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Taman seminaarityon tarkoituksena on kuvata jadkiekkoilua seka lajianalyyttisesti yleisemmin
ettd 10-12-vuotiaan jadkiekkoilijan valmennuksen nakdkulmasta. Tyon lahdemateriaalina on
kaytetty tieteellistd ulkomaista Kirjallisuutta ja artikkeleita, suomalaista valmennuskirjallisuutta,
Suomen Jaadkiekkoliiton valmennuskoulutusmateriaalia ja Suomen Jaakiekkoliiton julkaisemia
artikkeleita.

Jaédkiekko on fysiologisesti monipuolisesti kuormittava peli. Aikuisten lajianalyyttinen tieto
osoittaa, etté jaall4 ollessa pelaajan syke on keskimdarin 85% maksimista (Montgomery 1988).

Hapenkulutuksen osalta vastaava lukema on 70-90% V Oynax:Sta (Montgomery & Vartzbedian
1979; Paterson 1979; Peddie 1995, Montgomeryn 2000 mukaan). Jaékiekko-ottelun aikana eri
energiantuottomekanismit ovat monipuolisesti kaytossa: korkeaintensiteettiset, lyhytkestoiset
suoritukset vaativat energiaa valittdmista energianlahteista (ATP ja KP), vélittdmien
energianlahteiden véhetessd energiantuotannosta vastaa padosin anaerobinen glykolyysi, ja
pieneltd osin aerobinen energiantuotto. Pddosin aerobinen energiantuotto mahdollistaa
anaerobisesta tydstd palautumisen seké ottelun aikana etté ottelun jalkeen (McArdle ym. 2007,
166; Twist 1997, 46; Twist & Rhodes 1993). Lasten ja nuorten lajianalyyttista tutkimustietoa ei
ole olemassa, mutta yleisella tasolla tiedetéan, ettd lapsi turvautuu ennen murrosikad enemman
aerobiseen energiantuottoon anaerobisen energiantuoton ollessa pienemmassé roolissa.

Lajitekniikoiden (luistelu, sy6ttdaminen, laukominen ja kiekon hallinta) ja niiden pelitilanteisiin
yhdistamiskyvyn (=pelitaidot) harjoittelu yhdesséd yleisten liikunnallisten valmiuksien
kehittdmisen kanssa muodostavat 10-12-vuotiaan jadkiekkoilijan harjoittelun perustan
(Piispanen ym. 2009, 399). Kehitysvaiheiden yksil6llisesta vaihtelevuudesta johtuen lapsen ja
nuoren harjoittelun suunnittelussa tulee huomioida herkkyyskaudet eli ajanjaksot, jolloin tietyn
ominaisuuden kehitys on tehokkainta ja helpointa sen tapahtuessa osaksi luonnollisen kasvun
kautta. (Hakkarainen & Nikander 2009, 140). Esimerkiksi nopeuden Kkehittdminen on
tehokkainta noin ik&vuosina 10-17 (Mero ym. 1990, SJL:n 2008 mukaan). Nuorten
jaakiekkoilijoiden luistelunopeuden ja -taidon kehittdminen onkin térked valmennusopillinen
haaste ja painotettava osa-alue tulevaisuudessa pelin nopeutuessa jatkuvasti kansainvéliselld
huipputasolla. Apuvalineend luistelunopeuden harjoittelussa ja kehittymisen seurannassa
kannattaa kéyttaa helposti toteutettavaa luistelunopeuden testaamista jaalla.

10-12-vuotiaan jadkiekkoilijan henkisistd ominaisuuksista on tirkeda tiedostaa esimerkiksi se,
ettd hintd leimaa “ikuisen kasvun illuusio”: hén uskoo harjoittelun ehdottomasti kehittavan ja
siten onkin innokas harjoittelija (Lintunen 2003, 43). Tavallisimmin 10-12-vuotiaiden
joukkueissa on 3-4 tapahtumaa (harjoitukset + pelit) viikossa (SJL 2010). Yleisesti, lasten ja
nuorten  viikoittaisen liikuntamaaran suositus on 18 tuntia (Tervomaa 2009c).
Jéakiekkojuniorien vanhempien roolit lapsen jadkiekkoharrastuksessa Kkiteytyvat 3K:n
sdannossd: kannusta, kuljeta ja kustanna (Piispanen ym. 2009, 402). Vanhempien vastuulla on
my0s oikeanlaisen ravinnon tarjoaminen lapsilleen seka riittdvan unen ja levon varmistaminen
(Tervomaa 2009a).
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1 JOHDANTO

Jaakiekko on monipuolisesti yksilod haastava peli. Yhtaalta, se on pallopeli, mailapeli,
joukkuepeli ja jaapeli, ja toisaalta, se asettaa pelaajille vaihtelevia fyysisia ja henkisia
vaatimuksia. Jaakiekkoilun fyysis-teknis-taktista monipuolisuutta esittdd kuvio 1.
Kuvion 1 mukaisesti pelaajalta vaaditaan monipuoliset fyysiset valmiudet, joiden avulla
hén kykenee otteluissa suoriutumaan hyvan lajitekniikan vaatimista pelitaidoista eri
pelitilannerooleissa. Pelitaitojen avulla pelaaja kykenee hyodyttaméan joukkuettaan ja

sen pelitaktiikkaa ja —tavoitteita.

PELITAKTIKAT

- mm. avaus, karvaus, puolustus-, keski- ja hydkkaysalueiden
puolustus- ja hyokkayspeli, ylivoimat, alivoimat

PELIN LAINALAISUUDET / PELITILANNERQOLIT

- mm. kiekko on pelaajia nopeampi, "sy&ta ja liiku", haasta kohti
maalia, 1-1, 2-1, 1-2, 2-2

PELITAIDOT
- mm. harhauttaminen, taklaaminen, kiekon suojaaminen, laitaan
chjaaminen

LAJITEKNIIKAT

- luistelu, sydttdminen, laukominen, kiekon hallinta

FY SIIKKA

- nopeus, likkuvuus, kestavwys, nopeuskestavyys, voima, taito

KUVIO 1. Jaakiekkoilun perusrakenne (mukaeltu VVaha-Ruohola 2009).

Kuviossa 1 on yhdelld tavalla esitetty lajin rakenne mutta myos se, missa jarjestyksessa
(alhaalta ylos) lasten ja nuorten jaakiekkoharjoittelussa tulisi pitk&jénteisesti edeta.
Taméan tyon tarkoituksena on kuvata jéédkiekkoa vaativana pelind 10-12-vuotiaan
juniorin harjoittelun nakékulmasta. Tarkemmin maaritellen, 10-12-vuotiaalla juniorilla
tarkoitetaan tdssd tydssd yleisesti lapsuuden loppuvaiheen ja puberteetin alun
kynnyksell4 olevaa junioria; tarkedna yksilollisyyttd korostavana seikkana lasten ja



nuorten urheiluvalmennuksessa on muistaa, ettd puberteetin alku vaihtelee pojilla
parhaimmillaan 4-5 vuotta ja tyt6illakin 2-4 vuotta (Hakkarainen 2009b, 209).

Tassa tyossa 10-12-vuotiasta jaakiekkoilijaa ja hanen harjoitteluaan kuvaavan kappaleen
pohjaksi on ensin kuvattu jadkiekkoilua lajianalyyttisesti eri nakokulmista: esitellaan
pelin fysiologinen kuormittavuus, luistelun biomekaniikka ja pelin taidolliset
vaatimukset. 10-12-vuotiasta jéékiekkoilijaa on sitten kasitelty fyysis-motoristen ja
henkisten valmiuksien kautta ajatuksena ruotia sitd, kuinka nuo valmiudet tulisi
kaytdannon  jadkiekkovalmennuksessa  huomioida.  Lisaksi,  jaékiekkoilijoiden
vanhempien rooliin ja myos kilpailu- ja valmennuskoulutusjarjestelmien rakenteisiin on
pureuduttu. Tallaisen aihepiirien jaottelun taustalla on se, ettd ymmartadkseen, miksi
jotain tiettyd osa-aluetta harjoitetaan kussakin ikdvaiheessa tietylld tavalla, on
jadkiekkojuniorien valmentajien tiedostettava sekd pelin monipuolinen olemus ja

vaatimukset ettd myos tietyn ikdisen junioripelaajan valmiudet ja ominaisuudet.

Lahdemateriaalina tytssa on kaytetty padasiassa tieteellistd ulkomaista Kirjallisuutta ja
artikkeleita,  suomalaista ~ valmennuskirjallisuutta, =~ Suomen  Jadkiekkoliiton
valmennuskoulutusmateriaalia ja Suomen Jadkiekkoliiton tyontekijoiden Kiekkolehteen
kirjoittamia artikkeleita. L&hteet ovat yleisessa lajianalyyttisesséa osassa (kappale 2)
osittain hieman vanhempia mutta 10-12-vuotiasta jaakiekkoilijaa kasittelevassa osassa

lahdetieto on tuoreinta mahdollista.

Taman lajianalyysin liséksi kirjoittaja on erillisesséd tydssd ”Valmennuksen ohjelmointi
10-12 —vuotiailla jadkiekkoilijoilla” yhdessd Samu Martinméden kanssa Kirjoittanut
hieman tarkemmin 10-12-vuotiaiden jaakiekkoilijoiden valmennuksen ohjelmoinnista
vuorokausi-, viikko- ja kausitasolla. Tuossa tydssa on myds Kkasitelty tarkemmin
ravinnon merkitystd osana juniorijadkiekkoilijan harjoittelua. Kyseinen ty6 on tdman

lajianalyysin liitteena (LIITE 3).



2 JAAKIEKKOILUN ERI ULOTTUVUUDET

2.1 Jaakiekko fysiologisena kuormituksena

Jaékiekko on luonteeltaan korkeaintensiteettinen, intervallityyppinen peli, jossa
toistuvat  jatkuvasti nopeat suunnan- ja nopeudenmuutokset seka
vartalokontaktitilanteet. Jadkiekon korkeatempoisuus vaatii pelaajalta sen, etta
lajiteknisista taidoista esimerkiksi syottdminen, laukominen ja mailankésittely taytyy
suorittaa nopeasti. Pelaajan nékdkulmasta tdmad on fysiologisesti haaste, koska pelin
anaerobinen luonne aiheuttaa vasymystd, joka puolestaan johtaa heikentyneeseen
suoritustasoon lajiteknisissa suorituksissa. Valmennuksen nakdkulmasta fysiologisena
haasteena on se, ettd pelaajan energia- ja taitotasoja taytyisi pystya yllapitdimaan ottelun
kuluessa esimerkiksi vaihtojen pituuksia rytmittdmalld, jotta onnistuttaisiin takaamaan
riittdva palautuminen vaihtojen vélill4&. (Montgomery 2000, 815.)

Seuraavissa kappaleissa (2.1.1, 2.1.2 ja 2.1.3) on Kkasitelty jaakiekon fysiologisia
vaatimuksia peliajan kertymisen ja jakautumisen, sykkeen ja hapenkulutuksen
kayttaytymisen ja eri energiantuottomekanismien kautta.

2.1.1 Peliajan kertyminen ja jakautuminen

Jaakiekko-ottelussa kokonaispeliaika on 60 minuuttia, joka koostuu kolmesta 20
minuutin erdstid. Erataukoineen ja pelikatkoineen yksi ottelu kestdd noin 150-170
minuuttia. Yhden pelaajan tyypillinen peliaika ottelua kohden on 15-20 minuuttia;
joskin, ”tdhtipelaajat” saattavat toisinaan pelata jopa 30-35 minuuttia per ottelu.
(Montgomery 2000, 815.) Vaihtojen lukumaara ottelua kohden vaihtelee Greenin ym.
(1976) mukaan 14:n ja 21:n vaihdon valilla. Kuitenkin, tuoreimpien NHL-tilastojen
mukaan alkukaudella 2009-2010 kymmenen keskimaaréisesti eniten peliaikaa saanutta
NHL-hyokkaajaa olivat pelanneet noin 26,09 vaihtoa per ottelu, ja kymmenen
keskiméardaisesti eniten peliaikaa saanutta NHL-puolustajaa 29,18 vaihtoa per ottelu
(NHL 2009a; NHL 2009b) (LHTTEET 1 ja 2). Katkoja yhdessa vaihdossa on
keskiméarin 2,3 kappaletta ja yhden katkon kesto keskimaarin 27,1 sekuntia. Yhtenaista



peliaikaa yhdessa vaihdossa on noin 39,7 sekuntia. (Green ym. 1976.) Montgomeryn

(1988) mukaan vaihtojen vélilla on 4-5 minuuttia palautusta.

Pelipaikkoja (puolustajia ja hyokkaajid) vertaillessa puolustajat saavat hyokkéajia
enemman peliaikaa, mika johtuu pdadasiassa seuraavista tekijoistd: puolustajien
vaihtojen lukumaard on suurempi, puolustajien palautusaika vaihtojen valilld on
lyhyempi, puolustajien vaihdot ovat lyhyempid ja heidan keskiméaaréinen luistelunopeus
vain 61,6% hyokkadjien keskimaaraisestd luistelunopeudesta. (Green ym. 1976.)
Tuoreimpien  NHL-tilastojen mukaan alkukaudella 2009-2010 kymmenen
keskimé&ardisesti eniten peliaikaa saanutta NHL-hyokkadjdd olivat pelanneet
keskimaéarin 21,86 minuuttia, ja kymmenen keskimadraisesti eniten peliaikaa saanutta
NHL-puolustajaa 26,12 minuuttia (NHL 2009a; NHL 2009b) (LITTEET 1 ja 2).

2.1.2 Sykkeen ja hapenkulutuksen kayttaytyminen

Jaédkiekko-ottelussa maksimisykkeen on havaittu olevan hieman yli 90% maksimista ja
keskimaaradisen (jaallaolon aikaisen) sykkeen noin 85 % maksimista (Montgomery
1988). Hyokkaajien ja puolustajien valilla ei keskisykkeen osalta ole eroja (Peddie
1995, Montgomeryn 2000 mukaan). Maalivahtien keskisykkeeksi, virkistysotteluissa
tosin, on mitattu 143 lyontid/min, joka vastaa 64%:a maksimista (Montgomery 1979).
Jadkiekossa sykkeen mittaamiseen saattavat vaikuttaa olosuhdetekijat, jotka eivét
itsesséan nosta hapen tarvetta. Téllaisia tekijoita ovat esimerkiksi pelin emotionaalinen
luonne, vylavartalon isometrinen lihastyd, pelin intervallityyppisyys ja kehon
ydinldmpdtilan  nousu varusteiden mahdollisesti haitatessa lammon haihtumista.
(Montgomery 1988.)

Jaakiekkoilijoiden hapenkulutus jaalla ollessa on 70-90% V Oumax:sta (Montgomery &
Vartzbedian 1979; Paterson 1979; Peddie 1995, Montgomeryn 2000 mukaan).
Hapenkulutusta on mitattu muun muassa simuloitujen vaihtojen avulla. Esimerkiksi,
Tsekkoslovakian maajoukkueelle on tehty tutkimus, jossa joukkueen pelaajat
“pelasivat” yhden vaihdon. Vaihtojen kesto oli keskimaérin 1,17 minuuttia ja niita

seurasi 21 minuutin palautusjakso. Vaihdon ja palautusjakson aikana 69%



hapenkulutuksesta tapahtui palautumisjaksolla. Hapenkulutus vaihdon aikana oli

keskimaarin 32 ml/kg/min tai 66% V Oama:sta. (Seliger ym. 1972, Montgomeryn 1988
mukaan.) Yleisesti, hapenkulutuksen mittaaminen on kaytanndssa mahdotonta oikean
jadkiekko-ottelun aikana, koska hapenkulutuksen mittaamiseen kéytettavat kannettavat
hengityskaasuanalysaattorit olisivat vaarassa rikkoutua jaakiekon kontaktipelin takia
(Montgomery 1988).

2.1.3 Eri energiantuottomekanismit jaadkiekossa

Jaakiekko-ottelun jokaisen vaihdon lyhyen ja intensiivisen luonteen, ja tapahtumien
vaihtelevuuden takia tuotetaan jadkiekossa energiaa sekd anaerobisesti (= valittomat
energianlahteet + glykolyysi) ettd aerobisesti. Yhden vaihdon aikana pelaaja tekee
viidestd seitsemaddn &kkindista suoritusta (engl. burst) yhden burstin kestaessa
keskimé&arin 2,0-3,5 sekuntia. Ottelun aikana burstien yhteenlaskettu aika on 4-6
minuuttia. (Montgomery 2000, 816.) Vaihdon sisélld burstien vélinen “palautumisaika”
on tarkeda osa lihasten valittdmien energianlahteiden (ATP ja KP) osittaisen
palautumisen kannalta: mitd tehokkaammin saadaan aerobisesti valittdmien
energianlahteiden tasoja palautettua, sitd vahemman burstien aikana tuotetaan energiaa
vasymystd aiheuttavan anaerobisen glykolyysin avulla (Green 1987, Montgomeryn
2000 mukaan). Prosentuaalisesti arvioituna, jaakiekkoilun kokonaiskuormituksen
vaatimasta energiasta noin 69 % tuotetaan anaerobisesti (vélittoméat energianlahteet +
anaerobinen glykolyysi) ja 31 % aerobisesti (Montgomery 1988).

Seuraavissa kappaleissa on kuvattu tarkemmin jadkiekkoilun

energiantuottomekanismeja.

Vélittoméat energianlahteet. Korkeaintensiteettiset, lyhytkestoiset suoritukset (vrt.
burstit) vaativat energiaa valittomista energianl@hteistd, jotka ovat pdadasiassa
intramuskulaarisia, korkeaenergisid fosfaatteja  (adenosiinitrifosfaatti  ATP ja
kreatiinifosfaatti KP). Pilkkomalla KP:a saadaan syntetisoitua ATP:a primaariseksi
energianlahteeksi. Jokainen luustolihaskilogramma sisaltda 3-8 mmol ATP:a ja noin 4-5

—kertaisen maaran ATP:n maaraan verrattuna KP:a. Esimerkiksi 70-kiloisen miehen,



jolla lihasmassaa on 30 kg, kohdalla tamé& tarkoittaa noin 570-690 mmol
korkeaenergisia fosfaatteja luustolihaksissa. Olettaen, ettd noin 20 kg lihaskudosta tekee
tyotd suuria lihasryhmid vaativissa suorituksissa, riittavat valittdmét energianléhteet
energiantuottoon noin 5-8 sekunnin ajan. Useissa palloilulajeissa energiaa tuotetaan
padasiassa vélittobmien energianldhteiden avulla. (McArdle ym. 2007, 140 ja 166.)
Né&inpd, jaakiekkoilijankin energiantuotannossa vélittdmat energianlédhteet ovat
tarkedssd roolissa. KP:n suhteellisen nopea uudismuodostus ja pelikatkot ovat
jadkiekkoilijan energia-aineenvaihdunnan kannalta merkittdvia: katkon kestdessé noin
30 sekuntia ehtivat KP-varastot tdydentyd 60-65 %:n tasolle ja ndin ovat taas
kaytettdvissé tuleviin pelitilanteisiin (Green 1979). Liséksi, vaihtopenkilld vaihtojen
valissé ollessa ehtivat pelaajan KP-varastot palautua lahes tdysin: kahden minuutin
aikana yli 90-prosenttisesti (vrt. kappale 2.1.1: vaihtojen valilla noin 4-5 minuuttia
palautusta) (Chambers 2000, 229).

