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Tyon tarkoitus. Taman tyon tarkoituksena on jadkiekon lajiandlyyperusteiden
kuvaaminen, seka jaakiekkojoukkueen valmennuksegelmbinti ja harjoittaminen
fyysiseltd, tekniseltd, psyykkiseltd ja pelitaklisepuolelta. Ty0 koostuu kahdesta
osiosta. Ensimmaisen osion tarkoituksena on tuocsidle elajianalyysin kannalta
oleelliset asiat jadkiekon vaatimuksista. Toisees#ssa esitetdan esimerkkeja eri
asiantuntijoiden nakemyksista naiden asioiden hatfamiseen ja rakentamiseen.
Tarkoituksena on antaa lukijalle perustietoa jdé&sta peling, sekd esittaa
asiantuntijoiden mielipiteitd ja nakemyksid, sekikimusperaista tietoa fyysisten,
taktisten ja psyykkisten asioiden huomioon ottastesé¢a harjoituttamisesta.

Lajitaidot. Lajitaitoja ovat luistelu, laukominen, syottaminga kiekon hallinta.
Luistelu on jaakiekon keskeisin lajitaito. Siitdid@an valmennuksellisesti erotella
ydinkohdiksi asento, potku, liuku ja palautus. Tisksti laukominen voidaan jakaa
neljaan eri tyyliin, jotka ovat lyéntilaukaus, raaukaus, vetolaukaus ja rystylaukaus.
Westerlund (2007) nakee laukaisutaidon ja maalote#don harjoittamisen olevan
nykypéaivana yhd enemman ja enemman vastustajamriir alla olevaa toimintaa,
mutta muistuttaa kuitenkin, ettd myos laukaisutidatitulee opetella ja hallita.
Syéttdminen on tehokkain tapa edistdd hyokkayspedidkalon jokaisella alueella.
Joukkueen pelinopeuden kannalta seké syottaminstellusta, ettéd syoton vastaanotto
luistelusta ovat erittain tarkeitd ominaisuuksiat@ljen pelin edistymisté. Lajiteknisesti
syottaminen sekd sy6tbn vastaanottaminen on kahgldaajan ominaisuuksien
linkittdmistd. Henkilokohtaisella tasolla pelaajafiytyy omata riittavat valmiudet
syoton antamiseen sekd syotbn vastaanottamiseeraserinoista seka vauhdeista
(Varmanen, 2010).

Kiekonhallinnan ydinkohdat ovat kosketus kiekkookésien ja jalkojen rytmi,
likelaajuus ja pelin havainnointi (IIHCE, 2010). akien ja jalkojen rytmin

yllapitaminen on pelaajalle erittéin tarkeaa. B&wic (2004) tutkimuksessa pelaajat



jotka pystyivat paremmin sailyttamaan luistelundpesa kiekon kanssa, tekivat myos
enemman pisteitd NHL:ssa.

Pelitaidot. Pelitaidoista voidaan erotella sek& hyokkays- gitlustuspelitaidot.
Pelaajan  pelitaidolla  tarkoitetaan pelaajan  toimant pelitilanteissa  eri
pelitilannerooleissa. Pelitilannerooleja on nelj@a, ne on jaettu kiekolliseen ja
kiekottomiin hyokkaajiin, seka kiekollista ja kieftomia puolustaviin puolustajiin.
Pelitaidossa yhdistyy pelaajan pelikasitys sekifekyiset taidot. Pelitaidoista voidaan
erotella yksilon ominaisuuksiksi pelin ymmartaminpalin lukeminen ja ratkaisunteko.
(Westerlund, 1997)

Pelitaktiikka ja pelianalyysi. Joukkueen pelitaktiikalla pyritddn saamaan oman
joukkueen vahvuudet esiin, sekéd ehkaisemaan ometkkduksien hyvaksikayttoa.
Vastaavasti pyritdan loytamaan vastustajan heikéoya eliminoimaan vahvuudet.
Joukkueen taktiikkaa ohjaa usein ennalta sovittlisysteemi, joka rakennetaan
taktiikan tavoitteiden mukaan. Kaytdnndssa namaoiti@et ovat ensisijaisesti
hyokkayspelissd maalinteko ja puolustuspelissa inteah estaminen. Taktiikka on
kaytannodssa riippuvainen yksittdisen pelaajan Kyvyshda ratkaisuja. Toteuttaakseen
joukkuepelia  yksittdiseltd  pelaajalta  vaaditaan yimysta  joukkueen
pelitilannetavoitteista seka yhteistydn periaatéeiéNesterlund, 1997)

Fysiologiset vaatimukset.Jaakiekko on aineenvaihdunnallisesti ainutlaatuipeln Se
on fyysisesti vaativaa ja vaati hyvin harjoitetuaerobiset ja anaerobiset
energiantuottojarjestelmat. Westerlundin (1985) aark  aerobinen
energiantuottomekanismi on perustan antava tekigaaan toiminnoille, seka
anaerobisten energiantuottomekanismien saastadigepalauduttaessa ja korvattaessa
anaerobisia energiavarastoja vaihtopenkilla. Twigi997) mukaan hyva aerobinen
pohja sallii pelaajan tydskennella korkealla inte®illa pidempadn viivyttamalla
vasymysta.

Peli sisdltéa paljon laht6ja, pysahdyksia ja maksiisia kiihdytyksida pelaajan
reagoidessa pelitilanteisiin. Tallaiset liikkeeheuttavat vaatimuksianaerobiselle
energiantuotolle. Myos rajahtavat lahdot, taklaukset ja lyontilaukset nojautuvat
tdhan energiantuottotapaan. Valittbmat energiat@ragkreatiinifosfaattivarastot)
riittdvat noin 10 sekuntiin saakka, jonka jalkeemminnan jatkuessa intensiivisena,
siirtyy painopiste anaerobisen glykolyysin puole{[Bwist, 1993)

Glykolyysin osuus on suurinta 30-45 sekuntia kestavissa susi#sa, ja osittain tasta

syysta myods jadkiekossa vaihdon pituus on samakdao(Twist, 1997). Westerlundin



ja Summasen (2000) mukaan anaerobinen glykolyysi wmen vaihdon
paaenergianlahde, ja vastaa noin 60-70% sen enargtasta.

Twistin (1997) mukaan alavartalmeima vaikuttaa luisteluun, ketteryyteen, taklauksiin
ja kiihdytyksiin. Ylavartalon voima taas vaikuttatklauksiin, laukomiseen ja
kiekonkasittelyyn. Ylavartalon voimasta ja alargajo tehosta on hydtya pelaajalle
kaksinkamppailutilanteissa kentdn eri osa-alueilRiittava lihasmassa ja voima
vahentavat myos loukkaantumisen riskid pelitilasgai

Pelaajan matkaluisteluvoima on riippuvainen jalkoj@erusvoiman tasosta, kun
maksimi- ja nopeusvoima sanelevat pitkédlti laht@ $uunnanmuutosnopeuden.
Taklausvoima, laukaukset ja luistelun rytmi lahteytiivartalosta. Pelaajan tasapaino,
laukaisu ja taklausvoima lahtevat lantiosta ja keskalosta. (Hakkarainen, 2008)
Urheilija-analyysi. Holtarin (2007) mukaan pelaajan taytyy tarkkailijaékdkulmasta
olla ennen kaikkea hyva jaalla, jotta hanet huoarataOllakseen jaalla hyva ja
nakyakseen pelaajalla tulee olla riittavat teknisegtot. Tarkkailijan nékokulmasta
korostuvat erityisesti luistelu ja kiekonhallintéerobista suorituskykya kuvaava
maksimaalinen hapenottokyky vaihteli NHL-joukkuegpelaajilla valilla 52-63
ml/kg/min (Montgomery, 2006)Anaerobinen teho on Quinneyn (2008) mukaan
noussut vuosina 1979-2005. Wingaten 30-sekunnitst&smitattu huipputeho viiden
sekunnin ajalta osoittaa, ettd teho on kasvanutB@n 11- 12 W/kg:sta 2000-luvulla
yli 13W/kg:ssa. Tama osaltaan todistaa, ettd paag peli ovat nykypaivana
nopeampaa kuin enneWN.oiman osalta tulokset huippujoukkueissa vaihtelevat eri-
ikdisten pelaajien osalta. Montgomeryn (2006) muokgelaaja varataan NHL:aan
yleensa 18 -vuotiaana, ja han jatkaa lihasmassadrtfiista noin 25 vuoden ikaiseksi.
Pelaaja kasvattaa tuona aikana lihasmassaa keskimadiisi kiloa ja
penkkipunnerrustulos paranee noin 21 kiloa. Paladjeskimaarainen paino on noussut
vuoden 1920 75 kg:sta vuoden 2003 92 kg:aan. Ressaqiti on pysynyt suhteellisen
samana viimeisten 22 vuoden ajan vaihdellen 8%2% talilla (Montgomery, 2006).
Valmennuksen ohjelmointi. Fyysisen harjoittelun osalta p&apaino pelikauden
ulkopuolella on lihasvoiman, lihasmassan, aerobigdon ja likkuvuuden perustan
luomisessa. Toukokuu ja kesdkuu painottuvat Twistinkaan voiman ja aerobisen
harjoittelun suuntaan, kun taas heind- ja elokuusamopiste siirtyy nopean ja
rajahtavan voimantuoton, anaerobisten intervalgenopeuden ja ketteryyden puolelle
(Twist,1997). Hakkaraisen (2008) mukaan pelikaudaikaisessa harjoittelussa

merkittéavin ongelma on jaaharjoittelun ja fyysidwearjoittelun suhde. Jarkevaa olisikin



selvittdéd mitd ominaisuuksia jadharjoittelu keldittg harjoituttaa muita ominaisuuksia
jaan ulkopuolella. Myds pelit sanelevat harjoittekuuntaa.

Jaakiekon voimaharjoittelussa yleisimmin kaytettyja voimaharjoitteita ovat
perinteiset olympianostot seka erilaiset kyykytl{Eb ym. 2004., Hakkarainen, 2008).
Hakkarainen (2008) kertoo liséksi, ettd harjoitt@won tullut entistda enemman myos
yhden jalan varassa tapahtuvia voimaharjoitteibskk luistelun potku tapahtuu pitkalti
yhden jalan varassa. Voimaharjoittelua suoritetaanden ulkopuolella yksittaisina
pitkakestoisina harjoituksina. Pelikauden ja japdiielukauden aikana kaytetaan ns.
yhdistelméaharjoituksia. Lahtokohtana on, etta vdiarpoittelu tukisi jddharjoitusta ja
saavutetut ominaisuudet pystyttaisiin sailyttamgdakkarainen, 2008).

Anaerobisen kynnyksenkehittdminen kasittad seka hengitys- ja verenk@irniston,
ettd jadkiekossa tarvittavien lihasten paikallisameenvaihdunnan parantamisen.
Kestavyysharjoittelussa on ensiarvoisen tarked&itsel testien avulla pelaajien
yksilolliset sykearvot. Kontrolloimalla harjoitustesykearvoja, saadaan harjoittelusta
yksilollisesti tehokkainta. (Westerlund, 1989)

Nopeuskestavyysharjoittelu voidaan jakaa maitohapottomaan eli alaktiseen
(valittomat  energianlahteet  adenosiinitrifosfaattiia ~ kreatiinifosfaatti)  ja
maitohapolliseen eli laktiseen energiantuottoonaéaabinen glykolyysi). Alaktisen
energiantuoton kehittamisella pyritaan lyhytaikaistjia maksimitehoisten lyhyiden
pyrahdysten ja suoritusten mahdollisimman pitkééarigamiseen ennen siirtymista
anaerobisen glykolyysin puolelle. Laktinen energiatto pystytdan kehittamaan
huippuunsa 4-6 viikossa. Tasta syysta laktinenoftagjakso on syyta suorittaa vasta
juuri ennen kilpailukautta. Laktisen harjoittelunlisi vastata kuormitukseltaan lajin
asettamia vaatimuksia sekd perustua pelaajan éggaol asettamiin vaatimuksiin.

Nama harjoitukset tulisi toteuttaa padasiassaga@iNesterlund, 1989)

Avainsanat: Jaakiekko, Lajianalyysi, Lajitekniset taidot, Raliot, Pelitaktiikka,

Harjoittelun ohjelmointi
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1. JOHDANTO

Jaakiekko vaatii pelaajalta hyvin monipuolisia omsuuksia. Pelaajalta vaaditaan
paljon teknista, taktista ja fyysistd osaamistesédksi on oltava psyykkisesti vahva
suoriutuakseen kovien paineiden alla. Pelitilanteshtuvat nopeasti ja pelaajan on

kyettava reagoimaan tilanteisiin riittavan nopetdizalla.

Jaakiekko asettaa suuria fysiologisia vaatimuksedagjille. Pelaajan tulee olla
fyysisesti vahva, nopea ja kestava. Tasakentalpsiattaessa intensiteetti on kova ja
vaihdon aikana tehdadan paljon kovatehoisia kiihiisity, jarrutuksia ja

suunnanmuutoksia joita voi seurata lyhyita liukinedta. Nama suoritukset vaativat
paljon pelaajien rajahtavaltd voimalta ja nopeusaisuuksilta. Yksittdisessa vaihdossa
energiantuotto on p&dasiassa anaerobista, muttaatikvaihtelee runsaasti (4-15
mmol/l) riippuen tilanteesta ja pelipaikasta. Ty§ea seuraa 1-3 minuutin
palautuminen, joka tapahtuu pa&asiassa aerobisegeraiaihdunnan seurauksena.
(Hakkarainen, 2008)

Hyvat lajitekniset taidot omaavalla pelaajalla oahdollisuus siirtdd havainnointiaan
teknisista asioista itse peliin. Tama mahdolligtakaajalle sujuvamman pelin lukemisen
ja ratkaisunteon nopeasti muuttuvissa pelitilasteisMikéli lajitekniset taidot ovat

automatisoituneet, tulevat ratkaisut ns. selkayside

Pelin kannalta tarkeitd asioita ovat joukkuetakiik seka sen pohjalta rakentuva
yksilotaktiikka. Joukkuetaktiikan perimmaisena tae®na on saada omat vahvuudet
esiin, ja ehkaista heikkouksien hyvaksikayttoa sebsa vastustajaan. Joukkueet
omaavat tietynlaisen pelisysteemin, mutta pelkarstegmin avulla reagointi
pelitilanteessa voi olla liian hidasta. Tastd kahteusevat esiin yksittaisten pelaajien
pelitaidot. Pelitaidoista voidaan eritelld pelin @rtaminen, pelin lukeminen ja

ratkaisunteko.

Jaakiekon fyysista harjoittelua rajoittaa, etenkimmattilaistasolla, pitkd pelikausi,
jonka aikana harjoittelulla on lahinnd yllapitavéaikutus. Fyysinen harjoittelu

tapahtuukin paaasiassa pelikauden ulkopuolelldgifolpyritdan kehittdmaan fyysisia



ominaisuuksia pelaajien yksil6llisten tarpeiden @k, kuitenkin huomioiden lajin
monipuoliset vaatimukset. Valmennuksen vaatimuk&&aa joukkueen suuri koko.
Joukkueessa on runsas maara erilaiset yksilolisgieet omaavia pelaajia joiden

harjoittelu tulee suunnitella mahdollisimman teha&gti ja jarkevasti.

Taman tyon tarkoitus oli selvittda lajianalyysinnkalta tarkeitd teknisid, taktisia ja
fyysisia ominaisuuksia, seka kertoa kuinka omingisia voidaan valmennuksella
kehittaa.

