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Taman lajianalyysi- ja ohjelmointitydn tarkoitus on luoda kokonaiskuva jadkiekon taidollisista,
taktisista, fyysisistd, psyykkisistd, ravitsemuksellisista tekijoistd ja valmennuksen ohjelmoinnista.
Edelleen tyon tarkoituksena on antaa lukijalle pohjaa jadkiekon vaatimusten ymmartamiseksi ja
kaytettavaksi valmennuksen suunnittelun tukena. Téssa tydssa on pyritty kéyttdmadn lahteina
viimeisinta tutkittua tietoa ja koulutusmateriaaleja valmennuskoulutuksista. Lukijan kannattaa olla
kriittinen lukiessaan taté tekstia, koska jaakiekosta on tutkittua tietoa toistaiseksi melko vahan.
Lajin ominaispiirteet. Jadkiekko on peli, jossa tavoitteena on tehdd maali ja estdd vastustajaa
tekemastd maalia. Vauhti pelissd on kasvanut vuosien aikana erittdin paljon fyysisten
ominaisuuksien ja sdadntdmuutosten vuoksi. Naiden kehitysten johdosta vaatimukset pelaajien
fyysisille ominaisuuksille ovat kasvaneet.

Lajitaidot. Peruslajitaidot jaakiekossa ovat luistelu, sy6ttdminen, laukaus, kiekonhallinta ja
kamppailupelaaminen. Luistelu on tarkein lajitaito pelin nopeusvaatimusten vuoksi.

Fysiologia. Fysiologiset vaatimukset jadkiekossa ovat monipuoliset. Yksittdinen peli kestdd 60
minuuttia, mutta ottelutapahtuma kestd4d noin neljd tuntia. Kokonaiskesto vaatii aerobista
kestavyyttd. Pelaamisen intensiteetti vaatii nopeutta, anaerobista kapasiteettia ja lihasvoimaa
kamppailutilanteissa. Peliaika ottelussa kenttdpelaajalle on 10 — 30 minuuttia. Yksittdisen
pelivaihdon pituus on noin 45 sekuntia ja lepojakson pituus 1,5 minuuttia. Sykevaihtelu ottelun
aikana on suurta ja jaalla tapahtuvan pelivaihdon aikana sykkeen on havaittu olevan keskimaarin 90
% ja vaihdossa ollessa 65 — 70 % maksimisykkeesta. (Tiikkaja, 2003). Vaihdon aikana
energiantuotto, tarvittavan vélittdman energialdhteen adenosiinitrifosfaatin saamiseksi, tapahtuu
noin 70 %:sti anaerobisen glykolyysin kautta (lihaksissa syntyy paljon maitohappoa). Pelin
korkeimmat verestd mitattavat laktaattitasot ovat olleet 8,7 mmol/l. Loppuenergia saadaan
kretiinifosfaatista ja hapen avulla lihasten glykogeenistd. Lepojakson aikana istutaan ja
energiavarastot osittain palautuvat ja tarke&é on erityisesti kreatiinifosfaattivarastojen palautuminen

ja happamuuden vaheneminen. Lihasglykogeenivarastot riittdvat koko ottelun ajaksi.



Urheilijoiden ominaisuuksia. NHL pelaajien ominaisuuksia ovat keskimaarin seuraavat: pituus
1,88 m, paino 95,9 kg, rasvaprosentti 12,9, anaerobinen huipputeho 14,1 W/kg, maksimaalinen
hapenottokyky suoralla menetelmalla polkupyoréaergometrilla 54,5 ml/kg/min. Vastaavasti nuorilla
(18-vuotiaat) huippupelaajilla ominaisuudet ovat keskiméérin: pituus 1,86 m, paino 85,7 kg,
rasvaprosentti 9,6, anaerobinen huipputeho 12,7 W/kg, maksimaalinen hapenottokyky suoralla
menetelméalla polkupyoraergometrilla 57,0 mi/kg/min seka liséksi pystysuuntainen hyppytesti kasia
kayttéden vapaasti 61,8 cm ja vauhditon pituus 2,60 m.

Urheilija ja harjoittelu. Jadkiekko on ymparivuotinen laji ja urheilijan tulee huomioida
harjoittelun sekd levon suhde. Alle 15-vuotiaiden lasten harjoittelun tulee olla monipuolista, jotta
kaikki elintoiminnot saavat harjoitusta ja véltytadan ylikuormitustiloilta. T&mén ajanjakson aikana on
tarkoitus luoda pelaajalle monipuolinen harjoitus- ja liikuntapohja. Taméan jakson loppuvaiheessa
pelaajat ovat Ja&kiekkoliiton maajoukkuetoiminnan osalta tarkkailun alaisina. Nuorisovaiheessa 15
— 20 vuoden iassa harjoittelun tehoa ja maardé lisatdan samaan aikaan fysiologisen kypsymisen
aikana. Tassé urheilijan yksil6llinen valmennuksen suunnitelma on erittéin tarkedd. Maajoukkueen
osalta yksilot ovat tarkemman seurannan alaisina. Aikuisvaiheessa jadharjoittelu muuttuu enemman
joukkuetaktiseksi ja fysiikka harjoittelu on yksilollista ja kauden aikana palauttavaa sekéa huoltavaa
pelien vélissa.

Ravinto. Jaakiekkoilijan ravinto koostuu paasaantdisesti monipuolisesta suomalaisesta ravinnosta.
Tiukan harjoittelu- ja pelijakson aikana tulee huomioida ravintotarpeen kasvu seka nestetasapainon
yllapito. Nailla jaksoilla erikoisravinnon kayttoa tulee tarvittaessa miettia.

Johtopaatos. Jaakiekon lajianalyysipohjalta voidaan todeta lajin vaativan monipuolista harjoittelua
ympéri vuoden. Harjoittelun tulee olla tarkoin suunniteltua ja urheilijan omien tarpeiden mukaan
suunnattua. Pelaajan henkilékohtaiset taidot ja taktiikka tulee opettaa ennen joukkuetaktiikka, jotta
pelaajan valmiudet ovat hyvilla tasolla aikuisena.

Avainsanat: jadkiekko, analyysi, valmennus, ohjelmointi, ottelu, harjoittelu
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1 JOHDANTO

Jadkiekko on jaalla pelattava joukkuepeli. Lajin saannot maarittavat pelikentdn mitat ja
kentélld olevien pelaajien méaaran. Vuosien saatossa pelaajien méardan ja kentan kokoa on
muutettu. Pelaajien mé&éran vahentamiseksi nykyisesté viidesta kenttdpelaajasta neljaéan on
kayty keskusteluja ja tehty tutkimuksia sen vaikutuksesta pelitapahtumiin. Jadkiekko
voidaan maadritelld tormayslajiksi, jossa pelaajat torméaévat toisiinsa kovalla vauhdilla. Tamé
erityispiirre  asettaa  urheilijalle  erityisvaatimuksia ~ fyysiseen ja  psyykkiseen
valmistautumiseen. Jaakiekkoa pelataan jaalla ja peli on erittdin nopeaa, mika aiheuttaa
pelaajille erityisia vaateita tasapainon, nopeuden ja voiman suhteen. Pelin vaatimuksista
johtuen pelaaja joutuu suoriutumaan nopeassa vauhdissa ja pienessa tilassa vastustajan
paineen alla fyysisesti vaativia suorituksia. N&m& suoritukset ovat helpommin
toteutettavissa, mikali pelaaja pystyy havainnoimaan pelialuetta kokoajan. Pelissa
menestymistd auttavat paljon hyvat tekniset ja taktiset taidot. (Green & all., 2006 ja
Westerlund & Summanen 2000.)

Taman tyon tarkoituksena on syventyd jaékiekon lajianalyysiin ja valmennuksen
ohjelmoinnin kokonaisuuteen harjoittelun, ravinnon, psyykkisten ominaisuuksien ja levon
suhteen. Tama tyo on jatkoa aikaisemmille vastaaville tille (esim. Pesola 2006, Laaksonen
2011).



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

Jaédkiekkopeli perustuu saantoihin, jotka on maéaritetty kansainvalisesti, seka kansallisesti.
Laidat rajaavat pelialueen kentaksi. Sadnn6t maérittelevat pelin tavoitteet, jotka ovat maalin
tekeminen vastustajan maaliin ja vastustajan maalinteon estdminen omaan maaliin. Koska
saman joukkueen pelaajilla on sama tavoite pelissd, niin jaakiekko on joukkuepeli. (SJL
1997)

Jadkiekon sa&annot sallivat pelaajien nopeat vaihdot ja tdma on suuri ero muihin
pallopeleihin verrattuna. Vaihto-oikeus antaa pelaajalle mahdollisuuden pelata korkealla
intensiteetilld koko vaihdon ajan. (Mikkola 1987). Westerlund ja Summanen (2000)
totesivat tutkimuksessaan, ettd pelaajan tulee pyrkid saamaan itsestddn enemman tehoa irti

yksittéisessa vaihdossa ja néin ollen koko pelissé.

Koska jadkiekon sadnnot madrittavat peliajan ja pelialueen koon, niin kentan tapahtumat
voidaan esittdd vakiona. (Mikkola 1987) Tama niin sanottu vakiosumma teoria esittas, etta

jadkiekkopelissa tapahtumat jakaantuvat joukkueiden kesken taulukon 1. mukaan.



TAULUKKO 1; Vakiosummateoria (Rautakorpi 1993, 3)

Vakiosumma

Tasavakiset

Eritasoiset joukkueet

kohti

Joukkueet (esimerkki)
Peliaika 60 min
Pisteet 2 pistetta 1-1 2-0
Kiekon hallinta (my6s )
_ ) 60 min 30-30 40-20
irtokiekko)
Kontaktit kiekkoon
_ 1200 600 - 600 700 - 500
(yksilo)
Onnistuneet syotot 800 400 - 400 500 - 300
Riistot vastustajalta 400 200 - 200 200 - 200
Hyokkaykset 140 70-70 80 - 60
Laukaukset 110 55-55 65— 45
Laukaukset maalia
68 34-34 40 - 28




Nykydadn Suomen SM-Liigassa ja useissa muissa sarjoissa voittaja saa kolme pistetta.
Myos kiekon hallinnassa ja hyokkéysten madrissd on tapahtunut muutoksia johtuen

séantdjen seké joukkueiden pelitapojen muutoksista.

