vdhian tutkimustietoa. Nobes
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ym. (2003) tutkimuksessa viidentoista yliopistotason pelaajan hapenkulutus oli submak-
simaalisilla nopeuksilla keskimiirin 31.5 ml/kg/min luisteltaessa 18km/h nopeudella,
36.9 ml/kg/min luisteltaessa 20km/h nopeudella ja 42.7 ml/kg/min luisteltaessa 22km/h
nopeudella. Jditestit suoritettiin 140metrin ovaalinmuotoisella radalla, jossa luistelun
taloudellisuus (hapenkulutus) mitattiin kolmella submaksimaalisella nopeudella (18, 20
ja 22 km/h). Nopeudet valittiin silld perusteella, etti ne vastaisivat jddlld tapahtuvaa
luistelua 55-75% teholla maksimaalisesta hapenottokyvystd, ja olisivat titen pelaajille
aerobisen intensiteetin tasolla. Nopeudet vakioitiin rataa kiertavidn valojiniksen seka
dadanimerkkien avulla. Taloudellisuustestistd mééritettiin myos luistelupotkuun liittyvid
muuttujia. Potkufrekvenssi laskettiin testin aikana (vaihteli 58 ja 60 sekunnin ajalta).
Potku méiriteltiin tissd tutkimuksessa yhdeksi kokonaissykliksi oikean jalan potkusta
(vilivaiheina liuku ja palautus) oikean jalan potkuun. Potkun pituus laskettiin nopeus/

potkufrekvenssi. (Nobes ym. 2003.)

Taulukko 2 esittdd jadkiekkoilijoiden hapenottoarvoja luisteltaessa erilaisilla submaksi-
maalisilla nopeuksilla jdilla ja luistelumatolla. Tutkimusten mukaan luistelu matolla
vastaa hyvin ldheisesti alaraajojen lihasaktiivisuuksien osalta jdalld luistelua. Fysiologi-
sissa muuttujissa (syke, hapenotto) on kuitenkin havaittu eroja. Maksiminopeuksilla

luistelu matolla vastaa enemmain jdélld tapahtuvaa luistelua. (Nobes ym. 2003.)
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Lihde Taso Ikd protokolla vVO2 vVO2 VO2 VO2 max.
(vuosia) (ml/kg/min) | (ml/kg/min) | (ml/kg/min) | (ml/kg/min)
nopeudella | nopeudella | nopeudella
(km/h) (km/h) (km/h)
Carroll ym. | yliopisto | 20.25%1.6 | jdilla - 33.8+12.3 | - -
1993 (miehet) 20km/h
Nobes ym. | yliopisto | 21+1.4 jaalla 31.5+3.3 36.9+4.2 42.7+4.2 54.7+3.6
2003 (miehet) 18km/h 20km/h 22km/h 28km/h
Nobes ym. | yliopisto 21+1.4 luistelumatto | 39.7£2.8 429422 46.0£2.3 53.4+2.3
2003 (miehet) 18km/h 20km/h 22km/h 29.6km/h
Morrison yliopisto 21.740.8 | luistelumatto | 29.5+3.2 32.8+3.2 36.1+3.3 42.943.3
ym. 2005 (naiset) 12km/h 14km/h 16km/h
Delaney & | yliopisto 19.8+0.8 | luistelumatto | - 42.2+40.9 46.4+0.7 52.4+0.8
Montgomery | (naiset) 14km/h 16km/h
2005
Zachrich yliopisto 20.7¢1.2 | luistelumatto | 46.4+3.9 - - 58.4+5.4
2008 (miehet) 9.6km/h
hyokkadjat kulma 6ast.
Zachrich yliopisto 21.3+1.3 | luistelumatto | 42.8+4.9 - - 55.3+4.2
2008 (miehet) 9.6km/h
puolustajat kulma 6ast.

3.1.4 Maksimiluistelunopeus

Liikkumisnopeus tarkoittaa nopeaa siirtymisti paikasta A paikkaan B (Mero ym. 2007,

293). Taten maksimaalisen luistelunkin tavoite on liikkkua mahdollisimman nopeasti

paikasta toiseen (Behm ym. 2005). Jadkiekkoilijoille on mitattu noin 30km/h (8,3m/s)

huippunopeuksia (Montgomery 2000, Nobes ym. 2003). Luistelunopeus on riippuvai-

nen potkun pituudesta ja potkufrekvenssistd. Luistelupotkun pituuteen vaikuttaa tuotettu

teho, potkun kulma ja alavartalon liikkuvuus sekd liikelaajuus. Potkun aikana tuotettu

voima (impulssi= voima * voiman vaikutusaika) on oleellista luistelusuorituskyvyn

kannalta. Tédten potkun pituuden ja potkun tehon kasvaessa luistelunopeus kasvaa.

(Behm ym. 2005.) Huomattavaa on, ettd jidkiekossa luistelunopeuteen korreloi enem-
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min potkufrekvenssi ja liuku- sekid etenemisvaihe kuin yksittdisen potkun pituus (Pear-

sall ym. 2000).

Lonkan koukistus/ojennusvoima ja nilkka-, lonkka- sekéd polvinivelen liikkuvuus ovat
tarkeimpid 25metrin (14hto paikaltaan) luistelunopeutta ennustavia tekijoitd. Nilkan
voimantuotto korreloi negatiivisesti luistelunopeuden kanssa (25 metrin luistelu paikal-
taan ldhtien), koska nilkan plantaarifleksiolla ei ole kovin huomattavaa roolia 14hdossa.

(Pearsall ym.2000.)

Behm ym. (2005) tulivat tutkimuksessaan siihen tulokseen, etti maksimaalinen luistelu-
nopeus korreloi vahvimmin 40 jaardin (36.9m) juoksun ja tasapainon
(tasapainolautatesti) kanssa. Tutkijoiden kdyttdma luistelutestin toteutus saattoi aiheut-
taa sen, ettd luisteluun tarvittavaa voimantuottoa aliarvioitiin, jolloin voimatestien (eli
alaraajojen voimantuotto) kanssa ei havaittu korrelaatiota. Luistelunopeuden saavutta-
miseksi pelaajien kdytossd oli pitkd luistelusuora, joka saattoi korostaa tekniikan
merkitystd. Tasapainon ja luistelunopeuden korrelaatiota tutkijat selittivét siten, ettd
hyvi tasapaino edistédd luistelusuorituskyvyn kannalta oleellisten tekijoiden (tekniikka ja
voimantuotto) toteuttamista kun toimitaan pienen pinta-alan pddlld pienen kitkan alus-

talla. (Behm ym. 2005.)

Farlinger ym. (2007) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd 35 metrin suoran luistelun kanssa
korreloi merkittdvisti 30 metrin juoksu ja vauhditon kolmiloikka (R"2 = 0.78, p <
0.0001). Tamai vahvisti tutkijoiden kisitystd siité, ettd luistelunopeus, ja varsinkin 1dht6
sekd kiihdytysvaihe, on eniten riippuvainen vaakasuoraan tuotetusta jalkojen voimasta.
Tutkijoiden mielestd myds venymis-lyhenemissyklin voimantuotto oli yksi tirked luis-

telusuorituskyvyn tekija.

3.2 Kiekonkiisittely

Toimiessaan kiekollisena pelaajalla on oltava hyvd kontakti pelivédlineeseen. Taitavan
pelaajan ei tarvitse keskittyd liiaksi pelivélineeseen haltuunotto, kuljetus, syottd- tai
maalintekotilanteissa, mutta silti kiekko on koko ajan ndkokentédssi ja kontrollissa. Hy-
vid kiekkokontrolli mahdollistaa pelitilanteiden havainnoinnin ja ratkaisujen tehokkaan
toteuttamisen. (Luhtanen 1989.) Taitava kiekonkdésittelijd pystyy toimimaan joukkueel-

leen edullisesti myos pienessd tilassa ja hdirittynd sekd toteuttamaan pelid edistdvid
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ratkaisuja. Harhauttaminen vaatii monien lajitaitojen tehokasta ja taidokasta yhteistoi-
mintaa. Onnistunut harhautus suo kiekolliselle pelaajalle etua vastustajaan ndhden ja
mahdollistaa joukkueen maalintekotilanteen tai ylivoimahyokkédyksen. Pelaajan yksilol-
liset ominaisuudet vaikuttavat siihen, miten pelaaja kiekkoa kisittelee. Hyva
kiekonkisittelija huijaa vastustajaa kiekkoa liikuttelemalla, nopea luistelija puolestaan
kuljettaa kiekkoa suoraviivaisesti ja harhauttaa vartalollaan. (Piispanen ym. 2006.) On
muistettava, ettei hyvisti luistelutaidosta tai nopeudesta ole hyotyd, jos kiekko ei pysy
mukana (Twist 1997). Jaikiekkoliitto antaa ohjeiksi testata pelaajan kiekonkdsittelytai-
toja mm. kiekonhallintatestilld ja kiekonkisittelyradalla, jotka testaavat pelaajien kykya
hallita kiekkoa paikallaan sivuttais- ja pystysuunnassa, liikkeessi eteen- ja taaksepdin
luistelun aikana sekd kdmmen- ettd rystypuolella. Kiekonkdsittelyssd huomioitavia tek-
nisid osa-alueita on kiekkovarmuus, rytmi, késien ja jalkojen yhteistyo, ala- ja yldkdden
liike, vartalon ja raajojen liikelaajuudet, ranteiden kaytto sekd painonsiirrot. (ITHCE
2010). On selvii, ettd pelitilanteissa edelld mainitut tekniset osa-alueet yhdistettynd
jatkuvaan pelitapahtumien, joukkuetovereiden sekd vastustajien havainnointiin tekee

huipputasolla kiekonkdsittelystd vaivatonta ja pelisuorituksesta tehokkaampaa.

3.3 Syottiaminen ja laukominen

Kyky laukoa kiekkoa optimaalisella nopeudella ja tarkkuudella on térked suorituskyvyn
yksittdinen tekijd. Laukauksen kovuus riippuu paitsi pelaajan ominaisuuksista, paljolti
myos mailasta. Yleisesti aikuispelaaja pystyy muista tekijoistd riippumatta laukomaan
kiekkoa noin 100-115km/h. Korkeammat nopeudet saavutetaan paremman mailan avul-
la ja tekniikkaharjoittelulla. (Pearsall ym. 2000.) Alexander Ovetskin pystyy laukomaan
kiekkoa pelin aikana suoraan syotostd jopa nopeudella 87 mailia tunnissa (ESPN Ame-
rica 2009). Suomalaisessa jddkiekkoilussa juuri laukomistaito vaatii huomattavasti
kehittymistd, koska laukausten laatu tai laukaisuvalmius ei ole muiden huippumaiden
tasolla (Jalonen 2005). Tutkimukset osoittavat, ettd mailojen materiaalien kehittymises-
td huolimatta edelleenkin suurin laukaukseen vaikuttava tekiji on pelaajan
henkilokohtaiset ominaisuudet: mm. tekniikka, taitotaso ja voima. Muita laukaukseen
vaikuttavia tekijoitd on mm. mailan pituus verrattuna kehon pituuteen ja ote mailasta.

(Wu ym. 2003 & Pearsall ym. 1999.)

Lajin nopea luonne korostaa syottamisen ja syoton vastaanottamisen merkitystd. Onnis-

tunut syottopeli edellyttdd hyvid ja tarkkaa syottod sekd hyvidd vastaanottoa. Tehokas
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hyokkédykseenldhto edellyttdd varmoja avaussyottoja. Huonot syotot antavat vastustajal-
le mahdollisuuden syotonkatkoihin ja vastahyokkédyksiin. (Piispanen ym. 2006).
Joukkuetasolla kiekkokontrolli tarkoittaa paitsi yksittdisen pelaajan kiekon hallintaa,
my0Os sujuvaa ja tehokasta syottopelid. Nuoria pelaajia kannattaa rohkaista luovaan
hyokkéyspeliin, eikd harhasyottojd saa ajatella lilan ankarana virheend. Luova hyokka-
yspeli vaatii joukkueen pelid edistédvid ratkaisuja. Hyokkéyspelissi kiekollisen pelaajan
ratkaisu, usein syotto, on tirkein pelid edistidva suoritus. Lyhyiden syo6ttojenkin kidytti-
minen helpottaa usein hyokkiysalueelle padsyd ja maalipaikan luomista. Puolustajien
syottotaito on nykypdivin jadkiekkoilussa ratkaiseva. Puolustajat kdynnistdvit avaus-
syotoilldin  suurimman osan joukkueen hyokkiyksistd. Kentdn koko leveyden
hyodyntdminen ja kenttitasapainon ylldpito vaatii tehokkaita levityssyottojd, usein juuri

puolustajilta. (Jalonen 2005.)

3.4 Kontaktit

Taklaaminen, eli voimakkaat vartalokontaktit kuuluvat oleellisena osana lajin luontee-
seen. Aggressiivisuudella yritetddn horjuttaa vastustajan tasapainoa ja saada kiekko
omalle joukkueelle. Sdinnot rajaavat hieman taklaamista, esimerkiksi takaa ei saa takla-
ta. Tormédysvoimat laitaa tai toista pelaajaa vasten voivat olla huomattavia, siksi
taklausten ja tormédysten vastaanotto sekd iskuvoiman vaimentaminen on osa pelaajan
perustaitoja. Taklaaminen kuluttaa energiaa seké taklaavalta ettd taklauksen vastaanot-
tavalta pelaajalta. NHL- kaukalossa taklausten todennikdisyys on suurempi. On myos
selvdd, ettd pelaajien kehon massan ja voimien kasvaessa myoOs tormidysvoimat ovat

kasvaneet viimeisten vuosien aikana. (Molsid 2004.)

Positiivinen aggressiivisuus tarkoittaa pelaajan energisyyden ja kovuuden olevan sdin-
tojenmukainen, pelisuoritusta parantava tekija. Aggressiivisuus tukee pelaajan
menestystd ja suoritusta, ja ndkyy pelaaja osallistumisena kamppailuihin ja kovuutta
vaativiin tilanteisiin. Lihasvoiman tason pitdi olla riittdivén vahva kaksinkamppailutilan-
teiden voittamiseksi. Kaksinkamppailuissa on kysymys paitsi absoluuttisesta voimasta,
myds nopeudesta. Lihasvoima yhdistettyni rdjdhtividdn nopeuteen mahdollistaa pelaajan
kyvyn vastata kontaktipelin haasteisiin riittdvéan tehokkaasti, myos loukkaantumisalttiut-

ta pienentden. (Piispanen ym. 2006).
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3.5 Pelikisitys ja taktiikka

”Ali ole turhaan sielld, missi kiekko on nyt. Ole sielld mihin kiekko tulee.”

Taito ratkaista muuttuvia pelitilanteita tarkoituksenmukaisella tavalla pelivilineen kans-
sa ja ilman pelivilinettd oman joukkueen hyodyksi tarkoittaa pelikdsitystd. Pelikésitys
rakentuu pelinlukutaitoon pohjautuen. Hyvid pelikdsitys yhdessd lajitaitojen kanssa
mahdollistaa myds menestyksellisen joukkuetaktiikan, jolla tarkoitetaan suunnitelmaa,
joka tdhtaa ottelun voittoon, tai tiettyyn osatavoitteeseen. Tdten on taitojen ja pelikisi-
tyksen kuljettava harjoittelussa rinnakkain, jotta myos taktiikka opittaisiin luontevasti.
On huomattavaa, ettd valmentajan ohjauksesta ja neuvoista huolimatta taktiikan toteut-
taminen tapahtuu viime kédessd yksittdisen pelaajan oppimien ratkaisujen ja

pelikésityksen mukaan. (Luhtanen 1989.)

Joukkueelle hyvin pelikisityksen omaavat pelaajat ovat erittdin arvokkaita, koska he
edesauttavat koko joukkueen suoritusta. Téllaiset pelaajat pystyvit toteuttamaan kaikkia
neljdd pelitilanneroolia (hyokkdys kiekollisena ja kiekottomana sekd kiekottoman ja
kiekollisen puolustus) tehokkaasti joukkueen edun mukaisesti. Kiekottoman pelaajan
rooli on tietenkin erittdin tirked, koska pelin kdydessi kiekollisia pelaajia on vain yksi.
(Piispanen ym. 2006.) Hyvé pelikisitys vaatii pelaajalta jatkuvaa pelin oikeanlaista ha-
vainnointia. Pelaajan tulee pystyd 1. ndkemdiin tapahtumat kentilld: pelivédlineen, omat
pelaajat ja vastustajat sekd 2. lukemaan pelid: pelaaja ennakoi tulevan tilanteen ja tekee
ennalta tilanteeseen sopivan ratkaisumallin jo ennen pelivilineen haltuunottoa tai muuta

lajisuoritusta. (Luhtanen 1989.)