2. LAJIN OMINAISPIIRTEET

Jaakiekossa yksittainen vaihto kestad Hakkara2edd) mukaan noin 15-60 sekuntia.
Westerlund ja Summanen (2000) ovat analysoineddirkésgiraisen vaihdon pituudeksi
noin 30-60 sekuntia sek& pelaajan luistelemaksi kakat 250-300 metrié.
Tasakentéallisin pelattaessa intensiteetti on kawavaihdon aikana tehdaan paljon
kovatehoisia kiihdytyksia, jarrutuksia ja suunnammoksia joita voi seurata lyhyita
liukuvaiheita. Erikoistilanteet muuttavat luistelluonnetta enemman edestakaiseksi ja
sivuttaissuuntaiseksi. Talldin teho voi laskea, tmutaihdon pituus voi vastaavasti
kasvaa pidemmaksi. Yksittdinen vaihto on yleensékonanaerobinen, mutta laktaatit
vaihtelevat runsaasti (4-15 mmol/l) pelipaikasta mehdollisesta erikoistilanteesta
rippuen. Vaihtoa seuraa n. 1-3 minuutin palauksja jonka aikana taytetaan
valittdbmien energianlahteiden varastoja ja poistetdaktaattia. Poisto tapahtuu
aerobisen aineenvaihdunnan kautta. Yhden eran aikeaihtoja kertyy pelaajalle
keskimaarin 7-10 kappaletta ja tehokas peliaikahtetge 5-30 minuutin valilla.
Pelipaikka ja rooli vaikuttavat suuresti vaihtojenaarddn ja kokonaispeliaikaan.
Yleensa puolustajat pelaavat eniten ja neljannentdlessen hyodkkaajat vahiten.
(Hakkarainen, 2008)

Pelipdiva koostuu yleensd aamun lammittelystd jajoitielusta, seka pelin
kuivalammittelysta, jaadlammittelystda ja itse  peélist Aamuharjoitus on
kokonaiskestoltaan yleensda 30-45 minuuttia ja sikdormitetaan aerobista ja
anaerobista energiantuottojarjestelmaa. Ottelutapsdn kesto on kaikkinensa 3-4
tuntia. Tama sisaltaa kuiva ja jadlammittelyn, gaisnolemmissa painotus on aerobinen,

mutta ne sisaltdvat myos anaerobista tehoa vadiliiata pyrahdyksia. Eran tehokas



peliaika on 20 minuuttia, mutta sen kokonaiskestthtelee 30-35 minuutin valilla.
Erien valissa on 15-18 minuutin tauko. Pelin jalkéehd&én viela loppujaahdyttely.
(Hakkarainen, 2008)

2.1. Lajitaidot

Yksittaisen lajitaidon harjoituttamisen lahtokohsariulisi olla kyseisen tekniikan
kokonaissuoritukserkehittdminen. Kokonaissuorituksen harjoittamistketmaan on

erilaisia  osaharjoitteita ja kehittelyja, joiden udl& voidaan tarkastella
kokonaissuorituksen eri vaiheita ja niissa ilmeagwiutteita tai vahvuuksia. Harjoitteet
auttavat valmentajaa ja pelaajaa tunnistamaan lkogsmorituksen eri vaiheita ja
harjoitteiden avulla voidaan eriyttaa esim. eridi@soilla olevien pelaajien harjoittelua.
Tarke&nd on muistaa kaiken aikaa kokonaissuojigta harjoittelu aloitetaan ja johon

tulee aina palata osaharjoitteiden jalkeen. (IIH2E&L0)

2.1.1. Luistelu

Luistelu on keskeisin jaakiekon lajitaito. Monipisoius, voima, nopeus ja kestavyys
ovat hyvan luistelun peruslahtdkohtia, jotka Iluovaankan pohjan muiden

lajitekniikoiden harjoittelulle sekéa naiden sovatiaeen peliin. Luistelu jaetaan eteen-
ja taaksepdain suoraan- ja kaarreluisteluun, sdkaikin, pysahdyksiin ja kdannoksiin.
Eteen- ja taaksepain luistelusta voidaan eritetlinkohdiksi asento, potku, liuku ja

palautus. Bracko ym. (2004) tutkivat NHL- hyokk&gjiluistelua videoanalyysin avulla.
Oheinen kuvaaja kertoo prosentuaalisen jakaumaglunttaikana. Brackon mukaan
pelaajat liikkuvat valtaosan ajasta kahden jalarassa tai kevyella luisteluvauhdilla.
Kovatehoista luistelua tarvittiin vain harvoin valim yllapitoon tai syottopaikan

tarjontaan. (IIHCE, 2010)

Eteenpain luistelu voidaan jakaa yksdis- ja kaks&isaiheeseen. Yksoistukivaiheella
tarkoitetaan aikaa jolloin pelaaja luistelee yhdigistimen varassa. Tama vaihe alkaa
kun potkaissut jalka irtoaa jaasta ja paattyy kum tslodaan takaisin jaahan
palautusvaiheen jalkeen. Kaksoistukivaiheella tiekaan aikaa, jolloin molemmat

luistimet ovat jadssa samanaikaisesti. Toinenitu@ valmiina potkuun ja tuottamaan



lisad vauhtia, kun toinen luistin on valmiina alaihaan liukuvaiheen. Tata vaihetta

kutsutaan myds potkuvaiheeksi. (Drouin, 1998)

Luistelun yksoistukivaihe voidaan jakaa kahteenaosadiuku ja potkuvaiheeseen.
Liukuvaihe alkaa valittdmasti potkaisseen jalantiua jaasta, ja paattyy kun jalka palaa
jadhan. Potkuvaihe alkaa kun toisen jalan palagtusjo kaynnissa. Palautuksella
tarkoitetaan potkaisseen jalan tuontia takaisiral@n alle liukuvaiheen aloittamiseksi.
Eteenpdain luistelussa yksdistukivaihetta on n. 8Q&oloppuaika on kaksoistuellista
vaihetta. Kun luistelija vasyy, yksoistukivaiheeikaavahenee ja kaksoistukivaiheen
aika lisdantyy. Vasyneena luistellessaan pelaagavgttdd enemman aikaa kahdella
jalalla kuin yhdella. (Marino & Drouin, 2000)

Eteenpain luistelu on yleisin luistelumuoto jadkiska. Eteenpéin pelaaja voi liikkua
joko suoraan tai sivuttain. Nykypaivan jaakiekogsslaajat tekevét paljon nopeita
suunnanmuutoksia pelien aikana. Yhdessa luistdlapgy ei siis pysyta pitkia aikoja,

vaan pelaaja vaihtaa nopeutta, suuntaa ja luigtdi@thopeasti.



Taulukko 1.. Luistelun jakautuminen NHL hyokkaajilla yhden ottelaikana (Bracko
ym., 2004)

TABLE 1. TIMED SKATING

CHARACTERISTICS OF NHL FORWARDS

SKATING CHARACTERISTIC % OF TOTAL TIME ON ICE
Two-foot glide 29
Cruise slide 16.2
Medium intensity skating 10
Struggle for puck or position 9.8
Low-intensity skating 7.8
Backward skating 4.9
High-intensity skating 4.6
Two-foot stationary 3
Two-foot glide with puck 1.4
Medium-intensity skating with puck 0.8
Cruise stride with puck 0.6
Struggle with puck 0.6
Low-intensity skating with puck 0.5
High-intensity skating with puck 0.4
Two-foot stationary with puck 0.4

Luistelu kohdistaa suuria vaatimuksia myos lonkanehtaja, ja loitontaja lihaksille.
Pelaajan tulisikin huolehtia taméan alueen liikkudasta ja voimasta pysydkseen
terveena. Lonkan lahentdjalihaksen toimintaa tiitkituistelupotkun aikana erilaisilla
nopeuksilla, ja mitd suuremmaksi nopeus kasvad, situremmaksi naytti muuttuvan

myos lahentgjan toiminta. (Chang, 2009)

2.1.2. Luistelun tekniset ydinkohdat

Luistelu voidaan opetuksen kannalta jakaa neljadimkphtaan, jotka ovat asento,
potku, liuku ja palautus. Vastaavat vaiheet 16ytyseka eteen, etta taaksepain suorasta
ja kaarreluistelusta. Jokaisessa luistelutavassaillas on tietysti myds omat

ominaispiirteensa. Kuva 1. esittelee eteenpaindiuis eri vaiheet.



Hyvan eteenpéin luistelun asennon tunnusmerkkegéatutekijoitd) ovat katseen
pitaminen ylhaalla pelissa, n. 90 asteen kulmaeségr reiden valilla, k&sien ja jalkojen
vastavuoroinen rytmikas liike eteen ja taakse s#ééartalon ja potkun aloittavan jalan

saaren kallistus eteenpain on sama.

Potkun laatutekijat ovat painosiirtdminen potkun aloittavan jalan p&alle (liu'un
alkuvaihe), pakara- ja reisilihasten aktivointuflin alkuvaihe), pakara- ja reisilihaksilla
puristaminen sivulle (liu'un keskivaihe), pakareejsi- ja pohjelihasten tyontd sivulle
takaviistoon (liu'un loppuvaihe), painon siirtamimklistimen teralla potkun — liu’un eri
vaiheiden aikana keskeltéa — pakialle, likeketjaKgra ojentaa lantion - reisi ojentaa
polven - pohje ojentaa nilkan) sekéa kasien ja jelkowvastavuoroinen rytmitys tehostaen
vartalon liikeketjua.

Palautuksen laatutekijoitd ovat lonkan koukistaja- lahentgjalihasten aktivointi,
luistimen palautus lahella jaata lantiolinjan etolelle vartalon keskilinjan alle,
luistimen ensikontakti jadhan ulkoterélla edelligmtkun loputtua ja jalkaterd - polvi

samassa linjassa vartalon alla.

Liu'un laatutekijoita ovat asennon pitdminen alktealiu’'un aloitus ulkoteralta lantion

etupuolelta vartalon keskilinjan alta, painon &ininen ulkoteréltéd keskiterdn kautta
sisaterdlle potkun edetessa, painon siirtdminestitoén teralla liuv'un ja potkun eri

vaiheiden aikana keskeltd pékialle, liv'un suuntieer, josta potkun alkaessa jatkuu
sivulle, puristuksen sailyttdminen jaahan liv'urpjatkun eri vaiheiden aikana. (IIHCE,
2010.)



Edge control (phases of glide - stride)

Changes in centre of mass while point of pressure against the ice moves harizontally and
laterally during different phases of skating
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Kuva 1. Eteenpain luistelun vaiheet ja toimivaahyhmat (Karki, 2010)

Taaksepain luistelusta [6ytyvat samat vaiheet ktgenpain luistelusta. Myds luistelun
laatua voidaan tarkastella asennon, potkun, lijaupalautuksen laatutekijéiden kautta.

Asennoltaan taaksepain luistelu on samanlaistadtgi@npain luistelu.

Potkussa erona on suunta, joka taaksepain lussallen hieman etuviistoon ja sivulle.
Potkaiseva jalka tydbnnetdaan kantapaajohtoisesirj@itken muotoiseen kaareen. Paino

siirtyy luistimen teralla kantapaalta, keskiterauta pakialle.

Palautus tapahtuu taaksepain luistellessa samaltdlda kuin eteenpéin luistellessa.

Myds liuku on paapiirteissaan samanlainen.

Kaarreluistelut eteen- ja taaksepdin ovat myos rhyamankaltaisia toisiinsa néhden.
Asennoltaan kaarreluistelu muistuttaa hyvin pagteen- ja taaksepdain suoraa luistelua.
Kaarteessa asennossa on kuitenkin muistettava alvgeth  sailyttaminen jaan

suuntaisena. Talla estetadn Stammin mukaan leallkallistus kehan suuntaan.



Potku jaetaan kaarreluistelussa sisa- ja ulkojatemtkuun. Ulkojalan potku on
kaytanndssa samanlainen kuin eteenpdin luistelu§isdjalan potku tapahtuu
kokonaisuudessaan ulkoterélla. Potku suuntautuwjaldn takaa ristiin siten, etta
asento muistuttaa yl6salaisin olevaa Y-kirjaintaotk@ etenee lihasryhmittain

suurimmasta pienempaan, ja paino siirtyy terallitdeaalta, keskiteran kautta pakialle.

Kaarreluistelun palautuksessa palautettava jalkaritg@y kuljettamaan ristiin
potkaisseen jalan kanssa. Luistin siis pyritaamiaan kehan sisdpuolelle vartalon alle,
josta on mahdollista suorittaa uusi tehokas potklkojalka pyritddn palauttamaan

vartalolinjan etupuolelle.

Liuv'ussa sisdjalka liukuu ulkoteréalla ja ulkojallsésateralla. Kaarreluistelun liuku on
yksi haastavimmista, koska siina joudutaan kahimstan vartalo painopisteen ylitse

kaaren sisapuolelle.

2.1.3. Luistin ja tera

Stammin (2001) mukaan luistimen tera jaetaan gasélkoteraan. Terien valissé on ura,
joka saatelee sen miten hyvin terd pureutuu jadeé@enpain luistelussa pelaaja kayttaa
sekd sisd- ettd ulkoteraa. Teroituksella voi ollaydsn vaikutusta luistelun
taloudellisuuteen, nopeuteen ja tatd kautta myoksymeituskykyyn. Hillman &
Eldridge (2003) tutkivat terdn profiilin ja urasygen muutoksen merkitysta
ketteryyteen, nopeuteen ja laktaatinmuodostumisemiaisissa pelinomaisissa
luistelutesteissa. Laktaatti pienentyi teran urgggen ollessa suurempi ja selkeampi
muutos saatiin aikaan kun myos teran profiilia rettiib. Luistelunopeus tai kierrosajat
eivat parantuneet, mutta tutkijat uskovat teréan tmildla olevan vaikutusta
taloudellisuuteen. Whittom (2009) raportoi tutkinseksaan kevyemman teran
materiaalin (nikkelititaani seos) tuoneen parempikoja lyhyissa ja keskipitkissa
luisteluissa. Kevyempi tera toi luistelijoille mydsopeamman potkufrekvenssin.
Kevyemmalla teralla saavutettiin tutkimuksen mukaaso etu luisteluvauhdissa, joka
tarkoittaa noin. 3,5 metria yhdella kierroksellaukaloa ympari. Alla olevat kuvat

havainnollistavat erilaisia teran muotoiluja ja fiteja.



Skate (blade) - profile examples

Centre point

l

Flat glide surface in the middle

eg.5cm

Flat glide surface in front
e.g. 5 cm, 3 cm front of the centre point

—

——— —

Flat glide surface in the middle
e.g. 5 cm, front and back of radius 3,96 m

or

Radius profile without flat glide surface

i
Kuva 2. Esimerkki luistimen teran profiileista (k#r2010)
blade
. r=1§
\ \ r=20 \
r = radius

shallow radius € = short radius

Shallow radius
-blade doesn't go so deep into ice > less friction — better glide

Short radius
-blade goes deeper into ice > more friction = better grip
~requires more strength to skate

Kuva 3. Esimerkki luistimen teran pohjassa olevastesta (Karki, 2010)

2.1.4. Laukominen

Teknisesti laukominen voidaan jakaa neljaan erilityyjotka ovat lyontilaukaus,
rannelaukaus, vetolaukaus ja rystylaukaus. Laulatsu on valttdmaton ajatellen
tulevaa pelaamista ja maalintekoa pelitilanteigsdosen mukaan juuri maalinteko on

ollut asia jossa suomi on ollut maailman huippumijessa. Maalintekoon vaikuttaa



oleellisena osana laukaisutaito. Westerlund (200¥gkee laukaisutaidon ja
maalintekotaidon harjoittamisen olevan nykypaivayl# enemman ja enemman
vastustajan hairinnan alla olevaa toimintaa, muttaistuttaa kuitenkin ettd myos

laukaisutekniikat tulee opetella ja hallita.

Pearsall ym. (1999) tutkivat mailan jaykkyyden migdta laukauksen kovuuteen.
Tutkimuksessa vertailtiin neljaa erilaista varrégkkyytta ja verrattiin tata laukauksen
nopeuteen eliittijadkiekkoilijoilla. Tutkimuksen rkaan ns. [6ysempivartisella mailalla
ammuttaessa kiekon nopeus oli suurin. Aihe kaipaigekkin vield jatkotutkimuksia
erilaisten laukaisutekniikoiden ja kiekonkasittelysalta. Villasenor ym. (2006) tutkivat
laukausta harrastepelaajien ja huippupelaajien ll&ali Tuloksena oli etta
huippupelaajien pidempi lavan ja kiekon vdélinen tattiaika, sekd mailan

maksimaalinen taipuminen oli syyna heidan kovemenkitkon lahténopeudelleen.

2.1.5. Sydttaminen

Syéttdminen on tehokkain tapa edistdd hyokkayspedidkalon jokaisella alueella.
Joukkueen pelinopeuden kannalta seka syottaminstellista, ettd syoton vastaanotto
luistelusta ovat erittdin tarkeitd ominaisuuksiateljen pelin edistymista. Vastustajan
on vaikea puolustaa, kun hyokkaava joukkue pystghaamaan jatkuvalla liikkeella
kiekonhallinnan hairiintymétta myoskaan syottotieessa, muistaen myos sen, ettd

vastustaja joutuu reagoimaan jokaiseen syottocarnfénen, 2010)

Lajiteknisesti syo6ttdminen seka syotbn vastaanatam on kahden pelaajan
ominaisuuksien linkittamista. Henkilokohtaiselladda pelaajan taytyy omata riittavat
valmiudet syo6ton antamiseen sekd syoton vastaamstan eri asennoista seka
vauhdeista. Liséksi valineen hallinnan yksinkedas syottdd vastaanotettaessa, sen
jalkeen, seka eri luistelutekniikat ovat vaadittavwminaisuuksia pelin jatkuvuuden

kannalta. (Varmanen, 2010)

Fyysisesti pelaajalla tulee olla valmiudet k&siem jalkojen yhteistoimintaan,
kehonhallintaan sek& liikkuvuuteen, jotka mahdtadiiat rytmittdmisen seka eri

luistelutekniikat syoton vastaanotossa sekéa pelikeftaessa. Seké syotettdessd, etta



syottoa vastaanotettaessa pelaajan luistelupotidae Sailyd jatkuvana, jotta pelaaja

saavuttaa etua vastustajaan nahden voittamabejailaikaa. (Varmanen, 2010)

Syottbd harjoiteltaessa valmentajan tulee pitaédtimaataso korkealla harjoitusten
sisdlla. Harjoittelun jaalla tulee olla pelia simiwha, jolloin syéttdminen luistelusta
luisteluun korostuu. Kun pelaaja pystyy omaksumasslempien roolien toteutuksen

luistelusta, hdnen panoksensa tuo lisdarvoa joutkpeliin. (Varmanen, 2010)

Marjamaen (2008) mukaan yksi vaikeimmista asiojafakiekkoilijalle on antaa ja
vastaanottaa pitkd ja kova syottd, ja tata tulisikidanen mukaansa harjoitella.

Marjaméaki korostaa myo6s vastaanottajan vastuutégdeybaluamisessa ja lavan esille

tuomisessa.
2.1.6. Kiekonhallinta
Kiekonkasittely erilaisissa peliasennoissa, kiekdkuljettaminen - kasittely

monipuolisesti luisteluun liitettyn4 ovat hyvan kamhallinnan peruslahtdkohtia.
Naiden avulla luodaan valmiudet kiekollisena pelsa@en seka syottdmiseen, sydton
vastaanottamiseen ja laukomiseen. Kiekonhallinnadinkphdat ovat kosketus

kiekkoon, kasien ja jalkojen rytmi, liikelaajuuspelin havainnointi. (IIHCE, 2010)

Kosketus kiekkoon tapahtuu mailan lavalla. Pelaajdae pystya kasittelemaan kiekkoa
lavan eri osilla (kAmmen — rysty, kanta — karkiehmedan kiekkokosketukseen
(ranteiden kayttd), sekd vapaaseen kasien kayttdoka edellyttdd kyynarpaiden

pitamista irti vartalosta.