Anaerobinen glykolyysi. Valittomien energianl&hteiden vahetessd pééavastuun pelaajan
energiantuotannosta kantaa anaerobinen glykolyysi. Anaerobisessa glykolyysissa
pilkotaan lihaksen glykogeenivarastoja ja/tai veren glukoosia siten, ettd saadaan
energiaa ATP:n muodossa. (Twist 1997, 46.) Anaerobinen glykolyysi mahdollistaa siis
energiantuoton jatkumisen ilman happea. N&in energiaa tuotettaessa alkaa kuitenkin
ilmetd vasymysta etenkin intrasellulaarisen happamuuden kasvaessa ja vaikuttaessa sita
kautta lihaskudoksen supistumisominaisuuksiin. Anaerobisen glykolyysin sivutuotteena
muodostuu laktaattia, jonka mé&ard kuvaa anaerobisen glykolyysin voimakkuutta.
(McArdle ym. 2007, 150 ja 166.) Laktaatin poistaminen tai hyddyntaminen on
huomattavasti KP:n uudismuodostusta hitaampaa, joten jadkiekossa onkin tarkedd estaa
maitohapon liika tuotto ja happamuuden lisd&ntyminen véalttamalla liian pitkié
intensiivisid pelijaksoja ja liian lyhyita palautumisjaksoja (Nummela 2007, 114). Tassé
yhteydessd on tdarkedd muistaa, ettd maitohappo dissosioituu elimistosséd yli 99-
prosenttisesti laktaatti-ioneiksi (La’) ja happamuutta eli pH:n laskua aiheuttaviksi
vetyioineiksi (H®), ja ettda nimenomaan happamuuden lisdantyminen on lihasten
toimintakykyé alentava tekija (Fitts 2003, Gladdenin 2004 mukaan; Gladden 2004).
Laktaattipitoisuuksia on jaékiekossa raportoitu 2,9-11 mmol/l vililtd. Alemman tason
laktaattipitoisuudet ovat yhteydessd lyhyempiin vaihtoihin. Suhteellisen alhaiset
laktaattitasot  ja&kiekossa selittyvat pelikatkojen mahdollistamalla valittémien
energianléhteiden uudelleen muodostumisella. (Montgomery 2000, 817.) Laktaatin
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kerdantymiseen vaikuttavat fyysinen kunto, harjoitustila, aktiivinen lihaskudos,

ravitsemustila, verenkierto ja vasymys (Cox ym. 1995, Montgomeryn 2000 mukaan).

Aerobinen energiantuotto. Aerobinen energiantuotto mahdollistaa j&ékiekossa
anaerobisesta tydsta palautumisen (seka ottelun aikana etté ottelun jélkeen) ja aerobinen
harjoittelu luo tarvittavan pohjan, jonka avulla jaksetaan suorittaa anaerobista
harjoittelua. Aerobinen energiantuotto on intervallityyppisessé lajissa kuten jaakiekko
tarkeda intensiivisten pelijaksojen vélisen palautumisen kannalta; tuo palautuminen on
aina aerobista. Vaihdon aikana, korkeaintensiteettisten burstien valissg, suoritetaan
jadkiekossa kohtalaista (moderate) aktiivisuutta, jonka aikaisesta energiantuotosta 60-70
% on aerobista. (Twist & Rhodes 1993.) Greenin ym. (2006) mukaan korkea aerobinen
energiantuottokapasiteetti mahdollistaa paremman palautumisen ottelun aikana, minké
seurauksena vasymyksen tunteet siirtyvat tuonnemmaksi. Tama tekee laadukkaampaa
pelaajan osallistumisesta pelitilanteisiin - niin  puolustus- kuin hyokkayspa&assa.
Yksittaisen pelaajan pelaamisen laadun parantumisesta puolestaan seuraa se, ettd oma
joukkue péasee useammin maalintekotilanteisiin, ja toisaalta puolustuspelin ollessa
my6s tehokkaampaa pienenee vastustajan maalintekopaikkojen absoluuttinen

lukumaara. (Green ym. 2006.) Huipputason jaé&kiekossa vaaditaankin hyvin kehittynytta

aerobista koneistoa: V Ozmax —arvoina optimaalisesti tarkoittaen hyokkagjien kohdalla
yli 60 ml/kg/min ja puolustajien sek& maalivahtien kohdalla yli 50 ml/kg/min (Twist &
Rhodes 1993).

Glykogeenin merkitys. Lihasten glykogeenivarastojen tyhjentyminen on yleisesti
yhdistetty suorituskyvyn laskuun varsinkin kovatehoisessa jaksottaisessa ty0ssé
(Montgomery 1988; Montgomery 2000, 816). Mitd kovemmalla intensiteetilld
tydskennelladn, sitd suurempaa on glykogeenin kulutus (Akermark ym. 1996).
Glykogeenia kulutetaan jaakiekossa kaikissa lihassolutyypeissa, mutta selkedsti suurin
tyhjentyminen — noin 80 %:n lasku glykogeenipitoisuudessa ottelua edeltdvéén
pitoisuuteen verrattuna - tapahtuu tyyppi | —lihassoluissa (Wilson & Hedberg 1976,
Montgomeryn 2000 mukaan). On my0s havaittu, ettd tyyppi Il-lihassoluissa on
merkittavasti glykogeenia jaljella otteluiden jalkeen (Green ym. 1978, Montgomeryn
mukaan 2000). Onkin oletettavaa, ettd vasyminen jaakiekko-ottelun aikana ei ainakaan
padasiassa johdu tydskentelevien lihasten glykogeenivarastojen tyhjenemisestd. Se

taytyy kuitenkin glykogeenivarastojen ylldpidon kannalta j&ékiekkovalmennuksessa
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huomioida, ettd perékkaisina paivind pelattavien ottelujen vélissa on tarkeaad tadydentéa
lihasten glykogeenivarastoja hiilihydraattipitoista ravintoa nauttimalla. (Montgomery
2000, 816-817.)

2.2 Luistelun biomekaniikka

Luistelu on etenemismuoto jaékiekkoilussa. Luistelu itsessaan ei vuosien saatossa ole
muuttunut, mutta pelin  muuttuessa nopeammaksi luistelun tehostamiseen ja
monipuolistamiseen kohdistuu lisdd haasteita. Luistelua kokonaisuutena voidaan
tarkastella seuraavien neljan ydinkohdan kautta: liuku, potku, palautus ja asento. (Karki
2007.)

Luistelua biomekaanisesti tarkastellessa voidaan luistelupotkusta erottaa kolme eri
vaihetta:

1. Yksoistukivaiheen liuku,

2. yksoistukivaiheen tyonto ja

3. kaksoistukivaiheen tyontd (Alatalo & Lumela 1987, 43).

Yksoistukivaihe katsotaan alkavaksi, kun potkaiseva jalka irtoaa jaasta. Yksdistukivaihe
paattyy potkaisseen luistimen laskeutuessa palautusvaiheen jalkeen jaahan.
Yksoistukivaihe jaetaan edelleen liuku- ja tyontdvaiheeseen. Liukuvaihe tulee ensin
tyontovaiheen alkaessa yksoistukivaiheen puolivélissd. Tyontovaihe jatkuu myos
kaksoistukivaiheen  ajan  pdattyen  toisen  luistimen  irtoamiseen  j&&sta.
Kokonaispotkuajasta yksoistukivaihetta on 82% ja kaksoistukivaihetta 18%. Luistelun
l&hdossa ei 2-3 ensimmaéisen potkun aikana ole lainkaan kaksoistukivaihetta, koska
liukuvaihe puuttuu ja potku suuntautuu vauhdikasta luistelua voimakkaammin
taaksepdin (etenemissuunnan ja potkaisevan jalan luistimen valinen kulma on lahdossa
noin 45°; vauhdikkaassa luistelussa tuo kulma on oikeimmillaan noin 15°). (Alatalo &
Lumela 1987, 43 ja 48.)

Luistelu on jatkuva luistelijan liikkeiden sarja, jossa vauhti ensin yksoistukivaiheen

alussa hidastuu ja kiihtyy sitten yksdistukivaiheen puolivélissa. Vauhdin kiihtymisté



12

edeltavét reiden uloskierto ja ojentumisen alkaminen seka lantiossa etta polvinivelessa.
Potkaisseen luistimen palautuessa ja&dhan yksoistukivaiheen lopussa muodostaa se
yhdessé liukuvan luistimen kanssa tukipinnan. T&lloin liukuva luistin tdydentda oman
kaksoistukivaiheen tyéntdnsa lantion yliojentumiseen, ja polven ja nilkan ojentumiseen.
Tuossa (kaksoistuki)vaiheessa lihasten tyontdvoimat saavat aikaan vauhdin kiihtymisen.
(Alatalo & Lumela 1987, 44.)

Yksoistukivaiheen puolenvélin kiihdytys ei voi alkaa ennen kuin kehon painopiste on
siirtynyt tukijalan ylapuolelle. Painopisteen siirtymisen kanssa yhtdaikainen jalkaterén
rotaatio mahdollistaa optimaalisen tyontOpinnan luistimen terdn ja jaan vélille.
Tyontopinnan impulssia tehostaa lisdd yldvartalon noja eteen: luistelunopeus kasvaa
ylavartalon kallistuessa eteenpain, koska eteenpéin vieva voima tehostuu painopisteen
siirtyessa tukipisteen etupuolelle ilmanvastuksen samalla pienentyessd. Potkun
palautusvaiheessa on potkaissut luistin tuotava eteenpéin lahell jaan pintaa tasapainon
yllapitdmiseksi ja nopean yksoistukivaiheen péattamisen varmistamiseksi. Liséksi,
palautusvaiheessa potkaissut luistin tuodaan lahelle liukuvaa luistinta, jotta
kaksoistukivaiheen tyontévaiheesta tulee mahdollisimman pitkd. Kaksoistukivaiheen
alkaessa tyont0 jatketaan loppuun (nilkkatyd). N&in maksimoituu liikettd kiihdyttava

voima ja minimoituu liu’un hidastava loppuosa. (Alatalo & Lumela 1987, 44 ja 48.)

Yleisesti, maksimivauhtiin pyrkiessddn on pelaajan lyhennettava liukuvaihetta ja
lisattdva tyontéa. Suuren luistelunopeuden saavuttamiseksi toimivat padasiallisina
vaikuttajina tihed potkufrekvenssi ja potkun pituus, joista edellisen on todettu
hallitsevampi etenkin luisteluun 1&8hddssé. Lisaksi, luisteluasento on tarked osa luistelua:
pikaluistelussa on havaittu jalkojen kdyton ollessa tehokkaimmillaan 105-110° polven
nivelkulmilla. (Alatalo & Lumela 1987, 42 ja 44 ja 48.)

2.3 Jaakiekon lajitekniikat

2.3.1 Luistelu
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Luistelua on jo késitelty biomekaanisesta nakdkulmasta edellisessa kappaleessa 2.2.

Tassé kappaleessa esitelldén luistelun ydinkohdat ja valmennukselliset laatutekijét.

Etuperinluistelu.  Oikean luisteluasennon l6ytdminen on tarkedd; oikeassa
luisteluasennossa luistin ldhtee “kuljettamaan”. Potku alkaa vartalon alta, jopa
ulkoteraltd, ja suuntautuu sivulle. Nilkka ojentuu potkun lopussa. Ké&det tekevét
luistelun rytmissa tyotd edesté taakse. Luistelukulma (luisteluasento) séilyy koko ajan.
(SJL 2007.)

Etuperin kaarreluistelu. Etuperin kaarreluistelu on kaksivaiheista: ulompi jalka
potkaisee, sisempi jalka potkaisee. Ulkojalka potkaisee hieman etuviistoon. Sisjalka
potkaisee sivulle. Sisdjalan potku paattyy nilkan ojennukseen. Rintamasuuntaa pyritaan
kaantdmaan keskustaan péin. Tarkedd on pitdd koko ajan luisteluasento ja vélttaa

”juoksemista”; potkut ovat pitkdt. (SJL 2007.)

Takaperin luistelu. Takaperinluistelussa on luisteluasento hieman etuperinluistelua

etupainoisempi. Muuten laatutekijat ovat samat kuin etuperinluistelussa. (SJL 2007.)

Takaperin kaarreluistelu. Laatutekijat ovat samat kuin etuperin kaarreluistelussa (SJL
2007).

2.3.2 Syottdminen

Syottdminen on hyokkayspelaamisen keskeinen véline edistettdesséd pelida kohti
vastustajan maalia. Kiekon siirtdminen pelaajalta toiselle ei sindlla&n ole itse tarkoitus
vaan syottopelaamisen on palveltava maalintekoa. Hyvééan syottopelaamiseen kuuluu
peruselementteind sekd luisteluun, kiekonhallintaan ja mailankasittelyyn liittyvat
perustaidot ettd myos pelindkemykseen liittyvat yhteispelin ymmaértaminen, pelin
hahmottaminen ja oikeat ajoitukset. On siis tarkead tietdd ja osata eri syottétekniikat
(vetosyOttd, rannesyottd ja  lattysyottd”), ja myos tietdd, milloin kutakin
syottotekniikkaa kannattaa kayttdd. (Savolainen 2007.) Seuraavassa on esitelty
syottotekniikoiden ydinkohdat ja valmennukselliset laatutekijét.
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Vetosyottd. Kiekko on alkuhetkelld vartalon takana kammenpuolella. Paino siirtyy
syotettéessé alakéden puolelta ylékaden puolelle, jolloin alakéden puoleinen jalka l&htee
“alta” ja vartalo kaatuu mailan pdille. Kiekko saatetaan liikkeelle painetta sille antaen.
Saaton lopussa lapa k&annetdan ranteilla siten, ettd rystypuoli nékyy ylospéin. (SJL
2007.)

Rannesyottd. Rannesyotossa on muuten samat ydinkohdat kuin vetosyotdssd mutta
vetosy6ton vetovaihe jad pois. Kiekko laitetaan liikkeelle vartalon vierestd tai edesta
ranteita kayttaméalla. Jotta rannesy6ttdé voidaan antaa luistelusta, on sitd harjoitettava

my®os painonsiirrolla ylakéden puolelta alakdden puolelle. (SJL 2007.)

“Ldttysyotto . Lattysyotossa kiekko ldhtee kannasta lavan ollessa “auki” myds saatossa:
ranteet ovat siis lukossa. Painonsiirto toteutetaan alakaden puolelta yldkaden puolelle.
(SJL 2007.)

2.3.3 Laukominen

Laukominen liittyy, luonnollisestikin, keskeisesti maalintekoon. Valmennuksellisena
haasteena on saada pelaaja miettimaan, millaisia maalintekotilanteita han otteluissa
kohtaa ja kuinka (milld tekniikalla) nuo tilanteet olisi tehokkainta ratkaista.
Valmennuksellisena haasteena on my0s saada pelaaja toteuttamaan mahdollisimman
suurin toistom&&rin mahdollisimman pelinomaisia maalintekoharjoitteita harjoituksissa.
(Saarinen 2007.) Seuraavassa on esitelty laukomistekniikoiden ydinkohdat ja

valmennukselliset laatutekijét.

Vetolaukaus. Vetolaukauksen ydinkohdat ovat yhtenevét vetosyoton ydinkohtien kanssa
(SJL 2007).

Rannelaukaus. Rannelaukauksen ydinkohdat ovat yhtenevét rannesyoton kanssa.
Liséksi, on tarkeda pitdd kiekko koko ajan lavassa vedettédessd kiekko vartalon lahelle
ennen laukausta. (SJL 2007.)
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Lyontilaukaus. Lyontilaukauksessa myds painonsiirto tapahtuu alakéden puolelta
yldkaden puolelle. Kiekko on laukaisuhetkella l&ahella luistimia keskelld luistimien ja
kiekon muodostaessa kolmion. Lyontilaukauksen alussa maila vied&én taakse ylos,
jolloin ranteet ké&antavat lavan kammenpuolen osoittamaan alaspdin. Maila tuodaan
ylh&alta alas: maila osuu jaédhan 10-15 cm ennen kiekkoa ja kiekkoon osutaan lavan
keskiosalla. Lyontilaukauksessa kiekko saatetaan liikkeelle saaton lopussa lavan ollessa
rystypuoli ylospéin. (SJL 2007.)

2.3.4 Kiekonhallinta

Kiekonhallinnan ydinkohdat ja valmennukselliset laatutekijat: kédet ovat kiekkoa
késiteltdessd irti vartalosta, mistd seuraa laaja kiekonhallinta. Ylakasi irti vartalosta
”johtaa toimintaa” alakdden ollessa liitkkuva ja liukuva. Ranteita k&yttdmalla kaannetééan

lapa kiekon péaalle (aariasennoissa). (SJL 2007.)

2.4 Jaakiekon pelitaidot

Jaakiekon lajitekniikat antavat valmiuksia toteuttaa j&akiekon eri pelitaitoja.
Pelitaidoissa tulevat lajiteknisen suorituksen lisdksi mukaan eri lajitekniikoiden
yhdistely, ajoittaminen, reagointi ja ennakointi. Yksinkertaisimmin ajateltuna on
jaakiekko pelind viisi kertaa 1vsl —tilanne. Pelitaitojen rooli tuossa pelissa on se, ettd ne
antavat pelaajalle mahdollisuuden voittaa oma 1vsl —tilanne ja sitd kautta edistdd oman
joukkueensa pelin kokonaisuutta. (Vaha-Ruohola 2009.)

Jadkiekon keskeisid pelitaitoja voidaan késitellda moniulotteisesti. Pelitaidot voidaan
esimerkiksi jakaa hyokkays- ja puolustuspelitaitoihin. Hyokkayspelitaitoja ovat muiden
muassa syoOttdpaikan tarjonta, maalinteko, harhauttaminen, kiekon suojaaminen ja
tyhj&én tilaan syottaminen. Puolustuspelitaitoihin voidaan sen sijaan lukea esimerkiksi
laitaan ohjaaminen, erilaiset mailapaineet, taklaaminen ja peittdminen. (V&ha-Ruohola
2009.)
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Toisaalta, pelitaitoja voidaan lahestya pelikésityksen ja eri pelitilanneroolien kautta.

