ALKUVERRYTTELYN VAIKUTUKSET JAAKIEKKOMAALIVAHDIN REAKTIO-
JA LIIKEAIKAAN

Ville - Veikko Pohjanvirta

Valmennus- ja testausoppi
Kandidaatintutkielma
Liikuntabiologian laitos
Jyvéskylén yliopisto

TyoOnohjaaja: Antti Mero



THVISTELMA

Pohjanvirta, V-V. Alkuverryttelyn vaikutukset jadkiekkomaalivahdin reaktio- ja liikeaikaan.
Liikuntabiologian laitos, Jyvéskylan yliopisto, Valmennus- ja testausopin kandidaatintutkiel-
ma, 40 sivua, kolme liitetta.

Johdanto. Jadkiekkomaalivahdin pelaaminen nykyjaédkiekossa on erittéin teknista ja taydelli-
syyteen pyrkivad. Maalivahdilta vaaditaan erinomaista motorista taitoa, mutta myos eri fyysi-
sid ominaisuuksia, kuten esimerkiksi nopeutta ja ketteryyttd. Maalivahdin pelaaminen koostuu
monista eri osa -alueista kuten liikkumisesta, pelin lukemisesta ja tietenkin torjumisesta. Tor-
jumisessa pyritddn kontrolloimaan kiekkoa, ohjaamalla se puolustuspelille edulliseen paik-
kaan tai ottamalla kiekko haltuun. Peli on nopeaa ja laukaukset ovat kovia, joten reaktioajalla
uskotaan olevan suuri merkitys torjuntojen tekemisessé. Tassé tutkimuksessa tutkitaankin eri
alkuverryttelyiden vaikutuksia reaktioaikaan, ettd maalivahti olisi heti jaélle paéastyaan valmis
torjuntoihin. Lisaksi tutkimuksessa selvitetddn reaktioajan merkitysta torjumisessa.

Menetelmat. Tutkittavien joukko koostui 12 aktiivisesta jaakiekkomaalivahdista, jossa junio-
risarjojen maalivahdit edustivat oman ikéluokkansa korkeinta sarjatasoa ja vanhimmat maali-
vahdit edustivat kolmea korkeinta aikuisten sarjaa (ika 18,3 + 3,4 vuotta; pituus 1,82 £ 0,07
m; paino 77,4 £ 7,6 kg; siipivéli 1,88 + 0,07 m). Jokainen tutkittava osallistui kuuteen eri mit-
taustapahtumaan, jotka sisélsivat tutustumiskdaynnin, alkumittauksen, kolmen eri verryttelyn
jalkeen tehdyn mittauksen sek& loppumittauksen. Eri verryttelyt olivat: aktiivinen, silmé-kési-
koordinaatio- ja yhdistelméverryttely. Jokaisen tutkittavan mittaukset pyrittiin suorittamaan
neljan perakkaisen viikon aikana, jotta tuntuma laitteeseen séilyisi. Mittauslaite rakennettiin
liikuntabiologian laitoksella tutkimusta varten. Laitteessa oli nelja halkaisijaltaan 0,10 m:n
painiketta 1,10 m:n leveydell& ja 0,70 m:n korkeudella toisistaan. Keskella reaktioaikataulua
oli punainen piste, johon tutkittavan tuli kiinnittda katseensa. Reaktioaikataulun korkeus saa-
dettiin tutkittavan henkilokohtaisen torjunta-asennon mukaan. Pisteen ymparilla sijaitsi nelja
ledinauhaa, jotka osoittivat kukin yhté painiketta. Tutkija ohjasi taulua kaukosaatimella ja sai
paattdd minka ledinauhoista sytytti. Ledinauhan sytyttya vihreéksi, tutkittavan tehtavé oli rea-
goida mahdollisimman nopeasti ja painaa ledinauhan osoittamaa painiketta. Ledinauhan syt-
tymisesta painikkeen painamiseen kulunut aika ndkyi sekunnin tuhannesosan tarkkuudella
kaukosaatimen naytolla. Mittauksista saatuja reaktioaikoja verrattiin toisiinsa seka maalivah-
din tasoon, iké&én ja lisdksi maalivahtia kuvaaviin tekijoihin, kuten aggressiivisuuteen tai kie-
kon kontrollointikykyyn.

Tulokset. Laitteen reliabiliteetti oli hyvé, silla koehenkildiden kahden parhaan mittauskerran
aikojen korrelaatio oli tilastollisesti erittdin merkitseva (r = 0,980, p = 0,000). Kahden parhaan
mittauskerran keskiarvojen keskimaarainen ero oli 2,6 % ja variaatiokerroin 1,8 %. Tutkitta-
vien siipivéli (ulottuvuus) ei vaikuttanut reaktioaikaan, joten koeasetelma oli tasapuolinen
kaikille. Kaikilla verryttelyilla oli positiivinen vaikutus reaktioaikaan, mutta vain silmé-kési-
koordinaatioverryttelylla oli tilastollisesti lahes merkitseva (p = 0,071) vaikutus toistomittaus-
ten varianssianalyysin mukaan. T -testin mukaan sek& silmé-kasi-koordinaatio- ett4 yhdistel-
maverryttely saivat aikaan tilastollisesti merkitsevét (p = 0,007; p = 0,040) parannukset reak-
tioaikoihin. N&iden kahden verryttelyn hyodyt olivat 0,010 — 0,015 s. Maalivahdin tason ja
reaktioajan korrelaatio oli lahes tilastollisesti merkitseva (p = 0,063), kun taas ién ja reaktio-
ajan korrelaatio oli vahvempi (p = 0,022). Nopealla reaktioajalla oli lahes tilastollisesti mer-
kitseva (p = 0,095) yhteys parempaan kiekkokontrolliin. Maalivahdin pituus tai arvioitu ag-
gressiivisuus ei korreloinut merkitsevasti reaktioaikaan.



Pohdinta ja johtopaatds. Perinteinen tennispallon heittelya siséltava alkuverryttely sai tie-
teellistd tukea ja on ndin ollen hyodyllinen tapa ”herattdd” reaktioaika parhaimmilleen ennen
varsinaisia suorituksia jaalla. Reaktioajan merkitys torjumisessa nayttdisi olevan odotettua
hieman vahaisempi. Taman tutkimuksen perusteella nopea reaktioaika ei ole valttamaton edel-
Iytys korkealla tasolla pelaavalle maalivahdille, mika tarkoittaa sité, ettd muilla tekijoilla ku-
ten esimerkiksi laukauksen lukemisella on suurempi rooli torjumisessa. Mydskéan maalivah-
din pelitapa ei ole yhteydessa reaktioaikaan, mika vahvistaa pelin ”’lukemisen” merkitysta.
Nopealla reaktioajalla nayttéisi kuitenkin olevan positiivinen yhteys kiekon kontrollointikyy-
kyyn, eli torjuntojen laatu paranee nopeamman reaktioajan myotéa.

Avainsanat: jadkiekkomaalivahti, reaktioaika, verryttely.
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1 JOHDANTO

Jaédkiekko on todella vauhdikas pallopeli, jossa joukkueen jasenill& on erilaisia tehtdvia. Pelissa
kentéll&d on yleensa yhtd aikaa hyokkadjid, puolustajia ja maalivahdit molemmissa maaleissa.
Molemmilta joukkueilta kentallda on kolme hyokkadjaa, kaksi puolustajaa ja yksi maalivahti,
lukuun ottamatta erikoistilanteita. Hyokkaéjien ja puolustajien péaasialliset tehtévat ja tavoit-
teet eroavat hieman toisistaan, mutta heidan varusteensa ja vaadittavat lajitaidot ovat l&hes sa-
manlaiset. Maalivahdit eroavat huomattavasti kenttdpelaajista niin varusteiltaan kuin lajitaidoil-
taankin. Maalivahdin paéasiallinen tehtdva on estaa kiekkoa péatymasta vartioimaansa maaliin.
(Kilpivaara 2011.) Maalivahtipelin tekniikka on muuttunut merkittavasti viime vuosikymmeni-
en aikana. Peli on muuttunut nopeammaksi ja pelaajien laukaukset ovat yha nopeampia. Laa-
dukkaammat laukaukset ja syotot, seka lisdantynyt luistelunopeus méaérittavat nykypéivan maa-
livahtipelid. Maalivahtipeli on muuttunut teknisemmaéksi ja tietynlaisten maalintekotilanteiden
torjumista harjoitellaan yha systemaattisemmin. J&aharjoittelussa maalivahdit ovat eronneet
pelaajista jo lajin alkuajoista lahtien, mutta jaan ulkopuolisessa fyysisessa harjoittelussa maali-
vahtien erityistarpeet on otettu huomioon vasta viime vuosikymmenten aikana. (Kilpivaara
2011.) Maalivahdilta vaadittavia olennaisia fyysisia ominaisuuksia ovat liikkuvuus, nopeus,
voima, kestavyys seka erityisen hyvé keskivartalon lihasvoima ja hallinta. Lisédksi motorisella
taitavuudella on erittdin suuri merkitys. (Kilpivaara 2011.) Torjuntojen tekemisessa olennaista
on nopea reaktioaika sekd silméa-ké&si-koordinaatio (Bell ym. 2008). Nopeus, voima ja kesté-
vyys ovat erittdin harjoitettavia ominaisuuksia, joihin vaikuttaa osittain myds perima (Gardiner
ym. 2011). My6s motorisia taitoja ja silma-kasi-koordinaatiota voidaan kehittaa harjoittelemal-
la (Helsen ym. 2004).

Taman tutkimuksen tarkoituksena on tutkia eri-ikéisten ja tasoisten jadkiekkomaalivahtien pe-
rinteisten ja yleisesti kaytettyjen alkuverryttelyiden vaikutuksia monivalintaiseen reaktioaikaan.
Tutkittavat verryttelyt ovat: 1) aktiivinen verryttely, jossa kehon lampdtilaa kohotetaan j&a-
kiekkoilijoille tutuilla aktiivisilla liikkeilld 2) silma-kasi-koordinaatioverryttely, jossa tennis-
palloja heittelemalla pyritddn herdttdmaan visuomotorinen systeemi 3) yhdistelmaverryttely,
jossa ndma kaksi verryttelyd yhdistetdan. Jadkiekkomaalivahtien reaktioajoista ei 16ytynyt tut-
kimustietoa, mutta reaktioaikaa on tutkittu paljon muissa lajeissa kuten Johnen ym. (2013) tut-
kimuksessa miekkailijoista. Jadkiekkomaalivahtipelida on koko maailmankin mittakaavassa tut-
Kittu tieteellisesti hyvin vahan (Kilpivaara 2011). Taméan tutkimuksen oletuksena on, etta reak-
tioajalla on suuri merkitys nykypéaivan maalivahtipelissé ja sitd voidaan mitata jaan ulkopuoli-
sissa olosuhteissa siten, etta yhteys lajisuorituksiin sdilyy. Tdssé ty0ssé pyritddn siis saamaan
tieteellistd ndyttda maalivahtien perinteisten ja paljon kaytettyjen alkuverryttelyiden hyddylli-

syydesta.



2 MAALIVAHDIN PELIPAIKKA

Maalivahdin pelipaikka vaatii erityisosaamista seka teknisellg, ettd mentaalisella puolella. Li-
séksi maalivahdin taytyy osata kayttaa vain talle pelipaikalle tyypillisia varusteita. Maalivahdil-
ta vaaditaan lukuisia erilaisia fyysisid ominaisuuksia kuten silmén ja k&den yhteistoimintaa
sekd nopeutta ja ketteryyttd. Liséksi tdma pelipaikka on erityisen vaativa mentaalisella puolella,
sillda maalivahti pelaa tdyden peliajan, eli kuusikymmenta minuuttia. Maalivahdin taytyy tehda
aarimmaisen nopeita paatoksia pelin kulun mukaan, eik& keskittymisen herpaantumiselle ole
varaa. (Bell ym. 2008.)

Maalivahtien rooli nykyjaakiekossa on kasvanut. Maalivahtipelista on tullut teknisemp&é ja
siithen Kiinnitetddn enemman huomiota kuin aiemmin. Maalivahtien torjuntatyyli on kokenut
suuren muutoksen, kun siirryttiin nykyaikaiseen V -tyyliin, joka tunnetaan myods perhos-
tyylind. Suurin osa ammattilais- ja puoliammattilaismaalivahdeista torjuu kayttden V -tyylia.
Tasta torjuntatekniikasta kaytetddn nimitysta V -tyyli, silld maalivahdin pudottautuessa ja&han,
hénen patjansa muodostavat V:n. Taman tekniikan avulla maalivahti saavuttaa parhaan mah-
dollisen torjuntapeiton, mutta kykenee silti tekemaén torjuntoja jaloillaan seké kasillaan ja pys-

tyy my0ds nousemaan ylos vaivattomasti. (Kilpivaara 2011.)