Kasien ja jalkojen rytmin yllapitaminen on pelafgagrittain tarkeda. Benickyn (2004)
tutkimuksessa pelaajat jotka pystyivat paremminlygdmaan luistelunopeutensa
kiekon kanssa, tekivadt myos enemman pisteitd NHL:3®stissa pelaajat luistelivat
luistelumatolla kiekon kanssa ja ilman kiekkoa. ®uésista tutkittiin sitd kuinka
paljon luistelun potku muuttui lyhyemmaéksi ja vauliteikkeni vélineen kanssa
verrattuna ilman valinettéa tehtyyn suoritukseen.vélykasien ja jalkojen rytmi

mahdollistaa painonsiirrot kiekonsuuntaan ja ki¢kopoispain, kaésien ja jalkojen



erilaiset rytmitykset (nopea - hidas), luistelurkjakonkasittelyn sulavan yhdistamisen

seka tehokkaan harhautusten kayton pelitilanteissa.

Liikelaajuudella tarkoitetaan sita etaisyyttéa jotlalaaja pystyy kasittelemaan kiekkoa.
Liikelaajuudet mahdollistavat monipuolisen kiekosittelyn eri suuntiin. Tama
edellyttaa ylavartalolta riittavaa liikkkuvuutta jeeskivartalon toimintaa, seka ala- ja

ylakaden tehokasta kayttod. Myos painonsiirroiljjatptaan lisddmaan liikelaajuutta.

Katseen pitaminen ylhaalla kiekkoa kasitellessa petaajalle valmiudet parempaan
reagointiin ja ratkaisuntekoon varsinaisessa fatittessa. Kiekon pysyessa lavassa
samanaikaisesti kun katse on ylhaalla, on pelaagdrempi mahdollisuus tehda oikea
ratkaisu kiekollisena pelitilanteessa. Tapola (00@staa taman taidon yhdeksi

tarkeimmista puhuttaessa pelinopeudesta.

2.2. Pelitaidot

Pelaajan pelitaidolla tarkoitetaan pelaajan toiaant eri pelitilannerooleissa.
Pelitilannerooleja on nelja, ja ne on jaettu kidkekn ja kiekottomiin hytkkaajiin, seka
kiekollista ja kiekottomia puolustaviin puolustajii Pelitaidossa yhdistyy pelaajan
pelikasitys seka lajitekniset taidot. Pelitaidoistaoidaan erotella yksilon
ominaisuuksiksi pelin ymmartaminen, pelin lukemirjanratkaisunteko. (Westerlund,
1997)

2.2.1. Hyokkayspelitaidot

Hyokkayspelitaidot  jaetaan pelitilannetavoitteiden mukaan. Tarkeimpana
pelitilannetavoitteena joukkueella ja yksittaisgdlaajalla on maalinteko. Kiekollisena
tavoitteen toteutumista voidaan edistéa laukaukselhalintekoalueelta, syottamalla
kiekko vapaalle pelaajalle maalintekoalueelle, t&uljettamalla parempaan
maalintekopaikkaan. Kiekoton hyodkkagja voi edistaéndn tavoitteen toteutumista
tarjoamalla syo6ttopaikkaa maalintekoalueelle, teddirtilaa esimerkiksi blokkaamalla,
olemalla valmiina mahdolliseen paluukiekkoon jaet@i@lla maskia maalivahdille.

Toisena tavoitteena hyodkkayspelissa on tilan woitten. Kiekollinen voi edistaa tata



tavoitetta kuljettamalla ahtaasta tilasta valjadaan, syottamalla kiekkoa eteenpain,
purkamalla tai nostamalla pelia tai vaihtamalla liebchetkellisesti kiekottomaksi
syottamalla ja liikkumalla vapaaseen paikkaan. Kiek voi edistaa tilan voittamista
tarjoamalla syo0ttopaikkaa, tyhjentamalla tilaa kidkelle tai auttamalla tata
blokkaamalla puolustavaa pelaajaa. Kolmas pelitiggavoite on kiekon pitaminen
omalla joukkueella. Kiekollinen voi edistaa tat&daetta likkumalla ja suojaamalla
kiekkoa tai syottamalla sivulle/ taakse kiekottolmapelaajalle. Kiekoton tarjoaa
syottopaikkaa ja tekee tilaa blokkaamalla. Nelj@svoite on puolustusvalmius.
Kiekollinen pelaaja edistaa tata tavoitetta purkitangelid, tai nopealla roolinvaihdolla
kiekollista tai kiekotonta puolustavaksi. Kiekotpelaaja voi varmistaa kiekollista ja
vaihtaa tarvittaessa nopeasti puolustuspelirooliiflytkkayspelitaitojen hyva
toteuttaminen edellyttdd pelaajalta hyvaa pelikégit seka hyvia teknisia taitoja.
(Westerlund, 1997)

2.2.2. Puolustuspelitaidot

Puolustuspelissa tarkeimpéné tavoitteena joukkaegl yksittaisella pelaajalla on
maalinteon estaminen. Kiekollista hyokkaajaa puakela tdma tapahtuu yhteistydssa
maalivahdin kanssa, tai peittamalla laukauksia. kétienta puolustavat pelaajat
edistavat tata tavoitetta vartioimalla kiekottora@stustajia ja puolustamalla maskia ja
blokkia tekevia vastustajia. Toisena tavoitteenakaekon riistdminen vastustajalta.
Kiekollinen pelaaja edesauttaa tavoitetta puoluatlm kiekollista/ syottanytta

hyokkaajaa. Kiekoton puolustaja vartioi kiekotohygkkadjaa, katkaisee syottolinjoja
seka kiekollista lahin pari on valmiina voittamaaahdollisen irtokiekon. Kolmantena
tavoitteena on tilan poistaminen vastustajalta. k#liista puolustava pyrkii tassa
tilanteessa sijoittumaan pelaajan ja oman maalliinyégekd suojelemaan keskustaa
ohjaamalla pelaajaa pieneen tilaan. Kiekotonta ymiala pelaaja sijoittuu myos
pelaajan ja oman maalin valiin, peittda syottofmjoauttaa tarvittaessa kiekollista
puolustavaa ja on valmiina mahdolliseen roolinvaoint tAman kanssa. Neljas tavoite on
hyokkaysvalmius. Kiekollista puolustava pyrkii gfimdan nopeasti hyokkaavaan
rooliin ja porrastamaan pelid. Kiekotonta puoluatauo syvyytta sekd on myos

valmiina roolinvaihtoon puolustuksesta hydkkayksd®vesterlund, 1997)



2.3. Pelitaktiikka ja pelianalyysi

Suomen jaakiekkoliitto on vuodesta 1990 tehnytdaapelianalyysid, selvittédkseen
mité pelin aikana tapahtuu, mitd ominaisuuksia itaad pelaajalta ja joukkueelta, seka
mitka tekijat vaikuttavat ottelun lopputulokseerelinalyysin kuvaajasta (Kuva 4.)
selviaé keskeisimmat loydokset, ja antaa kattavarak siitd mité eri ominaisuuksia
lajissa vaaditaan. Alin laatikkorivi kuvaa lasterddkiekon valmennuksellista
painopistettd. Keskimmaisen tason asiat kuvaavattem painopisteita. Pelitaidot eri
pelitilannerooleissa kuvaavat yksittdisen pelaagaoriutumista eri pelitilanteissa ja
erilaisissa rooleissa. Kuvion yldosalla kuvataarukjwmeen pelisuoritusta, jossa
tavoitteena on saada joukkue ja kentalla olevaikkogoimimaan yhteisen tavoitteen

ja paamaaran eteen. (Westerlund, 1997)

-

Kivttivtyminen Ymmirtiminen Taito Voima/nopeus,
kestivyys
Psyykerakenne Aivat Hermosto Lihas- ja
energiantuotto-
mekanismit

Kuva 4. Viitekehys pelaajan ja joukkueen kehittéties(Westerlund, 1997)



2.3.1. Joukkue taktiikka

Joukkuetaktiikalla pyritadn saamaan oman joukkuesmvuudet esiin, seka ehkaista
omien heikkouksien hyvéaksikayttda. Vastaavasti thgn loytaméaan vastustajan
heikkoudet ja eliminoimaan vahvuudet. Pelaajieneigviminta on joukkuepeleissa
erittdin  olennaista. Talla tarkoitetaan pelaajienimintaa yhteisen tavoitteen

saavuttamisen eteen erilaisissa pelitilanteissas(eévlund, 1997)

Joukkueen taktiikkaa ohjaa usein ennalta sovittlisysteemi, joka rakennetaan
taktiikan tavoitteiden mukaan. Kaytannossa namaoiti@et ovat ensisijaisesti
hyokkayspelissa maalinteko ja puolustuspelissa inteah estaminen. (Westerlund,
1997) Liitsolan (1989) ja Westerlundin (1997) mukagelitaktisesti puhutaan
hyokkaysalueen, keskialueen ja puolustusalueen Kaysk ja puolustuspelista.
Tehokkaan joukkueen tunnusmerkki on pelaajien oikeéittaminen siten, ettd saadaan
aikaan mahdollisimman ehja kokonaisuus. JoukkuegdkKiys- ja puolustuspel
rakentuu pelijarjestelmien mukaan, joissa on sovghtavat kentalla olevien pelaajien

kesken.

Joukkueen hyokkayspeli alkaa siitd hetkestd kurkkkieriistetdan vastustajalta.

Kaytettavan pelijarjestelmén taas ratkaisee sednullueella riisto on tapahtunut.

(Liitsola, 1989) Westerlundin (1997) mukaan tehg@ivijakaminen pelisysteemin

mukaan voi olla kankeaa, johtuen nopeasti vaihtavigelitilanteista. Pelitilanteet

voitetaan yleensa vastustajaa nopeammalla reaglaintNykypaivana kaytetaankin

enemman yhteisesti sovittuja pelitilannetavoitt@itgsa korostuu pelaajan ratkaisunteko
ja yhteistoiminta muiden pelaajien kanssa. Kuva$saesitelladn tavoitteet eri

pelitilanteissa tarkeysjarjestyksessa. Roolit 12javat hyokkayspelin kiekollinen ja

kiekoton rooli. Roolit 3 ja 4 ovat puolustus pefiddgekollista ja kiekotonta puolustavat
roolit. (Pikkarainen & Luoto, 2007)



Hyokkayspels Puolustuspeli
+—> Rooli 3

<«— Rooli 4

W EEUTGLG) Maalinteon estaminen

Tilan voittaminen Tilan poistaminen

Kiekon pitaminen Kiekon riistaminen

Puolustus valmius Hyokkaysvalmius

Kuva. 5. Hyokkays ja puolustuspelin pelitilannerbga tavoitteet. (Pikkarainen &
Luoto, 2007)

Maalinteko on aina hyokkayspelin paatavoite. Aina kiekko on maalintekoalueella,
ensisijainen tavoite on maalinteko. Hydkkayspdiiityy myds muita tavoitteita, jotka
vaihtuvat pelitilanteiden mukaan. Tilan voittamiadiarkoitetaan sita, ettéd paastakseen
maalintekoalueelle, joukkueen on voitettava tilaahtk vastustajan maalia. Tilaa
voidaan voittaa syottamalla tai kuljettamalla. Jmsikkue ei pysty voittamaan
valittomasti tilaa kohti vastustajan maalia, onditteena pitaéa kiekko oman joukkueen
hallinnassa ja luoda tilaa kiekolliselle tilan vainiseksi. Hyokkayksen aikana
joukkueen tulee varautua oman maalin suojelemiseBsukkueen tulee siis jo
hyokatessaan ajatella puolustuspelida esimerkilsittsimalla siten, ettd siirtyminen

puolustuspeliin onnistuu nopeasti. (Westerlund,7)99

Puolustuspelissa tavoitteet ovat painvastaisetesgbtl hyokkayspeliin. Ensisijainen
tavoite on estaa vastustajan maalinteko. Toinetugtigspelin tavoite on riistda kiekko
oman joukkueen haltuun. Kun vastustaja ei ole m#ebalueella, puolustavan
joukkueen tavoite on estda hyokkaavad joukkuettattamoasta tilaa kohti

maalintekoaluetta. Puolustuksen aikana joukkueadia oltava valmius siirtyd



hyokkaykseen valittomasti kun kiekko saadaan tiighe vastustajalta. (Westerlund,
1997)

2.3.2. Pelaajakohtainen taktiikka ja pelikasitys

Taktiikka on kaytanndssa riippuvainen yksittdisarlapjan kyvysta tehda ratkaisuja.
Pelatessa pelaajan taytyy jatkuvasti havainnoidgp&istdda, ajatella ja reagoida
nopeasti muuttuviin tilanteisiin. Toteuttaakseemkkuepelia yksittaiseltd pelaajalta
vaaditaan ymmarrysta joukkueen pelitilannetavatieisekd yhteistydn periaatteista.
(Westerlund, 1997)

Hyvalla pelikasitykselld tarkoitetaan pelaajan kikyehda ratkaisuja joukkueen
kannalta edullisesti. Hyva pelikasitys auttaa gelamyds hyddyntamaan paremmin
fyysisid, henkisia ja taidollisia ominaisuuksiadelikasitys voidaan koostaa kolmesta
osatekijastda, jotka ovat pelin ymmartdminen, pelitkeminen ja ratkaisunteko.

(Westerlund, 1997)

Pelin ymmartamisella tarkoitetaan joukkuepelin tde@en ja periaatteiden
ymmartamista eri pelitilanteissa. Pelaajalla onawdt tieto pelitilannetavoitteista,
pystyakseen tekemaan joukkueen kannalta edullsikaisuja. Hyvan joukkuepelin
taustalla on pelaajien yhdenmukainen pelitilanteideilkinta ja sen mukainen
yhteistoimintaan. Erottaakseen olennaisen pelitavasta havaintomaarasta on pelaajan
ymmarrettava hyvin pelid. Vaikka pelissa tehtavjakoon pyritdan pelijarjestelmien
avulla, tapahtuu yksittdisen pelaajan ratkaisuntielibenkin pelitilanteiden tulkinnan
varaan. Yhteistyota helpottaa tehtavien jakaminglitilanneroolien kautta. Pelaaja on
aina jossakin neljasta pelitilanne roolista. (Wdstal, 1997)

Lahtokohtana pelikasitykselle on pelin ymmartaminenutta lopullisen valinnan
pelaaja tekee kentalla vallitsevan tilanteen ptdjaPelaajan toiminta pelitilanteessa
perustuu tilanteen seurantaan ja tulkintaan. Pdlikemisella tarkoitetaan pelin
tapahtumien havainnointia suhteessa pelikentta@@adtassa visuaalisten vinkkien
perusteella pelaaja pyrkii ennakoimaan ja lukemaéé pelissd tapahtuu. Kiekollisen
pelaajan tila ja aika ovat keskeisin osa pelin hoista. Kiekollisen tila on riippuvainen

puolustavasta vastustajasta. My0s kiekottomissdeissa olevien hyokk&avien ja



puolustavien pelaajien toiminta riippuu tédmén ftigen tulkinnasta. Yhteistyo
pelitilanteessa perustuu siis kiekollisen ja tas®lpstavan pelaajan véliseen tilanteen
tulkintaan. Pelitilanteissa pelaajat voivat tehodkkueen kannalta hyvinkin erilaisia ja
eritasoisia ratkaisuja. Luova pelaaja voi selviytyéikeastakin pelitilanteesta
onnistuneesti. Ratkaisunteolla tarkoitetaan pefaajalitsemaa pelitaitoa erilaisissa

pelitilanteissa. (Westerlund, 1997)

Pelikasitys ei yksindan varsinaisessa pelissa, ritdan pelaajan taytyy pystya
toteuttamaan ratkaisunsa kaytannossa, eli tekniatejen avulla. Taktiikan toteutus on
yksittdisen tai useamman pelaajan toimintaa dlbdaiPelitilanne sisaltdd yleensa seka
taktisen etta taidollisen elementin. Pelitilanneitteiden lisdksi pelaajan tulee osata
pelitilanneroolien mukaiset pelitaidot. Pelitaidkds yhdistyvat taktinen ajattelu,

pelikasitys, fyysinen tekeminen ja tekninen tafivesterlund, 1997)

2.4. Fysiologiset vaatimukset

Jaakiekko on aineenvaihdunnallisesti ainutlaatuipel Se on fyysisesti vaativaa ja
vaatii hyvin harjoitetut aerobiset ja anaerobiseergiantuottojarjestelmat. Peli ei
ainoastaan vaadi hyviad glykolyyttisid ominaisuuksi@an myo0s vahvan aerobisen
kapasiteetin ja kestavyyden. Toimiakseen tehokkaasterobinen energiantuotto vaatii
rinnalleen hyvat aerobiset ominaisuudet. Edellanittajen asioiden liséksi peli vaatii

riittavasti massaa ja poikkeuksellista lihasvoireaka voimantuottotehoa. (Cox, 1995)
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Kuva 6. Syke ja laktaatti pelisuorituksen aikana(tlym., 2000)

24.1. Aerobinen

Aerobisen aineenvaihdunnan osuus jaakiekossa okedtarvaikka ottelut ovat
kovatehoisia. Hyva aerobinen kapasiteetti estasdapmd vasymasta ja nopeuttaa
palautumista vaihdoista. Westerlundin (1985) mukaanaerobinen
energiantuottomekanismi on perustan antava tekigaapn toiminnoille, seka
anaerobisten energiantuottomekanismien saastamigepalauduttaessa ja korvattaessa
anaerobisia energiavarastoja vaihtopenkilla. Maéempi pelaajan aerobinen kunto on,
sitA myohemmin h&nen tarvitsee turvautua anaer@bismergiantuottomekanismiin.
Twistin (1997) mukaan hyva aerobinen pohja salélapjan tyoskennella korkealla
intensiteetilla pidempaan viivyttamalla vasymystarjoiteltaessa hyva aerobinen kunto
auttaa pelaajaa palautumaan sarjojen ja harjoitust@lilla. Pitkékestoisessa
suorituksessa kyky tydskennella lahella maksimtalibapenottokykya on usein
ratkaisevaa. Eli mitd korkeampi on aerobinen kynrsigd parempi. Korkea
hapenottokyky saastdd myds glykogeenivarastojalfemaa laktaatin muodostumista
elimistoon. (Westerlund, 1985)

