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Paamaara. Taman tyon tarkoituksena on syventyd jaakiekon teknisiin ja etenkin fyysisiin
vaatimuksiin. Harjoittelun ohjelmointia lahestytadén lapsen ja nuoren kehityksen nakokulmasta.
Jaédkiekon lajitaidoista luistelua tarkastellaan tarkemmin. Fyysisistd ominaisuuksista taito,
nopeus, voima, kestavyys ja liikkuvuus ovat tarkastelun kohteena. Lahteind ovat padasiassa
vertaisarvioidut tutkimukset luistelusta, jaékiekosta ja muista pallopeleista seka fyysisten
ominaisuuksien harjoittamisesta. Liséksi jadkiekon kehityksen ja trendien selvittamiseksi
tydssa kaytettiin kahden asiantuntijan lausuntoa, seké yleisié jadkiekkomaailman verkkosivuja,
kuten NHL.com ja IIHF.com.

Johdanto. Jadkiekko on hyvin uniikki nopeatempoinen pallopeli. Lajivélineet ja siten myo6s
lajitaidot ovat omalaatuisia ja lisdksi alusta eroaa huomattavasti muista pallopeleista. Lajissa
on suuren etenemisnopeuden lisdksi nopeita suunnanmuutoksia ja kovaa kontaktia.
Vuosikymmenien ajan tdma kehittynyt suosittu ammattilaislaji on johtanut pelin, pelivalineiden
seké urheilijoiden huomattavaan kehittymiseen. Ammattimaistunut valmennus seka urheilijat
nostavat lajin tasoa edelleen. Lajin nykyiset resurssit antavat péasarjatason urheilijoille
mahdollisuuden panostaa tdysin urheilijana eldmiseen. Lajin kova taso vaatiikin tdyden
panostuksen urheilullisuuteen.

Suomessa jadkiekon seuratoiminta on verrattain laadukasta ja koko maan Kkattava
jaakiekkoliitto toimii sen selkdrankana. Useat lapset aloittavat jad&kiekon harrastamisen seurassa
jo hyvin varhain, jopa ennen kouluikdéd. Harjoittelu on usein hyvin lajinomaista jo lasten
harrastustoiminnasta lahtien. Lisd&ntynyt lajispesifisyys ja vahentynyt vapaa-ajan liikunta ovat
johtaneet yleisten liikuntataitojen heikentymiseen. Ammattilaistumisen kynnykselld heikot
yleiset liikuntataidot voivat muodostua rajoittaviksi tekijoiksi fyysisten ominaisuuksien
kehittamisessé.

Ominaisuudet. Fyysisten ominaisuuksien osalta vaatimus on monipuolinen, mutta melko
kohtuullinen. Jaakiekkoilijan tulee olla nykypelissd nopea ja rdjadhtdvd, vahva raajoista ja
keskivartalosta sek& kestdva aerobisesti ja anaerobisesti. Haastavuus ominaisuuksien
kehittdmiselle muodostuu interferenssitekijoiden takia, etenkin kestavyyden ja rajahtavyyden
valilla. Kilpailukausi on lisaksi pitka ja pelit ovat luonteeltaan enemmaén ylikuormittavia kuin
kehittavia. Yhden kauden aikainen kehittyminen on siis melko maltillista, joten ominaisuuksien
kehittdmisen tulee olla pitkajanteista ja suunniteltua.

Pohdinta. Lasten kohdalla lajin vaatimukset ominaisuuksien osalta eivdt maarita
oheisharjoittelua, vaan lapsen biologien kehittyminen ohjaa toimintaa. Harjoittelu tulee tehda
oikeassa jarjestyksessd, jotta lopputulos olisi paras mahdollinen. Lapsuudessa monipuolisuus,
yleiset liikuntataidot ja liikunnallisen eldméntavan oppiminen ovat térkeimpid asioita.
Liikuntataitojen Kkarttuessa tulee vauhtia ja haastetta lisatd, jolloin ominaisuudet kehittyvat.
Nopeus ja voima kehittyvat radvakén ja monipuolisen liikunnan kautta. Kestavyys taas kehittyy
suurella toiminnan maéaralla. Murrosian lahestyessd harjoittelun tulee suuntautua enemman
harjoittelukulttuurin opetteluun ja murrosian kaynnistyessé laadukas ominaisuuksia kehittdva
harjoittelu voidaan aloittaa, kunhan nuoren urheilijan liikunnallinen perusta on vahva.

Avainsanat: jadkiekko, kehittyminen, ominaisuudet, seuratoiminta.
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1 JOHDANTO

Jaakiekko on kenties vauhdikkain pallopeli, joka siséltaa vauhdin liséksi kovaa kontaktia. Pe-
lialusta ja varusteet ovat taysin poikkeavat muista peleistd ja lajin sd&nnét ovat myds hyvin
spesifit. Laji on hyvin suosittu etenkin pohjoisella pallon puoliskolla. Laji on ollut kovassa ke-
hitysvauhdissa viimeisten vuosikymmenten aikana. Ammattimaistunut valmennus ja pelaajisto
on johtanut lajin voimakkaaseen kehittymiseen. Kansainvalisten yhteyksien kehittyminen ja
maailmanlaajuinen sosiaalinen media kiihdyttavét jatkuvasti lajin kehittymisté ja trendeja.

Maailmassa on useita ammattilaissarjoja, joiden pelaajat pelaavat jadkiekkoa tyokseen. Nyky-
paivana jadkiekkoilija onkin hyvin realistinen unelma-ammatti. Etenkin Suomessa jaakiekko-
osaaminen ja menestyminen ovat huipputasolla useallakin eri mittarilla ja Suomessa monet jaa-
kiekkoilijat ovat lasten sekd aikuisten idoleita kansallissankarin rooleissaan. Jadkiekossa Suomi
on maailman eliittia edelleenkin hallitsevana maailmanmestarina. Menestys tuo vaurautta ja
vauraus luo mahdollisuuksia. Suomen kansainvélinen menestyminen jadkiekossa on johtanut

suomalaisten jadkiekon péé&sarjaseurojen vaurauteen verrattuna muihin lajeihin.

Jaédkiekon parissa toimii yha enemman paatoimisia tekijoita jo junioriurheilusta lahtien. Nuor-
ten jaakiekkoilijoiden kehittdmiseksi suunnitellaan, kehitetadn ja hiotaan harjoituksia ja urhei-
lijan polkuja. Suomessa toimii koko maan kattava jadkiekkoliitto, joka nauttii maailmanlaa-
juista arvostusta. Lasten urheilun kehittdmistéd ajaa suurelta osin tavoite kehittaa pitkalla tah-
taimelld maailman parhaita pelaajia aina NHL:aan (National Hockey League) asti. Lajitaitojen
ja joukkuepelin osalta Suomessa ollaankin hyvin pitkall4, jopa maailman kérked. Sen sijaan

nuorten pelaajien fyysiset ominaisuudet ovat olleet viimevuosien suurin haaste.

Haasteita nuorten fyysisissd ominaisuuksissa aiheuttaa suurelta osin nyky-yhteiskunta, jossa
lapset eivat endé liiku entiseen tapaan. Liikunnan maaré ja monipuolisuus ovat laskeneet halyt-
tavéan tahtiin. Lisana yksipuoleiseen liikkumiseen ovat yh& lajispesifimmat ja modernimmat
harjoitteet, joita kehittynyt lajikulttuuri on luonut. Tdmé&n hetken suunta fyysisen harjoittelun
osalta on hukassa, sill& perusominaisuudet, kuten kestavyys, voima ja nopeus ovat laskusuh-

danteessa, mutta lajitaidot kehittyvat entisestaan.



Taman tyon tarkoituksena on avata nuoren jadkiekkoilijan oheisharjoittelua lapsuuden harras-
tajasta ammattilaisuuden kynnykselle. Perustana on ihmisen fyysinen kasvaminen ja kehitty-
minen. Aiheeseen pureutuvaa, tai vahintaankin sivuavaa kirjallisuutta, 16ytyy jo vuosikymme-
nien ajalta. Perusperiaatteet ovat melko selkeét, mutta yksityiskohdat ndin monimuotoisessa
lajissa aiheuttavat haasteita. Lajikulttuuri ja -perinteet lisd&dvat oman vivahteensa aiheeseen.
Kuten sanottu, perusteet ovat melko selkedt, mutta niiden tai etenk&&n yksityiskohtien toteutta-

minen arkipaivén seuratoiminnassa eivit ole.

Kirjoitan taté tyota kahdenkymmenen vuoden harrastamisen ja kuuden vuoden kilpakiekkoval-
mentamisen pohjalta. Tieteellinen osaaminen pohjautuu liikuntabiologisen aineryhmén val-
mennus- ja testausopin maisteriin tahtaaviin opintoihin, jotka ovat loppusuoralla tdmén tyon
valmistuessa. Kontakti lajikulttuuriin on vahva tuhansien hallilla vietettyjen tuntien ja satojen
pelaajien kohtaamisten perusteella. Viimeisimmat pelivuodet ja suurin osa valmennusurasta on

toteutunut Jyvéskylan jaékiekkoseuroissa.



2 LAJIN TILA

Jaékiekko on yksi maailman suosituimmista pallopeleistd. Laji kehittyi noin 150 vuotta sitten
ja on kasvanut viimeisen sadan vuoden aikana. Kansainvélinen lajiliitto perustettiin vuonna
1908 ja Suomen virallinen lajiliitto vuonna 1929. Ensimmaiset miesten jaakiekon Olympia —
pelit pelattiin 1920 Antwerpenissa ja kymmenen vuotta my6hemmin Itévalta, Saksa ja Ranska
isdnnoivat ensimmaisia MM-kisoja. Ensimmaisen kahdenkymmenen vuoden aikana Kanada
hallitsi sekd MM- ettd Olympia-kisoja jadkiekon saralla voittaen yksitoista tapahtumaa kolmes-
tatoista. Toisen maailmansodan aiheuttama tauko horjutti hieman Kanadan ylivoimaa ja seu-
raavissa kuusissatoista kisoissa viisi eri maata onnistui voittamaan véhintdan kerran. Vuonna
1963 alkoi Neuvostoliiton voitonmarssi, mika tuotti kaksikymmenté mestaruutta seuraavan va-

jaan kolmenkymmenen vuoden aikana. (IIHF 2021, International Ice Hockey Federation).