Pelin taso riippuu usein juuri pelaajien taidoista, pelikdsityksestd ja muista perusominai-
suuksista.  Joukkuetaktiikan ollessa heikko, usein pelaajien puutteellisesta
pelikisityksesti johtuen, pelaaja ajautuu tilanteisiin, jossa ei muuta mahdollisuutta kuin
yrittdd itse yhtd ainoaa ratkaisuvaihtoehtoa. Omat pelaajat eivit tarjoa tilloin esim. syot-
to — tai avausmahdollisuuksia, mikd johtaa epitoivoisiin ratkaisuyrityksiin. Pelaajien
taito on siis my0s taktiikan edellytys. Pelaaja joka toisaalta kykenee my0s ylldttdviin ja
vaikeisiinkin ratkaisuihin edustaa luovaa pelityylid. My®os téllaisen pelityylin perusta on
opituissa taidoissa ja ratkaisumalleissa, mutta ratkaisujen tuottaminen tapahtuu yllatta-

visti ja ennalta odottamattomalla tavalla. (Luhtanen 1989.)
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4 PELISUORITUKSEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

4.1 Kestivyys

Green ym. (2006) tutkimuksessa (n=29) havaittiin, ettd pelaajat, joilla oli alhaisempi
laktaatin kertyminen lihaksiin tietylld hapenoton tasolla juoksumatolla juostaessa (juok-
sumaton nopeus 12.9km/h, kulma 7 astetta), pelasivat enemmin kauden aikana.
Joukkueen menestymisen kannalta on edullista, ettd pelaaja, joka pystyy sdilyttimidn
korkean peli-intensiteetin visymattd pelaa enemmin. Oikea sijoittuminen kentilld, kak-
sinkamppailut, taklaukset sekd pelitilanteiden muuttuminen (alivoimat, ylipitkét vaihdot)
vaativat seki aerobisen ettd anaerobisen energiantuoton tehokasta toimintaa. (Green ym.
2006.) Tutkimuksen mukaan pelaajan maksimaalinen hapenottokyky (juoksumatolla
testattu) korreloi merkittdvésti nettomaalintekotilanteiden (omat maalintekotilanteet
vihennettynd vastustajan maalitekotilanteilla) méédrddn. Korkealla tasolla oleva aerobi-
nen kestdvyyskunto viivistyttdd vdasymyksen aiheutumista ja nopeuttaa palautumista
lepojaksojen aikana. Tdlloin pelaaja pystyy osallistumaan tehokkaammin sekd hyokka-

ys- ettd puolustuspeliin. (Green ym. 2006).

Bracko ym. (1998) tutkimuksessa havaittiin, etti menestyksekkddampi pelaaja pelasi
19.9 sekuntia pidempid vaihtoja verrattuna tavalliseen pelaajaan. Tutkijat arvelivat, ettid
menestyksekéds pelaaja ei vidsy kentidlldaoloaikanaan yhtd paljon. Kentélld liikkumisen
havaittiin olevan suurimmaksi osin kahdella jalalla liukua, joten on oletettavaa, ettd
enemmdn pelaava pelaaja hyotyy liukumisesta, jolloin energiaa sdistyy. (Bracko ym.

1998.)

Durocher ym. (2008) havaitsivat, ettd 16 miesjdidkiekkoilijan (ikd ka. 21.1 vuotta, paino
86.9 kg ja pituus 183.2cm) luistelunopeus kasvoi laktaattikynnykselld (la<4mmol/l)
alkukaudesta (4.44m/s) kauden keskivaiheille tultaessa (4.7m/s = 16.92kmh/h), mutta
palasi kauden jilkeen ldahtotasolle (4.52m/s). Tutkijat ovat sitd mieltd, ettd valmentajan
tulee luisteluharjoitteiden avulla ylldpitdd aerobisen kunnon taso ldpi kilpailukauden.

(Durocher ym. 2008.)
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4.2 Luistelu

Upjohn ym. (2008) havaitsivat tutkimuksensa luisteluanalyysistd, ettd peliurallaan me-
nestyksekkddmpien pelaajien (pelikokemus ja taso, jolla pelaa) luistelu, ja varsinkin
potkuvaihe, oli tehokkaampaa mahdollistaen paremman pelisuorituksen verrattuna
alemman tason jadkiekkoilijoihin. Parempien luistelijoiden potku oli tehokkaampi, kos-
ka polven ja nilkan ojennus tapahtui nopeammin. Paremmasta alaraajojen
litkkelaajuudesta johtui myos se, ettd kyvykkddmpien pelaajien luistelupotku oli pidempi.
Paremmat luistelijat saavuttivat nédin ollen suuremman luistelunopeuden ja korkeamman

potkufrekvenssin. (Upjohn ym. 2008.)

Villemejane (2009) tutkimuksen mukaan juoksunopeus ei ole luistelusuorituskykyé en-
nustava tekijad. Kevennyshypyilld oli sen sijaan huomattava korrelaatio
luistelusuorituskyvyn kanssa. Tutkimuksen mukaan varsinkin yhden jalan hyppyjen
kinematiikka vastaa enemmén luistelupotkua, huippupelaajien arvot kahden jalan hy-
pyissi olivat vertailuissa muihin ryhmiin heikoimmat, mutta yhdelld jalalla parhaimmat.

(Villemejane 2009.)

4.3 Fyysiset ominaisuudet

Quinney ym. (2008) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd huippujddkiekkoilijoiden fyysiset
ominaisuudet ovat kehittyneet huomattavasti viimeisen 26 vuoden aikana. Selked kehi-
tys tapahtui my0s pelaajien maksimaalisessa hapenottokyvyssid. Lisdksi havaittiin, ettd
huipputason jiikiekkoilijoiden fyysisissd ominaisuuksissa ei ollut merkittdvid eroja me-

nestyksekkédn ja ei-menestyksekkdidn kauden vililla. (Quinney ym. 2008.)

Fergenbaum & Marino (2004) tutkivat yldvartalon plyometrisen harjoittelun vaikutusta

yldvartalon isometriseen voimantuottoon sekd mailan - ja kiekon ldhtonopeuteen lyonti-
laukauksessa. Tulosten mukaan jo 6 + 2 plyometristd harjoittelukertaa paransi mailan
nopeutta lyontilaukauksessa (13 %), mikd oli myos yhteydessi kiekon suurempaan 1ih-
tonopeuteen. Tulokset osoittavat, ettd plyometrinen harjoittelu voi parantaa ylid- ja

alavartalon koordinaatiota jo pienilld harjoittelumiérilld. (Fergenbaum & Marino 2004.)

Daub ym. (1983) tutkimuksessa pelaajien aerobisen kestdvyyden kehittyminen ei eron-

nut tavallisen jadkiekkoharjoittelun ja pyoriilya sisdltineen jadkiekkoharjoittelun vélilla.
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Sen sijaan pyordilytestin tulos muuttui vain pyordilyryhmaéssd, ja luistelutestin tulos
jadharjoitteluryhmissa. Siirtovaikutusta on tédstd johtuen vaikea arvioida, koska nelipéi-
sen reisilihaksen lihakset (varsinkin vastus lateralis) on aktiivinen seki luistelussa ettd

pyordilyssd. (Daub ym. 1983.)

Jadkiekkoilussa tapahtuu lajin nopeasta ja aggressiivisesta luonteesta johtuen paljon
loukkaantumisia. Harjoituksissa tapahtuu loukkaantumisia moninkertaisesti vihemmin
kuin ottelutapahtumissa. Useimmat vammat syntyvit pelaajien vilisistd taklauksista tai
muista tormayksistd. Tyypillisimpid vammoja ovat lihas- ja nivelsidevammat sekd mur-
tumat ja kasvojen alueen ruhjeet. Suurin osa vammoista on lievihkdjd, jotka aitheuttavat
korkeintaan viikon poissaolon. (M&lsd 2004.) Tyler ym. (2002) havaitsivat tutkimukses-
saan, ettd ennen kauden alkua tehty erityinen ennaltaehkidisevd harjoitusinterventio
vihensi jadkiekkoilijoille tyypillisid lonkan ldhentdjdlihasten vammoja. Tutkijat painot-
tivat, ettd lonkan ldhentdjédlihasten vahvistaminen vihentdd vammojen syntymistd

ammattilaisjaikiekkoilijoilla. (Tyler ym. 2002.)

4.4 Ravintovalmennus

Optimaalisella ravinnolla on merkitystd urheilijan terveydelle ja suorituskyvylle. Ravin-
tovalmennuksella pyritddn ravinnon laadun ja tehon maksimointiin lajin vaatimusten
mukaisesti. Ravintovalmennuksen ldhtokohtana on urheilijan ravitsemustilan arviointi,
jonka avulla selvitetddan kokonaisenergiansaanti ja kokonaisenergian jakautuminen (tau-

lukko 3). (Mero 2009.)

Hyvén urheilusuorituksen, kuten ylipdatdan liikunnasta nauttimisen perusedellytys on
aina riittavi ja laadukas ruokavalio. Energiasisélloltddn oikea syominen takaa sen, ettd
fyysiseen aktiivisuuteen vaadittavat energianldhteet ovat riittdvit. Perusruokavalion
ollessa kunnollinen, voidaan juuri ennen suoritusta tapahtuvalla ruokailulla parantaa
raskaassa liikunnassa jaksamista ja ehkdistd visymystd. Fyysistd kuormitusta edeltdvin
ravinnon tarkoituksena on parantaa jaksamista harjoituksessa ja tehostaa harjoituksen
aikaansaamia adaptaatioita elimistossd. Kdytdnnossi tdma tarkoittaa oikeanlaista prote-
iinien ja hiilihydraattien saantia. Téll6in saadaan energiavarastot ladattua ja vireystila
nostettua korkealle. Nestetasapainosta huolehtimista ei myoskéédn saa laiminlyoda. Than-
teellinen ravitsemustila ennen urheilusuoritusta perustuu titen kolmeen tavoitteeseen:

mahalaukku on tyhji, nestetasapaino on kunnossa ja verensokeri on stabiili. (Borg ym.
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2004.) Harjoituskauden vaatima kokonaisenergiamiird on palloilulajeissa noin 35-55
kcal/painokilo, joka hieman vihenee kilpailukaudelle tultaessa harjoitusméérien vihen-

tyessd (Mero 2009).

TAULUKKO 3. Ravintoaineiden saantisuositukset. (Mukaeltu Mero 2009 & Holstrom-Nippala

2007).

Ravintoaineet palloilulajit, mailapelit
Hiilihydraattien saantisuositus % 50-75 %
kokonaisenergiasta

Hiilihydraattien saantisuositus g/painokilo/ vrk Yli 6g / painokilo
Proteiinien saantisuositus % kokonaisenergiasta 10- 20 %

Proteiinien saantisuositus g / painokilo/ vrk

1,2- 3,0 g / painokilo

Rasvan saantisuositus % kokonaisenergiasta

10- 25 %

Rasvan saantisuositus g / painokilo/ vrk

0,5-2g / painokilo

Kuidun saantisuositus

25-30g/vrk

Nestetasapainosta huolehtiminen (2,5 — 3,0 litraa vettd/vrk) on tirkedd seké harjoittelus-
sa ettd kilpailussa. Nestettd tulisi nauttia sddnnollisesti ympéri vuorokauden. Olosuhteet,
joissa on odotettavissa runsasta hikoilua (varusteiden aiheuttama hikoilu, pitkd harjoitus)

vaativat tietenkin erityistd huomiota nestetasapainon kannalta. (Mero 2009.)

Ruokailun rytmittiminen on erityisen tdrkedd ravintovalmennuksessa. Ruokaileminen
tulee suunnitella siten, ettd mahalaukku oli suoritusta ennen tyhji. Normaalikokoinen ja
vihidrasvainen ateria voi imeytyd kolmessa tunnissa. Mahalaukun tyhjenemiseen vaikut-
taa tdten ruokailun ajoitus, nautitun ruuan midrd sekd ruoan rasva- ja kuitupitoisuus.
Yleisesti on tarkoituksen mukaista nauttia padateria noin 3- 5 tuntia ennen urheilusuori-
tusta, jonka tulisi olla hiilihydraattipainotteinen. On kuitenkin véltettdvd liiallista
tankkausta, ja otettava huomioon myos ruuan imeytymistd haittaavat tekijit, kuten kil-
pailujdnnitys. On muistettava, ettd usean urheilusuoritusta edeltdvén aterian ajoituksen
ja laadun tulee olla kunnossa, jotta energiavarastot ovat tiynni, eikd dhky olo haittaa

suorittamista. Pieni, nopeasti imeytyvi vilipala ennen liikuntaa on my®6s jirkevi ratkai-
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su. Liikuntaa varten tarvittavaa energiaa saadaan hedelmien, mehujen ja jogurttien kal-
taisilla vilipaloilla. Suoritusta edeltdvidn yksittdisen aterian ja vélipalan tehtdvd on
kuitenkin vireystilan ylldpito, kun ruokavalio on kokonaisuudessaan sddnnollinen ja

laadukas. (Borg ym. 2004.)

Urheilijan nauttiman perusravinnon liséksi on usein tarpeellista kdyttdd erikoisravintoa.
Erikoisravinnon avulla pyritdédn urheilijan ravitsemuksen parempaan laatuun ja terveel-
liseen ravintoaineiden saantiin joko korvaamalla puutteellisia ruoka-aineita tai
kayttimailld erikoisravintovalmisteita normaalin ruuan lisdnd. Erikoisravintoa tarvitaan
usein intensiivisen harjoittelun ja kilpailutapahtumien yhteydessd, koska perusravinnon
kiyttd ei ole néissd tilanteissa jarkevdid. Urheilussa erikoisravinto jaetaan rankentavaan,
lataavaan, palauttavaan ja huoltavaan erikoisravintoon. Huomattava seikka on se, ettd

erikoisravinnon kéytté on aina urheilijan omalla vastuulla. (Mero 2009.)

Rakentava erikoisravinto koostuu proteiini- ja maitohappovalmisteista. Niiden avulla
varmistetaan vilttiméttomien aminohappojen saanti, nopeutetaan proteiinisynteesid,
parannetaan energiantuottoa ja estetddn lihasten omien kudosproteiinien viheneminen.

(Mero 2009.)

Lataava ja palauttava erikoisravinto tarkoittaa ennen kaikkea lihaksen glykogeenivaras-
tojen tdyttamistd urheilusuorituksen jdlkeen. Palautuminen nopeutuu entisestdin, kun
nautitaan sekd hiilihydraatteja ettd proteiineja. Alhaisen glykemiaindeksin omaavien
hiilihydraattien vélttdminen liitkuntaa ennen on jirkevid, koska se johtaa lisdéntynee-
seen rasvankdyttoon liikunnan aikana ja sddstdd samalla glykogeenipohjaisia
energiavarastoja mahdollistaen kovatehoisen rasituksen jaksamisen pidempdin. Hiili-
hydraattien nauttiminen suorituksen aikana mahdollistaa tehokkaamman pitkékestoisen
harjoituksen suorittamisen. Kovatehoisen suorituksen jédlkeen tulee nauttia hiilihydraat-
teja valittomasti, jotta glykogeenivarastot saadaan palautumaan nopeasti. Lataavaan ja
palauttavaan erikoisravintoon kuuluu myo6s keskipitkit rasvahapot, kreatiini, natrium-
valmisteet ja kofeiini. Tutkimustulokset osoittavat kreatiinin edullisia vaikutuksia
jadkiekkoilussa, jossa suoritetaan toistuvia lyhytkestoisia maksimaalisia tydjaksoja.
Kreatiinivalmisteiden nauttiminen edistdd vilittbmien energianldhteiden kayttod jaa-
kiekkoilun kaltaisissa rdjdhtdvissd teholajeissa. Huoltavaan erikoisravintoon luetaan
muiden muassa vitamiinit, kivenndisaineet, kaladljy ja ternimaitovalmisteet. (Mero

2009 & Borg ym. 2004.)
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Kreatiinilatauksen edullinen vaikutus jddkiekkoilun kaltaisiin lajeihin on raportoitu
useissa tutkimuksissa, mutta myos ristiriitaisia havaintoja on olemassa. Mikéén tutki-
mus ei ole kuitenkaan ndyttdnyt, ettd kreatiinin nauttimisesta olisi haittaa

suorituskyvylle. (Williams 2006.)
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S URHEILIJA-ANALYYSI

Téssd osiossa tuon esille eri ldhteistd A-juniori — ja huipputason jidkiekkoilijoiden fyy-
sisen profiilin yksityiskohtia sekd muita suorituskykyyn liittyvid tekijoitd. Esitdn eri
osa-alueista taulukoita, jonka jdlkeen pohdin niihin liittyvid seikkoja, ja vertailen A-

juniori — ja huipputason jadkiekkoilun vaatimuksia.

TAULUKKO 4. A-SM peliaikoja (tilastosivustot).

Kymmenen eniten | A-SM-liiga A-SM-liiga | puolustajien hyokkédjien
pelaavaa hyokkadjat puolustajat | vaihdon kesto | vaihdon kesto
Peliaika/ottelu ka. | 20:44-23:37 | 24:57- 46-67 sekuntia | 43—-53 sekuntia
(min) 29:12

Maaliméariat | A-SM- Mestis SM-liiga | NHL
2008-2009 liiga (09-10)
maaleja/ottelu | 6.8 5.9 5 2.76

Otteluihin liittyvistd yksityiskohdista voidaan 10ytdd tiettyjd huomionarvoisia asioita
(TAULUKOT 4 ja 5). Ottelun luonne on kaikilla sarjatasoilla pelirytmityksen osalta
hyvin samankaltainen (vertaa TAULUKKO 1). Eniten pelaavien hyokkédjien peliajat
vastaavat paljolti toisiaan (A-SM, SM-liiga ja NHL). Myo6skéddn yksittdisen vaihdon
kesto ei poikkea paljoa sarjojen vililld, joten pelaajamateriaalin peluutus on hyvin pit-
kidlti samanlaista. Puolustajat pelaavat ottelussa enemmin kuin hyokkadjat. Tdhédn
vaikuttaa tietenkin hyokkédjien ja puolustajien méddrdn suhde jadkiekkojoukkueessa, ja
18 kenttdpelaajan kokoonpanosdintd. A-SM liigan ja Mestiksen eniten pelaavat puolus-
tajat pelaavat kuitenkin keskiméidrin enemmaéin ottelussa verrattuna SM-liigaan ja
NHL:44n. Pelaajien viliset tasoerot ovat mahdollisesti suuremmat joukkueiden sisdlld
varsinkin A-SM- liigassa, jolloin tiettyjd pelaajia kuormitetaan enemmén. Toisaalta hy-
vin lahjakkaille pelaajille halutaan varmasti antaa A-SM- liigassa enemmaén vastuuta.