Pallopeleissa pelikasitykselld yleisesti ymmarretddn pelaajan taitoa ratkaista sdantdjen

mukaisesti pelin perustilanteita pallollisena ja pallottomana. Yksittdisen pelaajan

ratkaisujen on hyodytettdva joukkuetta. (Luhtanen 1989, 318.) Joukkuepelissa, kuten

jadkiekko, onkin tarkeda, ettd yksittdinen pelaaja ymmaértda ja tiedostaa joukkueen

tavoitteet, jotta h&n voi toimia niiden suunnassa (Westerlund 1990, 365). Pelin

tavoitteiden ymmartdmisen

liséksi

pelagjan téytyy joukkuettaan hyodyttdakseen

havainnoida, mika pelitilanne on kdynnisséd (= pelin lukeminen), ja valita kdynnissa

olevaan pelitilanteeseen mielestddn sopivin ratkaisu. Pelin lukemisessa ja sopivien

ratkaisujen valinnassa on keskeistd, ettd pelaaja ymmértdd jadkiekon nelja eri

pelitilanneroolia: hyokkayspeli kiekollisena, hyokkayspeli kiekottomana, puolustuspeli

kiekollista vastustajaa vastaan ja puolustuspeli kiekotonta vastustajaa vastaan. Noiden

neljan pelitilanneroolin keskeiset pelitaidot on kuvattuna alla olevassa taulukossa.
(Westerlund 1997, 536.)

TAULUKKO 1. Keskeiset pelitaidot jadkiekon neljassa eri pelitilanneroolissa: hyokkayspeli

kiekollisena, hyokkayspeli kiekottomana, puolustuspeli kiekollista vastustajaa vastaan

ja puolustuspeli kiekotonta vastustajaa vastaan (mukaeltu Westerlund 1997, 536).

HYOKKAYSPELI

Kiekollisena

Kiekottomana

Maalinteko

- laukaus, syo6ttd, kuljetus parempaan paikkaan

- liike maalintekopaikalle, sy6ttopaikan tarjonta,

blokkaus, paluukiekkovalmius, maskinteko

Tilan voittaminen

- kuljetus isompaan tilaan, sy6ttd, purku, pelin
nostaminen, roolin vaihto kiekottomaksi (syotd

ja liiku)

- syoOttopaikan tarjonta, tilan “tyhjennys”

eteenpéin, blokkaus (kiekollisen auttaminen)

Kiekon pitdaminen omal-

la joukkueella

- lilkkuminen, kiekon suojaaminen, syotté

- syottopaikan tarjonta, blokkaus (kiekollisen

auttaminen)

Puolustusvalmius

- pelin purkaminen, nopea roolin vaihto

puolustavaksi

- kiekollisen  varmistaminen, hyokkayksen

tukeminen, nopea roolin vaihto puolustavaksi

PUOLUSTUS

Kiekollista vastustajaa vastaan

PELI

Kiekotonta vastustajaa vastaan

Maalinteon estdaminen

- yhteistyd maalivahdin kanssa, laukausten

peittdminen

- kiekottomien vartiointi, maskia ja blokkia

tekevien puolustaminen

Kiekon riistdminen

- kiekollisen pelaajan puolustaminen

- sijoittuminen vartioitavaan nahden, syotto-
JATKUU >

linjojen katkaiseminen,
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valmius péésté irtokiekkoihin

Tilan poistaminen/

estaminen vastustajalta

- sijoittuminen vastustajan ja oman maalin valiin,

kiekollisen pelaajan ohjaaminen pieneen tilaan

- sijoittuminen vastustajan ja oman maalin valiin,

syottolinjojen peittdminen keskustaan, kiekollista

puolustavan  auttaminen,  valmius  siirtyd
kiekollista puolustavaksi
Hyokkaysvalmius - nopea roolin vaihto  hyokk&&véksi, |- puolustuksen  syvyys (neljds pelaaja

porrastaminen

mahdollistaa hydkkayksen), nopea roolin vaihto
hyokkadvaksi

Tiivistetysti: pelitaidot ovat lajitaitojen ja —tekniikoiden hallitsemista ja niiden

soveltamista eri pelitilanteissa (~pelitilannerooleissa). Jos pelaaja omaa hyvat pelitaidot,

kykenee hé&n pelaamisessaan noudattamaan jadkiekon hyokkays- ja puolustuspelin

“kultaisia sdantdja”. (Viliaho 2009.) Hyokkays- ja puolustuspelin kultaiset sdé&nnét on

Kirjattu taulukkoon 2.

TAULUKKO 2. Jadkiekon hyokkays- ja puolustuspelin “kultaiset sdédnndt” (mukaeltu SJL

2008).

HYOKKAYSPELI

PUOLUSTUSPELI

- Hyokkayspeli alkaa heti, kun kiekko saadaan
- Kiekko on aina pelaajaa nopeampi

- HyOkkéyksessé on syvyytta ja leveytta

taan

- Puolustuspeli alkaa heti, kun kiekko menete-

- Puolustuksen tiiviys, syvyys ja leveys

- Kiekollinen ahtaasta tilasta isoon (keskustaan) - Aina yksi hairitsee vastustajan kiekollista

tilaan / voittaa viivan

- Oman pelaajan liikkuessa kohti, hakeudu
vapaalle alueelle / kaistalle

- Kiekottomat hakevat vapaata paikkaa

- Hyokkayssiniviivan ylityksen jalkeen yksi
pelaaja voimakkaasti maalia kohti

- Maalinteko alkaa laukauksesta

- Maalit syntyvét useimmiten maalinteko-
ympyrastd”

- Puolustuspeli alkaa heti, kun kiekon menete-

taan

- Ohjaa kiekollista laitoihin ja nurkkiin

- Keskialueelle tultaessa 3 omaa ”pelin alla”

- Sijoitu omassa pééssa vastustajan ja oman
maalin valiin

- Née pidettava vastustaja ja kiekko

- Vartioi ennen kaikkea vastustajan mailaa
(pelataan maila pois)

- Voita kiekot “maalintekoympyréssa”

- Heti kiekon saatuasi ajattele hydkkaysta

—> pelaaminen yldspain!
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3 10-12 -VUOTIAAN JAAKIEKKOILIJAN VALMIUDET JA
VALMENNUKSEN PERUSTEET

3.1 10-12 —vuotiaan jadkiekkoilijan fyysiset valmiudet ja niiden

huomioiminen fysiikkavalmennuksessa

Ihmisen kasvu on lapsuuden ajan melko tasaista koko ajan kuitenkin hidastuen. Kasvu
on hitaimmillaan juuri ennen murrosidn eli puberteetin (noin 12-16 vuoden ika)
aiheuttamaa kasvun nopeutumista. (Perheentupa 1984, Meron 2007a mukaan.)
Puberteetille tyypillistd on kasvun voimakas muuttuminen ja sukupuolinen kypsyminen.
Puberteetin aikainen kasvu voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: 1) varhaisen murrosian
hidas kasvu, 2) noin kaksi vuotta kestava kasvupyrahdys ja 3) kasvun hidastuminen ja
paattyminen. (Mero 2007a, 11.) Kasvupyrahdyksen alku ajoittuu pojilla iké&vuosiin
10,0-12,1 ja kasvun huippuvaihe ikavuosiin 13,3-14,4; tytGilla vastaavat vaiheet
tapahtuvat noin kaksi vuotta aikaisemmin (Hakkarainen 2009a, 78). 10-12—vuotias
poikajaakiekkoilija on siis kasvun hitaimman vaiheen ja kasvupyrahdyksen alun
rajapinnan  jossain  vaiheessa,  yksilollisyydestd  riippuen.  10-12-vuotias
tyttojaakiekkoilija on puolestaan kasvupyréhdysvaiheessa. Kuviossa 2 on kuvattu
elimiston elinjérjestelmien kehitystd ikddn suhteutettuna; siitd huomataan, kuinka
hermosto kehittyy voimakkaasti jo ennen murrosikad, tuki- ja liikuntaelimet seké

sisaelimet kaksivaiheisesti, ja hormonaalinen toiminta vasta murrosiassa (SJL 2008.)

KEHITYSTASO %

. | 1
100%e T
Hermosto
Tuki- ja
50% wm liikuntaelimge Sukuelimet

Sisaelimet

pubertestti

—0 ——0o—7 —a—0 — >
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
IKA ( VUOSIA )

KUVIO 2. Elinjérjestelmien kehitys ian funktiona (mukaeltu Mero ym. 1990, SJL:n 2008

mukaan).
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Yleisesti hyvéksytty tosiasia on se, ettd lapset eivat ole aikuisten pienoismalleja. Hyvén
juniorivalmentajan tulisikin tiedostaa kasvuun liittyvat biologiset ja fysiologiset
tosiseikat, jotta lapsuusajan harjoittelu voitaisiin toteuttaa sek& terveyden kannalta
turvallisesti ettd elimiston kehitysvaiheet huomioiden. (Hakkarainen 2009a, 73.)
Elimiston kehitysvaiheiden vaihtelevuudesta johtuen lapsen ja nuoren harjoittelun
pitkdn tahtdimen suunnittelussa tulee ottaa huomioon herkkyyskausiajattelu eli
ajanjaksot, jolloin tietyn ominaisuuden kehitys tapahtuu osaksi luonnollisen kasvun
kautta, ja jolloin kyseisen ominaisuuden kehitys on tehokkainta ja helpointa. Tarkeda on
kuitenkin muistaa, ettd herkkyyskaudet ovat vain suuntaa antavia ja niinpa harjoittelussa
tulee aina huomioida yksil6llisyys (kehitysvaihe ja liikunta- ja harjoittelutausta).
(Hakkarainen & Nikander 2009, 140.) Kuvio 3 kuvaa fyysisten ominaisuuksien

herkkyyskausia ja painopistealueita eri ikévaiheissa.

f’fr— -n...__‘_____“‘-
= T
o T
/f 'H.__‘__‘_

’, Nopeus ( hermotus ) Nopeus ( voima ) W
.’J’I -“-—_‘-‘-“__"‘--_
_._._._.__._-'—/ -‘-‘-_-_--_ T ———
{f"”"' Taifto / tekniikka T
| — | Liikkuvuus/ notkeus R
”/ Peruskestavyys
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KUVIO 3. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja valmennukselliset painopistealueet eri
ikdvaiheissa; ikdvuodet 10-12 on kuvassa erikseen korostettu (mukaeltu Mero ym. 1990, SJL:n
2008 mukaan).
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Seuraavissa viidessa kappaleessa 3.1.1, 3.1.2, 3.1.3, 3.1.4 ja 3.1.5 on kasitelty 10-12-
vuotiaan ja&kiekkoilijan fyysis-motorista harjoittelua nopeuden, liikkuvuuden,
(perus)kestavyyden, nopeuskestavyyden ja voiman harjoittamisen kannalta.

3.1.1 Nopeusharjoittelu

Kuvion 3 mukaisesti ikédvuodet 10-12 ovat nopeusharjoittelun herkkyyskautta.
Nopeusominaisuuksiin, etenkin lajinopeuteen, vaikuttaa nopeuden osatekijat, joihin
puolestaan voidaan vaikuttaa harjoittelulla. Osatekijat ovat: 1) reaktiokyky, 2) rytmitaju,
3) liiketiheys, 4) nopeusvoima, 5) taito, 6) liikkuvuus, 7) elastisuus ja 8) rentous.
Néiden osatekijoiden lisaksi lajinomaisen nopeuden ilmenemiseen vaikuttavat useat
antropometriset ja psyykkiset tekijat. Ennen murrosikdd nopeusharjoittelun tulisi
tapahtua leikkien, pelien ja muunlaisten liikuntatuokioiden (esimerkiksi porrasradat ja
viestit) lomassa. Painotuksen pitdisi olla monipuolisten motoristen taitojen,
lihaskoordinaation, rytmitajun ja liiketiheyden kehittdmisessa. Myds hyppelyt,
kimmoisuusharjoitteet ja kuntopallonheitot ovat suositeltavia: refleksit, lihassolujen
nopea hermotus ja tukikudosten elastisuus paranevat. Palautumisaikojen ei ennen
murrosikaa tarvitse olla kuin 20-30 sekuntia 2-6 sekuntia kestavien pyréahdysten valilla,
joskin motivaation séilyttamisestd taytyy huolehtia. Murrosidn alkuvaiheessa ovat
nopeusharjoittelun painopisteet  kutakuinkin edella kuvatun kaltaiset. Kuitenkin,
murrosian alkaessa on pyrittava hieman pidempiin palautusaikoihin (30-90 sekuntia) ja
nopeusharjoitteiden  kuormittavuuden kasvuun. My6s nopeusvoimaharjoittelua
(esimerkiksi hyppely) on syytd téssa vaiheessa lisatd kuitenkin niin, etti valtetdan
puberteetin alun herkk&an vaiheeseen helposti liittyvia rasitusvammoja. (Hakkarainen
ym. 2009, 222 ja 228-229.)

3.1.2 Liikkuvuusharjoittelu

Kuvion 3 mukaisesti ikdvuodet 10-12 ovat nousevasti liikkuvuusharjoittelun
herkkyyskautta. 10-12-vuotiaalla liikkuvuus luonnostaan eriytyy: suurten nivelten hyva

liikkuvuus esimerkiksi lantiossa ja olkanivelissa saattaa heikentyd, kun taas lonkan,
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hartiaseudun ja selkdarangan taivutuskyky kasvaa. Liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa siten,
ettd esimerkiksi selkdrangan, lantion ja hartiaseudun liikkuvuus lisdéntyy suuntiin,
joihin kyseisia nivelid on venytetty. Alakoululaisten liikkuvuusharjoittelu on syyté
keskittaa niihin lihaksiin, joilla on taipumusta Kiristdd (pakara-, lonkka-, rinta- ja
hartialihakset). Lisaksi tarkedad on oppia saannolliseen liikkuvuusharjoitteluun varsinkin
murrosidn kannalta, koska murrosidssa voimakas pituuskasvu nakyy liikkuvuudessa
etenkin liikkuvuuden koordinatiivisen osan heikkenemisend. Liikkuvuusharjoittelua voi
toteuttaa seka aktiivisesti (liikelaajuus saavutetaan omalla lihasty6lld) ettd passiivisesti

(liikelaajuus saavutetaan ulkoisen voiman seurauksena). (Kalaja 2009, 265-266 ja 277.)

3.1.3 Kestavyysharjoittelu

Kuvion 3 mukaisesti ikdvuodet 10-12 ovat kestévyysharjoittelun herkkyyskautta. Tassa
ikavaiheessa luodaan kestévyysharjoittelulla yleistd pohjaa myéhemmélle harjoittelulle,
lajista riippumatta (SJL 2008). 10-12 vuoden idssd, kuten alakouluidssd muutenkin,
kestavyysharjoittelu painottuu aerobisten ominaisuuksien kehittamiseen (Riski 2009a,
305). Tamé& siksi, ettd 10-12-vuotiaan elimistd on  vastaanottavainen
kestavyysharjoitusvaikutuksille: kestdvyyden kannalta olennaiset tekijat kuten sydamen
toimintakyky (sydanlihassolujen vahvistuminen ja iskutilavuuden suureneminen),
hiussuoniston tiheys, aerobisten entsyymien maard ja keuhkojen toimintakyky
kehittyvat harjoittelun seurauksena (SJL 2008). Kaytdnndssa ominaisuuksien
kehittdminen vaatii kasvavaa liikuntamaarad nousevilla tehoilla ja myds paljon

monipuolista voima-, nopeus- ja taitoharjoittelua (Riski 2009a, 305). Alle 12-vuotias
lapsi pystyy nostamaan hapenottonsa yli 50 %:iin VOzma:sta alle minuutissa, kun

aikuisella padstaan vastaavassa ajassa yleensd hieman yli 30 %:iin VOzmax:sta.
Kaytannon kannalta tdma tarkoittaa sité, ettéd lapsilla on syyté teettdd hieman lyhyempia
kestévyysharjoitustoistoja. Joka tapauksessa, kestavyystyyppinen harjoittelu ja liikunta
ovat tarkeimpid paivittaisen liikunnan komponentteja ja aerobista liikuntaa pitdisikin
harrastaa jossain muodossa péivittéin ainakin 30-60 minuuttia. (SJL 2008.) Ikavaiheessa
10-12 vuotta kannattaa tehdd my6s monipuolista lihaskestavyysharjoittelua, jolla
luodaan pohjaa lihaskudosten aineenvaihdunnan kehittdmiselle (Riski 2009a, 306).

Kuviossa 4 on kuvattu esimerkki esimerkiksi jadharjoitusta edeltdvaan
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alkulammittelyyn siséllytettavastd 20 minuutin kestavyytta kehittdvasta harjoituksesta.
Esimerkkiharjoitus sisaltdd kestavyysharjoittelun lisdksi monipuolisesti muiden
fyysisten ominaisuuksien (koordinaatio, rytmitaju, aktiivinen liikkuvuus) harjoittamista.

KUVIO 4. Esimerkki monipuolisesta, kestavyytta(kin) kehittavasta harjoituksesta, joka voidaan

toteuttaa esimerkiksi osana jaaharjoitusta edeltavaa alkulammittelyé (SJL 2008).