1990-luvulta lahtien MM-kisojen voittaja on vaihtunut lahes vuosittain ja vain TSekki on on-
nistunut voittamaan kolme kultaa perdkkain vuosituhannen vaihteessa. Suomi ylsi mitaleille
ensimmaista kertaa vuonna 1992, sijoittuen hopealle havitty&an loppuottelun Ruotsille. Kolme
vuotta mydhemmin mitali kirkastettiin kultaiseksi niin ikdan Ruotsia vastaan. Kaiken kaikkiaan
Suomi on saavuttanut 14 MM-mitalia edellisen 28 vuoden aikana, joista kolme on kultaa. Nai-
den vuosien aikana my6s Kanada, Vendja, Ruotsi ja Tsekki ovat voittaneet useamman maail-
manmestaruuden. Olympiakultaa ovat nédiden vuosien aikana voittaneet Kanada kolmesti,
Ruotsi ja Vendja kahdesti seké& Tsekki kerran. Suomi on saavuttanut nelja Olympia -pronssia ja
yhden hopean. Naisten MM-kisoissa 90—lukua hallitsi Kanada ja 2000—lukua toistaiseksi USA.
Suomi on mitalitaulukossa kolmantena 12 pronssilla ja vuoden 2019 kisoissa saavutetulla ho-
pealla. Suomen naisten yltdminen loppuotteluun oli historiallista, silld ennen tata loppuottelussa
ovat pelanneet aina Kanada ja USA. (IIHF 2021.)

Nuorten (U20) kisoja viimeisen 30 vuoden aikana on hallinnut Kanada, joka on voittanut viisi
mestaruutta perékkain kahteen otteeseen. Kuitenkin viimeisen yhdeksan vuoden aikana Ka-
nada, USA ja Suomi ovat voittaneet kolme mestaruutta. Kutakuinkin samat maat kamppailevat
mitaleista miesten sekd nuorten kisoissa, mutta USA on menestynyt vain nuorten kisoissa. USA
on menestynyt ennen kaikkea alle 18-vuotiaiden kisoissa, joissa se johtaa mitalimaaréssa alkaen

kymmenesta kullasta. Suomi on 18-vuotiaiden mitalitaulukossa toisella sijalla neljalla kullalla,



kolmella hopealla ja neljalla pronssilla. (IIHF 2021.) MM-kisojen perusteella Suomi on téalla
hetkell& k&rkimaita nuorien pelaajien tuotannossa.

Toinen pelaajatuotannon mittari on vuosittainen NHL Draft, jossa joukkueet varaavat paaasi-
assa nuoria lupauksia maailman kovimpaan jaakiekkosarjaan. Suomen aikaisempi huippuvuosi
oli 2002, jolloin ensimmaiselld kierroksella varattiin viisi pelaajaa muun muassa Kari Lehtonen
ja Sean Bergenheim. Samana vuonna edelld mainitut pelaajat voittivat U20 MM-pronssia. Seu-
raavat huippuvuodet olivat 2016 ja 2017, jolloin ensimmadisen kierroksen varauksia oli nelja ja
kuusi. Vuonna 2016 Suomi voitti kultaa sekd U20 ja U18 kisoissa. P&&asiassa 2000—luvulla
suomalaisia pelaajia on varattu yksi tai kaksi ensimmaiselld kierroksella, mutta viime vuosina
trendi on ollut nouseva. Nouseva trendi on ollut mydés varattujen pelaajien méaaréassa, mika on
noussut viime vuosina 20-25 pelaajaan aiemmasta 10-15 pelaajasta. Namékin asiat tukevat

Suomen asemaa pelaajatuotannon karkimaana. (Elite Prospects 2021.)

Kokonaisuudessaan Suomalaisia pelaajia varataan kuitenkin melko véhan, silla ruotsalaisia pe-
laajia on varattu viimeisen viiden vuoden aikana keskiarvollisesti 27, amerikkalaisia 52 ja ka-
nadalaisia 78. Venaldisia pelaajia varataan lahes saman verran kuin suomalaisia, riippuen vuo-
desta. (Elite Prospects 2021.) Ndmé viisi maata tuottavat siis eniten pelaajia jadkiekkomaailman
huipulle, mutta Ruotsilla on paras harrastajaméara—laatu -suhde. IIHF:n tietojen mukaan Ruot-
sissa on noin 62000 lisenssipelaajaa, Suomessa 73000, Venajalla 110000, USA:ssa 562000 ja
Kanadassa 637000. Kanadassa on siis kymmenkertainen maéra jaékiekon harrastajia Ruotsiin

nahden, mutta NHL varauksia vuosittain on ainoastaan vajaa kolme kertaa enemman.

Maailman kovin jaakiekkoliiga on yksiselitteisesti NHL, jossa pelaa suurin osa maailman par-
haista pelaajista. Toiseksi kovimpana liigana pidetddn Vendjan KHL:&a (Kontinental Hockey
League), jossa on kokeneempia pelaajia, kuin NHL:n farmisarja AHL:ss& (American Hockey
League). Keski—Euroopan liigoista kovatasoisimpana voidaan pitdd Ruotsin SHL:44 (Swedish
Hockey League), silla ruotsalainen Frélunda Indians on voittanut Euroopan seurajoukkueiden
mestaruuden (CHL 2021, Champions Hockey League) kolmesti ja toinen ruotsalainen Lulea
Hockey kerran CHL:n lyhyen viisivuotisen historian aikana. CHL:n viides voitto on Kirjattu
suomalaiselle JYP:lle. Ruotsin liséksi kovatasoisia padsarjoja on Suomessa, TSekissé ja Sveit-

sissd. My0s Saksan péésarja on nostanut tasoaan viime vuosina.



NHL nauttii suurta arvostusta ja toimii siten suunnan nayttdjanéa jaékiekkomaailmassa. NHL.:ss&
palkittuja pelaajia pidetédén yleisesti maailman parhaina. Maailman paras maalintekija on siis
Maurice Richard Trophyn voittaja, joka on ollut Alexander Ovechkin kahdeksan kertaa viimei-
sen 15 vuoden aikana. Vezina Trophy taas jaetaan parhaalle maalivahdille ja suomalaisista ta-
man ovat voittaneet Miikka Kiprusoff, Tuukka Rask ja viimeisimpané Pekka Rinne. Kaudella
2018-2019 suomalaiset nuoret pelaajat nousivat maailman karkijoukkoon, sill4 kolme pelaajaa
(Aleksander Barkov, Mikko Rantanen ja Sebastian Aho) ylittivat 80 tehopisteen rajan (NHL
2019.) Aiemmin, kautta aikain, vain kolme suomalaista (Jari Kurri, Teemu Seldanne ja Olli Jo-
kinen) on pystynyt tahan. Tall& hetkelld suomalaisen jaékiekkoilun taso on hyvinkin nousujoh-
teinen perustuen ennen kaikkea nuorisomaajoukkueiden menestykseen, varattujen pelaajien ta-

soon ja maaraan sekéa kéarkipelaajien menestykseen NHL:ssé.

2.1 Pelin trendi

Jadkiekko kehittyy alati nopeammaksi useamman tekijan vuoksi. Pelinopeutta edistavia teki-
JOitd ovat muun muassa harjoittelun sek& valmennuksen ammattimaistuminen seka valloillaan
oleva peli-ideologia. Ammattimaistunut harjoittelulaatu sekd -méaara muovaavat pelaajista fyy-
sisesti kyvykkaadmpia usealla eri mittarilla (Farlinger & Fowles 2008). Nykypelaajalta niin sa-
notusti ulosmitataan suorituskykyé, eli pelkk& voima tai kestavyys ei itsessaén riitd, vaan ndma
ominaisuudet tulee ndkyé pelaamisessa. Ammattimaistunut fysiikkavalmennus tahtaa juuri ta-

han, eli ominaisuuksien siirtamiseen lajisuoritukseen. (Palsola 2019.)

Pelinopeuden reuna-arvoina ovat pelin sdannot ja kaukalon koko. Naiden tekijoiden rajaamana
pelin ideologia ja ajan trendit ohjaavat pelin kehittymistd. Nykykiekko on suurelta osin suun-
nanmuutospelid, jossa puolustuspelin riistopaikka nahdaan mahdollisuutena hyokété ja se pyri-
tdan hyodyntamaan. Peli on siis vélitonta seké nopeaa ja tulevaisuuden ndkyma vaikuttaa edel-
leen nopeutuvalta. Pelipaikattomuus on yksi tekija miké tulevaisuudessa voi ja todennédkoisesti

tulee nopeuttamaan pelié entisestaan. (Palsola 2019.)

Kun pelin vaatimus nopeuden osalta kasvaa, vaatii se tietynlaista kehittymista pelin toteuttajilta
eli pelaajilta. Perusvaade pelaajille on pelin ymmartdminen, jotta pelin toteuttaminen on millaan

tasolla mahdollista. Nopeaa pelid edistavé urheilija pystyy liikkumaan nopeasti seka rajahta-



vasti ja ennen kaikkea tekee nopeita paatoksié ja kykenee suorittamaan lajitaitoja samassa tah-
dissa. Edell&d mainittujen taitojen kehittyminen on viime vuosikymmenen yksiloon tdéhdanneen

valmennuksen tulosta. (Palsola 2019.)

Pelaajan lajitaidoista tehostettu kiekonkaésittely seka jatkuva tehokas luisteluty6 ovat ydinasi-
oita. Kiekottomien pelaajien lisd&ntynyt luisteluty® asettaa haasteen kiekollisen pelaajan vali-
neenkasittelytaidoille. (Palsola 2019.) Kiekko liikkuu nopeammin syottamélla kuin kuljetta-
malla, joten kiekon nopea sydttdminen kovaan luisteluvauhtiin on elintarkeaa viiveettomalle
pelille. Jotta kova luisteluvauhti saavutetaan nopeasti pelin muuttuvan suunnan mukana, tulee
pelaajien rajahtava tehokas luistelukyky olla huipussaan. Konkreettisia vaateita nopeudelle ovat
luistelun teknisyys, jalkojen voimantuotto, seka pelivalmius muuttuviin tapahtumiin. (Viitanen
2019.)

Pelitaktiikoiden kehittymistd vauhdittavat nykyteknologia ja saatavuus. Informaatiota ja tilas-
toanalyysia hyddynnetaan jatkuvasti enemman maailmanlaajuisesti. Pelitaktiikoita ja -tapoja
paasee tutkimaan kansainvalisesti eri sarjoista ja liigoista. Menestymisen trendejd seurataan,
kopioidaan ja kehitetddn. Pyrkimys menestykseen ohjaa toimintaa ja sen jatkuvaa kehittdmisté.
(Viitanen 2019.)