Maalivahti seuraa peli& ja litkkuu kiekon mukaan luistimillaan seisten. Sijoittuminen on erittdin
merkittava tekija hyvéssa maalivahtipelissa. Maalivahdin tavoitteena on olla keskella kiekon ja
maalin linjaa sopivasti vastassa maalinsa suulta. Vastaan tuleminen, eli etéisyys maalista, riip-
puu pelitilanteesta ja maalivahdin omasta tyylistd. Tata kutsutaan syvyyspelaamiseksi. Liikku-
mistekniikat ovat selkeitd ja niita harjoitellaan systemaattisesti. Liikkumisen yhteydessa puhu-
taan usein terdnkaytostd, jota tarvitaan jarrutuksissa ja erilaisissa potkuissa, kuten esimerkiksi
T-potkuissa. Maalivahdit kayttavat eri litkkumistekniikoita pelitilanteesta riippuen. (Kilpivaara
2011.)

Ennen varsinaista torjuntaa maalivahdin tavoitteena on liikkua kiekon ja maalin linjalle ja py-
séhtya ennen laukausta. Torjuntojen tulisi alkaa perusasennosta, joka on asento jossa maalivah-
ti suorittaa pelitilanneliikkumisen. Perusasento on henkilokohtainen jokaiselle maalivahdille,
mutta siind on tiettyja vakio elementteja. Jalat ovat noin hartioiden leveydella tai leveammalla,
paino on luistimien siséterilld, polvet hieman koukussa, ylavartalo kevyesti eteenpdin nojautu-
neena ja ké&det kohti kiekkoa vartalon sivuilla sek& hieman etupuolella. Torjunnat pyritdén suo-

rittamaan rintamasuunta ja katse kohti kiekkoa. (Kilpivaara 2011.)



Nykypaivéana yleisin torjuntavalinta on siis V -torjunta. Muitakin torjuntavalintoja taytyy olla
kéytettavissd, silla peli on niin nopeaa ja maalintekotilanteita tulee lahes joka suunnasta ja eri
etaisyyksiltd maalista, etté joskus V -torjunta ei ole paras mahdollinen. Esimerkiksi, jos laukaus
tulee pienesta kulmasta, V -torjunta on turhan levea ja peittoa menee hukkaan. Toisinaan taas
maalivahti ei ehdi liikkua nopeiden sy6ttdjen tai kiekon pomppujen mukana, jolloin V -torjunta
ei riitd, vaan maalivahdin taytyy venyttdd esimerkiksi kattd ja saman puolen jalkaa kiekkoa
kohti. Torjunta valitaan siis kiekon sijainnin ja mahdollisten pelin muuttujien mukaan. Yhteista
suurimmalle osalle torjunnoista on, ettd kiekkoa pyritdén kontrolloimaan kasilla, jotta valtytaén
reboundeilta. Rebound on lajitermi, joka tarkoittaa maalivahdin torjunnasta takaisin maalinte-

kopaikkaan kimpoavaa kiekkoa. (Kilpivaara 2011.)

Mitd kauempaa laukaus tulee kohti maalia, sitd vdhemmaén torjuntavalinnalla on merkitysté.
Kun laukaus léhtee tarpeeksi kaukaa, ettd maalivahti ehtii reagoida siihen, voi maalivahti valita
torjunnan, kun nakee mihin ja mille korkeudelle kiekko suuntautuu. Siniviivalta tuleva korkea
laukaus voidaan siis torjua vaikka pystystd. Lahempaa tulevissa laukauksissa torjuntavalinnalla
ja sen tarjoamalla peitolla on suurempi merkitys. L&helta laukaistuihin kiekkoihin ehdit&an teh-
da pienempi torjuntaliike kuin kaukaa laukaistuihin. L&heltd tulevien laukausten torjumisessa
olennaisessa osassa ovat reaktioaika ja laukauksen lukeminen. Laukauksen lukeminen tarkoit-

taa ennakointia, joka tehdaan kiekollista pelaajaa tarkkailemalla. (Kilpivaara 2011.)

Vastustajan kenttapelaajat yrittdvat edesauttaa maalintekoa kaikin keinoin. Maalivahti joutuu
esimerkiksi toimimaan maskin takaa, eli siten ettei née kiekkoa helposti, koska vastustajan Kie-
koton pelaaja tulee seisomaan maalin eteen ndkdesteeksi. Lisaksi usein kiekollisella pelaajalla
on syottévaihtoehtoja kiekottomille pelaajille, jotka hakevat paikkaa maalin edustasta. Maali-
vahti joutuu siis toimimaan itsestdan riippumattomissa olosuhteissa ja tekemaan paatoksia no-
peasti peliymparistonsd mukaan. Maalivahtipelissa erittdin oleellista onkin reagoiminen esi-
merkiksi laukaukseen, syottoon tai ohjaukseen, jolloin kiekko muuttaa suuntaa usein l&helld
maalia. Silloin kun maalivahti ehtii reagoida muuttujiin, pysyy kiekko todennakaisesti ulkona

maalista. (Kilpivaara 2011.)



2.1 Maalivahdin oheisharjoittelu

Kesén harjoittelukaudella ja&kiekkoilijat kehittdvat fyysisia ominaisuuksiaan, kuten lihasvoi-
maa, nopeutta ja kestavyyttd. Varsinkin nuorilla pelaajilla kehittdva harjoittelu jatkuu pelikau-
dellakin, mutta vanhemmilla oheisharjoittelu on lahinna yllapitdvad. Harjoitukset ovat usein
joukkueen yhteisid, jolloin pelaajat ja maalivahdit harjoittelevat samoja ominaisuuksia. Tama
on eduksi joukkueen ryhmadynamiikalle, mutta silti yksil6llisten harjoitteiden suunnittelu olisi
tarkeda parhaan mahdollisen fyysisen kehityksen aikaansaamiseksi. Urheilijan tulisi harjoitella
ldhes joka pdiva, jotta kehitysta tapahtuisi, mutta lepopdivien merkitysta ei saa unohtaa. (Hak-
karainen 2005.)

Harjoittelun suunnittelun tulisi olla pitkélle tdhtdavaa ja urheilijan ik& seké jo olemassa olevat
ominaisuudet maarittavat harjoittelun painopistettd (Bomba & Haff 2009). Heikkouksia tulisi
kehittdd ja vahvuuksia pitad ylla. Vaikka nuorten maalivahtien kohdalla tavoite on harjoitella
fyysisida ominaisuuksia kehittavasti pelikaudellakin, taytyy pelivalmius ja -kunto séilya. Maali-
vahdilta vaadittavat fyysiset ominaisuudet eroavat pelaajista, joten lajinomaiset ja etenkin peli-
paikkakohtaiset harjoitteet ovat olennaisia. Maalivahtien tulisi harjoittaa nopeuttaan ja etenkin
rgjahtavia yksittaisia suorituksia, silla niista torjunnat padosin koostuvat. Etenkin kesén aikana
maalivahtien tulisi kehittad ja yllapitd4 reaktionopeuttaan monivalintaiseen nakoarsykkeeseen.
(Néackel 2004a.)

Maalivahdin pelipaikka vaatii monipuolista urheilullisuutta, joten myés voima, kestavyys, liik-
kuvuus ja ketteryys kuuluvat harjoitettaviin ominaisuuksiin. Hyva liikkuvuus ja kehonhallinta
mahdollistavat erilaisten torjuntojen tekemisen ja ehkaisevat loukkaantumisia. Erityisesti huo-
miota kaipaava kehon osa on lantion alue, joka joutuu kovalle rasitukselle jaaharjoittelussa.
Lantion alueelle tulisi tehd& riittavasti huoltavaa harjoittelua, jotta sen vammat véltetaan.
(Néackel 2004a.) Monipuolisen urheilijan ominaisuuksiin kuuluu myds henkinen vahvuus. Var-
sinkin maalivahtipelissd mentaalisen puolen valmistautumisella ja kontrollilla on merkittava

vaikutus pelisuoritukseen. (Kilpivaara 2011.)



2.2 Maalivahdin jaaharjoittelu

Maalivahdit harjoittelevat jaalla luistelu-, litkkumis- ja torjuntatekniikoita seka pelitaktisia asi-
oita, kuten sijoittumista ja torjunnan valintaa tietynlaisissa maalintekotilanteissa. Liséksi maali-
vahdit harjoittelevat mailapelid ja yhteisty6téd pelaajien kanssa. Suurin osa jadajasta kuluu jouk-
kueen yhteisiin harjoituksiin, joissa pelaajat harjoittelevat tiettya asiaa ja maalivahdit torjuvat
laukauksia maalilla. Maalivahdeilla tulisi kuitenkin olla my0s erityisharjoittelua viikoittain.
Né&issd maalivahtiharjoitteissa maalivahti paasee keskittyméén kaikessa rauhassa pelkéstdan
esimerkiksi litkkumistekniikkaan. Lisaksi maalivahdin tulisi tehda mahdollisimman paljon pe-

rustorjuntoja. (Kilpivaara 2011.)

Luistelutaito ja liikkuminen ovat maalivahtipelin perusta. Koska maalivahdin tavoitteena on
liikkua kiekon ja maalin linjalle aina ennen torjuntaa ja pysahtyd ennen laukausta, mita nope-
ammin tdman tekee, sitd enemman j&& aikaa varsinaiselle torjunnalle. Maalivahdin taytyy osata
lilkkua syvyyssuunnassa, jotta voi optimoida peiton ja ettei pelaaja paédse kiertdmaan hanta.
Sivuttaisliikkuminen on myos oleellista, jotta pysytadan kiekon linjalla, kun kiekollinen pelaaja
liikkuu hyokkaysalueella. Kaikissa tilanteissa luistimilla liilkkuminen ei ole paras vaihtoehto,
joissakin tilanteissa maalivahdin kannattaa liikkua jadssa. Téllaisia tilanteita ovat usein l&hiti-
lanteet ja torjunnan jélkeiset tilanteet, jolloin kiekko on hyvin lahelld maalia ja aikaa on vahan.
(Kilpivaara 2011.)

Erilaisille torjuntatekniikoille tulisi tehdd paljon toistoja. V -torjunta soveltuu suurimmalle
osalle pelitilanteista, varsinkin silloin kun laukaus on matala. Pelitilanteiden moninaisuuden
vuoksi myds muiden torjuntatekniikoiden hallitsemisesta on etua. Perustorjuntojen tekniikkaa
tulisi harjoitella paljon, jotta ne olisivat tasapainoisia, jolloin pelin jatkaminen on helpompaa.
Liséksi nykymaalivahtipelissa pelkéstadn kiekon pysayttdminen ei usein riitd, vaan kiekko tay-
tyy saada haltuun tai ohjata se puolustuspelille edulliseen paikkaan. Hyva torjuntatekniikka
mahdollistaa parhaan mahdollisen peiton, kiekon kontrolloinnin sekd helpottaa kiekon seuraa-
mista liikkeelld. Maalivahdin tulee seurata kiekkoa katsellaan ennen torjuntaa, torjunnan aikana

jasen jalkeen. (Kilpivaara 2011.)

Maalivahdin pelitaktisiin asioihin kuuluvat sijoittuminen, torjunnan valinta seka pelin lukemi-
nen ja ohjaaminen. Maalivahdin syvyyspelaamisella on suuri merkitys. Paljon vastassa pelaa-
valla maalivahdilla on vdhemman aikaa tehd& torjunta, mutta peitto on parempi. Jos maalivahti
on liikaa vastassa, poikittaissyottoihin liikuttava matka on pitk& ja reboundien pelaaminen on
haastavaa. Liian syvéll& pelattaessa torjuntojen tekemiseen on enemman aikaa ja ylipelaamista

el tapahdu, mutta torjuntaliikkeet ovat pidempia ja peitto on merkittavasti huonompi. Syvyys-



pelaamiseen vaikuttaa lisaksi maalintekotilanne ja se missé kiekko on pelaajiin nahden. Jokai-
sen maalivahdin tulisi 16ytd4 oma tyylinsd syvyyspelaamisessa, siind maalivahdin alueen kaari

on hyva lahtokohta. (Kilpivaara 2011.)

Torjunnan valinta perustuu pelitilanteeseen, laukauksen suuntaukseen ja syvyyssijoittumiseen.
Esimerkiksi pienen kulman korkea laukaus kannattaa torjua eri tavalla kuin keskelta tuleva ma-
tala laukaus. Maalivahdin taytyy seurata kiekkoa katsellaan seka liikkeellaan, séilyttdaen val-
miuden laukaukseen, ohjaukseen tai syottoon. Kiekottomien pelaajien sijainnin tiedostamalla
maalivahti voi ennakoida syottosuuntaa tai esimerkiksi ohjauksen mahdollisuutta. Maalivahdin
tulisi lukea pelid maaliltaan, josta sen nékee hyvin, ja ohjata danelladn joukkueensa pelaajia.
Ohjeiden antaminen helpottaa seka kenttépelaajien ettd ohjeita antavan maalivahdin pelaamista.

(Kilpivaara 2011.)