Téhdn antaa myo6s pienempi otteluméidrd mahdollisuuden.
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Maaliméaria tarkasteltaessa huomataan, ettd mitd kovatasoisemmasta sarjasta on kyse,
sitd vdhemmin tehddin maaleja ottelua kohti. Tdhén voi vaikuttaa monikin asia. Pelaa-
jien taitotaso on NHL:ssd niin korkea, ja tasoerot hyvin pienet, ettei henkilokohtaisista
virheistd tapahtuvia maalitilanteita synny niin paljon. Pelaajien kyvykkyys mahdollistaa
myoOs sen, ettd pelaajat pystyvit noudattamaan tehokkaammin pelitaktiikan ja oman
roolinsa vaatimuksia, jolloin my&s puolustuspeli on tehokkaampaa. Tietysti jotkut jouk-
kueet saattavat noudattaa puolustusvoittoisempaa taktiikkaa, mikd ei salli
maalintekotilanteiden syntyéd vastustajille, mutta toisaalta oma joukkuekaan ei viltta-
mittd hyokkéd niin hanakasti. Ylipddnsid viimeistelty ja tarkkaan hiottu joukkuetaktiikka
vihentdd maalimidrid. Huipputasolla pitdd ottaa myds huomioon maalivahtien kyvyk-
kyys, milld on varmasti vaikutusta maaliméirien vihentymiseen. Juniorisarjan suureen
maalimddrdin vaikuttaa osin pdinvastaiset seikat. Peliajat voivat kertoa siitd, ettd tietyt
pelaajat kuormittuvat paljon, virheiden midrd on suurempi eikd eri roolien vaatimat
pelitaidot eivit ole pelaajilla vield kehittyneet huippuunsa. Vastustaja pdédsee titen vaa-

rallisiin vastahyokkéyksiin organisoimatonta puolustusta vastaan.



TAULUKKO 6. Maksimaalinen hapenottokyky
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Lihde Taso kehon massa (kg) | VO2 max. (ml/kg/min)
Cox ym. 1993 NHL 1991 (n= 88.4 60.2 (pyori)
75)
Cox ym. 1993 Kanadan maa- 89.3 62.4 (pyori)
joukkue 1991 (n=
55)
Montgomery 2006 | NHL 2003 (n=61) 5943.5 (juoksu)
Quinney ym. 2008 | NHL puolustajat | 93.8+5.4 52.544.9 (epis. pp.
1979-2005 ergo)
(n=180)
Quinney ym. 2008 | NHL hyokkéddjat | 89.8+7.2 54+5.4 (epis. pp. ergo)
1979-2005
(n=372)
Burr ym. 2008 NHL-varaus eh- 90.3+7 56.7£5.3 (pyord)
dokkaat 1998-
2006, puolustajat
(n=277)
Burr ym. 2008 NHL-varaus eh- 86.2+6.1 58.1£5.6 (pyord)
dokkaat 1998-
2006, hyokkadjat
(n=493)
Tiikkaja 2002 SM-liiga (n=12) 58+3.8 (epis. pp. ergo)
Tikka 2000 18-v MJ puolusta- | 82.1 53.5 (epés. pp.ergo)
jat (n=40)
Tikka 2000 18-v MJ hyokkaa- | 78.6 55.6 (epés. pp.ergo)
jét (n=63)
Tikka 2000 20-v MJ puolusta- | 87.2 52.4 (epés. pp.ergo)
jat (n=40)
Tikka 2000 20-v MJ hyokkaa- | 83.1 55.2 (epés. pp.ergo)
jét (n=56)

Hengitys ja verenkiertoelimiston suorituskykyd, maksimaalista aerobista tehoa, kuvaa

elimiston maksimaalinen hapenottokyky, jonka arvoja eritasoisille pelaajille on esitetty

taulukossa 6. Taulukko osoittaa, ettd huipputason pelaajat ovat myos parhaassa aerobi-

sessa kunnossa. Maajoukkuetason suomalaiset junioripelaajat ovat tiettyjen aineistojen

mukaan hapenottokykyd tarkasteltaessa jopa NHL pelaajien 29 vuoden keskiarvon ta-

solla, mutta pelaajien kehon massa tulee ottaa huomioon. NHL pelaajat ovat selvésti

kookkaampia, joten heidédn suhteellinen hapenottokykyarvonsa osoittaa pelaajien olevan
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paremmassa kunnossa. Junioripelaajat jadvat kuitenkin tietyltd kaudelta otettujen otos-
ten mukaan selkedsti sekd SM-liiga pelaajien ettda NHL pelaajien hapenottoarvoista. Ero
on suuri, kun otetaan huomioon vield mainitsemani kehon massa. Suomalaisten maa-
joukkuepelaajien hapenottokyky on heikompi kuin NHL-lupausten. Tidssid tarkastelussa
arvoihin tulee suhtautua pienelld varauksella eri mittausprotokollien eroista johtuen.

Suorat hapenottotestit ndyttdvit antavan korkeampia arvoja jadkiekkoilijoilla.



TAULUKKO 7. Jddkiekkoilijoiden antropometrisia ominaisuuksia
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Lihde Taso ikd (v) | pituus (cm) | paino (kg) rasva%

Villemejane A-SM (n=9) 184+ | 181.4+6.5 |77.0+7.2 129 +3.8

2009 0.5

Tikka 2000 MIJ puolustajat 18 181.95 82.15 13.1
1997-2000 (n=40)

Tikka 2000 MJ hyokkadjat 18 179.78 78.6 12.9
1997-2000 (n=63)

Tikka 2000 MIJ puolustajat 20 183.13 87.22 13.95
1997-2000 (n=40)

Tikka 2000 MJ hyokkadjat 20 181 83.05 12.7
1997-2000 (n=56)

Mestis valmenta- | MESTIS (n=4) 19.5 177.5 + 77.75+9.54

ja 2010 3.49

A-SM valmenta- | A-SM puolustajat 18-20 | 177.3+£9.7 | 78.9+3.1

ja 2010 (n=5)

A-SM valmenta- | A-SM hyokk&djit 18-20 | 176.5+6.6 | 75+4.5

ja 2010 (n=16)

Tiikkaja 2002 SM-liiga puolustajat | 24.8 + | 1852+4.2 | 89.6+6.6 143 +£3
01-02 (n=7) 3.2

Tiikkaja 2002 SM-liiga hyokkagjat | 24.5+£3 | 180.2+5.9 84.5+7.4 13.5£2.5
01-02 (n=11) A

Mestis valmenta- | Mestis  hyokk&djit | 23.2 180.09+4.9 | 84.33+6.4 15.7£2.3

ja 2010 (n=13) (n=10)

Mestis valmenta- | Mestis ~ puolustajat | 23.8 180.14 £7.4 | 84.43+4.9 14.3£1.5

ja 2010 (n=7) (n=5)

Villemejane SM-liiga (n=9) 23.6 183.3 =49 | 86.1 £ 5.1

2009 * 32

Cox ym. 1993 NHL (n=75) 185.5 = 0.8 | 88.4 £ 0.8 121 =+

0.3
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Lihde Taso ikd (v) | pituus (cm) | paino (kg) rasva%
Quinney ym. | NHL puolustajat | 25 =+ | 187.6+54 |93.8+5.4
2008 1979-2005 (n=180) |37
Quinney ym. | NHL hyokkidjat | 24.2 + | 184.1£5.0 |89.8+7.2
2008 1979-2005 (n=372) |32
Burr ym. 2008 NHL-prospects 18 £ |185+4.25 |90.3+7 10+1.7
1998-2006, puolus- | |
tajat (n=277)
Burr ym. 2008 NHL-prospects 18+1 | 182+4.5 86.2%6.1 94%15
1998-2006,  hyok-
kadjat (n=493)
Montgomery NHL pelaajat 2003 92 104+1.4
2006 (n=39)

Eri ldhteistd saatujen tietojen pohjalta tehty jadkiekkoilijoiden antropometristen ominai-
suuksien pohdinta on erittdin mielenkiintoista (TAULUKKO 7). Aineistot osoittavat,
ettd kaiken kaikkiaan huipputason jéddkiekkoilijat ovat antropometrisilta ominaisuuksil-
taan hyvin yhtendinen joukko, verrattuna moniin muihin populaatioihin. Huomattavia
erojakin on kuitenkin havaittavissa. Puolustajat ovat keskimiirin selkeisti kookkaampia
kuin hyokkadjat, sarjatasosta riippumatta. NHL pelaajat ovat kookkaimpia, ja rasvapro-
senttien mukaan lihasmassa on titen suurempi muiden sarjatasojen pelaajiin verrattuna.
Suomalaiset junioripelaajat ovat pienikokoisempia, ja huomattava ero on havaittavissa
NHL- varausehdokkaiden (prospects) antropometrisiin ominaisuuksiin. Suomalaisten
pelaajien kehon suhteellinen rasvapitoisuus on kaikkien ldhteiden mukaan korkeampi
verrattuna NHL varausehdokkaisiin ja NHL:n huippupelaajiin. Aineistojen mukaan
suomalaiset junioripelaajat ovat pienikokoisempia, kevyempid ja lihasmassaa on vi-

hemman verrattuna Pohjois-Amerikkaan pyrkivien lahjakkuuksien keskiarvoihin.
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TAULUKKO 8. Anaerobinen suorituskyky polkupyordergometrilld (Wingate 30s testi)

Lihde Tiikkaja Tikka 2000 | Tikka 2000 | Burr ym.
2002 2008
taso SM-liiga 18-v MJ (n= | 20-v MJ | NHL-
(n=13) 119) (n=111) prospects
(n=853)
suhteellinen 9.9+0.5 10.3+0.6 10.3+0.6 11.2
teho (W/kg)

Wingaten polkupyoritestid kidytetddn paljon jiikiekkoilijoiden testauksessa. Wingaten
testissd saavutettava keskiteho kuvaa alaraajojen anaerobista suorituskykyi ja jalkojen
lihasten paikallista kestdvyyttd, eli kykya pitdd ylld suurta tehoa vaativaa voimantuottoa.
(Inbar ym. 1996.) Keskitehon arvot > 10,8 ovat aikuisille miesurheilijoille hyvid (Kes-
kinen ym. 2004). Arvoista ndhdddn (TAULUKKO 8), ettd erot eri tason pelaajien vililld
eivit ole suuria. NHL- lupausten anaerobinen suorituskyky on kuitenkin hiukan korke-
ammalla tasolla, kuin suomalaisten nuorten maajoukkuepelaajien. SM-liiga pelaajien
pienempiin arvoihin saattaa vaikuttaa suurempi kehon massa, verrattuna maajouk-
kuejunioreihin. Huipputasolla on otettava huomioon, ettd pienetkin erot anaerobisessa
suorituskyvyssd saattavat olla huomattavia. Anaerobinen energiantuotantohan on suo-
raan yksi luistelusuorituskykyyn vaikuttava tekijd, ja on selvdd, ettd paremman

kapasiteetin omaava pelaaja pystyy pitimaan paremmin ylld korkeampitehoista luistelua.

TAULUKKO 9. Alaraajojen nopeusvoima

Lihde Villemejane | Tiikkaja Tikka 2000 | Tikka 2000 | Villemeja-
2009 2002 ne 2009
taso SM-liiga SM-liiga 18-v MJ|20-v MJ|A-SM
(n=9) (n=20) (n=119) (n=111) (n=9)
kevennys- 46.2+4.1 41+6 41.4+4.3 42.8+4.7 49.4+4.8
hyppy (cm)

Kevennyshypyn korkeus kuvaa alaraajojen rdjdhtdvdd voimantuottoa. Arvot ovat sa-
mankaltaisia sekd juniori- ettd liigapelaajilla (TAULUKKO 9). Liigapelaajien arvoon

vaikuttaa luultavasti jonkin verran suurempi lihasmassa. Liiga- ja junioripelaajien kehit-
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tyneisiin arvoihin saattaa vaikuttaa myos muutokset oheisharjoittelussa. Arvoja tarkas-

teltaecssa tulee ottaa huomioon mittauksiin liittyvdt virheet (menetelmad,

suoritustekniikka).

TAULUKKO 10. Luistelunopeus

Luistelu- | etuperin (34.75m) | takaperin | etuperin takaperin | pujottelu
nopeus kaarreluis- | kaarreluis-
telu telu
Villeme- | A-jun 4.96+0.16 5.95+0.23 | 5.33+0.15 6.00+£0.34 | 5.77+£0.37
jane 2009 | (n=9) keskinopeus
25.2km/h
Villeme- | SM-liiga | 4.91+0.18 5.9440.28 | 5.4440.11 6.51+0.19 | 6.04+0.30
jane 2009 | (n=9) keskinopeus
25.5km/h
TAULUKKO 11. Luistelunopeus
Lihde Tiikkaja 2002 | Tiikkaja Farlinger NHL.com
2002 ym. 2007
taso SM-liiga SM-liiga 15-22v Shawn
(n=16) (n=16) CAN- Horcoff,
juniorit NHL
(n=36)

matka (m) 30 10 35 34.75

aika (s) 4.40+0.2 1.92+0.09 | 5.14+0.21 | 4.395

nopeus 24.5 18.75 24.5 28.5

(km/h)

Jadkiekkoilijoiden luistelunopeus on eri ldhteiden mukaan huipputason pelaajilla hyvin
samankaltainen kun vertaillaan juniori- ja ammattipelaajia (TAULUKOT 10 ja 11). Ero-
ja kuitenkin havaitaan, kun vertaillaan luisteluteknisesti vaativampia suorituksia (esim.
pujotteluluistelu ja takaperin kaarreluistelu). Téahidn vaikuttaa varmasti osaltaan luistelu-
tekniikka, mutta my0s jalkojen voimantuottokyky. Shawn Horcoff luisteli vuoden 2008
NHL:n all-star tapahtumassa nopeudella 28.5km/h (NHL 2010). Tulosta ei voi pitdd

tieteellisend ndyttond, mutta se osoittaa parhaiden luistelijoiden suorituskyvyn. Tarkedta
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on muistaa, ettd jiadkiekkoilussa oleellista on se, kuinka kovaa pystyt luistelemaan ja
mitd nopeammin pystyt kithdyttimédn maksimaalisen vauhdin pienen jdétilan sallimissa
rajoissa (kaukalon leveys 25m, pituus 60m). Maksimaaliset luisteluvedot ovat enimmil-

laan varmasti noin 35-50 metrii.

TAULUKKO 12. Juoksunopeus

Lihde Villemejane | Villemeja- | Mestis A-SM
2009 ne 2009 valmentaja | valmentaja
2010 2010
taso SM-liiga A-SM Mestis A-SM
(n=9) (n=9) (n=26) (n=24)
matka 20m 20m 20m 20m
aika 3.2+0.29 3.12+0.13 | 3.04+0.09 | 3.10+0.09

Jadkiekkoilijoiden juoksunopeus ei eroa merkittdavisti toisistaan eri tasojen vililld (tau-
lukko 12). Yleisesti jddkiekkoilijoiden testipatteristoon kuuluvan juoksunopeuden
mukaan juniorit ovat yhtd nopeita juoksijoita kuin mestis- ja SM-liiga pelaajat. Juoksu-
nopeuden ja luistelunopeuden vilinen yhteys on tutkimusndyton mukaan hyvin
ristiriitainen (Villemejane 2009, Behm ym. 2005, Farlinger 2007). Jailla tehtdvét nope-
ustestit kertovat tietenkin enemmiin pelaajan lajinomaisesta nopeussuorituskyvysti, ja
jadtestien avulla voitaisiin ottaa huomioon muitakin luistelunopeuteen vaikuttavia teki-

joitd, kuten tekniikka ja luistimet.

TAULUKKO 13. Liikkuvuus

Lihde A-SM valmenta- | MESTIS Burr ym. | Quinney ym.
ja 2010 valmentaja 2008 2008
2010
Taso A-SM mestis NHL- NHL
prospects
eteentaivutus 16.2+5.2 17.4+5 38.9+£7.6 P: 41.9+15.4
H: 40.6+6.7
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Jadkiekkoilijan litkkuvuutta mittaavan yhtenéisen testin tuloksia ei ole saatavilla (huom.
SJL:n kyykkyvalatesti). Taulukon 13 arvot eivdat Suomen ja Pohjois-Amerikan valilld

ole vertailukelpoisia, sillé testiprotokolla eroaa hieman toisistaan.

TAULUKKO 14. Yldvartalon voima

Lihde Montgomery Montgomery | Montgomery | Burr ym.
2000 2000 2000 2008

taso NHL 1997 | NHL varauk- | yliopisto (ju- | NHL-
(26.8v) set 1994- | niorit 20v) prospects

1997 (17.8v)

kehon massa 92.5 86.3 88 87

penkkipunner- | 26.7 9.9 16 9+5

rus (toistoja

70kg)

Toistopenkkipunnerrustestin tuloksia on esitetty taulukossa 14. NHL- pelaajat ovat
huomattavasti vahvempia tdssa rinta- ja ojentajalihasten kestovoimaa testaavassa testis-
sd kuin juniorit. Allekirjoittanut ei 10ytdnyt tutkimustuloksia tdmidn testin ja

lajinomaisen suorituskyvyn yhteyksisti.



TAULUKKO 15. Voima-arvoja
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Lihde taso kehon Penkki 1 | TAKAK. | RV dippi istumaan- | Puristus-
massa RM IRM RM nousut voima
molemmat
kadet
Burr ym. | NHL pros- | 87 2546 24+15 puolustajat
2008 pects (mak- | (maksimi) | 120
(n=843) simi) hyokkadjit
115
Montgo- NHL 92
mery 2006 | (n=126) 128.09+
19.7
Quinney | NHL puo- 58.4+£29.7 | 136.7£16.2
ym. 2008 | lustajat 94 (minuutin
(n=180) aikana)
Quinney | NHL 90 58.9+29.6 | 134.5+£17.8
ym. 2008 | hyokkidjit (minuutin
(n=372) aikana)
Hoff ym. | Juniorit 72 75.3+ 140.3+19
2005 17.6 £ 0.9v 12.8 5
(Norja)
Hoff ym. | miehet 84 100.8+ 200+28.9
2005 24.2+4.7Tv 12.8
(Norja)
A-SM A-SM 12517 | 8849
valmenta- | (n=22) (5RM)
ja
Mestis MESTIS 120£22 | 96.5+12
valmenta- | (n=21) (5RM)
ja

Taulukkoon 15 on koottu eri ldhteistd jadkiekkoilijoiden voima-arvoja. Yhtendisid joh-

topditoksid el pysty tekemiin tulosten ja testimallien vaihtelevuudesta johtuen, mutta

taulukko selvittad huippujiikiekkoilijoiden mielenkiintoisia fyysisen profiilin yksityis-




48
kohtia. Tuloksiin tulee suhtautua erittdin kriittisesti, silld testausmenetelmit, suoritus-

tekniikka ja vakiointi varmasti vaihtelevat suuresti.