2.2 Huippupelaajat

Suurin osa maailman huippupelaajista on ikdluokkansa karkea jo junioripeleisté lahtien. Tama
tarkoittaa, ettd huippulupaukset pelaavat kansainvalisia peleja ikdkausimaajoukkueissa ja heista
kiinnostutaan jo hyvin varhaisessa vaiheessa NHL-joukkueiden kykyjenetsijoiden toimesta.
NHL Draftin ensimmaisista varauksista spekuloidaan jo vuosia ennen kyseisen ikéluokan va-
rausvuotta. Pelaajia saa varata NHL:&an vasta sind vuonna, kun pelaaja tayttaa 18. Spekulointi
on ymmarrettavad, silla esimerkiksi 2018-2019 NHL-kauden pisteporssin kymmenen parhaan
joukossa oli seitsemén ensimmadisen kierroksen varausta, joista kuusi oli ensimmaisena varat-
tuja (Draft Pick # 1). Puolustajien pisteporssin parhaassa kymmenikdssa oli taas nelja ensim-

maéisen kierroksen varausta. (NHL 2021.)

Asia mika yhdistdd maailman parhaimpia pelaajia ei ole mik&&n varsinainen fyysinen tekijé,
mistd esimerkkind 2018-2019 NHL:n pistepdrssin TOP 10 -pelaajien suurin kokoero: Aleksan-

der Barkov 191 senttimetrid pitkd 97 kiloa painava ja toinen &&ripd4 Johnny Gaudreau 175



senttimetrid 75 kiloa. (Elite Prospects 2021.) Yhdistévia tekijoitd huippuhyokkéadjille ja -puo-
lustajille ovat kiekolliset lajitaidot. N&illa taidoilla tarkoitetaan kykyéa kasitella pelivélinetta ja
siten rakentaa pelié ja ratkaista tilanteita. Pelin rakentaminen ja tilanteiden ratkaisu, eli nopea
paatdksenteko, vaativat kognitiivisia lajitaitoja, joita jadkiekossa kutsutaan pelidlyksi. Konk-
reettisesti pelialy usein ndyttaytyy pistemadrand, eli pelaajan tekemind maaleina ja syottdina.
Suurin osa ensimmadisten kierrosten varauksista on tehnyt suuren méarén pisteita junioriurallaan
(Elite Prospects 2021).

Fyysisesti kérkivaraukset eivét useinkaan ole ikaluokkansa kirkkainta karkea. Varatuille pelaa-
jille jarjestetaan vuosittain NHL Combine -testit, jossa varatuille pelaajille tehdadn vakiintuneita
testejd. Vuoden 2019 varaustilaisuuden TOP 10 -pelaajista vain yksi oli kymmenen parhaan
joukossa polkupydra-ergometrilla tehdyssa maksimaalisen hapenoton testissa. Wingaten pyo6-
ratestissa parhaan keskitehon karkikymmenikéssa oli niin ikdan yksi TOP 10 -varauksista. Win-
gate-testin huipputehon suorittaneissa oli kaksi TOP 10 -varausta. Leuanvedon karkikymmeni-
kossa oli jalleen yksi TOP 10 -varauksista. Néistd varatuista pelaajista yksikaan ei yltanyt eri

hyppytestien kymmenen parhaan joukkoon. (Sportsnet 2019.)

Parhaimmillaan nuoret juuri 18-vuotta tayttdneet superlupaukset lunastavat odotukset jo ensim-
maisten kausiensa aikana. Nain ovat tehneet esimerkiksi Steven Stamkos, Conor McDavid ja
Auston Mathews, jotka tekivét pisteitd viimeistadn toisella NHL-kaudellaan yli piste per peli
tahdilla. (Elite Prospects 2021.) Taménkaltaiset pelaajat ovat ammattilaisen tasolla seké fyysi-
sesti ettd pelillisesti jo alle 20-vuotiaina. Ndma pelaajat varataan lajitaitojensa puolesta, mutta
fyysiset ominaisuudet taytyvat olla riittavalla tasolla, jotta lajitaidot padsevat oikeuksiinsa maa-

ilman kovimmassa jaékiekkoliigassa.



3 LUISTELU

Kuten kappaleen 2.1 asiantuntijoiden ndkemyksisté kdy ilmi, on luistelu yksi eniten modernia
jadkiekkoa madrittavista tekijoisté. Pelaajilta vaaditaan riittdvan tasokasta luistelutaitoa ja -voi-
maa, jotta kiekollisten lajitaitojen toteuttaminen on mahdollista. Hyvén luistelutaidon avulla
pelaaja kykenee hakeutumaan paikkoihin, joissa hanellé on riittavasti tilaa ja aikaa tehda pelia
edistavia ratkaisuja. Pelin edelleen nopeutuvan luonteen vuoksi vaade luistelutaidolle kasvaa
jatkuvasti. Teknisesti taitava luistelija on my0s taloudellisempi luistelija, joten luistelutaidolla

on osansa myos lajin kestavyyssuoritukseen.

3.1 Luistelun fysiologia

Luistelutaito tarkoittaa kykyé liikkua eri suuntiin pelin vaatimalla tavalla, eli reagoiden muut-
tuviin tapahtumiin (Fortier ym. 2014). Pelin aikana vaaditaan todenné&kdisesti monenlaista luis-
telua: suoraa luistelua eteen ja taakse, kaarreluistelua, jarruttamista, kiihdyttdmista, rytmin- ja
suunnanmuutoksia seka kamppailutilanteita (Pearsall ym. 2000). Edelld mainitut luistelun osa-
alueet vaativat pelaajan luistelutekniseltd osaamiselta paljon. Luistelun teknisyys on myds suuri
tekijé luistelun taloudellisuuden takana. Luistelun taloudellisuus taas vaikuttaa merkittavasti

kestavyyssuorituskykyyn lajissa. (Lamoureux ym. 2018.)

Hyvan tekniikan liséksi vahva luistelukyky vaatii riittdvasti voimaa. Felserin ym. (2016) mu-
kaan jalan ojentajalihasten maksimaalinen konsentrinen voimantuottokyky on yhteydessa luis-
telunopeuteen. Myds polven koukistajalihasten voimantuottokyvylla on osansa luistelusuori-
tuksessa (Pearsall ym. 2000). Liséksi nilkan dorsal- ja plantar -suuntien koukistajalihakset ovat
voimakkaasti aktiiviset luistelun aikana. Varsinaista liikettd tuottavien lihasten liséksi nivelid
tukevat eli stabilisoivat lihakset ovat merkittavia tekijoita tasapainoisen luistelusuorituksen ta-
kana. (Felser ym. 2016.)

Maksimaalisen voimantuottokyvyn kasvattamisen lisdksi kimmoisuudella voidaan kehittd
luistelua (Daehlin ym. 2017). Loikkaharjoittelu (plyometric training) on hyvaksi havaittu tapa
kehittdd kimmoisuutta. Loikkaharjoittelu kehittdd kuormitettujen lihasten venymis-lyhenemis-
syklia ja voimantuottonopeutta (RFD). Kdytdnndssa loikkaharjoittelun eksentriset lihastyovai-
heet venyttavét lihas-luu-systeemin elastisia rakenteita ja varastoivat energiaa, josta saadaan

hyotya konsentriseen lihastydvaiheeseen. (Fischetti ym. 2018.) Voima ja loikkaharjoittelulla



voidaan mahdollisesti myds vaikuttaa janteiden jaykkyyteen, milld taas voi olla suotuisia vai-
kutuksia urheilusuorituksen taloudellisuuteen (Albracht ja Arampatzis 2013).

Behm ym. (2005) toteavat rajahtavan voimantuoton olevan tarkeampi luistelunopeutta méaarit-
tavé tekija kuin venymis-lyhenemis-sykli. Tdma ajatus perustuu tutkimuksiin, joissa on 10y-
detty vahvoja yhteyksia esimerkiksi staattisen hypyn korkeuden ja luistelunopeuden valilta.
Venymis-lyhenemis-syklin vaikutuksen eli kimmoisuuden tai elastisuuden merkitysta taas tu-
kevat monet jatkuvat loikkasuoritukset seka juoksusprintit, jotka korreloivat vahvasti luiste-

lunopeuden kanssa (Farlinger ym. 2007).

Stetterin ym. (2016) tutkimustulokset liikkeelle lahdettdessa ensimmaisista viidesté luistelupot-
kusta osoittivat kontaktiaikojen alkavan reilusta 300 millisekunnista ja kasvavan luistelun ede-
tessé. Juoksun startissa ensimmaisen maakontaktiaskeleen kontaktiajat maailman huipulla ovat
hyvin l&helld 200 millisekuntia (Bezodis ym. 2019). Tamén perusteella venymis-lyhenemis-
syklilla ja esimerkiksi akilles-janteen jaykkyydelld on suurempi merkitys juoksussa kuin luis-

telussa.

3.2 Luistelun biomekaniikka

Asento. Matala luisteluasento mahdollistaa pitkan luistelupotkun, mika on luistelunopeuden
merkittava tekija (Renaud ym. 2017). Asennon tulee olla sopivan matala seké lonkan etté pol-
ven nivelistd, silla luistelupotkun aikana ojentuvan jalan lonkka- ja polvinivel suoristuvat sa-
massa rytmissa (Kim ym. 2018). Jotta lonkka- ja polvinivelten yhteinen rytmi toimisi, taytyy
luisteluasennossa nivelien kulmat olla melko l&hella toisiaan. Ulkoisesti timan nékee ylévarta-
lon ja sdaren melko samansuuntaisesta linjautumisesta (kuva 1). Pikaluistelussa ylévartalo no-
jaa jyrkemmin eteen (Zatsiorsky 2000), mutta jaakiekkoilijalla ylavartalon tulee olla pystym-
massé, jotta pelin seuraaminen ja pelivalineen kasittely ovat mahdollisia. Erilaiset kehon mit-

tasuhteet vaikuttavat hieman edell&d mainittuun sadren ja ylavartalon linjautumiseen.

Suurin osa luistelupotkun voimasta tuotetaan jalan ojentajalihasten konsentrisella tyolla (Felser
ym. 2016). Nelipdinen reisilihas ojentaa polviniveltd ja suuri pakaralihas lonkkaniveltd. Namé
lihakset suuntaavat luistelupotkua taaksepdin. Taaksepdin suuntautuvan voimantuoton méaara
suhteessa sivulle suuntautuvan voimantuoton maéraan vaihtelee luistelun eri vaiheissa (Fortier

ym. 2014, Renaud ym. 2017). Jalan ojennuksen liséksi luistelupotkun aikana tapahtuu lonkassa



jalan loitonnusta ja ulkokiertoa (Renaud ym. 2017). Jalan loitonnuksen my6ta voimantuottoa
suuntautuu myds sivulle eli lateraalisuuntaan. Ulkokierto taas mahdollistaa pidon terdlle voi-

mantuoton suuntautuessa taaksepain.