Kestiavyys
Lenkki + koordinaatio + rytmitaju: 20min

- Sivulaukka (tekniikan tarkistus)
- Ristiaskellus (esim. oikea kylki edelld, vasen jalka astuu etupuolelle, takapuolelle, jne)
- Polvennostojuoksu
- Kantapait pakaroihin —juoksu
- Inkkarihypyt (oikea kési ylos ja vasen polvi ylos, siften toinen puoli)
- Holkka
o taputus joka askeleella
o taputus oikean jalan askeleella
o taputus joka askeleella vuoroin edessa ja takana
o taputus joka askeleella 2 edessd kaks takana (edessd, edessd, takana, takana)
o taputus joka askeleella 2 edessa yks takana (edessd, edessd, takana, edessa, ...)
o taputus oikean jalan osuessa maahan ja vasemman ollessa ilmassa (ti-ti-taa, ti-ti-taa)

3.1.4 Nopeuskestavyysharjoittelu

Ennen murrosikéé ei tule painottaa anaerobisia, maitohapollisia harjoituksia, koska
lapsen elimistdn maitohapollinen toimintakyky, happamuuden sietokyky ja maitohapon
poistokyky ovat vajavaisesti kehittyneitd. T&mé&n vuoksi ennen murrosikaa
toteutettavassa nopeuskestavyysharjoittelussa tulisikin painottaa maitohapottomia
harjoituksia (alle 10 sekunnin intensiiviset tydjaksot, 20-60 sekunnin palautukset). (SJL
2008.) Kouluiéssé kilpailullisuuden lisddntyminen tuo automaattisesti mukanaan myaos
nopeuskestavyysharjoittelua. ~ Yleisesti, liikenopeuden ja nopeuden yleensédkin
kehittyminen on kouluiéssa tarkead; tdhan jaékiekko nopeana, intervallityyppisend jaa-
/pallopelind onkin erinomainen laji, koska siind ajoittain liikutaan nopeuden ja
liikenopeuden maksimialueilla. (Riski 2009b, 327.) Pelien muodossa vaistamatta tulevia
maitohapollisia tydjaksoja ei tarvitse ’peldtd” mutta tietoista hapottamista liian varhain

on syyté valttaa (SJL 2008).
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3.1.5 Voimaharjoittelu

Kuvion 3 mukaisesti on 10-12-vuotiaan jadkiekkoilijan suositeltavaa toteuttaa
voimaharjoittelua mutta, “oikeanlaista” voimaharjoittelua. Ennen puberteettia,
alakouluiéssd, voimaharjoittelun tulisi tapahtua p&&osin leikkien ja muiden harjoitus- ja
liikuntatuokioiden (esimerkiksi j&&harjoitus) lomassa (Hakkarainen 2009b, 208).
Padpaino voimaharjoittelussa tassa ikévaiheessa tulee olla hermoston monipuolisessa
kehittdmisessd:  lihaskoordinaatioharjoitteet, voimaharjoitustekniikoiden opettelu,
kuntopalloheitot ja hyppelyt ovat esimerkkeja neuraalisen jarjestelman kehittamisesta,
jolla luodaan ennen puberteettia pohjaa voiman kehittymiselle ja tulevaisuuden
voimaharjoittelulle (SJL 2008). Liséksi, erityistd huomiota téytyy Kkiinnittaa
keskivartalon lihaksiston monipuoliseen harjoittamiseen (hallinta ja lihaskestavyys).
Kuten muidenkin fyysisten ominaisuuksien, myds voiman osalta tulee ottaa huomioon
se, ettd puberteetin alkuikd vaihtelee yksilollisesti paljon, pojilla jopa 4-5 vuotta ja
tytoilld 2-4 vuotta. Tdma on etenkin joukkuelajeissa (esimerkiksi jadkiekko) suuri
valmennuksellinen haaste. Puberteetin alkuvaiheen voimaharjoittelussa péapainotukset
ovat yh& lihashallinnassa, kimmoisuudessa ja kestovoimassa. Kuitenkin, kasvavassa
méaarin  voidaan alkaa lisdédméaan erillisid voimaharjoituksia, joskin padosa
voimaharjoittelusta edelleen tapahtuu harjoitusten alussa ja lopussa (vrt. jaaharjoituksen
alkulammittelyt ja loppujdahdyttelyt). Puberteetin alkuvaiheessa voidaan myos
varovasti aloitella voimaharjoittelua lisdpainoilla; vastusten ja painojen tulee kuitenkin
olla kevyité ja padpainon olla suoritustekniikoiden opettelussa ja lihaskestavyydessa.
(Hakkarainen 2009b, 208-209.)

3.2 10-12 —vuotiaan jaakiekkoilijan taito- ja lajiharjoittelu

3.2.1 Taidon oppiminen

Taitojen oppiminen ilmiénd on kuntotekijoihin verrattuna huomattavan paljon
monimutkaisempi ja laajempi ilmi6 (Jaakkola 2009, 239). Taito ja tekniikka ovat
kuitenkin urheilusuorituksissa tarkeimmat osatekijat, joten niiden harjoitteluun on

kiinnitettava lapsuudesta lahtien suurta huomiota (Mero 2007b, 241). Nykyinen taidon
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oppimisen malli on kokonaisvaltainen malli, jonka mukaan taidon oppiminen tapahtuu
oppijan, oppimisympadriston ja opeteltavan tehtdvan yhteisvaikutuksen seurauksena.
Malli on kuvattu kuviossa 5. Oppijan motivaatio, aiemmat kokemukset opeteltavaan
tehtdvaan liittyen, kehon mittasuhteet ja ominaisuudet, kunto-ominaisuudet, tunteet,
sosiokulttuuriset tekijit (perhe, kaverit...) ja synnynndiset kyvyt (esimerkiksi
havaintomotoriset-) vaikuttavat kaikki oppimisprosesseihin. (Jaakkola 2009, 238.)
Ymparistotekijoihin puolestaan nykyisessa taidon oppimisen mallissa kuuluvat
jadkiekkojoukkueessa joukkueen toimintaan liittyvat henkil6t (valmentajat, toiset
pelaajat ja pelaajien vanhemmat) ja heidan luomansa harjoitteluilmasto (Véliaho 2009).
Opeteltavat tehtdvat (esimerkiksi jaakiekon lajitekniikat) puolestaan pitdvat siséllaan
hyvin erilaisia tehtdvan toteuttamisen suunnitteluun, havaintomotoriikkaan ja
paatoksentekoprosesseihin liittyvid vaatimuksia ja vaikuttavat sitd kautta taidon

oppimiseen ja omaksumiseen (Jaakkola 2009, 238).

OPPIJA
- havaintomotoriset kot
- motivaatio ja tunteet
- aiemmat kolemukset
- kehityksen vaihe
- kunto ja kehon tyvppi

YMPARISTO
- toiset ihmiset
- motivaatioimasto
- vuodenailkca
- mmthova |/ mttematon ymparistd

- vilineet

TEHTAVA
- erillis-_ jatkarva-, sarjataito
- havaintomotoriset vaatimukset
- ongelmanratkaisuvaatimukset

KUVIO 5. Nykyinen taidon oppimisen malli ( Davids ym. 2008, Jaakkolan 2009 mukaan).

Yksittdisen taidon oppimisessa ja opettelussa voidaan erottaa kolme vaihetta: alkuvaihe
(kognitiivinen), harjoitteluvaihe (assosiatiivinen) ja lopullinen vaihe (automaatio). Noita

kolmea vaihetta on kuvailtu taulukossa 3.
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TAULUKKO 3. Taidon oppimisen vaiheet ja niille ominaisia piirteitd (mukaeltu Jaakkola 2009,

252).
TAIDON OPPIMISEN VAIHE VAIHEELLE OMINAISIA PIIRTEITA
1. Alkuvaihe (kognitiivinen) Yritetddn ymmarta taito ja hahmottaa se kokonaisuute-

na. Toiminta vaatii ajattelua ja havainnointia, ja oppija
tuskastuu helposti. Suorituksissa on paljon vaihtelua ja
ne ovat kdmpeloita.

2. Harjoitteluvaihe (assosiatiivinen) ~ Oppija ymmartaa taidon kokonaisuutena ja on motivoi-
tunut harjoittelemaan sita. Suorituksissa ei ole enaa pal-
joa vaihtelua. Havainnointia vaaditaan edelleen.

3. Lopullinen vaihe (automaatio) Taitoa tuotetaan automaattisesti ja siitd on tullut sujuva
kokonaisuus. Havainnointi vapautetaan itse harjoittelus-

ta ympariston havainnointiin ja tilanteiden ennakointiin.

3.2.2 Taidon kehittyminen jadkiekossa — motorisista perustaidoista kohti

laji- ja pelitaitoja

Jaédkiekossa yleisena tavoitteena voidaan pitdd sitd, ettd ennen puberteettia ja
kasvupyrahdysta pelaaja osaisi yleiset lajitekniikat (jadkiekon lajitekniikat esitetty
kappaleessa 2.3) (Piispanen ym. 2009, 399). Lajitekniikoiden ja -taitojen oppimisen
kannalta puolestaan on ensiarvoisen tarke&a, ettd suurin osa motorisista perustaidoista
(motoriset perustaidot on listattu taulukossa 4) olisi opittu jo ennen kouluidn
saavuttamista (Véaliaho 2009). Tamé yksinkertaisesti siksi, ettd motorinen taitavuus on
perusta lajitaitojen kehittymiselle (Westerlund 1997, 539). Motoriset perustaidot
kehittyvdt  ja  “varastoituvat”  péddasiassa  kotioloissa  ja  harrastuksissa.
Valmennuksellisesti  motoristen  perustaitojen ja lajitaitojen  yhteys vaatii
juniorivalmentajalta sen, ettd h&nen tdytyy havainnoida valmennettaviensa motorista
kehitystd, koska jonkin yksittaisen lajitaidon oppimisen este saattaa piilld jonkin
yksittaisen motorisen perustaidon osaamattomuudessa. (Véliaho 2009.)
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TAULUKKO 4. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2009, 241).

MOTORISET PERUSTAIDOT

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineen kasittelytaidot
Kéantyminen Kéveleminen Heittdminen
Venyttaminen Juokseminen Kiinniottaminen
Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Pydrahtdminen Loikkaaminen Kauhaiseminen
Heiluminen Hyppéaaminen (esteen yli) Iskeminen

Kieriminen Laukkaaminen Ly6minen ilmasta
Pysdhtyminen Liukuminen Pomputteleminen
Véistyminen Harppaaminen Kierittdminen
Tasapainoilu Kiipedminen Potkaiseminen ilmasta

Jaédkiekossa monipuolisella seka jaalla ettd jaan ulkopuolella tapahtuvalla fyysis-
motorisella harjoittelulla pyritdan varmistamaan lajitekniikoiden oppiminen ja etenkin
opittujen lajitekniikoiden siirtyminen pelitilanteisiin. Lajitekniikoiden opettaminen on
jatkuva ja pitkajanteinen prosessi, jossa tulee edeta jarjestelmallisesti. Lopputulemana:
jadkiekkoharjoittelun tavoitteena on yleisen liikunnallisen taitopohjan, lajitekniikoiden
ja pelitaitojen yhdistdminen alati muuttuvissa pelitilanteissa. Tama vaatii sen, ettd
opeteltavia tekniikoita ja taitoja harjoitellaan muuttuvissa ja erilaisissa olosuhteissa,
koska automatisoituneet liikkeet eivat paranna yleista taitavuutta. Ikavuosia ajatellen
(kuviossa 6 on kuvattu yleistaitojen ja lajitaitojen harjoittelun painottumista ja
ajoittumista idn mukaan), alle 14-vuotiaiden (eli my6s 10-12-vuotiaiden) lajiharjoittelun
painopisteen on oltava taitopohjan vahvistamisessa ja lajitekniikoiden perusteellisessa
opettelussa. (Piispanen ym. 2009, 399.) Taustalla t&ssa on se, ettd ikdvuodet 7-12 ovat
parhaimpia yleistaitavuuden vakiinnuttamisen ja lajitaitojen oppimisen kannalta (SJL
2008). On kuitenkin muistettava, ettd monipuoliset jaalla ja oheisharjoituksissa
toteutettavat pelit kehittdvat pelaajan kykya soveltaa opittuja taitoja vaihtelevissa
pelitilanteissa (Piispanen ym. 2009, 399). Westerlundinkin (1990, 365) mukaan 10-14-
vuotiaan jadharjoittelun tavoitteina tulee olla jadkiekon perustaitojen kehittdmisen
lisaksi myos pelin kokonaisvaltainen ymmaértaminen ja pelaaminen eri hyokkays- ja

puolustuspelirooleissa.



27

Yleistaidot Lajitaidot ja -telniikat

)
E
=1
[=2]

10 12 14 16 18 20
IKA (VUOSIA)
KUVIO 6. Yileistaitojen ja lajitaitojen ja -tekniikoiden harjoittelun ajoittuminen ja
painottuminen eri ikévaiheissa (mukaeltu Mero ym. 1990, SJL:n 2008 mukaan). Y leistaidoilla
tarkoitetaan tassd kykya hallita kehoa tasapainoa ja suunnanmuutosta vaativissa tilanteissa seka

kykyé hallita ja oppia erilaisten suoritusten ja urheilulajien taidollisia vaatimuksia (SJL 2008).

3.2.3 Jaakiekkotaitojen harjoituttaminen kaytannossa

Yksittdisen lajitekniikan  (esimerkiksi etuperin  kaarreluistelu) harjoituttamisen
lahtokohtana tulee olla lajitekniikan kokonaissuoritus ja sen kehittdminen.
Kokonaissuorituksen eri vaiheita ja niissé ilmenevia vahvuuksia ja puutteita voidaan
harjoittelussa tarkastella erilaisten osaharjoitteiden ja liikekehittelyjen avulla. Tallaiset
osaharjoitteet auttavat seka valmentajaa ettd pelaajia tunnistamaan kokonaissuorituksen
eri vaiheita. Osaharjoitteiden avulla voidaan my0s tarvittaessa eriyttdd pelaajia
harjoittelemaan taitojensa edellyttdmalla tasolla. Kokonaissuoritus on kuitenkin aina se,
josta harjoittelu aloitetaan ja johon tulee aina palata erilaisten osaharjoitteiden jalkeen.
(SJL 2009.)
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3.3 10-12 —vuotiaan jaakiekkoilijan henkiset, psyykkiset ja sosiaaliset

valmiudet

Kehityspsykologisesti, 6-7 vuoden noin 12-vuotiaaksi ulottuvaa ikavaihetta kutsutaan
keskilapsuuden ajaksi (Nurmi ym. 2008, 70; Pulkkinen 1999, Nurmen ym. 2008
mukaan). Keskilapsuutta eldvit lapset ndhddédn yleensd “koululaisina”, jotka elimésséén
ovat matkalla jonnekin, eikd niinkdan yksilGing, jotka ovat parhaillaan kokemassa
lapsuuden ja nuoruuden valimaastoon sijoittuvaa tarkedd kehitysvaihetta (Nurmi ym.
2008, 71). Yleisesti, lapsen ja nuoren psyykkiseen kehityksen vaikuttavat lukuisat
tekijat: perima, vanhempien esimerkit, kaveripiiri, koulunkdynti  kaikkine

vaikutuksineen ja eri ympéristotekijat (Mero 2007a, 32).

Keskeisia psyykkisia piirteitd. 9-11-vuotiaana lapsille on ominaista, ettd heidan kykynsa
toimia ryhman jasenend paranee ja sadantdjen kunnioittaminen kehittyy. Tuossa idssa
myo6s Kkeskittymiskyky ja stressinsieto paranevat. Liséksi, ik&vaiheelle 9-11 on
ominaista, ettd taktinen &ly kehittyy (vrt. pelitaitojen opettaminen ja omaksuminen).
12:sta ikévuodesta ylospéin alkavat sitten vahitellen lapsen ja nuoren toiminnassa nakyéa
esimerkiksi seuraavat kehitysaskeleet: kasitteellinen ajattelu paranee, ryhmén normien
noudattaminen paranee, kritiikin hyvaksyntd ymmérretaan ja realistisuus paranee. (Mero
20073, 33.)

Tunteiden saately. Tunteiden saatelyn osalta useimmat lapset ovat kymmenenteen
ikdvuoteen mennessd oppineet erilaisia tunteiden sé&atelystrategioita. Tallaisia
strategioita, joita lapset vahitellen oppivat hyvékseen kéyttdmaan, ovat
ongelmanratkaisutaidot, sosiaalisen tuen etsiminen muilta ihmisilt4, ajattelun uudelleen
suuntaaminen, asioiden monipuolinen pohtiminen ja omiin kuvitelmiin vetaytyminen.
Tunne-elaman kehittymisen kannalta on térke&d, ettd lapsen ja nuoren kanssa toimivat
aikuiset keskustelevat lapsen kanssa sek& omista ettd lapsen tunnekokemuksista.
Etenkin kielteisten tunteiden sdately on edellytyksend yhteiskuntaan sosiaalistumiselle.
Kielteisid tunteita sdadellen saadaan tunteista kayttévoimaa eikd yhteison toimintaa
héiritsevi tekijoitd. (Nurmi ym. 2008, 106.)
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Toverisuhteiden ja harrastuksen merkitys. Toverisuhteiden merkitys lapsen
kehityksessa kasvaa kouluikaan tultaessa. Tovereiden parissa omaksutaan sukupuolelle
tyypillista kayttaytymistd ja opitaan sek&@ (itsendisyyteen, kielelliseen kehitykseen,
tietoihin ja fyysisiin suorituksiin liittyvid) toiminnallisia taitoja ettd sosiaalisia taitoja.
(Nurmi ym. 2008, 109.) Sosiaaliset taidot pitdvat sisélladn erilaisten
vuorovaikutustaitojen lisaksi myo6s sosiaalisten tilanteiden, oman itsen ja toisten
tunteiden havainnointia (Salmivalli 2005, Nurmen ym. 2008 mukaan). Tovereiden
piirissé (esimerkiksi jadkiekkojoukkueessa) opitaan myds moraaliseen kayttaytymiseen
liittyvia sadantoja, tasapuolisuutta ja reilun pelin sdantoja. Toveripiireille ja yhteisoille on
my06s ominaista, ettd toiset lapset ovat suositumpia kuin toiset. Suositut selviytyvét
paremmin heidan tehtdvissédén ja sosiaalisissa tilanteissa, kun taas vdhemman suositut
ovat vetaytyvampid. (Nurmi ym. 2008, 109-110.) Coien ja Dodgen (1998, Nurmen ym.
2008 mukaan) mukaan hyljeksityksi tulevilla lapsilla usein on vaikeuksia hallita
negatiivisia tunteita ja ymmartdd toisten nakokulmia. Koulumaailmassa opettajat
(Jja&kiekkomaailmassa valmentajat?) katsovat hyljeksittyjen oppilaiden aiheuttavan
enemman ongelmia, joten ndin tallaisilla oppilailla muotoutuu usein heikko suhde
tovereiden lisaksi myods opettajiinkin (Nurmi ym. 2008, 110). Harrastukset ovat tarkedaa
vastapainoa koulutydlle ja parhaimmillaan, ohjauksen ollessa laadukasta, ne luovat
tarkedd pohjaa tulevaisuutta varten (Mahoney 2005, Nurmen ym. 2008 mukaan).
Myonteista kehitysta tukevan vapaa-ajan harrastuksen kahdeksan nédkékohtaa on listattu

taulukkoon 5.

TAULUKKO 5. Myonteistd kehitystd tukevan vapaa-ajan harrastuksen piirteitd (mukaeltu
Mahoney 2005, Nurmen ym. 2008 mukaan).

1. Fyysinen ja psykologinen turvallisuus. Toiminta ohjaa kohti terveytté edistavia tottumuksia ja
myonteistd vuorovaikutusta tovereiden kanssa.