5.1 A-juniori-ikiisen jaikiekkoilijan profiili

Suomen A-juniorisarjoissa pelaa 18-21-vuotiaita pelaajia (eli kuluvalla kaudella 2009—
2010 vuosina 1989-1991 syntyneet). Tietenkin kyvykkdimmét nuoremmat pelaajat pe-
laavat korkeammilla sarjatasoilla. Valtakunnallisista sarjoista kovatasoisimpia
juniorisarjoja ovat A-nuorten SM-liiga ja A-nuorten 1. divisioona. Juniori-ikidisid pelaa-

jia pelaa my0Os miesten sarjoissa (Mestis ja SM-liiga). (Suomen jadkiekkoliitto 2009.)

NHL:n kykyjenetsijédt arvioivat nuoria pelaajia 10 eri osa-alueen mukaan: luistelu, lau-
kominen/maalinteko, sijoittuminen, taklaaminen, kiekonkisittely, syottdminen,
pelinluku, asenne, kovuus ja koko/voima. (Montgomery 2000.) Tistd huomataan, ettéd
esimerkiksi koolla ja voimalla on loppujen lopuksi suhteellisen pieni painoarvo pelaaja-
arvioiden kokonaisuuden kannalta. Tietenkin lienee selvii, ettd kahdesta muuten sa-
mantasoisesta pelaajasta se on etulyOntiasemassa, joka on kookkaampi ja

voimakkaampi.

Villemejane (2009) ei havainnut tutkimuksessaan merkittivaa eroa suorassa (34,75m)
luistelunopeudessa huipputason A-juniorien ja SM-liiga pelaajien vililld. Ammattilaiset
olivat keskimédrin 0.17 sekuntia nopeampia. Pelinomaisessa pujotteluluistelussa SM-
liigapelaajat olivat merkittdvisti nopeampia kuin A-juniorit, samoin takaperin kaarre-
luistelussa. Juoksunopeustesteissd (20m, 10m, sivuttain ja takaperin) ei havaittu eroja
junioreiden ja ammattilaisten vélilli. Voimatesteissd kevennyshypyssé tuotetun maksi-
maalisen voiman vililli (molemmat jalat ja yksi jalka) ei havaittu merkittivid eroja
ammattilaisten ja junioreiden vililld, mutta ammattilaisten suhteellinen voima oli pa-
rempi yhden jalan kevennyshypyssid. Sen sijaan junioreiden suhteellinen voimantuotto
oli parempi kahden jalan kevennyshypyssi. Jalkojen isometrisissd voimatesteisséd (lon-
kan koukistus, ojennus, loitonnus ja ldhennys) ei havaittu merkittivid eroja.
Voimantuotto lonkan loitonnuksessa korreloi A-junioreilla takaperinluistelunopeuteen.
Etuperin kaarreluistelun nopeuteen korreloi A-junioreilla jalkaprissi, polven ojennus ja
sivuttaisjuoksu. Jalkaprédssin voimantuotto korreloi junioreilla myos takaperinkaarreluis-
telun nopeuteen. Pelinomaisen kddnnosluistelun kanssa korreloi  junioreilla

voimakkaimmin my®os jalkapréssi, polven ojennus ja sivuttaisjuoksu. Villemejane (2009)
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tutkimus osoitti, ettd ammattilaiset olivat nopeimpia luistelijoita, mutta huipputason A-

juniorit ovat hyvin ldhelld SM-liigapelaajien luistelunopeutta. (Villemejane 2009.)

5.2 Mita siirtyminen huipputasolle vaatii?

A-junioripelaaja on miesten tasolle siirtyessdédn erityisen merkittdvéssd vaiheessa. Me-
nestyksekkéddn junioripelaajan tulisi haastaa lajin ammattilaiset ja raivata tie sekd
pelipaikka maamme kovista sarjoista: Mestiksestd tai jopa SM-liigasta. Useimmiten
siirtyminen on kaikkea muuta kuin helppo. A-junioreissa johtavassa roolissa pelannut

pelaaja pystyy harvemmin ottamaan samanlaisen roolin huipputason joukkueesta.

A-juniori-ikd on kokonaisuudessaan ratkaiseva tekijd pelaajan urakehityksen kannalta.
Perusta on tietenkin luotu jo nuoremmissa, lajitaidot tulee hallita erinomaisesti ja fyysi-
sen suorituskyvyn tulee vastata jatkuvasti nopeutuvaa ja aggressiivisempaa pelaamista.
Suomessa oman erityishuomionsa vaatii tdsséd ikédvaiheessa kohdalle osuva varusmies-
palvelus, joka varmasti hyvinkin yhteen sovitettuna pelaamisen kanssa, jollei jarruta,
niin ainakin hankaloittaa pelaajan kehittymistd. Lahjakas pelaaja joutuu myos punta-
roimaan koulutuksen ja opiskelun roolia oman tulevaisuutensa kannalta. Tarvitseepa

useiden ammattimaisesti harjoittelevien A-junioripelaajien kdyda toissékin.

Yleisesti ottaen lahjakkaan A-junioripelaajan (18-vuotias) harjoittelu ei tulisi oleellisesti
erota senioripelaajan harjoittelusta, varsinkaan jos pelaaja on ollut useamman vuoden
systemaattisessa valmennuksessa. Anaerobisen kestdvyyden harjoittelu saattaa vaatia
erityistd huomiota. Lisdksi lihasvoiman kehittdminen on yleensid yksi huomioonotettava

osa-alue. (Hietanen 1989.)

Kuvioista 11 ja 12 havaitaan jo NHL:sséd pelaajien nuorten jadkiekkoilijoiden fyysisid
ominaisuuksia (Montgomery 2006). Testituloksista voi paatelld, ettd nuorten (17-19v)
NHL-pelaajien ennustettu yldvartalon voima on huomattavasti heikompi, kuin iik-
kddmmilla NHL- pelaajilla. Pelaajat ovat myds muutaman kilon kevyempid. On
kuitenkin huomattava, ettd parhaiden nuorten pelaajien penkkipunnerrustulokset ylitti-
viat vanhempien pelaajien keskiarvot selkedsti. Poikkeuksellisen vahvoja nuoria

jadkiekkoilijoitakin on tdssd pelaajaryhmissd. Kovimmat tulokset ovat 25-29-
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vuotiaiden ikdryhmaéssid. Sama seikka on havaittavissa maksimaalisen hapenottokyvyn

osalta, mutta erot eivit ole niin huomattavia kuin voimaominaisuuksissa.

Table 2. Predicted 1 RM bench press of professional hockey players (n = 575).

Mass (kg, I RM bench press
Age group (y) n mean = SD) (kg, mean + SD) Range (kg)
17-19 136 86.8+7.5 106.95+£19.9 68.18-172.72
20-24 274 89.2+6.6 117.45£18.5 70.0-181.81
25-29 126 91.9+8.0 128.09+19.7 72.27-181.81
>30 39 91.9+7.8 125.31£18.8 75.0-172.72

KUVIO 11. Eri-ikédisten NHL- pelaajien ennustettu penkkipunnerrustulos (Montgomery 2006).

Fig. 4. VO, .. (mL-(kg-min)™!) for 4 age groups.
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KUVIO 12. Eri-ikdisten NHL- pelaajien hapenottokyky (Montgomery 2006).

Taulukko 16 osoittaa selkeimmiit fyysisten tekijoiden osa-alueet, joissa suomalaiset A-
junioripelaajat ovat kansainvélistd kdrked jdljessd. On muistettava, ettd tietenkédédn kai-
ovat esimerkiksi pienikokoisempia (pituus) kuin muiden maiden kilpakumppanit. Mak-
simaalinen hapenottokyky ja kehon massasta sekd rasva % ennustettavissa olevat
voimatasot ovat heikompia. Ndma tietenkin vaikuttavat oleellisesti kaikkiin jadkiekkoi-

lun osa-alueisiin.
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TAULUKKO 16. Fyysisen profiilin vertailu

SUOMI | KV. HUIPPUPELAAIJA | HUIPPUPELAAJA
A-JUN. | TASON | SM- LIIGA NHL
A-JUN.
Pituus (cm) 180 184 183 186
Paino (kg) 80 88 87 91
Rasva % 13 10 13 10
VO2max.(ml/kg/min) | 54 57 58 61

Kuvioon 13 on laskettu (tyohon liittyvistd huippupelaajien ominaisuuksia kisittelevista
ldhteistd) viitteellisid keskiarvoja huippujdédkiekkoilun vaatimista fyysisen suoritusky-
vyn osa-alueista. Huipputasolla voi tietenkin menestyd hyvin monentyyppiset pelaajat
hyvin erilaisilla vahvuuksilla, eikd titen fyysisen profiilin tarvitse vélttamittd vastata
kaikilta osin aivan huipputason kérked. Fyysinen profiilihan ei ota huomioon lajitaidol-
lisia osa-alueita eikd esimerkiksi psyykkisid tekijoitd. Pelaaja voi tietylld vahvuudellaan
kompensoida toisen osa-alueen heikkoutta. Pienikokoisen pelaajan on oltava nopea,
vahvan ja isokokoisen puolustavan puolustajan ei tarvitse vilttiméttd olla maaginen
maalintekijd. Huipputasolla on kuitenkin otettava huomioon se, ettd jos tietyn pelaajan
tietty osa-alue, esimerkiksi taitavan laitahyokkéddjdn puolustuspelaaminen, ei selkeisti
vastaa vaadittua tasoa, on timid ominaisuus kehitettdvda kuntoon, ennen kuin voidaan
puhua menestyksekkddstd joukkuepelaamisesta. Tdhédn voi tietenkin vaikuttaa osaltaan
myo0s fyysinen profiili. Kuviossa 13 esitettyjen arvojen liséksi profiiliin voi liittdd vauh-
dittomat kolmiloikat vuoroloikalla ja oikean/vasemman jalan kinkalla, joissa
tavoitepituus on 9-10 metrid. Niilld luisteluun verrattavissa olevilla loikilla voidaan
saada esiin jalkojen viliset erot ja lantion tydoskentely. Pelaajan pituus tietenkin vaikut-
taa hieman suoritukseen. Lisdksi penkkipunnerrus tulisi pystyd suorittamaan omalla

painolla 10 kertaa.
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KUVIO 13. Huipputason jédikiekkoilun fyysiset vaatimukset (huippujiikiekkoilijan fyysinen
profiili).
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6 LAJIN TILA SUOMESSA

Jadkiekko on yksi maamme suosituimmista urheilulajeista. Jadkiekolla on harrastajia
Suomessa noin 200000, joista lisenssipelaajia on noin 63000. (SJL 2010.) Aikuisikéisia
(19-65v) harrastajia on 77000, ja alle 19-vuotiaita 120000 (Vuori 2003). Jidhalleja
Suomessa on 240. Muiden maiden pelaajaméédriin verrattuna (mm. Kanada- lisenssipe-
laajia 500000/ jadhalleja 2500, Vendja — lisenssipelaajia 85000, Tsekki- lisenssipelaajia
100000) Suomi on ollut kautta aikain menestyksekds maa, jos mittarina kdytetdén arvo-
kisamenestystd. Aikavililld 1997-2006 Suomi oli jopa menestyksekkdin maa, kun
lasketaan yhteen menestys kaikissa lajin arvokilpailuissa. (ITHF 2010 & SJL 2010.) Ta-
loustutkimuksen “Sponsorointi & urheilun arvomaailma” - tutkimuksen mukaan
jadkiekko on suomalaisten mielestdi maamme toiseksi arvostetuin urheilulaji vuonna
2009 (Taloustutkimus 2010). Viime aikoina esille nostettuja ongelmia lajin kohdalla
Suomessa ovat mm. SM-liigan taso ja kilpailukyky, seuratoiminnan ja valmennuksen

laatu seki aivan viime vuosien menestys nuorten arvokilpailuissa.

Suomalaisen jddkiekkoilun kilpailujirjestelmi on jaettu kahteen osa-alueeseen. Jiikiek-
koliiton keskustoimisto vastaa Mestiksestd, Suomi-Sarjasta, A,-B, ja C-nuorten SM-
sarjoista ja 1. divisioonista sekd naisten SM-sarjasta ja 1. divisioonasta. Alueet jdrjestd-
vit sarjatoiminnan muille tasoille (juniorit ja harrastekiekko). Jadkiekon SM-liiga
kuuluu SM-liiga Oy:lle, joka on jddkiekkoliiton jasenyhdistys. Kaiken kaikkiaan Jai-
kiekkoliiton toiminnan alaisena jirjestetidn otteluita noin 40000 kappaletta

pelikaudessa. (SJL 2010).

6.1 Lajin mahdollisuudet Suomessa

Suomessa on kaiken kaikkiaan hyvét mahdollisuudet harrastaa jadkiekkoa. Jidhalleja on
viestomadrddn ndhden paljon, ja myoOs pienemmille paikkakunnille on viime vuosina
rakennettu uusia jadhalleja. Myos tekojdératoja on useilla paikkakunnilla. Lisdksi meilla,
vield toistaiseksi ainakin, on maassamme talvivuodenaika, joka mahdollistaa lajin har-
joittelun ja pelaajien kehittdamisen ulkojdédradoilla - ja kentilld. Jidkiekko on Suomessa
tietynlainen trendilaji, jonka pariin lapset ja nuoret mielelldédn osallistuvat. Onhan luiste-

lu ja tietyissd muodoissa jadkiekkokin osa koulujemme liikunnanopetusohjelmia.
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Lajin harrastajamiirit ovat tietyissd kaupungeissa kasvaneet, ja harjoitusajat ovat kortil-
la. Tilanne tietenkin vaihtelee suuresti alueiden vililli. Tietynlainen valitettava
totuushan on, etti kilpailu- ja huippu-urheiluun tihtidvét joukkueet vievit leijonanosan
junioreille tarkoitetusta jddajasta. Osaltaan harrastusta voi tietyissa tilanteissa rajoittaa

myos kustannukset ja lajin fyysisyys.

6.2 Valmennusjarjestelmé

Suomessa on aika ajoin keskusteltu siitd, onko meiddn organisoidussa valmennusjirjes-
telmédssdmme vaarana lahjakkaiden ja luovien pelaajatyyppien tukehduttaminen

tavoiteltaessa tietynlaista pelaajamuottia (Piispanen ym. 2006).

Suomen jadkiekkoliitto kartoittaa lahjakkaita pelaajia alueellisten ja valtakunnallisten
tapahtumien avulla (mm. pohjola-leiri), joista valitaan kyvykkdimmait pelaajat ikédkau-
simaajoukkueisiin (kuvio 14, leijonatie). Tavoitteina on pelaajien yksilollisten taitojen
analysointi ja harjoittelun ohjaaminen oikeaan suuntaan. Vuonna 2009 Pohjola-leirin
paiteemana olivat pelitaidot, jolla pyrittiin painottamaan pelaajaan yksittdisten teknisten
taitojen hyodyntdmisti pelitilanteissa. (SJL 2010.) Lajin kilpailujirjestelma, lajiliittojen
nuorten valmennusryhmit ja urheilupainotteiset oppilaitokset toteuttavat myos pelaaja-
lahjakkuuksien kehittimistd ja kartoittamista Suomessa. Nykyddn on herdnnyt
kysymyksid siitd, pitddko tietyn lajin lahjakkuuksia kartoittaa jo hyvin aikaisessa vai-
heessa. Kilpailujirjestelmdn péitavoitteena ei  ole endd niin  voimakkaasti
lahjakkuuksien etsiminen, pelaajien vertailu tai laittaminen jéirjestykseen lahjakkuuden
mukaan. Lasten ja nuorten liikunta on muuttunut moniarvoisemmaksi. Terveyden edis-
tdminen, kasvatus ja opiskelu otetaan myos tarkemmin huomioon. Toisaalta, jos
lahjakkuuksia ei kartoiteta, saattaa urheilijan uran huippuvaihe siirtyd myShemmaéksi,
eli kehitys viivistyy. On siltikin huomattava, ettid lajista riippumatta riittdvien perus-
valmiuksien ja lajitekniikoiden tulee olla kunnossa, kun tavoitteelliseen valmennukseen
siirtyminen tapahtuu. (Niemi- Nikkola 2007.) Jadkiekkoilunkin osalta on muistettava,
ettd kilpailujdrjestelmd itsessddn on tehokas lahjakkuuksien kartoittaja. Pelit kertovat

kuka osaa pelata ja kuka ei. Ei vilttdmattd yksittdiset testipelit tai leirit.

Jadkiekossa pelaajien kehittdmisen perusteet luodaan varhaisessa vaiheessa, jolloin
edellytetdin herkkyyskausien huomioonottamista paitsi lajitaitojen oppimiseen myds

fyysisten ominaisuuksien pohjan kehittdmiseen. Ensimmadiset kolme vuotta lajin parissa
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ovat kriittisid peruslajitekniikoiden oppimisen ja sisdistimisen kannalta. Harjoittelu tu-
lee eriyttdd pelaajan valmiudet huomioonottaen kehittymisen optimoimiseksi. Pelaajan
kehittymisen kannalta fyysisisti ominaisuuksista tirkeimpid ovat nopeus, kestdvyys,
keskivartalon voima, alaraajojen rdjdhtdva voimantuotto sekd yldraajojen voima. Naitd
ominaisuuksia pelaajan tulee pystyid kehittimiin my0s omatoimisesti esimerkiksi kesa-
harjoittelukaudella. Hyvé fysiikka mahdollistaa peli- ja lajiteknisten taitojen tehokkaan
ja taitavan toteuttamisen. (Mero 2007 & IIHCE 2010.)