Aerobinen harjoittelu valmistaa pelaajaa jaallatapvaan harjoitteluun, palautumiseen

sekd Iluo pohjan vaativammalle anaerobiselle hégjolte. Jaadkiekko on



intervallityyppinen laji, mutta palautuminen vaijgn valilla tapahtuu aina aerobisesti.
Pelin aikana toimivat p&aadasiassa nopeasti supistlihassolut. Mikali hitaasti
supistuvia lihassoluja on harjoitettu, toimivat Imgvin palautumisen aikana laktaatin
hapettamisessa. Menestys jadkiekossa edellytta@ahyerobisen energiantuoton
toimintaa. Tuloksia eri tasoilla pelaavien jouklden valiltd on esitetty alla olevassa
taulukossa. (Twist, 1993)

Taulukko 2. Hapenottojen vertailu eritasoistenjaisten joukkueiden valilla (Twist,
1993)

Table 1. A Comparison of VO, Max Team Scores
Reference Level Age Weight VO, Max
{mean) (kg) (ml/kg-min)
Cunningham, et. al., 1976  Minor hockey i1 639 56.6
Montpetit, et al., 1979 University 21 705 58.1
Rusko, etal., 1978 National 2 814 615
Rhodes, et al., 1988 Professional 25 855 54.1
2.4.2. Anaerobinen teho ja kestavyys

Anaerobiset energiantuottotavat ovat tarkedssésagaskiekossa. Peli siséltaa paljon
l&ahtdja, pysahdyksia ja maksimaalisia kiihdytykgélaajan reagoidessa pelitilanteisiin.
Tallaiset liikkeet aiheuttavat vaatimuksia anaeselé energiantuotolle. ATP ja KP
varastoja kaytetddn maksimaalisella intensiteet8ldoritettaviin kiihdytyksiin ja

[&htdihin. My6s rajahtavat 1ahdot, taklaukset jadrilaukaukset nojautuvat tahan
energiantuottotapaan. VAlittbmat energiavarastitiévat noin 10 sekuntiin saakka,
jonka jalkeen toiminnan jatkuessa intensiivisendéttyg painopiste anaerobisen

glykolyysin puolelle. (Twist, 1993)

Voimantuottotehon kehittaminen on jadkiekossa @rkminaisuus. Tatd ominaisuutta
voidaan kehittdd jaan ulkopuolella. Peli koostutkgiti pyséhdyksista, lahdoista,
suunnanmuutoksista ja kiihdytyksistéa. Tehoa taavitaiin laukauksissa, taklauksissa
kuin liikkeelle lahdoisséa. Teho tai tehottomuus améhtavilla esimerkiksi
kaksinkamppailu tai pelissa tapahtuvissa luistdpakiu tilanteissa. Pienesséa kaukalossa
erityisesti lahténopeudella on erittain suuri mgiki Tehon merkityksen jaakiekossa

voidaan siis sanoa olevan erittain suuri. Tehonitiéghiseen vaikuttaa olennaisesti



aerobinen ja anaerobinen energiantuottotaso, segéluttisen voiman taso. (Twist,
1993)

Glykolyysi muodostaa tarkean energiantuottotavaikigkossa. Glykolyysin osuus on
suurinta 30-45 sekuntia kestavissd suorituksissa, ogittain tasta syystd myos
jadékiekossa vaihdon pituus on samaa luokkaa. JgsitdBoinen vaihto kestaisi
pidempaan, nakyisi se vasymisend, submaksimaaliseéyi@zskentelynda seké
taitosuoritusten rikkoutumisena. (Twist, 1997)

Westerlundin ja Summasen (2000) mukaan anaerolglyolyysi on yhden vaihdon
padenergianlahde, ja vastaa noin 60-70% sen enargtasta. Mekanismia rajoittaa
elimistdon vasyminen ja happamoituminen, joka vastaf heikentdd pelisuoritusta ja
pelissd vaadittavien taitojen suorittamista. Palidaktaatti vaihtelee pelipaikasta
rippuen 3-14 mmol/l valilla ja pelaajan tyosyke d&sin maajoukkueen peleista
mitattuna 90-luvulla oli n. 175-180 ly6ntia minusga. Lukemat ovat mielenkiintoisia
silla vaihdot ovat lyhentyneet ja pelaajien madisitintyneet otteluissa. Taméa osaltaan

kertoo my6s pelitempon noususta. (Westerlund & Saman, 2000)

Molemmat anaerobiset energiantuottotavat, sekabaemo energiantuotto ovat lasna
jokaisessa vaihdossa. Rajahtavat ja nopeat suseitukaativat ATP ja KP varastojen
kayttba energianlahteena, pidemmat intensiivis@ghitmot tukeutuvat anaerobiseen
glykolyysiin, sekd palautuminen ja submaksimaalirtgdskentely vaihtojen aikana
vaativat aerobista energiantuottoa. Vaihdon inteptti ja kesto sanelevat mita

energiantuottotapaa kulloinkin painotetaan.

2.4.3. Lihasvoima

Montgomeryn (1988) mukaan yleisesti on osoitettéa sprinttilajien urheilijoilla nopeat
lihassolut ovat hallitseva osa, ja kestavyysurjodila hitaat lihassolut. Jaakiekko on
kompromissi kahdesta aaripaésta. Peli sisdltaa itaopéhdytyksia ja kovatehoisia
suorituksia, mutta toisaalta ottelutapahtuma onokalkskestoltaan 2-2,5 tuntia. Green
ym. (1979) tutki 25 juniori, yliopisto sekda ammkistason pelaajien vastus lateralis
lihaksen solujakaumaa. Vaihtelu hitaiden solujeréria valilla oli 20%:sta 71%:iin.



Kanadalaisilla pelaajilla ei havaittu eroja tyypin lihassolujen valilla yliopisto-
(47,8£2,5%), ammattilais- (50,1+3,2%) ja junioripajien (50,2+2,9%) valilla. Eroa ei
mydskaan ollut pelipaikkojen valilla (Green ym, ¥97 Eurooppalaisilla pelaajilla
hitaiden lihassolujen maara voi olla suurempi. RUgk978) mittasi tutkimuksessaan
Suomen maajoukkueen (n=13) pelaajien vastus laeld#iaksen solujakaumaa.
Hitaiden solujen maard oli suurempi (61 = 12%) kwanadalaisilla pelaajilla.
Lihasbiopsioita on vertailtu my6s kauden alun jaule valilla. Hitaiden lihassolujen
prosentuaalinen maara kasvoi kauden aikana 49 &2%0,8%:iin, Nopeissa tyypin A
soluissa tapahtui kasvua (38® 45,2%) ja tyypin B soluissa laskua (12,23,9%).
Jaakiekon harjoittelu aiheutti myds merkittavaavikasnopeiden lihassolujen koossa.
Tyypin A lihassolujen koko kasvoi 22% ja tyypin Blst 28 %. Hitaiden solujen koossa
ei tapahtunut muutoksia. (Montgomery, 1988)

Voimaharjoittelua tehdaan jaékiekossa massan lis&si, absoluuttisen voiman
lisdamiseksi sek& hyvan pohjan luomiseksi nopeusabtehoharjoittelua varten. Koko
ja voima ovat tarkeitd taklatessa ja puolustettaasstustajaa vastaan. Absoluuttista
voimaa tarvitaan jaakiekossa, koska pelaajallayyaytila massaa ja voimaa kestaa
kontakteja. Lajinomainen voimaharjoittelu auttaahde painopisteen siirtAmisessa
alemmaksi ja inertian lisdamisessa. Molemmat o#ekteitd dynaamisen stabiliteetin
kannalta, seka tilanteissa joissa taytyy luist@llauoriutua vastustajan hairinnan alla.
Alavartalon voima vaikuttaa luisteluun, ketteryyieetaklauksiin ja kiihdytyksiin.
Ylavartalon voima taas vaikuttaa taklauksiin, lamkseen ja kiekonkasittelyyn.
Ylavartalon  voimasta ja  alaraajojen tehosta on y#0t pelaajalle
kaksinkamppailutilanteissa kentdn eri osa-alueilRiittava lihasmassa ja voima
vahentavat myos loukkaantumisen riskid pelitilesgai Lihasmassa suojelee luita ja
janteita ja parantaa janteiden stabiliteettia. Miibhiastasapainolla on tarked merkitys
loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa. Voima toimibsnisona tekijana kun mietitaan
jadkiekkoilijalle  tarkead ominaisuutta, eli nopeutt Peli siséltéa paljon
suunnanmuutoksia ja likkumista sivusuunnassa. Moinvaikuttaa myds
laukaisusuoritukseen. Jaakiekon rajahtavat ja hiajiuoritukset ovat usein sekoitus

voimaa, tehoa ja nopeutta. (Twist, 1993)

Hakkaraisen (2008) mukaan perusvoimalla on ja&lesk suuri merkitys vaanto ja

kamppailuvoimaa vaativissa tilanteissa. Perusvoimankinnan tulisi kasvun jalkeen



olla nousujohteista aina n. 22-vuoden ikdan saakkian aikainen keskittyminen
lihasmassan hankintaan saattaa johtaa loukkaanimnMassan hankintaan painottuva
perusvoiman harjoittaminen tulee aloittaa kun pataakasvu on loppumassa ja
keskivartalon lihaskunto, suoritustekniikat sekitklivuus ovat riittavat turvalliseen

voimanhankintaan.

Pelaajan matkaluisteluvoima on riippuvainen jalkoj@erusvoiman tasosta, kun
maksimi ja nopeusvoima sanelevat pitkalti l&ahtd- gaunnanmuutosnopeuden.
Erityisesti korostuvat pakaranlihaksen alueen maolipen hallinta, lahentdja ja
lonkankoukistajalihasten eksentrinen hallinta jdveon ojentajalihasten konsentrinen

voima.

Taklausvoima, laukaukset ja luistelun rytmi lahteyiivartalosta. Erityisesti korostuu
rintakehan, hartioiden ja lapojen lihaskontrollvgima, mutta myds hauis-, ojentaja- ja

ranteiden lihaksilla on suuri merkitys laukauksentalta.

Lantio ja keskivartalo puolestaan ovat kaiken liikkisen taustalla. Pelaajan tasapaino,
laukaisu ja taklausvoima lahtevéat lantiosta ja keskalosta. Yleensa nivus ja
selkavaivojen taustalla on lantion ja keskivartakdneen lihasten heikkous. Lajissa
erityisesti korostuu pakara-, vatsa-, selka- jakikflasten kontrolli ja voima.
(Hakkarainen, 2008)

2.4.4. Nopeus ja ketteryys

Nopeus on yksi jadkiekon tarkeimmistd ominaisud&sislyvaa nopeutta tarvitaan
jaékiekossa esimerkiksi aggressiivisessa hyokkégeal puolustuspelaamisessa, 1
vastaan 1 tilanteissa sekéa lapiajoissa ja irtistiKetteryys ja reagointinopeus ovat
valttamattomia pelitilanteissa, mutta yllapitaaks¢e kiihdyttadkseen edelleen pelaaja
tarvitsee hyvat nopeusominaisuudet. Nopeus onaasitperinnéllinen ominaisuus,
mutta useimmissa tapauksissa sitd pystytaan ketditd harjoittelun avulla. Erityisesti
luistelutekniikan ja nopeuden yllapitaminen kovahapeudella on usein pelaajille

haasteellinen. Toteuttaakseen taysivauhtista mohgta luistelua hyvalla tekniikalla ja



onnistuneesti, pelaajan taytyy omata fyysisestiejanisesti hyva taso myds muissa
(taulukko 3) fyysisissa muuttujissa. (Twist, 1997)

Taulukko 3. Fyysiset ominaisuudet joita tarvitaagvd@in nopeuteen jadkiekossa.
Mukaeltu lahteesta: (Twist, 1997)

10 luistelunopeuteen vaikuttavaa tekijaa jadkiekoss a

Komponentti Merkitys nopeuteen
1. Tekniikka Kriittinen luistelutehokkuuden kannalta
2. Voima Luistelu mailahairinnéan ja kontaktin alla.

Kehon tukeminen syvélla polvikulmalla -->
pidempi potku ja potkun voimantuotto.

Peliasennon sailyttdminen kovavauhtisissa
kaannoksissa vauhtia hidastamatta.

3. Teho Potkun voimantuotto. Kamppailupelaaminen.
Nopeiden lihassolujen kasvu.

4. Nopeus (liiketiheys) Potkujen tiheys
Nopeat suunnanmuutokset ja liikkeen
5. Ketteryys jatkuminen
6. Liikkuvuus Potkun pituus ja tekniikka. Liikkeen laajuus ja
sujuvuus.
Anaerobinen Energiantuotto nopeisiin ja tehokkaisiin
energiantuotto lihastoimintoihin. Tekniikkaa hairitsevan
7. vasymisen viivastyttaminen.
Aerobinen Nopea palautuminen sprintti tilanteista.
8. energiantuotto
Kehon koostumus Matala rasvaprosentti tarkoittaa yleensa
parempaa suhteellista voimaa ja
9. tehokkaampaa liikkumista.

Hermolihasjarjestelmén | Parantunut kyky aktivoida lihaksia korkealla
10. toiminta tasolla.

Jaakiekko asettaa ketteryydelle ja nopealle paétikslle monenlaisia vaatimuksia.
Suoran luistelunopeuden liséksi pelaajan on pysttt reagoimaan tilanteisiin,
kdantymaan, lahteméan ja pysahtym&an nopeastiieB&ékpitda sisalladn paljon
suunnanmuutoksia, ja hyvin ratkaisevaa onkin redgupeus ja se kuinka nopeasti
pelaaja pystyy saavuttamaan hyvan vauhdin. Pelaajasuorassa luistelussa olla

hyvinkin nopea, mutta kiihdytys tdhan nopeuteen kestaa liian pitkaan, ja johtaa



peleissa havittyihin irtokiekkoihin ja tilanteisiivoidaankin sanoa etta pelin kannalta
tarkeimpia ovat ensimmaisten "askelten”/potkujerpews ja teho. Peli on pitkalti

reagointia ja sen mukaista rajahtavaa toimintaaiqfl 1997)

2.4.5. Liikkuvuus

Takareisien ja alaselan alueen liikkuvuus ovat igiKoilijalle erityisen tarkeita.
Tyypillinen asento pelaajalle on pelinomainen kyyd&ento, josta luistelun potkut
lahtevat. Hyvassa luistelun potkussa potkaisevjajentuu téysin suoraksi lantiosta
asti. Taydellisen ojennuksen puuttuminen potkurplyaiheessa on yleensa seurausta
kiristyneisté takareiden lihaksista joka ajan sssdoVvoi johtaa nivusvaivoihin tai
alaselan alueen ongelmiin. Hyva liikkkuvuus lonkjssavusissa ja takareisissa ei

ainoastaan ehkaise loukkaantumisia vaan parantéa lagtelua ja jalkojen toimintaa.

Erityistd huomiota vaatii alaselan alueen liikkusuja lihaskunto. Peliasennossa
pelaajan selassa on pieni fleksio. Ilman hyva&idikiutta ja voimaa, selka ei jaksa
yllapitdd asennossa vaadittavaa isometrista atassd@nnon hallintaa tai voimaa ja
pitoa vaativia keskivartalon kiertoja joita aihewtht taklaustilanteet ja laukaukset.
Nailla alueilla ilmenee tyypillisesti myds ylikuoituksen aiheuttamia vaivoja.

Huoltavalla harjoittelulla voidaan vahvistaa ja elaehkaistd ongelmallisia alueita.
(Twist, 1997; Hakkarainen, 2008)

2.5. Psyykkiset vaatimukset

Henkisten ominaisuuksien vaatimuksista jadkiekasshyvin vahan pelianalyysitietoa.
Pelaajan henkisten valmiuksien perustana voidaaééa ppersoonallisuuspiirteité.
Tiedossa kuitenkin on etta pelaaja tarvitsee muaeimaisuuksien lisaksi myos vahvaa
henkistd kapasiteettia. Kerttulan (2006) peladiktituun kehittamalla ohjelmalla
tehdyt havainnot esimerkiksi World Cupista Joe Sala ja SM-ligassa Steve
Kariyasta tukevat henkisen vahvuuden osuutta j&éksa. Sakic oli analyysien
mukaan poikkeuksellisen hyva ahtaassa tilassa tadtessa suorituksissa, ja pelasi
erittdin rennosti kovien paineiden alla. Steve ifarisen sijaan osoittaa henkista

kovuutta vastustajan maalin edustoilla. Lahes p&#tgiempi kanadalainen pystyy



maalien edustoilla kovasta fyysisesta hairinnastéiolimatta keskittymaan
irtokiekkoihin poikkeuksellisella tavalla ja on wah tuolla alueella. Méakela (2008)
kertoo tutkimuksessaan Jarkko Immosesta, ettd Iremam poikkeuksellisen rohkea
pelaaja ja erityisen halukas osallistumaan pelinmosen pelisséd oli havaittavissa
hyvin samankaltaisia piirteitd kuin Kanadan kapte#oe Sakicin otteissa. Immonen
tarjosi mielellaédn syottopaikkaa oikea-aikaisestntén keskustaan, ja oli kykeneva
toimimaan pienessa tilassa ja taklausuhan allakiden lujuus on vahvasti yhteydessa
henkilon persoonallisuuden kanssa. Persoonallisuydieeitd on jadkiekossa testattu
usean vuoden ajan ja ndin saatu kokemusperaigia testien luotettavuudesta. Testien
avulla saadaan kuva pelaajan persoonallisuudemtedsta ja sen vahvuuksista ja
heikkouksista. Henkisia ominaisuuksia mittaaviksiuttujiksi jadkiekossa on valittu
saavutustarve, aggressiivisuus, itseluottamusnpéisgys ja paineensietokyky. Muut
tarkkailtavat muuttujat ovat méaarailevyys (domirtginitsensé esilletuonti (narsismi)

seka tunne-elaman kypsyys. (Westerlund, 1997)

Muuttujien selitykset:
Saavutustarpeell&kuvataan tahtotasoa, tavoitteita ja halua menedWyds kykya
kovaan tyoskentelyyn pitkajanteisesti kutsutaafé taimitykselld. Voidaan sanoa etta

oma kova tahto on huippu-urheilussa vélttamatonasigkseen pyrittaessa.