2. Selked rakenne. Toiminnalla on johdonmukaiset sd&nnét ja odotukset ja aikuisten valvonta ja

ohjaus.
3. Tukea antavat ihmissuhteet.
4. Mahdollisuus kokea yhteenkuuluvuutta. Erilaisuutta arvostetaan.
5. Myonteiset sosiaaliset normit. VVaaditaan sosiaalisesti hyvaksyttavaa kayttaytymista.
6. Pystyvyyden tunteen tukeminen.
7. Taitojen monipuolinen kehittdminen mahdollista.
8. J&sentyminen perhe-eldmaan, kouluun ja yhteiskuntaan.
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Liikuntataitojen oppimisen psykologinen nakdkulma. Noin 10-vuotiaasta alkaen lapset
kykenevat jossain méaarin vertailemaan psyykkisia ominaisuuksia. Kilpailun tai muun
vertailemisen lopputulos ei aina voi olla suosiollinen ja niinpd koettuun pétevyyteen
liittyvd minékasitys laskeekin tdssé vaiheessa. Kuitenkin, téssd ikdavaiheessa lasten
ajatuksissa edelleen vallitsee ikuisen kasvun illuusio”, mikd nékyy siten, ettd yleisen
liikuntakasvatuksen kannalta ovat ik&vuodet 7-12 hyvad aikaa: lapset uskovat, etta
harjoittelu ja yrittdminen ehdottomasti kannattaa ja kehittdd, ja siten ovat hyvin
innokkaita harjoittelijoita. (Lintunen 2003, 43.) Oppimistapojen ja -strategioiden
kognitiivista kehitystd tukee sellainen aikuisten ohjaama toiminta, joka taitojen ja
tietojen opettamisen ohella ohjaa lasta asettamaan kysymyksid, pohtimaan erilaisia
vaihtoehtoja ja niiden seurauksia seka arvioimaan lopputuloksia (Nurmi ym. 2008, 123).
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4 VANHEMPIEN ROOLI LAPSEN JA NUOREN
JAAKIEKKOHARRASTUKSESSA

Vanhempien roolit lapsen j&&kiekkoharrastuksessa kiteytyvat 3K:n s&annossa:
vanhempien paivittdisend panoksena lapsen ja nuoren jadkiekkoharrastuksessa riittaa
taysin, kun he toimivat vasymattémind Kannustajina, uhrautuvina Kuljettajina ja
toiminnan Kustantajina (Piispanen ym. 2009, 402). Liséksi, osana lastensa
hyvinvoinnista huolehtimista, vanhempien vastuulla on riittdvan ja terveellisen ravinnon
tarjoaminen lapsille seka riittdvan levon ja unen varmistaminen (Tervomaa 2009a).
Yhtéén enempéé lasten vanhempien ei tarvitse lastensa jaakiekkoharrastusta harrastaa.
Joukkueissa on johtoryhmét (joukkueenjohtajat, vastuuvalmentaja, valmentajat), jotka

huolehtivat harjoituksista, otteluista ja palavereista. (Piispanen ym. 2009, 402.)

Jaékiekkoa pelaavien lasten vanhempien tulisi ensisijaisesti kantaa huolta oman
lapsensa hyvinvoinnista, kustantamisen lisaksi. Nuo kaksi tosiasiaa antavatkin alle 14-
vuotiaiden joukkueissa vanhemmille péaattajan roolia toiminnan yleisiin raameihin
liittyen: vanhempien asiana on johtoryhmdn ja vanhempien keskinéisissa palavereissa
keskustella ja kdyd& lapi joukkueen toimintaan liittyvia periaatteita. (SJL 2005, 17.)
Suomen Jaédkiekkoliitto suosittelee kaikkia lasten vanhempia ja joukkueiden
johtoryhmia yhteistydssa vuosittain rakentamaan joukkueelle omat pelisaannot, joissa
toiminnan periaatteita (= ’pelin henked”) mdiiritetddn (Piispanen ym. 2009, 402).
Pelaajien kannalta onnellisimmassa tilanteessa ollaan, kun joukkueen kaikkien pelaajien
vanhemmat tajuavat, ettd juuri lasten toiveet, innostus ja kyvyt ovat ldhtokohta kaikelle
tekemiselle (SJL 2005, 17).

Ottelutapahtumiinkin liittyen Kiteytyvat vanhempien roolit 3K:n sdinndssa. Parasta,
mitd vanhemmat voivat ottelussa tehdd niin oman kuin pelaajienkin viihtymisen
kannalta, on myonteinen, ilmapiirid kohottava kannustaminen. Peliin liittyvien
“ammatillisten” neuvojen antaminen sen sijaan on jétettdvd joukkueen johtoryhmin
harteille. Tama siksi, etta a) lapset ovat yleensa pelaamisesta niin ”tohkeissaan”, etteivit
kuule katsomosta annettuja ohjeita, b) monellakaan lapsen vanhemmalla ei ole paljoa
lajitietoa ja ndin heiddn ohjeensa ovat usein nykyoppien mukaan pelitilanteiden
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ratkaisuihin liittyen véaria tai puutteellisia, ¢) ohjeet tulevat pelin nopeasta vauhdista
enimmaékseen lilan myoh&én, ja d) lapsi haluaa pérjata omin voimin eikd vanhempiensa
ohjeiden pohjalta. (SJL 2005, 17-18.)

Vanhempien on siis tarkeintd kehua lastaan hyvistd suorituksista — se on paras tapa
auttaa lapsia kokemaan onnistumisen eldamyksia harjoituksissa ja ottelutapahtumissa.
Jaakiekkoseurojen toimihenkiloiden ohella myds vanhempien on liséksi tarkead
muistaa, ettd kasvatustyon paaméaarat (esimerkiksi henkisen kasvun edistdminen,
urheilullisen elaméantavan omaksuminen, sosiaalisuuteen kasvaminen ja reilun pelin
oppiminen) ovat yhtenevaiset jadkiekkoseurassa, kodissa ja koulussa. (Piispanen ym.
2009, 403.)
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5 10-12 -VUOTIAIDEN JAAKIEKKOILUN KILPAILU- JA
VALMENNUSKOULUTUSJARJESTELMAT SUOMESSA

5.1 10-12 —vuotiaiden jaakiekkoilun kilpailujarjestelma

Kilpailutoiminnan rooli osana pelaajan kehittdmistda on tdarked motivaatiotekija
kilpailemisen ollessa yksi merkittdva junioripelaajan oppimis- ja kehittdmistilanne.
Otteluiden vaatimustason tulee olla riittdvan haastava pelaajalle, jotta monipuolinen
oppiminen (fyysinen, taidollinen ja henkinen puoli) olisi mahdollista. (Piispanen ym.
2009, 400.)

Otteluiden mé&ard suhteessa harjoituskertoihin koetaan Suomessa oleelliseksi, jotta
pelaajien kehittdmisen turvaava laadukas harjoittelu on mahdollista. (Piispanen ym.
2009, 400-401.) E-juniori-ikaluokan eli noin 10-12-vuotiaiden joukkueissa  on
tavallisimmin 3-4 yhteistd tapahtumaa (harjoitukset + pelit) viikossa (SJL 2010).
Nuorimmissa junioreissa (10-12-vuotiaissakin) harjoitellaan useimmiten melko suurissa
ikaluokkien mukaan jakautuneissa ryhmissa (yli 30 pelaajaa) ja sarjaottelut sitten
pelataan 10-15 pelaajalla, jotta pelaaja pelaavaan kokoonpanoon kuuluessaan saa
riittdvasti peliaikaa eikd hanen aikansa siten kulu vaihtoaitiossa istumiseen. (Piispanen
ym. 2009, 400-401.) E-juniori-ikdluokassa on otteluiden s&&ntdihin Kirjattuna
tasapuolinen peluuttamispakko. Tasapuolisen peluuttamispakon peruslahtékohta on
siing, ettd kaikkia ottelupoytakirjaan merkittyja pelaajia on peluutettava tasapuolisesti
eli ettd pelaajilla on ottelun paattyessd muutaman vaihdon tarkkuudella yhta monta
kayntikertaa jaalla. Nain pyritddn takaamaan se, ettd jokaisella juniorilla olisi oikeus
nauttia jéékiekon pelaamisesta turvallisessa ja oikeudenmukaisessa ymparistossa.
(Tervomaa 2009b.)

Sarja- ja turnaustoiminnan jarjestamisestd vastuussa ovat Jaakiekkoliiton alueet.
Liséksi, seurat jarjestavat Jaakiekkoliiton luvalla harjoitusturnauksia ja -—peleja.
Alueiden sarjatoiminta jarjestetd&n nykyadan tasosarjoissa. (SJL 2010.) Suomessa 10-12-
vuotiaiden ja&kiekkosarjat kaynnistyvat vuosittain syyskuussa-marraskuussa. Jos

alueilla ei saada riittivdd middrdd “kovia otteluita”, sarjakauden aikana vapaina
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viikonloppuina voivat joukkueet pelata haastavampia vastustajia vastaan niin sanottuja

“ylialueellisia” peleji. (Piispanen ym. 2009, 400 ja 402.)

5.2 Suomen Jaakiekkoliiton valmennuskoulutusjarjestelméa

Pelikaudella 2008-2009 aloitettu Suomen Jaakiekkoliiton koulutusjarjestelman ja
etenkin peruskoulutusten sisaltéjen uudistus on siirtynyt ké&ytantoon. Tuoreiden
koulutussisaltojen myo6tad Jaakiekkoliiton tavoitteena on antaa kaytannon tyokaluja
kokonaisvaltaiseen valmentamiseen huomioiden sekd jaakiekon taitovalmennuksen
vaatimukset ettd pelaajan joukkueen ja kehittdmisen vaatimukset. (Lamminaho 2009.)

Jaékiekkoliiton valmentajakoulutusjarjestelman painopisteet on kuvattu kuviossa 7.

VALMENTAJAKOULUTUS: PELAAJ"AN JA JOUKKUEEN
KEHITTAMINEN

VALMISTAVAKOULUTUS

loukkue gn
- HVT + VAT (huippuvalmentajatutkintc pelisuoritus
+ valmentajan ammattitutkinto) — S— .
utkkuesn AN N (mveviakie)
JATKOKOULUTUS ryymadynambikka yhtaistyo

— JVK (jadkiekkovalmentajakoulutus)

—  NVK inuorien valmentajakoulutus) Pe_laajan
peln}_atl.ilm
fksmsalas eri pelitilanne 3
PERUSKOULUTUS Lnllnlc- kisct : rooleissa l’%i:;.’i':‘olt v

ominaismudot sminasundet

FHV (fyysisenhzrjoittelur valmentaja)
PTV [pelitaito valmentaja)

Henkisel ja _ le::::‘m,:‘a::::c Fyysitot
— LTV 2 (lajtekniikkavalmzntaja 2) i P valmindat

— LTV 1 (lajtekniikkevalmzntaja )
HKV (herkkyyskausivamentaja)

Yolma/nopess
xastavyrs

Kiyttaytymisen Ymmartdminen Taite

OHJAAJAKOULUTUS
Peyykerakenna Rivol Hermosto Lihas ia
- Startiikurss energianivelio-
mekanismit

- Kiekkokouluonjaajaboulutus

KUVIO 7. Suomen Jadkiekkoliiton valmentajakoulutusjarjestelman painopisteet (mukaeltu
Lamminaho 2009).

10-12-vuotiaiden junioreiden valmentajille soveltuvat koulutuksista parhaiten HKV,
LTV1 ja LTV2. Muut koulutukset (PTV ja siitd ylospédin) ovat soveliaampia
my6hemmaéssd  ikdvaiheessa  olevien  pelaajien  valmentajille. HKV  eli
herkkyyskausivalmentajakoulutus on suunnattu alle 13-vuotiaiden valmentajille

pureutuen lapsen fyysistd ja henkistd kasvua tukevan monipuolisen harjoittelun
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ydinkohtiin. LTV1 ja LTV?2 eli lajitekniikkavalmentajakoulutukset puolestaan eivét ole
ikdluokkasidonnaisia vaan peruslajitekniikoita painottaen ne ovat tarkeitd kaikille
valmentajille valmennettavien i&sta riippumatta. (Lamminaho 2009.)
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6 POHDINTA

Taman lajianalyysin péatarkoituksena on koota yhteen 10-12-vuotiaan jadkiekkoilijan
valmiudet ja ominaisuudet yleisen jaakiekkoilun lajianalyysin toimiessa tuon
tarkastelun pohjana. Yleisesti, tdima lajianalyysi pyrkii olemaan sellainen, jota 10-12-
vuotiaiden eli E-juniori-ikdisten juniorien valmentajat voisivat “oppaan kaltaisesti”
kéytdnnon tyonsa tukena hyodyntdd. Ydinajatuksena on se, ettd jokaisen 10-12-
vuotiaiden jaakiekkojuniorien valmentajan tulisi ymmartdd yhtéaalta se, mitad kohti
yleisen kasvatustyon liséksi he ovat junioreitaan valmentamassa ja toisaalta se, miksi
heidan pitdisi tietynlaista harjoittelua toteuttaa. Tama lajianalyysi vahvistaa sita
tosiasiaa, ettd lajitekniikoiden painottaminen ja fysiikkavalmennuksen herkkyyskausien
huomioiminen on valttdmatontd, jos valmentaja haluaa toteuttaa laadukasta ja pelaajia
ennen  kaikkea  yksiloind  kehittdvdad valmennusta; tyon  pééllimmaisena
valmennusopillisena tavoitteena onkin se, ettd juniorivalmentajat ymmartaisivat
oikeanlaisen fysiikkavalmennuksen ja lajiharjoittelun muodostavan yhtendisen
kokonaisuuden.  Tassa  yhteydessd esimerkinomaisesti  korostaisin ~ Suomen
Jadkiekkoliittoa myoten nopeutta hyvin keskeisena jaakiekkoilijan ominaisuutena: pelin
nopeutuessa kansainvaliselld huipputasolla koko ajan nopeuden monipuolinen
kehittdminen sek& jaalla etta jaan ulkopuolisessa oheisharjoittelussa olisi &a&rimmaisen
tarkedd ja siihen tulisi kiinnittdd erityistd huomiota (esimerkiksi s&annollistamalla

luistelunopeuden testaamista seuroissa).

Talla hetkelld (maaliskuu 2010) suomalaisessa jadkiekkovalmennuksessa ollaan
mielenkiintoisessa tilanteessa. Yhteiskunta tarjoaa lapsille ja nuorille paljon muitakin
mielenkiinnon kohteita kuin jaé&kiekko tai liikunta ja urheilu yleensék&én ja ndin vapaa-
ajan arkiliikunnan harrastaminen véhenee ainakin keskiarvoja tuijottaessa. Samalla lajin
kansainvélinen taso on ja pysyy korkeana, ja tdten Suomessa tuskaillaankin, miten
pysyé etenkin jaékiekkoilun juniorimaajoukkuetasolla muiden vauhdissa, jotta aikuisten
maajoukkueeseen saataisiin tulevaisuudessa riittdvan laadukkaita pelaajia. Tdman
lajinomaisen haastavuuden kun yhdistdd vield siihen, ettd ihan jo pelk&stdan
terveydenkin kannalta lapset ja nuoret liikkuvat aivan liian vahén, ollaan tilanteessa,

jossa Suomen Jaékiekkoliiton paattajat ja seuratyontekijat kayvéat aktiivista keskustelua
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asioiden parantamiseksi. Parin viime vuoden aikana on Suomessa menty eteenpadin:
Jaédkiekkoliiton valmennuskoulutusjérjestelm&d on uudistettu ja kevddn 2009 suuri
Vieruméella jarjestetty asiantuntijaseminaari on alkanut vauhdittaa lajin aktiivisempaa
kehittdmistd. Vierumden seminaarin pohjalta painotetaan yhteistyota ja osaamista, ja
valmennuksellisesti yksilollisyys eli yksilon taitojen kehittdminen on nostettu jalustalle.
Uusi valmennuskoulutusjarjestelmd puolestaan pyrkii vastaamaan téhan yksiléiden
kehittdmisen haasteeseen. Kehitystyon tulokset n&kynevat vasta useampien vuosien

paasta.

Suuren murroksen (= juniorimenestyksen tavoittelun korvaaminen pitkéjanteiselld
yksilGiden kehittdmiselld) kaytannon toteuttaminen ei kuitenkaan ole helppoa, voipa se
osittain olla jopa mahdotonta. Téhan on mielestani kaksi syytd. Ensinnakin, kaytannon
seuravalmennuksen ammattitaidon puute asettaa valtavat rajoitukset muutokselle: tdmén
lajianalyysin  kaltaista, oikeaa valmennustietoa [0ytyy suurimmaksi osaksi
vapaaehtoisty6hon perustuvalta juniorivalmentajakentéaltd harvakseltaan toisen tietdessa
vahan luistelun laatutekijoistd ja toisen kuultua joskus sanan herkkyyskausi.
Valmennuskoulutusjérjestelmélla pyritddn saavuttamaan toki mahdollisimman moni
kaytannon tyon toteuttajista, mutta kaikkien kouluttaminen on mahdotonta ja osaa
valmentajista ei edes kiinnosta itsensd kehittdminen: helposti luullaan, ettd “tieddn
kaiken jaakiekosta, koska kayn seuraamassa JYPin liigapeleja ja saan joukkueeni
jadharjoituksissa jonkun kierron pyOrimddn”. Toinen suuri haaste matkalla kohti
laadukasta yksiloita kehittdvad juniorivalmennusta on se, ettd aivan liian usein
juniorivalmentajat tavoittelevat menestystd nyt ja heti: koetaan, ettd aluesarjan
lohkovoitto E-junioreissa tekee valmentajasta tydssddn onnistuneen, vaikka
todellisuudessa voiton taustalla voi olla esimerkiksi jonkun yksittdisen yksilon
ylivertaisuus. Juniorivalmentajia pitdisikin pystyd nykyistd pidemmiksi ajoiksi
sitouttamaan seuratoimintaan ja heidan tulisi aidosti olla kiinnostuneita siit4, etta heidén
joukkueidensa pelaajat tekevét oikeassa ikdvaiheessa oikeita asioita ja etenevét sitd
kautta pitkajanteisesti askel askeleelta kohti vanhimpia juniori-ikdluokkia ja mahdollista

aikuistasolle siirtymisté.

Juniorijadkiekkoilussa tulisi myds muistaa, ettd kaikki eivat tahtada jaékiekkoilijoina
mihink&&n muuhun kuin mukavan lapsuus- ja nuoruusajan harrastuksen harrastamiseen.

Olisikin periaatteessa tarkedd pyrkid jo mahdollisimman varhaisessa vaiheessa
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tunnistamaan ne pelaajat, joilla on ambitioita pidemmalle ja toisaalta kykyja nousta
korkeamman tason pelaajaksi; téllaisten yksiloiden valmentamiseen voitaisiin sitten
kiinnittd& erityishuomiota esimerkiksi seuran joukkuejakoja pohtiessa. Pelaamisen ja
harjoittelun intohimon havaitseminen on vield taysin mahdollista. Kuitenkin,
kyvykkyyden ja lahjakkuuden tunnistaminen onkin sitten erittdin vaikeaa, jopa
mahdotonta, varsinkin siksi, ettd yksiloiden biologinen kehittyminen lapsuus- ja
puberteettiaikoina on niin vaihtelevaa. Nainpé, valmentajien ei oikein auta muuta kuin
pyrkia laadukkaaseen, kaikkien yksildiden kehittamiseen pyrkivain valmennusty6hon ja
sitten seurata, kuka kehittyy, kuka jaa kehittymattd, kuka ylipaansa jatkaa pelaamista ja

kuka 16ytaa itselleen mielekkddmpad tekemisté.