KUVA 1. Edmonton Oilersin pelaaja Conor McDavid 2018 vuoden All Stars -tapahtumassa.
Kuvassa nahdaan miten pelaajan ylavartalo seké saari linjautuvat (vihreét viivat) samansuun-
taisesti luistelun kiihdytysvaiheen aikana. Luistelupotkun alussa reisi linjautuu (sininen viiva)
muodostaen noin 90 asteen kulmat sek& lonkka- etta polviniveliin. (NHL (2) 2018).

Myaos nilkan nivelkulma on huomionarvoinen tekija luistelusuorituksessa. Dongmingin (2010)
mukaan pienempi jalkapdydan ja saaren valinen kulma edesauttaa luistelusuoritusta. Tamén
kulman ollessa pienempi, ylavartalon ja sééren linja saadaan kallistettua eteenpadin, jolloin pééas-
tdéan tuottamaan voimaa jalan ojennuksella taaksepdin. Nilkka tulisi pitdd hyvin liikkuvana, silla
myos nilkan hyvalla ojennuksella saadaan lisépituutta luistelupotkulle (Lafontaine 2007). Liian
tiukka luistin tai mahdolliset teippaukset saattavat rajoittaa nilkan liiketta térkeisiin koukistus-
ja ojennussuuntiin. Muun muassa kuvan pelaaja Conor McDavid ei sido luistimiaan ylimmista

nauhojen rei’ist4, jolloin nilkan liikelaajuus on isompi.
Kédet. Kasivedon tarkoitus on tasapainottaa ja virittadd toiminnallista takalinjaa luistelussa. Ta-

sapainottavassa roolissa kasien litke kompensoi vastarotaatiolla luistelupotkun aiheuttamaa ala-

vartalon rotaatiota (Mell ym. 2017). Kasien liike eteen-taakse tai sivulta-sivulle tuottaa k&sien
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lilkkeen suuntaisia voimia tukipisteisiin eli jalkoihin (Hayward-Ellis ym. 2017). Kasien liik-
keen tulisi siis tukea ja tasapainottaa luistelupotkun suuntaa. Faskialinjan viritysta ajatellen ka-
sivedon tulisi suuntautua enemman sivulle, jotta se tukisi ylavartalon kiertoa. Kasien liike si-
vulta sivulle yhdistettynd vahvaan ylavartalon kiertoon venyttaa syvaa posteriorista ylaraajan
linjaa, joka yhdistyy toiminnalliseen posterioriseen linjaan (Myers. 2013). Naiden linjojen ve-

nytyksen avulla luistelupotkuun voidaan saada ylimaaraisté voimaa.

3.2.1 Suora luistelu

Kiihdytys. Etuperin luistelun startti paikaltaan lahdettdessé muistuttaa monelta osin pikajuoksun
starttia (Konning ym. 1995). Ensimmaiset luistelupotkut sek& juoksuponnistukset suuntautuvat
vahvasti taaksepdin, kun nelipainen reisilihas ojentaa polvinivelta ja suuri pakaralihas lonkka-
nivelta. Jotta luistimen terdlle saadaan pitoa jaata vasten, taytyy se saada poikittain voimantuot-
tosuuntaa kohden. Tama tapahtuu reiden ja jalkateran ulkokierrolla, mité tapahtuu jonkin verran
my0s juoksustartissa, sekd vahaisella lonkan loitonnuksella. Potkun ja ponnistuksen lopuksi
nilkka ojentuu pohkeen lihaksilla tuoden lisapituutta. Potkun palautuksessa takareiden, I&hen-
tajan seka lonkankoukistajan lihakset aktivoituvat. (Pearsall 2000, Bezodis ym. 2019.)

Juoksustartissa etummaisen jalan 90—100 asteen polvikulma ja 80—90 asteen lantiokulma ovat
yleisimpid telineistd ldhdettaessé. Juoksustartissa lantio ja polvi siis ojentuvat kutakuinkin sa-
massa rytmissa, silla ponnistuksen lopussa jalka on lahes tdysin ojennettuna. Menestyksek-
kaimmilla sprinttereilld on pidempi kontaktiaika, mutta lyhyempi lentoaika eli jalan palautus.
Pidempi kontaktiaika mahdollistaa suuremman propulsio- eli tydntdvoiman tuottamisen. Eten-
kin lantion ojennusvoimalla néyttéisi olevan merkittava rooli. (Bezodis ym. 2019.) Suuri tyon-
tovoima taas mahdollistaa pidemmaén askeleen, mika yhdessa korkean frekvenssin kanssa muo-
dostaa nopean lahtokiihdytyksen. Coh ym. (2015) havaitsivat suuremman askelpituuden olevan

eroa luova tekija menestyvien sprinttereiden hyvéksi.

Nopea lahtokiihdytys vaatii siis jalan (nilkan, polven ja lantion) ojentajalihasten suurta ja no-
peaa voimantuottoa etenkin horisontaaliseen suuntaan, jotta kehon massakeskipistetti saadaan
tyonnettyé eteenpdin tehokkaasti (Colyer ym. 2019). Lisdksi vaaditaan voimakasta ja terdvaa
voimantuottoa jalan palautukseen osallistuvilta lihaksilta (takareidet, lonkan koukistajat ja 1a-
hentdjét), jotta liukuvaihe saadaan mahdollisimman lyhyeksi, eli frekvenssi korkeaksi. Myos

luistelupotkun suuntaa ja tukea tuovien lihasten, kuten keskimmaisen pakaralihaksen ja levean
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peitinkalvon jannittajalihaksen aktiivisuus on merkittavaa (Golas ym. 2017). Luistelun I&hto-
kiihdytyksen tehokkuutta maéarittavat suurelta osin samat tekijat kuin pikajuoksussa.

Vauhti. Luistelun edetessa lahtokiihdytyksesta kohti maksimivauhtia eroaa se huomattavasti
taysivauhtisesta juoksusta. Luistelun edetessa kontaktiajat pitenevat, liukuvaihe kasvaa eli frek-
venssi hidastuu ja voimantuottoa suunnataan enemman sivulle kuin kiihdytyksessa. Mellin ym.
2017 mukaan myos lonkkakulma pienenee noin 50 asteeseen pikaluistelussa. Vauhdissa suora
luistelu voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: 1) liukuvaihe, 2) tydntévaihe ja 3) palautusvaihe
(Van Der Kruk ym. 2017). Pikaluistelussa liukuvaiheessa kehon painopiste on liukuvan luisti-
men paalla. Liukuvaihetta seuraa kyseisen jalan tyontovaihe, jolloin jalan suoristuessa paino-
piste siirtyy lateraalisesti kohti toista jalkaa. Zatsiorskyn (2000) mukaan potkaiseva jalka ojen-
netaan vain 160 asteeseen. Optimaalinen potkun palautus tapahtuu lahelld jaén pintaa, vajaan

15 senttimetrin etdisyydella jaasta (Mell ym. 2017).

Pikaluistelussa edella mainitut luistelun vaiheet ndhdaan selkeasti. Nordhofin ym. (2014) mu-
kaan pikaluistelussa luistelunopeutta méaarittdd matala polvikulma, mikéa saa aikaan voimak-
kaamman luistimen kallistuskulman (push-off angle), mik& taas mahdollistaa tehokkaamman
tyonnon. Tehokkaampi tyonto saa aikaan pidemman liun lyhyessé ajassa, jolloin frekvenssi py-
syy riittdvan korkealla. Jadkiekossa pelitapahtumassa luistelun vaiheet eivét ole yhté selkeita,
silla taysivauhtista suoraa luistelua esiintyy korkeintaan muutamia kymmenia metreja. Jaakie-
kossa taysivauhtisen luistelun frekvenssi on huomattavasti korkeampi kuin pikaluistelussa, silla
jaékiekossa ei tarvitse tahdittaa luistelua esimerkiksi 1500 tai 5000 metrin matkalle, kuten pi-
kaluistelussa (Nordhof ym. 2014).

Tarkasteltaessa videokuvaa esimerkiksi NHL:n All Stars -tapahtumasta, jossa kyseisen liigan
nopeimmat luistelijat kilpailevat nopeudestaan, voidaan nahdé, ettei luistelijoiden painopiste
siirry sivusuunnassa yhtd paljon kuin pikaluistelussa. Itseasiassa lahes kaikki luistelun aikai-
semmin mainitut vaiheet ovat lyhyemmat jadkiekkoilijalla. Esimerkiksi painopiste ei taysin
siirry lyhyen liukuvaiheen aikana liukuvan luistimen paalle (kuva 2). Palautusvaiheessa luisti-
met eivéat kdy tdysin rinnakkain korkean frekvenssin my6td. Mydskaan késien liike ei ole yhta
laaja, etenkddn ojennusvaiheessa. Luistelupotkun liikelaajuuden perusteella tyontavé jalka
ojennetaan kuitenkin edelld mainittuun 160 asteeseen, vaikka muut vaiheet ovat niin sanotusti
vajaat. (NHL All Stars 2019.)
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KUVA 2. Edmonton Oilersin pelaaja Conor McDavid 2019 vuoden All Stars -tapahtumassa.
Kuvassa ndhdaan miten pelaajan painopiste ei siirry taysin oikean liukuvan jalan paalle vasem-
man jalan potkun lopuksi. (NHL (3) 2019).

Allingerin ja Van Den Bogentin (1997) mukaan samaan luistelunopeuteen voi pééasta eri tek-
niikoilla. Optimaalista luistelumallia, joka kattaisi parhaan mahdollisen luistelukulman nilkan,
polven ja lonkan nivelistd ja méérittaisi parhaan frekvenssin seké liun pituuden eri antropomet-
riset mitat omaaville yksildille, ei siis ole. Mydskaan vauhtiin suhteutettuja optimaalisia pon-
nistuksen, liun tai palautuksen suuntia ja etdisyyksia ei ole kyetty méaéarittdmaan (Mell ym.
2017). Jaakiekkoilijan suoraa luistelua kehitettdessa tulisi siis ottaa huomioon asiat, joilla tois-

taiseksi tiedetaan olevan yhteytta luistelunopeuteen.