2.1 Lajitaidot

Jadkiekko on vaativa laji teknisesti. Pelaaminen tapahtuu liukkaalla jaéllé ja pelaajan kehon
koko paino jakautuu kahdelle hyvin ohuelle terdlle. Pelaamisen vauhti on kehittynyt koko
ajan kovemmaksi ja pelaajien fyysinen koko on myods kasvanut. Tdma aiheuttaa taidolle
suurempia vaatimuksia, kuin aikaisemmin. Samankokoisella jadalueella pitdd pystya
suorittamaan lajitaidot nopeammin ja vastustajan kovemman hairinndn alaisena.
(Westerlund 2000)

Pelaajan tulee suoriutua erilaisista pelitilanne rooleista jaékiekko-ottelussa. Namaé roolit on
jaettu neljaan osaan.(IIHCE, 2012)

1. Kiekollinen hytkkaaja
2. Kiekoton hyokkaaja
3. Kiekollisen puolustaja

4. Kiekottoman puolustaja

Kaksi ensimmaista roolia on hyokkéyspelaamisen rooleja ja roolit 3. ja 4. ovat

puolustuspelaamisen rooleja.



Westerlund ja Summanen (2000) maarittelivat pelaajan pelaamisajan eri rooleissa yhdessa
vaihdossa seuraavasti: yksi vaihto kestdd keskiméaarin 60 s, joista pelaaja pelaa rooleissa 1.
ja 3. viisi sekuntia (8 %) kummassakin ja rooleissa 2. ja 4. 25 sekuntia (42 %) / rooli. N&in

ollen pelaaja pelaa kiekon kanssa yhdessa vaihdossa viisi sekuntia.

2.1.1 Luistelu

Luistelua pidetddn tarkeimpand yksittdisend lajitaitona jadkiekossa. (Hockey Canada)
Kansainvalinen jadkiekon kehityskeskus (IIHCE, 2012) on jakanut ja&kiekkoluistelun
kuuteen eri kategoriaan: eteenpdin luistelu, eteenpdin kaarreluistelu, takaperin luistelu,
takaperin kaarreluistelu, pysahdykset ja lahdot seka kaannokset. Luistelun monimuotoinen
tekninen suoritus voidaan jakaa kolmeen osaan, jotka ovat; potku, liuku ja palautus.
(Valiaho, 2006) Hyvaéan luistelu suoritukseen vaikuttaa myo6s luisteluasento, jonka tulisi olla

melko matala ja tasapainoinen.

Alaraajojen suhteellisella voimatasolla on suurin  korrelaatio luistelunopeuteen.

(Villemenaje, 2009) Luistelu nopeuteen vaikuttaa potkun pituus ja frekvenssi.

2.1.2 Syottaminen

Syottdminen on téarked taito jadkiekossa. Nykyaan joukkueet haluavat kontrolloida kiekkoa
ja parhaiten se onnistuu hyvélla ja oikea-aikaisella syottamiselld. Sy6ton antaminen on
tarked taito, mutta aivan yhtd tdrked taito on myo6s syotdn vastaan ottaminen. Kun
molemmat syottopelaamisen osat on joukkueen pelaajilla hyvalla tasolla joukkue voi hallita

kiekkoa ja ndin estda vastustajaa tekemastd maalia. (Stenlund, 1996)

Varmanen (IIHCE, 2012) toteaa syottdmisen olevan tehokkain tapa edistdd joukkueen

hyokkayspelaamista ja ndin saavuttaa maalintekopaikka. H&n huomioi, ettd syottdminen ja



syoton vastaanottaminen luistelusta tehostaa syéttdpelaamisen vaikuttavuutta ja vaikeuttaa

vastustajan pelaamista. Sy6ttdminen on véhintdén kahden pelaajan valista yhteistyota.

2.1.3 Laukominen

Laukominen on yleisin tapa tehda maali jadkiekossa. Tamén vuoksi laukaustekniikka on
erittdin tarkea taito jadkiekonpelaajalle. Perustapoja laukaista kiekko on neljd; rannelaukaus,
napaytyslaukaus (snap shot), lyontilaukaus ja rystylaukaus. Brown ja Stenlund (1997)
kiinnittavat laukauksessa huomiota viiteen padékohtaan:

1. Valitse oikeanlainen maila, jokaisella pelaajalla on oma mieltymys hyvésta
mailasta ja se 16ytyy jokaiselle kokeilemalla

2. Lataa laukaus, siirrd alinta kattd hieman alemmas, jolloin mailan vartta pystyy
hyddyntdmaan laukauksen kovuudessa

3. Sijoitu oikein suhteessa kiekkoon, pidd kadet irti vartalosta ja kiekko lavan
keskikohdassa.

4. Kayta jalkoja, laukauksen tehon tuotto alkaa jalkojen painon siirrolla

5. Seuraa laukaus lapi, nédin saat suunnattua laukauksen haluamaasi kohteeseen ja
voima valittyy kokonaan kiekkoon

Maalinteon kannalta tehokkain laukaisutapa on suoraan sy6tosta lahelld maalia. (Jalonen &
Réty)

2.1.4 Kiekon hallinta

Henkilokohtaisena taitona kiekonhallinta on tdrke&dd hyokkayspelaamisessa. Joukkueen

hallitessa kiekkoa vastustaja ei paase yrittdmaan maalintekoa. Kiekonhallinnan paakohdat
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ovat kosketuskiekkoon, késien ja jalkojen rytmi, liikelaajuus seka pelin havainnointi.
(IHCE, 2012)

Pelaajan pitad pystyé hallitsemaan kiekkoa vapaassa tilassa luistellen seka pienessa tilassa
vastustajan hairinndn alaisena. Hairinnén alaisena kiekon suojaaminen omalla vartalolla on
tarkedd. (Stenlund, 1996)

2.1.5 Kamppailupelaaminen

Jaékiekossa vartalokontaktit ovat sallittuja, joten vastustajan kanssa joutuu kamppailemaan
kiekon hallinnasta ja tilan voittamisesta. Tama taito vaatii hyvaa lihaskuntoa ja varsinkin
vahvaa keskivartaloa. Nopeus on eduksi kiekon hallinnan saamiseksi, kun kiekko
mahdollisesti irtoaa kamppailutilanteessa. Vahvat raajat auttavat kamppailupelaamisessa
voittamaan itselle lisda pelitilaa. Tasapaino ja ketteryys auttavat pelaajaa pienessa tilassa
toimimisessa samalla kun vastustaja yrittda horjuttaa tasapainoa. Kamppailupelaaminen on
psyykkisesti vaativaa. Kamppaillessa pelaajan tulee hallita tunteensa, vaikka vastustaja

yrittdd horjuttaa tasapainoa joskus saantdjen vastaisillakin keinoilla.
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2.2 Jaadkiekon pelianalyysi

Jadkiekkopeli voidaan jakaa kahteen vaiheeseen ottelun sisalla. Jokaisessa ottelussa on
joukkueella hyokkayspelaamista ja puolustuspelaamista. Joukkueen kaikilla kentéll& olevilla
pelaajilla on molemmissa pelivaiheissa yhteiset tavoitteet. (SJL, 1997) Joukkue voi pelata
hyokkays- ja puolustuspelia kentdn jokaisella kolmella alueella, jotka ovat: hyokkaysalue,

keskialue ja puolustusalue.

Jadkiekkopeli on kehittynyt vuosien saatossa sdantdjen muutosten vuoksi, joukkueiden
taktisen pelaamisen kehittymisen vuoksi sek& pelaajien henkilokohtaisten taitojen
kehittymisen vuoksi. Maailmanmestaruustasolla Rouvali ja Westerlund (2006) havaitsivat
pelitilanteissa muutoksia. Otteluiden maaliméérat ovat alentuneet vuodesta 1991 vuoteen

2003. Maalivahti pelaaminen on parantunut ja joukkueiden pelaaminen on riskittémampaa.

2.2.1 Hyokkayspelaaminen

Hyokkayspelin tavoitteet SIL (1997) on jakanut kahteen eri tilanteeseen seuraavalla tavalla:

1. Maalintekopeli
a. joukkue on kiekollisena lahell& vastustajan maalia ja tavoitteena on tehda
maali
2. Kenttapeli, kaikki muu hyokkéyspelaaminen jolloin joukkue ei ole
maalintekotilanteessa on jaettu viel&d kolmeen osaan
a. tilan voittaminen, tavoitteena voittaa kiekollisena tilaa kohti vastustajan
maalia
b. pitdd kiekko joukkueen hallussa (nykya&n SJL kayttdd t&std vaiheesta
termid tilan tekeminen), pidetdan kiekko joukkueella ja pyritddn tekemadn

tilaa, jotta padstaan voittamaan tilaa kohti vastustajan maalia
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c. puolustusvalmius, pelaajien pitdd olla valmiina puolustamaan

valittémasti, kun joukkue menettad kiekon hallinnan

Keskimé&arin jadkiekko ottelussa joukkue pé&ésee pelaamaan hyokkayspelid noin 150 kertaa
(SJL, 1997)

Joukkue voi aloittaa hyokkayspelin kentén jokaisella alueella. Hyokkayspaasta alkaneet
hyokkéykset ovat maalienteon kannalta edullisimpia, mutta joukkue saa kiekon
hyokkéayspadssa melko harvoin. Yleisin alue aloittaa hyokk& minen on omalta

puolustusalueelta.

Hyokkayspelaamisen tyylit voidaan jakaa kolmeen erilaiseen tyyliin. Nopeat hyokkaykset
ovat hyokkayksia, joiden ensimmdinen liikke on kohti vastustajan maalia. Puolinopeat
hyokkaykset alkavat yhdelld poikittaissyotolla tai luistelemalla kiekon kanssa ensin
poikittain ja vasta sitten kohti vastustajan maalia. Hitaat tai kontrolloidut hyokkaykset
lahtevat liikkeelle hitaasti ja voivat sisaltdd syottdja kohti omaa maalia tai luistelua kiekon

kanssa kohti omaa maalia, ennen hyokkayksen siirtymista kohti vastustajan maalia.



13

Maalinteko on tehokkainta laukauksilla, jotka suoritetaan maalintekoympyran (kuvio 1)

1. ja 2. alueelta.

S

Kuvio 1. Maalinteko ympyréa

2.2.2 Puolustuspelaaminen

Keskimé&arin puolet jadkiekkopelista joukkue pelaa puolustuspelid. Puolustuspelaaminen on

SJL:n (1997) mukaan jaettu teoreettisesti kahteen osaan.