Lajikohtainen vaihtelu huomioon ottaen 15. ikdvuoteen mennessi tulisi valmennusjar-
jestelmissi olla kisitys lajin potentiaalisista huippu-urheilijoista (Niemi- Nikkola 2007).
Mitid aikaisemmin aloittaa tavoitteellisen, oikein suunnitellun harjoittelun, sitd parem-
mat mahdollisuudet on kehittyd hyviksi pelaajaksi. Urheilulahjakkuudesta voidaan
puhua, kun lapsi jo hyvin varhaisessa idssid pystyy toteuttamaan taidokkaan ja teknisen
lajisuorituksen. Lahjakkuuteen liittyy my0s fyysiset ominaisuudet ja psyykkisen kyp-
syyden osoittaminen harjoittelua seki kilpailutilanteita kohtaan. Lahjakkuutta on myds
harjoittelun tuloksellisuus. Lahjakas lapsi kehittyy samalla harjoittelulla samanikdisidin
nopeammin ja tehokkaammin. Tietysti tiytyy huomioida myos lasten lajikohtainen 14h-
totaso. Useimmissa lajeissa, kuten jadkiekossakin, kilpailu ja vertailu tapahtuvat
kalenteri-iin mukaan, jolloin biologisesti vanhemmat (eli kookkaammat ja voimak-
kaammat) ovat tuloksissa parempia. Tarkeintd on nuorena hankittu lajitaito, johon kasvu,
kehitys ja valmennus tuovat omat erityiset yksityiskohdat sekid erot urakehityksessi ja
menestymisessd. (Mero 2007.) Valmennuksessa on tarkedtd kérsivillisyys ja jokaisen

pelaajan yksilollisen kehityksen huomioonottaminen.

Sherar ym. (2006) tutkivat ennustaako fyysinen kypsyys ja syntymdiaika lahjakkuutta
nuorilla jadkiekkoilijapojilla. Tutkijat havaitsivat, ettd provinssijoukkueen tarkkailijat
valitsivat joukkueeseen alkuvuodesta (Tammikuu- Kesidkuu) syntyneitd 14—15-vuotiaita
pelaajia. Naméd pelaajat olivat paitsi vanhempia kalenteri-idltdédn, myos kookkaampia

verrattuna valinnan ulkopuolelle jadneisiin pelaajiin. (Sherar ym. 2006.)
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KUVIO 14. Leijonatie (mukaeltu SJL. 2009)
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6.3 Valmennuskoulutusjirjestelma

| Yliopisto
Valmentajan
Erikoisammattitutkinto
4 Lastenliikunnan HVT+.
ammattitutkinto VPK valmentajan
(SJL#+ Urh.opistot) Valmennuspaallikkokoulutus ammattitutkinto
(SJL + Vierumaki) (SJL + Urh.opistot)
3 Erilliskoulutus
(ESR jne.)
2 NVK 1-2 JVK 1-2
| FHV, PTV
[ HERKKYYSKAUSI | LAJITEKNIKKA | LAJITEKNIKKA 1=Fyys.valm.
1 STARTTI LKKo | | VALMENTAJA VALMENTAJA VALMENTAJA 2=Pelitaitovalm.
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KUVIO 15. Suomen jidkiekkoliiton valmennuskoulutusjirjestelma (SJL 2010).

Suomen jadkiekkoliiton koulutustoiminnan tehtdvédni on kehittdd jadkiekkovalmennuk-
sen tasoa Suomessa. Jddkiekkoliitto on uudistanut valmennuskoulutusjéarjestelmii
(kuvio 15) viime vuonna (2009). Uuden strategian mukaan valmennusjirjestelmén 14h-
tokohdiksi on otettu suomalaisen jddkiekkoilun vahvuudet ja heikkoudet. Ne tekijit,
milld Suomi on pirjdnnyt kansainvilisissd kilpailuissa, halutaan sdilyttdd valmennus-
koulutusjérjestelmidn vahvuuksina. Néitd suomalaisen jadkiekon pelillisida vahvuuksia
ovat joukkuepelaaminen, maalivahtipeli, tiivis ja aktiivinen puolustuspeli, nopea hyok-
kiyspeli, puolustuksen ja hyokkdyksen vélinen tasapaino sekd pelaajien sitoutuminen
hyokkéyspeliin. (SJL 2010.) Vahvuuksista huomataankin, mitkd ovat “suomikiekon”

heikkoudet: taito, luovuus, maalinteko ja paineensietokyky (kuvio 16).

Erityiseksi huomion kohteeksi jadkiekkoliitto on ottanut taitovalmennuksen. Taidon
kehittdmisen péddperiaatteina on monipuolinen fyysismotorinen harjoittelu, lajitekniikoi-
den oppiminen ennen murrosikdd, opittujen taitojen harjoittaminen erilaisissa
olosuhteissa sekd lajitekniikoiden, taitopohjan, yleisen liikunnallisuuden ja pelitaitojen
yhdistiminen oikeissa pelitilanteissa. Joukkueharjoituksissa harjoitustapahtuman ja
valmennuksen linjausten tulee tukea taitavuuden yksittdisten osatekijoiden kehittymistéd

ja seka taidon kehitysvaiheiden (herkkyyskaudet) hyodyntdmistd. (SJL 2010.)
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Pelaajan (yksilén) kehittiminen kansainviliseen vaatimustasoon

Pelirohkeus (laajemmin iimaistuna henkisen valmennuksen alue)

- tarkoittaa kaytanndssa voimakasta panostusta pelaajan (yksildn) henkiseen valmennukseen
- itsens3 tuntemisen, itseluottamuksen ja pelirchkeuden kautta
. voittamiskulttuurin luominen
. Pelitaito
- maalinteko- / laukaustaito
- sydftdtaito (kovuus)
- |uistelutaito (voima)
. Fyysiset ominaisuudet
- perustan vahvistaminen taidon kehittimiselle ja jaksamiselle
+  yleinen urheilullisuus- kehitys alkaa jo lapsuusidssa - riittavd motorinen taitopohja, peruskunto ja lajitaidot
+  voiman jalostaminen lajiin ja taidoksi
+ keskivartalon vahvistaminen

Pelinopeuden kehittamien
. Tilanteen tunnistaminen hyokkayspelissa en vaihtoehtoja varten

- 1) nopea lahtd — hydkkays organisoimatonta puolustusta vastaan
- 2) murtolahtd — hydkkays organisoitua puolustusta vastaan

. - Viiveetdn sirtyminen hydkkayspelistd aktiiviseen puolustuspeliin
. ‘{kﬁi{{glislen \ialmiuksien kehittdminen pelinopeuden parantamiseksi (henkinen valmius reagoida, tilanteen lukeminen ja reagointi, taidon ja fyysisten ominaisuuksien
ehittiminen

Maalintekotehokkuuden parantaminen

. Maalinteon tehostaminen joukkuepelitasolla (yhteisten periaatteiden avulla)
- suorat hydkkaykset
- paatypeli
- Erikoistilanteet

Suomalaisen jadkiekon nykyisid vahvuuksia tulee vahvistaa entisestiin ja sailyttda kilpailuetua ndilld vahvuusalueilla ja samalla edetd uusilla kehittdmisalueilla.

KUVIO 16. Pelaajan kehittiminen kansainviliselle tasolle (Westerlund 2009 SJL:n mukaan)

Valmennuksen erityinen haaste on pelaajan henkilokohtaisen kehittymisen huomioimi-
nen ja oikeiden harjoitusarsykkeiden antaminen. Harjoittelun tulee olla monipuolista,
oppimista edistdvissd ilmapiirissd tapahtuvaa suunnitelmallista toimintaa, jossa opittu-
jen asioiden vaatiminen harjoituksista toiseen on kehittymisen kannalta avainasemassa.
Valmentajan rooli opettajana on ilmeinen. (SJL 2010.) Valmennuksen haasteena on
nuorimmissa ikéluokissa, eli pelaajan kehittymisen kannalta tarkeimmilld hetkilld, se
tosiasia, ettd tasoerot ovat suuria. Nuorimmissa ikdryhmissd pitdisikin titen olla taita-
vimmat ja osaavimmat valmentajat/ohjaajat. Ohjaajan/ valmentajan tulee tietid mitd
pelaaja osaa, mitd pitdisi osata ja miten ominaisuuksia harjoitetaan, jotta pelaajan on

ylipddtdan mahdollista oppia esim. tietty lajitekninen suoritus. (ITHCE 2010.)
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7 POHDINTA

Kerddmini aineiston pohjalta on vaikea tehdé suoria johtopéatoksii siitd, edesauttavatko
tietyt ominaisuudet pelaajan siirtymistd A-junioritasolta miesten huipputasolle. Tiettyja
asioita pohdin aiemmin esittimieni ominaisuustaulukoiden yhteydessd. Tehtidvaa vaike-
uttaa kansainvilisten, yhtendisten testausprotokollien ja tietoldhteiden puute sekid

valmentajien testauskiytintdjen vaihtelevuus.

Pelaajan siirtyminen A-junioreista miesten peleihin on hyvin yksilollistd. Mikd merkitys
on lahjakkuudella? Onko lahjakkuutta olemassa? Joidenkin pelaajien kohdalla voidaan
puhua hyppéyksestid, joidenkin kohdalla hieman vaivattomammasta siirtymisestd. Var-
masti ldhes aina pelaajalta vaaditaan tietynlainen sisddnajo ja totuttelu nopeampaan,
fyysisempéén ja kuormittavampaan peliin. Fyysisten tekijoiden osalta kokenut valmen-
taja kykenee osoittamaan, tarvitseeko joku pelaaja kehitystd esimerkiksi lihasvoiman

osalta.

Tietylld tavalla voi ajatella, ettd lahjakkaan A-junioripelaajan tulisi olla fyysisesti mies-
ten tason vaatimusten mukaisessa kunnossa. Lihasmassa, aerobinen peruskestiavyys ja
nopeus sekd muut ominaisuudet tulisi olla harjoitettuna niin kovalle tasolle, ettid fyysi-
sesti siirtyminen miesten peleihin ei vaatisi erityishuomiota. Tdmé olisikin varmasti
optimaalinen tilanne, jolloin pelaajan kehittdmisessd voitaisiin keskittyd vaikkapa peli-
taktisten osa-alueiden parantamiseen ja oman roolin vaatimuksiin. Mieleeni herda
kuitenkin kysymys siitd, miten esimerkiksi B-juniori-ikdinen pelaaja voi pelata menes-
tyksekkddsti timédn pdivin SM-liigassa. Onhan silkka mahdottomuus, ettd vasta 17-
vuotiaan pelaajan fyysinen profiili vastaisi kaikilta ominaisuuksiltaan ldhes 10 vuotta
vanhempien, ja vuosia enemmin harjoitelleiden liigakonkareiden fysiikkaa. Mielestédni
tallaisten yksittdisten pelaajien tdytyy olla erityisen lahjakkaita tietylld lajitaidollisella
osa-alueella, jolla pelaaja pystyy kompensoimaan esimerkiksi juuri hieman puutteellista
fysiikkaansa. Luistelun tai pelikdsityksen poikkeuksellinen ylivertaisuus lienevit ne
selkeimmit osa-alueet, joiden avulla nuori pelaaja voi pérjatd jo varhaisessa vaiheessa
miesten sarjassa. Tdlloinhdn puutteellista fysiikkaa voi kehittdd jatkuvasti, myos peli-
kauden aikana, pelaajan oppiessa samanaikaisesti koko ajan lisdd huipputason
jadkiekkoilun vaatimuksista. Huippuvalmentajien kanssa kdyméni keskustelut osoittavat,
ettd A-junioripelaajan siirtyessd korkeammalle sarjatasolle, tai miesten tasolle, tulisi

fyysisten ominaisuuksien vastata valmiiksi sarjatason vaatimuksia. Toisaalta, erityisen
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lahjakas pelaaja voi tietylld ylivertaisella ominaisuudellaan, vaikkapa luistelutaidolla,
kompensoida esimerkiksi puutteellisia fyysisid ominaisuuksia, mikid mahdollistaa pelaa-
jan siirtymisen miesten huipputasolle. Téten pelaaja voi pirjdtd miesten tasolla
yksilollisen huippuominaisuuden ollessa esimerkiksi joko fyysisissd ominaisuuksissa ja
niiden luomilla edellytyksilld tai ylivertaiseen lajitaitoon pohjautuen, unohtamatta ko-

konaisvaltaisen pelaamisen mahdollistavia tukevia ominaisuuksia.

Useasti siirtyminen miesten huipputasolle voi olla “hyppdys” psykologisten tekijoiden
osalta. Jadkiekkoilijan suorituskykyyn liittyvit psykologiset tekijdt ovat hyvin yksilolli-
sid, ja niiden mittaus ja arviointi on erittdin hankalaa (onko jarkevdd ylipddtddn?).
Valmentajan tulee havaita nuoren pelaajan asenteeseen, harjoitteluun ja ajatteluun liitty-
vit yksityiskohdat, joiden pohjalta pelaajaa voi kehittdd. A-junioreissa johtavassa
roolissa tehoilleelle pelaajalle voi olla huomattavan tiukka paikka, kun miesten peleissa
samalla pelityylilld pelaaminen ei tuotakaan edelliskausien kaltaista pistetilastoa tai me-
nestystd. Omilla vahvuuksilla pelaaminen on tidrkedd, mutta usein A-junioripelaajan
pitdd oppia kokonaisvaltaisesti huipputason pelaamisen vaatimukset ja heikkouksien
kehittdminen on olennaisen tirkedd (esimerkiksi puolustuspelaaminen). Psyykkiset teki-
jat ovat usein ratkaisevassa asemassa, vaikka pelaaja olisi esimerkiksi lajitaidoiltaan
erittdin kyvykés. Nuoren pelaajan kohdalla tulee ottaa huomioon my6s muut eliméédn
liittyvit asiat, ja viime aikoina onkin alettu kiinnittdd huomiota jazdkiekkoilijan uran jal-

keiseen eldmaiin.

Mielesténi tdrkein asia, joka valmentajan tulee lahjakkaan A-juniori-ikdisen pelaajan
siirtyessd miesten tasolle ottaa huomioon, on yksilollisyys. Pelaaja, ja hinen ominaisuu-
det tulee tuntea tarkkaan, ja valmentajien on oltava valmiita kehittimédin pelaajaa
pitkdjédnteisesti, myos vastoinkdymisten sattuessa. Valmentajan tulee antaa pelaajan
kdyttdd omia vahvuuksiaan. Virheidenkin sattuessa tulisi pelaajalle suoda uusi mahdol-
lisuus, jotta itseluottamus, yksi jddkiekkoilijan tidrkein suoritusta tukeva psyykkinen
tekijd, ei heikkene. Valmentajat ovat usein vaikeiden pditosten edessd varsinkin A-
nuorissa, kun puntaroidaan sitd, pelataanko voitosta vai kehitetddnkod pelaajia. Ndma
eivit minun mielestdni ole kuitenkaan toisiaan poissulkevia tekijoitd. On harhaluulo,
ettd luoviin ratkaisuihin ja omilla vahvuuksilla pelaamiseen rohkaiseminen aiheuttaisi
joukkueen menestyksen heikkenemistd. Pitkélld tdhtdimelld varmastikin pelitaktiikan
luominen jokaisen yksittdisen pelaajan vahvuuksia silmélld pitden ja hyodyntden tuo

myds pisteitd sarjataulukkoon.
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Mielenkiintoinen pohdinnan aihe on my0s pelaajien fyysisten ominaisuuksien kehitté-
minen kilpailukauden aikana. Huipputasollahan pelaajien pitéisi olla kunnossa koko
kauden ajan, mutta erityisen kovassa tikissi kevididn pudotuspeleissd. Miten tdmé vaikut-
taa lahjakkaan junioripelaajan pelaamiseen ja kehittymiseen? Useissa huipputason
joukkueissahan on pelaajamateriaalin laajuuden vuoksi mahdollisuus harjoittelun jak-
sottamiseen siten, ettd kuormittavia fysiikkaharjoittelujaksoja voidaan toteuttaa myos
pelikauden aikana. Se varmasti laskee hieman pelisuoritusta hetkellisesti, mutta pelaaji-
en kehittyessd (tai vihintddn ominaisuuksien ylldpidolla) voidaan mahdollistaa entistad
parempi suorituskyky kevéddn ratkaisupeleissd. Sopiiko tdméd menettely lahjakkaalle
nuorelle pelaajalle, joka pelaa ensimmdistid kauttaan miesten sarjassa? Mielestini fy-
siitkkaharjoittelua ei téllaiselle pelaajalle saa suunnitella lilan kuormittavaksi, etteivét
hyvin pelisuorituksen mahdollistavat ominaisuudet heikkenisi edes hetkellisesti. Mika
sitten on liian kuormittavaa, ja miké ei? Sitd on vaikea millddn mittarilla arvioida. Pe-
laaja on tdmdénkaltaisessa tilanteessa uransa jatkon kannalta erittdin tdrkedssd
kehitysvaiheessa, jossa pelaajan fysiikkaharjoittelun tulee olla tasapainossa pelaamisen
vaatimusten kanssa. Pitkdjanteinen harjoittelu, kirsivillisyys ja pelaajan kehittiminen
ovat avainsanoja. Nykypdivdn tuloshakuisessa huippu-urheilussa onkin vaarana, ettad
tietyt organisaatiot unohtavat oman junioritydon merkityksen. Omille lahjakkaille junio-
reille el anneta mahdollisuutta, vaan  peliminuutit jaetaan  kalliiden
ulkomaalaisvahvistusten kesken. Kovatasoiset nuoret pelaajat ovatkin Suomessa viime
aikoina siirtyneet hanakasti sellaisiin joukkueisiin, joissa heille on tarjottu selked ja pit-
kdjanteinen mahdollisuus kehittyd ja pelata. Maamme Mestis-sarja edesauttaa
mielestidni tillaisten pelaajien kehittymisti selkedsti, ja toimii erddnlaisena ponnahdus-
lautana liigakiekkoiluun. Tésséd asiassa meiddn tulisi ottaa mallia myos ulkomailta, ja
mietinkin olisiko “suomalaisessa kiekkotulevaisuudessa” mahdollista esimerkiksi

USA:n kaltaiset ratkaisut juniori- ja yliopistojddkiekon osalta.