Yhteenveto. Suoran luistelun starttia ja tdysivauhtista vaihetta maarittda siis ponnistavan jalan
tydntdvoiman teho. Tydntévoiman tulee suuntautua taakse seké sivulle hieman eri suhteessa eri
nopeuksilla. Tyontdvoiman tehoa maarittaa jalan ojentajalihasten voimantuottokyky, kontakti-
aika seka potkun pituus. Potkun pituuteen ja luistimen ponnistuskulmaan vaikuttaa nilkan lii-
kelaajuus seka polvi- ettd lonkkakulma. Frekvenssi on toinen térked tekija luistelunopeuteen.
Korkean frekvenssin mahdollistaa nopea potkun palautus, mika tapahtuu takareiden, lonkan
koukistajan seké lahentgjan lihaksilla. Kasien osittain sivusuuntainen liike tasapainottaa luiste-

lua ja tuo mahdollisesti lisdvoimaa toiminnallisten faskia-linjojen avulla.
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3.2.2 Kaarreluistelu

Kaarreluistelu tapahtuu niin sanotulla crossover -askeleella, jossa vasemmalle kaarrettaessa oi-
kea jalka palautuu ja hakee uuden potkun vasemman jalan yli etupuolelta ja oikealle kaarretta-
essa pdinvastoin. Pikaluistelun kaarrevaiheessa luistelijat nojaavat massakeskipisteensa sisa-
kurvin puolelle ja madaltavat asentoaan. Nama toimet lisadvat keskipakoisvoimaa ja kaarteesta
ulos tullessa asentoa nostetaan, jolloin saadaan kovempi vauhti (Chun 2001). Kaarreluistelun
nopeus on riippuvainen Kallistuskulmasta, eli painopisteen nojaamisesta keskustaan seka frek-

venssista (Smith ym. 2013).

My0s kaarreluistelussa nopea frekvenssi mahdollistaa l&hes jatkuvan vuorottaisen puristuksen,
mika mahdollistaa vauhdin yllapitdmisen tai joissakin tapauksissa kasvattamisen. Samaan ta-
paan kuin suorassa luistelussa, kova vauhti saavutetaan lyhyella liukuvaiheella ja tehokkaalla
puristusvaiheella. Jélleen tarkasteltaessa NHL All Star -tapahtuman luistelukilpailua, voidaan
nahda kaarreluisteluvaiheessa jopa péaallekkaiset puristukset crossover -luistelussa. Eli toisen
jalan luistelupotku on vasta loppumaisillaan, kun seuraava jo alkaa. Ké&sien rooli kaarreluiste-

lussa nayttaa selkedési olevan pienempi suoraan luisteluun verrattuna. (NHL All Stars 2019.)

3.2.3 Takaperin luistelu

Takaperin luistelun biomekaniikasta on hyvin niukasti tutkimustietoa. Kéytanngssa takaperin-
luistelun tapoja on erilaisia etuperin luistelun tapaan. Esimerkiksi NHL -puolustajien vaihtoja
tarkasteltaessa, esimerkiksi SportContract -ohjelmalla, voidaan nédhda, etta takaperin luistelussa
yhdistyy useimmiten muutamia potkuja takaperin kaarreluistelua ja kahden jalan liukua. Nyky-
jaakiekossa iso osa tilanteista pyritd&n puolustamaan etuperin luistelulla ja néin ollen takaperin
luistelun vaiheet pelissa ovat melko lyhyita. Osa etuperin luistelua madarittavista tekijoista voi-
daan olettaa patevan myds takaperin luistelussa. Matala asento mahdollistaa taaksepéin suun-
tautuvan propulsiovoiman tuottamisen jalan ojentajalihaksistolta. Terén taytyy olla poikittain
jaata vasten voimantuottosuuntaan nahden, jotta kitkavoima jaan ja luistimen valill& on riittava.
Takaperin luistelun vauhtiin voidaan olettaa patevan samat tekijat kuin etuperin luistelun osa-

alueisiin, eli tehokas luistelupotku ja nopea palautusvaihe.

Takaperin juoksua on tutkittu enemman kuin takaperin luistelua. Masumoto ym. (2017) tutkivat

alaraajojen lihasten aktiivisuuksia takaperin juoksussa ja l6ysivét selkeitd vaihe-eroja verraten
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etuperin juoksuun. Esimerkiksi takareiden aktiivisuus on suurimmillaan heti takaperin juoksun
ponnistuksen alussa, kun taas etuperin juoksussa sen suurin aktiivisuus on vasta ponnistuksen
palautusvaiheessa. My0s sadren etuosan lihaksissa havaittiin samankaltaista suhdetta. Eturei-
den aktiivisuus EMG:11a mitattuna on taas huomattavasti runsaampaa kestolta seké voimakkuu-
delta takaperin juoksun aikana. T&sté voitaneen pééatelld, ettd myos takaperin luistelussa lihasten
aktiivisuudet ja synergiat ovat ainutlaatuiset.

3.2.4 Jarruttaminen ja suunnanmuutos

Jaédkiekossa vauhdin pysayttdminen seké& voimakas suunnanmuutos ovat teknisesti samankal-
taisia suorituksia. Jarrutuksessa luistimen terat kd&nnetdén poikittain massan liikesuuntaan néh-
den, jolloin syntyy voimakasta kitkaa ja vauhti lopulta pyséhtyy. Voimakkaissa jarrutuksissa
painoa varataan molemmille luistimille. My0s reippaissa k&dannoksissa, eli suunnanmuutok-
sissa, molemmilla luistimilla on osansa. Fortierin ym. (2014) tutkimuksessa 90-asteen kaén-
noksissé ulkokaarteen puoleisesta luistimesta mitattiin jopa kolminkertaisia voimia sisakaar-
teen puoleiseen luistimeen verrattuna. Ulommainen jalka, eli vasemmalle kdannyttaessa oikea
jalka ja oikealle kaannyttaessa vasen jalka on suuremmassa roolissa kdédnnoksen ja jarrutuksen

aikana.

Youngin ym. (2014) mukaan reaktiivinen voima on hyvin merkittavé tekija yksinkertaisissa
suunnanmuutoksissa. Heidan mukaansa fyysiset tekijat maarittdvat enemman ennalta suunni-
teltua suunnanmuutosta, mutta yllattdvad pelinomaista suunnanmuutosta maarittdd enemman
taitotekijat. Fortierin ym. (2014) tutkimuksessa jadkiekkoilijoiden suunnanmuutos oli vah-
vempi silloin kun dominoiva jalka oli ulkokaarteen puolella, eli suurempi kuorma oli dominoi-
valla jalalla. Dominoivalla jalalla tarkoitetaan motorisesti taitavampaa jalkaa, eli jalkaa, jolla
esimerkiksi jalkapalloilija osaa paremmin potkaista (Svensson ym. 2018). Jaélla tapahtuvaan
suunnanmuutokseen edelld mainittujen asioiden perusteella vaikuttaa siis enemman taito kuin
voima. Dominoiva jalka ei siis ole valttaméattd voimakkaampi kuin ei-dominoiva jalka, vaan

taitavampi.
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4. LAJIN FYYSISET VAATIMUKSET

Jaakiekon pelaajilta vaaditaan monipuolista urheilullisuutta, silla laji on teknisesti ja fyysisesti
vaativa. Teknisié ja motorisia haasteita asettaa lajin erityispiirteet, kuten luistelu ja pelivélineen
kasittely. Luistelu ja ennen kaikkea sen jatkuva viiveetdn toteuttaminen nopeassa pelitemmossa
vaatii monipuolisia fyysisid ominaisuuksia ja erityista taitoa. Lajin kestavyyspuolta maarittavat
seka aerobinen ettd anaerobinen energiantuottosysteemi. VVoimapuolella taas vaaditaan suurta

voimantuottokykyé ja -nopeutta. (Douglas ym. 2019.)

4.1 Taito

Yleiset motoriset taidot. Motorisella taidolla tarkoitetaan opittua tahdonalaista kehon tai kehon-
osien liikuttamista jonkin tavoitteen saavuttamiseksi. Nama taidot voidaan jakaa karkeamoto-
risiin ja hienomotoriisiin taitoihin. Karkeamotoriikkaa vaatii esimerkiksi juokseminen ja loik-
kaaminen, joissa isot lihasryhmat tuottavat suurta ja melko voimakasta liiketta. Edelld mainittu
jaottelu on enemmankin jana, joka alkaa karkeamotoriikasta ja loppuu hienomotoriikkaan. Eri-

laiset liikkeet voidaan siis sijoittaa janalle eri kohtiin. (Jaakkola 2010.)

Tekniikka. Urheilulajien harjoittelussa edetdan yleensé yleisista motorisista taidoista kohti op-
timaalista lajitekniikkaa. Tekniikalla tarkoitetaan tietyn liikkeen suorittamista mahdollisimman
tehokkaalla tavalla (Jaakkola 2010). Esimerkiksi juoksun startissa pyritaan tietynlaiseen tek-
niikkaan, silla tdmé tekee startista nopeamman. Hyvélla tekniikalla voi olla myd6s positiivisia
vaikutuksia urheilusuorituksen taloudellisuuteen. Teknisesti hyva luistelija kuluttaa vahemman
energiaa tietylla luistelunopeudella verrattuna teknisesti heikompaan luistelijaan. Lajisuorituk-
sissa tarkastellaan monien eri osatekijoiden tekniikkaa, kuten esimerkiksi tdman tyon luistelu-
tekniikkaa kasittelevista kappaleista kay ilmi.

Suljettu ja avoin. Motoriset taidot voidaan jakaa suljettuihin ja avoimiin taitoihin suoritusym-
péariston mukaan. Muun muassa jadkiekko on avoimen taidon laji, silla pelissé on useita pelaajia
toimimassa yhta aikaa ja tapahtumat eivat ole ennalta paatettyja. Taas 100 metrin juoksu on
suljetun taidon laji, silla urheilijan ei tarvitse muokata suoritustaan muiden juoksijoiden mu-
kaan. Suljetun taidon lajissa urheilijan huomio on siséinen, kun taas avoimen taidon lajissa ul-

koiset tekijat vaativat tarkkaavaisuuden. (Jaakkola 2010.)
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Havaintomotoriikka. Kutakuinkin kaikki liikkuminen ja urheilu vaativat kehon ja sen asennon
hahmottamista suhteessa tilaan seké aikaan. Havaintomotoriikka -kasite sisaltdd muun muassa
silma-kasi-koordinaation ja rytmin, joihin vaikuttaa aistien yhteistoiminnan kehittyminen. Suu-
rin osa havainnoista tapahtuu tiedostamattomasti ja ndin ollen saa aikaan automaation kaltaista
toimintaa. Suuressa kuvassa havaintomotoriikka siséltad havaitsemisen, paatoksenteon ja toi-
minnan. (Jaakkola 2010.)