1. Maalinestopeli
a. Vvastustajalla on kiekko lahelld puolustettavaa maalia ja he yrittavat tehda
maalin
2. Kenttapeli, kaikki muu puolustuspelaaminen jolloin vastustaja ei ole
maalintekotilanteessa pitaa sisélldédn kolme tehtavaa
a. riistdd kiekko vastustajalta, tavoitteena on saada kiekko oman joukkueen
hallintaan riistamalla mahdollisimman nopeasti
b. estda tila maalintekoalueelle, mik&li riistdminen ei ole onnistunut, niin
joukkue pyrkii estdaméén vastustajan paasyn maalintekoalueella
c. hyokkaysvalmius, joukkueen tulee olla valmiina aloittamaan

hyokkayspelaaminen vélittdmasti, kun joukkue saa kiekon haltuunsa
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Néiden tavoitteiden toteuttamiseksi joukkueet  valitsevat, paasaantoisesti
valmentajajohtoisesti, pelitaktiikan. Taktiikan tavoitteena on l6ytdd paras mahdollinen

tasapaino hyokkayksen ja puolustuksen valilla. (Wilson, 2008)

Puolustuspelid joukkue joutuu pelaamaan kentan joka alueella. Joukkueelle edullisin alue
pelata puolustuspelid on vastustajan puolustusalueella, jolloin kiekko on mahdollisimman

kaukana omasta maalista.

Puolustuspelaamiseen on erilaisia taktiikoita. Jotkut joukkueet puolustavat miesvartioinnilla
ja jotkut pelaavat aluepuolustusta. Joukkueet voivat valita my6s néiden kahden

puolustustavan véalimuodon. Joukkueet voivat myds puolustaa eritavalla kentén eri alueilla.
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2.3 Jaakiekon fysiologinen analyysi

Jadkiekko-ottelu kestdd véhintddn 60 minuuttia tehokasta peliaikaa ja mahdollisesti vield
jatkoaikaa 5 minuuttia. Ottelu koostuu kolmesta 20 minuutin erastd ja eratauot erien vélissa
kestavat 15 minuuttia (SM-Liigasssa 18 minuttia). Playoff- otteluissa pelataan tarvittaessa
jatkoerat, niin kauan kunnes ottelu ratkeaa. Namaé erittdin pitkat ottelut ovat harvinaisuuksia.
Ennen ottelua suoritetaan alkuldmmittely jaan ulkopuolella ja vielda jaalld 20 minuuttia
ammattilais- ja nuortenpadsarjoissa. N&in ollen ottelutapahtuman kokonaiskesto

loppuverryttelyineen on noin 4 tuntia. (Hakkarainen, 2006)

Kenttdpelaajille tulee ottelussa aktiivista peliaikaa pelipaikasta riippuen 10 — 30 minuuttia.
Yksittaisen pelivaihdon pituus on noin 45 s. ja lepojakson pituus on 1,5 minuuttia. Historian
saatossa pelin rytmitys ja vaihtojen intensiivisyys on muuttunut merkittavasti. (Tiikkaja,
2003) Tiikkajan (2003) mukaan sykevaihtelu ottelun aikana on suurta ja ja&lla tapahtuvan
peli vaihdon aikana sykkeen on havaittu olevan keskiméaarin 90 % ja vaihdossa ollessa syke
on 65 — 70 % maksimisykkeestad. Hydkkéaajien ja puolustajien valilla ei ole havaittu suurta

ero sykevaihtelussa.

Jadkiekon pelisuoritus on intervalli tyyppista nopeuskestdvyyspainotteista, jossa tarvitaan
rajahtavaa voimaa sekd maksimivoimaa. Koska pelitapahtuma on pitka ja vaihtosyklit ovat
Iyhyet, tarvitaan hyvad kestdvyysominaisuutta laadukkaan palautumisen varmistamiseksi.
Vankka kestavyysominaisuus antaa perustan myo6s laadukkaalle harjoittelulle koko pitkan

kauden ajan.

Jadkiekossa tarvittavat tdrkeimmat voimaominaisuudet ovat nopeus- ja maksimivoima.
Nopeusvoimaa tarvitaan luisteluun ja kiekonriistoihin sekd laukauksen nopeuttamiseksi.
Maksimivoiman tulisi olla aikuisilla suhteellisesti omaan kehonpainoon verrattuna.
Ylimééardinen lihasmassa hidastaa ja tuo yliméardista taakka pelaamiseen. Maksimivoimaa

tarvitaan kamppailutilanteissa ja nopeusvoiman perustana. (Villemejane, 2009)
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Liikkuvuus on tarked osa jaakiekkoilijan fyysista harjoittelua. Laajoilla liikelaajuuksilla
vammariski  pienenee. Liikelaajuudet auttavat my6s vastustajan voittamisessa

harhauttamalla ja kamppailutilanteissa. (Maukonen, Piekkola ja Taira, 2010)

2.3.1 Energian tuotto jaakiekossa

Fysiologiset vaatimukset jadkiekossa ovat monipuoliset. Yksittdinen peli kestdd 60
minuuttia, mutta ottelutapahtuma kestdd noin 4 tuntia. Kokonaiskesto vaatii aerobista
kestavyyttd. Pelaamisen intensiteetti vaatii nopeutta, anaerobista kapasiteettia ja lihasvoimaa
kamppailutilanteissa. Peliaika ottelussa kenttdpelaajalle on 10 — 30 minuuttia. Yksittdisen
pelivaihdon pituus on noin 45 sekuntia ja lepojakson pituus on 1,5 minuuttia. Sykevaihtelu
ottelun aikana on suurta ja jaalla tapahtuvan pelivaihdon aikana sykkeen on havaittu olevan
keskimé&arin 90 % ja vaihdossa ollessa syke on 65 — 70 % maksimisykkeesta. (Tiikkaja,
2003) Energiatuotto tarvittavan adenosiinitrifosfaatin saamiseksi vaihdon aikana tapahtuu
noin 70 % anaerobisen glykolyysin kautta. Glykolyysin sivutuotteena lihaksissa syntyy
paljon suoritusta heikentavdd maitohappoa. (Westerlund ja Summanen, 2000) Pelin
korkeimmat laktaattitasot ovat olleet 8,7 mmol/l. Loppuenergia saadaan kretiinifosfaatista ja
hapen avulla lihasten glykogeenista. Palautusten aikana istutaan ja energiavarastot osittain
palautuvat ja térkedd on erityisesti kreatiinifosfaattivarastojen palautuminen ja

happamuuden vaheneminen. Lihasglykogeenivarastot riittavét koko ottelun ajaksi.

Maitohapon haitallista vaikutusta suoritukseen voi inhiboida natriumbikarbonaatin ja
kreatiinin  yhdistelméalla. Natriumbikarbonaatin  kéytosséd pitdd Kkuitenkin varautua
mahdollisiin mahaoireisiin. Syomall& paljon kasviksia ja hedelmia viimeisten vuorokausien
aikana ennen maitohappoa tuottavaa harjoitusta tai pelid voi hieman lisatd kehon
emaéksisyyttd, jolloin happaneminen ei ole niin nopeaa. (Mero, 2004)
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2.3.2 Kauden erityispiirteet

Jaékiekko on talla hetkella ympérivuotinen laji. Kilpailukausi péasarjassa kestaa seitseman
kuukautta ja sen jatkona on mahdolliset playoff-pelit kahden kuukauden lisgjaksona.
Sarjakauden jalkeen osalle pelaajista tulee vield vuosittaiset MM-kilpailut, jotka lisadvat
kauden pituutta vahintddn yhdelld kuukaudella. Nain kilpailukausi alkaa syyskuussa ja
jatkuu toukokuun lopulle asti. Ennen sarjakauden alkua joukkueet pelaavat harjoitusotteluita
tai turnauksia noin kuukauden aikana. (SM-liiga joukkueiden otteluohjelmat, 2012-2013;
Westerlund & Summanen, 2000)

Kilpailukauden aikana pelaajien harjoittelu tahtéda kilpailukunnon yllapitdmiseen ja pitkan
kauden aikana joudutaan toteuttamaan my6s lyhyitd rakentavia harjoitusjaksoja keskelle
kilpailuja. Huippukunnon ajoitus aikuisten sarjoissa halutaan ajoittaa kevaélle playoff
otteluiden ajalle. Joillekin pelaajille halutaan vield huippukunto esille kevdan MM-kisoihin

ja tdma vaatii urheilijalta omatoimisuutta ja suunnitelmallisuutta.

Kauden jéalkeen alkaa valmistautumisjakso fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseksi. Taméa
jakso on padséaantoisesti touko- ja kesakuussa noin kuusi viikkoa. Nykyaan télla ajanjaksolla
pelaajat harjoittelevat enemmaén itsendisesti, koska SM-Liiga ja Pelaajayhdistys ovat
sopineet pakollisista vapaista joukkueharjoitteluista. Heindkuu on Kkaikille SM-Liiga

pelaajille omatoimista jaksoa ja joukkueet aloittavat yhteisharjoittelun elokuussa.

2.3.3 Ottelun erityispiirteet

Ottelu on aina ainutlaatuinen tapahtuma. Vastustaja pelaa eritavalla ja ottelun tapahtumat
toistuvat toisella tavalla kuin edellisissé peleisséd. Tama vaatii pelaajalta henkistd vahvuutta
ja pelaamisen taitoja. Westerlund ja Summanen (2000) visioivat pelitilanneroolien mukaisen

pelaamisen olevan tulevaisuudessa tarked osa pelid. Siin& pelaaja reagoi ottelun tilanteisiin
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oman peliroolinsa mukaan. Peliroolit on jaettu neljdan rooliin ja samanlainen jako on
voimassa edelleen myds Suomen Jaédkiekkoliiton koulutuspaketissa Meidén Peli. (I1IHCE,
2012)

Jaahyt ja erilaiset katkot rytmittavat ottelua joka kerta erilailla. SM-Liiga-otteluissa on joka
erdssa kaksi mainoskatkoa muiden normaalien pelikatkojen osana, jolloin joukkueet voivat

sopia pelitaktisia muutoksia.

Pitkékiekko s&&nnén muuttuminen, niin ettei pitkdn kiekon laukoneen joukkueen pelaajia
saa vaihtaa, on muuttanut myos pelaamisen olemusta. Aiemmin vastustajan hyvan paineen

sai purettua, kun ampui kiekon vastustajan paatyyn ja vaihtoi levanneet pelaajat kentélle.

2.3.4 Harjoittelun erityispiirteet

Jadkiekossa harjoittelu on ympadrivuotista ja kauden pituudesta johtuen painopisteen
vaihtelevat melkoisesti. Kesékaudella tavoitteena on kehittdd urheilijan omaisuuksia ja
kilpakaudella tavoitteena on yllapitdd ominaisuuksien hyva taso. Tavoitteena on pitaa
kauden aikainen suoritustaso lahella 95 prosenttia huipputasosta. Kauden loppupuolella
tavoitellaan 100 prosenttista suoritustasoa, myos fyysisesti. (Forsman & Lampinen, 2008)

Jaalla tapahtuva harjoittelu kuormittaa paljon alavartalon lihaksia unilateraalisesti. Tasta
johtuen jaanulkopuolella tapahtuva harjoittelu olisi syytd tehda bilateraalisesti.
Kesékaudella, kun j&alld oloa ei ole, tulee luistelulihaksistoa harjoittaa myos

unilateraalisesti.