3 REAKTIOAIKA

Reaktioaika on aikavali stimuluksesta (arsykkeestd) havaittavan liikkeen alkuun ja se koostuu
seké esimotorisesta ettd motorisesta ajasta. Esimotorinen aika tarkoittaa aikaa, joka kuluu sti-
muluksen esiintymisestd lihasaktiivisuuden alkuun (viestin kulku hermostossa). Lihasaktiivi-
suuden alkaminen voidaan maarittdd esimerkiksi lihasaktiivisuuden mittauksella (elektromyo-
grafia = EMG). Motorinen aika puolestaan tarkoittaa aikaa, joka kuluu lihasaktiivisuuden alusta
varsinaisen litkkeen alkuun. Motorisesta ajasta kdytetddn myos termié elektromekaaninen viive,
joka kuvastaa lihaksen ja janteen I0ysyytta tai jaykkyyttd. (Pouchelle ym. 2003, Ayala ym.
2014.) Elektromekaaninen viive johtuu lihaksen venyvistd komponenteista, inertiasta ja paino-
voimasta (Blanpied & Oksendahl 2006). Reaktioajan yhteydessa tarkastellaan usein myds mo-
torista litkeaikaa. Motorinen liikeaika tarkoittaa aikaa, joka kuluu lihasaktiivisuuden alusta liik-
keen loppuun asti suorittamiseen (Mc Morris ym. 2005). Reaktioajan pituuteen vaikuttavat siis
periferiset (&areisosien tekijat) sekd sentraaliset (keskushermostolliset) mekanismit (Welford
ym 1980).

3.1 Esimotorinen aika

Esimotorista aikaa madarittavat stimuluksen havaitsemisen, stimuluksen maéarittdmisen ja siihen
sopivan toimen ohjelmoinnin nopeus (Stahl & Rammsayer 2008). Reaktioaikaa voidaan tutkia
yksinkertaiseen arsykkeeseen, johon on yksinkertainen vastaus tai monivalintaiseen stimuluk-
seen, johon on monta vastausvaihtoehtoa. Monivalintaiseen drsykkeeseen reagoiminen on hi-
taampaa ja hidastuu edelleen mitd enemman stimulus- ja vastausvaihtoehtoja on. (Welford ym.
1980; Subramanyam & Manilal 2014.) Monivalintainen reaktioaika vaatii stimuluksen tarkem-
paa prosessointia ja sen erottelua muista mahdollisista vaihtoehdoista, seké stimulusta vastaa-
van vastauksen antamista (Welford ym 1980; Psotta 2014). Suurin osa reaktioajasta kuluu edel-

I& mainittuihin sentraalisiin toimiin (Welford ym. 1980).

3.2 Motorinen aika

Motoriseen aikaan vaikuttavat lihaksien neuromekaaniset ominaisuudet (Chung & Ng 2012).
Lihaksen aktivoiminen ja l6ysyyden sekd inertian voittaminen vie aikansa (Blanpied & Oksen-
dahl 2006). Suurin osa motorisesta ajasta kuluu kuitenkin luurankolihaksen elastisten osien

venymiseen (Ferreira & Brito 2010). Elektromekaanisen viiveen pituuteen vaikuttavat mm.



lihaspituus, voima ja vasymys (Blanpied & Oksendahl 2006). Ferreiran ja Briton (2010) mu-
kaan myds maksimaalinen tahdonalainen supistus ja lihassolutyyppi vaikuttavat motoriseen
aikaan. Elektromekaanista viivettd voi lyhentad harjoittelemalla. My6s yla- ja alaraajojen elekt-

romekaanisissa viiveissé voi olla huomattavia eroja. (Ferreira & Brito 2010.)

3.3 Motorinen liikeaika

Urheilussa stimulukseen reagoimiseen siséltyy usein esimotorisen ja motorisen ajan lisdksi mo-
torinen liikeaika, joka kuvastaa aikaa, joka kuluu liikkeen alkamisesta liikkeen loppuun asti
suorittamiseen, kuten esimerkiksi ké&den liike baseball -pallon kiinniottamisessa (Kim ym.
2013). Témankaltaisessa tehtdvassa Owingsin ym. (2003) mukaan kiinniottokaden liikenopeu-
teen vaikuttivat pallon nopeus, keskittyminen ja iké. Liikeaika kehittyy lapsuudesta aikuisuu-
teen, mutta 11 — 18 ikavuosien aikana tapahtuvan kehityksen maara on epaselvaa (Kim ym.
2013). Harjoittelulla voidaan kehittéda liikkeen nopeutta, jolla on suora vaikutus liikeaikaan
(Ferreira & Brito 2010).

3.4 Reaktioaikaan vaikuttavia tekijoita

Monilla tekijoilla on vaikutusta reaktioaikaan. Stimuluksen laadulla on suuri merkitys esimoto-
risen ajan pituuteen. Esimerkiksi kuuloarsykkeeseen (auditorinen &rsyke) vastataan nopeammin
kuin nakodarsykkeeseen (visuaalinen arsyke). Eli sensorit ja niiden hermojen johtumisnopeudet
vaikuttavat informaation kasittelyyn. (Welford 1980.) Stimuluksen aistinkanava, intensiteetti,
volyymi (madrd), kontrasti seka merkitys vaikuttavat reaktioaikaan (Obrenovic ym. 1996). Re-
aktioaika on lyhyempi, jos arsykkeelld ja vastauksella on yhteys. Vireystila, keskittyminen,
stressi, melu sekd muut hairidtekijat vaikuttavat reagoinnin nopeuteen. Vireystilan vaikutus
reaktioaikaan on U -muotoinen, tarkoittaen, etté lilan vahainen tai lilan voimakas vireystila saa
aikaan hitaampaa reagointia, kuin optimaalinen vireystila. Signaali -havaintoteorian mukaan
matalan vireystilan aikana havaitaan vain vahan olennaisia ja epéolennaisia tekijoitd. Optimaa-
lisen vireystilan aikana havaitaan runsaasti olennaisia ja vain vahan epdolennaisia tekijoita.
Kun taas vireystila on liian korkea, havaitaan paljon olennaisia sek& ep&olennaisia tekijoité,

joka taas hidastaa reagoinnin nopeutta. (Welford 1980.)

Hyva valmius tulevaan arsykkeeseen ja suoritettavaan liikkeeseen parantavat reaktioaikaa. Oi-
keanlaisen lihasjannityksen avulla voidaan merkittavésti kohottaa aivojen vireyttd, mutta liialli-

nen lihastonus aiheuttaa neuraalista hairiotd, joka vaikuttaa negatiivisesti signaalin johtumi-



seen. Lihasjannitystd voi esiintyd muissakin, kuin vain liikkeen suorittavissa lihaksissa. Suori-
tettavan motorisen toimen, eli vastauksen, monimutkaisuus vaikuttaa reagointiin siten, ettd mita
monimutkaisempi motorinen toimi on, sitd hitaampaa on reagointi. Liséaksi mita enemmén voi-
maa liikkeeseen taytyy tuottaa, sitd hitaampaa se on. Myos koetulla hyvalla itseluottamuksella
nayttéisi olevan positiivista vaikutusta reaktioaikaan. Fyysinen aktiivisuus parantaa reaktio-
aikaa, todenndkoisesti sykkeen kohoamisesta johtuvan vireystilan paranemisen myota. Vasy-
mys taas hidastaa reaktioaikaa ja se vaikuttaa periferisiin sekd sentraalisiin toimiin. (Welford
1980.)

lalla on voimakas vaikutus reaktioaikaan. Reaktioaika lyhenee lapsuudesta aikuisuuteen ja on
parhaimmillaan 20 — 30 vuoden i&ssd, jonka jalkeen se heikkenee hitaasti kohti keski-ikaa, jol-
loin heikkeneminen nopeutuu kohti vanhuutta. Hyvalla fyysisell4 kunnolla on positiivinen vai-
kutus reaktioaikaan ja sen avulla ikdantymisen aiheuttamaa reaktioajan heikkenemista voi hi-
dastaa. Welfordin (1980) mukaan naisten monivalintaiset reaktioajat ovat hitaampia lukuun
ottamatta 10 — 14 -vuotiaita lapsia, jolloin tyttéjen biologinen ikd on poikia edelld. Myds
Cockunin ym. (2014) tutkimuksessa miesten monivalintaiset reaktioajat olivat merkittavasti
naisten aikoja nopeampia. Naisten ja miesten valinen ero on mahdollisesti esimotorisessa ajas-
sa, mutta syyt eivat ole selvia. (Welford 1980.) Reagoinnilla ja sen nopeudella (reaktionopeu-
della) on oleellinen merkitys monissa urheilulajeissa ja sitd voidaan kehittdd harjoittelemalla

lajinomaisesti (Subramanyam & Manilal 2014).



4 ALKUVERRYTTELYN FYSIOLOGISIA VAIKUTUKSIA

Alkuverryttelya ja alkulammittelyd k&ytetddn usein synonyymeina, mutta alkulammittely sana
voi olla hieman harhaan johtava, silld alkuverryttely voi sisaltdd muutakin kuin kehon l&mp0ti-
lan kohottamista. Englannin kielisessé kirjallisuudessa kaytetddn kuitenkin padasiassa sanaa
alkulammittely (warm up). Siitd huolimatta tassé tyossd kédytetddn termia alkuverryttely, jolla
tarkoitetaan ennen varsinaista suoritusta tehtévid valmistavia toimia, joilla pyritdan paranta-

maan suoritusta. Suomalaisessa urheilussa kdytetadn yleisesti nimenomaan termié alkuverrytte-

ly.

Anraden ym. (2015) mukaan alkuverryttely sisaltdd yleisid sek& lajityypillisia harjoittei-
ta/toimia. Yleinen verryttely sisaltdd yleensa ensin kevyen aerobisen osuuden, jolla pyritaan
kohottamaan kehon lampétilaa. Kehon lampétilan kohottamisella on edullisia vaikutuksia
muun muassa metaboliaan (aineenvaihduntaan) seké& lihassupistukseen. Yleinen osuus sisaltda
usein myos venyttelyd. (Anrade ym 2015.) Lukuisien tutkimuksien (Fletcher & Jonesin 2004,
Subramanianin & Vijayakumarin 2012) mukaan aktiivinen venyttely on huomattavasti edulli-
sempaa suorituksen kannalta, kuin passiivinen venyttely. Lajityypilliset harjoitteet sisaltavat
samantyyppisid liikkeita voimantuotoltaan, voimantuottosuunnaltaan seka mahdollisesti kestol-
taan kuin itse paasuoritus (Andraden ym. 2015, Behm ym. 2016).

4.1 Kehon lampdtilan kohottaminen

Kehon lampdtilaa voi kohottaa aktiivisesti seka passiivisesti. Passiivisia tapoja ovat esimerkiksi
kuuma kylpy tai suihku ja ndiden etuna on se, etta kehon energiavarastot eivat ehdy. Aktiivinen
lammittely on kuitenkin yleisempaa, silla se vilkastaa enemmaén lihaksen metaboliaa ja siten
parantaa valmiutta tulevaan suoritukseen. Aktiivisen lammittelyn my6té hapenotto liséantyy ja
siten aerobinen metabolia vilkastuu. Riippuen aktiivisen osuuden intensiteetistd, myos anaero-

binen metabolia voidaan saada kayntiin. (McGowan ym. 2015.)

Kehon lampdtilan kohoaminen vaikuttaa myds lihassolujen supistumisominaisuuksiin. Nopeat
lihassolut hy6tyvat lampotilan kohoamisesta nopeissa suorituksissa ja hitaat lihassolut hitaissa
suorituksissa. Kokonaisuudessaan lihaksen korkeampi lampétila kasvattaa lihassolujen supis-
tumisen nopeutta. Jos kehon l&mpdtila nousee liian korkeaksi, hyddyt k&é&ntyvat haitaksi.
Lammittely ei saa olla liian pitkd tai raskas, jotta varsinainen suoritus olisi optimaalinen. (Mc-
Gowan ym. 2015.)
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4.2 Venyttely

Venyttelyn avulla pyritddn kasvattamaan liikelaajuuksia ja ehkdisemddn vammoja. Suoritusta
ennen voi venytelld monella eri tavalla. Yleisimmat tavat ovat staattinen venyttely, aktiivinen
venyttely sek& PNF -venyttely (proprioceptive neuromuscular facilitation). Staattinen venyttely
on perinteisin tapa, jossa yhta lihasta/ lihasryhmaa venytetaan ilman liiketta. Aktiivinen venyt-
tely tarkoittaa sitd, ettd lihasta/ lihasryhméaa venytetdan jatkuvilla toistuvilla liikkeilld. PNF -
venyttely tarkoittaa venyttelyd, jossa lihas/ lihasryhmé supistetaan tahdonalaisesti, jonka jal-

keen seuraa rentoutus ja venytys. (Behm ym. 2016.)