Paatoksenteko. Urheilussa vaadittavien lajinomaisien toimien toteuttamisen yhteydessé puhu-
taan usein péaatoksenteosta ja sen nopeudesta. Nopeuden mittarina pidetédan reaktioaikaa, joka
kuvastaa aikaa mik& kuluu drsykkeen havaitsemisesta vastatoimen aloittamiseen (Ayala ym.
2014). Paatoksenteko urheilussa tarkoittaa siis sitd, kun urheilija havainnoi eri tekijoita pelissa
tai Kilpailutapahtumassa ja toimii havaintojensa perusteella (Romeas ym. 2019). Paatoksenteko
on siis jatkuvien pienten haasteiden ja “ongelmien” reaaliaikaista ratkomista. Jadkiekossa tilan-

teita ratkotaan esimerkiksi syottamalld, suojaamalla, harhauttamalla tai taklaamalla.

Lajitaidot. Moni urheilulaji vaatii niin sanottuja yleisia motorisia taitoja, kuten hyppaamista ja
juoksemista. Naitd taitoja tarvitaan myos jaékiekon oheisharjoittelussa, mutta varsinaiset laji-
taidot ovat hyvin spesifejd. Lajitaitoja maéarittavat jadkiekossa taysin omalaatuiset varusteet,
pelivélineet ja ennen kaikkea alusta. Rovion ym. (2009) kirjassa on esimerkki jaakiekon pelaa-
jan profiloinnista, jossa arvioidaan eri lajitaitojen osaamista. Esimerkkeja pelivélineen kasitte-
lyn taidosta ovat: sydttdminen, syoton vastaanottaminen, laukominen sekd harhauttaminen.
Liikkuminen lajissa tapahtuu taas luistelemalla ja luistelu voidaankin pilkkoa moneen eri osa-

alueeseen. Spesifeja lajitaitoja voi oppia vain juuri niita tekemalla.

Oppiminen. Eri ikdisille ja tasoisille liikkujille voidaan hyddyntaa eri oppimistapoja. Esimer-
kiksi eri aistikanavien kautta annettu informaatio vaikuttaa oppimiseen. Oppimisessa on myds
yksilollisia eroja, joten useampia tapoja tulee toteuttaa kaytdnndssa. Toiset esimerkiksi hyoty-
vat enemman mallin ndyttamisesta ja toiset enemman sanallisesta ohjeistuksesta. Opettamisessa
voidaan kayttadd apuna myos tarkkaavaisuuden ohjaamista joko liikkujaan itseen tai johonkin
ulkoiseen tekijadn. Tatd keinoa tulee hyddyntda eri tavoin etenkin motoristen taitojen oppimi-

sen eri vaiheissa. (Jaakkola 2010.)
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4.2 Nopeus

Urheilussa nopeus kuvastaa jonkin toimen toteuttamiseen kuluvaa aikaa. Nopeus voi siis liittya
esimerkiksi reaktionopeuteen, liikenopeuteen tai lilkkumisnopeuteen. Liikkumisnopeus kuvas-
taa etenemisen nopeutta tiettyyn suuntaan (Sopa loan ja Pomohaci 2016). Liikkumisnopeuden
maarittad liikepituuden ja -tiheyden yhdistelmd: v = | x f (Mero ym. 2016). Termit suunnan-

muutosnopeus ja ketteryys kuvastavat taas muuttuvan litkkumisen nopeutta.

Ketteryys (agility / quickness). Kykyé kontrolloida ja hallita kehoa seka tasapainoa nopeiden
liikkeiden aikana kutsutaan ketteryydeksi. Ketteryyttd vaaditaan suunnan- ja asennonmuutosta
vaativissa perakkaéisissa liikkeissa. (Herodek ym. 2011.) Pallopeleissé ketteryys on kykya liik-
kua nopeasti eri suuntiin reagoiden muuttuvaan ymparistoon (Bahia Loureiro ym. 2017). Ket-
teryys on psykomotorinen taito, joka on yhdistelmé tasapainoa, koordinaatiota ja reagointia

(Sopa loan ja Pomohaci 2016).

Jaédkiekossa ketteryys mahdollistaa tasapainon yllapitamisen, suunnanmuutosvalmiuden ja pe-
livalineen késittelyn liikkeen aikana pienessa tilassa. Ketteryyden avulla hyokkaaja paéasee pois
paineen ja taklausten alta, kun taas puolustaja péésee poistamaan tilaa ja mahdollisesti k&anta-
maan pelia mahdollisimman nopeasti. Suunnanmuutos erotellaan yhden ndkemyksen mukaan
ennalta paatetyksi toimeksi, kun taas ketteryys on enemmaén hetkessa reagointia. (Young ym.
2015.) Ketteryyssuorituskykya maarittdvat enemman lajinomainen taito ja kognitiiviset tekijét,

kun taas suunnanmuutosnopeutta maarittdvat voima ja kimmoisuus (Young ym. 2015).

Suunnanmuutos. Youngin ym. (2015) mukaan liikkuminen pallopeleissd voidaan luokitella
enemman ketteryydeksi kuin suunnanmuutokseksi, silla liikkuminen méaardaytyy muuttuvan
ympariston mukaan. Kuitenkin peleissa kuten jadkiekko, urheilijat suorittavat useita teknisesti
samankaltaisia suunnanmuutoksia samankaltaisissa pelin hetkissé. Esimerkkeiné naisté niin sa-
notut pakin k&annds ja laiturin k&annds. Edelld mainittuja toisteisia kd&nnoksia tulisi siis har-

joittaa my6s suunnanmuutoksen periaatteilla.

Rytminmuutos. Youngin ym. (2015) mukaan ketteryys taitona sisaltdd muun muassa rytmin- ja
suunnanmuutoksen, mutta jaékiekossa rytminmuutos tulee huomioida erikseen. Rytmin- eli no-
peudenmuutos on tehokas hydkkayspelaamisen keino, jonka avulla on mahdollista saada tilaa

jaaikaa kiekollisena seké& kiekottomana. Osa jadkiekon lajin parissa toimivista tekijoista kayttaa
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mya0s termid temmonmuutos. Tama termi kuvastaa selkedsti mitd rytmin- / temmonmuutoksen
aikana tapahtuu: useimmiten hyokk&avéa pelaaja nostaa yhtakkia luistelupotkujen frekvenssié ja

vauhti kasvaa akillisesti.

Elastisuus. Jaakiekko voidaan luokitella stop-and-go peliksi, eli pelin aikana pelaajat pysaytta-
vat vauhtinsa &killisesti ja lahtevat uudelleen ripeésti liikkeelle. Kimmoisuus ja elastisuus aut-
tavat edella mainitun tyyppisissa vauhdin pysaytyksissa ja jyrkissa suunnanmuutoksissa. Satt-
lerin ym. (2015) tutkimuksessa kevennyshyppy ja reaktiivinen voima olivat yhteydessé stop-
and-go -liikkeen tehokkuuteen. Reaktiivinen voima tarkoittaa kykya muuttaa eksentrinen jar-
ruttava voima mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti konsentriseksi voimaksi (Healy ym.

2018). Yksinkertainen esimerkki reaktiivisesta voimasta on 5-loikka.

4.3 VVoima

Kestovoima. Niin sanottua lihaskuntoa pyritdén harjoittamaan suurilla toistoméarilld ja koh-
tuullisella vastuksella. Perinteisessé kestovoimaharjoittelussa toistoja on sarjassa kuusitoista tai
enemman (Mero ym. 2016). Kestovoima ei kuitenkaan ole ominaisuutena hyddyllista etenké&éan
jaakiekkoa ajatellen, silla se ei kasvata maksimivoimaa eika voimantuottonopeutta, joita lajissa
vaaditaan. Kestovoiman suuri toistomé&ara tekee sarjat pitkiksi ja teho laskee, silla lihasten va-
littémat energiavarastot hupenevat. Kuten Huippu-urheiluvalmennus -kirjassa Mero ym. (2016)
toteavat, urheilijan tulee tehda hypertrofista voimaharjoittelua ja hermostollista eli maksimivoi-

maharjoittelua seka rajahtavaa voimaharjoittelua.

Hypertrofia. Perinteisesti lihasmassaa kasvattava harjoittelu perustuu 60-85 % kuormaan, 8—
12 toistomaaraan ja 3—6 sarjaan. Liikkeita suoritetaan useampi samalle lihasryhmélle ja palau-
tukset maksimissaan minuutin. (Mero ym. 2016.) Toisen nakemyksen mukaan lihaskasvua
maadrittavat kokonaisvolyymi ja intensiteetti, eikéd niink&an tietyt toistoméaarat ja palautuksen
pituudet. Eli hypertrofiaa saa aikaan lyhyemmill&kin sarjoilla ja pidemmilla palautuksilla, kun-
han volyymi ja intensiteetti ovat riittdvan suuret (Oliver ym. 2013). Toistojen nopeudesta on
myos paljon pohdintaa, mutta Schoenfeldin ym. (2015) meta-analyysin mukaan toistojen liike-

nopeudella ei ole kdytdnnossa merkitysté lihaskasvulle.
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Lihaskasvua voi saada aikaan usealla eri tavalla (Oliver ym. 2013), mutta lihaksen suorituskyky
riippuu toteutetusta voimaharjoittelusta (Fischetti ym. 2019). Jadkiekkoilijan hypertrofiaan tah-
tddvaa voimaharjoittelua ei valttamatta kannata siis toteuttaa taysin sen mukaan, miten lihas-
kasvua saa mahdollisimman paljon. Harjoittelua tulisi toteuttaa sen mukaan, minkalaista voi-
maa halutaan saada, miten suuri on kaiken muun harjoittelun kuormittavuus ja mita muita omi-

naisuuksia halutaan kehittda samaan aikaan.

Maksimivoima. Urheilijoilla lihasmassan lisadmisella tahd&taan voimantuoton kasvattamiseen,
mutta voimaa voidaan kehittdd my06s hermostollisten adaptaatioiden kautta (Balshaw ym.
2017). Suuri lihasmassa ei tulisi olla itseisarvo jaékiekkoilijalle, vaan lihasmassalla tulisi olla
suorituskykya edistava funktio. Olemassa olevalla seka uudella tavoitellulla lihasmassalla tulisi
olla mahdollisimman suuri voimantuottokyky. Suureen voimantuottokykyyn johtaa suurien
kuormien nostaminen vahaisemmalld toistomaaralla (Fischetti ym. 2019). Maksimivoimahar-
joittelulla tavoitellaan olemassa olevasta lihasmassasta maksimaalista voimantuottokykyé.