Lajiharjoittelu sisaltaa paljon kontakteja, jotka siséltdvat myds loukkaantumisriskin., Tama
tulee huomioida harjoitteita suunniteltaessa, jotta véliin tulee myds harjoitteita ilman
kontaktia. Kontaktia ei tule kuitenkaan valttaa harjoittelussa, koska ottelussa kaikki toiminta

tapahtuu vastustajan hairinnan alaisena ja niissa tilanteissa kontaktit ovat yleisia.
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Jadkiekossa harjoittelu tapahtuu yleensd joukkueena. Nykyaan on alettu kiinnittaa
enemman huomiota yksil6lliseen lahestymiseen varsinkin jaén ulkopuolisessa harjoittelussa.
Né&in taataan jokaiselle urheilijalle optimaalinen kehittyminen. (Westerlund & Summanen,
2000)

Jaalla tapahtuvaa harjoittelua ei voi eriyttdd kovin paljoa, koska jaakiekko on joukkuepeli ja
se vaatii yhteistyota joukkuekavereiden kesken. Tata yhteistyota tulee harjoitella yhdessé
joukkueena. Varsinkin joukkueen pelitaktiset harjoitteet ovat kaikille kenttdpelaajille samat.
Yksilotaidon harjoitteet voidaan eriytté, jotta taataan yksilolle maksimaalinen kehitys.

2.4 Jaakiekon psykologinen analyysi

Psyykkisia ominaisuuksia jaakiekossa on tutkittu vahan tai niita ei ole ainakaan julkaistu.

Jadkiekko on psykologisesti vaativa laji. Nopeat tilanteet ja kovassa vauhdissa tehdyt
ratkaisut tulee tehda vastustajan paineen alla. Tavoitteellinen huippu-urheilija kohtaa omat,
valmentajan, perheen, yleison ja median paineet yha aikaisemmassa vaiheessa. Jaakiekko on
Suomen seuratuin urheilulaji ja yksi harvoista urheilulajeista, jossa tdysammattilaisuus on
mahdollinen myds alemmalla tasolla. Urheilija vaatii psyykkisia taitoja kohdat odotusten ja
realiteetin risteykset.

Jadkiekkokauden pituus luo omat haasteensa urheilijalle. Pelit alkavat elokuussa ja loppuvat
mahdollisesti toukokuussa. Jokaiseen otteluun tulee kuitenkin valmistautua, niin henkisesti
kuin fyysisesti parhaalla tavalla. Henkinen valmistautuminen on joka toisena iltana
pelattavaan otteluun on vaikeaa, varsinkin kokemattomille pelaajille. Hyvéll& psykologisella
valmentautumisella henkisesté valmistautumisesta on mahdollista tehdd osa rutiinin omaista

otteluun valmistautumista. (Grénman, 2012)
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Henkinen valmistautuminen harjoitteluun kesékaudella ja kilpakauden ulkopuolella on

osaltaan vaativaa. Noin kahden kuukauden aikana urheilijan tulee valmistaa itsensé
fyysisesti hyvdan kuntoon, mutta turhan usein unohtuu henkinen valmistautuminen
kilpailukauteen. Jokaiseen fyysiseen harjoitukseen tulisi olla henkisesti valmiina taydell&

teholla, jotta harjoitusvaikutus olisi maksimaalinen.

Kamppailutilanteet luovat jaékiekkoon oman psykologisen ulottuvuutensa. Fyysinen
kontakti ja verbaalinen paineistaminen mittaavat urheilijan psykologista kestavyytta
pelitilanteissa. Erittain tarkedksi osaksi henkinen kestdvyys tulee maalinedustilanteissa,
joissa ratkotaan pelien lopputuloksia. Kerttulan (2006) analyysissa yleisesti huippupelaajiksi

todetut pelaajat osoittivat henkisesta vahvuutta tiukoissa ja ahtaissa pelitilanteissa.
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3 URHEILIJA- JAHARJOITTELUANALYYSI

Jaédkiekkoilijan tulee huomioida urheilullinen elamantapa jokaisena paivéana koko vuoden
aikana. Tamé ajattelu ei ole ollut normaalia aiemmin jaakiekkoilijoille. Urheilijan tulee
harjoitella ja kehitta4 itseddn koko kauden ajan. Pelaaminen kuormittaa urheilijoita ja tdama
kuormitus tulee huomioida harjoittelun suunnittelussa Kkilpailukaudella. (Forsman &
Lampinen, 2008)

Ammattilaisjoukkueen pelaajat harjoittelevat harjoituskaudella 20 — 26 tuntia viikossa.
Forsman ja Lampinen (2008) kayvéat esimerkkind lapi HIFK:n harjoittelun ohjelmoinnin.
Tama esimerkki kuvastaa melko lailla koko SM-Liigan joukkueiden harjoittelua. Harjoittelu

tapahtui kuutena paivana viikossa ja kolmena paivéana harjoiteltiin kaksi kertaa péivassa.

Nuoren urheilijan harjoittelun tulee olla monipuolista ja progressiivisesti kehittyvaa kohti
tavoite ominaisuuksia. Piispanen ja Lamminaho (Hakkarainen, 2009) kéyvat lapi
herkkyyskausien merkityksen taidon oppimisen kannalta. Ndmé& herkkyyskaudet on térked

huomioida urheilijan kokonaisuraa ajateltaessa ja suunniteltaessa.

3.1 Huippu-urheilijan tavoiteominaisuudet

Jaékiekossa voi menestyé hyvinkin erikokoiset pelaajat ja erilaisilla ominaisuuksilla. (SJL,
1997) Taulukosta 3. voi kuitenkin havainnoida, ettd NHL:ss& pelaavat pelaajat eivat ole
merkittavésti isompia, vahvempia ja fyysisiltd ominaisuuksiltaan erinomaisia verrattuna
Ruotsin pédsarjassa pelaaviin pelaajiin. Taulukosta voidaan kuitenkin havainnoida

huippupelaajien suoritus arvoja ja pitéa niitd suuntaa antavina viite arvoina.
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TAULUKKO 3. Ruotsalaisten NHL ja Elitserien pelaajien fyysisia ja

antropometrisia tuloksia. (Lainattu Laaksonen, 2011)

SEURA NHL (n=3) | MoDo DIF (n=6) | MIF (n=6) | FBK (o=6)
(a=4)

Paino (kg) 95.9 89.0 883 922 87.9

Pituus (cm) 188.1 179.4 182.2 185.8 181.7

Rasva % 12,9 144 11.9 138 13.5

Kevennyshyppy 46.2 433 452 427 41.0

Kevennyshyppy (kidsien | 56,2 50.0 540 519 499

kaytolla)

Takakyykky (kg) reisi| 185 167.5 169.2 160.8 141.7

vaakatasoon

Takakyykky  suhteessa | 1.92 1.88 1,92 175 1.61

kehonpainoon

Penlkdkipunnerrus (kg) 121.0 1125 123.8 115.0 1183

VO2 (mlkg) suora| 545 56.8 56,3 523 545

menetelmd. PP-ergo

Wingate (10 %

kehonpainosta)

Huipputeho (w'kg) 14.12 14.3 144 142 133

Keskiteho (w'kg) 10.4 10.5 10.2 10,2 10.1

3.2 Nuoren huippu-urheilijan tavoiteominaisuudet

Nuoria huippupelaajia (n. 100) kutsutaan vuosittain NHL Combined Training Campille,
jossa heille suoritetaan monipuoliset fyysiset testit NHL:n toimesta. Namé& tulokset ovat
kaikkien NHL joukkueiden kaytdssa. Kutsutut pelaajat ovat NHL Central Scouting Servicen
rankkaamia pelaajia ennen varsinaista vuotuista varaustilaisuutta NHL Draft:a. Pelaajien
antropometriset arvot eivat ole suuresti muuttuneet vuosien 2005-2012 vélissd, kuten kuten

kuviosta 2. voidaan todeta.
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Kuvio 2. NHL Combined Training Campilla kenttdpelaajilta mitatut keskiarvot pituuden,

painon ja rasvaprosentin osalta vuosilta 2005 — 2012. (henkildkohtainen tiedonanto)

Nuorten huippupelaajien suorituskyvyn muutokset ja keskiarvot voidaan havainnoida
taulukosta 4. Taulukosta kdy ilmi kenttdpelaajien keskiarvotulokset antropometriasta,
lihaskunnosta, anaerobisesta kapasiteetista sek& aerobisesta kapasiteetista. Kaikki testit on
suoritettu samalla protokollalla eri vuosina, jotta pelaajien suorituskyvyt ovat

vertailukelpoisia keskendan eri vuosina. (henkilokohtainen tiedonanto)



TAULUKKO 4. NHL Combined Training Campill& suoritettujen mittausten keskiarvot kenttapelaajilla vuosina 2005-2012
antropometrian, lihasvoiman, anaerobisen suorituskyvyn ja aerobisen suorituskyvyn osalta. (henkilékohtainen tiedonanto)

Vuosi

2005 2006 2007 2008) 2009 2010 2011| 2012
Antropometria
pituus (cm) 187 186 185 185 185 186 186 185
paino (kg) 87,1 86,2 84,9 85,3 85,9 85,6 85,0 85,8
rasvaprosentti (%) 9,9 9,8 9,8 9,9 9,8 9,1 9,0 9,7
Suorituskyky / lihasvoima
eteentaivutus (cm) 38 37 39 39 38 37 38
istumaannousu (max jatkuva) 25 26 30 20 20 16 23
Vertek hyppy (cm) 61,0 58,0 62,9 63,5 64,8 64,8 59,7 59,7
vertek jalkojen teho (Watts) 5599 5360 5498 5607 5738,5 5739,5 5450 5451
vauhditon pituus (m) 2,46 2,51 2,57 2,57 2,64 2,62 2,64 2,63
puristusvoima, oik. (kg) 58,5 62,6 59,9 56,0 58,0 59,4 57,4 57,9
puristusvoima, vas. (kg) 57,2 61,2 58,1 55,1 56,0 57,2 54,5 55,8
Penkkipunnerrus (68 kg, toisto max.) 8,0 12,0 7,5 10,5 11,0 11,0 6,5 7,5
penkkipunnerrus (omalla painolla) 6,0 9,2 5,9 8,8 8,4 8,5 5,3 59
punnerrus (max) 24,0 23,0 27,0 27,5 26,0 26,0 24,5 31,0
tyonto voima (kg) 104,0 110,0 124,0 117,0 107,5 108,2 103,0 102,1
veto voima (kg) 117,0 115,0 119,5 114,5 105,3 115,7 109,3 113,9
ylavartalon teho 4 kg pallo (m) 4,6 5,4 4,7 5,3 51 5,3 51 5,0
Suorituskyky / anaerobinen
huippu teho (watts/kg) 11,1 11,1 12,1 13,4 13,5 13,5 13,5 13,2
Keskiteho (Watts/kg) 9,1 8,9 10,0 10,3 10,4 10,3 10,3 10,2
Vasymysindeksi (%) 35,7 35,3 35,6 51,1 50,3 50,7 49,8 49,6
Suorituskyky / aerobinen
VO,max (ml/(kg-min)) 53,4 60,5 60,9 55,9 57,0 56,3 56,4 56,1




3.3 Harjoittelun painopisteet ja tavoitteet

Harjoittelun painopisteet muuttuvat kauden aikana. Harjoituskaudella on eri painopisteet

kuin kilpailukaudella jo suorituksen tavoitteiden vuoksi.