Viimeisimman tutkimustiedon mukaan aktiivinen venyttely parantaa monen tyyppisié suorituk-
sia, mutta staattinen venyttely saattaa jopa heikentda joitakin suorituksia. Esimerkiksi Fletcher
& Jonesin (2004) tutkimuksen mukaan alkuverryttelyssa tehdylla staattisella venyttelylla oli
negatiivinen vaikutus pikajuoksusuoritukseen, kun taas aktiivisella venyttelylla oli positiivinen
vaikutus. Lisdksi Subramanianin & Vijayakumarin (2012) tutkimuksessa staattisen venyttelyn
vaikutukset olivat negatiiviset ja aktiivisen positiiviset venyttelyn jalkeiseen hyppysuorituk-
seen. Aktiivinen venyttely oli kaikkein edullisin myés Behmin ym. (2016) tutkimuksessa, jossa
mukana oli my6s PNF -venyttely. Behmin ym. (2016) tutkimuksen mukaan staattisella venytte-
lylla saattaisi olla paras lihasvammoja ehkéiseva vaikutus. Staattisesta venyttelystd voi olla etua
myos esimerkiksi jadkiekkomaalivahdille, joka joutuu suorituksen aikana venyttdmaén raajo-

jaan darimmilleen (Samson ym. 2012).

4.3 Lajityypilliset liikkeet

Aerobisen seka venyttelyosion lisdksi alkuverryttelyyn siséllytetdén usein lajityypillisia liikkei-
t4, kuten esimerkiksi hyppéaajalla hyppyja ja juoksuja. Samsonin ym. (2012) tutkimuksen mu-
kaan lajityypillisia liikkeita sisaltanyt verryttely oli kaikkein edullisin. Tutkimuksessa pohdit-
tiin kuitenkin, ettd johtuivatko testitulosten parannukset lisddntyneesta verryttelyajasta, joka sai
aikaan fysiologisia muutoksia muun muassa enemman kohonneen kehon lampétilan johdosta.
Yksi mielenkiintoinen fysiologinen tekij&, joka mainittiin myds Behmin ym. (2016) tutkimuk-
sessa, oli PAP (post activation potentiation) eli aktivaation jalkeinen potentoituminen. PAP
saadaan aikaan tekemalld muutama toisto esimerkiksi kyykkyjéa kohtuullisella kuormalla, jonka
jalkeen yksi toisto lahes maksimaalisella kuormalla. T&std aktivaation potentoitumisesta voi

olla hyotya teholajeissa kuten hypyissa. (Samson ym. 2015.)
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Lajista riippuen alkulammittelyssé tulisi tehd& samanlaisia toistoja kuin varsinaisessa suorituk-
sessa. Esimerkiksi baseball -pelaajat lyovat palloja ennen pelid ja néin tavallaan kalibroivat
lyonnin kohdalleen. Monissa lajeissa alkuverryttelyn ja suoritusten valissé tulee taukoja, jolloin
saattaa esiintya verryttelyn vaikutuksen lasku eli WUD (warm up decrement). WUD:n suuruu-
teen vaikuttavat merkittavasti vireystila ja keskittyminen. Vireystilan kohottaminen verryttelyn
avulla vahentad ja jopa eliminoi WUD:n. Liian yksinkertainen lammittely ei vaadi ajatustyota,
jolloin vireystila voi j&ada lilan matalaksi. Jo lammittelyssa tulisi siis haastaa hermo-

lihasjarjestelmaa seka kognitiivista systeemid tarpeeksi kuormittavasti. (Wrisberg & Anshel

1993.)
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5 TUTKIMUSONGELMAT JA HYPOTEESIT

Tyon tarkoituksena on tutkia eri-ikdisten ja eri tasolla pelaavien jaakiekkomaalivahtien késien
monivalintaista reaktioaikaa. Koeasetelma on rakennettu siten, etté silla olisi yhteys jaall& suo-
ritettaviin torjuntoihin. Jaalla ollessaan maalivahdin taytyy ensin lukea tai katsoa kummalle
puolelle laukaus suuntautuu. Hyva tasapainoinen torjunta koostuu onnistuneesta painonsiirrosta
laukauksen puolelle, sek& kaden liikkeestd, jolla kontrolloidaan kiekkoa. Yksinkertaisuudes-
saan laukauksesta taytyy siis ndhd& sen puoli ja korkeus. Td&mén vuoksi mittauslaitteessa on
nelja painiketta niin etaalla toisistaan, etta tutkittavan taytyy tehda pieni painonsiirto painaes-

saan jotakin neljasta painikkeesta.

Mittauskertoja on kaiken kaikkiaan kuusi, mukaan lukien tutustumiskerta, jolloin tuloksia ei
viela kirjata. Viidella varsinaisella mittauskerralla tutkittavat suorittavat kolme erilaista alku-
verryttelyd ennen reaktioaikamittausta. Liséksi ennen ja jalkeen alkuverryttelyn siséltavia mit-
tauskertoja tehdaan reaktioaikamittaus ilman verryttelyd. Testit suoritetaan kilpailukauden ai-
kana, joten tutkittavilla on hyva tuntuma lajisuorituksiin. Testaustapahtumat sovitetaan tutkitta-

vien harjoitusten, pelien ja mahdollisten tdiden tai koulun mukaan.

Tassa tyossa selvitetddn siis kolmen erilaisen verryttelyn vaikutusta késien monivalintaiseen
reaktioaikaan. Kaksi verryttelyistd sisaltdd tennispallon heittelyd, joka on perinteinen jaakiek-
komaalivahtien verryttely, jolle ei kuitenkaan ole tieteellistd pohjaa. Tyon tuloksena voidaan
saada suosituksia hyvasté alkuverryttelystd, joka valmistaa varsinaiseen jaélla tapahtuvaan suo-
ritukseen. Taman lisaksi tyossa selvitetddn maalivahdin tason ja idn yhteyttd kasien monivalin-
taiseen reaktioaikaan. Jos maalivahdin tasolla ja reaktionopeudella on positiivinen yhteys, kan-
nattaa harjoittelussa kiinnittad huomiota reaktioajan kehittdmiseen. Kiekon torjuminen ja eten-
kin kontrollointi riippuu laukauksen lukemisesta, seka reaktionopeudesta ja reaktionopeus on
naistd kahdesta helpommin harjoitettava ominaisuus. Maalivahtivalmentajien keskuudessa on-

kin ollut keskustelua siitd, kumpi ominaisuus on olennaisempi.
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Ongelmat ja hypoteesit:

ONGELMA 1: Onko verryttelylla vaikutusta monivalintaiseen reaktioaikaan ja vaikuttaako se

minkalainen verryttely on?

HYPOTEESI 1: Jokainen kolmesta verryttelysta vaikuttaa positiivisesti reaktioaikaan. Yhdis-

telmaverryttelylld on suurin positiivinen vaikutus.

PERUSTELU 1: McGowanin ym. (2015) mukaan kehon lampdtilan kohoamisella on positiivi-
sia vaikutuksia hermo -lihasjarjestelman toimintaan. Liséksi Behmin ym. (2016) tutkimuksen
mukaan aktiivisen venyttelyn sisallyttdminen alkuverryttelyyn parantaa rajahtavaa suoritusta.
Wrisbergin ja Anshelin (1993) mukaan baseball -pelaajat kalibroivat lyonnin kohdalleen harjoi-
tuslyonneilla. Samantyyppisté tdhan testiin sopivaa kalibrointia uskotaan tapahtuvan tennispal-
lon heitoilla. Liséksi alkuverryttely kohottaa vireystilaa, jolla on vaikutusta suoritukseen (Wris-
berg & Anshel 1993).

ONGELMA 2: Onko maalivahdin suoritustasolla yhteyttd reaktioajan pituuteen? Onko maali-

vahdin ialla vaikutusta reaktioaikaan?

HYPOTEESI 2: Maalivahdin suoritustasolla on yhteys reaktioaikaan. Mitd korkeammalla ta-
solla maalivahti pelaa, sitd lyhyempi on reaktioaika. Myos ialla on merkitysta reaktioaikaan,
mutta ei niin voimakasta kuin tasolla. Mitd vanhempi maalivahti on, sit4 lyhyempi on reaktio-

aika, silla tutkittavat ovat 15 - 26 -vuotiaita.

PERUSTELU 2: Johnen ym. (2013) tutkimuksessa kansainvélisen tason naismiekkailijoiden
esimotorinen reaktioaika oli huomattavasti lynyempi kuin kansallisen tason naismiekkailijoi-
den. Ferreiran ja Briton (2010) mukaan myds motorinen aika sekd motorinen liikeaika kehitty-
vat harjoittelemalla. Korkeammalla tasolla pelaavat maalivahdit ovat harjoitelleet enemmaén ja
laadukkaammin. Reaktioaika lyhenee lapsuudesta kohti aikuisuutta ja on parhaimmillaan 20 -
30 vuoden idssa (Welford 1980).
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ONGELMA 3: Onko nopea reagoiminen monivalintaiseen visuaaliseen arsykkeeseen edellytys
korkealla tasolla pelaavalle maalivahdille? Eli onko hyvélla maalivahdilla oltava lyhyt reaktio-
aika? Liittyyko lyhyt reaktioaika maalivahdin kiekon kontrollointikykyyn ja pelityyliin?

HYPOTEESI 3: Korkeimmilla tasoilla pelaavat maalivahdit ovat nopeimpien joukossa reak-
tioaikatestissa. Nopeus reaktioaikatestissa kuvastaa vahvasti maalivahdin kiekon kontrollointi-

kykyé, seké pelitapaa (aggressiivinen — passiivinen).

PERUSTELU 3: Korkeimmalla tasolla pelaava maalivahti ei ole valttdmétta nopein testissa,
silla Kilpivaaran (2011) mukaan maalivahtipeliin vaikuttaa moni muukin asia, kuten litkkumi-
nen ja pelin lukeminen. Korkeimmalla tasolla pelaavan maalivahdin taytyy kuitenkin olla no-
peimpien joukossa, silld han kohtaa nopeampia laukauksia ja ohjauksia kuin alemmalla tasolla
pelaavat maalivahdit. Suoria laukauksia voi lukea, mutta maskin takaa tuleviin laukauksiin ja
ohjauksiin taytyy reagoida. Lisaksi se, kuinka paljon maalivahti antaa reboundeja (kiekon kim-
poamiset pois maalivahdin hallinnasta) riippuu pienisté asioista, kuten kilpikaden ranteen kul-
masta tai siitd osuuko kiekko rapylan pussiin vai kdmmensuojaan. Jotta kiekkokontrolli olisi
mahdollisimman hyva, taytyy maalivahdin olla nopea reagoimaan tarkasti kiekon suuntauk-
seen. Lukemalla voi hahmottaa puolen ja korkeuden, mutta kiekon tarkan paikan voi nahda
vasta kun kiekko irtoaa pelaajan mailan lavasta. Perustelu perustuu tutkijan omiin, seké yleises-
ti jadkiekkomaalivahtivalmentajien keskuudessa vallitseviin ajatuksiin.
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6 MENETELMAT

6.1 Koehenkildt

Tutkimuksen koehenkil6ina toimivat kaksitoista (n=12) aktiivista jadkiekkomaalivahtia. Tutkit-
tavista maalivahdeista kahdeksan pelasi Suomen juniorisarjoissa, kaksi pelasi Suomen korkein-
ta amatOorisarjaa ja kaksi pelasi Suomen kahdessa ammattilaissarjassa. Maalivahdit edustivat
C-, B2-, ja B-junioreiden sekd A-nuorten SM-tasoa. Aikuisten sarjoista edustettuina olivat
Suomi-Sarja, Mestis ja Liiga. Jokaiselta sarjatasolta tutkimukseen osallistui kaksi maalivahtia,
lukuun ottamatta Liigaa ja Mestistd, joista osallistui yhteensa kaksi maalivahtia (taulukko 1).
Tutkittavista yksi oli nainen ja nelja tutkittavista pelasi maajoukkuepeleja kuluneen kauden

aikana.

Tutkittavat (ika 18,3 + 3,4 vuotta; pituus 1,82 + 0,07 m; paino 77,4 + 7,6 kg; siipivéli 1,88 +
0,07 m) pelasivat maila oikeassa k&dessa ja heidan dominoiva kétensa oli oikea, yhta tutkitta-
vaa lukuun ottamatta, joka pelasi maila vasemmassa kadessé ja hdnen dominoiva kétensa oli
vasen. Tutkittavien ja&harjoitusmaarat olivat 7,75 + 1,36 tuntia viikossa ja harrastustaustaa
maalivahtina oli 8,9 + 2,2 vuotta. Tutkittavat osallistuivat testeihin vapaaehtoisesti kauden 2015
— 2016 aikana. Tutkimuksessa noudatettiin Jyvaskylan yliopiston eettisen toimikunnan ohjeita,

periaatteita ja kaytantoja.

TAULUKKO 1. Tutkittavien taso, ika ja lukumaara. *Maajoukkuemaalivahti.