Rajahtava voima. Voimantuottokykya maarittdd hermoston neuraalinen ohjaus (neural drive).
Maksimivoimaharjoittelu lisa4 siis hermoston kykyé késkyttéé lihasta, mika johtaa siihen, etta
lihaksesta / lihasryhméstd saadaan enemmaén tahdonalaista voimaa (Tillin ja Folland 2014).
Monessa urheilulajissa, kuten jaakiekossa pelkka suuri voimantuottokyky ei riité lajisuoritus-
ten, esimerkiksi luistelun parantamiseksi. Myds voimantuottonopeus (RFD) taytyy olla riitta-
van hyvé. Eli olemassa olevasta lihasmassasta tulee saada suuri maaré voimaa nopeasti. Rajah-
tavéd voimaharjoittelu on avain voimantuottonopeuden kehittdmiseen (Tillin ja Folland 2014).
Rajahtavéssa voimaharjoittelussa urheilijan tulee keskittya ja pyrkia mahdollisimman nopeaan

voimantuottoon (Holtermann ym. 2007).

4.4 Kestavyys

Kestévyydelld tarkoitetaan kykyé yllapitaa tietyn tasoista fyysisté toimintaa (Papanikolau ym.
2019). Kestavyyttd maarittdd padasiassa hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta. Hengitys-
lihakset, hengitystiet ja keuhkot muodostavat kokonaisuuden, jota kutsutaan hengityselimis-
toksi. Verenkiertoelimiston taas muodostavat sydan, veri ja verisuonisto. Nama edelld mainitut
systeemit vastaavat hapen sisadnotosta ja sen kuljettamisesta sité tarvitseville soluille. (Mero
ym. 2016.)
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Termit aerobia ja anaerobia liittyvat vahvasti kestavyyteen. Aerobialla tarkoitetaan hapen
avulla toimivaa energiantuottosysteemid, kun taas anaerobialla ilman happea toimivaa. Hyvé
aerobinen kunto mahdollistaa aerobisen energiantuoton matalan ja kohtalaisen rasituksen aikai-
sessa liikunnassa tai urheilussa seka auttaa palautumaan korkeaintensiteettisisté intervalleista.
Hyvé anaerobia taas mahdollistaa suuren energiantuoton kovaintensiteettisissa lyhytkestoisem-
missa suorituksissa. Hyva aerobia auttaa taas kovaintensiteettisen suorituksen jalkeisen hapen-
puutteen tasaamisessa, laktaatin poistossa sekd fosfokreatiinin uudelleen muodostamisessa
(Tomlin & Wenger 2001). Esimerkiksi pelin jalkeinen koholla oleva hapenkulutus vaatii aero-

bista systeemi& palautuakseen lepotasolle (Dillern 2017).

Peruskestavyys — aerobinen kynnys. Matalatehoisessa liikkumisessa hengitys ja hapenkulutus
kasvavat melko lineaarisesti kuormituksen mukaan. Kuormituksen noustessa riittdvan korke-
alle tasolle hengitys kiihtyy hapenkulutusta nopeammin. Yksi merkittavé syy télle on veren
laktaattipitoisuuden nousu, mika johtuu energiantuottosysteemien suhteiden muutoksesta tie-
tylla kuormitustasolla. Aerobinen kynnys on syketaso, jossa edell&d mainittu laktaatin kohoami-
nen havaitaan. (Mero ym. 2016.) Liikkumista tdman syketason alapuolella kutsutaan peruskes-

tavyysliikunnaksi.

Aerobista kestdvyytta ja ennen kaikkea peruskestavyytta pidetadan urheilijan fyysisen kunnon
perustana. Suoraa tutkimustietoa tdman véitteen tueksi ei ole, mutta useat valilliset tekijat taas
tukevat asiaa. Riittdva aerobinen harjoittelu lisdé sykevélivaihtelua, joka liitetddn vahvasti pa-
lautumisen tasoon. Kun urheilija on palautunut fyysisesté ja psyykkisesté stressistd, autonomi-
sen séatelyjarjestelmén parasympaattinen hermosto on aktiivisempi ja tama liséa sykevalivaih-
telua (Weberruss 2018). Esimerkiksi Korobeynikov ym. (2018) I6ysivéat yhteyden stressin-
sietokyvyn ja sykevélivaihtelun valilla. Suuremman sykevélivaihtelun omaavat urheilijat sieta-

vét paremmin stressid verenkiertoelimiston mittauksen perusteella.

Vauhtikestavyys — anaerobinen kynnys. Liikkumisen kuormitustason noustessa yli aerobisen
kynnyksen, kasvaa laktaatin muodostuminen huomattavasti. Laktaatin poisto kuitenkin tehos-
tuu, joten tasaisella intensiteetilld laktaatin muodostuminen ja poistuminen ovat tasapainossa.
Syketasot, joilla laktaatin poisto on riittdvan tehokasta ja niin sanottu steady state saavutetaan,
ovat vauhtikestavyysalueella. Intensiteetin edelleen kohotessa anaerobinen kynnys tulee vas-
taan. Kyseinen kynnys méaritetdan siihen kohtaan, missé laktaatin muodostuminen ylittaa pois-

tokyvyn. (Mero ym. 2016.)
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Korkea anaerobinen kynnys on vaade korkeaintensiteettisissa kestavyyslajeissa. Esimerkiksi
10-15 kilometrin matkan hiihtdjilla anaerobinen kynnys voi olla jopa 90-95 % maksimaalisesta
hapenotosta. Kéytdnndssa tamé tarkoittaa sité, ettd kilpailuvauhdissa urheilija pystyy tuotta-
maan suurimman osan energiasta hapen avulla ja laktaatti kyetddn poistamaan. (Mero ym.
2016.) Jaakiekkoilijalla korkea anaerobinen kynnys tarkoittaa sitd, ettd suurempi osa esimer-
kiksi vaihdon aikaisesta energiantuotosta toteutetaan hapen avulla, jolloin laktaattia hapo-
tusta” ei synny niin paljoa. Tdmai on tietenkin etu, silld ty6téd tekevit lihakset toimivat parem-
min, kun happamuus pysyy maltillisempana. Liséksi mitd vahemman laktaattia syntyy vaihdon

aikana, sitd vahemman sen poistamiseen kuluu aikaa ja energiaa vaihtopenkilla.

Maksimikestavyys — maksimaalinen hapenotto. Kynnysarvojen lisaksi kestavyyssuoritusta
maarittdd maksimaalinen hapenottokyky. Hapenottokyvyn yksikkoé on mi/kg/min, eli millilitraa
painokiloa kohden minuutissa. Korkean hapenottokyvyn mahdollistaa kuormitettujen lihasten
suuri tydomaaré ja hapenkuljetusjérjestelmén tehokkuus. Yksinkertaistettuna hapenkuljetuksen
tehokkuuteen vaikuttavat keuhkojen kaasujen vaihto, syddmen pumppaama veriméaara, kuor-
mitettujen lihasten hiusverisuonitus sek& veren happimaara ja sen siirtyminen lihassoluille.
(Mero ym. 2016.)

Huippukestavyysjuoksijoilla maksimaalinen hapenotto voi olla jopa 80 ml/kg/min (Mero ym.
2016). Huippujaakiekkoilijoilla maksimaaliset hapenoton arvot pyoréatestissa ovat taas 55-60
ml/kg/min luokkaa (Burr ym. 2008). Tosin Durocherin ym. (2010) tutkimuksessa jaakiekkoili-
jat saivat merkittavasti isommat maksimaalisen hapenoton lukemat luistelemalla kuin polku-
pyoralla. Tama ei toisaalta ole yllattavaa, silla tyota tekevien lihasten maara ja lihastyotavat
ovat hyvin erilaiset luistelussa kuin pyorailyssa. Meron ym. (2016) mukaan kestavyyssuorituk-
sessa merkittava tekija on taloudellisuus. Yksi suurimmista taloudellisuuteen vaikuttavista te-
kijoista on taas spesifi harjoittelu. Joten, koska jaékiekkoilija on todennékdisesti harjoitellut
huomattavasti enemman luistelua kuin pyorailyd, saa jadkiekkoilija todennékdisesti enemmaén

irti itsestaan luistelemalla paremman taloudellisuuden vuoksi.

Taloudellisuus. Luistelun taloudellisuutta voidaan tarkastella hapenoton maarana (VO2) tietylla
luistelunopeudella. Mitd matalampi hapen tarve on tietylla nopeudella, sitd taloudellisempaa
luistelu on. Nobes ym. (2003) tutkivat luistelun taloudellisuuden eroja jaalla ja luistelumatolla.
Luistelu jaalla oli huomattavasti taloudellisempaa 18, 20 ja 22 kilometrin tuntivauhdeilla. Tut-

kimuksessa havaittuja eroja luistelun tekniikassa olivat frekvenssi ja potkun pituus, jotka olivat
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epédedullisempia luistelumatolla ja johtivat todennékoisesti osaltaan taloudellisuuden heikkene-
miseen. Taman perusteella hyvé luistelutekniikka siis vaikuttaa positiivisesti lajissa vaaditta-

vaan kestavyyssuoritukseen.

4.5 Kehonhallinta ja lihastasapaino

Nykypaivéana jaakiekkoilijoiden oheisharjoittelun yhteydessé kuulee usein puhuttavan hallin-
nasta. Joissakin tapauksissa hallinnalla tarkoitetaan kenties selédn notkon ja lantion keskiasen-
non hahmottamista ja hallitsemista. Toisessa tapauksessa saatetaan puhua niin sanotusta paka-
ran hallinnasta ja kolmannessa lapatuesta. ”Hallinta” tai paremmin sanottuna kehon neutraalit
luonnolliset asennot ja linjat ovat adrimmaéisen tarkeitd jokapaivaisessa harjoittelussa, jotta ur-
heilijat pysyvat terveind. Sahrmannin (2011) mukaan kehon linjaukset ovat perusta optimaali-
selle liikkeelle, joka johtaa hyvéan lihas-luu-systeemin terveyteen. Jaakiekkoilijoilla muun mu-
assa selan ja hapyluun rasitusmurtumat ovat valitettavan yleisia. Liséksi erilaiset Kiputilat ke-
hon osissa ovat arkipaivaa huonon lihastasapainon tai liikkuvuuden sek lihasten yhteistytn

vajavaisuuden seurauksena.