3.3.1 Harjoittelukaudella

Harjoituskauden tavoitteena on kehittda urheilijan ominaisuuksia mahdollisimman hyviksi
Kilpailukauden alkuun mennessd. Huomio Kiinnitetddn urheilijan tarpeisiin ja lajin
vaatimuksiin. Harjoittelun aikana pyritaan valttamaan loukkaantumisia, jotta kehittyminen

olisi jatkuvaa ja suunnitelmallista. (Forsman & Lampinen, 2008)

3.3.2 Kilpailukaudella

Kilpailukaudella harjoittelun kokonaiskuormituksen huomioiminen on erittdin tarkeda.
Jaalla tapahtuva harjoittelu kuormittaa kehoa ja pitdd ymmértdd mitd fysiologiasia
ominaisuuksia tulee harjoitettua jo jaalla. Jaan ulkopuolinen harjoittelu tukee jaalla
tapahtuvaa harjoittelua ja kuormittaa kehon eri mekanismeja, jotta ylikuormitukselta

valtytaan. (Forsman & Lampinen, 2008)

Pelien tuoma yksil6llinen vaihtelu kehon eri fysiologisten mekanismien kuormittavuuteen
tulee huomioida urheilijan henkilokohtaista harjoitusohjelmaa laadittaessa. Peleissé tulevat
torméyksen ja iskut vaikuttavat urheilijan palautumiseen ja suoritukseen. (Westerlund &

Summanen, 2000)
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3.4 Testaaminen jaakiekossa

Jadkiekossa testataan harjoituskauden alussa pelaajat fyysisesti erittdin monipuolisesti.
Suomessa kaytetdan yleisesti Suomen Jadkiekkoliiton ohjeistamaa Suomi-Kiekko-testit
testikokonaisuutta. ~ Testaaminen aloitetaan SJL:n ohjeiden mukaisesti Pohjola-leiri
vaiheessa, jolloin pelaajat ovat 13 — 15-vuotiaita. Ndma ensimmaiset testit painottuvat
kehon hallintaan ja lajitaitojen testaamiseen. Nama testit suoritetaan leirin aikana
Vierumaella. (IIHCE, 2012)

Pohjolaleiri testit:

Lajitaitotestit

¢ Kiekonkasittelyrata

- radalla luistellaan kiekon kanssa erilaisia kaannostekniikoita hyodyntéen

e Luistelun monipuolisuus rata

- testissa suoritetaan eri kadnnostekniikoita ja luistelua eteen- seka taaksepain
o Luistelukestavyys 500 m

- pari kilpailuna 4 kierrosta kaukalossa, 2 kierrosta molempiin suuntiin
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Kehonhallintatestit

o Kyykkyvalatesti, arvioidaan liikkeen puhtautta
- pelaajan niskan taakse ja késiin laitetaan kepit

- pelaaja suorittaa syvékyykyn kadet ojennettuina ja polvet seka nilkat yhdessa

e Permantosarja, yhtajaksoinen suoritus

- kérrynpyora

- kuperkeikka eteenpéin

- jannehyppy 360 astetta paikallaan

- haarakuperkeikka eteenpain

- takaperin kuperkeikka kasin seisontaan

- juoksuvauhdista joko lentokuperkeikka, puolivoltti tai voltti

Pelaajan tullessa maajoukkueen valintojen alaiseksi 15-vuotiaana hanet testataan SM-Liiga,
Mestis, A-, B- ja C-nuorten testipaketilla. Tassé testipaketissa testataan pelaajan fysiikkaa
lihaskunnon, kestavyyden, kimmoisuuden, nopeuden ja nopeuskestdvyyden osalta sek&
luistelun nopeus ja kestdvyysominaisuuksia. Jdan ulkopuoliset testit suoritetaan kahtena
paivana ja niiden valissa pidetadn yksi testivapaa paiva. Jaa testit suoritetaan seuraavalla
viikolla. (IIHCE, 2012)

SM-L.iiga, Mestis, A-, B- ja C-nuorten testit:

1. paiva
e Yhdenjalankyykky, toistomaksimi 1 minuutin aikana

- C-nuoret, keppi niskan takana

- B-nuoret, 20 kg painonnostotanko niskan takana

- muut, 20 kg painonnostotanko + 2x10 kg levypaino niskan takana
e leuanveto, toistomaksimi

e vatsalihas, toistomaksimi nilkoista kiinni pidettynd, 1 minuutin aikana
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- istumaan nousu 2,5 kg lisédpaino niskan takana
e nopeuskestavyys, juoksemalla
- 3X12X20m

- sarjapalautus 4 minuuttia

2. paiva
e Juoksu nopeus, 30 m

- 3 suoritusta, sarjapalautus 2 minuuttia
e Vauhditon 5-loikka

- 5suoritusta, sarjapalautus 2 minuuttia

e Juoksukestéavyys 30 minuuttia

Jaatestit (suoritetaan seuraavalla viikolla lepopdaivan jalkeen)

e  Luistelunopeus, 30 metria
- 3 suoritusta, sarjapalautus 2 minuuttia
o Luistelukestavyys, 500 metria

- pari kilpailuna 4 kierrosta kaukalossa, 2 kierrosta molempiin suuntiin

Néiden testien lisdksi varsinkin ammattijoukkueet kayttavat polkupydréergometrié
maksimaalisen hapenottokyvyn ja kynnystasojen méarittdmiseen. Sykkeiden seurantaa osa

seuroista kayttaa harjoittelun yhteydessa.

Forsman ja Lampinen (2008) kayvat lapi SM-Liiga seura HIFK:n kansa tehtyjé testeja
Vierumden Urheiluopistolla. Na&issa testeissa aluksi toteutettiin antropometriset mittaukset
alkulammittelyn yhteydessa. Taman jalkeen testattiin nopeus, ketteryys ja voiman tuoton
ominaisuudet. Testeind oli 20 metrin juoksu nopeuteen, kuuskulmiohyppely ketteryyteen ja
voimatuottoon kéytettiin kontaktimatolla tehtyja testejd. Voimatason mittaukseen kéytettiin
kolmen toiston jalkakyykkymaksimitestid. Liikkuvuustestit toteutettiin lounaan jéalkeen ja

sitd seurasi voimantuottokestavyystesti. Voimantuottokestavyystesti toteutettiin 40 X
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0,9xBW jalkakyykylla. Testissd mitattiin painotangon liikkumislaajuutta sekd nopeutta

suhteessa aikaan.

Kauden aikana joukkueet ké&yttdvat erilaisia kontrollitestejd selvittddkseen pelaajiensa
rasitustilan ja fyysisen kunnon. Tyypillisia testejd on kontakti matolla tehdyt

esikevennyshypyt tai lyhyet porrasjuoksut.

3.5 Ravinto

Jaékiekkoilijan ravinto koostuu normaalista suomalaisesta monipuolisesta ravinnosta.
Urheilijan tulee kiinnittdd huomiota erityisesti ravinnon vaikutus kehonkoostumukseen.

Tarkeéa ravinnon saannissa on séannéllisyys ja laatu. (Forsman & Lampinen, 2008)

Mero ym. (2004) esittavat palloilulajien energian tarpeen vaihtelevan, urheilijan elopainon
seké fyysisen rasituksen maarasta riippuen. (Taulukko 5.) Energian tulisi koostua tasaisesti
kaikista ryhmisté ja energian saannin tulee olla tasaista. Kilpailukaudella tavoitetasot ovat
noin 30-50 % pienemmaét kokonaisenergian suhteen. Ravinnon tulisi koostua laajasta
valikoimasta perusruoka-aineita, jotta riittdvdn kattava energian, vitamiinien ja

kivennaisaineiden saanti taataan.

Nestetasapainon yll&pitdminen on erittéin tarkeédd, jotta suoritustaso kyetédan yllapitdmaan.
(Mero & muut. 2004) Jéé&kiekossa nestehukkaa aiheutuu voimakkaan hikoilun seurauksena
paksujen varusteiden alla. Nestettd tulee nauttia tasaisesti jo ennen harjoittelua ja jatkaa
nesteiden nauttimista suorituksen jalkeenkin. Miké&li nesteen nauttii pelkastadn vetend, tulee

Kiinnittaa erityistd huomiota natriumin saamiseen nesteen mukana.
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Taulukko 5. Harjoituskauden kokonaisenergian tarve ja sen jakauma

palloilulajeissa (mukailtu Mero ym. 2004)

Kokonaisenergia
kcal 2500 — 4000
kcal / kg 35-55
Proteiini
% 15-20
Hiilihydraatti
g/kg 5-8
% 60 — 75
Rasva
9/kg 07-1,2
% 15-20

Erikoisravinteita on syytd kayttdd kovan harjoitusjakson aikana seké tiiviin pelirupeaman

aikana. Erikoisravinteet ovat joko lataavia tai palauttavia. (Mero ym., 2004)
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3.6 Lepo ja palautuminen

Jokaisen urheilijan tulee tiedostaa levon ja palautumisen merkitys omassa kehittymisessaan.
Jadkiekkoilijat eivat ole poikkeus téssd tapauksessa. Palautuminen on syytd toteuttaa
aktiivisena harjoitteluna ja osana jokaista harjoittelu- ja pelitapahtumaa. Harjoittelu ja
Kilpailukaudelle tulee suunnitella riittdvd maarad lepopdivid kokonaiskuormituksen

tasaamiseksi. (Forsman & Lampinen, 2008)

Nykyadn SM-Liiga joukkueilla on kaytdsséd palautumiseen tarkoitettuja lammin- ja
kylmavesialtaita. Nailla vesihoidoilla saadaan aikaan lihaksiston tulehdustilan nopeampi

palautuminen.

3.7 Laakinta- ja fysioterapeuttinen huolto

Fysioterapeutit ovat osa jokaisen ammattilaisjoukkuetta. Kaikilla pelaajilla on mahdollisuus
paasta fysioterapeutin hoitoon tarvittaessa joka pdivd. Joukkueet ovat tehneet
yhteistydsopimuksia ladkéripalveluja tuottavien yritysten kanssa, jotka takaavat urheilijoille

valittéman paasyn spesialistin vastaanotolle, mikali &killinen vamma tai sairaus yll&ttaa.