Kaiken kaikkiaan, jaakiekkojuniorin taytyisi saada urheiluseurassa harrastamiselta se,
mit& han pohjimmiltaan haluaa. Jos hén haluaa vain viihtya sosiaalisessa ymparistossa,
tulisi tdéhdn antaa mahdollisuus ja ohjata hénet esimerkiksi “vdhemmén vakavasti”
jadkiekkoharrastamiseen suhtautuvaan joukkueeseen. Toisaalta taas, jos 10-12-vuotias
jadkiekkojuniori haluaa sosiaalisen harrastuksen liséksi kehittya eteenpain pelaajana ja
urheilijana, tulee hanelle antaa siihen mahdollisuus ja tassa lajianalyysissa kootut tiedot
toimivat  tuollaisen, yksiloita herkkyyskausien mukaisesti kehittavan

valmennustoiminnan perustana.
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LIITE 1: Player Stats — 2009-2010 — Regular Season — Defenseman — Summary —
Time On Ice Per Game (NHL 2009a).

YEARS SEASON TEAM POSITION COUNTRY STATUS REPORT
SEARCH
>
259 results: 2009-2010 - REGULAR SEASON - DEFENSEMAN - SUMMARY - TIME ON ICE PER GAME LEGEND »

TEAMS|

Player Team Pos GP| G| Al P| +- PIM| PP{ SH| GW oT{ S $% TOLG St/G FO‘/.‘
1 |DanBoyle SIS D 31 6| 19| 25 4 20 3 0 1 0f 80 15 26:54 29.7 0.0l
2 |lay Bouwmeester CGY D 2 2| 12 M 13 20 1 0 0 0 55 36 26:53 317 0.0
3 |DuncanKeith CHI D 28| 5| 18 23 6 16 0 1 0 0j 62 8.1 26:53 310 0.0
4 |Scott Niedermayer ANA D 30f 3| 15| 18 -5 10 3 0 1 1] 6 43 26:21 215 0.0
5 |Chris Pronger PHI D 28] 4] 15 19 10 43 1 0 0 0 62 6.5 26:14 319 0.0
6 |Ryan Whitney ANA D 30f 3 13 16 -2 24 3 0 0 0] 55 55 26:03 274 0.0
7 |Mark Streit NYI D 0{ 4 12/ 16 2 24 2 0 1 | 1] 65 6.2 25:41 26.7 0.0
8  |JoeCorvo CAR D 271 4/ 8 12} -0 8 4 0 OI 0] 65 6.2 25:33 294 0.0
9 |Kyle Quincey COL D 321 3 13} 16 3 35 1 0 0] 0] 54 5.6 25:21 309 0.0
10 |Joni Pitkanen CAR D 20 1f 9 10 -10 26 0 OI 0 0] 48 21 25:20 256 0.0
11 |Sergei Gonchar PIT D 19] 3] 1] 4 -6 10 1 0] 1 0] 43 1.0 25:00 2.1 0.0
12 |Mike Green WSH D 29 5 25{ 30 1 20 2 0 1 0] 81 6.2 24:57 253 0.0
13 |Francois Beauchemin TOR D 2] 2{ 10 12 -5 13 2 0 0 0 70 29 24:55 2.5 100.0
14 |Roman Hamrlik MTL D 30 4 9] B 1 18 1 0 1 1] 50 8.0 24:48 303 0.0
15 |Nicklas Lidstrom DET D 290 1} 100 11 6 4 1 0 0 0 67 15 24:48 286 0.0
16 |Filip Kuba OTT D 2f 2| 10} 12 0 10 1 0 0 0 4 5.0 24:30 219 0.0
17 |James Wisniewski ANA D 250 1f 13} M4 -1 2 1 0 0 0 46 22 24:29 26.1 0.0
18 |Zdeno Chara BOS D 2 2{ 16/ 18 1 42 1 0 1 0{ 81 25 24:20 28.1 0.0
19 |Ryan Suter NSH D 0 2f 1 B3 -2 18 1 0 0 0] 34 59 24:03 281 0.0
20 |Mattias Ohlund TBL D 2] 0f 6 6 0 2 0 0 0 0f 34 0.0 23:57 2.7 0.0
21 ‘Mm NID D 9] 0] 2] 2 1 0 0 0 0 0f 9 0.0 23:57 306 0.0
22 |Brent Seabrook CHI D 26| 3| 100 13 8 15 0 0 2 2] R 58 23:56 307 0.0
23 |Drew Doughty LAK D 3if 71 15 2 9 18 4 0 3 0] 48 146 23:52 256 0.0
24 |Kim Johnsson MIN D 2f 21 2 4 -2 12 1 0 0 0j 36 5.6 23:50 313 0.0
25 |Stephane Robidas DAL D 0 71 uj 18 3 25 5 0 1 0 63 111 23:49 296 0.0
26 |Andy Greene NID D 250 3} 12f 15 7 4 3 0 2 0j 30 100 23:47 316 0.0
27  |Dion Phaneuf CGY D 29| 6 8 14 4 24 2 0 2 1| 62 9.7 23:45 289 0.0
28  |Brian Rafalski DET D %; 2/ 10 12 3 6 1 0 0 0 4 45 23:41 I 280 0.0
29 |Adrian Aucoin PHX D 30{ 4; 1| 15 0 24 0 0 2 1| 64 6.3 B'_‘Ql 298 0.0
30 |Tomas Kaberle TOR D 29 2| 2| 28 -1 6 1 0 0 0j 55 36 B:BS} 212 0.0

1-30 0f 259 results  First|Prev1|2(3|4]5|6|7—9 Next| Last

FKINI )

AFFILIATE SITES

http://www.nhl.com/ice/playerstats.htm?fetchKey=20102ALLDADAll&sort=avgTOIP... 9.12.2009
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LIITE 2: Player Stats — 2009-2010 — Regular Season — Forwards — Summary — Time

On Ice Per Game (NHL 2009b).

YEARS

TEAM

2002010 K

POSITION

COUNTRY

STATUS

T

REPORT

ary

SEARCH
>

TEAMS |

505 results: 2009-2010 - REGULAR SEASON - FORWARDS - SUMMARY - TIME ON ICE PER GAME

LEGEND »

Player Team | Pos GP| G| Al P 4| PM| PP| SH GW| OT s| % TOUG| SWG| FO%
1 [Ryan Getzlaf ANA C 30, 6 30, 36 4 % 3 o 0 0 65 92 22:56 265 496
2 IMWLQM NYR R 7] af 17] 38| 8 6 9 0 2 of 971 26 2:12 267 200
3 |Martin St Louis TBL R 29| 5 25 30, -6 4 3 0 0 0f 92 54 22:03 259 500
4 |Sidney Crosby PIT C 300 20 17; 31, 11 9 5 1 3 1 107 187 22:00 2.1 51.0
5 |Corey Perry ANA R 300 15 21| 3] 5 R 2 1 0 0 107, 140 21:55 258 26.7
6 |Paul Stastny COL C 2 8 4 R 7 00 3 0 1 0 64 125 21:44 25 482
7 |Evgeni Malki PIT C 4| 8 2| 9 1 0] 4 0 2 0] 9% 85 21:32 215 38.1
8 |Anze Kopitar LAK C 31 14 2| 351 3 8 4 0 0 0 94 149 21:31 257 453
9 |Vinny Prospal NYR C 29| 6 20 26 4 16 2 1 1 0 6 88 21:22 26.0 516
10 [Rick Nash CBJ R 29| 150 15 30/ -l n 4 2 2 0 16 129 21:18 302 545
11 |Patrick Marleau SIS € 31| 19) 14 3] 8 4 4 2 3 0 97| 196 21:11 278 542
12 |Alex Ovechkin WSH L nl 0] 12| 2 M “osi 0 4 0f 120{ 167 21:06 19.8 511
13 |llya Kovalchuk ATL L 2af 18] 1u| 27 -1 27 6 0 0 0 76 211 21:03 184 154
14 |Travis Zajac NID C 28] 9 16 25 15 0 3 0 0 0] oml as 20:56 287 516
15 |Mikko Kaivu MIN C 290 9 21 30 1 16, 4 0 1 0, 1000 90 20:55 213 564
16 |Brian Gionta MTL R 9] 8 5 BB 3 8 21 0 1 1] 6| 123 20:53 211 66.7
17  |Eric Staal CAR C 19 3 100 13 4 0 20 o0 0 of ®& 36 20:50 254 430
18 |Jarome Iginla CGY R 29| 17| 13] 30, 3 00 5 0 3 1] = =8| = =195 20:44 248 393
19 |Nicklas Backstrom WSH C 30| 8 25| 33 8 2] 3 0 1 of 71| 13 20:40 218 452
20 |Joe Thomton SIS C 31 7| 33| 4 5 6 2 0 1 of 6 n3 20:34 238 540
21 |Jamie Langenbrunner NID R 28| 7| 190 26| 10 0] 1 1 2 0} =% 9.7 20:30 2774 438
22 |Kyle Okposo NYI R 29 5 13 18 4 16, 2 0 2 1| % 53 20:28 28 409
23 |Mike Richards PHI G 28 13 12] 250 6 8 6 1 1 0 87] 149 20:28 255 511
24 |Shawn Horcoff EDM C %) 6 6 12/ -9 0, 3 o 0 0 46 130 20:26 254 419
25 |Pavel Datsyuk DET C 7] 7] ¥ 2 3 2l 4 0 1 0] M 95 20:20 264 519
26 |Daniel Alfredsson OTT R 290 9 19/ 28 0 8 1 1 2 0f 76 18 20:18 21 458
27 |Scott Gomez MIL C 270 4 1 15f 2 R 0 0 0 0 60 67 20:16 263 494
28 |Ryan Smyth LAK L 2l 9 1 B 5 00 5 0 0 0f 6717 134 20:15 248 474
29 |Dany Heatley SIS L 310 19) 14 B} 5 0 9 1 4 0l 95| 200 20:14 255 33
30 |Phil Kessel TOR C 17 10, 6 16 3 1 0 0 2 0] 8] 120 20:13 25 54.5

1-30 of 505 results  First | Prev 1|2|3|4]|5|6|7—12 Next| Last
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http://www.nhl.com/ice/playerstats.htm?fetchKey=20102ALLFAFAll&sort=avgTOIPe... 9.12.2009
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THVISTELMA

Martinmaki, Samu ja Rissanen, Antti-Pekka. 2010. Valmennuksen ohjelmointi 10-
12 —vuotiailla jaakiekkoilijoilla. Valmennus- ja testausoppi. Valmentajaseminaari
VTEAOQO8. Liikuntabiologian laitos, Jyvéskylan yliopisto, 23 sivua.

Taméan tyon tarkoitus on késitelld ja antaa ohjeita 10-12-vuotiaiden (E-juniori-ik&)
jadkiekkoilijoiden valmennuksen ohjelmoinnista. Juniorijoukkueen valmennuksen
ohjelmoinnissa otetaan ensisijaisesti huomioon harjoittelun suunnittelu eri aikajanteilla
tiettyjen tavoitteiden ja painopisteiden suunnassa. Lisaksi harjoittelua tukevien
seikkojen kuten ravinnon, unen, koulun sekd sosiaalisten tekijoiden merkitys tulee
huomioida.

Lapsen ja nuoren harjoittelun pitkdn tahtdimen suunnittelun perustan luo
herkkyyskausiajattelu eli ajanjaksot, jolloin tietyn ominaisuuden kehitys tapahtuu osaksi
luonnollisen kasvun kautta. Talldin kyseisen ominaisuuden kehitys on tehokkainta ja
helpointa. On kuitenkin muistettava, ettd herkkyyskaudet ovat vain suuntaa antavia,
siksi harjoittelussa tulee aina huomioida yksilollisyys.

Yksilollisyyden liséksi harjoittelun on oltava monipuolista. E-junioreille riittaa
monipuolisen lajiharjoittelun takaamiseksi 3-4 lajiharjoituskertaa eli tapahtumaa
viikossa. Liséksi juniorin pitdd “harrastaa” monipuolista arkiliikuntaa kotioloissa, koska
joukkueharjoitukset eivat riitd lajissa kehittymisen eivétkd terveydenkdaan kannalta.
Lasten tuleekin kaiken kaikkiaan liikkua véahintddn kaksi tuntia paivéssa viikoittaisen
litkuntama&éarasuosituksen ollessa 18 tuntia. Laadukkaan talvikauden toiminnan lisaksi
tulisi jo E-junioreissa jarjestdd myos suunnitelmallista ja urheilullista monipuolisuutta
edistdvad kesdajan toimintaa. Tassd tyossa esitetddn kokonaisuudessaan E-2 ikdluokan
juniorijoukkueen harjoittelu koko kauden ajalta.

10-12-vuotiaiden jadkiekkojoukkueen harjoittelussa padpaino on lajiteknisten taitojen
opettamisessa ja liikunnallisten perusvalmiuksien luomisessa. Laadukkaan harjoittelun
osia ovat myos suunnitelmallisuus ja pitkdjanteisyys. Harjoittelun suunnittelun tasoja
ovat (1) pitk&n tdhtdimen suunnitelma, (2) vuosisuunnitelma, (3) kausisuunnitelma, (4)
jaksosuunnitelma, (5) viikkosuunnitelma ja (6) harjoitus- eli pdivasuunnitelma.
Yksittaisen harjoituksen suunnitelman idea on se, ettd pidemmille aikavéleille
(harjoitusjaksot, harjoituskaudet, harjoitusvuosi) asetetut harjoittelun painopisteet ja
tavoitteet toimivat harjoittelun perustana. Yksittdisia harjoituksia ja niiden harjoitteita
suunnitellessa on  valmentajan tehtdva itselleen selkedksi, mitd asioita
harjoitustilanteessa valmennettavilleen painottaa. Tadma vaatii tietysti sen, ettd
valmentaja ymmartéé eri osa-alueiden laatutekijat ja valmennukselliset ydinkohdat.

Ravinto on tarked osa nuoren jadkiekkoilijan valmentautumista. Liikunnallisesti
aktiivisten lasten ravitsemuksen tulee palvella jaksamista, terveyttd ja urheilullisia
eldméntapoja. Avainsanoja ovat monipuolisuus ja ravintoarvo. Hiilihydraattien osuuden
tulisi olla paivittaisesta energiansaannista 50-60%, proteiinien 15-30% ja rasvojen 25—
30%. Nuoren jaakiekkoilijan harjoitteluun vaikuttavat laadukkaan harjoittelun ja
oikeanlaisen ravinnon ohella myds mm. uni, lepo, koulunkdynti, vapaa-ajan vietto,
kaverit ja muut harrastukset.

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

Tama tyo kasittelee 10-12-vuotiaiden (E-juniori-ikd) jaakiekkoilijoiden valmennuksen
ohjelmointia. Valmennuksen ohjelmoinnilla tarkoitetaan ensisijaisesti harjoittelun
suunnittelua eri aikajanteilla tiettyjen tavoitteiden ja painopisteiden suunnassa, mutta
my06s harjoittelua tukevien toimenpiteiden kuten ravinnon, unen, koulun, tydn ja

sosiaalisten tekijoiden huomioimista.

Ihmiselimiston kehitysvaiheiden vaihtelevuudesta johtuen lapsen ja nuoren harjoittelun
pitkan tahtdimen suunnittelussa tulee ottaa huomioon herkkyyskausiajattelu eli
ajanjaksot, jolloin tietyn ominaisuuden kehitys tapahtuu osaksi luonnollisen kasvun
kautta, ja jolloin kyseisen ominaisuuden kehitys on tehokkainta ja helpointa. Téarkedd on
kuitenkin muistaa, ettd herkkyyskaudet ovat vain suuntaa antavia ja niinpa harjoittelussa
tulee aina huomioida yksildllisyys (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. Taman ohessa pitéisi juniorin vield
“harrastaa” riittdvd madrd monipuolista arkiliikuntaa kotioloissa, koska on selked totuus,
etteivat joukkueharjoitukset riita riittdvan lajissa kehittymisen eivatkd terveydenk&én
kannalta. (Tervomaa 2009b; Tervomaa 2009c.) Lasten tulisikin liikkua vahintdén kaksi
tuntia paivassa (Tervomaa 2009a). Merkille pantavaa on, ettd laadukkaan ja riittdvén
talvikauden toiminnan liséksi tulisi jo E-junioreissa jarjestdd myos suunnitelmallista ja

urheilullista monipuolisuutta edistdvaa kesaajan toimintaa (Tervomaa 2009b).

Tassad tyossa harjoittelun suunnittelua ja ohjelmointia on tarkasteltu ensin yleisesti ja
sitten sekd E-juniorien harjoituskauden ja kilpailukauden aikana. Myo6s ravinnon ja
muiden harjoittelua tukevien tekijoiden merkityksestd on kirjoitettu erikseen. Tydssé on
kaytetty esimerkkijoukkueena Jyvaskylan Diskoksen E2-99 —joukkuetta ja heidan
harjoitteluaan ja toimintaa ensimmaisté vuotta ikdkausijoukkueena toimivana ryhména
kaudella 2009-2010. Tamén tarkastelutavan myotd osa tekstistd on joukkueen
valmennuksen subjektiivisia nédkemyksia sisaltdvaad. Kirjoittajat toimivat kyseisen
Diskos E2-99 —joukkueen valmentajia pelikaudella 2009-2010.



2 10-12-VUOTIAIDEN JAAKIEKKOJOUKKUEEN
VALMENNUKSEN OHJELMOINNIN PERUSTEET

Urheiluvalmentaminen on pitkdjanteista toimintaa, miké tarkoittaa sit4, ettd valmentajan
on tiedettdva, mit4 on tehty, missa talla hetkelld menn&an ja mit4 kohti ollaan matkalla.
Taméa patee myos 10-12-vuotiaiden jadkiekkojoukkueen ja yksiléiden kohdalla:
lajiteknisten taitojen opettamisen ja liikunnallisten perusvalmiuksien luomisen ollessa
harjoittelun keskipisteessé nousevat avainasemaan suunnitelmallisuus ja pitkdjanteisyys
laadukkaasta harjoittelusta puhuttaessa. On tarkedd seka huolellisesti suunnitella, mita
eri aikaperspektiiveissd harjoitellaan, ettd myods dokumentoida eli kirjata ylos kaikKi
tekeminen. Suunnittelu auttaa valmentajaa ja urheilijaa hahmottamaan ajankaytt6a
tehden sitd kautta harjoittelusta johdonmukaisempaa ja tehokkaampaa. (Lamminaho
2007.)

Harjoittelun suunnittelusta voidaan maarittda esimerkiksi seuraavat tasot:

Pitkan tahtaimen suunnitelma. Tama on suunnitelma tavoitteista useamman vuoden
tahtdimellda. Huomioidaan ik&dn ja  yksilollisiin - ominaispiirteisiin  liittyen
herkkyyskaudet. (Lamminaho 2007.)