Aggressiivisuuttavoi olla positiivista tai negatiivista. Positiiviée aggressiivisuudella
tarkoitetaan pelaajan energisyyden ja kovuuden mikg pelitilanteissa. Pelaaja
uskaltaa pelata, menna tilanteisiin seka pystyyikdamppailuihin. Ominaisuus tukee

talloin selvasti kokonaismenestymista.

Itseluottamuksellatarkoitetaan pelaajan positiivista, realististesity@ta itsestdan ja
omista mahdollisuuksistaan. Itseensa luottavanusipiirteet ovat maaratietoisuus, on
kykeneva ratkaisuntekoon ja pystyy nousemaan takaigélkeen. Pelitilanteessa
maaratietoisuus, vastuunottaminen ja kyky ratkaekoon kuvaavat pelaajan hyvaa

itseluottamusta.

Itsenaisyyga sen kehittdminen (itsendinen ajattelu, omataimssja sen kehittdminen
kentdlla ja sen ulkopuolella) on keskeinen tavoiteorten kanssa toimiessa.

Ominaisuuden arviointi on ehké helpointa kentanopilolisissa oheistoiminnoissa.



Itsenainen pelaaja selviytyy omatoimisesti rutstej pystyy toimimaan taysipainoisesti

oudoissakin ymparistoissa, pitdé kiinni omistawjaistaan ja on auktoriteetti.

Paineensietokyvylltarkoitetaan kykya sailyttda normaali hyva suotéas tiukoissakin
tilanteissa. Ominaisuutta arvioitaessa on olenaais¢éhdd havaintoja useassa
eritasoisessa ottelussa. Hyvan paineensietokyvyaawanpelaaja parantaa suoritustaan

sen mukaan, mita tiukemmasta ja tarkeammastaddatda on kysymys.

Maarailevyyson tarkea ominaisuus jadkiekon kaltaisessa vudkatuaslajissa, jossa
pelaaja on jatkuvassa henkisessa ja fyysisessdnkaksppailutilanteessa vastustajan
kanssa. Dominoiva pelaaja valvoo etuaan, pitdéd emsal ja on tiukka
kaksinkamppailuissa. Dominoiva pelaaja pyrkii myisalla esimerkilladn toimimaan
sytyttdjand omalle joukkueelleen, sekéa johtaa gawisoi ryhman toimintaa hyvalla

tavalla.

Narsismiagja sen mukaista kaytosta pidetaan myos yleisestimy piirteené urheilijalle.
Kuvaavaa téllaisen pelaajan toiminnalle on hala déskipisteena ja kertoa omista

suorituksistaan.

Tunne-elaméan kypsyy$unne-elamé kuvaa pelaajan tunnetason vaikutustanhéri
toimintoihinsa. Kayttaytymisend se ilmenee ryhmadsdpeena hakea laheisia
vuorovaikutussuhteita. Tunne-elamaltdan kypsa ikmirosoittaa ja saa osakseen
luottamusta, uhrautuu muiden puolesta, vaalii jughlenkea seké elaa joukkueessa ja
joukkueelle. Henkisessa valmennuksessa painopistsiidynyt siihen miten pelaaja
pystyy saatelemaan henkilokohtaisella tasolla osw&itustunnettaan.(Westerlund,
1997)

3. URHEILIJAANALYYSI
3.1 Tekniset taidot
Holtarin (2007) mukaan pelaajan taytyy tarkkailijafikokulmasta olla ennen kaikkea

hyva jaalla, jotta hdnet huomataan. Ollakseengdalva ja ndkyakseen pelaajalla tulee

olla riittavat tekniset taidot. Tarkkailjan nékdkasta korostuvat erityisesti luistelu ja



kiekonhallinta. Luistelutestien aikoja ja nopeukSiEl-ligan pelaajilta n&htavilla alla

olevassa taulukossa 4. Ajat ovat joukkueiden kesk&koja, joten voidaan paatella

aivan karkipelaajien luistelevan keskimaarin vigidkovempaa.

Taulukko 4. SM-liigapelaajien luistelunopeuksia.

Tiikkaja (2002) n= 16 Villemejane (2009) n=9
Matka (m) 30 metria 34,75 metria
Aika (s) 4,4G0,2 4,910,18
Nopeus (km/h) 24,5 km/h 25,5 km/h
3.2. Fyysiset ominaisuudet

Aerobista suorituskykyd kuvaava maksimaalinen hapenottoksidgteutettuna kehon

painoon vaihteli NHL-joukkueen pelaajilla valill&2%3 ml/kg/min. Suuria eroja eri-

ikaisten pelaajien valilla ei 16ytynyt. Huomionarsta tuloksissa (kuva 7.) on se, etta

vanhempi ikdryhma jonka keskimaarainen tulos olrkkm, painoi myds eniten.

Taulukossa 5. on nékyvilla muutokset vuosina 198232 Muutokset ovat sikali

merkittavia, ettd myds pelaajien koko nousi seiasteisind vuosina.



Taulukko 5. NHL-joukkueen maksimaalisen hapenottgky keskiarvoja.
(Montgomery, 2006)

Table 3. VO, ,, (mL-(kg-min)™') of Montreal
Canadiens (1982-2003).

Year i Mean Standard deviation
1981 27 55.6 -—
1982 29 51.9 -—
1992 24 55.8 6.1
1993 6l 55.1 36
1994 A0 58.1 4.7
1995 65 554 5.2
1996 50 553 4.2
1997 58 5472 49
1998 50 544 34
1999 42 55.5 30
2000 6l 53.7 4.4
2001 52 577 3l
2002 52 5717 3.1
2003 61 59.0 35

MNote: In the 198] and 1982 seasons. acrobic power was
measured using a continoous cycle ergometer test; for all
other years, aerobic power was measured using an incre-
mental treadmill test.

Fig. 4. VO, ., (mL-{kg-min)™") for 4 age groups.

17-19 20-24 2529 30+
Age ()

Kuva 7. Eri ikdisten pelaajien maksimaalisen haptekgvyn arvoja. (Montgomery,
2006)

Anaerobinen teho on Quinneyn (2008) mukaan noussut vuosin&-2805. Wingaten
30-sekunnin testista mitattu huipputeho 5 sekuajaita osoittaa, ettéd teho on kasvanut
80- luvun 11- 12 W/kg:sta 2000-luvulla yli 13W/KBama osaltaan todistaa etta pelaajat

ja peli ovat nykypadivand nopeampaa kuin ennen. STusoittaa myods sen, etta



harjoittelu ja harjoitusohjelmat ovat muuttuneetdakkaammiksi ja lajissa vaadittavia

ominaisuuksia on saatu pelaajissa paremmin nakywostavsson (2002) mittasi

ruotsalaisten NHL ja Elitserien pelaajien antropbmem ja fyysisia ominaisuuksia.

Tulosten merkittavin ero nayttaisi olevan kehon #tamuksessa ja siitd seurauksena

olevissa absoluuttisissa arvoissa. Pelaajien painsahteutetuissa tuloksissa ei

merkittavia eroja nakynyt, mutta pelin kannaltatelfana voidaan todeta ettd saman

suhteellisen arvon omaava isompi ja vahvempi palaajetulydntiasemassa.

Taulukko 6. Ruotsalaisten NHL ja Elitserien pelaajifyysisia ja antropometrisia

tuloksia. Mukaeltu: Gustavsson (2002)

SEURA NHL (n=5) | MoDo [ DIF (n=6) | MIF (n=6)] FBK (n=6)
(n=4)

Paino (kg) 95,9 89,0 88,3 92,2 87,9

Pituus (cm) 188,1 179,4 182,2 185,8 181,7

Rasva % 12,9 14,4 11,9 13,8 13,5

Kevennyshyppy 46,2 43,3 45,2 42,7 41,0

Kevennyshyppy (kasiep56,2 50,0 54,0 51,9 49,9

kaytolla)

Takakyykky (kg) reisi 185 167,5 169,2 160,8 141,7

vaakatasoon

Takakyykky  suhteessal,92 1,88 1,92 1,75 1,61

kehonpainoon

Penkkipunnerrus (kg) 121,0 112,5 123,8 115,0 118,3

VO2 (ml/kg) suora 54,5 56,8 56,3 52,3 54,5

menetelma, PP-ergo

Wingate (a0 %

kehonpainosta)

Huipputeho (w/kg) 14,12 14,3 14,4 14,2 13,3

Keskiteho (w/kg) 10,4 10,5 10,2 10,2 10,1




Fig. 8. Mean relative peak 5 s anaerobic PO (W-kg™') for an NHL
team from 1979 to 2005.
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Kuva 8. 5 sekunnin huipputeho 30-sekunnin Wingatestissa NHL pelaajilla eri

vuosina.

Voiman osalta tulokset huippujoukkueissa vaihtelevat édisten pelaajien osalta.
Montgomeryn (2006) mukaan pelaaja varataan NHL:j@&ensa 18- vuotiaana, ja
jatkaa lihasmassan lisaamista noin 25 vuoden iksisPelaaja kasvattaa tuona aikana
lihasmassaa keskiméarin 5 kiloa ja penkkipunnestost paranee noin 21 kiloa.
Gustavsson (2002) raportoi ruotsalaisten NHL pa&daajolevan vahvempia kuin

elitserien pelaajien.

Taulukko 7. Ennustetun penkkipunnerrus maksimin okisib  eri-ikaisilla
ammattilaispelaajilla. (Montgomery, 2006)

Table 2. Predicted 1| RM bench press of professional hockey players (n = 5735).

Mass (kg, | RM bench press
Age proup (y) n mean = SD) kg, mean = SD) Range (kg)
17-19 136 86.8+7.5 106.95+19.9 68.18-172.72
20-24 274 89.2+6.6 11745185 70.0-181.81
25-29 126 01.9+8.0 128.00+19.7 72.27-181.81
=30 39 01.9+7.8 125.31+18.8 75.0-172.72

Note: Data presented in Table 2 are collapsed pre-season testing data from 1992-2003 seasons.



3.3. Antropometria

Jaakiekko on muuttunut ominaisuuksiltaan rajustiaBat ovat isompia, painavampia,
vahvempia ja nopeampi kuin ennen. Tama asettaa pslagjien taito-ominaisuuksille
lisda haasteita. Montgomeryn (2006) tekeman tutkdao mukaan NHL pelaajien
keskimaarainen pituus ja paino ovat merkittavastiuttuneet suuremmiksi 1910 luvulta
nykypéaivaan. Pelaajien keskim&aréinen paino on swiusuoden 1920 75- kilosta
vuoden 2003 92- kiloon. Lisdys johtuu todennakdisksiantyneesta lihasmassasta,
mutta varmuutta ei ole, koska joukkueen rasvapitisealettiin mitata vasta 22-vuotta
sitten. Rasvaprosentti on pysynyt suhteellisen samaimeisten 22-vuoden ajan
vaihdellen 8% ja 12% valilla. Myds pelaajien kesi#rainen painoindeksi on noussut.
Pelaajien koon muutos johtuu monista tekijoistiukbkaeet varaavat isompia pelaajia,
sekad ovat panostaneet aiempia vuosia enemman noydsharjoitteluun. Useimmilla
NHL-seuroilla on oma spesialistinsa fyysiseen h#gluun. Seurat myds omaavat
erinomaiset puitteet fyysisen harjoittelun totemitselle. Myds ravintovalmennus on

osaltaan vaikuttanut pelaajien kasvaneeseen kokbtmmtgomery, 2006)

Fig. 1. Height (cm) for the Montreal Canadiens hockey team
from 1917 to 2003.
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Kuva 9. Muutokset NHL-joukkue Montreal Canadienpilaajien pituudessa vuosina
1917-2003. (Montgomery 2006)



Taulukko 8. Ammattilaispelaajien antropometrisiaimasuuksia.

Lahde Sarja Pituus (cm) Paino (kg) Rasva %

Tiikkaja (2002)| SM-liiga 182.0+5.5cm | Puol:89,6 + 6.614.2+2.8
(n=18) Hyok:84,57.4

Gustavsson NHL (n=5) 188,1 95,9 12,9

(2002)

Villemejane SM-liiga (n=9) | 183.3£4.9 86.1+5.1

(2009)

Montgomery | NHL pelaajat 92 10.4+1.4

(2006) 2003

Cox (1995) NHL (n=75) |185.5+0.8 |88.4+0.8 12.1+

0.3
3.4. Miten huipulle on menty

Forsman & Lampinen (2008) kirjoittivat Mikko Koivutmatkasta” kansainvaliselle
huipulle. He kertovat ettd Mikon lapsuudessa ja raudessa on tehty asioita
kokonaisvaltaisesti hyvin kotikasvatuksesta ja iuBeuratoiminnasta Ilahtien.
Esimerkeiksi he kertovat sosiaalisista taidoistdntkamiset kanssaihmisten kanssa,
kyvyn kuunnella ja olla ystavallinen. Myo6s tunnefalia Mikko on oppinut

kasittelemaan kaikenlaisia tuntemuksia ja on nginrhsinut itsensé kanssa.

Mikon kehittaminen jadkiekkoilijana ja urheilijaa toteutettu oikeassa jarjestyksessa.
Ensin on keskitytty yleistaitojen ja lajitaitojenelkittémiseen. Lajiharjoittelun ja
pelaamisen kautta myos pelikéasitys on muodostummomaiseksi. Myds muiden
pallopelien pelaaminen on kuulunut pelik&sitykserarjdittamiseen. Fyysisten
perusominaisuuksien kehittdmiseen on alettu pamasta vasta melko mydhaisessa
vaiheessa. Fyysisissa valmiuksissa Mikko on nuorpokennut keskimaaraisesta
selkeasti lihastasapainon ja liikkuvuuden osaltami ovat olleet poikkeuksellisen
hyvalla tasolla. Esimerkkeina Mikolle tassa asiasgat toimineet Teemu Seldnne ja
Raimo Helminen. Liikkuvuuden hyva kunto on seurausitoisesta panostuksesta
likkuvuusharjoitteluun.  Nykyddn on kyse enda tasomailyttamisesta.

Liikkuvuusharjoittelu on padasiassa aktiivista.



Lahtokohtana fyysiseen harjoitteluun on ettd fylgsibarjoittelua tehdaan pienina
annoksina taitoharjoittelun ohessa ympari vuodeteelllsta on etta kesakuussa
pidettavissa testeissa ollaan paremmalla tasolla\uotta aiemmin. Kun tdma toistuu
4-5 vuotta putkeen, on Mikon fyysinen taso jaakahjalle riittava. Talléin menestysta

eivat rajoita fyysiset ominaisuudet.

Mikko on isokokoinen pelaaja, jota on kentalla \eiksiirtda. Olennaista Mikolle on
omien "vipujen” tehokas kayttd, johon perustuu pitla tehokas luistelupotku. Taméa
ominaisuus onkin selked vahvuus, silla Mikko onap@ joka yhdella tai kahdella
potkulla pystyy liikkumaan vapaaksi ja ratkaisemadanteita hyvalla laukaisu ja
syottokyvyllaan. Tehokasta jalkojen toimintaa onhiketty kyykky- perusasento
vaihtelu harjoitteella. Liikettd on tehty esimergilsadan toiston yhtajaksoisina sarjoina
keppi niskassa. Harjoitteessa suoritetaan syvakyykk ylostullessa kiinnitetaén
erityista huomiota lantion taydelliseen ojentumisga pakaroiden kayttoon. Harjoite
parantaa jalkojen hiussuonitusta ja hermotustastelussa Mikko pystyy kayttdmaan
myo6s vahvasti hyvaksi elastisuutta. Kun potkussaponnistettu jalalta toiselle, niin
painonsiirron jalkeen toiseen jalkaan syntyy esygs ennen lihassupistusta. Taman
venytyksen hyddyntaminen edellyttdd tasapainoista fytmisesti hyvaa
kokonaissuoritusta. Elastisuutta voidaan kehittagppklyharjoitteiden avulla
lajinomaisesti tehtynd. Korkeutta, lisdpainoja jaama tulee saadella urheilijan tason

mukaan.

Mikon voimaharjoittelu on sisaltdnyt my6s perusvaimja lihasmassan kasvuun
tarkoitettua voimaharjoittelua. Naita on toteutgthulen jalan kyykkyina keskittyen etta
likenopeus suorituksessa on riittava jaalla taped potkua ajatellen. Tama tarkoittaa

kaytanndssa painojen saatamista sopivaksi.

Mikon oma vaatimus "koko kroppa timmissa” toteutuekemalld viikoittain
pelikaudella 1-2 ja kesadkaudella 2-4 kertaa 20kdidn ja 20-100 toistoa/liike
kuntopiiriharjoituksia. Myds keskivartalon harj@ithinen on s&aénndllistda, koska

taitosuoritukset edellyttavat hyvaa keskivartalatiintaa ja lihaskuntoa.



Nuoruudessa Mikolla on ollut paljon mahdollisuukgalata kansainvalisia peleja
juniorimaajoukkueissa. Nama pelit ovat osaltaantameet kasvussa ymparistoon.
Mikko pelasi Suomessa viela melko pitkddn NHL vésan jalkeen. Tata kirjoittajat
kuvaavat viisaaksi ratkaisuksi aikuistumisen, hseki kasvun ja fyysisten
ominaisuuksien kehittdmisen kannalta, ennen amiaiakaukaloihin siirtymista.

Mikko pelasi viela vuoden AHL:ss& ennen lopullistausua NHL:&an.

NHL:ss& Mikko pelaa seurassa jossa harjoittelu gminh hoidettua. Kirjoittajien

mukaan omat harjoitteluohjeet onkin suunnattu jadgkarjoittelun lisdksi niihin

ominaisuuksiin joita ei harjoiteta Mikon ja h&nemhvuuksiensa kanssa riittvasti.
Fyysisen kunnon osalta tama tarkoittaa 1-2 lyhykt&pitkd& aerobista harjoitusta
viilkossa, jalkojen voiman ja liikelaajuuden saifyttistd 2x20 minuuttia viikossa,
jalkojen nopeutta ja ketteryyttd 2 x 15 minuuttisikessa sekd koko kropan
lapikaymistéa 1 x viikossa. Tarkemmin asiasta vdiel kirjasta Laatua kaytadnnon

valmennukseen. (Forsman & Lampinen, 2008.)