Nuoremmilla pelaajilla, jotka eivdt ole ammattilaisjoukkueen mukana on hieman
huonommat mahdollisuudet saada nditd palveluja. Nykyaan urheiluakatemiat hoitavat

urheilijoilleen vastaavanlaisia palveluita ld8kinta- ja fysioterapeuttiyhtigilta.
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4 HUIPPU-URHEILIJAN POLKU JAAKIEKOSSA

Jaédkiekkoilijan polku huippu-urheilijaksi voi olla hyvinkin erilainen eri pelaajilla.
Jadkiekossa menestyy hyvin erilaiset pelaajatyypit erilaisilla ominaisuuksilla. Forsman ja
Lampinen (2009) kuvaavat Mikko Koivun kehittymistd nuoresta pelaajasta maailman
yhdeksi huipuista. Koivun tapauksessa hyoddynnettiin maltillista urheilijana ja ihmisena
kehittymistd kokonaisvaltaisesti. Koivulla oli mahdollisuus saada erittdin hyvaa
valmennusta ja ohjausta jo lapsuudesta asti ja hdn on maaratietoisesti toteuttanut
suunniteltua kehityspolkua.

Yleisesti ottaen nykyadn jaakiekkoilijan kehittyminen on melko samansuuntaista
paikkakunnasta riippumatta lapsuus vaiheessa. Nuoruusvaiheessa eroja alkaa tulla jo
valmennuksen laadun ja kehitysympériston suhteen. Kilpailu kovenee otteluissa 14-
vuotiaana, jolloin kehittymisen kannalta parasta olisi padstd pelaamaan kovia peleja.
Suurimmissa kaupungeissa urheiluakatemia toiminta ulottuu ja&kiekossa jo ylékouluihin.
Néin ollen tassa vaiheessa urheilijalle tulee ajankohtaiseksi valinta siirtymisesta pois omalta

kotipaikkakunnalta.

Suomen Jéakiekkoliiton organisoima pelaajakartoitus alkaa pelaajan ollessa 13-vuotias
(kuvio 3.). Ensimmainen maajoukkue kootaan pelaajien ollessa 16-vuotiaita ja maajoukkue
pelaa Pohjoismaiden mestaruudesta seka nuorten Olympialaisissa kisavuosina. Alle 18-
vuotiaiden maajoukkue pelaa vuosittain MM-kisat, kuten myds alle 20-vuotiaiden
maajoukkue. Nuorten maajoukkueiden pelaajistossa tapahtuu suuriakin vaihtuvuuksia

ensimmaisestd tapahtumasta alle 20-vuotiaiden MM-turnaukseen. (SJL koulutusmateriaali)



LEIJONATIE, POJAT

Sarjat Kartoitustapahtumat Maajoukkueet
MESTIS
?
*
A-JUNIORIT NUgETEN SARIA-
SARJA TURNAUKSET
*
B
B1-JUNIORIT SARJIA-
SM »  TURNAUKSET
B2
B2-JUNIORIT SM
*
C1-JUNIORIT c SR
TURNAUKSET
SM
C2-JUNIORIT Ylialue-
ja
aluesarjat Aluekartoitukset
: -
D1-jun. Ylialue-
. PIKKU-
[ POHJOLA
) aluesarjat
D2-jun.

Kuvio 3. Jadkiekkoliiton pelaajapolku maajoukkuetasolla (SJL koulutusmateriaali)
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Pelaajat, jotka kehittyvat oman ikaluokkansa huipun mukana ja ovat matkalla kohti

huippua pelaavat padsaantoisesti kotimaassa C-, B-nuorten SM-sarjaa sekd Nuorten SM-
Liigaa kehityksensa mukaan. Nykyadn moni nuori pelaaja pelaa jo Nuorten SM-Liigassa ja
osa 16-vuotiaista pelaa jo miesten SM-Liigaa. SM-Liigan kautta pelaajalla on mahdollisuus

kehittyd NHL:n tai KHL:n sekd muihin Euroopan ammattilaissarjoihin.

Joillekin pelaajille tulee vaihtoehdoksi siirtyminen Pohjois-Amerikkaan opiskelemaan
yliopistoon ja sitd kautta pelaamaan yliopistosarjoja. Yliopistosarjoista pelaajat voivat
nousta AHL:n kautta NHL:n pelaavaan kokoonpanoon. Suomalaisia esimerkkejé téllaisesta

urakehityksesta ovat Jarmo Kekéldinen sekéd Marko Tuomainen.
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5 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Jadkiekko on Suomen seuratuin laji ja lajilla on laaja harrastajapohja. Harjoitusolosuhteet
ovat melko hyvat kaikissa suurissa asuinkeskuksissa. Jadkiekko kerda paljon media
huomiota ja sitd myoten myds laji on joutunut miettimdin omaa julkisuuskuvaansa. Laji on
useissa lehtien tekemissa selvityksissa melko kalliiksi harrastaa ja se mahdollisesti rajaa

osan lahjakkuuksista pois lajin parista.

5.1 Valmentaja koulutusjarjestelma

Suomen Jaakiekkoliitto vastaa valmentajien koulutuksesta 4-tasolle asti (kuvio 4.).
Ammattivalmentajatutkinnot suoritetaan yhdessa Vierumden Urheiluopiston kanssa.
Alemman tason koulutuksen aivan ohjaajakoulutuksen alusta asti liitto jarjestaa joko itse tai

liiton kouluttamat seurojen henkilot toteuttavat koulutuksen. (SJL koulutusmateriaali)

Suomen  Jaakiekkoliitto  jarjestdd  myos  erilaisia  valmentaja = seminaareja
maajoukkuetapahtumien yhteydessd, joissa syvennetdan kursseilla ja kaytannon tydssa

opittua valmentamista.
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SUOMEN JAAKIEKKOLITON
VALMENTAJAKOULUTUSJARJESTELMA

PERUSKOULUTUS JATKOKOULUTUS VALMISTAVAKOULUTUS
STARTTI NVK 1-2
fos VK 1-2 LOT
Hx ; SEMINAARIT (lasten vaimentajien ammattitutkinto)
VPK

- FHV (fyysisenharjoittelun (SJL, Keke, Jaakiekkovalmentajakerho) o o
valmentaja) (valmennuspaéllikéiden ammattitutkinto)
—  PTV(pelitaito valmentaja)

SEMINAARIT HVT + VAT
ALUEELISET (huippuvalmentajan ammattitutkinto)
TEEMAKOULUTUKSET
SJL:n ja Kehityskeskuksen Erikoisammattitutkinnot (4)
seurakoulutukset Yliopisto (5)
6v.- aikuiset 14v.- aikuiset 6v.-aikuiset

TASO 1 TASO 2 TASO 3-5

T

T

19.1.2013 Suomen Jéakiekkoliitto/ Etunimi Sukunimi 8

Kuvio 4. SJL valmentajakoulutusjarjestelma (SJL koulutusmateriaali)

5.2 Tulevaisuuden mahdollisuudet ja uhat

Jaédkiekolla on rajalliset mahdollisuudet kasvattaa harrastajapohjaa. Nais- ja tyttokiekon
osalta kokonaisharrastajamaéraa pystyy vield kasvattamaan merkittavastikin.

Uhkakuvina voidaan pitda harrastamisen kustannusten kasvaminen ja néin ollen joidenkin
lahjakkuuksien poisjééanti lajin parista. Toisena isona uhkana pidetdan yleisen ilmapiirin
kaantymistd jéakiekon vastaiseksi. Median laajan huomion kiinnittyminen suuren lajin

negatiivisiin ilmi6ihin ja yksittéisiin tapauksiin, voi luoda negatiivisen leiman lajille.
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Jaédkiekkoliitto on panostanut syksystd 2013 alkaen lasten valmennuksen kehittamiseen.

SJL aloitti taitovalmentaja-hankkeen, jonka tarkoitus on parantaa 9-14-vuotiaiden lasten
paivittaisen harjoittelun laatua. Hankkeen aikana SJL antaa palkkatukea 25 seuralle, jotka
palkkaavat taitovalmentajan seuraan. Taitovalmentajat vastaavat oman seuransa liséksi
sateenvarjoseurojen lasten harjoittelun kehittdmisesta ja valmentajien kouluttamisesta.

Yhdella taitovalmentajalla on 3-5 sateenvarjoseuraa. (SJL, 2013)



38

6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI B-NUORELLE (16 — 18-
VUOTIAILLE)

Harjoittelun ohjelmoinnin B-nuorille mééarittda pelien aikataulut. Toisaalta harjoittelu on
viela huipulle tahtddvéa ja kokonaisvaltaisesti kehittavdd. Tamén ikaisilla pelaajilla on
suuria fysiologisia eroja pelaajien kesken ja tdmén vuoksi harjoittelun tulee olla yksil6llista.
Koko kauden harjoittelun suunnitelma on liitteessa 1.

6.1 Valmennuksen ohjelmointi

Harjoittelukausi sijoittuu toukokuusta heindkuun loppuun. Taman ikéisilla pelaajilla on
koulua vield toukokuussa. Osa pelaajista on jo urheiluakatemian piirissa, mutta nuoremmat
pelaajat eivat vélttdmattd pysty hyddyntdmaan urheiluakatemian suomia etuja. Tastékin
syystd harjoittelu on erittdin yksilollistd. Toukokuussa joukkueharjoittelua on noin 5-6
kertaa viikossa 2 tuntia kerrallaan ja painopiste on kestdvyysominaisuuksien seka
kestovoiman kehittdmisessa. Jaaharjoittelun kayttdminen toukokuussa jakaa valmentajien
mielipiteitd ja kdytanteet vaihtelevat paljon.

Kesékuussa urheilijoilla ei ole enda koulun aiheuttamia rasitteita ja talla jaksolla joukkueet
harjoittelevat padsaantoisesti 8-10 kertaa viikossa noin 2 tuntia kerrallaan. Padpaino
harjoittelussa on edelleen yksilolliset kehittdmiskohteet, mutta my0ds yleisesti
nopeuskestavyyden ja perusvoiman kehittdminen. (Taulukko 6.) Yhden péivan rytmitys

selviaa esimerkin kautta taulukosta 7.