Lahjakkuus on yksi huippujéadkiekkoilijaksi kehittymisen mahdollistava tekijd. Suoma-
laisestakin jadkiekkoilusta 10ytyy lahjakkaita pelaajia. Ndiden pelaajien lukuméiird on
tietenkin vihdisempi kuin muilla jaidkiekon huippumailla, joten nuorten pelaajien kehit-
tymistd tulee tukea kaikin mahdollisin keinoin my0s A-juniori-idssd. Mielestdni
Suomen kaltaisen “pienen” jiddkiekkomaan pelaajatuotannossa olisi otettava huomioon
my6s myohemmin kehittyvit yksilot, jotka eivét ole valttimattd (syystd tai toisesta)
kiyneet 1dpi esimerkiksi nuorisomaajoukkueiden tai huipputason kansallisen seurajouk-

kueen valmennusta. Niitd pelaajia ei tietenkidin ole paljon, mutta esimerkkeja téillaisten
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pelaajien merkityksestd jopa maajoukkuetasolle asti on olemassa. Lahjakkuus on var-
masti yksi tekija my0Os tdllaisten pelaajien kehittymistd, ja sitd on tuettava

valmennuksellisilla keinoilla.

Aiemmin osoitin suomalaisen A-junioripelaajan fyysisen profiilin ja huipputason vaa-

timukset. Tdmé on selked merkki siitd, ettd suomalaiset junioripelaajat eivit kaikilta

osin tdytd huipputason vaatimuksia. Luistelunopeus ja kehon voima ovat yksittdisid

suomalaisen junioripelaajan kehitettivid ominaisuuksia, jotka eivit vastaa huipputason

vaatimuksia. Niiltd osin on tietenkin valmennusta kehitettdva. Luistelunopeuden testaus
jaalld olisi myOs mielestdni otettava laajempaan ja systemaattiseen kdyttoon, silld sen
toteuttaminen ei mielestéini ole kovinkaan hankalaa. On tietenkin muistettava, ettid fyy-
siset tekijdt eivit yksistddn kerro pelaajan suoriutumisesta ottelussa. Testitulokset ovat
testituloksia ja numerot numeroita. Se miten oikeanlainen ja pitkdjanteinen harjoittelu
nikyy yksittdisen pelaajan suorituskyvyssd ottelutapahtumassa sekéd joukkueen menes-
tystd tukevana tekijanid merkitsee, ei mikdin muu. Suomalaisen jidkiekkoilun menestys
aikuisten huipputasolla pohjautuukin siihen, ettd tietyt osa-alueet, joissa jiddddn selke-
dsti maailman terdavimmalle kérjelle (luistelunopeus ja taito), kompensoidaan hyvilla
joukkuepelaamisella ja tarkkaan laaditulla pelitaktiikalla, jossa yksittdisten pelaajien

parhaat ominaisuudet pidsevit esille (maalivahtipelid unohtamatta).

Tulevaisuuden suomalaisia jadkiekkoilijoita valmennettaessa on erityisesti kiinnitettiva
huomiota taidon, luistelunopeuden ja pelaajan suhteellisen voimatason kehittimiseen.
Pelaajien kilpailukyky ja menestyminen on taattu, kun edelld mainitut osa-alueet saa-
daan kuntoon suomalaisen valmennusjirjestelmén sisélld ja yhdistetddn jo nykyisiin,

suomalaisen jadkiekkoilun tunnusomaisiin vahvuuksiin.
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TIIVISTELMA

Martinméki, Samu ja Rissanen, Antti-Pekka. 2010. Valmennuksen ohjelmointi 10—
12-vuotiailla jadkiekkoilijoilla. Valmennus- ja testausoppi. Valmentajaseminaari
VTEAOO08. Liikuntabiologian laitos, Jyviskyldn yliopisto, 23 sivua.

Tamin tyon tarkoitus on késitelld ja antaa ohjeita 10—12-vuotiaiden (E-juniori-ikd) jaa-
kiekkoilijoiden valmennuksen ohjelmoinnista. Juniorijoukkueen valmennuksen
ohjelmoinnissa otetaan ensisijaisesti huomioon harjoittelun suunnittelu eri aikajénteilld
tiettyjen tavoitteiden ja painopisteiden suunnassa. Lisdksi harjoittelua tukevien seikko-
jen kuten ravinnon, unen, koulun sekd sosiaalisten tekijoiden merkitys tulee huomioida.

Lapsen ja nuoren harjoittelun pitkén tdhtdimen suunnittelun perustan luo herkkyyskau-
siajattelu eli ajanjaksot, jolloin tietyn ominaisuuden kehitys tapahtuu osaksi
luonnollisen kasvun kautta. Télloin kyseisen ominaisuuden kehitys on tehokkainta ja
helpointa. On kuitenkin muistettava, ettd herkkyyskaudet ovat vain suuntaa antavia, sik-
st harjoittelussa tulee aina huomioida yksilollisyys.

Yksilollisyyden liséksi harjoittelun on oltava monipuolista. E-junioreille riittid moni-
puolisen lajiharjoittelun takaamiseksi 3-4 lajiharjoituskertaa eli tapahtumaa viikossa.
Lisédksi juniorin pitdd “harrastaa” monipuolista arkiliikuntaa kotioloissa, koska jouk-
kueharjoitukset eivit riitd lajissa kehittymisen eivitkd terveydenkddn kannalta. Lasten
tuleekin kaiken kaikkiaan liitkkua vihintddn kaksi tuntia pdivissid, eli kokonaisuutena
fyysistd aktiivisuutta tulee lapselle kertyd vihintdan 18 tuntia viikossa. Laadukkaan tal-
vikauden toiminnan lisdksi tulisi jo E-junioreissa jéarjestii myos suunnitelmallista ja
urheilullista monipuolisuutta edistdvdd kesdajan toimintaa. Tadssd tyossi esitetddn koko-
naisuudessaan E-2 ikiluokan juniorijoukkueen harjoittelu koko kauden ajalta.

10-12-vuotiaiden jidkiekkojoukkueen harjoittelussa péddpaino on lajiteknisten taitojen
opettamisessa ja liikunnallisten perusvalmiuksien luomisessa. Laadukkaan harjoittelun
osia ovat myos suunnitelmallisuus ja pitkdjédnteisyys. Harjoittelun suunnittelun tasoja
ovat (1) pitkdn tdhtdimen suunnitelma, (2) vuosisuunnitelma, (3) kausisuunnitelma, (4)
jaksosuunnitelma, (5) viikkosuunnitelma ja (6) harjoitus- eli pdivisuunnitelma. Yksit-
tdisen harjoituksen suunnitelman idea on se, ettd pidemmille aikavileille
(harjoitusjaksot, harjoituskaudet, harjoitusvuosi) asetetut harjoittelun painopisteet ja ta-
voitteet toimivat harjoittelun perustana. Yksittdisid harjoituksia ja niiden harjoitteita
suunnitellessa on valmentajan tehtédvi itselleen selkeéksi, mitd asioita harjoitustilantees-
sa valmennettavilleen painottaa. Tdmai vaatii tietysti sen, ettd valmentaja ymmartdd eri
osa-alueiden laatutekijdt ja valmennukselliset ydinkohdat.

Ravinto on tédrked osa nuoren jdidkiekkoilijan valmentautumista. Liikunnallisesti aktii-
visten lasten ravitsemuksen tulee palvella jaksamista, terveyttd ja urheilullisia
eldméntapoja. Avainsanoja ovat monipuolisuus ja ravintoarvo. Hiilihydraattien osuuden
tulisi olla péivittdisestd energiansaannista 50-60%, proteiinien 15-30% ja rasvojen 25—
30%. Nuoren jddkiekkoilijan harjoitteluun vaikuttavat laadukkaan harjoittelun ja oike-
anlaisen ravinnon ohella myds mm. uni, lepo, koulunkiynti, vapaa-ajan vietto, kaverit ja
muut harrastukset.

Avainsanat: jidkiekko, valmennus, E-2 juniorit, ravitsemus, harjoittelu
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1 JOHDANTO

Tama tyo kisittelee 10-12-vuotiaiden (E-juniori-ikd) jadkiekkoilijoiden valmennuksen
ohjelmointia. Valmennuksen ohjelmoinnilla tarkoitetaan ensisijaisesti harjoittelun suun-
nittelua eri aikajinteilld tiettyjen tavoitteiden ja painopisteiden suunnassa, mutta myos
harjoittelua tukevien toimenpiteiden kuten ravinnon, unen, koulun, tyon ja sosiaalisten

tekijoiden huomioimista.

Ihmiselimiston kehitysvaiheiden vaihtelevuudesta johtuen lapsen ja nuoren harjoittelun
pitkdn tdhtdimen suunnittelussa tulee ottaa huomioon herkkyyskausiajattelu eli ajanjak-
sot, jolloin tietyn ominaisuuden kehitys tapahtuu osaksi luonnollisen kasvun kautta, ja
jolloin kyseisen ominaisuuden kehitys on tehokkainta ja helpointa. Tarkedd on kuitenkin
muistaa, ettd herkkyyskaudet ovat vain suuntaa antavia ja niinpa harjoittelussa tulee aina
huomioida yksilollisyys (kehitysvaihe ja liikunta- ja harjoittelutausta). (Hakkarainen &
Nikander 2009, 140.) Yksilollisyyden liséksi harjoittelua tulisi leimata monipuolisuus;
monipuolisen lajiharjoittelun takaamiseksi riittdd E-juniorille 3-4 lajiharjoituskertaa eli
tapahtumaa viikossa. Tdméin ohessa pitdisi juniorin vield “harrastaa” riittdavd madrd mo-
nipuolista arkiliikuntaa kotioloissa, koska on selked totuus, etteivit joukkueharjoitukset
riitd riittdvéan lajissa kehittymisen eivitkd terveydenkdin kannalta. (Tervomaa 2009b;
Tervomaa 2009c.) Lasten tulisikin liikkua véhintdin kaksi tuntia pdivdssid (Tervomaa
2009a). Merkille pantavaa on, ettid laadukkaan ja riittdvén talvikauden toiminnan lisiksi
tulisi jo E-junioreissa jarjestid myos suunnitelmallista ja urheilullista monipuolisuutta

edistivad kesdajan toimintaa (Tervomaa 2009b).

Tédssd tyossd harjoittelun suunnittelua ja ohjelmointia on tarkasteltu ensin yleisesti ja sit-
ten sekd E-juniorien harjoituskauden ja kilpailukauden aikana. MyOs ravinnon ja
muiden harjoittelua tukevien tekijoiden merkityksestd on kirjoitettu erikseen. TyOssi on
kaytetty esimerkkijoukkueena Jyviskyldn Diskoksen E2-99 —joukkuetta ja heidin har-
joitteluaan ja toimintaa ensimmdistd vuotta ikdkausijoukkueena toimivana ryhména
kaudella 2009-2010. Tdamin tarkastelutavan myoti osa tekstistd on joukkueen valmen-
nuksen subjektiivisia nikemyksii sisdltdvdd. Kirjoittajat toimivat kyseisen Diskos E2-

99 —joukkueen valmentajia pelikaudella 2009-2010.



2 10-12-VUOTIAIDEN JAAKIEKKOJOUKKUEEN VALMEN-
NUKSEN OHJELMOINNIN PERUSTEET

Urheiluvalmentaminen on pitkéjinteistd toimintaa, mikd tarkoittaa siti, ettd valmentajan
on tiedettdvi, mitd on tehty, missi tidlld hetkelli mennéén ja mitd kohti ollaan matkalla.
Tami pitee myos 10-12-vuotiaiden jddkiekkojoukkueen ja yksiloiden kohdalla: lajitek-
nisten taitojen opettamisen ja liikunnallisten perusvalmiuksien luomisen ollessa
harjoittelun keskipisteessid nousevat avainasemaan suunnitelmallisuus ja pitkdjédnteisyys
laadukkaasta harjoittelusta puhuttaessa. On tdrkedd sekd huolellisesti suunnitella, mitd
eri aikaperspektiiveissd harjoitellaan, ettd myos dokumentoida eli kirjata ylos kaikki te-
keminen. Suunnittelu auttaa valmentajaa ja urheilijaa hahmottamaan ajankéyttod tehden

sitd kautta harjoittelusta johdonmukaisempaa ja tehokkaampaa. (Lamminaho 2007.)
Harjoittelun suunnittelusta voidaan méérittdaa esimerkiksi seuraavat tasot:

Pitkdin tihtdimen suunnitelma. Tdmi on suunnitelma tavoitteista useamman vuoden tih-
tdaimelld. Huomioidaan ikédén ja yksilollisiin ominaispiirteisiin liittyen herkkyyskaudet.

(Lamminaho 2007.)

Vuosisuunnitelma. Tama on yhden harjoitusvuoden pituinen suunnitelma, jossa on
huomioituna harjoituskaudet, harjoitustauot (omatoimiset harjoitusjaksot), pelit, turna-
ukset ja harjoitusolosuhteet. Tdrkedd on médritelld vuoden sisille painopisteet ja

tavoitteet. (Lamminaho 2007.)

Kausisuunnitelma. Kausisuunnitelman taustalla on vuosisuunnitelman jakaminen esi-
merkiksi 4-6 harjoituskauteen, joilla kullakin on omat harjoittelun painopisteensi ja

tavoitteensa (Lamminaho 2007).

Jaksosuunnitelma. Jaksosuunnitelmassa harjoituskausi on jaettu esimerkiksi 4-8 viikon

harjoitusjaksoihin (Lamminaho 2007).



Viikkosuunnitelma. Viikkosuunnitelmilla rytmitetddn harjoittelun kuormittavuutta ja pa-
lautumista tavoitteena turvata ja mahdollistaa nuoren riittdvd kehittyminen.

Huomioidaan myds urheilijoiden muu eldméin- ja pdivarytmi. (Lamminaho 2007.)

Harjoitus- eli pdivisuunnitelma. Yksittdisen harjoituksen suunnitelmassa ideana on se,
ettd pidemmille aikavéleille (harjoitusjaksot, harjoituskaudet, harjoitusvuosi) asetetut
harjoittelun painopisteet ja tavoitteet pysyvit jatkuvasti yksittdisissd harjoituksissa mu-
kana toimien niiden pohjana (Lamminaho 2007). Kun pidempien aikavilien
suunnitelmat ovat selkeit, tietdd valmentaja, miksi kutakin teemaa yksittdisessi harjoi-
tuksessa harjoitellaan. Ndin jdd endd vain mietittdviksi, miten teeman/painopisteen
harjoittamisen yksittdisessd harjoituksessa toteuttaa. Sopivia harjoitemuotoja suunnitel-
lessa kannattaa pohtia esimerkiksi sitd, miksi, miten ja millainen harjoite toteutetaan ja
miten harjoite liittyy peliin. Yksittdisid harjoituksia ja niiden harjoitteita suunnitellessa
on myos tehtidvi itselleen selkeidksi, mitd asioita harjoitustilanteessa valmennettavilleen
painottaa; tdmé vaatii tietysti sen, etti ymmartidd eri osa-alueiden laatutekijit ja valmen-
nukselliset ydinkohdat (esimerkiksi vetolaukauksen painonsiirron painottaminen).

(Wallius 2009.)



3 10-12-VUOTIAIDEN JAAKIEKKOJOUKKUEEN VALMENNUKSEN
OHJELMOINTI HARJOITUSKAUDEN AIKANA

E-juniori-ikdisten jddkiekkojoukkueen harjoituskauden valmennuksen ohjelmointi -
esimerkki. Diskos E2-99 -joukkueen kesdkauden oheisharjoittelu alkoi 4.5.2009. Siiti
eteenpdin harjoituksia oli kaksi kertaa viikossa seitsemin viikon ajan, yhteensd siis 14
harjoituskertaa ennen “omatoimista kesédjaksoa”, joka alkoi 18.6.2009. Omatoiminen
kesdjakso kesti 31.7.2009 saakka. Tdmén jédlkeen alkoi joukkueen talvikausi (1.8.2009).
Talvikauden alun (elo-syyskuu 2009) harjoituskausi oli joukkueella niin sanotusti “kil-
pailukauteen valmistava kausi”. Tdmén harjoituskauden ohjelmoinnista esitetdin tissi

tyossd esimerkkeind harjoitteluviikot 32-40 aikavililtid 3.8.2009-4.10.2009.