Taso k3 Lukumiiri
(1-7 { vuotta) (kpl)
1) C - juniorit 5% 2
2) B2 - juniorit 16 2
3) B - juniorit 17 p
4) A - nuoret 187a 19 2
3) Suomi - Sarja 24 1a 26% 2
6) Mestis 18# 1
1) Liiga 19* 1
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6.2 Koeasetelma

Tutkittavat rekrytoitiin Jyvaskylan seuroista joukkueiden maalivahtivalmentajien sekd maali-
vahtien valisessa yhteistydssd. Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet sekd eteneminen selitettiin
tutkittaville. Tutkittaville jaettiin Kkirjallinen koehenkil6tiedote ja suostumuslomake, jossa ala-
ikaisilta vaadittiin huoltajan allekirjoitus. Ennen varsinaisia mittauksia tutkittavat kavivét tutus-
tumassa mittauslaitteeseen ja -ymparistoon. Mittaukset suoritettiin samassa sisatilassa jokaisel-
le tutkittavalle. Mittausympéristd oli melko rauhallinen, mutta satunnaista taustamelua ja héi-

riétekijoita esiintyi.

Tutustumisen jalkeen ensimmaiselld mittauskerralla tutkittavan pituus seka siipivéli mitattiin ja
hanet punnittiin. Lisdksi tutkittava taytti esitietolomakkeen (liite 1) jossa kysyttiin ikd, suku-
puoli, pituus, paino, siipivali, katisyys, dominoiva kési, harjoitteluvuodet maalivahtina seké
tdménhetkinen harjoitusmaara viikossa. Seuraavaksi jokaiselle tutkittavalle etsittiin henkilékoh-
tainen maalivahdin perusasentoa vastaava asento jd&n ulkopuolella. Laser osoittimien ja mitta-
nauhan avulla tutkittavan kasien korkeus ja jalkojen leveys mitattiin. Naiden kahden mitatun
muuttujan avulla reaktioaikalaite asetettiin sopivalle korkeudelle ja jalkojen leveys vakioitiin
maahan teipattujen viivojen avulla. Seuraavaksi méaéritettiin koehenkilon sopiva etéisyys lait-
teesta sivulaserin avulla, joka oli kolmenkymmenen senttimetrin etdisyydell& taulusta. Sopivan
etdisyyden I6ydettyadn, tutkittavan jalkojen etdisyys seindsta mitattiin ja merkittiin teipilla. Kun

asento saatiin vakioitua, aloitettiin ensimmainen varsinainen testi.

Seuraavalla kolmella kerralla tutkittava suoritti jonkin kolmesta erilaisesta verryttelysta ennen
reaktioaikamittauksia. Viidennell4d mittauskerralla tutkittava suoritti testin uudestaan ilman ver-
ryttelyd oppimisen vaikutusten seuraamiseksi. Varsinaiset mittaukset suoritettiin neljan viikon
aikana siten, etté tutkittavalla séilyi tuntuma laitteeseen. Mittausajankohdat sovittiin koehenki-
I6iden paivittéisiin toimiin, kuten kouluun ja harjoituksiin sopiviksi. Mittausajankohtana oli
iltapdiva — alkuilta. Ennen reaktioaikamittausta edellisestd kuormituksesta tuli olla v&hintaan
viisi tuntia, silla Welfordin (1980) mukaan kuormituksen aiheuttama sykkeen kohoaminen vai-
kuttavat vireystilaan ja siten reaktioaikaan. Myos kuormituksen aiheuttama mahdollinen vasy-
mys vaikuttaa reaktioaikaan negatiivisesti. Tutkimustulosten selvitessd, tutkittaville annettiin
henkilokohtainen palaute eri lammittelyiden vaikutuksesta hénen reaktioaikoihinsa ja siité oliko
reagoinnissa paikkakohtaisia (puoli/korkeus) eroja. Tutkittavien palautteessa kerrottiin myos
tutkimuksen pé&&havainnot ja tulokset tiivistetysti.
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Tutkimuksen oletuksena on, etteivét paivakohtaiset erot vaikuta tutkimustuloksiin. Paivékohtai-
sia eroja voi aiheuttaa edellispéivien kuorman méaarg, younien riittdvyys tai koulupéivan / tyo-
paivén pituus. Testit pyrittiin tekemdan silloin, kun tutkittava tunsi olonsa normaaliksi ja pdivan
edellisesta fyysisesta rasituksesta oli palauduttu. Jos tutkittava tunsi olonsa vasyneeksi, siirret-

tiin mittaus uuteen ajankohtaan.

6.2.1 Aktiivinen verryttely

Aktiivinen verryttely alkoi viiden minuutin holkalla, jonka vauhdin tutkittava sai méaarittaa.
HOlk&lla pyrittiin kohottamaan kehon lampdétilaa, sekd kiihdyttdmaan lihaksien metaboliaa
(McGowan ym. 2015). Aerobisen osuuden jalkeen seurasi kuusi erilaista aktiivista venytyslii-
kettd, jotka vaativat lihastyota. Liikkeilla pyrittiin aktivoimaan lihakset, jotka ovat kaytossa
reaktioaikatestin aikana. Liikkeet rasittivat jalan suurimpia lihaksia, jotka ovat aktiivisia maali-
vahdin perusasennossa, jossa testi siis suoritettiin. Lisaksi keskivartalon, sekd kasien suurimpia
lihaksia pyrittiin aktivoimaan. Liikkeité olivat: pakarajuoksu — etureidet; jalan heilautus eteen —
takareidet; askellus eteen + taakse taivutus — lonkan koukistajat; jalka syliin — pakarat; hindu-
punnerrus — olkapaat + vatsalihakset; punnerrukset avauksella — rintalihakset + ojentajat. Kaik-
kia liikkeité tehtiin kymmenen toistoa kaksi kierrosta. Kaikki liikkeet tehtiin kerran, jonka jal-

keen tehtiin toinen kierros. Kierrosten vélissa oli noin minuutin pituinen palautus.

Aktiivisten venyttelyiden jalkeen suoritettiin kaksi kierrosta lajinomaisia luisteluloikkia kol-
meen eri suuntaan: eteen, taakse ja sivulle. Yhtd loikkaa tehtiin kymmenen toistoa yhden kier-
roksen aikana eli viisi kummallekin jalalle. Ensimmainen Kierros tehtiin pysaytykselld, jolloin
jokaisen loikan alastulossa haettiin hyva tasapaino ennen seuraavaa loikkaa. Toinen kierros
tehtiin jatkuvana, eli heti edellisen loikan alastulon jélkeen ponnistettiin seuraavaan loikkaan
mahdollisimman nopeasti. Aktiivinen verryttely perustuu Turkin ym. (2012) tutkimukseen,
jonka mukaan perinteinen verryttely koostuu kevyesta aerobisesta osuudesta, venyttelysta seka
lajinomaisesta osuudesta. Valitut liikkeet perustuvat tutkijan kahdenkymmenen vuoden oma-
kohtaiseen kokemukseen jadkiekosta. Liikkeiksi valittiin tutkittaville jo ennestéan tuttuja liik-
keitd, jotta suoritustekniikat olisivat hyvéat. Verryttely kesti kokonaisuudessaan noin kaksi-

kymment& minuuttia.
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6.2.2 Silma -kasi -koordinaatioverryttely

Silmén ja kdden koordinaatiota pyrittiin herattdméan erilaisilla tennispallon heittelyilla. Ten-
nispallon heittely on perinteinen jaakiekkomaalivahtien verryttelykeino ja heittoharjoitteet pe-
rustuvat tutkijan kahdenkymmenen vuoden kokemuksiin lajin parissa. Ensimmadisena palloa
heiteltiin maahan oikealla kadella ja kiinniotto tapahtui myos oikealla k&delld. Tutkittavaa oh-
jeistettiin aloittamaan rauhassa, jonka jélkeen haastavampia heittoja kavely liikkeessa. Toistoja
tehtiin kaksikymmentd, jonka jalkeen vaihdettiin vasemmalle kddelle. Seuraavaksi palloa hei-
teltiin ristikkaisille kasille edelleen maan kautta. My0os tassa harjoitteessa toistomaaré oli kaksi-
kymmentd. Neljas harjoite vaati tutkittavalta reagointia ja puolen valintaa. Tassa harjoitteessa
tutkija piti kahta tennispalloa kasissdan, kdmmenet alaspdin, tutkittavan silmien korkeudella,
kun tutkittava oli torjunta-asennossa ja tiputti toisen palloista, jolloin tutkittavan tehtdvéa oli
ottaa pallo kiinni. Tutkittavasta katsottuna vasemmalla puolella oleva pallo taytyi ottaa kiinni
vasemmalla kadella ja oikealla puolella oleva oikealla. Aluksi tehtiin yksinkertaisempia toisto-
ja, mutta harjoituksen edetessé tutkija lisasi haastetta tekemallda hdmayspudotuksia. Myds tassé
harjoitteessa tehtiin kaksikymmenta toistoa.

Seuraavaksi tutkittavan tehtéva oli heitell& tennispalloa seinéan ja ottaa se kiinni kolmen — nel-
jan metrin etdisyydeltd, ensiksi oikealla k&dell& ja seuraavaksi vasemmalla. Taman jalkeen heit-
to ja kiinniotto tehtiin ristikkaisilla kasilla, heittden oikealla kadella ensiksi. Jokaisessa harjoit-
teessa tehtiin jalleen kaksikymmenté toistoa. Viimeisessa ja kaikkein lajinomaisimmassa har-
joitteessa tutkittava asettui noin neljdn metrin padhan seinastd, kasvot seinddn pdin, torjunta-
asentoon ja tutkija heitti tennispallon sein&an tutkittavan selén takaa, siten ettd pallo pomppasi
seindsta tutkittavan vasemmalle tai oikealle kéddelle. Tutkittavaa ohjeistettiin tekemaan la-
jinomainen pallon kiinniotto, toisin sanoen torjunta. Kiinniotto tuli siis tehda painonsiirrolla

katse kiinnitettyna palloon. Verryttelyn kokonaiskesto oli noin kymmenen minuuttia.
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6.2.3 Yhdistelmaverryttely

Tassa verryttelyssé yhdistettiin kaksi aiempaa verryttelyd. Verryttely siis aloitettiin viiden mi-
nuutin aerobisella osuudella, miké suoritettiin hélkéaten. Seuraavaksi tehtiin yksi kierros samoja
aktiivisia venyttelyitd samassa jarjestyksessa kuin aktiivisessa verryttelyssa. Tat4 seurasi la-
jinomaisten loikkien osuus, joita tehtiin myos vain yksi kierros. Loikat tehtiin aktiivisen verryt-
telyn ensimmadisen kierroksen tavalla, eli pysaytykselld. Loikkien jalkeen siirryttiin tennispal-
lon heittelyyn, jossa tehtiin taysin samat harjoitteet samoilla toistomaarilla, kuin silméa -kési-
koordinaatioverryttelyssd. Aktiivisen verryttelyn osio kesti viisitoista minuuttia ja tennispallon
heittely kesti jalleen kymmenen minuuttia. Verryttelyn kokonaiskestoksi tuli siis noin kaksi-

kymmentaviisi minuuttia.

Verryttelyt suoritettiin lampimissa sisatiloissa mittauspaikan laheisyydesséd. Kaikki tutkittavat
suorittivat verryttelyt samoissa tiloissa. Aktiivisen verryttelyn alusta saattoi olla hieman liukas
riippuen polyn ja hiekan maérasta ja tdma otettiin huomioon loikkiessa. Loikkien tehosta tingit-
tiin hieman, jotta valtyttiin loukkaantumisilta. Tennispallon heittelylle tila oli otollinen, silla
valaistus oli hyvé, pallo erottui seindstd hyvin ja alusta oli pitdva. Tennispallon heittely suori-

tettiin eri tilassa kuin aktiivinen verryttely.

Verryttelyja oli kolme erilaista, joten ne voitiin laittaa kuuteen erilaiseen jarjestykseen. Tutkit-
tavien maaran ollessa kaksitoista, jokaisen erilaisen verryttely -yhdistelmén teki kaksi maali-
vahtia. Maalivahdit sijoitettiin satunnaisesti eri yhdistelmiin, siten ettei saman tason maalivah-
dit olleet kuitenkaan samassa. Taté jarjestyksen tapaa kutsutaan Latin Square -menetelmaksi.
Verryttelyiden suoritusjérjestystd vaihtelemalla tutkittavien kesken huomioidaan oppimisen

vaikutus ja sen mahdollinen merkitys tuloksiin.
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6.3 Aineiston kerays

Ennen jokaista mittausta tai verryttelya tutkittava arvioi vireystilaansa Stanford Sleepiness Sca-
len avulla (liite 2). T&mé& skaala koostuu seitsemaésté vireystilaa kuvaavasta vaihtoehdosta, jot-
ka olivat suomennettu tutkittaville. Testi suoritettiin vain, jos tutkittavat tunsivat vireystilansa
olevan 1-3 -tasoilla (Solianik ym. 2013). Reaktioaikamittaus tehtiin tutkimusta varten liikunta-
biologian laitoksella rakennettua laitetta hyvaksi kayttden. Laitteessa oli nelja halkaisijaltaan
0,10 m:n painiketta 1,10 m:n leveydella ja 0,70 m:n korkeudella toisistaan (kuvassa 1 olevat
punaiset osat). Nama etdisyydet vastaavat 60 % jadkiekkomaalin koosta. Nama 60 %:n etaisyy-
det kuvastavat maalivahdin liikelaajuuksia silloin, kun maalivahti on vastassa maaliltaan. Kes-
kella reaktioaikataulua oli punainen piste, johon tutkittavan tuli kiinnittad katseensa. Pisteen
ympérilla sijaitsi nelja ledinauhaa, jotka osoittivat kukin yhta painiketta. Tutkija ohjasi taulua
kaukosaatimelld ja sai paattdd minké ledinauhoista sytytti. Ledinauhan sytyttya vihreaksi tutkit-
tavan tehtéva oli reagoida mahdollisimman nopeasti ja painaa ledinauhan osoittamaa painiketta
(kuva 1). Ledinauhan syttymisestd painikkeen painamiseen kulunut aika nékyi sekunnin tuhan-
nesosan tarkkuudella kaukosaatimen naytolla (kuva 2).