Vuosisuunnitelma. Taémé& on yhden harjoitusvuoden pituinen suunnitelma, jossa on
huomioituna harjoituskaudet, harjoitustauot (omatoimiset harjoitusjaksot), pelit,
turnaukset ja harjoitusolosuhteet. Tarkedd on madritella vuoden sisélle painopisteet ja
tavoitteet. (Lamminaho 2007.)

Kausisuunnitelma. Kausisuunnitelman taustalla on vuosisuunnitelman jakaminen
esimerkiksi 4-6 harjoituskauteen, joilla kullakin on omat harjoittelun painopisteensa ja

tavoitteensa (Lamminaho 2007).

Jaksosuunnitelma. Jaksosuunnitelmassa harjoituskausi on jaettu esimerkiksi 4-8 viikon

harjoitusjaksoihin (Lamminaho 2007).



Viikkosuunnitelma. Viikkosuunnitelmilla rytmitetd&dn harjoittelun kuormittavuutta ja
palautumista tavoitteena turvata ja mahdollistaa nuoren riittdvd kehittyminen.

Huomioidaan myos urheilijoiden muu eldman- ja pdivarytmi. (Lamminaho 2007.)

Harjoitus- eli paivasuunnitelma. Yksittaisen harjoituksen suunnitelmassa ideana on se,
ettd pidemmille aikavéleille (harjoitusjaksot, harjoituskaudet, harjoitusvuosi) asetetut
harjoittelun painopisteet ja tavoitteet pysyvét jatkuvasti yksittaisissa harjoituksissa
mukana toimien niiden pohjana (Lamminaho 2007). Kun pidempien aikavalien
suunnitelmat ovat selkeat, tietdd valmentaja, miksi kutakin teemaa yksittaisessa
harjoituksessa  harjoitellaan. N&in jd& en& vain  mietittdvéksi, miten
teeman/painopisteen harjoittamisen yksittaisessd harjoituksessa toteuttaa. Sopivia
harjoitemuotoja suunnitellessa kannattaa pohtia esimerkiksi sitd, miksi, miten ja
millainen harjoite toteutetaan ja miten harjoite liittyy peliin. Yksittdisia harjoituksia ja
niiden harjoitteita suunnitellessa on myods tehtdva itselleen selkedksi, mit4 asioita
harjoitustilanteessa valmennettavilleen painottaa; tdma vaatii tietysti sen, ettd ymmartaa
eri  osa-alueiden laatutekijat ja valmennukselliset ydinkohdat (esimerkiksi

vetolaukauksen painonsiirron painottaminen). (Wallius 2009.)



3 10-12-VUOTIAIDEN JAAKIEKKOJOUKKUEEN
VALMENNUKSEN OHJELMOINTI HARJOITUSKAUDEN
AIKANA

E-juniori-ikaisten jaakiekkojoukkueen harjoituskauden valmennuksen ohjelmointi -
esimerkki. Diskos E2-99 -joukkueen kesakauden oheisharjoittelu alkoi 4.5.2009. Siita
eteenpdin harjoituksia oli kaksi kertaa viikossa seitsemdn viikon ajan, yhteensa siis 14
harjoituskertaa ennen “omatoimista kesdjaksoa”, joka alkoi 18.6.2009. Omatoiminen
keséjakso kesti 31.7.2009 saakka. Taman jéalkeen alkoi joukkueen talvikausi (1.8.2009).
Talvikauden alun (elo-syyskuu 2009) harjoituskausi oli joukkueella niin sanotusti
“kilpailukauteen valmistava kausi”. Tdmin harjoituskauden ohjelmoinnista esitetdin

tassa tyossa esimerkkeind harjoitteluviikot 32-40 aikavalilta 3.8.2009-4.10.2009.

Oheisharjoittelun painopisteet. Harjoituskauden aikana on tarke&a luoda s&&nnolliselld
oheisharjoittelulla pohjaa tulevaisuutta varten mutta myos totuttaa nuoret 10-12-vuotiaat
jadkiekkoilijat oheisharjoitteluun liittyvien kaytanteiden asettamiin vaatimuksiin;
oheisharjoitteluhan jatkuu saannollisena lapi koko kauden. Diskos E2-99-joukkueen
oheisharjoittelun painopisteet kaudella 2009-2010 jaettiin neljddn osaan: nopeuteen,
kehonhallintaan ~ (voimaan),  koordinaatioon ja  peleihin.  Yleisesti  ottaen
oheisharjoittelussa hyodynnettiin fysiologisia herkkyyskausia, kehitettiin motorisia
taitoja ja liséksi opeteltiin pelitaitojen perusasioita. Pelitaidoissa keskityttiin 1vsl —
tilanteessa puolustamiseen, syoton tarjontaan (vapaan tilan etsiminen) ja sy6ttdmiseen.
Liséksi painotettiin rohkeutta haastaa vastustaja 1vsl —tilanteessa pelivélineen kanssa.
Oheisharjoittelun  painopisteet maériteltiin ~ samoiksi sek& kesdkaudella ettd
talvikaudella.  Pelaajia  kannustettiin -~ myds  omatoimiseen  laukomis- ja
puukuulaharjoitteluun, joita tehtiin my6ds muutamia kertoja joukkueen yhteisissa
oheisharjoituksissa. Omatoimiselta kesgjaksolta ker&simme my0s tietoja pelaajien
liilkunnan harrastamisesta, jotta voitiin hieman kartoittaa, mit4 on tehty ja kuinka paljon.

Ohjeet omatoimista kesdjaksoa koskien olivat suuntaa antavia.



3.1 Harjoituskauden viikko-ohjelmat

Alla on kuvattuna harjoituskauden harjoitteluviikkojen ohjelmat yhdeksén viikon ajalta aikavéliltd 3.8.2009-4.10.2009. Ohjelmaa on hieman
muokattu alkuperéisestd. Tarkead on havaita, ettd viikoittain on ohjelmissa vain kaksi ja&harjoitusta optimaalisen 2-4 ja&harjoituksen viikon
sijaan, koska jaatilanne syksylla 2009 oli Jyvaskylassa poikkeuksellisen huono Hippoksen Harjoitushallin remontin vuoksi. Harjoitusviikot
koostuvat péaaasiassa yhdesta erillisesta oheisharjoituksesta ja kahdesta oheisharjoitukset sisaltdvasta jadharjoituksesta. Ensimmadiset pelit ovat

syyskuun 19. pdiva.

DISKOS E2-99 2009-2010

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
3.8. 4.8. 5.8. 6.8. 7.8. 8.8. 9.8.

_ OHEIS- _ _ _ JAAHARJOITUS: | JAAHARJOITUS:
lloista HARJOITUS: lloista lloista lloista Oheinen klo 9.45-10.15, | Oheinen klo 10.00-10.30,
omatoimista Klo18.1915 |Oomatoimista | omatoimista omatoimista iagh'f;‘t’t jll(;;fmjaah aytiely iafhlj(;?tﬁaﬁhljifh%ytte|y
likuntaa! Laajavuori, Paikalla likuntaa! likuntaa! likuntaa! Synergia-areena, " | Synergia-areena, '

Laajarilla klo 17.45 Paikalla klo 9.30 Paikalla klo 9.45
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
10.8. 11.8. 12.8. 13.8. 14.8. 15.8. 16.8.
JAA- .

- JAAHARJOITUS:
lloista S;III?_\:’]]SOITUS' lloista HARJOITUS: | |loista lloista Oheinen klo 18.00-18.30
omatoimista Kolsio1s . |omatoimista | Door T Meaoso. | OMatoimista | omatoimista Jaako 19002000
likuntaa! Laajavuori, Paikalla | liikuntaa! 2030 + ohjattu likuntaa! likuntaa! Symaain-oraona e

Laajarilla klo 17.45 E)piu{?ézijtltglngHZ, Paikalla klo 17.45
alkalla Klo .




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

: HARJOITUS: . HARJOITUS: . JAAHARJOITUS:
omatoimista onjaty omatoimista | fo o 1% HPPoshall | omatoimista | J8d ko 11.45-12.30 lloista omatoimista
l | loppujaahdyttely, HH2, | p:: | kenttd 2, Paikalla | =, | + ohjattu loppujazhdyteely, | liikuntaa!
iikuntaa! Paikalla varustect liikuntaa! Hipposhallin edessa | liikuntaa! Peurunka, Kyydit sovitaan

Egasnél kopissa klo gghlljﬁ?asila mukaan! myShemmin!
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI | PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
24.8. 25.8. 26.8. 27.8. 28.8. 29.8. 30.8.
JAA OHEIS- o
- : JAAHARJOITUS:
lloista lloista HARJOITUS: lloista lloista mﬁfgﬁ)ﬂ%ﬁ;@en Oheinen klo 8.45-9.15
omatoimista omatoimista Oheinen klo 18.35-19.05, | omatoimista |omatoimista | ulkoilualueet, Paikalla iéjh'j‘;?tf'éijulj;?hdyttely
likuntaa! likuntaa! et oataney, | likuntaal likuntaa! [ppecnalin edessaklo | o nergia-areena, '
HH2, Paikalla klo 18.30 Mukaan: hanskat + maila + | Paikalla klo 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.
JAA-

_ HARJOITUS: | oHEIS- _ _ _ JAAHARJOITUS:
lloista valmiina varusteet | [\ b 35 g lloista lloista lloista Oheinen kio 12.30-13.00
omatoimista | flaasiods | Hisposnalin jakapalotia, | OMatoiMista | omatoimista | omatoimista Jaa Ko 13301430
likuntaa! oheinen klo 17.00- klo 19-20, paikalla 18.45 | liikuntaa! likuntaa! likuntaa! Synergia-areena, '

g?:jot Peqtrunka, Hipposhallin edessa. Paikalla klo 12.15
yyait sovitaan
mydhemmin!




MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
7.9. 8.9. 9.9. 10.9. 11.9. 12.9. 13.9.
lloista lloista OHEIS- lloista Piispalan Piispalan leiri
omatoimista omatoimista HARJOITUS: | omatoimista |leiri, erillinen eriIIil?len ohielma LEPO!
likuntaa! likuntaa! Palka Lanariiee s | likuntaa! ohjelma :
MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO | TORSTAI | PERJANTAI LAUANTA SUNNUNTAI
14.9. 15.9. 16.9. 17.9. 18.9. 19.9. 20.9.
JAA-
_ _ JAAHARJIOITUS: | | HARJOITUS: ,
lloista lloista Valmiina varusteet paalia | lloista %hglge;kli I17.20- PELIT: lloista
imi imi klo 15.40, Ja& klo 15.45- imi -oU, Jaa klo Kal 1a 1 - Diskos, imi
Q_matOImlsta c.).matOIm'Sta 16(5).45, oheir?:n k(I)o 17.00- c.).mat0|m|sta 18.15-19.15 + KZEi :::Ig 2- Diikﬁi, Q_mat0|m|sta
likuntaa! likuntaa! 17.30, Peurunka, Kyydit liikuntaa! ohjattu Kuopio, erilinen ohjelma | liikuntaa!
sovitaan myshemmin! loppujaahdyttely,
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- R A . JAAHARJOITUS:
HARJOITUS: lloista géﬁ;’:ﬁﬁgg_[g%ss- lloista lloista Oheinen klo 11.45-12.15 | lloista
Klo 18-19, HH:n omatoimista Jaaklo 19302030 + | Omatoimista | omatoimista iéjh';;?u}fé;‘)ijjgéﬁwely omatoimista
Fp e ol ecmsca o |likuntaal ohjatty loppujashdytely, | ljikuntaal likuntaa! Peurunka, Kyydit sovitaan | liikuntaal
17.45 ' ' my6hemmin!
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
28.9. 29.9. 30.9. 1.10. 2.10. 3.10. 4.10.
IAR OHEIS
lloista ﬁfkfiJlS)LTl‘é’g°’5+ HARJOITUS: lloista PELI: lloista lloista
omatoimista ohjattu Klo 19.30-20.30, HH:n omatoimista | Jho-Diskes, | omatoimista omatoimista
likuntaa! loppujaahdyttely, HH2, - jalkapallotia, Palkalia liikuntaa! erilinen ohjieima | liikuntaa! likuntaa!

Paikalla varusteet
paalla kopissa 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.
JAA-
. . JAAHARJOITUS: | HARJOITUS: _
lloista lloista Valmiina varusteet paalia | lloista %hglge;kli I17.20- PELIT: lloista
mi 1mi klo 15.40, Ja& klo 15.45- imi -oU, Jaa klo Kal 1& 1 - Diskos, imi
omatoimista omatoimista 1845, oheinen kio 17.00- omatoimista 18.15-19.15 + Kilﬁi iié 2- Diikﬁi, omatoimista
likuntaa! likuntaa! 17.30, Peurunka, Kyydit | liikuntaa! ohjattu Kuopio, erilinen ohjema | liikuntaa!
sovitaan myshemmin! loppujaahdyttely,

HH2, Paikalla klo
17.15

Maanantai ja tiistai olivat lepopdivid. Keskiviikkona ohjelmassa oli jadharjoitus Peurungan jaahallissa, jonka jalkeen oli puolen tunnin

oheisharjoitus. Jaaharjoituksessa keskityttiin luistelu- ja kiekonkasittelyharjoitteisiin ja samalla saatiin my0ds vahdisesté ja&ajasta johtuen erittdin

arvokasta jaatuntumaa. Lauantaina oli vuorossa poikien ensimmaiset pelit seurajoukkueena, joten peleihin haluttiin valmistautua

mahdollisimman hyvin, ja tiettyja peliteemoja sisaltyi myos jd&harjoitukseen. Torstai oli lepopdiva. Perjantaina oli pelid edeltava jaéharjoitus.

Seuraavan péivan pelimatka otettiin huomioon siten, ettd mahdollisimman hyvélla suunnittelulla haluttiin luoda harjoitustapahtumasta selkeé ja

rauhallinen kokonaisuus. Pyrittiin myds valttdmaan liiallista kuormittumista. Jaatd edeltdvassa oheisharjoituksessa pienpeliharjoitteilla

(jalkapallo) tuotiin esille pelid palvelevia teemoja (mm. puolustusalueen puolustuspelaaminen oman pelipaikan kannalta). Liséksi terdvilla

nopeusharjoitteilla haettiin terdvyyttd lauantain peleja 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 jarjestetylla

jadleirilla,

Jaaleirin ohjelma, Piispalan Leirikeskus:

Perjantai 11.9.2009
14.15 Lahto Hippokselta henkildautoilla
15.45 Alkulammittely
16.30-18.00 Jaéharjoitus
19.00 Ruokailu
20.00-21.30 Rantasauna
22.00 HILJAISUUSH!
- 8 h ybunet

Lauantai 12.9.2009

6.00 HERATYS

6.30 Miniaamupala (jaahalli)
7.00-8.00 Jaaharjoitus

9.00 Aamupala

10.00-11.00 Liikuntaa ja pallopeleja
11.30 Lounas

12.45 Alkulammittely

13.30-15.00 Jaéharjoitus

16.00 Paivéllinen

17.00 Kotimatka alkaa henkiléautoilla
n. 18.15 Paluu Hippokselle.
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Jaéleiri jarjestettiin joukkueelle 11.9-12.9.2009. Piispalan leirikeskus mahdollisti
erinomaiset puitteet leirin toteuttamiseen, ja anti oli kaikin puolin tarkoituksenmukaista
seka joukkueen yhteishengen hitsautumiseksi ettd urheilullisesti yksittdisen pelaajan
kannalta. Leiri sisélsi yhteensd kolme jadharjoitusta ja niihin olennaisina osina
kuuluvien  alkulammittelyjen ja  loppujadhdyttelyjen  liséksi my6s  yhden
oheisharjoituksen. VValmennuksellisesti tavoite oli tehda ja suunnitella leirin ohjelmasta
mahdollisimman tehokas ja johdonmukainen urheilullisten paamaarien palvelemiseksi,
unohtamatta kuitenkaan ravinnon ja levon merkitysta. Pojille tuotiin esille niita
seikkoja, miten oikean urheilujoukkueen tulee toimia ja kayttaytyd. Lisdksi jokaisen
pojan henkilokohtainen viihtyminen ja tutustuminen joukkuekavereihin otettiin

huomioon. Haluttiin, ettd pelaajilla on hauskaa kaukalossa ja kaukalon ulkopuolella.

Valmistautuminen leiriin alkoi jo edeltavalla viikolla. Painotimme erityisen
ytimekké&asti ravinnon ja hyvan unen merkitystg, sill& leiri oli hyvin intensiivinen, eika
monellakaan pelaajalla luultavasti ollut edeltdvad kokemusta vastaavista leireista.
Ruokailuissa ohjattiin oikean lautasmallin rakentamiseen, ja jouduttiin tietyille pelaajille
muistuttamaan esimerkiksi salaatin syomisesta. Piispalan leirikeskuksen ruoat olivat
monipuolisia, ja tayttivdt nuoren urheilijan ravinnon vaatimukset. Makeiset,
energiajuomat ja muut sopimattomat ruuat sekd juomat Kkiellettiin leirin ajaksi
kokonaan. Perjantaina paivéan ohjelman jalkeen oli tarkead, ettd pojat menisivat ohjeiden

mukaan ajoissa nukkumaan, koska seuraavana péivana oli aikainen heratys.

Oheisharjoitteet ~ (lammittelyt,  verryttelyt, jaahdyttelyt, muut)  suunniteltiin
monipuolisiksi, jaéharjoituksia palveleviksi. Elimistd ja vireystila haluttiin valmiiksi
jaata varten, ettei intensiivinen kuormitus vahingossakaan aiheuttaisi turhia vammoja.
Oheisharjoituksissa teimme motoriikkaa, koordinaatiota, nopeusharjoituksia seka
pelasimme erilaisia peleja ja holkkasimme. Myds talla pojille haluttiin teroittaa niit4
toimintatapoja, joita “ammattimaisen” ja urheilullisen jéédkiekkoilijanuoren tulisi

toteuttaa.