4. HARJOITTELU ANALYYSI

Hakkaraisen (2004) mukaan harjoittelun maard kasvaausujohteisesti
juonioriharjoittelusta kohti aikuisten harjoitteluédarjoittelun maéria esiteltyna alla
olevassa taulukossa. Forsman ja Lampinen (2008prt@pat SM-liigajoukkueen

kesaharjoittelujakson viikoittaiseksi tuntimaaraRsituntia.

Harjoittelun nousujohteisuus (Hakkarainen, 2004):
—12v: 2-3 lajitapahtumaa + muu = 10-12 h / vko
—13v: 3-4 lajitapahtumaa + muu = 11-12 h / vko
—14v: 4-5 lajitapahtumaa + muu = 12-13 h / vko
—15v: 5-6 lajitapahtumaa + muu = 13-14 h / vko
—16v: 6-8 lajitapahtumaa = 14-18 h / vko

—17v: 7-9 lajitapahtumaa = 16-20 h / vko

—18v: 8-10 lajitapahtumaa = 18-22 h / vko

—19v: 9-11 lajitapahtumaa = 20-24 h / vko

—20v: 10-12 lajitapahtumaa = 22 —28 h / vko



—21 -: 8-12 lajitapahtumaa = 18 —28 h / vko

Taulukko 9. Oheisharjoitusten lukumaéarat, kesttojatot pelikauden aikana SM-liiga
joukkueella (Tiikkaja, 2002a)

VIIKOT 33-37 VIIKOT 38-1 VIIKOT 2-11
lkm. kesto toistot  lkm. kesto toistot  lkm. kesto  toistot
Hypertrofinen MV ka 0.5 29 159 0.3 23 108
sd 0.6 4.8 30 0.5 5.8 81
Hermostollinen MV ka 1 18 29 0.2 29 15 0.4 27 36
sd 0 7.6 25 0.5 8.8 35 0.8 26 45
Nopeusvoima ka 1.2 17 38 0.4 11 28 0.6 15 24
sd 04 8.4 18 0.5 1.9 73 0.7 7.6 19
Loikat ka 0.8 18 37 0.3 20 78 0.3 17 39
sd 04 2.9 17 05 0 125 0.5 29 53
Peruskestivyys ka 04 40 0.5 36 0.9 36
sd 05 0 0.6 6.1 1 74

lkm. = harjoitusten lukumiiiirii jakson yhden viikon aikana
kesto = yksittiiisen harjoituksen kesto (min)

toistot = toistojen lukuméiéiri yhdessi harjoituksessa

Kuva 10. Harjoitusminuutit ja otteluiden lukumé&avikoittain pelikauden aikana

(Tiikkaja, 2002a.)
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5. TESTAUSTOIMINTA
Jaakiekossa kaytettdvat testit ovat

[ jddharjoittelu
1 oheisharjoittelu

—=— ollelut

paasaantoiskstittatesteja,

mutta myos

laboratoriotestausta tehdaan mahdollisuuksien muksaonna 2010 julkaistiin uusi

kenttatesti kokonaisuus nimeltaén

"Suomi-kiekko tites Talla testimenetelmalla

pyrittiin - yhtendistamaan C,B,A-nuorten,

sekd Mesfs SM-liga joukkueiden



testauskaytantoja. Testit pitavat sisalladn suskituyn arvioinnin eri ominaisuuksissa
niin jaalla kuin jaén ulkopuolella. Testien tarkansporitusohjeistus perusteluineen on

nahtavilla liitteessa 3. .

Laboratoriotesteista on jaakiekossa ollut kaytddsagate-testi seka Maksimaalisen
hapenottokyvyn testi pp-ergometrilla. Jalkimmaigest yleisemmin kaytetty epasuoraa

menetelmaa, mutta myos suoria testejd maajoukkumilltehty.

5.1. Lajitekniset taidot

Lajiteknisia taitoja mitataan Suomi-kiekko testéissistelunopeuden 30-metrin testilla,
Luistelun monipuolisuustestilla seka kiekonkasyttatialla. Luistelun
monipuolisuustesti sisdltda pelinomaisia laht6ja pgsahdyksia, kaannoksia seka
likkumista eteen ja taaksepain. Kiekonkasittelyltal mitataan kiekonhallintaa
pienessa tilassa seka kaannoksissa ja takapet@hlisisa. Testien organisointi on
nahtavilla liitteessa 3. (IIHCE, 2010)

5.2. Antropometria

Jaakiekkoilijoiden antropometrisia ominaisuuksia gleensa arvioitu mittaamalla
pituus, paino ja rasvaprosentti (neljan pisteen etemallda). (Tiikkaja, 2002a)
Gustavssonin mukaan Ruotsin jadkiekkoliiton antropwisina mittauksina kaytetaan
pituuden ja painon mittaamista, painoindeksida, se&&vaprosentin mittaamista

Durningin ja Womerslyn (1974) neljan pisteen melmedia.

5.3. Voima

Lihaskuntoa mittaavia testeja Suomi-kiekon kengtiiissa ovat yhden jalan kyykky-,
vatsalihas-, seka leuanvetotestit. Tarkemmat sismitjeet 0ytyvéat liitteesta 3.
Maajoukkueissa on mitattu myds kyykkytoistotestistuksella joka suhteutetaan
kehonpainoon. Myds kenttatesteind toteutettavatsmakoimatestit (LRM tai 3RM)

ovat usein kaytettyja testejd jadkiekossa. Gustewmssmukaan ruotsissa kaytetéaan

maksimivoiman mittaamiseen rinnallevetoa, takakygkkja penkkipunnerrusta.



Rinnallevedossa erinomainen tulos aikuiselle glataajalle on oma kehonpaino + 25
kiloa, hyva tulos kehonpaino + 15 kiloa ja kohtaémn tulos kehon paino + 7,5 kiloa.
Takakyykysséa (syvyys: reisi vaakatasoon) erinonmaitios 19-20-vuotiaille seka
aikuiselle eliittipelaajalle on viitearvojen muka&aksi kertaa oma kehonpaino, hyva
tulos on 1,75 kertaa oma kehonpaino ja kohtalaindos 1,6 kertaa kehonpaino.
Penkkipunnerruksessa erinomainen tulos on oma katom + 25 kiloa, hyva tulos

kehonpaino + 15 kiloa ja kohtalainen tulos kehongpat 10 kiloa.

Lihaskestavyyden testaamiseen Gustavssonin mukadgtetéidn toistotesteja
vatsalihaksille, leuanvedoille, punnerruksille jppdpunnerruksille. Rajahtavan jalkojen

voiman mittaamiseen kaytetddn vertikaalinyppyé, sleikkaa tai vauhditonta

pituushyppya.

5.4. Nopeus ja rajahtavyys

Nopeustesteind on yleensa kaytetty jaalla 30-médistelutestia, ja jaan ulkopuolella
30 metrin juoksutestia. Rajahtavyytta ja kimmoisaiugn mitattu joko kontaktimatolla
tai vauhdittomalla 5-loikalla. Behm ym. (2005) ouaidenneet ettd kevennyshyppy
korreloi vahvasti luistelusuorituksen kanssa. Rgerin ym. (2007) mukaan jaakiekossa
usein kaytettyja testeja ovat vertikaalihyppy kewdesella tai ilman, sekd vauhditon

kolmiloikka.
Gustavssonin mukaan ruotsin jaakiekossa kaytetégaustestina 10,20 ja lentavan 30
metrin juoksutesteja. Viitearvoja 17-vuotiaidenvjanhempien eliittipelaajien ajoista

Gustavssonin mukaan nahtavilla alla olevassa taskik

Taulukko 10. Juoksuopeustestin viitearvoja. Mukakihteestd Gustavsson (2002)

Matka (m) Erinomainen Hyva Kohtalainen
10m <1,64 1,65-1,74 1,75-1,85
20m <2,94 2,95-3,04 3,05-3,20
Lentava 30m <3,44 3,45-3,59 3,60-3,75




5.5. Kestavyys

Kestavyysominaisuuksien mittaamisessa on kaytetlyorhitoriomenetelmélla joko
suoraa tai epasuoraa maksimaalisen hapenottokypyergometritestia. Gustavssonin
mukaan Ruotsissa suoria testeja kaytetadn vattipglaajille, ja testi suoritetaan joko
juoksumatolla tai polkupyorélla. Epasuora testiadiut viime vuosina yleisemmassa
kaytossa johtuen sen paremmasta soveltuvuudest&kueiden testaamiseen.
Kenttatesteind Suomi-kiekko testeissa kaytetdaan n8Ouutin juoksutestia. Muita

jaékiekossa usein kaytettyja kestavyystesteja 8080 metrin juoksutesti ja cooperin
testi (Gustavsson, 2002).

Anaerobista tehoa on mitattu jaakiekossa Wingatdkupyoratestilla. Ruotsissa
vastuksena on kaytetty joko 7,5% tai 10 % kehormgmian Suomi-kiekko testeissa
kenttatestind on kaytossa viivajuoksu testi, jollaitataan nopeuskestavyytta.

Suoritusohjeet nakyvilla liitteessa 3.

6. LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA
SUOMESSA

Jaakiekko on ollut kansainvélisesti menestynyt . lajiarkasteltaessa miesten
kansainvalistd menestystd 2000- luvulla voidaaetd@&uomen olevan edelleen varsin
menestynyt maa arvokisoissa. Suomi on saavuttammata#@joukkue tasolla 7 mitalia 13
arvokisoissa ja selvinnyt 8 kertaa mitalipeleih®0@-luvulla. 4 kertaa sijoitus on ollut
heikompi kuin 5. ja huonoimmillaan Suomi on sijoittt seitsemanneksi, eli ei ole
kertaakaan jaanyt pudotuspelien ulkopuolelle. Vaidssiis puhua kansainvalisesti
menestyneestd jaakiekkomaasta. Junioreiden puolelladet 2005-2008 saivat
jaékiekkoihmiset huolestumaan lajin tulevaisuudgstiita mika on lajin tila Suomessa
talla hetkella. Vuonna 2009 pidettiin Vierumaelldogi Kiekon tulevaisuusseminaari,
jossa maariteltin - Westerlundin (kuvio 13.) johdollajin kansainvéliset ja
koulutukselliset kehityskohteet. Yhtena tarkeimgnissanomista oli yksildiden

kehittaminen kansainvaliseen vaatimustasoon.



MM-kisojen menestys 2000-2010
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kuvio 11. Suomen maajoukkueiden menestys 2000 lavul
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Taulukko 11. Menestys suhteessa muihin maihin.

Jalonen (2009) analysoi samassa tilaisuudessaapadakohtaisesti suomalaisten
pelaajien tasoa suhteessa huippumaihin. Jalosdgysimamukaan maalivahtipelissa
Suomi on kansainvélistd huippuluokkaa. Puolustafgin mainitsi isoimmaksi
ongelmaksi, silla vain nelja suomalaista puolustd§eekkoili suuressa roolissa NHL-
joukkueessa. Keskushyokkaajien osalta karki on &apeutta terdva. Teknisesti
luisteluvoima on ongelma, mutta syo6ttotaito hyvaaithhyokkagjissa asia oli
painvastainen. Hyokkaajia loytyy laajalta rintaraaltmutta teravin karki puuttuu.

Luisteluvoima on riittava, mutta ongelmana on piesko seké maalinteko.

Maajoukkueen painopisteissa Jalonen vertaili ppkutta. pelirohkeutta ja maalinteon
tehokkuutta suhteessa huippumaihin. Pelinopeudéasami oli Jalosen mukaan
kansainvalistd huipputasoa, ja mainitsi tdman asiaman maajoukkueen pelaamisen
selkaranka. Peli perustuu yhteistydhon, reagointirsitoutumiseen. Pelirohkeudessa
fyysinen rohkeus paaosin kunnossa, mutta henkinefiropkeus, itsetunto ja

itseluottamus eivat ole vield Jalosen mukaan samtdkolla huippujen kanssa.



Maalinteon tehokkuus on parantunut, mutta olemnedlezh karkimaita jaljessa. Tasséa

asiassa Jalonen nékeekin etta on asennemuutok&k&a pemenomaan harjoittelussa.

Pelillisesti suorahyokkayspelissé Suomi on parhaljassa. Ongelmana on hyokkaajien
puolustusvalmius ja takapaine, sekd& puolustajierskikkieen tiiviyden puute.
Hyokkayksellisesti ongelmia ovat ensimmaisten $yéit laatu, kiekoton pelaaminen
seka suoraviivaisuuden puute. Riistopelaaminen ahvim osa-alue, joka perustuu
pitkalti hyokkaajien aktiiviseen hairintdan. Ongelma tassa on riistoista luotujen
maalipaikkojen tehokkaampi hyddyntaminen. Paatypelaessa Suomi on samalla
viivalla vastustajien kanssa. Ongelmana puolustisgi on tilanteiden tunnistaminen
hyokkayksiin l1ahddissa, sekd hyokkaysalueella mtakvalmius, jaahyjen tuottaminen
sekd oma jaahyttomyys. Erikoistilanteista ylivoiralpn kehittynyt, mutta edelleen
vaikeuksia "tappaa” peli karkimaita vastaan. Alivaipelissé Suomi on samalla tasolla
suhteessa vastustajiin. Aiemmin todettuja vahvaukseka edella listattuja
ongelmakohtia pyritddn ottamaan huomioon tulevalsasa koulutuksen ja

valmennuksen osalta.



Suomalaisen jiakiekon sisallalliset kehityskohteet = koulutustoiminnan kehityskohteet, pivitys alkasn 2008
{Erkka Westerlund, Huippukiokkoseminaari kovat 2004)
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kuva 12. Suomalaisen jaakiekon sisélldlliset kedhkibhteet (SJL/ Westerlund)

6.1. Koulutusjarjestelma

Lajin valmennusjarjestelmad on uudistettu vuonn@82(isaltdpaivityksesta johtuen
myo6s koulutusten nimié vaihdettiin sopivampaan raapnt Kuvassa 13. on nahtavissa
milla tavoin eri koulutustasojen koulutukset osuyhteen jaakiekkoliiton -90 luvulla
tekeman pelianalyysin kanssa. Ohjaajakoulutus jausgeulutus on suunnattu
nuorempien ikaluokkien valmentajille, jatko ja vadtava koulutus taas on tehty
palvelemaan hieman vanhempien ikdluokkien valmentajseka syventdmaan
aiemmissa koulutuksissa opittuja asioita. (SJL 2008
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Kuva 13. Lajin valmennusjarjestelma yhteydesséigkik pelianalyysiin (SJL, 2008)

Ohjaajakoulutuksella pyritadn antamaan tarvittavgiivélineet lasten kanssa
toimimiseen seka lasten ohjaamiseen. Naistd kdwdigta saa kaytdnnon tyovalineita
jaalla tapahtuvaan toimintaan, ongelmatilanteidatkaisuun sekd positiiviseen ja
kannustavaan ohjaamiseen. Koulutuksen kaytyaanajahjaoi toimia esimerkiksi

luistelu- tai kiekkokoulun ohjaajana.

Peruskoulutus tahtda parantamaan valmentajien mysta herkkyyskausista,
lajiteknisistd taidoista, pelitaidoista sekd fygsigi harjoittelusta. Koulutuksissa
pureudutaan fyysisen ja henkisen kasvun lainalasiny Lajitekniikoiden

opettamiseen seka niiden siirtdmiseen kaytant@ki# soima, nopeus, kestavyys, taito

ja liikkuvuus harjoitteluun.

Jatkokoulutukseen kuuluva nuorten valmentajakoslutu (NVK) seka
jaékiekkovalmentajakoulutus 1 ja 2 (JVK). Lisakaikiokoulutukseen kuuluvat erilaiset
seminaarit joita jarjestavat SJL, [IHCE seka jakkevalmentajakerho. Naista
mainittakoon yhtena keskeisimpana jo useana vugouakuussa jarjestettava teema
seminaari, jossa nahdaan vuosittain kansallisérajsainvalisen tason valmentajia ja
asiantuntijoita luennoimassa. SJL on listannut NYKsaamistavoitteet seuraavasti:
lahtétason kartoitus ja sopivien painopisteidenriimen harjoitteluun, pelin ja fyysisen
harjoittelun eri osa-alueiden ymmartdminen ja midaksottaminen, pelitilanteiden

tunnistaminen ja niiden mukainen jaaharjoittelukergaminen seka johtoryhman ja



muiden valmentajien tehokas hyddyntdminen kaudekanai JVK 1:n ja 2:n
osaamistavoitteet ovat seuraavat: Valmentaja yn@@art ilmapiirin - ja
vuorovaikutteisuuden merkityksen, ymmartad jatkueppimisen tarkeyden, hallitsee
fyysisen ja jaéharjoittelun kokonaisuuksia ja pystynuokkaamaan toimintaa
yksilélahtdéisemmaksi, oheis- ja jaaharjoittelu omirsnitelmallista, harjoitteet kehittavat
pelaamista ja pelitapaa sekd ymmartaa kansainuglsdiekon vaatimukset ja kehittaa

omaa toimintaansa.
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Kuva 14. Koulutusjarjestelman suuntaa antavati&gjheet, seka tukevat koulutukset.

Valmistavaan koulutukseen kuuluvat erilaiset amitgkinnot, Valmennuspaallikko
tutkinto, ammattikorkeakoulututkinnot ja  yliopistwkinnot.  Jaakiekkoliiton
"koulutuspolun” puolella ndméa tutkinnot ovat Huip@mentajatutkinto (HVT) ja
Valmentajan ammattitutkinto (VAT). Kuviossa 15. telyna vielda koko

koulutusjarjestelman kokonaisuus eri tasoissa.
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Kuva. 15. Koulutusjarjestelméa kokonaisuudessaatasaissa.