S ‘ wa KUVA 1. Reaktioaikataulu
il edestapdin kuvattuna. Syttynyt
ledinauha osoittaen  vasenta

alapainiketta.

KUVA 2. Kaukosaadin, jonka painikkeista tutkija sai valita mita
painiketta vastaavan ledinauhan sytytti.
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Jokaisella mittauskerralla tutkittava suoritti ennen varsinaista mittausta viisi toistoa saadakseen
tuntuman laitteeseen. Taman jalkeen tutkittava suoritti 20 toistoa, joiden ajat kirjattiin muistiin.
Jokaiselle neljélle painikkeelle suoritettiin viisi toistoa tutkittavalle satunnaisessa jarjestykses-
sé. Jokainen 20 toiston sarja sisalsi yhden kerran kaksi perakkéista toistoa samalle painikkeelle,
muille toistoille stimulus vaihtui. Tutkittavan jalkojen asento oli vakio, ensimmadisella kerralla
mitattujen viivojen avulla (kuva 3) ja késien etaisyys painikkeilta vakioitiin kaikille tutkittaville
samaksi laser -osoittimien avulla. Selan takaa tulevien laser -valojen tuli osua tutkittavan kdm-
menselkiin (kuva 4) ja oikean kaden kdmmenselkéan tuli osua myos sivulta tuleva laser -valo
(kuva 5), joka madritti késien etéisyyden taulusta (kuva 6). Tutkittavalle annettiin aanimerkki,
kun tutkija oli valmis, jolloin tutkittava tarkasti asentonsa ja ilmoitti olevansa valmis, josta seu-
rasi &arsykkeen esiintyminen kolmen — viiden sekunnin kuluessa tutkittavan »valmis” -
aanimerkista. Tutkittava sai itse méaarittaa toistojen tahdin. Kyseiset 20 toistoa tehtiin kuitenkin
jatkuvana siten, ettd tutkittava sai suoristaa vélilla jalkojaan ja kasiddn toistojen valissa, silla

torjunta-asento on melko raskas.

KUVA 3. Jalkojen etéisyys toisistaan seka etéisyys seinasta maalarinteipilla merkittyné.
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KUVA 4. Késien leveys ja etdisyys vakioituina laser -osoittimilla.

KUVA 5. Késien etéisyys vakioituna KUVA 6. Suoritusasento koko-
sivulaserin avulla. naisuudessaan.
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6.4 Aineiston Kasittely ja tilastolliset menetelmat

Mittauskertojen reaktioajat kirjattiin kasin paperille mittaustapahtumassa. Paperille merkittiin
my0s epdonnistuneet ja virheelliset toistot. Reaktioajat syotettiin myéhemmin Microsoftin Ex-
cel -taulukkolaskentaohjelmaan ja jokaiselle mittauskerralle laskettiin toistojen keskiarvo ja -
hajonta, joihin ei siséltynyt virheellisten toistojen aikoja. Jokaiselta mittauskerralta laskettiin
my0s keskiarvot jokaiselle eri painikkeelle tehdyisté toistoista. Tdma auttaa tutkittaville annet-
tavan palautteen koostamisessa. Testikertojen keskiarvoista katsottiin kaksi nopeinta ja niiden
keskiarvo laskettiin. Téhén keskiarvoon verrattiin mm. idn ja tason yhteyttd. Ndiden kahden
nopeimman kerran toistoista laskettiin liséksi keskiarvot vasemman ja oikean kaden toistoille,
eli rapyla- ja kilpikadelle. Naiden aikojen yhteytta verrattiin maalivahtien valmentajien anta-

maan numeraaliseen arvioon répyla- seka kilpikaden toiminnasta.

Aineiston normaalijakautuneisuutta testattiin Windowsin analyysiohjelman (IBM SPSS Statis-
tics 22.0) avulla. Aineiston normaalijakautuneisuutta tarkasteltiin Kolmogorov—-Smirnov- ja
Shapiro-Wilk -testien avulla. Testilaitteiston sekd koeasetelman ollessa taysin uusia, tarkastel-
tiin laitteiston seké koeasetelman reliabiliteettia vertaamalla yhden tutkittavan kahden parhaan
kerran keskiarvojen korrelaatiota sekd laskemalla variaatiokerroin. Korrelaatiota tarkasteltiin
SPSS -ohjelmalla ja variaatiokerroin laskettiin Excelin avulla. Lisdksi koeasetelmaa ja laitteis-
toa tarkasteltiin tutkimalla korrelaatiota tutkittavan siipivalin seké reaktionopeuden valilla. Ta-
man avulla saatiin selville oliko testilaitteisto tasapuolinen kaikille tutkittaville koosta huoli-
matta. Mittaustilanteen ollessa tdysin uusi kaikille tutkittaville, tarkasteltiin oppimista vertaile-

malla ensimmaisen ja viimeisen mittauskerran aikoja.

Ongelma 1. Erilaisten verryttelyiden vaikutusta reaktioaikaan tutkittiin toistomittausten va-
rianssianalyysilla seka kahden riippuvan otoksen kaksisuuntaisella t -testilla, silla verryttelyi-
den positiivisista tai negatiivisista vaikutuksista ei ollut varmuutta. Reaktioaika on sellainen
muuttuja, ettd se voidaan olettaa normaalijakautuneeksi, mutta siitd huolimatta normaalijakau-
tuneisuus tarkistettiin ohjelmalla. Erilaisten verryttelyiden jalkeen suoritettujen mittausten reak-
tioaikoja verrattiin loppumittauksen reaktioaikoihin ja lisaksi eri verryttelyiden reaktioaikoja

vertailtiin keskenaan.

Ongelma 2. Maalivahtien tason ja idn yhteyttd reaktioaikaan tutkittiin parillisten ndytteiden
korrelaatiolla. 1&n ja reaktioajan yhteytta tutkittiin Spearmanin korrelaation avulla, silla ik& ei
ollut normaalisti jakautunut. 1k&& ja reaktioaikaa vertailtaessa ainoan naispuolisen tutkittavan
tulokset jatettiin huomiotta, silla sukupuolen vaikutus reaktioaikaan voisi vaéristad korrelaatio-
ta. Maalivahtien taso oli luokiteltu tasoille 1 — 7, jossa 1 tarkoittaa C -nuorten SM -sarjaa ja 7

Liigaa. Maalivahtien ik& tarkasteltiin vuoden tarkkuudella.
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Ongelma 3. Reaktioajan yhteyttd maalivahdin kiekon kontrollointikykyyn seké pelityyliin tut-
Kittiin sek& Pearsonin ettd Spearmanin korrelaatiolla. Kiekon kontrollointikykyd tutkittiin maa-
livahtien henkilokohtaisten maalivahtivalmentajien tekemén arvion perusteella (liite 3). Namé
valmentajat arvioivat maalivahtien kiekon kontrollointikykyé asteikolla 1 — 5, jossa yksi oli
heikoin ja viisi vahvin. Annetun numeron seké reaktioajan yhteytta selvitettiin Spearmanin kor-
relaation avulla, silla kiekonkontrollointikyky ei ollut normaalisti jakautunut. Pelityylin ja reak-
tioajan yhteyttd tarkasteltaessa tutkittiin aggressiivisuuden sekd pituuden yhteyttd reaktioai-
kaan. Tama vertailu suoritettiin Pearsonin korrelaatiolla, silld n&mé& arvot olivat normaalisti

jakautuneita. Kaikkien ongelmien tilastolliset analyysit tehtiin SPSS -ohjelmiston avulla.
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7. TULOKSET

Kaikki kaksitoista tutkittavaa tekivéat kaikki testit, eiké tutkimuksia haittaavia loukkaantumisia
tai sairasteluita esiintynyt. Kahden tutkittavan testeja ei saatu suoritettua suunnitellun neljan
viikon siséllg, johtuen joulun pyhista sekd Liigan Play Off -peleistd. Hieman pitempi tauko
mittauskertojen valissé ei kuitenkaan tutkijan ndkemyksen mukaan vaikuttanut tuloksiin. Yh-
della tutkittavalla oli hieman polvivaivoja, joten joitakin verryttelyliikkeita sovellettiin vdhem-
man polvia rasittaviksi. Mittauslaitteisto toimi moitteettomasti koko tutkimuksen ajan.

7.1 Mittauslaitteiston reliabiliteetti

Ensimmaisend ja viimeisena tehtyjen mittausten (ilman verryttelyéd tehtyjen mittausten) kes-
kiarvojen ero oli tilastollisesti merkitseva (p< 0,05) (taulukko 3). Ero oli 0,028 s. Kuitenkin
jokaisen tutkittavan kahden parhaan mittauskerran aikojen korrelaatio oli tilastollisesti erittain
merkitseva (p< 0,01), kuten taulukosta 2 ndhd&an. Kahden parhaan keskiarvon keskimaéradinen
ero oli 2,6 % ja variaatiokerroin 1,8 %. Siipivélin ja reaktioajan korrelaatio ei ollut tilastollisesti
merkitseva (p> 0,01) (taulukko 2). Naispuolisen tutkittavan tulokset eivat olleet mukana siipi-
vélin ja reaktioajan korrelaation tutkimisessa, sillda sukupuolen aiheuttama ero reaktioajoissa

olisi mahdollisesti vaaristanyt yhteytta.

TAULUKKO 2. Nopeimman seka toiseksi nopeimman mittauskerran reaktioaikojen korrelaatio
(M), seka siipivélin ja reaktioajan korrelaatio (S).

Spearmanin korrelaatio Merkitsevyys n

M 0,980 ,000** 12
Pearsonin korrelaatio

S 0,053 ,878 11

**Korrelaatio on merkitseva 0,01 tasolla.
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7.2 Verryttelyiden vaikutus reaktioaikaan

Kaikkien kolmen verryttelyn jalkeen tehdyn mittauksen keskiarvo oli nopeampi kuin viimeisen
ilman verryttelya tehdyn loppumittauksen (kuva 8). Toistomittausten varianssianalyysin mu-
kaan vain silmé -kasi -koordinaatioverryttelylld oli tilastollisesti l&hes merkitsevé vaikutus re-
aktioaikaan (p< 0,1) (taulukko 3). Taulukon parivertailut on laskettu Bonferroni -korjausta
kayttden. Tutkittavien joukon ollessa pieni (n = 12), tehtiin liséksi kahden riippuvan otoksen t -
testi, jotta saataisiin eroja paremmin nakyviin. Talla testilla silma -kasi -koordinaatio- seké yh-
distelméaverryttelyll& oli tilastollisesti merkitseva vaikutus reaktioaikaan (p< 0,05) (taulukko 4).
Silmé& -kasi -mittaus oli 0,016 s nopeampi kuin loppumittaus ja yhdistelmé& -mittaus oli reilu
0,010 s nopeampi kuin loppumittaus. Verryttelyilla ei ollut keskindista tilastollisesti merkitse-
vaa eroa, mutta aktiivisen ja silma -kési -koordinaatioverryttelyn ero oli lahes tilastollisesti

merkitseva (p< 0,1) (taulukko 5). Aktiivisen ja silma -kési -mittauksen ero oli ldhes 0,010 s.

TAULUKKO 3. Neljan ensimmadisen mittauskerran reaktioaikojen erot loppumittaukseen
toistomittausten varianssianalyysilla. Nelja ensimmaéistd mittausta sisaltdvat seuraavat
mittaukset: alku, aktiivinen, silma -kasi ja yhdistelmd. Reaktioajat sekunteina (5).

Mittaus KA -ero Keskivirhe Merkitsevyys
Loppu Alku - 0,028** 0,0056 ,004
Aktiivinen 0,006 0,0051 1,000
Silmé -kasi 0,015* 0,0048 ,071
Yhdistelm&d 0,010 0,0044 ,400

** Tilastollisesti merkitsevé (p< 0,05)
*Tilastollisesti l&hes merkitsevé (p< 0,1)
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KUVA 8. Viiden eri mittauskerran reaktioaikojen keskiarvot ja keskihajonnat esitettyna

pylvasdiagrammissa (n = 12).