TAULUKKO 6. Esimerkki viikko harjoituskaudelta
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Paiva Aika Paikka Huom !
. |16.00-18.00 | Kuopiohalli Salibandy Sisapelitossut ja
Maanantal e
sabamailat mukaan.
08.06.09 e
Nopeus + rdjahtava voima
08.00-9.30 Kotkankallio YV voima
Tiistai
17.00 - 17.30 Alkulenkki
09.06.09 .
17.30 — 18.30 AV + KVvoima
18.30 - 19.00 Loppuverryttely
08.00 -9.30 Studentia Liikkuvuus + Alkuverryttely tehtyna ja
kehonhallinta pukeissa kopissa 10 min
o 18.00 — 18.50 | Lippumki ennen jaan alkua.
Keskiviikko | 15 1945 ryhmé 2. jad, ryhma 1.
10.06.09 oheinen
ryhma 1. ja&, ryhma 2.
oheinen
loppuverryttely
08.00 - 09.00 | Uimahalli Vesijuoksu Uimahousut
Torstai pakolliset!!!!!
16.30 — 17.00 | Kotkankallio | Alkulenkki Hallilta saa vuokrata.
11.06.09 17.00 — 18.15 kuntopiiri
18.15-18.30 Loppuverryttely
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Perjantai 08.00 — 10.00 | Puijo Lenkki, portaat, pelia
12.06.09
Omatoiminen Ryhmat tehd&dan testien
1h rauhallinen lenkki +|mukaan ja kerrotaan
L auantai venyttely viikon aikana
45 min lenkki + 15 min | harjoituksissa
13.06.09 keppijumppa
30 min lenkki + 20 min
nopeus voima
Sunnuntai Lepo

14.06.09




TAULUKKO 7. Urheilijan esimerkkivuorokausi harjoittelujaksolla

6.30 herétys ja aamupala
8.00 aamuharjoitus alku- ja loppuverryttelyineen

valipala valittomasti harjoituksen jalkeen

11.00 lounas
lepoa
13.00 valipala

16.00 ravitseva ateria

18.00 iltaharjoitus alku ja loppuverryttelyineen
valipala valittomasti harjoituksen jalkeen
lihashuolto kotona

22.00 iltapala

22.30 nukkumaan

41
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6.2 Kilpakauden ohjelmointi

Kilpailukaudella harjoittelua ohjaa erittdin paljon otteluohjelma sekd urheilijoiden
koulunkaynti. Koulunkaynti ja urheiluakatemiatoiminnan tuoma lisdharjoittelun kuorma
vaatii suunnittelua enemmaén urheilijan palautumiseen. Ohjelmoinnin tavoitteena on
yllapitdd urheilijan ominaisuudet ja saada léhes paras suoritus aikaiseksi peleissa.
(Hakkarainen, 2009)

Taulukossa 8. on esitetty esimerkki viikon aikataulu nuorilla jaakiekon pelaajilla.
Taulukosta ilmenee harjoittelun ja pelien ajankohdat. Taulukossa 9 selvidé esimerkin kautta

yhden vuorokauden rytmitys juniori joukkueen pelaajalle.

TAULUKKO 8. Esimerkki viikko kilpailukaudelta

Paiva Aika Paikka Huom !

07.45-9.20 Niirala Akatemia

Maanantai
16.00-17.00 Jaa
17.15-18.00 Nopeus + reaktio
17.30 Niirala Puntti
18.30 - 19.30 Jaa

Tiistal Loppuverryttely
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7.45-9.20 Niirala Akatemia
Keskiviikko Alkuverryttely
18.30 - 19.15 Jaa
Loppuverryttely
17.30 Niirala Puntti
Torstai 18.30 - 19.30 Jaa
Loppuverryttely
7.45-9.20 Niirala Akatemia
Perjantai
18.30-19.15 Jaa
19.30 Portaat + lenkki
11.15 Kokoontuminen
Lauantai
13.00 Niirala KalPa -  Tappara
SM-sarja peli
08.15-9.00 Aamulenkki + puuro
Sunnuntai
13.30 Niirala Kokoontuminen
15.15 KalPa - TPS

SM-sarja peli
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TAULUKKO 9. Urheilijan esimerkkivuorokausi Kilpailujaksolla

7.30 Heratys

8.00 Aamulenkki

9.00 Aamupala

11.30 Ottelupalaveri
11.45 Alkuldmmittely
Hedelmaa kopissa

13.00 Peli
Loppuverryttely ja energiatankkaus pelin jalkeen
16.30 Ruoka

17.30 Rentoutus (n. 1 h)
20.00 Ruoka

22.00 Omassa huoneessa
23.00 Hiljaisuus

6.2.1 Pelipaivan jalkeisten paivien ohjelma

Jadkiekossa palautuminen ottelusta vaihtelee paljon riippuen milloin on seuraava ottelu.
Nuorilla pelaajilla on yleensd kaksi pelid perdkkéisind pdivind ja tastd johtuen ei
palautuminen ole aivan téaydellistd ennen seuraavaa pelid. SM-Liigassa pelataan
paésaantoisesti kolme ottelua viikossa ja tdma aiheuttaa oman hankaluutensa palautumiseen

ja seuraavaan otteluun valmistautumiseen.

Mahdollisuuksien mukaan pelin jalkeinen paiva on vapaa joukkueharjoittelusta ja pelaajat
toteuttavat lihashuoltoa joko itsendisesti tai kdyvéat hierojalla. Toisena pdivané harjoittelu

aloitetaan jo kovalla teholla ja mahdollisesti nopeutta kehittavalla teemalla. Kolmas péiva



on jo seuraavaan peliin valmistautumista ja mahdollisesti videolta opiskelua omasta

pelistd ja tulevasta vastustajasta.
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7 POHDINTA

Jaédkiekko harjoittelun tulee olla monipuolista ja kokonaisvaltaista. Harjoittelun suunnittelu
ja ohjelmointi tulee olla nousujohteista ja kehityksen jatkuvaa varsinkin nuorilla
urheilijoilla. Turhan usein yksittdisten otteluiden voittaminen ja joukkueen menestyminen
nousee tarkeimmaksi kriteeriksi valmennusta ja valmentajaa arvioitaessa. Nuorten
urheilijoiden kanssa toimittaessa tulee huomioida yksildiden vélinen fysiologinen
kehittymien ja siitd johtuvat erot suoritustasossa. Yllapitamalla hyvaa ja kattavaa
testausohjelmaa voidaan yksilon kehittymistd seurata objektiivisesti ja saada ndin parempi
kuva valmennuksen toteutumisesta. Nuorille pelaajille pitdd opettaa jadkiekon perustaidot ja
henkilokohtainen taktiikka, ennen kuin voidaan opettaa joukkueen taktiikkaa. Tamé ikéva

kylla turhan usein unohtuu lasten valmentajilta.

Suomalaisessa jaakiekossa perustaidot on nostettava vield tarkedmmaéksi asiaksi lasten ja
nuorten osalta. Luistelutaito ja vauhti ovat kansainvalisessa pelaamisessa suomalaisilla
pelaajilla rajoittavia tekijoitd. Maalin tekeminen ja laukominen ovat olleet suomalaisille
pitkddn ongelmia tiukoissa peleissa. Joukkuepelaaminen ja sydttdminen ovat olleet
suomalaisten vahvuuksia viime vuosina. Mielestani nama asiat ilmentévét jadkiekon
valmennuksen painopisteitd aiempina vuosina. Seuroilla on ollut kiire saada menestysta ja
valmentajat ovat halunneet voittaa, l&hes keinolla milla hyvénsa. Turhan usein on unohtunut
pelaajan maltillinen kehittdminen kokonaisvaltaisesti jokaisella osa-alueella. Mielestéani
tavoitteena tulisi olla, ettd mahdollisimman moni j&&kiekkoa harrastava pelaaja osaisi
perustaidot hyvin. Voittaminen pitad olla jokaisen pelin tavoitteena, mutta harjoittelu tulee
suunnitella pitkajénteisesti ja kokonaisvaltaisesti kehittavéksi kokonaisuudeksi.

Pelin asettamat vaatimukset jadkiekkoilijalle on kasvanut vuosien saatossa pelaajien
fyysisten ominaisuuksien kehittyessa. Pelaajien luistelunopeus on kasvanut pelitilanteissa
sdantdmuutosten ja tulkintojen vuoksi. Tdma on johtanut kovempiin trmaysvoimiin ja sité

kautta suurempaan riskiin loukkaantua. Hyvalld huoltavalla harjoittelulla  seka
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kokonaisvaltaisella levon, ravinnon ja harjoittelun tasapainotuksella urheilijat pystyvat

kauden aikana pelaamaan terveend ja hyvélla tasolla. Reagointi kentalld tapahtuviin
tilanteiden muutoksiin tulee olla erittdin nopeaa ja vaatii harjoittelulta uuden tyyppisié
arsykkeitd. Pelaajien tulee harjoitella tilanteissa, joissa he joutuvat reagoimaan yllattaviin

tilanteen muutoksiin sekd heidén havainnointi kykya tulee parantaa.

Koska kyseessa on loppujen lopuksi peli, niin pelaajien harjoittelussa tulee huomioida pelin
eri osa-alueita ja niiden erityispiirteitd. Harjoittelussa tulisi panostaa nykyistd enemman
harjoitteisiin, joissa pelaaja joutuu tekemddn valinnan ennen toimintaa. Na&issa
valintatilanteissa pelaaja joutuu suoriutumaan hairinnén tai paineen alaisena ja ndin opittu
asia siirtyy paremmin pelitilanteisiin. Namé valinnat tulisi perustua pelin lainalaisuuksien
tunnistamiseen seka toissijaisesti joukkueen pelisuunnitelmaan, eli taktiikkaan. Pelin
lainalaisuudet ovat palloilupeleissé ja joukkuepeleissa pééapiirteittdin samanlaiset. Joukkue
pyrkii maalintekoon ja pyrkii estdmaan vastustajaa tekemastd maalia. Néiden tavoitteiden
mukaiset ratkaisut edistdvat joukkueen yhteistd tavoitetta ja niiden toteuttamisen
helpottamiseksi joukkueilla on yhteinen pelitaktiikka. Yksittdisen pelaajan tavoitteet kéyvat
selviksi pelitilanneroolien kautta.

Harjoittelun jaksottaminen kauden aikana on tdrkeédd, jotta nousujohteinen ja kehittava
harjoittelu toteutuu. Kesékaudella harjoittelun painopisteind on aerobisen kestavyyden
kehittaminen seka lihasmassan kasvattaminen. N&iden ominaisuuksien samanaikainen
kehittdminen vaatii viikkotasolla tarkkaa ja suunniteltua jaksottamista. Pelaamisen kautta
tapahtuvaa pelin ymmartamisen lisddmista on suositeltavaa toteuttaa erilaisten pelien kautta.
Pelin opettamisen kannalta hyvié peleja ovat ké&sipallo, koripallo, salibandy seké jalkapallo.
Saant6ja maaraamalla peleistda voidaan Kkehittdd tiettyd pelin osa-aluetta kehittavia
viitepeleja. Huoltavaharjoittelu tulee olla mukana kesédkauden ohjelmassa, jotta valtytadan

ylirasitustiloilta tai ylikuormitukselta.