6.2. Kartoitusjarjestelméa

Jaakiekkoliiton maajoukkueen kartoitusjarjestelmdéutsutaan "Leijonatieksi”.
Varsinainen kartoitus maajoukkueisiin alkaa D1-quaiden ikdvaiheessa (Toisin kuin
kuvaaja kertoo), jolloin alueiden kartoitustapahiemnkautta pelaajia valitaan Pohjola
leirille. Mydhemmin Pohjola leiriltd valitaan ikéakan ensimméinen maajoukkue
ryhmé&. Pelaajien Kkartoituksesta alueellisesti st aluekouluttajat seka
valmennuspaallikot. Varsinaisen maajoukkueen palgoilta valitsevat ikaluokan
maajoukkue valmentajat, mutta myos tahan kartogeksosallistuu aluekouluttajia ja
valmennuspaallikoitd. U-17 ja U-18 joukkueille onodesta 2010 nimetty paatoimiset
valmentajat, jotka vastaavat néiden ikaluokkieraggén kartoittamisesta. He toimivat

yhteistydssa seuravalmentajien kanssa.
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Kuvio. 16. Jaékiekkoliiton kartoitusjarjestelma

Liiton kartoitusjarjestelmien lisdksi on olemassyds alueellisia tehostamistoimia,
joiden avulla pyritddn jo aikaisessa vaiheessaalo@in potentiaaliset pelaajat, ja
tarjoamaan heille lisdharjoittelua mahdollisuuksienkaan. Tallainen esimerkki 16ytyy
esimerkiksi Paijat- Hameestda, jossa D1 ja D2 ikiéuo pelaajista on Kkartoitettu
harjoitusryhmat, jotka harjoittelevat tehostetughidessa kerran kahdessa viikossa.
Toimintaa ohjaavat seurojen valmennuspaallikot, &sedéansainvalinen jaékiekon
kehityskeskus, joka sijaitsee vierumaella. Tapalatuovat samalla myds koulutuksia
valmentajille, jotka saavat tehostetun harjoittelkautta tyovalineitd myods oman
joukkueensa harjoituttamiseen. Ennen naita ikalisokleriytetystéd harjoittelusta
huolehditaan yhden kerran viikossa E junioreidefugkissa. Kaytanndssa tama voi
olla seuran omaa toimintaa, tai seurojen yhdessgesjamaa harjoitusaikaa

tasoryhmittéin. C- junioreista ylospain eriytettarjoittelu ja lisdharjoittelu tapahtuu



seuran jarjestaméand, seka koulunkdynnin yhteytiséysettyind iltapaiva ja akatemia

harjoituksina. Harjoituksia vetavét yleensa paais&inseuravalmentajat.
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Kuva 17. Esimerkki alueellisesta tehostamistoimiegsita

7. VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Seminaariesityksessdan (2007) Westerlund esittéldegsd Summasen kanssa
tekemansa pohdinnan siitA mitd kaikkea maajoukkuesimentaminen, tai
huippujoukkueen valmentaminen ylipaataan pitddlldsd Westerlund kertoi etta
nykypdaivan valmennuksessa joukkue on enaa yksi &imonesta jota valmentajan arki
koskettaa. Valmennuksella taytyy olla toiminta suteimat jokaiseen suuntaan,
esimerkiksi mediaan, seurojen johtoon, sponsorgiiyleisoon. Kaikkia asioita varten
tulee olla suunnitelma. Yhtena osiona tata kokandta on joukkueen valmentaminen,
johon Westerlund listaa kuuluvaksi seuraavat agiataajatarkkailu ja scouttaaminen,
pelaajien valinta, joukkueen rakentaminen, haghittpelin johtaminen, palautuminen,
palaverit, vastustajien seuranta, pelianalyysiewotgd, sekd omalta osaltaan huolto,
laékintahuolto ja tiedottaminen. Naiden asioiderupteella syntyy suoritus ja lopulta
kun huippu-urheilusta puhutaan niin tulos, jollanptiaan kokonaisuuden lopullinen

onnistuminen.



Westerlund (1997) jakaa valmennuksen kahtia valmerigtoon ja valmennustaitoon
(Kuva 18.). Oikeanpuoleinen osa kuvaa kuvion tartéeialuetta, miten auttaa eri
tyyleilla yksilda kohti yhteista tavoitetta. Valm@amisen ja johtamisen tavoitteiksi
kuvioon on laitettu voittaminen, oppiminen ja kasaminen. Voidaan sanoa, etta
riippumatta onko kyse lasten urheilusta vai kilahuippu-urheilusta, kaikki tavoitteet
ilmenevat, mutta niiden painopisteet ovat erilaisldsein keskittymalla nuorten
jaékiekossa voittamaan pelejd, laiminlyddaan yksil&ehittdmista. Huippu- ja
ammattilaisurheilussa toiminnan ensisijainen tavéitas on voittaminen. Valmentajan

on tarkeda tiedostaa taso jolla toimii, sek& omasgamen tehtavansa. (Westerlund,
1997)
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Kuva 18. Valmennus (Westerlund, 1997)

Seminaariesityksessaan (2007) Westerlund kertoo smyé@lmennustaidon olevan
keskeisin asia ja varsinainen ty6 puhuttaessa valolsesta. Hanen mukaansa n. 80-
90% valmennuksesta on tata puolta, ja pitaa ségdliditen toimitaan pelaajien kanssa
ja miten toimitaan yleensa ihmisten kanssa. Valrastetoon taas liittyy tietamys mita
jaékiekko on pelina, miten eri ominaisuuksia ket yksilo- ja joukkuetasolla ja
miten niitd voidaan seurata. Jokaisen valmentajhsi ¥Westerlundin mielesta rakentaa
ja analysoida oma kasityksensa pelistd, ja siitdlaisin vaatimuksia se asettaa

joukkueelle ja pelaajalle. Tama auttaa luomaarowisiita mitd peli on, ja tata kautta



lahted miettimééan kuinka harjoittaa ja kehittaa téhavaatimuksia. Juniori ja
nuorisovalmennuksen nakdkulmasta Westerlundin mukaémennuksen painopiste on
siirtynyt lilaksi joukkueen valmentamiseksi yksd@&n valmennuksen sijaan.
Juniorivalmennuksessa entistd harvemmin kommungesid/ksildiden kanssa, saatikka
harjoitetaan yksiloita. Westerlund kaipaisi hatgitun ja kommunikointiin yksilétason
toimintaa. Yksilon vaatimukset joukkuepelin suhteevat viime vuosina nousseet.
Hyvaa yksilod mitataankin tana paivana ehka enemeildin kuinka paljon yksilo

kykenee auttamaan joukkuetta eri tilanteissa.

7.1. Taktiikan ja pelin harjoittaminen

Joukkuetaktiikan perusajatuksena on saada omauudev kayttoon ja ehkaista omien
heikkouksien hyvaksikaytttd. Vastaavasti pyrité&kemaan vastustajan heikkouksiin ja
eliminoimaan vahvuudet. Joukkuepeleissad on oletm&isinka hyvin pelaajat tekevat
yhteisty6ta yhteisten tavoitteiden saavuttamispkéitilanteissa. Joukkuepeleja voisikin
kuvailla paremmin termilla yhteistyopelit, koskalipen pelaajien valista yhteistyota

tavoitteiden saavuttamiseksi vastustajaa vast&desteriund, 1997)

Saantdjen mukaan maaraytyy pelin luonne ja myokkoeen pelilliset tavoitteet.

Jaakiekossa tarkeimmat tavoitteet ovat maalin tékemja vastustajan maalinteon
estaminen. Nama tavoitteet jakavat pelin hyokkggspuolustuspeliin. Tehokkaassa
joukkueessa erilaisia taitavuuksia omaavat pelasjat sijoitettuina oikeisiin rooleihin

ja muodostavat toisiaan tukevan ehjan kokonaisuuBesimmainen merkittava jako
tapahtuu pelipaikkaroolien pohjalta maalivahteihpuyolustajiin, laitahydkkaajiin ja

keskushyokkaajiin. Pelin kehittyessa pelipaikkaieol tehtavat ovat lahentyneet
toisiaan ja pelipaikkaroolien lisdksi pelaajientteliéd on alettu jakaa pelisysteemin
avulla. Pelisysteemilla pystytaan sijoittamaan gglasoveliaimpaan rooliin ja pelaajien
valille on voitu tehdad selked tehtavien jako. N@3@a pelissa tehtavienjako
pelisysteemin avulla on kuitenkin kankeaa. Pefité@t voitetaan usein vastustajaa
nopeammalla toiminnalla. Koska tilanteet vaihtumapeasti, on pelaajan reagoitava
pelitilanteen perusteella. Tehdékseen yhteistyétagjilla taytyy olla yhteiset tavoitteet

myds eri pelitilanteissa. Ratkaisunteko ja yhtéiggpahtuu yha useammin pelitilanteen



ja yhteisesti sovittujen pelitilannetavoitteiden hpdta. Pelitilanteiden mukaan

tapahtuva tehtavienjako mahdollistaa nopean, lugwashokkaan ratkaisunteon.

Pelijarjestelmat auttavat jakamaan pelaajien teéhtakentan eri osa-alueilla.
Pelijarjestelmat pohjautuvat pelipaikkarooleihin tfa kuvataan usein kuviolla tai
pelajien sijoittumista kuvaavalla numerosarjallasife 1-2-2 hyokkaysalueen

puolustuspelissa). (Westerlund, 1997)

Pelisysteemin ja pelitavan harjoittelu tapahtuuagséilisesti jaalla. Joitakin asioita on
kuitenkin mahdollista kayda lapi jo oheisharjoirstmuodossa jaan ulkopuolella
erilaisten pelien kautta. Peleilla pystytd&n hywarjoituttamaan esimerkiksi toimintaa
eri pelitilannerooleissa. Koripallo, kasipallo jalibandy ovat usein kaytettyja peleja eri
puolustus- ja hyokkayspelin lainalaisuuksiin litign asioiden opettelussa.
Suunnittelemalla pelit huolellisesti ja kayttamallésimerkiksi sykemittareita

suunnitteluvaiheessa erilaisten pelien kuormittaewu ilmentéjing, toimivat pelit

Westerlundin ja Summasen (2000) mukaan myos erittgivana fyysisen kunnon

harjoitteluna.

Jaalla tapahtuva taktiikan ja pelitilanteiden hidgigtu muodostuu yhteistoiminta
harjoitteista ja viisikkoharjoitteista. Yhteistointaharjoitteet ovat yleensa 2-4 pelaajan
valilla tapahtuvia pelitilanneharjoitteita, joilleharjoitetaan eriratkaisumalleja ja
vaihtoehtoja miten pelaaja voi pelitilanteessa taimYhteistoiminta voi olla

puolustajien keskindista, hydkkaajien keskindiatgptiolustajien ja hyokkadjien valista
toimintaa, riippuen asiasta johon pyritddn vaikman. Tallaisella harjoittelulla

saadaan tehostettua ja selkeytettya pelipaikkalstataharjoittelua ja rooleja.

(Westerlund, 2000)

Marjaméen (2008) mukaan pelitapa edellyttédd ykséti pelaajalta hyvia lajiteknisia
ja fyysisia ominaisuuksia seka pelitaitoja. Pelisgsilla pyritddn luomaan yhteinen
toimintamalli kaikille viisikon pelaajille jotka @t kentalla. Pelitavan harjoittelussa
pyritaan tuomaan esille pelin jatkumoa, ja sitda etharjoittelussa erilaiset
pelitilanneharjoitteet  liittyvat loogisesti toisg8a. Esimerkiksi harjoiteltaessa
keskialueen hyokkayspelia harjoite kaynnistyy sikdhdasta ja silla tavalla, jolla

joukkue pyrkii tuon alueen kiekonriiston suoritteama Myos pelaajien liikkeradat ovat



samat kuin varsinaisessa pelissa. Talla pyritaéresgimaan pelaajalle ajatusta siita
miten harjoite linkittyy joukkueen pelitapaan jatem pelid eri tilanteiden jalkeen

pyritaan jatkamaan.

Tuokkola (2009) mainitsee esityksessaan pelitaygpinasen niin valmentajien kuin
pelaajienkin valilla, tarkoittaen ettd on tarkeadhya samaan kieltd, kun puhutaan
pelaamisesta. Kaikkien tulee siis ymmartaa ja Kisiasiat samalla tavalla. Samasta
yhteisestd kielestd mainitsi esityksessddn myos ttidar(2009), lisaten myos
kommentin etta valilla tuntuu etta pelista tehdhi@am vaikeaa, ja viesti jaa menematta
"kentélle”.  Tuokkola kertoo hyokkaysalueen hyok&gglin ideologian heidan
kohdallaan olevan pitkat hyokkaykset, suojaamineriikkuminen. Lisdksi héan tuo
esille sovittujen lainalaisuuksien noudattamisenkdl ne laiminlyddaan, niin peli ei
enda toimi. Tuokkola kertoo myds harjoittelun olevpitkalti pelitavan mukaista.
Heidan pelitapansa vaatii paljon syottja ja ldisie joten my0s harjoitukset on
rakennettu naiden asioiden kehittamista tukevik$ilyos intensiteetin tulee

harjoituksissa olla pelinomaista.

Pelitapa edellyttdd pelaajalta pelitavan mukaistbrghkeutta. Tama nakyy peleissa
Marttilan (2009) mukaan mm. tilanteisiin menemisese#a rohkeutena toteuttaa omaa
osaamistaan. Tilanteisin meneminen on nahtavikdvasti esimerkiksi kontaktia
edeltavissa tilanteissa. Meneek6 pelaaja ensimmiisanteeseen vai ei? Tallaisessa
tilanteessa pelaajan taytyy voittaa fyysisen kipetko, seka mahdollisesti myds sietda
fyysistd kipua. Rohkeus toteuttaa omaa osaamistyyngelvimmin kiekollisessa
pelaamisessa. Pelaagjalla taytyy olla lupa munaen#d, olla lupa epaonnistua. Tama
ominaisuus on nakyvilla peleissa esimerkiksi haasana ja 1 vs. 1 tilanteissa. Myos
Risto Dufva valmennuksen jatkokurssin luennollaaB01Q) puhui pelkojen

voittamisesta. Han mainitsi samojen pelkojen voittgen kuin Marttila.

7.1.1. Hyokkayspeli

Jalonen (2005) kertoo artikkelissaan hyokkayspkéhittdmisesta ettd hyokkaamaan
oppimisen kannalta on tarke&, etta jo juniorifasopitaan pelaamaan kontrolloidusti
ja pitamaan kiekkoa omalla joukkueella. Vastustdjgmasta paineesta tulisi selviytya

kentdn eri osa-alueilla yhteistyolla, syottamak@rhauttamalla ja suojaamalla, sen



sijaan etta "roiskittaisiin” kiekkoa. Tamén roiskdan taidon ehtii helposti oppia viela
juniori-ian jalkeenkin. Kiekon menetyksia ja harpétsoja tapahtuu hyokkaysta
opettelevan joukkueen pelissa. Mikali epaonnistansgorituksen taustalla on ajatus
jarkevastd hyokkayspelin edistdmisestd, ei suwmé@ek kannata kovalla kadella
puuttua. Itseluottamus on iso osa tehokasta hyd@del ja tata valmentajan ei tulisi
tappaa.

Joukkueena hyokataan joko nopeasti vastaiskulighitaammin kiekkoa pitamalla ja
kontrolloiden. Kiekollinen pelaaja pyrkii tunnistamn ja ennakoimaan tilannetta ja
tekemaan jarkevan ratkaisun, johon muut pelaajagawat. Maalinteon kannalta

tehokkain tapa hyokata ovat vastaiskut.

Huipputasolla joukkue paasee Jalosen mukaan hyikd@d organisoimatonta
puolustusta vastaan 20 kertaa ja organisoitua aasta0 kertaa ottelussa. Suomalaisen
hyokkayspelaamisen vahvuus on ollut nopea suunnatuspelaaminen ja riistojen
kautta pyrkiminen vastaiskuihin. Heikkous taas dlutochytkkdaminen organisoitua
puolustusta vastaan. On ajateltu, ettéa hyokkaanonganisoitua puolustusta vastaan on
voittamisen ja maalinteon kannalta epaolennaistéen) sitd ei tarvitse juurikaan
harjoitella. Maalintekopaikan luomisen lisaksi kafibidun hytkkéamisen tavoite on
myos se, ettei kiekkoa meneteta vaarassa paik@gflaisista menetyksista aiheutuu
yleensa vaarallinen maalipaikka vastustajalle. h@0nosti kontrolloitua hyodkkaysta
hyvin organisoitunutta puolustusta vastaan on éalamnukaan pelillinen itsemurha.
Hyokkays ja puolustuspeli kulkevat siis hyvin k&sidessa. Kun hyokataan, niin on

hyva miettia jo puolustusta ja painvastoin.

Nopea vastaisku edellyttda nopeaa reagointia, lpklia ja tietynlaista luovuutta, kun
taas kontrolloidussa hytkkayksessa vaaditaan kdkikon saumatonta yhteistyota ja
ennalta sovittujen asioiden toteuttamista. HyoOkk&am organisoitua puolustusta
vastaan puolustus- tai keskialueelta johtaa uséidyn tai rdnnin kayttéoén. Tama
onkin usein hyva tapa luopua kiekosta hetkellisegti voittaa se takaisin
hyokkaysalueella. Tatd tapaa on harjoiteltava dSéisesti. Hyokkaystapoina osa
joukkueista rakentaa hyokkaykset rintamana, ja peataa yloés yhden tai kaksi
hyokkaajaa (ns. haukea) tekemaan tilaa ja repimégéstustajan puolustusta ja

synnyttamaan vauhtieroa. Molemmissa pelitavoissataonsa, mutta pelin jatkuvuuden



ja paineen luomisen kannalta rintamahyokkays onokiedmmpi. Sen tehokas
toteuttaminen vaatii kovaa luisteluvoimaa ja kegydtéd, hyvad ajoittamista seka
yhteistyokykya viisikon sisalla.