TAULUKKO 4. Verryttelyiden vaikutus reaktioaikaan kahden riippuvan otoksen t -testilla.
Reaktioajat sekunteina (s).

Parit KA -ero Keskivirhe Merkitsevyys
Pari 1 Aktiivinen — Loppu —0,0066 0,0051 225
Pari 2 Silma -kési — Loppu —0,0158** 0,0048 ,007
Pari 3 Yhdistelma — Loppu —0,0102** 0,0044 ,040

** Tilastollisesti merkitsevéa (p< 0,05)
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TAULUKKO 5. Verryttelyiden keskinéiset erot kahden riippuvan otoksen t -testilld. Reaktioajat
sekunteina (s).

Parit KA -ero Keskivirhe Merkitsevyys
Pari 1 Aktiivinen — Silma -kasi 0,0093* 0,0049 ,087
Pari 2 Silmé -k&si — Yhdistelmd - 0,0057 0,0066 410
Pari 3 Yhdistelmé& — Aktiivinen ~ —0,0036 0,0052 ,506

* Tilastollisesti lahes merkitseva (p< 0,1)
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7.3 Maalivahdin tason ja ian yhteys reaktioaikaan

Tason ja reaktioajan korrelaatio oli l1ahes merkitsevé (p< 0,1) (taulukko 6; kuva 9). Mité korke-
ampi oli taso (1 — 7), sitd nopeampi oli reaktioaika. lalla oli vahvempi korrelaatio reaktioaikaan
ja tamé& yhteys oli tilastollisesti merkitseva (p< 0,05) (taulukko 6; kuva 10). Mitd vanhempi
tutkittava oli (15 — 24 vuotta), sitd nopeampi oli reaktioaika. Nuorimpien ja vanhimpien tutkit-
tavien erot reaktioajoissa olivat huomattavat, mutta véliin jadvan joukon erot olivat mitattomaét
(kuva 11). Tutkittavien joukon ik& ei ollut normaalisti jakautunut, joten yhteyttd tutkittiin
Spearmanin nonparametrisella korrelaatiolla. Naispuolisen tutkittavan tulokset jatettiin huo-
miotta myos ndissé korrelaatioissa, silla sukupuolen vaikutus reaktioaikaan mahdollisesti v&a-

ristaisi tuloksia.

TAULUKKO 6. Tason ja idn yhteys reaktioaikaan.

Pearsonin korrelaatio Merkitsevyys n

Taso —-0,578 ,063* 11
Spearmanin korrelaatio

Ika - 0,676 ,022** 11

** Tilastollisesti merkitseva (p< 0,05)
*Tilastollisesti 1&hes merkitseva (p< 0,1)
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KUVA 9. Tason ja reaktioajan regressiosuora. Kaksi arvoa (2) on samassa kohdassa (n = 11).
y=-12,003x + 4288  R®=0,3336
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KUVA 10. Ian ja reaktioajan regressiosuora. (2) kaksi arvoa samassa kohdassa (n = 11).
y=-11,656x + 592,61 R?=0,5166
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KUVA 11. lan ja reaktioajan regressiosuora, kun kahden nuorimman ja kahden vanhimman

seka naispuolisen tulokset jatetaan huomiotta. (n = 7).
y=0,0531x + 380,46  R*=5E —06
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7.4 Kiekon kontrollointikyvyn ja pelityylin yhteys reaktioaikaan

Valmentajien arvio kiekon kontrollointikyvysta ei ollut normaalisti jakautunut, joten yhteytta
tutkittiin Spearmanin nonparametrisella korrelaatiolla. Kiekkokontrollilla oli l&hes tilastollisesti
merkitseva yhteys reaktioaikaan (p< 0,1), siten ettd mitd parempi arvioitu kiekkokontrolli (1 —
5), sitd nopeampi reaktioaika (taulukko 7). Kuitenkin jos tasta korrelaatiosta jatetddn naispuoli-
sen tutkittavan arvot pois, tilastollinen lahes merkitsevyys katoaa. Maalivahdin pituudella tai
aggressiivisuudella ei ollut vaikutusta reaktioaikaan (taulukko 8), jossa merkitsevyys 0,05 ta-

solla.

TAULUKKO 7. Arvioidun kiekkokontrollin ja reaktioajan yhteys. YIla kaikki tutkittavat (n =
12) ja alempana ilman naispuolista tutkittavaa (n = 11).

Spearmanin korrelaatio Merkitsevyys n
Kaikki — 0,504 ,095* 12
n-1 -0,351 ,290 11

*Tilastollisesti lahes merkitsevéa (p< 0,1)

TAULUKKO 8. Pituuden ja aggressiivisuuden yhteys reaktioaikaan.

Pearsonin korrelaatio Merkitsevyys n
Pituus — 0,258 417 12
Aggressiivisuus - 0,061 ,851 12

** Tilastollinen merkitsevyys (p< 0,05). Ei tilastollista merkitsevyyttéa.
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Puolieroja esiintyi siten, ettd rapyl&puoli oli lahes tilastollisesti merkitsevasti nopeampi kuin
kilpipuoli (p< 0,1) (taulukko 9). Rapyla- ja kilpipuolen ero oli noin 0,006 s. Lis&ksi valmentaji-
en arvio hyvasta rapylasta (1 — 5), korreloi nopeamman rapylapuolen reaktioajan kanssa. Kilpi-
puolen arviointi hyvéksi, ei kuitenkaan merkinnyt nopeampaa kilpikaden reaktioaikaa (tauluk-
ko 10).

TAULUKKO 9. Rapyla- ja kilpipuolen erot kahden riippuvan otoksen t -testissa. Reaktioajat
sekunteina (s).

Parit KA -ero Keskivirhe Merkitsevyys

Pari 1 Rapyla — Kilpi —0,0055* 0,0027 ,070

* Tilastollisesti lahes merkitseva (p< 0,1)

TAULUKKO 10. Répylan arvion ja rapylépuolen reaktioaikojen yhteys (R), seka kilven arvion
ja kilpipuolen reaktioaikojen yhteys (K).

Pearsonin korrelaatio Merkitsevyys n
R —0,584 ,046** 12
K -0,478 ,116 12

** Tilastollisesti merkitsevéa (p< 0,05)
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8 POHDINTA

Yleista mittauksista. Tutkittavien osallistuminen ja panostus mittauksiin oli erinomaista ja
mittaustapahtumien jarjestaminen harjoitusten ja koulun kaynnin yhteyteen onnistui hyvin. Mo-
tivoituneiden tutkittavien vuoksi mittaustapahtumiin kyettiin luomaan rennon Kilpailullinen
ilmapiiri ja tutkijan subjektiivisen nakemyksen mukaan kaikki tutkittavat pystyivat parhaaseen-
sa mittauksien edetessa. Mittauksien edetessd suorituspaineet ja jannitys poistui, eika satunnai-
set mittaustilanteen hairiotekijat nayttaneet vaikuttavan suorituksiin.

Kaikki tutkittavat sisdistivat mittauksen toimintatavat ja suoritukset olivat tyylipuhtaita, eika
asennoissa ollut juurikaan korjattavaa toistojen vélissd. Tutkittavat pystyivat hyvin [0ytamé&an
samankaltaisen asennon maalla kengét jalassa, kuin mita yksiléllinen torjunta -asento oli jaalla
varusteet paalla. Mittauslaitteiston saatdminen yksilollisesti sujui ongelmitta ja suoritusasennot
olivat taten luonnollisia kullekin mitattavalle. Mittauslaitteisto oli toimiva kyseisiin mittauksiin,
sill& laitteella tehtyjen toistojen variaatiokerroin oli 1,8 %, eik& tutkittavien siipivali vaikuttanut
reaktioaikaan. Eli suuremmasta ulottuvuudesta ei ollut hyétya painikkeiden painamisessa. Li-
séksi painikkeiden etéisyyksien suunnittelu onnistui hyvin, silla mittaussuoritukset olivat jaalla
tehtdvien torjuntojen omaisia, koska painikkeiden painaminen vaati kasiliikkeen lisdksi koko

vartalon kayttod ja painon siirtoa.

Mittausten aikana tapahtui huomattavasti oppimista, silla alkumittauksen ja loppumittauksen
ero oli lahes kolmekymmenta millisekuntia. Loppumittauksen keskiarvo oli kuitenkin hitaampi
kuin yhdenkéaén alkuverryttelyn jalkeen tehdyn mittauksen. Eli verryttelyiden vaikutus oli suu-
rempi kuin oppimisen. Yksik&an tutkittava ei saanut parasta keskiarvoaan loppumittauksessa,
vaan kaikki tekivét parhaan suorituksensa jonkin verryttelyn jalkeen. Verryttelyiden suorittami-
sessa ei ollut ongelmia, silla aktiivisen verryttelyn liikkeet olivat tuttuja kaikille tutkittaville,
joten suoritustekniikat olivat kunnossa. Pallon heittelyissa tuli joillekin tutkittaville uusia har-

joituksia, mutta niidenk&an toteuttamisessa ei ollut vaikeuksia.

Kokonaisuudessaan mittausasetelma oli onnistunut ja laitteisto toimi odotetusti. Reaktioajat
monivalintaiseen darsykkeeseen vastasivat muissa vastaavan laisissa tutkimuksissa saatuja reak-
tioaikoja (Johne ym. 2013; Cockun ym. 2014). Tutkimuksen reliabiliteetti oli hyva ja myos

validiteetin uskotaan olevan.
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Paatulokset. Perinteiselld tennispallon heittelylld nayttéisi olevan positiivinen vaikutus moni-
valintaiseen reaktioaikaan. T -testin mukaan seké& silmé -kasi -koordinaatio- ettd yhdistelmaver-
ryttelyilld oli tilastollisesti merkitsevé vaikutus reaktioaikaan. Silmé& -kéasi -verryttely koostui
siis pelkastaan tennispallon heittelyistd ja yhdistelméverryttely aktiivisesta kehon lampdtilan
kohottamisesta seké tennispallon heittelyistd. Néaiden kahden verryttelyn positiivinen vaikutus
oli suurempi kuin pelkastaan aktiivisen kehon lampdtilan kohottamisen, jonka positiivinen vai-
kutus reaktioaikaan ei ollut tilastollisesti merkitseva. Jokaisen verryttelyn jalkeen tehdyn mitta-
uksen keskiarvo oli nopeampi kuin loppumittauksen, eli verryttelylld vaikuttaisi tdmén tutki-

muksen perusteella olevan merkitystd monivalintaiseen reaktioaikaan.

Verryttelyilla saavutettu etu oli vain 0,010 — 0,015 s, mutta kdytannoéssa tamé saattaa olla mer-
kittava tekija. Welfordin ym. (1980) mukaan suurin osa reaktioajasta on esimotorista aikaa, eli
sentraalisiin toimiin kuluu suurin osa ajasta. Oletettavasti verryttely vaikuttaa myos néiden
sentraalisten toimien nopeuteen, jolloin tehtavalle liikkeelle (torjunnalle) jad enemman aikaa.
Kymmenen millisekuntia nopeampi reaktio voi siis tarkoittaa senttimetrien eroa varsinaisessa
liikkeessd. Muutamalla senttimetrilla voi olla suuri merkitys, kun puhutaan jaékiekkomaalivah-
tipelistd. Monet torjunnat ja etenkin reboundien kontrollointi riippuu muutamista senttimetreis-
t4. Ranteen véara asento tai kaksi senttimetria vajaaksi jaanyt esimerkiksi rapyléan liike voi tar-

koittaa kiekon kimpoamista vaaralliseen maalintekopaikkaan kontrolloidun torjunnan sijaan.

Taman tutkimuksen tulosten perusteella verryttelylla ja etenkin tennispallon heittelyill& voidaan
siis parantaa monivalintaista reaktioaikaa. Tarkoittaako tdma sitd, etta jos maalivahti tekee op-
timaalisen alkuverryttelyn ja niin sanotusti herattdd reagoinnin parhaimmilleen, pystyy hén
tekemdan parempia torjuntoja? Kuinka suuri rooli reaktioajalla on torjuntojen tekemisessa?
Tata tutkittiin vertaamalla maalivahdin tasoa ja reaktioaikaa. Korkeammalla tasolla pelaavat
maalivahdit ovat oletettavasti parempia torjumaan, joten jos reaktioajalla on suuri merkitys
torjuntojen tekemisessd, korkeammalla tasolla pelaavien maalivahtien reaktioaikojen pitéisi
olla nopeampia kuin alemmalla tasolla pelaavien. Myo6s laukauksen lukemisella on kiistatta
roolinsa torjuntojen tekemisessd, silla maalivahdit torjuvat niin kovia laukauksia niin lahelta
maalia, ettei ihmisen pelkka reaktiokyKky riitd siihen. Kummalla on siis suurempi merkitys, rea-

goinnilla vai ennakoinnilla?