Syyskauden harjoittelun ohjelmoinnin tarkastaminen tulee tehdd koko kauden alustavan

peliohjelman tultua julki. Sarjaohjelmat vaihtelevat eri vuosina hieman. Paépiirteittain
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junioreilla on alku syksysta karsintasarjoja, joiden tuloksen mukaan loppukauden pelit
ratkeavat. Naihin ajankohtiin kannattaa harjoittelua suunnitella niin, ettd pelaajat pystyvat
hyvaan suoritukseen peleissa. Kevéalla helmi- maaliskuussa on loppupelit, jotka méaarittavat
koko kauden sijoitukset. Téll4 ajankohdalla pelaajien tulee olla huippukunnossaan.

Kauden aikainen harjoittelu rytmitetddn pelien mukaan. Tarke&d on yllapitdd nopeus- ja
voimaominaisuuksia. Jadharjoittelu seka pelit itsessdén ovat fyysisesti melko kuluttavia ja
tyoskentely tapahtuu pé&saéntoisesti anaerobisella tasolla. Huoltavaan harjoitteluun tulee
kiinnittdd huomiota jaan ulkopuolella. Jaan ulkopuolinen harjoittelu on paéasééntoisesti
yllapitavad, jotta kokonaiskuormitus saadaan pidettyd kontrollissa. Muutamia kovia
harjoittelujaksoja tulisi kauden aikana olla, jotta maksimaalinen teho olisi saatavissa
peleissa kayttoon kevét kaudella. Yksilollinen harjoittelun ohjelmointi on erittain tarkead
kilpailukaudella, koska pelaajille voi tulla maajoukkue-edustuksista ylimaaraisia peleja ja

fyysisté kuormitusta.

Henkisten ominaisuuksien vahvistaminen urheilijoilla on myods erittdin tarked osa
kokonaisvaltaista valmennusta. Mielestani henkisen valmennuksen ylle on taiottu turhaan
hamyinen poppakonsti leima. Parasta henkistd valmennusta voidaan mielestini tarjota
hyvalla ja luottamuksellisella kommunikaatiolla valmentajan ja urheilijan valilla.
Jokapdivainen harjoittelu on samalla henkista valmistautumista pelitilanteeseen. Taman
ajatuksen toteen saattamiseen vaatii valmentajalta kokemusta ja omaa ymmarrysta pelin
vaatimuksista. Menestyneen koripallo valmentajan John Woodenin sanoja muokaten: ”Kun
tiedét tehneesi kaikki niin hyvin kuin mahdollista, pelin lopputuloksella ei ole vilid.” Tassa
sanonnassa piilee viisaus siité, ettd jadkiekossa on kyse pelistd, jonka lopputulosta ei voi
harjoitella. Ainut asia, johon pelaaja voi vaikuttaa, on oma valmistautuminen ja oma
suoritus pelitilanteessa. Hyvéa harjoittelu ja valmistautuminen antaa sisdisen mielen rauhan

tehdd oma suoritus mahdollisimman hyvin.

Urheilijoiden ravitsemus jaakiekossa vaatii useiden valmentajien kokemusten mukaan viel&

parantamista. Ravitsemuksen merkitys kokonaissuoritukseen tulisi selventdd pelaajille
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paremmin jo lapsuus vaiheessa. Tasapainoisella ja riittdvalla ravinnolla pelaajan

suoritustaso voi parantua huomattavasti, aiempaan huonoon ravitsemukseen verrattuna.
Tarke&4 ravitsemuksessa on myds palautuminen ja koko kauden kestédva kehitys. Turhan
usein pelaajat palkitsevat itsensd pelien jalkeen huonolla ravinnolla, huonolla
nestetankkauksella ja huonolla levolla. Jadkiekossa pelaajien ymmarrys Ilajin

ymparivuotisista vaatimuksista vaatii viela parannusta kokonaisvaltaisesti.

Jaékiekon tila tdmén hektisessd yhteiskunnassa on merkittdva ja lajin saama huomio
julkisuudessa asettaa omat vaatimuksensa toiminnalle. Viimeaikaisten ikdvien tapahtumien
vaikutus lajin julkisuuskuvaan on ollut negatiivinen ja mielestani suurin syy télle on
tiedottamisen epédonnistuminen. Jadkiekko jakaa talla hetkella ihmisten mielipiteet ja
iltapéivélehdistd haluaa myyda lehtid skandaaliuutisilla, jotka aiheuttavat tunteita. Suuressa
lajissa tapahtuu vaistamatta ik&vié asioita, mutta niiden julkiseen késittelyyn tulee varautua

jo ennalta.
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LIITE Kausisuunnitelma

Joukkue Kausi valmentajat
Kuukausi Huhtikuu Toukokuu Kesdkuu heindkuu elokuu
kalenteriviikko 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34
ottelut 2 2 3
" Harjoitusjakso ylimenokausi Valmistavajakso
% jakson tarkennus palauttava valmistava yksilollinen valmistava oma toiminen joukkueen valmistava kauteen valmistava
% makrosyklit 1 2 3 4 5 6
™ | mikrosykit 1 | 2 | 3 a | s | 6 | 7 8 | o | 1o | n | n 13 | u | 15 6 | 17 | 18 19 | 20 | 2un |
P&apaino palautuminen kestavyys nopeuskestavyyys henkilokohtaiset ominaisuudet yhteishenki pelin perustat
harjoitusmaars 1 1 2 4 4 4 3 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3
E kestovoima (KV) h h S S S h v v v - v v Yksilolliset - - - v v -
9 perusvoima (PV) - - h h h s s S h v v v harjoitussuunnitelmat testien s S h h v v v
rajahtava (RV) - - v v v h h h h h s ja ominaisuuksien mukaan h h h h s S S
nopeus (NV) v v v - v v - h s S s h v v S s h h h
2 |paapaino palautuminen kestavyys nopeuskestavyyys henkilokohtaiset ominaisuudet yhteishenki pelin perustat
e g harjoitusmaara 3 3 3 3 3 3 3 4 4 2 4 4 4 5 5 4 4 4 3
32 |kestavyys (K) h h s s s h v v v h v v h v - v v
Q=
e % § nopeus ja ketteryys kestavyys (NKK) - - - h h h h S s v s s Visilslliset s s h h h h s
gz jak NK - - - - - h h h h . . . h
z 4 € nope?.USJa etteryys (NK] v v ° harjoitussuunnitelmat testien ° ° > > ° °
a & 2 [tekniikka (TEK) - v h h h v v - - v v v . . . v h h h h v v
TR N ja ominaisuuksien mukaan
2 g % taktiikka (TAK) - - - v v h h h h - h h v v h S S S S
= = é henkinen (H) h h v v S s h h v s S v s S s S S S
8 |palautuminen (P) S S v v v h v v S v - h v v h h S S

suuri huomio=s
huomioitava= h
vahdinen huomio=v
ei ollenkaan =-



Joukkue

Kuukausi syyskuu lokakuu marraskuu joulukuu
kalenteriviikko 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51
ottelut 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
- Harjoitusjakso Sarjakausi syksy
~§ jakson tarkennus karsintasarja Sarjan aloitus Syksyn lopetus
% makrosyklit 7 8 9
- mikrosyklit 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38
Paapaino Fyysinen yllapito + pelin kokonaisuuksia Erikoistilanteet + voima Ketteryys + nopeus + tekniikka rajahtava + taktiikka
harjoitusmaara 4 4 3 4 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2
g kestovoima (KV) - - \Y - - \Y \ - - - - - - - - -
'§ perusvoima (PV) v v v Y Y s s Y v Y - - v - v -
rajahtava (RV) h h h h s - v h S S h h S S h h
nopeus (NV) S S v v h v - s h h s h h S
-2 |paapaino Fyysinen yllapito + pelin kokonaisuuksia Erikoistilanteet + voima Ketteryys + nopeus + tekniikka rajahtava + taktiikka
- S harjoitusmaara 3 3 3 3 4 4 3 4 3 4 4 4 4 4 4
D = kestavyys (K) - - h - h v - h - - - - v - -
§' % § nopeus ja ketteryys kestavyys (NKK) h S v h v h h - v v - - - - v v
";7 z % nopeus ja ketteryys (NK) h h S s s Y S s h h s s s S h h
iE E~j% tekniikka (TEK) Y h Y, h Y S S h S S h h v Y, Y, Y,
é g % taktiikka (TAK) S S h S h h S S Y, Y, h h S S h h
=~ 5 henkinen (H) s s h h h \% \% h h h \Y; h h h S S
8 |palautuminen (P) S h S h s v h S h h s S S S h h

suuri huomio=s
huomioitava= h
vahainen huomio =v
ei ollenkaan =-




Joukkue

Kuukausi tammikuu helmikuu maaliskuu huhtikuu
kalenteriviikko 52 53 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
ottelut 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4
- Harjoitusjakso Valmistavakausi 2 Kilpakausi kevat Playoffit Ylimenokausi
-g jakson tarkennus kevaalle valmistautuminen kevaan aloitus runkosarjan paatos herkistely loppuottelut
(] .
ji makrosyklit 10 11 12 13 14
mikrosyklit 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57
Paapaino Palauttava voima + erikoistilanteet nopeus + ketteryys herkistely + tak VOITTAMINEN palautuminen
harjoitusmaara 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 3 2 2 0 0 2 2
g kestovoima (KV) h h v - - - - - - - - - - - - - - s s
e perusvoima (PV) v v s s h h v v - - - - - - - - - h h
rajahtava (RV) - - v h h v h h s S S h h h h - - - -
nopeus (NV) - - h h v S S S h h h h h h h - - - -
& |paapaino Palauttava voima + erikoistilanteet nopeus + ketteryys herkistely + tak VOITTAMINEN palautuminen
- harjoitusmaara 2 3 4 4 4 3 4 4 4 4 3 3 3 3 3 0 2 2 2
9“2
g,_ = kestavyys (K) h h - - - v - - - v v - - - - - h s s
) _E & |nopeus ja ketteryys kestavyys (NKK) v % v h % - h h s - - - - - - - - - v
< c .
é ';: % nopeus ja ketteryys (NK) - - h h s s v v h S s h h h h - - - -
:E E 2 |tekniikka (TEK) h h Y, v h h S S h Y] v v Y] v v - - - -
;.’,’ E ‘i‘“ taktiikka (TAK) - % S s h h v h h S s s S s s - - - -
= = [h i - - -
E enkinen (H) S S h v v h v v h S S S S S S v
8 |palautuminen (P) S s v Y, h h Y, h h S S s S S s - S S h

suuri huomio =s
huomioitava= h
vahadinen huomio=v
ei ollenkaan =-