Oheisharjoittelun painopisteet. Harjoituskauden aikana on tdrkedd luoda sddnnolliselld
oheisharjoittelulla pohjaa tulevaisuutta varten mutta my0s totuttaa nuoret 10-12-vuotiaat
jadkiekkoilijat oheisharjoitteluun liittyvien kdytinteiden asettamiin vaatimuksiin; oheis-
harjoitteluhan jatkuu sddnnollisend ldpi koko kauden. Diskos E2-99-joukkueen
oheisharjoittelun painopisteet kaudella 2009-2010 jaettiin neljdéin osaan: nopeuteen, ke-
honhallintaan (voimaan), koordinaatioon ja peleihin. Yleisesti ottaen oheisharjoittelussa
hyodynnettiin fysiologisia herkkyyskausia, kehitettiin motorisia taitoja ja lisiksi opetel-
tiin pelitaitojen perusasioita. Pelitaidoissa keskityttiin 1vs1 —tilanteessa puolustamiseen,
syoton tarjontaan (vapaan tilan etsiminen) ja syottimiseen. Lisédksi painotettiin rohkeut-
ta haastaa vastustaja 1vsl —tilanteessa pelivilineen kanssa. Oheisharjoittelun
painopisteet médriteltiin samoiksi sekd kesdkaudella ettd talvikaudella. Pelaajia kannus-
tettiin myOs omatoimiseen laukomis- ja puukuulaharjoitteluun, joita tehtiin myds
muutamia kertoja joukkueen yhteisissd oheisharjoituksissa. Omatoimiselta kesdjaksolta
kerdsimme my0s tietoja pelaajien liikkunnan harrastamisesta, jotta voitiin hieman kartoit-
taa, mitd on tehty ja kuinka paljon. Ohjeet omatoimista kesdjaksoa koskien olivat

suuntaa antavia.



3.1 Harjoituskauden viikko-ohjelmat

Alla on kuvattuna harjoituskauden harjoitteluviikkojen ohjelmat yhdeksédn viikon ajalta aikavililtd 3.8.2009-4.10.2009. Ohjelmaa on hieman
muokattu alkuperdisestd. Tarkedd on havaita, ettd viikoittain on ohjelmissa vain kaksi jddharjoitusta optimaalisen 2-4 jidharjoituksen viikon si-
jaan, koska jditilanne syksylld 2009 oli Jyviskylidssd poikkeuksellisen huono Hippoksen Harjoitushallin remontin vuoksi. Harjoitusviikot
koostuvat piddasiassa yhdesti erillisestd oheisharjoituksesta ja kahdesta oheisharjoitukset sisdltdavistd jadharjoituksesta. Ensimmdiset pelit ovat

syyskuun 19. pdivi.

DISKOS E2-99 2009-2010

MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
3.8. 4.8. 5.8. 6.8. 7.8. 8.8. 9.8.
OHEIS- o loi JAAHARJOITUS: JAAHARJOITUS:
loista omatoi- | HARJOITUS: |1 %2 O™ Ijjoista omatoi- | 912 OMa" | Orener e a4s-10.15. | Oheren e 1000 1030
mista liikuntaa! | Ko 18-19.15, Laajavuo- | 1OIMISIA mista likuntaa! | omsta + ohjattu loppujaahdyttely, |+ ohjattu loppujaahdyttely,
ri, Paikalla Laajarilla klo | liikuntaal! likuntaa! Synergia-areena, Synergia-areena,  Paikal-
17.45 Paikalla klo 9.30 la klo 9.45
MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
10.8. 11.8. 12.8. 13.8. 14.8. 15.8. 16.8.
OHEIS- lloista oma- :lAAg-JOWUS: lloista oma- JAAHARJOITUS:
lloista omatoi- | HARJOITUS: toimist Oheinen kio 18.35- |4~ ict lloista omatoimis- | S o oaaaon 220
mista likuntaa! | Klo 18-19.15, Laajavuo- | IOIMISIA 19.05, Jaa kio 19.30- | l0IMISta ta liilkuntaa! + ohjattu loppuj&hdyttely,
ri, Paikalla Laajarilla klo | liilkuntaa! 20.30 + ohjattu loppu- | liikuntaa! Synergia-areena,  Paikal-
17.45 ja&hdyttely, HH2, la klo 17.45
Paikalla klo 18.30




MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO | TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
17.8. 18.8. 19.8. 20.8. 21.8. 22.8. 23.8.
JAA- OHEIS- v
JAAHARJOITUS:

, . |HARJOITUS: ||pista oma- |HARJOITUS: ||ioista oma- |oneinen kio 10.45-11.15 - L
lloista omatoi- | Jas kio 16.00-16.55 + L Klo 18-19, Hipposhalli L J44 Kio 11.45-12.30 lloista omatoimista
mista liikkuntaa! ohjattu loppujaahdytte- tPImISta kentta 2, Paikalla tPImISta + ohjattu loppujaahdyttely, | liikuntaal

| ly, HH2, Paikalla likuntaa! Hipposhallin edessa likuntaa! Peurunka, Kyydit sovitaan '
varusteet paalla kopis- klo 17.45 myShemmin!
sa klo 15.55 Séahlymaila mukaan!
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI | PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
24.8. 25.8. 26.8. 27.8. 28.8. 29.8. 30.8.
- OHEIS- -
JAA- . _ HARJOITUS: JAAHARJOITUS:
loist o lloist toi. |HARJOITUS: lloista oma- | lloista oma- |5 13-14.30, Hippoksen | Oheinen ko 8.45-9.15
oista omatol- - lloista omatol- o, e o 18.35-19.05. | toimista toimista ulkoilualueet, Paikalla Jaa klo 9.45-11.00
mista liikkuntaa! |mista liikuntaa! |Jaskio 19.30-20.30 + lik | . | Hipposhallin edessa klo | + ohjattu loppujaahdyttely,
ohjattu loppujaahdyttely, likuntaa! likuntaa! 12.45 Synergia-areena,
HH2, Paikalla klo 18.30 Mukaan: hanskat + maila + | Paikalla ko 8.30
normaali oheisvarustus
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI | PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
31.8. 1.9 2.9. 3.9. 4.9. 5.9. 6.9.
HAR JAAHARJOITUS
HARJOITUS: |OHEIS- : : _ :
loista omatoi- | Vaminavansteet | HARJOITUS: lloista oma- | lloista oma- lloista omatoimis- | Oheinen Ko 12.30-13.00
| henio 7001730, | K0 1920, pakalla 18.45 | liikuntaal | liikuntaal | Smonieaoans, |
Peurunka, Kyydit sovi- pposhallin edessa. Paikalla klo 12.15
taan myéhemmin!




MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI | PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
7.9. 8.9. 9.9. 10.9. 11.9. 12.9. 13.9.
OHEIS- i - i i
lloista omatoi- | lloista omatoi- . "O.'St.a oma I?usp;al_an lei Piispalan leiri,
mista liikkuntaa! |mista liikuntaa! HARJOITU-S' . |loimista f, erillinen erillinen ohjelma LEPO'
' ' gg)ilga?I; fJiahﬁZ'EL“? 745 | likuntaa ohjelma d
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI | PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
14.9. 15.9. 16.9. 17.9. _18.9. 19.9. 20.9.
JAAHARJOITUS ey
3 us:| _ |HARJOITUS: .
lloista omatoi- | lloista omatoi- | o e, Jas e 1o gt J:I(;Jilnsqtiitgma Oheinen Klo 17.20- ,ZE)!' !L'é-” _Diskos, | ll0ista omatoimis-
mista liikuntaa! |mista liilkuntaa! |16.45, oheinenkio 17.00- li | 18.15:19.15 + ohjat- | Kalpa etela 2 - Diskos, ta liikuntaa!
17.30, Peurunka, Kyydit iikuntaa! tu loppujadhdyttely, | Kuopio, erillinen ohjelma
sovitaan myéhemmin! HH2, Paikalla klo
17.15
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI | PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
21.9. 22.9. 23.9. 24.9. 25.9. 26.9. 27.9.
OHEIS- i i JAAHARJOITUS:
JAAHARJOITUS: | |; ; ) :
HARJOITUS: |} ist5 omatoi- Oneinen Ko 18.35-19.05, lloista oma- | lloista oma- | oheinen kio 11451215 ||| u e omatoimis-
Klo 18-19, HH:n jalka- . . Jaa klo 19.30-20.30 toimista toimista Jaa klo 12.45-13.45 >
pallotila, Paikalla mista likuntaa! | 5560 oousahaviely. | 1 | " | + ohjattu loppujaahdytiely, | ta liilkuntaa!
Hippostalin edessa Ko HH2. Pakaliakio 1630 | likuntaal likuntaa! ;ﬁ,‘gfg;;,’,ﬁ’ ydit sovitaan
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI | PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
28.9. 29.9. 30.9. 1.10. 2.10. 3.10. 4.10.
:lA,;\ﬁ-JOITus- OHEIS- i
lloista omatoi- | yaakio 16.00-16.55+ | HARJOITUS: lloista oma- EhEolTllgiskos lloista omatoimis- | lloista omatoimis-
mista liilkuntaa! | ohiattu loppujaandytte- lgloka: ot 'ﬁ‘;’iﬂﬁi toimista Suolahti, Klo 17.00, |ta liikuntaa! ta liikuntaa!
" |ly, HH2, Paikalla Jalkapallotila, liikuntaa! erillinen ohjeima ' '

varusteet paalla kopis-

sa klo 15.55

Hipposhallin edessa klo
19.15




3.2 Harjoituskauden yksi harjoitteluviikko
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Alla on kuvattuna yksi harjoituskauden harjoitteluviikko yksityiskohtaisemmin: ensin viikon viikko-ohjelma taulukossa ja sitten kuvaus viikon

tapahtumista.
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI | PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
14.9. 15.9. 16.9. 17.9. 18.9. 19.9. 20.9.
JAAHARJOITUS e
- us:| - . _ |HARJOITUS: i

lloista omatoi- | lloista omatoi- | o e, Jas e 1o gt J:I(;Jilnsqtiztgma Oheinen Klo 17.20- ,ZE)!' !1@1 _Diskos, | ll0ista omatoimis-
mista liikuntaa! |mista liikuntaa! |16.45, oheinenklo 17.00- | .0 18.15-19.15 + ohjat- | Kalpa etela 2 - Diskos, ta liikuntaa!

17.30, Peurunka, Kyydit liikuntaa! tu loppujaahdyttely, Kuopio, erillinen ohjelma

sovitaan myéhemmin! HH2, Paikalla klo

17.15

Maanantai ja tiistai olivat lepopéivid. Keskiviikkona ohjelmassa oli jddharjoitus Peurungan jddhallissa, jonka jdlkeen oli puolen tunnin oheishar-
joitus. Jadharjoituksessa keskityttiin luistelu- ja kiekonkésittelyharjoitteisiin ja samalla saatiin myos vihdisestd jddajasta johtuen erittdin
arvokasta jddtuntumaa. Lauantaina oli vuorossa poikien ensimmadiset pelit seurajoukkueena, joten peleihin haluttiin valmistautua mahdollisim-
man hyvin, ja tiettyjd peliteemoja sisédltyli myos jddharjoitukseen. Torstai oli lepopdivd. Perjantaina oli pelid edeltivi jadharjoitus. Seuraavan
pdivian pelimatka otettiin huomioon siten, ettd mahdollisimman hyvilld suunnittelulla haluttiin luoda harjoitustapahtumasta selkei ja rauhallinen
kokonaisuus. Pyrittiin myos vilttiméin liiallista kuormittumista. Jaétd edeltdvissd oheisharjoituksessa pienpeliharjoitteilla (jalkapallo) tuotiin
esille pelid palvelevia teemoja (mm. puolustusalueen puolustuspelaaminen oman pelipaikan kannalta). Lisdksi terdvilld nopeusharjoitteilla haet-

tiin terdvyyttd lauantain pelejd varten. Lauantaina oli Kuopiossa Kalpaa vastaan kaksi harjoitusottelua klo 14-16. Sunnuntai oli vapaata.
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3.3 Harjoituskauden yksi harjoitteluvuorokausi

Alla on kuvattu yksityiskohtaisesti ideaali harjoitteluvuorokausi (noin 28 h), jollaisen
toteuttamiseen joukkueellamme oli mahdollisuus Piispalan leirikeskuksessa jérjestetylld

jaleirilla.

Jddleirin ohjelma, Piispalan Leirikeskus:

Perjantai 11.9.2009
14.15 Lahto Hippokselta henkil6autoilla
15.45 Alkuldammittely
16.30-18.00 Jadharjoitus
19.00 Ruokailu
20.00-21.30 Rantasauna
22.00 HILJAISUUS!!
- 8 h younet

Lauantai 12.9.2009

6.00 HERATYS

6.30 Miniaamupala (jadhalli)
7.00-8.00 Jidharjoitus

9.00 Aamupala

10.00-11.00 Liikuntaa ja pallopeleja
11.30 Lounas

12.45 Alkuldammittely

13.30-15.00 Jadharjoitus

16.00 Pdivéllinen

17.00 Kotimatka alkaa henkilautoilla
n. 18.15 Paluu Hippokselle.
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Jadleiri jarjestettiin joukkueelle 11.9-12.9.2009. Piispalan leirikeskus mahdollisti erin-
omaiset puitteet leirin toteuttamiseen, ja anti oli kaikin puolin tarkoituksenmukaista
sekd joukkueen yhteishengen hitsautumiseksi ettd urheilullisesti yksittdisen pelaajan
kannalta. Leiri sisilsi yhteensd kolme jddharjoitusta ja niihin olennaisina osina kuuluvi-
en alkuldmmittelyjen ja loppujddhdyttelyjen lisdksi myos yhden oheisharjoituksen.
Valmennuksellisesti tavoite oli tehdd ja suunnitella leirin ohjelmasta mahdollisimman
tehokas ja johdonmukainen urheilullisten paamédrien palvelemiseksi, unohtamatta kui-
tenkaan ravinnon ja levon merkitystd. Pojille tuotiin esille niitd seikkoja, miten oikean
urheilujoukkueen tulee toimia ja kiyttdytyd. Lisdksi jokaisen pojan henkilokohtainen
viithtyminen ja tutustuminen joukkuekavereihin otettiin huomioon. Haluttiin, ettd pelaa-

jilla on hauskaa kaukalossa ja kaukalon ulkopuolella.

Valmistautuminen leiriin alkoi jo edeltdvilld viikolla. Painotimme erityisen ytimekkiis-
ti ravinnon ja hyvidn unen merkitystd, silli leiri oli hyvin intensiivinen, eikd
monellakaan pelaajalla luultavasti ollut edeltivdd kokemusta vastaavista leireistd. Ruo-
kailuissa ohjattiin oikean lautasmallin rakentamiseen, ja jouduttiin tietyille pelaajille
muistuttamaan esimerkiksi salaatin syomisestd. Piispalan leirikeskuksen ruoat olivat
monipuolisia, ja tdyttivdt nuoren urheilijan ravinnon vaatimukset. Makeiset, energia-
juomat ja muut sopimattomat ruuat sekd juomat kiellettiin leirin ajaksi kokonaan.
Perjantaina pdivin ohjelman jilkeen oli tdrkedd, ettd pojat menisivit ohjeiden mukaan

ajoissa nukkumaan, koska seuraavana pdivini oli aikainen heritys.

Oheisharjoitteet (lammittelyt, verryttelyt, jidhdyttelyt, muut) suunniteltiin monipuoli-
siksi, jadharjoituksia palveleviksi. Elimisto ja vireystila haluttiin valmiiksi jddta varten,
ettei intensiivinen kuormitus vahingossakaan aiheuttaisi turhia vammoja. Oheisharjoi-
tuksissa teimme motoriikkaa, koordinaatiota, nopeusharjoituksia sekd pelasimme
erilaisia pelejd ja holkkdsimme. Myos télld pojille haluttiin teroittaa niitd toimintatapoja,

joita “ammattimaisen” ja urheilullisen jadkiekkoilijanuoren tulisi toteuttaa.

Yhteensd neljd tuntia tehokasta jddaikaa tarjosivat hyvian mahdollisuuden monipuolisten
ja kehittdvien jddtapahtumien toteuttamiseen. Péddpaino oli lajitekniikoiden monipuoli-

sessa opettamisessa ja toistojen middrd yhtd pelaajaa kohti pyrittiin luonnollisesti
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maksimoimaan. Pelinomaisia, pelitaitoja opettavia harjoitteitakin sisdltyi jddharjoituk-

siin.
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4 10-12-VUOTIAIDEN JAAKIEKKOJOUKKUEEN VALMEN-
NUKSEN OHJELMOINTI KILPAILU- ELI PELIKAUDEN
AIKANA

E-juniori-ikdisten jddkiekkojoukkueen kilpailukauden valmennuksen ohjelmointi -
esimerkki. Diskos E2-99 -joukkueen talvikausi alkoi 1.8.2009. Talvikauden alun (elo-
syyskuu 2009) harjoituskauden eli “kilpailukauteen valmistavan kauden” jidlkeen alkoi
lokakuussa kilpailukausi eli pelikausi, jolloin siis Suomen Jadkiekkoliiton Keskimaan
alueen E2-junioreiden aluesarja alkoi. Aluesarjaa pelattiin marraskuun loppuun asti,
minkd jdlkeen pelattiin vield niin sanottuja tasontarkistuspelejd joulukuun aikana.
Tammikuusta alkaen lohkojakoja hieman muokattiin ja pelaamista Keskimaan aluesar-
jassa jatkettiin. Lohkojakojen muokkaamisen taustalla oli se ajatus, ettd kaikille
saataisiin omaan tasoonsa nihden mahdollisimman haastavia ja ’sopivia” peleji. Peleji
kertyi 0-2 kappaletta per viikko siten, ettd yleensd viikossa oli yksi peli. Pelit pelattiin
padsaintoisesti viikonloppuisin. Aluesarjan pelit jatkuivat maaliskuun loppuun
(20.3.2010) asti. Tdman kilpailukauden ohjelmoinnista esitetdin tdssd tyossda esimerk-

keind harjoitteluviikot 3-6 aikavaliltd 18.1.2010-14.2.2010.