Molempia, sekd vastahyokkayspelaamista ettd kdoitoh hyokkayspelaamista on
harjoiteltava. Joukkueen pelitapa ja valmentajamssoa pelifilosofia maaraavéat
harjoittelun painotuksen. Suomessa suosiossa olesatnnanmuutosharjoitteet
palvelevat erityisesti vastaiskupelaamista ja kuaiu jokaisen joukkueen
"harjoitepankkiin” eri muodoissaan. Regrouping bdtgilla voidaan kehittdéa myds
kontrolloitua hyokkayspelia seka kiekon pitamistémam joukkueen hallussa.
Kontrolloidun hyokkaamisen harjoittelua voidaan gilla pienempiin osiin tai sita
voidaan harjoitella viisikkotasolla. Esimerkiksiiglaan harjoitella 1-2 puolustajan ja 2
hyokkaajan valista toimintaa puolustusalueen takisdueen hyokkayspelissa. Suoritus
paattyy hyokkaajien maalinteko yritykseen ja putdjan viivalaukaukseen. Avaus ja
hyokkayksen paatds voidaan toteuttaa joukkueentapah mukaisella tavalla.
Keskustaan avaaminen on yleensé ensimmaéinen vhtbtomutta valilla keskustan
ollessa tukossa on hyokattdva kovalla vauhdilladd@ita, mielelladn vastustajan
seisahtanutta puolustusta vastaan. Vauhtieron sigmmigen lisdksi pyritdan luomaan
nopeita 2-1 tilanteita sekd kayttamaan lyhyita ®yaf koska tdma edesauttaa
hyokkaysalueelle paésemistda maalipaikan luomistaksi Y parhaista tavoista
kontrolloitujen hyokkaysten kehittdmisessa tehokg&aija turvallisiksi on viisikon
paivittdinen yhteinen keskustelu. Etua on myosi ®ité pelaajat saavat pelata pitkdan
yhdessa. Erinomainen keino on myds videopalautatrioidun hytkkayspelin vaara
voi olla siing, ettd jos kontrolloitua hydkkaystarjoitellaan liiaksi, joukkueen peli
hidastuu eikd enda osata lahteda vastahyokkaykskinkkaasti. Huippujoukkue osaa
rytmittdd hyokkayspeliaan pelitilanteen ja ottdariteen mukaan. Vaikka pelaajien
liikeratoja eri tilanteissa voidaan sopia ja hdgha etukateen, pelaaja tekee kuitenkin
viimekadessa itse pelitilanteen mukaisen paatoks¢insa. On siis jarkevaa pitad asiat

yksinkertaisina.

Puolustajien toiminta on tarke& osa hyokkayspéliflustajat kaynnistavat suurimman
osan puolustus- ja keskialueelta lahtevista hyok&igya. Naissa hyokkayksissa
ensimmaisen syoton merkitys on ratkaisevan tarkégkysaannoilla kiekollisten

puolustajien taidot ovat entisestaan korostuneegddMpuolustajien osuus suorien



hyokkayksien paatbksessa ja hyokkaysalueen kooitlaksa hyokkayspelissa on
korostunut. Puolustajien paikanvaihtopeli ja kuikdkset hyokkaysalueella luovat myds
mahdollisuuden maalipaikkojen hankkimiseen sek& hyj@h hankkimiseksi

vastustajalle. Tama sisaltdd kuitenkin myds riskina siksi puolustajien on tarkea
tunnistaa pelitlanne ja ottelutilanne ennen kuir@tt§d4 oman paikkansa

hyokkaysalueella.

Pelaajien ja joukkueen rohkaiseminen ns. "pelaathaanvalmentajalle ja pelaajille
erittdin palkitsevaa. Pelirohkeuden lisdantymineshitda pelia niin joukkue kuin
yksilotasolla. Liséksi pelaajat nauttivat tilantieesjossa saavat toteuttaa omia
vahvuuksiaan ilman epaonnistumisen pelkoa. Kiedtelli ratkaisujen tulee kuitenkin
palvella joukkuetta, joten yksinkertainen on katmis varsinkin tehokasta myos tassa
asiassa. Joukkueen ilmapiiriin rohkealla hyokkaiesmaisella on myos positiivinen

vaikutus.

Maalinteko

Kontrolloidun hytkkayspelin kehittdmisen lisaksbsualainen jaakiekko tarvitsee lisda
tyovalineita myods itse viimeistelyn eli maalinteokannalta. Laukausvalmius,
laukauksen laatu, itsensa vapaaksi pelaaminen mgadalueella, maalille ajaminen,
maski- ja ohjauspelaaminen, rebound-réyhkeys kiekkoahneus paranevat vain ja
ainoastaan tuhansilla laadukkailla toistoilla, &@redn kovalla vaatimustasolla my6s
maalinedustaharjoitteissa ja valmiudella ottaa plosh ja kestdd kipua. Maalinteko

nimittain sattuu. (Jalonen, 2005.)

7.1.2. Puolustuspeli

Puolustuspeli ja hyokkayspeli kulkevat hyvin pitk&Bsi kadessa. Aggressiivinen mies
miestd vastaan puolustaminen vaatii nopeaa enrtékoireagointia ja pelinlukua,
vaikka perustuukin sovittuun ja harjoiteltuun systéin jonka rajoissa liikutaan.
Ohjauspeli on omalla tavallaan rauhallisempaa jj@dson aarettoman tarkedéd pysya
sovitussa systeemissé ja pelitavassa. Koko viisidgristyon taytyy olla saumatonta.
(Jalonen, 2005.)



Lamséa (2010) kertoi seminaariesityksessaan hyvajirjevan hyokkayspelaamisen
olevan myos tarkea osa puolustuspelid. Laadukagkégininen ratkaisee Lamsan
mukaan sen missé ja miten vastustaja paasee takaisni kiekkoon, ja mistd oman

joukkueen puolustaminen alkaa uudelleen. On mydse#a selvittdéd ymmartavatko

pelaajat puolustuspelin tavoitteet samalla tavaiin kkanssapelaajat tai esimerkiksi
valmentaja. Puolustuksessa pyritddn myds luomai@piylatilanteita, joissa pyritdan

kiekonriistoon. Lamsan mukaan vastustajan kiekallighimpana oleva pelaaja on
ratkaisevassa roolissa sen suhteen, puolustetgmaikeistamalla vai ohjaamalla. My6s
sijoittumisella on ratkaiseva merkitys puolustuggssl. ohjatessa liikesuunnan tulisi olla
keskelta laitaan, ja puolustettaessa pelaajier foyekia sijoittumaan ns. puolustavalle
puolelle, eli miehen ja maalin valiin. Hyvalla stjamisella voidaan estaa vastustajaa

voittamasta tilaa ja hidastaa ratkaisevasti vaajasthyokkayspelia.

Puolustuspelaamisen harjoittelu lahtee Lamsan mukiskkeelle tekniikoista ja

puolustuspelitaitojen opettelusta. Naihin taitoikiruluvat esimerkiksi maila ja vartalo
peitot, sekd paineistaminen luistellen, mailallagatalolla. Tekniikoita seuraa taktinen
osaaminen, jossa pelaajan tulee tunnistaa tilaresgoida ja suorittaa oikea valinta
pelitlanteen mukaan. Opetettavana asiana Lamsé&itsee valintaan vaikuttavat
tekijat, joita ovat yli-, ali- ja tasavoimat, sek#disyydet ja sijoittuminen tilanteessa.
Kolmantena vaiheena puolustuksen harjoittelussaeetupelipaikkakohtaisuus eri

alueilla. (Lamsa, 2010.)

7.2. Harjoittelun ohjelmointi

Vuosisuunnitelman avulla pystytd&dn luomaan ohjasgdaéline koko harjoitusvuoden
ajalle. Suunnitelman luominen on tarked asia dgtelymparivuoden tapahtuvaa
harjoittelua, seké sen ohjelmointia ja jaksotudtaosisuunnitelma ohjaa urheilijoita
ympari vuoden 12 kuukauden ajan. Viimeinen kuukaomsi yleensa, tapauksesta
riippuen, tarkoitettu lepo ja palautumistoimenpiéeseka psyykkisesti etta fyysisesti.
(Bomba)

Ebben ym. (2004) tutkivat kyselyn avulla eri NHLujkueiden fysiikkavalmentajien
kaytantoja. Kyselyyn vastasi yhteensa 23 joukkuegmentajat. Heista 21 valmentajaa



ilmoitti kayttavansa jonkinlaista periodisointimall Heista kaikki 21 ilmoittivat myos
kayttavansa harjoittelussa olympianostoja sekampétasia harjoitteita. Kaytetyimmat

harjoitteet olivat olympianostojen ja kyykkyjenlarset variaatiot.

Hakkaraisen (2004) mukaan kauden aikana merkittérgelma on fyysisen ja
jaaharjoittelun valinen suhde. Pelit sanelevat tauiivoja myds harjoittelulle ja aikaa
fyysiselle harjoittelulle jaa vahan. Jarkevaa ikiis miettia mitd ominaisuuksia
pystytaan jadharjoittelulla kehittdméaan ja mit&a@da jaaharjoittelulla kehittda. Taman
jalkeen on helpompi lahtea miettimdaan mita jaanopllolella tulisi kauden aikana
tehda.

7.3. Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen

Fyysisen harjoittelun osalta pé&é&paino pelikaudekopuolella on lihasvoiman,
lihasmassan, aerobisen tehon ja liikkuvuuden panudtiomisessa. Toukokuu ja
kesakuu painottuvat Twistin mukaan voiman ja ae@biharjoittelun suuntaan, kun
taas heind- elokuussa painopiste siirtyy nopean rgghtavan voimantuoton,
anaerobisten intervallien ja nopeuden ja kettergygeolelle. Hakkaraisen (2008)
mukaan Toukokuussa painotettavia ominaisuuksia agetbinen harjoittelu, huoltava
harjoittelu ja lihaskestavyys-tyyppinen voimahatglu. Liséksi yllapidetaan
perusvoimaa, nopeutta, liikkuvuutta ja rajahtavgyftiite 1.). Kesa ja heinakuussa
jatketaan aerobisen peruskunnon kehittamista jaitgeEan lisdksi maitohapottomaan

nopeuskestavyysharjoitteluun, seka perus- ja maksiman harjoituttamiseen.



Taulukko 12. Harjoittelun ohjelmoinnin kausisuuefma mukaeltu l&hteesta: (Twist,

periodization)

Vuosisuunnitelman karkea jako

Valmistava
Vaihe Kauden péatds Off-season kausi Harjoitusleiri Pelikausi
Painopiste | Palautuminen | Rakentava kausi Spesifisyys "hienosaato" Yllapito
Esimerkki
ajanjakso 15.4-9.5 10.5-4.7 5.7-29.8 30.8-5.9 6.9 - huhti/touko
Pituus 3% viikkoa 8 viikkoa 8 viikkoa 1 viikko n. 8 kuukautta
Lepo & "ltsejohtoista” Intensiivisyys | Pelikunnon haku
Teema palautuminen (Grab the lead) | (Intensity Wins) (Taper) Joukkuepeli
Avainasiat | Keskittyminen | Aerobinen Anaerobinen Huippukunnossa | Kaiken
lepoon ja kapasiteetti, systeemi, leirille, yllapitaminen.
palautumiseen. |Voimataso, rajahtavyys, Jaaharjoittelu,
Lihasmassa, nopeus, nopeus, NK, Yksil6llisiin
Vaihtelevaa ja | liikkuvuus. ketteryys, Cross-training, | heikkouksiin
"cross- plyometria, NK, | liikkuvuus keskittyminen.
trainingia" Valmistavia Read & react,
kunnon harjoituksia teho- | jaéharjoittelu, Keskittyminen
sdilyttdmiseen. |, nopeus- ja Liséksi: Aerobia, palautumiseen
nopeuskestavyys | voima, enemman kuin
Liikkuvuuden harjoittelua tasapaino, rakentamiseen.
yllapitoa ja varten. proprioseptiikka
mahdollisesti Tasapainoa ja
kehittamista. proprioseptiikkaa

Voimaharijoittelu

pelikauden

ulkopuolella

jakautuu lay ja

alavartalon

voimaharjoituksiin, joita Twist suosittelee totetidwaksi neljasti viikossa, kahdesti yla-
ja kahdesti alavartalolle. Keskivartalo on ainoa-akle jota harjoitetaan 3 kertaa
viilkossa. Keskivartaloa harjoitetaan yhdessa atalar kanssa, sekéd yhtena paivana
linakeyytta,

rgjahtavyyttd, sekd huolehditaan huoltavasta htejosta. Elokuussa ja syyskuussa

omana harjoituksenaan. Lisaksi yllapidetdan likkuvuutta ja
painottuvat maitohapollinen nopeuskestavyyshaghiit perus- ja maksimivoiman
harjoittaminen seka rajahtavan voiman harjoitt®opeutta, aerobiaa, likkuvuutta ja

lihaskestavyytta pyritaan yllapitamaan.

Pelikausi jaakiekossa kestda Suomessa syyskuuivilisth menestyksesta riippuen
maaliskuun puolivélin ja huhtikuun lopun tienoilléSM-liiga, 2010). Sarjapeleja
jokainen joukkue pelaa runkosarjassa 60 jonka distitevat viela mahdolliset karsinta-
ja playoff- ottelut. Pelejd runkosarjassa on keslnn noin 2 ottelua viikossa.
Pelikauden aikana pyritdédn huolehtimaan lihaskggtiesta, aerobisesta pohjasta seka
huoltavasta harjoittelusta. Lis&ksi

pyritaan yltamaan nopeus-, voima- ja



likkuvuusominaisuuksia. Pelikauden aikana fyysisearjoittelun tarkoituksena on
tiilviissa pelitahdissa 1ahinna pystya yllapitam@njoituskaudella hankitut parannukset
ominaisuuksissa, ja lahtea seuraavaan kauteen hidtaekeammalta tasolta kuin

edelliseen. (Hakkarainen, 2008)

Taulukko 13. Kauden aikaisten viikoittaisten hageten jakautuminen eri
ominaisuuksien valilla Mukaeltu lahteesta: (Twist)

Kertoja viikossa

Syys | Loka | Marras | Joulu | Tammi | Helmi | Maalis | Huhti | Touko | Kesd | Heina | Elo
Jaaharjoittelu 7 6 6 6 6 6 6 0 0 0 2 5
Aerobinen tasavauhti 1 1 1 1 1 1 1 0 2 2 1 1
Aerobinen intervalli 1 1 1 0 0 1 1 0 1 2 1 0
Anaerob. Sprintit 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 3 3
Voima ja teho 3 3 3 2 2 2 3 3 5 5 4 4
Nopeusé&ketteryys 1 2 1 2 1 2 1 0 1 1 3 3
Liikkuvuus 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3
Tasapaino/ propriosept. 2 2 2 1 1 2 2 0 1 1 2 2
"Crosstraining” (Pelit) 0 0 0 0 0 0 0 3 2 1 1 0
7.3.1. Voimaharijoittelu

Voimaharjoittelun |aht6kohtana on lajianalyysi. I€ysen lajin ominaispiirteet tulee
tuntea. Tama tarkoittaa sité ettd olemassa olawimiustiedon perusteella kartoitetaan
lajissa vaadittavat voimat, voimantuottoajat toiatithasryhmaét jne. Lisaksi selvitetdan
lajin huippujen voimatasoja. naiden tietojen pexaa voidaan maarittaa harjoittelulle
tavoite. Taman jalkeen selvitetadn millaista h#gbia lajin huippu-urheilijat ovat

kayttaneet. Voimaharjoittelun lajianalyysin jalkesounnitellaan harjoitusohjelma ja

aloitetaan urheilijan toteutusvaihe. (Mero ym., 799

Voimaharjoittelun osalta aloitetaan kevaalla lirestiivyyden harjoituttamisella. Tata
jatketaan kesdkuun puolelle. Tata seuraa omatoimjakso kesa-heinakuun aikana,
joka  keskittyy  yleensa  pelaajien henkilokohtaisiin heikkouksiin  ja

perusvoimaharjoitteluun.  J&&harjoittelukauden  I8fessa  painopiste  siirtyy

nopeusvoimaharjoittelun  suuntaan. Sarjatauoilla daan keskittya jalleen




lihaskestavyyden ja pohjan rakentamiseen. Jaakiekonaharjoittelun erityispiirteena
on suuri pelien maara, joka aiheuttaa omat ongedmarkaudenaikaiselle
voimaharjoittelulle. Toinen suuri haaste on pekrajerilaiset harjoitustaustat, ja niiden
mukaisen kuormituksen l6ytaminen kullekin yksil§llettei ylilydnteja sattuisi.
(Hakkarainen, 2008.)

Jaakiekon voimaharjoittelussa yleisimmin kaytettygimaharjoitteita ovat perinteiset
olympianostot seka erilaiset kyykyt (Ebben ym. 200Hakkarainen, 2008).
Hakkarainen (2008) kertoo lisaksi etta harjoitteluan tullut entistd enemman myds
yhden jalan varassa tapahtuvia voimaharjoitteibak® luistelun potku tapahtuu pitkalti
yhden jalan varassa. Yhden jalan kyykyt, rinnaliteja tempaukset ovat varsin
yleisessad kaytdssa. Lisdksi voimaharjoittelussatetdgin paljon erilaisia Borzow
tyyppisia kavelyita vastuksella (kuminauha, levymaikuntopallo jne.) tai ilman. Nailla
askelluksilla pyritaan jaljitteleméédn luistelun koa ja liukua, seka vahvistamaan
luistelulihaksia. Tasapaino on myds oleellinen @etikiekon voimaharjoittelua, koska
peli tapahtuu kapean teran paalla liukkaalla aliastRehmeét alustat, tasapainolaudat ja
tyynyt toimivat hyvind vélineina tasapainoarsykkeevoimaharjoittelun yhteydessa.
(Hakkarainen, 2008)

Voimaharjoittelua suoritetaan kauden ulkopuolell&ksitdisina pitkakestoisina
harj