Taman tutkimuksen mukaan tasolla ja reaktioajalla on lahes tilastollisesti merkitseva yhteys.
Yhteys on, kun tarkastellaan tutkittavien joukkoa kokonaisuudessaan, mutta kun tarkastellaan
yksiloita, saadaan merkittdvampad tietoa. Tutkimukseen osallistui siis nelja maajoukkuepeleja
menneelld kaudella pelannutta maalivahtia. Yksi néistd maalivahdeista oli nuorten (U20) maa-

joukkueen maalivahti, joka pelasi toiseksi korkeimmalla tasolla kotimaan sarjassa (Mestis).
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Kyseinen maalivahti oli kuitenkin viidenneksi hitain reaktioaikamittauksissa. Liséksi tutkimuk-
siin osallistui naisten maajoukkueen maalivahti, joka pelasi kolmanneksi korkeimmalla tasolla
kotimaan sarjassa (Suomi -Sarja). Sukupuolen tuomasta erosta huolimatta kyseisen maalivah-
din olisi pitdnyt olla nopeimpien reaktioaikojen joukossa, silld hén pelasi kuitenkin korkealla
miesten tasolla. H&n oli kuitenkin hitain kaikista tutkittavista, joten sukupuolen tuoma ero sai-
lyi. Toisaalta tutkittavista toisiksi alimmalla tasolla pelaava maalivahti oli koko joukon kol-
manneksi nopein reaktioajoissa. Joten nayttaisi silta, ettd yksilotasolla nopea reaktioaika ei ole
edellytys korkealla tasolla pelaavalle maalivahdille. Tahén viittaa myos se, ettd samalla tasolla

pelaavien maalivahtien reaktioajat saattoivat olla hyvin erilaiset (kuva 9).

Reaktioaikaa selittavia tekijoita. Yksi tason ja reaktioajan yhteyttd selittdva tekija voi olla
ika, silla tutkittavien ika lisaantyi lahes samassa suhteessa tason nousun kanssa. Reaktioaika
kehittyy lapsuudesta aikuisuuteen ja on parhaimmillaan 20 — 30 vuoden idssa, mutta 10 — 20
ikdvuoden valissa tapahtuvasta kehityksesta ei ole selkeyttd (Welford ym 1980). Tamén tutki-
muksen nopein reaktioaika oli vanhimmalla miespuolisella tutkittavalla ja miespuolisten tutkit-
tavien hitain reaktioaika nuorimmalla tutkittavalla (kuva 10). Jos kaksi nuorinta (15 vuotta) ja
kaksi vanhinta (19 ja 24 vuotta) miespuolista tutkittavaa jatetaan pois vertailusta erot tasoittuvat
taysin (kuva 11). Eli ik&vuosien 16 — 19 (n = 7) valilla ei ole mink&&nlaista trendid ién ja reak-
tiogjan valilla. Vaikka tutkittavien joukko oli pieni, reaktioajan ja idn yhteys vastaa aiemmissa

tutkimuksissa saatuja tuloksia.

Pelityyli tai pituus ei selittanyt eroja reaktioajoissa, joten tdimankéaéan perusteella kiekon aktiivi-
nen torjuminen ei ole riippuvainen reaktioajasta. Yksi tutkimusongelmista késitteli reaktioajan
ja pelityylin yhteyttd, ja hypoteesina oli, ettd aktiivisempi ja aggressiivisempi pelityyli olisi
yhteydesséd nopeampaan reaktioaikaan. Maalivahdin aggressiivisuudella ei kuitenkaan ollut
yhteytta reaktioaikaan. Maalivahdin kiekon kontrollointikykya tarkasteltaessa nopeammalla
reaktioajalla nayttaisi olevan lahes merkitseva positiivinen vaikutus kun tarkastellaan koko
ryhmaa. Kuitenkin, jos naispuolisen tutkittavan tulokset jatetdan pois, tilastollinen yhteys kato-
aa (taulukko 7). Mielenkiintoista oli myos se, etta rapylapuoli oli lahes tilastollisesti merkitse-
vasti nopeampi kuin Kilpipuoli (taulukko 9). Useimmilla maalivahdeilla kiekkokontrolli on
parempi rapylélla ja rapylan kéytté on monipuolisempaa kuin kilven. Namé tulokset antavat
viitteita siitd, ettd nopeampi reaktioaika voi edesauttaa kiekon kontrollointia. Tata tukee myds
valmentajien arvio maalivahdin hyvasta rapylan kaytosta, joka korreloi merkitsevasti nopeam-

man rapylapuolen reaktioajan kanssa.
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Mahdolliset virheldhteet. Tutkimuksen merkittdvin mahdollinen virheldéhde oli oppimisen
vaikutus reaktioaikamittauksissa. Kuten tuloksista ndahdaan laitteen ja mittaustilanteen tutuksi
tuleminen vaikutti huomattavasti, silla alku- ja loppumittauksen ero oli merkitsevd. Optimaali-
nen tapa olisi teettdd tutkittavilla niin monta mittausta, ettd tasainen suoritustaso 16ytyy, jonka
jalkeen vasta tehtaisiin mittaukset verryttelyiden kanssa. Tama olisi vaatinut kuitenkin huomat-
tavan paljon enemman aikaa seké tutkijalta etté tutkittavilta, ja tallainen maara mittauskertoja
olisi voinut vaikuttaa negatiivisesti tutkittavien kilpailukauteen. Mutta kuten aiemmin mainit-
tiin, oppimisen vaikutukset eivat olleet suuremmat kuin verryttelyiden. Myoéskaan paivakoh-
taisien erojen suuruutta ja merkitysta reaktioaikoihin ei otettu huomioon, sillé niista ei ole tietoa

télle mittausasetelmalle.

Tutkittavien maéara, etenkin sarjatasoa ja ikaluokkaa kohden oli véh&inen, joten johtopa&toksien
tekemisessa taytyy olla maltillinen, silla yksiloiden erot voivat olla merkittavat. Naissukupuo-
len edustajia oli vain yksi, joten mydskaan yleistavia johtopaatoksia sukupuolen vaikutuksesta
ei voi tehda. Naispuoleinen tutkittava oli kuitenkin oleellinen osa tutkimusta, silla han pelasi ja
harjoitteli noin puolet kaudesta miesten sarjassa, joten hanen reaktioaikojaan oli hyodyllista
verrata miespuolisiin tutkittaviin ja tasoon. Tutkittavien vahaisesta lukumaarastd huolimatta,
tulokset olivat samansuuntaisia kuin mité aiemmissa tutkimuksissa ja aiheeseen liittyvassa kir-

jallisuudessa.

Huomioon téytyy ottaa myds se, ettd maalivahdin aggressiivisuus, kiekkokontrolli seka rapyla-
ja Kkilpikaden torjunnat olivat vain maalivahtien omien maalivahtivalmentajien arvioita. Joten
reaktioajan ja lajisuoritusten yhteyden tutkiminen perustuu padosin subjektiivisiin arvioihin.
Jaalla suoritettaviin torjuntoihin vaikuttaa lukuisia tekijoitd, joten pelkén reaktioajan merkitysta
on erittdin haastava tutkia, mutta tdméa tutkimus on ensimmaisid, joka syventyy maalivahtipelin
fysiologiaan talla tasolla. Tulokset olivat kuitenkin melko selkeita ja mahdollisista virhelahteis-

td huolimatta varmasti suuntaa antavia.
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Yhteenveto. Verryttely ja etenkin perinteinen jaakiekkomaalivahdin tennispallon heittelya si-
séltava verryttely saa tieteellistd tukea osakseen. Kuten jo aiemmin mainittu, tennispallon heit-
telya sisaltavé verryttely parantaa monivalintaista reaktioaikaa ja olisi taten hyodyllinen verryt-
telymuoto jaékiekkomaalivahdille. Vaikka korkealla tasolla pelaavalta maalivahdilta ei vaadi-
takaan vélttamatta nopeaa reaktioaikaa, nayttaisi silla olevan merkitysta kiekon kontrolloinnis-
sa. Eli tietyn tyyppisen verryttelyn avulla, maalivahti voi valmistaa itseaan taydelliseen pelisuo-
ritukseen. Tdmé& on huomion arvoinen asia, silld nykymaalivahtipelissé pelkka kiekon torjumi-
nen ei ole tavoite, vaan kiekko pyritddn torjumaan siten, ettei vastustaja paase yrittdmaan maa-
lintekoa uudestaan. Maalivahdin tavoite on siis torjua kiekko sinne minne sen haluaa tai ottaa
se haltuun ja tdmé vaatii taydellisyyttad. Kuten aiemmin mainittu, pienikin liikkeen vajaus tai

ranteen vaara kulma torjunnassa voi johtaa reboundiin tai paastettyyn maaliin.

Reaktioajan merkitys torjumisessa nayttéisi olevan oletettua vahéaisempi, mika tarkoittaa sit,
ettd kaytannon valmennuksessa pitéisi keksia keinoja, joilla maalivahtien laukauksenlukutaitoa
voitaisiin kehittad. Reaktioajan merkitysta ei kuitenkaan kannata unohtaa peleihin ja harjoituk-
siin valmistautumisessa, silla jaalla pyritaan aina tdydellisyyteen. Maalivahdin kannattaa “he-
rattdd” reaktioaikansa henkilokohtaiselle optimitasolleen, jotta torjuntavalmius olisi parhaim-
millaan heti pelin jadlammittelyn tai jaaharjoituksen alussa. Tennispallon heittely ei vie paljoa

aikaa eika energiaa, joten sen siséllyttdaminen alkuverryttelyyn olisi varmasti hyodyllista.

Eri pallopelien ja etenkin jaékiekon maalivahtien torjuntatydskentelysta I6ytyi tutkimustietoa
erittdin niukasti. Tama on siis aihealue, jossa olisi runsaasti mielenkiintoisia tutkimuskohteita ja
reaktioaika on yksi néistd. Reaktioajan ja laukauksen lukemisen osuuksista olisi mielenkiintois-
ta saada lisétietoa, nimittéin silla olisi suuri merkitys kaytannon harjoitteluun. Myos eri héirio-
tekijoiden, kuten liikkeen, vasymyksen ja suorituspaineiden vaikutusta torjumiseen olisi hyo-
dyllisté tutkia. Torjuminen pelissd koostuu lukuisista tekijoistd, joten yhtd ehdottomasti tarkein-
té tekijéa tuskin on, mutta olisi mielenkiintoista saada tietoa eri tekijoiden osuuksista. Eri teki-
joiden osuuksien tiedostaminen helpottaisi harjoittelun painopisteen asettamista. Tieteellisen
tutkimuksen tekeminen maalivahtipelista olisi yksi keino séilyttdd suomalaisen maalivahtival-

mennuksen kansainvalinen etulydntiasema.
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LIITE1
VERRYTTELYNVAIKUTUKSET JAAKIEKKOMAALIVAHDIN REAKTIO- JA LIIKEAIKAAN;

V-V Pohjanvirta - kandity0 2015 - 16, LBI

NIMI

PUHELINNUMERO

IKA

MIES NAINEN

SUKUPUOLLI

PITUUS (cm)

PAINO (kg)

SHPIVALI (cm)

LEFT RIGHT

KATISYYS

OIKEA VASEN

DOMINOIVA KASI

HARJOITTELUVUODET MAALIVAHTINA

HARJOITUSMAARA VIIKOSSA (jaalla/ tuntia)
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LIITE 2

Stanford Sleepiness Scale

SCORE DESCRIPTION

1 Feeling active, vital, alert, or wide awake

2 | Functioning at high levels, but not at peak; able
to concentrate

3 | Awake, but relaxed; responsive but not fully alert

4 | Somewhat foggy, let down

o | Foggy; losing interest in remaining awake;
slowed down

6 | Sleepy, woozy, fighting sleep; prefer to lie down

7 | No longer fighting sleep, sleep onset soon;
having dream-like thoughts

X | Asleep
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LIITE3

MAALIVAHDIN OMINAISUUKSIEN ARVIOINTI

MAALIVAHDIN NIMI:

ARVIOIJAN NIMI:

Arvioi maalivahtia numeroin 1 - 5, jossa 1 = heikkous; 2 = parannettavaa; 3 = keskiverto;
4 = hyva ja 5 = vahvuus. Vertaa maalivahtia toisiin ikdluokkansa ja/tai tason maalivahteihin.

Ympyroi kuvaava numero. Pyri 16ytdmaan jokin vahvuusalue ja eniten kehitysta kaipaava.

1. Pelinluku 1 2 3 45
2. Sijoittuminen 1 2 3 45
3. Syvyyspelaaminen 1 2 3 45
4. Liikkuminen teralla 1 2 3 45
5. Liikkuminen jaassa 1 2 3 45
6. Torjuntapeitto 1 2 3 4 5
7. Kiekkokontrolli kasilla 1 2 3 45
8. Rapyla 1 2 3 45
9. Kilpi 1 2 3 45
10. Maila 1 2 3 45
11. Suorat laukaukset 1 2 3 45
12. Suoraan syo6tosta laukaukset 1 2 3 45
13. Laéapiajot 1 2 3 45
14. La&hitilannereagointi 1 2 3 45
15. Passiivinen - aggressiivinen 1 2 3 45
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