4.1 Kilpailukauden viikko-ohjelmat

Seuraavalla sivulla on kuvattuna kilpailukauden harjoitteluviikkojen ohjelmat neljdn
viikon ajalta aikavililtd 18.1.2010-14.2.2010. Tavallisesti harjoitteluviikko koostuu 3-4
tapahtumasta siten, ettd jadharjoituksia on 2-4 kappaletta viikossa ja peleja 0-1 kappalet-
ta. Huomattavaa on, ettd ohjattu oheisharjoitus siséltyy aikataulujen antaessa myoten
aina jddharjoituksen yhteyteen, ja jddharjoituksen jdlkeen pidetdéin aina ohjattu loppu-

jahdyttely.
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MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
18.1. 19.1. 20.1. 21.1. 22.1. 23.1. 241,

_— JAAHARJOITUS: JAAHARJOITUS: A A :
gﬁl;ﬁéo(:nsa}:mhn- Oheinen kio 16.35-17.05, Oheinen kio 17.50-18.20, | PELI: Diskos - JYP géﬁgﬁﬁgggg& :
akuammitey ko | VAPAA Jaakio 17.30-18.30, Hip- | VAPAA Jad Ko 18.45-19.45, Vaa- | Musta, HH2, Ko 12.30- | 505 0050 16 s
18.30) ﬁ)g.s:ataakqaa, Paikalla klo Elgcqs;ir; tekojaa, Paikalla | 13.45, Paikalla klo 11.15 Paikalla klo 12.00

MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
25.1. 26.1. 27 1. 28.1. 29.1. 30.1. 31.1.
JAAHARJOITUS: | JAAHERIONUS: oel 1. s ovias | JAAHARJOITUS:
VAPAA VAPAA VAPAA Pakalla varustoot paalla | 22 K0 1845-10.45 Vas- | White, Hhi Ko 16.00- | Gich T 050 ()
kopissa klo 15.55 {f}oc’%jg ekojaa, Faikalla -19, Falkalla klo 14. Paikalla klo 10.15
MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
1.2. 2.2. 3.2. 4.2. 5.2. 6.2. 7.2.
VAPAA (maalivahti JAAHARJO_ITUS: JAAHARJO_ITUS: PELI: .
88 19.1620.15, HHT, | APAA Ko 17301850 i, | VAPAA Bkl 161451045, Vas- | Diskos, HH2 Ko 1130, | VAPAA
18.30) y pos tekojad, Paikalla klo jakosken tekojaa, Paikalla | 12.45, Paikalla klo 10.15
16.30 klo 17.45
MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
8.2. 9.2. 10.2. 11.2. 12.2. 13.2. 14.2.
JAAHARJOITUS: JARHARJOITUS: | JAAHARJOITUS: JAAHARJOITUS:
VAPAA Oheinen klo 16.20-16.40, VAPAA poS tekojééi, Paik'alla!l Jaa Klo 18.45-19.45, Vaa{- VAPAA Oheinen klo 10.20-10.50,

Jaé klo 17.00-18.00, Mini-
halli, Paikalla klo 16.15

varusteet paalla kopissa
klo 16.25

jakosken tekojad, Paikalla
klo 17.45

Jaéd klo 11.15-12.15, HH2,
Paikalla klo 10.15




4.2 Kilpailukauden yksi harjoitteluviikko

Alla on kuvattuna yksi kilpailukauden harjoitteluviikko: ensin viikon viik-

ko-ohjelma taulukossa ja sitten kuvaus viikon tapahtumista.

MAANANTAI| TIISTAI | KESKIVIIKKO | TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNL
18.1. 19.1. 20.1. 21.1. 22.1. 23.1. 24,
VAPAA JAR AN JAA
FAA (maali- HARJOITUS: HARJOITUS: PELI: Diskos - 3 ‘
oot sk | VAPAA | QELTIEIS00T | VAPAR | QLSS50 | e | BT
lammittely klo ohjattu loppujaahdyttely, ohjattu loppujaahdyttely, ||akio 11.15 14.15 + ohjattu lof
18.30) Hippos tekojaa, Paikalla Vaajakosken tekojaa, HH2, Paikalla klo
klo 16.30 Paikalla klo 17.45

Ylld olevan kaltainen harjoitteluviikko on kutakuinkin optimaalinen esi-
merkki siitd, millaista valmennusta jidkiekkoseuran tulisi tarjota 10-12-
vuotiaalle jadkiekkojuniorille. Viikko sisdltdda kolme jddharjoitusta (yhteensi
3h15min) oheisharjoituksineen ja ohjattuine loppujddhdyttelyineen. Lisdksi
viikko-ohjelmaan kuuluu pelipdivd ja maanantain maalivahtiharjoitus, joka
pitdd sisdllddn sekd maalivahdeille spesifisti suunnatun oheisharjoituksen et-
td maalivahtijaan. Ja mika tirkedd, viikolla on myos kolme vapaapdivad”,
joina lapsi tai nuori voi kidydd omatoimisesti hiomassa taitojaan ulkojiillé,
harrastaa monipuolisesti jotain muuta tai sitten ihan vaan leviti, jos tarve
sille on. Téllaisen kilpailukauden viikon jddharjoitusten siséltd ei poikkea
juurikaan harjoituskauden jddharjoituksista: 10-12-vuotiaan jddharjoituksis-
sa keskitytddn henkilokohtaisten laji- ja myos pelitaitojen kehittdmiseen
eikd esimerkiksi kannata ajatella perjantain jddharjoituksen olevan jonkun-
lainen peliin valmistava” jdd muuta kuin psykologisessa mielessi.
Tavallaan, peli on yksi harjoitus muiden harjoitusten joukossa eikd siini tu-

los ratkaise vaan se, ettd viikoittain kehitytddn eteenpdin pelaajina.

4.3 Kilpailukauden pelipaivin ohjelma
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10-12-vuotiaan E-juniorin pelipdivd voisi noudattaa esimerkiksi seuraavaa

kaavaa:

Klo 8.30 heritys

Klo 9.00 aamupala

Klo 12.00 lounas

Klo 14.00 vilipala

Klo 14.30 saapuminen jddhallille

Klo 14.45-15.15 alkuldmmittely (jddn ulkopuolella)

Klo 15.45-17.00 peli 2x20min kolmen minuutin erédtauolla
Klo 17.20-17.35 ohjattu loppujadhdyttely

Klo 17.40 banaani tai muu pieni hiilihydraattipitoinen palautusateria”
Klo 18.15 péivillinen

Klo 21.00 iltapala

Klo 21.30- nukkumaan

Pelipdivd on tidrked rauhoittaa muulta tekemiseltd, koska pelit ovat 10-12-
vuotiaalle melko isoja “’psykologisia haasteita” kohdattavaksi. Téarkedd on
huolehtia riittdvistd, hiilihydraattipitoisesta ravinnosta (lisdaa kappaleessa 5),
jotta juniori jaksaa viedd ottelutapahtuman lipi kykyjensi mukaan. Airim-
miisen tirkedd on myos se, ettd kaikki alkuverryttelyt ja loppujddhdyttelyt
suoritetaan ohjatusti, koska tulevaisuutta varten on tédssi ikdvaiheessa opit-
tava, miten ja miksi ne suoritetaan. Niin junioreille alkaa myds hahmottua
ottelutapahtuman ja urheilijan kilpailupdivin kokonaisvaltaisuus. Ilmapiirin

osalta kannattanee pelipdivinid panostaa kannustavuuteen ja positiivisuuteen.
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5 RAVINTO OSANA NUOREN JAAKIEKKOILIJAN
HARJOITTELUA

Liikunnallisesti aktiivisten lasten ravitsemuksen tulee palvella jaksamista,
terveyttd ja urheilullisia eliméntapoja. Urheilua harrastava nuori tarvitsee
energiaa kasvuun, kehitykseen, péivittdiseen jaksamiseen sekd koulussa ettd
harrastuksissa, ja palautumiseen harjoitusten vélissd. Avainsanoja ovat mo-
nipuolisuus ja ravintoarvo, jotka molemmat on mahdollista saavuttaa
sadannolliselld ruokavaliolla, koulu- ja kotiruoalla seki vilipaloilla (kuvio 1
ja kuvio 2). Ruokavalion tulee muodostaa kokonaisuus, josta saadaan tarvet-
ta vastaava madrd energiaa sekd kaikkia tarvittavia ravintoaineita. Myos
ruokailun ajoitus on tirkedd. (Ilander & Kokko 2006; Ilander 2007, SJL:n
2010 mukaan.)

Kuva 7. Lautasmalli

LIHA, KALA, MUNA PERUNA, RIISI, PASTA KASVIKSET
1/4 1/4 1/2

KUVIO 1. Lautasmalli (VRN 2005). Kuva kuvaa eri ruoka-aineiden keskindistd ja-

kautumista yhtd ateriaa kohden.
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kasviljy,
leipiirasva,
sokeri

liha, kala, muna

maito,
maitovalmisteet,
juusto

vihannekset,
hedelmart,
rmarjat

peruna,
leips, pulla,
pura, mysli,
pasta, riisi

KUVIO 2. Ruokapyramidi (Duodecim 2008). Nuoren ruokavalion perustan (ruo-
kapyramidin kaksi alinta kerrosta) muodostavat hiilihydraattipitoiset ainekset.
Lisdksi, nuori tarvitsee myos proteiineja (liha, kala, muna ja maitovalmisteet) ja

rasvoja ruokapyramidin huipulta.

Energiantarve vaihtelee yksilollisesti ja sithen vaikuttavat muun muassa ik,
sukupuoli, kasvunopeus, aineenvaihdunta ja fyysinen aktiivisuus (Borg ym.
2004). 10-13 vuotiaan pojan keskimiirdinen paino on 37.5 kg ja energian-
kulutus 9.8MlJ/vrk eli 2300kcal/vrk (Becker ym. 2004). Energiansaanti on
yleisesti ottaen sopivaa silloin, kun kehon paino pysyy samana, vireystila on

hyvi ja pelaaja jaksaa harjoitella tehokkaasti (Borg ym. 2004).

Hiilihydraattien osuuden tulisi olla piivittdisestd energiansaannista 50-60%,
proteiinien 15-30% ja rasvojen 25-30% (Borg ym. 2004; Becker ym. 2004).
Hyvid hiilihydraattildhteitd ovat esimerkiksi tiysjyvéleipd, peruna, riisi, pas-
ta, mysli, puuro, kiisseli, kasvikset ja hedelmiit. Proteiinin ldhteitd ovat liha,
kala, kana, maitotuotteet, soija ja kananmuna. Oikeita rasvoja urheileva lap-
si saa esimerkiksi kasvirasvalevitteistd, kasvioljyistd, maitotuotteista ja
juustoista. Lisdksi on turvattava kalsiumin (vahva luusto) ja vitamiinien

saanti hedelmisti, marjoista ja kasviksista. (Borg ym. 2004.)
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Alla on esimerkit sekd nuoren vuorokausikohtaisesta ateriarytmityksesti,
vilipalavaihtoehdoista ettd ravinnon oikeasta ajoittamisesta harjoituksen yh-

teyteen.

Esimerkki nuoren ateriarytmisté (aterioita 6 kpl):

7.00 Aamupala

9.30 Pieni vilipala

11.30 Lounas

14.00 Vilipala

16.00 Piivillinen

18-19.30 Harjoitus

20.30 Iltapala.

(lander & Kokko 2006; Ilander 2007, SJL:n 2010 mukaan.)

Esimerkkeji vilipalavaihtoehdoista:

viili/jogurtti + myslid
hedelmérahkaa 2dl + banaani
kinkkuvoileipa + lasi rasvatonta maitoa/ mehu
raejuustoa + 2dl marjoja
maitorahkaa, ananasta ja banaani
omena, juustosdmpyld ja kaakao
karjalanpiirakka, mandariini, tiysmehu
kuivattuja hedelmii, riisivanukas.
(Ilander & Kokko 2006; Ilander 2007, SJL:n 2010 mukaan.)

Esimerkkiohjeet ravinnon ajoituksesta harjoituksen yhteydessi:

1. Viimeinen ateria 3-4h ennen treenid

2. Kevyt ateria 60-30 min. ennen

3. Noin 5dl nestettd ennen suoritusta

4. noin 1,5-2dl nestettd 15min.vilein suorituksen aikana

5. Palautusateria suorituksen pddtyttyd (esim.mehu ja banaani)

6. Ateria mahdollisimman nopeasti kotona loppuverryttelyn jilkeen.
(Ilander & Kokko 2006; Ilander 2007, SJL:n 2010 mukaan.)

Jadkiekkoseuran toimihenkildiden (etenkin tietysti valmentajien) vastuulla
on ravinnon médrin ja laadun osalta valvoa, ettd ravitsemus on oikeanlaista
silloin, kun urheilevat lapset ja nuoret ovat heiddn vastuullaan eli turnauk-
sissa ja leireilldi. Muutoin vastuu on lasten ja nuorten vanhemmilla.
Yleisesti, jadkiekkoseura toki voi opastaa vanhempia ja kannustaa heitd to-

teuttamaan oikeita toimintamalleja. (Tervomaa 2009a.)
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6 MUITA NUOREN JAAKIEKKOILIJAN HARJOIT-

TELUUN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Nuoren jidkiekkoilijan harjoitteluun vaikuttavat laadukkaan harjoittelun ja
oikeanlaisen ravinnon ohella monet muutkin tekijit kuten unen riittavyys ja
vapaa-ajan vietto koti- ja kaveripiirissd. Parhaimmillaan terveellisistd eli-
mintavoista huolehtiminen on linkitetty urheiluseuran valmennustyon ja
vanhempien vililld siten, ettd lapsen ja nuoren toimintaympiristdjd leimaa

vuorovaikutuksellisuus ja kokonaisvaltaisuus (Tervomaa 2009a).

Uni ja lepo. Lapset ja nuoret saavat suurimman hyodyn liikuntaharrastuk-
sestaan ja harjoittelustaan, kun he seké oikein ohjelmoidun harjoittelun etti
terveellisen ravinnon lisdksi my0s nukkuvat riittdvisti. Vuorokaudessa kas-
vava nuori tarvitsee 8-10 tuntia unta terveen, normaalin kasvun ja péivian
rasituksista palautumisen takia. Jatkuva valvominen on sekd riittdméatonti
ettd terveydelle vaarallista. Riittdvdn unen médridn lisdksi on myos tdrkedd
pitdd kiinni sddnnollisestd unirytmistd. Urheiluseuran vastuulla on unen
osalta, samoin kuin ravinnonkin riittivyyden ja laadunkin kohdalla, pitda
huoli riittdvastd méérastd ja laadusta silloin, kun urheilevat lapset ja nuoret
ovat urheiluseuran toimijoiden vastuulla eli leireilld ja turnauksissa. Muul-
loin vastuu on pelaajien vanhemmilla jddkiekkoseuran toimiessa oikeisiin

toimintamalleihin kannustavan opastajan roolissa. (Tervomaa 2009a.)

Vapaa-ajan vietto ja kaverit. Lasten ja nuorten vanhempien vastuulla on
osana lapsiensa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista huolehtimista myds va-
paa-ajan vieton kontrollointi. Esimerkiksi, niin sanottua ruutuaikaa
(televisio, tietokone, pelikonsolit jne.) saisi kuulua lapsen tai nuoren vuoro-
kauteen enintdiin kaksi tuntia. Jdidkiekkoseura voi vanhemmille tissédkin
asiassa antaa vapaa-ajan vietolle vaihtoehtoja ja malleja mutta vanhemmat
ovat niitd, joiden pitdd esimerkiksi enemméssd méirin patistaa lapsiaan ulos
litkkunnallisten harrastusten pariin. (Tervomaa 2009a.) Lasten maailmaan
kuuluu harrastuksiin liittyvédn kaveripiirin lisdksi ystdvyyssuhteet mm. kou-
lusta ja naapurustosta. Tdméd onkin tirked osa lapsen ajankdyttoon

vaikuttava mielenkiinnon kohde. Lapselle tulee suoda mahdollisuus menni
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kavereiden kanssa ulos, kidydd ystdvien syntymdipdivilld ja kuunnella mu-
siikkia kavereiden kanssa, jolloin kiinnostus harrastusta kohtaan saattaa olla
vihdisempdd. Pienimmissi junioreissa on erityisen tirkeidi, ettd lapselle an-
netaan mahdollisuus itsendiseen paitoksentekoon ja
valintaan “litkédtreenien” ja ystdviin liittyvien virikkeiden vililld. (Piispanen

ym. 2006.)

Jddkiekko, muut harrastukset ja koulunkdynti. Jadkiekkoharjoitukset ja pelit
rytmittdavit E-juniori-ikdisen pelaajan viikko-ohjelmaa merkittdviasti. Har-
rastuksen vaatimukset huomioon ottaen jéddkiekkoilu muodostuu koko
perheen arjen rytmittiviksi tekijiksi. Jadkiekkoilu e saisi tdssd ikdvaiheessa
saavuttaa kuitenkaan niin hallitsevaa asemaa pienen jidkiekkojuniorin eli-
missd, ettd harrastaminen muuttuu yksipuoliseksi ja tutustuminen muihin
harrastuksiin unohtuu. Jadkiekkoilun rytmittdmit 10-13-vuotiaiden viikko-
ohjelmat aiheuttavat lapselle monesti ristiriitaisia tilanteita, mahdollisesti
paineita ja joskus jopa ahdistusta. Tama ei saa olla lapsen urheiluharrastuk-
sen tulos. Iloisen, omatoimisen, vapaaehtoisen ja monipuolisen liikunnan
myotd lapsi kokee uusia ja virikkeellisid asioita sekd kehittyy myos jadkiek-
koilussa vaadittavissa ominaisuuksissa. Lisdksi on sanomattakin selvid, ettid
koulunkédynti ei saa kirsid jadkiekkoharrastuksesta. Tamén “yksipuolisen
erikoistumisen” haitat saattavat olla huomattavia juniorin myohemmassi
eldméssd. Hieman kérjistetysti ilmaisten voidaankin todeta, ettd jos yleissi-
vistys tai henkilokohtaisten valmiuksien vahvuudet rajoittuvat jidkiekkoon,
lahtokohdat eivét ole, nyky-yhteiskunnan vaatimukset huomioon ottaen,
parhaat mahdolliset ajatellen henkilokohtaista menestymistd opinnoissa tai

tyomarkkinoilla esimerkiksi A-junioridssd. (Piispanen ym. 2006.)
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