Yhteensa nelja tuntia tehokasta jadaikaa tarjosivat hyvan mahdollisuuden monipuolisten
ja kehittdvien j&&tapahtumien toteuttamiseen. P&dpaino oli lajitekniikoiden
monipuolisessa opettamisessa ja toistojen maara yhtad pelaajaa kohti pyrittiin
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luonnollisesti maksimoimaan. Pelinomaisia, pelitaitoja opettavia harjoitteitakin sisaltyi

jaaharjoituksiin.
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4 10-12-VUOTIAIDEN JAAKIEKKOJOUKKUEEN
VALMENNUKSEN OHJELMOINTI KILPAILU- ELI
PELIKAUDEN AIKANA

E-juniori-ikaisten jaadkiekkojoukkueen kilpailukauden valmennuksen ohjelmointi -
esimerkki. Diskos E2-99 -joukkueen talvikausi alkoi 1.8.2009. Talvikauden alun (elo-
syyskuu 2009) harjoituskauden eli “kilpailukauteen valmistavan kauden” jélkeen alkoi
lokakuussa kilpailukausi eli pelikausi, jolloin siis Suomen Jaédkiekkoliiton Keskimaan
alueen E2-junioreiden aluesarja alkoi. Aluesarjaa pelattiin marraskuun loppuun asti,
mink& jalkeen pelattiin vield niin sanottuja tasontarkistuspeleja joulukuun aikana.
Tammikuusta alkaen lohkojakoja hieman muokattiin ja pelaamista Keskimaan
aluesarjassa jatkettiin. Lohkojakojen muokkaamisen taustalla oli se ajatus, ettd kaikille
saataisiin omaan tasoonsa ndhden mahdollisimman haastavia ja ”sopivia” peleja. Peleja
kertyi 0-2 kappaletta per viikko siten, ettd yleensa viikossa oli yksi peli. Pelit pelattiin
padsaantoisesti viikonloppuisin. Aluesarjan pelit jatkuivat maaliskuun loppuun
(20.3.2010) asti. Taman kilpailukauden ohjelmoinnista esitetddn tassa tydssa
esimerkkeina harjoitteluviikot 3-6 aikavalilta 18.1.2010-14.2.2010.

4.1 Kilpailukauden viikko-ohjelmat

Seuraavalla sivulla on kuvattuna kilpailukauden harjoitteluviikkojen ohjelmat neljan
viikon ajalta aikavalilta 18.1.2010-14.2.2010. Tavallisesti harjoitteluviikko koostuu 3-4
tapahtumasta siten, ettd j&&harjoituksia on 2-4 kappaletta viikossa ja peleja 0-1
kappaletta. Huomattavaa on, ettd ohjattu oheisharjoitus siséltyy aikataulujen antaessa
myoten aina jadharjoituksen yhteyteen, ja jaaharjoituksen jalkeen pidet&dan aina ohjattu
loppujaahdyttely.
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MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
18.1. 19.1. 20.1. 21.1. 22.1. 23.1. 24.1.
VAPAA JAAHARJOITUS: JAAHARJOITUS: A A .
(maalivahtijaa 19.15- Oheinen klo 16.35-17.05, Oheinen klo 17.50-18.20, | PELI: Diskos - 3yP ghAAHﬁ‘Figgllzgss'
20.15, HH1, VAPAA Jaa klo 17.30-18.30, VAPAA J44 klo 18.45-19.45, Musta, HH2, Ko 12.30- | 30880 378 24 5 4
alkulammittely klo Hippos tekojaé, Paikalla Vaajakosken tekojaa, 13.45, Paikalla klo 11.15 Paikalla k|6 12 06 ’ '

18.30) klo 16.30 Paikalla klo 17.45 alka :
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
25.1. 26.1. 27.1. 28.1. 29.1. 30.1. 31.1.

R R . [JAAHARJOITUS: A A .
J._AAHARJOITUS. Oheinen Ko 17.50-18.20. | PELI: Diskos - JYKI B JAAHARJOITUS:
VAPAA  |vAPAA VAPAA
kopissa klo 15.55 \F{Zﬁgﬁgiﬁq?z?a& 17.15, Paikalla klo 14.45 Paikalla klo 10.15 Y ’
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
1.2. 2.2. 3.2. 4.2. 5.2. 6.2. 7.2.
VAPAA JAAHARJOITUS: JAAHARJOITUS: PEL|
livahtijaa 19.15- Oheinen klo 16.35-17.05, Oheinen klo 17.50-18.20, - JYP Punainen -
gnaiasl,VSHTa VAPAA it :(rI]cE:n17.gO—18.30, VAPAA S Ko n18.(4)15—19.45, Diskos, HH2, kl(;J :Tg%n VAPAA
alkulammittely klo Hippos tekojaé, Paikalla Vaajakosken tekojaa, 12.45, Paikalla klo 10.15
18.30) klo 16.30 Paikalla klo 17.45
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
8.2. 9.2. 10.2. 11.2. 12.2. 13.2. 14.2.
R A . JAAHARJOITUS: | JAAHARJOITUS: A A .
JAAHARJ OITUS: Jaa klo 16.30-17.30, Oheinen klo 17.50-18.20, JAAHARJ OITUS:
VAPAA Oheinen klo 16.20-16.40, | \VAPAA Hippos tekojaa, Paikalla | Jaa klo 18.45-19.45, VAPAA Oheinen kio 10.20 10.50,

Jaa klo 17.00-18.00,
Minihalli, Paikalla klo 16.15

varusteet paalla kopissa
klo 16.25

Vaajakosken tekojaa,
Paikalla klo 17.45

Jaaklo 11.15-12.15, HH2,
Paikalla klo 10.15




4.2 Kilpailukauden yksi harjoitteluviikko
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Alla on kuvattuna yksi kilpailukauden harjoitteluviikko: ensin viikon viikko-ohjelma

taulukossa ja sitten kuvaus viikon tapahtumista.

MAANANTAI | TIISTAI KESKIVIIKKO | TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
18.1. 19.1. 20.1. 21.1. 22.1. 23.1. 24.1.

JAA- JAA- .
yAIfA@,__, HARJOITUS: HARJOITUS:  |PELI" biskos. JHAAlAQ_Jowus
maalivahtijaa Oheinen klo 16.35-17.05, Oheinen klo 17.50-18.20, . Oheinen
19.15-20.15, HH1, | VAPAA JiiKo 17301830 + | VAPAA | 5o 18.45.19.45 + iZZSf';ETZg-,HHZ’ M1 o 12.05-12.35, 34 Kio 13.00-
alkulammittely klo ohjattu loppujaahdyttely, ohjattu loppujaahdyttely, | paikalla klo 11.15 14.15 + ohjattu loppujaahdyttely,
18.30) Hippos tekojaa, Paikalla Vaajakosken tekojaa, HH2, Paikalla klo 12.00

klo 16.30 Paikalla klo 17.45

Ylla olevan kaltainen harjoitteluviikko on kutakuinkin optimaalinen esimerkKki siitd,

valmennusta tulisi 10-12-vuotiaalle
Viikko

oheisharjoituksineen ja ohjattuine loppujaéhdyttelyineen. Liséksi viikko-ohjelmaan

millaista jaakiekkoseuran tarjota

jaékiekkojuniorille. siséltdéd kolme jadharjoitusta (yhteenséd 3h15min)
kuuluu pelipdivd ja maanantain maalivahtiharjoitus, joka pitdd siséllaan seka
maalivahdeille spesifisti suunnatun oheisharjoituksen ettd maalivahtijdan. Ja mikéa
tarkedd, viikolla on myos kolme ”vapaapdivdd”, joina lapsi tai nuori voi kiyda
omatoimisesti hiomassa taitojaan ulkojéilla, harrastaa monipuolisesti jotain muuta tai
sitten ihan vaan levat, jos tarve sille on. Téllaisen kilpailukauden viikon ja&harjoitusten
sisaltd ei poikkea juurikaan harjoituskauden j&&harjoituksista: 10-12-vuotiaan
jaéharjoituksissa keskitytddn henkilokohtaisten laji- ja myos pelitaitojen kehittdmiseen
eika esimerkiksi kannata ajatella perjantain jadharjoituksen olevan jonkunlainen peliin
valmistava” jad muuta kuin psykologisessa mielessd. Tavallaan, peli on yksi harjoitus
muiden harjoitusten joukossa eika siind tulos ratkaise vaan se, etté viikoittain kehitytaan

eteenpdin pelaajina.
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4.3 Kilpailukauden pelipaivan ohjelma

10-12-vuotiaan E-juniorin pelipaiva voisi noudattaa esimerkiksi seuraavaa kaavaa:

Klo 8.30 herétys

Klo 9.00 aamupala

Klo 12.00 lounas

Klo 14.00 vélipala

Klo 14.30 saapuminen jaahallille

Klo 14.45-15.15 alkulammittely (ja&n ulkopuolella)

Klo 15.45-17.00 peli 2x20min kolmen minuutin erdtauolla
Klo 17.20-17.35 ohjattu loppujaahdyttely

Klo 17.40 banaani tai muu pieni hiilihydraattipitoinen “’palautusateria”
Klo 18.15 péivéllinen

Klo 21.00 iltapala

Klo 21.30- nukkumaan

Pelipdiva on térked rauhoittaa muulta tekemiseltd, koska pelit ovat 10-12-vuotiaalle
melko isoja “psykologisia haasteita” kohdattavaksi. Téarkedd on huolehtia riittavésta,
hiilihydraattipitoisesta ravinnosta (lisad kappaleessa 5), jotta juniori jaksaa vieda
ottelutapahtuman lapi kykyjensa mukaan. Aarimmaisen tarkeda on myos se, ettd kaikki
alkuverryttelyt ja loppujdéhdyttelyt suoritetaan ohjatusti, koska tulevaisuutta varten on
tassd ikdvaiheessa opittava, miten ja miksi ne suoritetaan. N&in junioreille alkaa myds
hahmottua ottelutapahtuman ja urheilijan kilpailupdivédn kokonaisvaltaisuus. IImapiirin

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

Liikunnallisesti aktiivisten lasten ravitsemuksen tulee palvella jaksamista, terveyttd ja
urheilullisia eldméntapoja. Urheilua harrastava nuori tarvitsee energiaa kasvuun,
kehitykseen, paivittdiseen jaksamiseen sekd koulussa ettd harrastuksissa, ja
palautumiseen harjoitusten vélissa. Avainsanoja ovat monipuolisuus ja ravintoarvo,
jotka molemmat on mahdollista saavuttaa saannolliselld ruokavaliolla, koulu- ja
kotiruoalla seka valipaloilla (kuvio 1 ja kuvio 2). Ruokavalion tulee muodostaa
kokonaisuus, josta saadaan tarvetta vastaava méaara energiaa seka kaikkia tarvittavia
ravintoaineita. Myo6s ruokailun ajoitus on tarkeda. (llander & 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 keskindista jakautumista
yhté ateriaa kohden.
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kasvioljy,
leipidrasva,
sokeri

liha, kala, muna

maito,
maitovalmisteet,
juusto

vihannekset,
hedelmat,
marjat

peruna,
leipd, pulla,
puuro, mysli,
pasta, riisi

KUVIO 2. Ruokapyramidi (Duodecim 2008). Nuoren ruokavalion perustan (ruokapyramidin
kaksi alinta kerrosta) muodostavat hiilihydraattipitoiset ainekset. Liséksi, nuori tarvitsee myds

proteiineja (liha, kala, muna ja maitovalmisteet) ja rasvoja ruokapyramidin huipulta.

Energiantarve vaihtelee yksilollisesti ja siihen vaikuttavat muun muassa ik&, sukupuoli,
kasvunopeus, aineenvaihdunta ja fyysinen aktiivisuus (Borg ym. 2004). 10-13 vuotiaan
pojan keskiméaardinen paino on 37.5 kg ja energiankulutus 9.8MJ/vrk eli 2300kcal/vrk
(Becker ym. 2004). Energiansaanti on yleisesti ottaen sopivaa silloin, kun kehon paino
pysyy samana, vireystila on hyvé ja pelaaja jaksaa harjoitella tehokkaasti (Borg ym.
2004).

Hiilihydraattien osuuden tulisi olla péivittdisesta energiansaannista 50-60%, proteiinien
15-30% ja rasvojen 25-30% (Borg ym. 2004; Becker ym. 2004). Hyvia
hiilihydraattilahteitd ovat esimerkiksi taysjyvaleipd, peruna, riisi, pasta, mysli, puuro,
kiisseli, kasvikset ja hedelmat. Proteiinin l&hteitd ovat liha, kala, kana, maitotuotteet,
soija ja kananmuna. Oikeita rasvoja urheileva lapsi saa esimerkiksi kasvirasvalevitteist,
kasvi6ljyistd, maitotuotteista ja juustoista. Lisaksi on turvattava kalsiumin (vahva
luusto) ja vitamiinien saanti hedelmist&, marjoista ja kasviksista. (Borg ym. 2004.)
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Alla  on esimerkit sekd nuoren vuorokausikohtaisesta —ateriarytmityksestd,

vélipalavaihtoehdoista ettd ravinnon oikeasta ajoittamisesta harjoituksen yhteyteen.

Esimerkki nuoren ateriarytmista (aterioita 6 kpl):

7.00 Aamupala

9.30 Pieni vélipala

11.30 Lounas

14.00 Valipala

16.00 Paivéllinen

18-19.30 Harjoitus

20.30 lltapala.

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

Esimerkkejé valipalavaihtoehdoista:

viili/jogurtti + myslia
hedelmérahkaa 2dl + banaani
kinkkuvoileipé + lasi rasvatonta maitoa/ mehu
raejuustoa + 2dl marjoja
maitorahkaa, ananasta ja banaani
omena, juustosdmpyla ja kaakao
karjalanpiirakka, mandariini, tdysmehu
kuivattuja hedelmid, riisivanukas.
(lander & Kokko 2006; Ilander 2007, SJL:n 2010 mukaan.)

Esimerkkiohjeet ravinnon ajoituksesta harjoituksen yhteydessa:

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 nestetta 15min.valein suorituksen aikana

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

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

Jadkiekkoseuran toimihenkil6iden (etenkin tietysti valmentajien) vastuulla on ravinnon
méaarén ja laadun osalta valvoa, ettd ravitsemus on oikeanlaista silloin, kun urheilevat
lapset ja nuoret ovat heidén vastuullaan eli turnauksissa ja leireilld. Muutoin vastuu on
lasten ja nuorten vanhemmilla. Yleisesti, jadkiekkoseura toki voi opastaa vanhempia ja

kannustaa heité toteuttamaan oikeita toimintamalleja. (Tervomaa 2009a.)
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6 MUITA NUOREN JAAKIEKKOILIJAN HARJOITTELUUN
VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Nuoren jaakiekkoilijan harjoitteluun vaikuttavat laadukkaan harjoittelun ja oikeanlaisen
ravinnon ohella monet muutkin tekijat kuten unen riittdvyys ja vapaa-ajan vietto koti- ja
kaveripiirissa. Parhaimmillaan terveellisista eldmantavoista huolehtiminen on linkitetty
urheiluseuran valmennustyon ja vanhempien valilla siten, ettd lapsen ja nuoren
toimintaymparist0ja leimaa vuorovaikutuksellisuus ja kokonaisvaltaisuus (Tervomaa
2009a).

Uni ja lepo. Lapset ja nuoret saavat suurimman hyodyn liikuntaharrastuksestaan ja
harjoittelustaan, kun he seka oikein ohjelmoidun harjoittelun etta terveellisen ravinnon
lisdksi myo6s nukkuvat riittdvasti. Vuorokaudessa kasvava nuori tarvitsee 8-10 tuntia
unta terveen, normaalin kasvun ja pdivén rasituksista palautumisen takia. Jatkuva
valvominen on seka riittdmatonta ettd terveydelle vaarallista. Riittdvdn unen maaréan
lisaksi on my0ds tarkeda pitaa kiinni sdanndllisesta unirytmistd. Urheiluseuran vastuulla
on unen osalta, samoin kuin ravinnonkin riittdvyyden ja laadunkin kohdalla, pitd4 huoli
riittdvasta maarasta ja laadusta silloin, kun urheilevat lapset ja nuoret ovat urheiluseuran
toimijoiden vastuulla eli leireilld ja turnauksissa. Muulloin vastuu on pelaajien
vanhemmilla jadkiekkoseuran 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 vapaa-ajan vieton kontrollointi.
Esimerkiksi, niin sanottua ruutuaikaa (televisio, tietokone, pelikonsolit jne.) saisi kuulua
lapsen tai nuoren vuorokauteen enintédan kaksi tuntia. Jaékiekkoseura voi vanhemmille
tassakin asiassa antaa vapaa-ajan vietolle vaihtoehtoja ja malleja mutta vanhemmat ovat
niitd, joiden pitdd esimerkiksi enemmassa maarin patistaa lapsiaan ulos liikunnallisten
harrastusten pariin. (Tervomaa 2009a.) Lasten maailmaan kuuluu harrastuksiin liittyvan
kaveripiirin lisaksi ystavyyssuhteet mm. koulusta ja naapurustosta. Tama onkin tarkeé
osa lapsen ajankayttoon vaikuttava mielenkiinnon kohde. Lapselle tulee suoda
mahdollisuus mennd kavereiden kanssa ulos, kdyda ystdvien syntymépaivilla ja
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kuunnella musiikkia kavereiden kanssa, jolloin kiinnostus harrastusta kohtaan saattaa
olla vahaisempd4. Pienimmissé junioreissa on erityisen tarkeaa, ettd lapselle annetaan
mahdollisuus itsendiseen pddtoksentekoon ja valintaan litkdtreenien” ja ystiviin

liittyvien virikkeiden vélilla. (Piispanen ym. 2006.)

Jaakiekko, muut harrastukset ja koulunkaynti. Jaakiekkoharjoitukset ja pelit rytmittavat
E-juniori-ikaisen pelaajan viikko-ohjelmaa merkittavasti. Harrastuksen vaatimukset
huomioon ottaen jaakiekkoilu muodostuu koko perheen arjen rytmittavéksi tekijaksi.
Jaékiekkoilu ei saisi téssé ik&vaiheessa saavuttaa kuitenkaan niin hallitsevaa asemaa
pienen jadkiekkojuniorin eldmdssa, ettd harrastaminen muuttuu yksipuoliseksi ja
tutustuminen muihin harrastuksiin unohtuu. Jadkiekkoilun rytmittdmét 10-13-vuotiaiden
viikko-ohjelmat aiheuttavat lapselle monesti ristiriitaisia tilanteita, mahdollisesti
paineita ja joskus jopa ahdistusta. Tama ei saa olla lapsen urheiluharrastuksen tulos.
Iloisen, omatoimisen, vapaaehtoisen ja monipuolisen liikunnan myo6ta lapsi kokee uusia
ja virikkeellisid asioita sek& kehittyy myos jéékiekkoilussa vaadittavissa
ominaisuuksissa. Lisdksi on sanomattakin selvaa, ettd koulunkéynti ei saa karsia
jaakiekkoharrastuksesta. Tdmidn “yksipuolisen erikoistumisen” haitat saattavat olla
huomattavia juniorin my6hemmadssa eldméssd. Hieman Karjistetysti ilmaisten
voidaankin todeta, ettd jos yleissivistys tai henkilokohtaisten valmiuksien vahvuudet
rajoittuvat jadkiekkoon, lahtokohdat eivat ole, nyky-yhteiskunnan vaatimukset
huomioon ottaen, parhaat mahdolliset ajatellen henkilokohtaista menestymista

opinnoissa tai tydmarkkinoilla esimerkiksi A-juniori-idssa. (Piispanen ym. 2006.)
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