4.5.1 Ylavartalon ryhti

Ylavartalon ryhti muodostuu paan, niskan, olkapaiden ja rintarangan asennoista. Hyva ryhti
tarkoittaa ndiden edelld mainittujen kehonosien normaaleja neutraaleja asentoja. Urheilijoilla
suurimmat haasteet ryhtiin aiheuttavat lihasten epatasapainot ja vaéranlaiset lihasaktiivisuudet.
Melko yleinen esimerkki on rintarangan kyfoosi ja olkapéiden liiallinen eteenpdin suuntautunut
asento, mika taas aiheuttaa haasteen kasien normaaleille liikeradoille. Naisté tekijoista seuraa

usein hartiaseudun ongelmia ja kiputiloja. (Alizadehkhaiyat 2017.)

Lapatuki nostetaan usein esille punnerrus- seka lankutusliikkeissa, jotka ovat hyvin yleisia jaa-
kiekkoilijoiden oheisharjoittelussa. Lavan oikeanlainen toiminta ja sitd ymparoivien lihasten
aktiivisuus maarittdd suurelta osin ylavartalon ryhtid ja toimintaa punnerrustyyppisissa liik-
keissé ja harjoitteissa. (Kim & Yoo 2019.) Arkiharjoittelussa tyontdsuunnan ylévartalon voi-
maliikkeitd tulee usein enemmaén kuin vetdvia liikkeitd. Tama aiheuttaa myds suurten lihasryh-
mien epétasapainoa yldseldn ja rinnan suhteen. Yleistettyna tulisi tyontavié ja vetavia liikkeita
suorittaa yhté paljon, jotta lihastasapaino sailyisi normaalina. Merkittavissa ongelmatilanteissa

tulisi ylavartalon ryhtié korjata fysioterapian avulla.
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4.5.2 Vatsalihakset ja niiden roolit

Arkikielessa syvien vatsalihasten puhutaan kontrolloivan ja tukevan keskivartaloa. Nailla ”sy-
villd” vatsalihaksilla tarkoitetaan sisempé@é ja ulompaa vinoa vatsalihasta, jotka sijaitsevat suo-
ran vatsalihaksen alla niin sanotusti syvemmalla. Vinojen vatsalihasten alla seuraavana on poi-
kittainen vatsalihas, jota pidetadn eréanlaisena korsettina. Poikittaisen vatsalihaksen funktio
asennon stabiloinnissa on monimutkaisempi. Oikeat syvat keskivartalon lihakset sijaitsevat
vasta poikittaisen vatsalihaksen alla ja niiden tehtdvé on toimia paikallisina stabilisaattoreina.
Keskivartalon lihakset voidaan jakaa siis stabilisaattoreihin ja mobilisaattoreihin. (Sahrmann
2011.)

Suora vatsalihas, joka muodostaa niin sanotun six packin, on mobilisaattori, jonka paatehtava
on keskivartalon fleksio. Sisempi ja ulompi vino vatsalihas ovat mobilisaattoreita keskivartalon
rotaatiossa ja stabilisaattoreita lantion keskiasennon tukemisessa. Keskiasennon tukeminen on
l&hinnd isometrista lihastydtd. Namé lihakset ovat siis suuressa vastuussa muun muassa selén
notkon hallinnassa ja niiden aktiivisuutta voidaan harjoittaa. Harjoittelulla tulisi kehittada suoran
ja vinojen vatsalihasten toimintaa. Kun vatsalihakset toimivat oikein yhdessa, tukevat ne sopi-

vasti selkérankaa ja rintakehd4 raajojen liikkuessa. (Sahrmann 2011.)

Vinot vatsalihakset tukevat lantion asentoa vastustamalla rotaatiota ja anteriorista &ariasentoa
liikkeen aikana ja tdma vaikuttaa selkarangan asentoon. Taté vinojen vatsalihasten kontrollia ja
tukea tulisi harjoittaa siten, ettd lantio suhteessa selkdarankaan pidetdan stabiilissa keskiasen-
nossa, kun jalkoja tai ylavartaloa liikutetaan. Harjoittelun alussa jalkojen tai kasien liike taytyy
pitdd todennédkdisesti hyvin vahéisend, ettd lantion neutraali keskiasento sdilyy. Harjoittelun
edetessd vinojen vatsalihasten aktiivisuus ja voima kehittyy, jolloin lantion asento sailyy kes-
kiasennossa vaativampienkin liikkeiden aikana. Vatsalihasten perinteinen voiman harjoittami-
nen ei auta tdhan kontrollointiin, vaan se kehittd4 suoran vatsalihaksen supistumisvoimaa.
Suora vatsalihas ei juuri tarjoa tukea etenkan rotaatiota vastaan, vaan sen rooli on koukistaa

keskivartaloa. (Sahrmann 2011.)

Vatsalihasten yhteistoiminta ja ennen kaikkea vinojen vatsalihasten oikeanlainen aktiivisuus
ovat avainasemassa lantion ja rangan neutraaliasennon yllapitamisessa (Sahrmann 2011). Jotta
urheilijan keho pysyisi terveend, pitdisi edell& mainittua neutraaliasentoa pystya yllapitaa eri-

laisten harjoitteiden aikana. Erityisen tarkkana tulee olla voimaharjoittelun yhteydessd, jotta
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esimerkiksi selk&rangan nikamien ylikuormittuminen voidaan ehkaistd. Toinen niin sanottu
vaaran paikka on perinteisessé kuntopiiriharjoittelussa. Pitkat sarjat punnerruksia ja lankutuksia
asettavat haasteen vinojen vatsalihasten aktivaatiolle ja jaksamiselle. Neutraaliasennon opetta-

minen ja vahvistaminen tulisi olla ensimmainen prioriteetti keskivartalon voimaharjoittelussa.

4.5.3 Alavartalokokonaisuuden linjaukset

Alavartalon eli jalkojen linjauksia ja voimantuottoketjuja ajatellen huomio on usein pakaran
hallinnassa ja siind, miten se vaikuttaa lantion asentoon suhteessa jalkaan. Joissakin tapauk-
sissa, kuten loikkaharjoittelussa huomio kiinnittyy polven asentoon ja siihen, miten se linjautuu
jalkaterddn nahden. Salilla kyykéttaessa, etenkin syvakyykyissé nilkan liikkuvuutta ja sen vai-
kutusta polveen pohditaan. Nivelet ndhdaan enemman yksittaisin rakenteina, vaikka ne ovat

osa monimutkaisempaa kokonaisuutta.

Alaraajan linjaukseen vaikuttavat kolme eri niveltd yhta aikaa. Jalan linjaukseen vaikuttavat
siis lonkka-, polvi- ja nilkkanivel. Esimerkiksi kyyké&ttaessa reisien sisékierto aiheuttaa polvien
valguksen, mitd taas kompensoidaan runsaammalla séariluun ulkokierrolla. Polvien valguksella
tarkoitetaan polvien sisdénpéain painumista eli lahenemista toisiaan. Vargus taas tarkoittaa pol-
vien loittonemista toisistaan. Useimmissa tapauksissa edell& mainitut polven linjat ovat virheel-
lisid, ja niihin tulisi kiinnittd& huomiota etsiméll& syy. Monet havaitut virhelinjaukset ovat kor-
jattavissa oikeanlaisella harjoittelulla ja huomiolla. Kehon rakenteellisista tekijoistéd aiheutuvat

virhelinjat ovat taas huomattavasti haastavampia. (Sahrmann 2011.)

Korjattavissa olevat virhelinjat voivat olla seurausta lihaskireyksista tai -passiivisuuksista. Esi-
merkiksi lantion seudun kuten pakaran eri osien passiivisuus on melko yleinen ongelma (Sahr-
mann 2011). Tdm4 johtaa muun muassa jadkiekkomaailmassa yleisesti esilld olevaan “pakaran
hallinta” -keskusteluun. Tallaisessa tapauksessa ei ole kyse varsinaisesti pakaran hallinnasta,
vaan lantion hallinnasta pakaralihasten ja muiden asian omaisten lihasten yhteisty6ll&. Tata li-
hasten valistd yhteistyotd kutsutaan lihassynergiaksi (Imagawa ym. 2013). Oikeanlaiset lihas-
synergiat ovat avainasemassa kehon asentojen kontrolloinnissa ja tukemisessa seka varsinaisten

liikkeiden biomekaniikassa.
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5 LASTEN JANUORTEN KEHITTYMISEN TULISI MAARITTAA HARJOITTELUN
SUUNNITTELUA

Lasten harjoittelua suunniteltaessa tulisi muistaa, ettd kestda noin kymmenen vuotta saavuttaa
eliittitason lajitaidot (Balyi & Hamilton 2004). Yksiloiden valisista ja lajikohtaisista eroista
huolimatta, lajitaitojen ja oheisharjoittelun ammattimaiseen toteuttamiseen on siis useita vuosia
aikaa. Harjoittelun tai pikemminkin fyysisen aktiivisuuden alkuvuodet tulisi keskittya liikun-
nallisiin perusasioihin niin itse lajin kuin oheistoiminnankin osalta. Lapsella ei ole kiire oppia

kaikkea, eika se ole mahdollistakaan.

Lasten ja nuorten kehitys vaikuttaa toimintaan ja tekemiseen. Kehittyminen on laajempi ja mo-
nisyisempi kasite kuin kasvaminen (Lloyd & Oliver 2014). Ulkoinen fyysinen kasvaminen ja
sisdinen kypsyminen vaikuttavat fyysisen harjoittelun vasteisiin. Henkinen ja kaytoksellinen
kasvaminen taas vaikuttavat oppimiseen ja mielenkiintoon. Lapsen kasvaessa ymmarrys seka
sosiaaliset taidot karttuvat (Lloyd & Oliver 2014) ja tdma vaikuttaa oppimis- ja vastaanottoky-
kyyn. Valmentajan tulee siis huomioida mité asioita tietynikaiselta voi vaatia ja miten. Par-
haimmillaan joukkueen tapahtumat ja toteutetut harjoitukset voivat toimia opettavaisina myos

yleisen kayttaytymisen kannalta.

Lapsivaiheen huomioitava fyysisen toiminnan ominaisuus on taito. Ikdvuodet kolmevuotiaasta
kouluikaiseksi ovat Jaakkolan (2010) mukaan kenties tdrkeimmat vuodet motoristen perustai-
tojen oppimiselle. Nainé vuosina perustaitojen oppiminen on nopeampaa, kuin myéhemmalla
ialla. Motoriset perustaidot kehittyvat parhaiten silloin kun lapsi altistuu monipuoliselle liikun-
nalle. Perustaidot voidaan jakaa ylaluokkiin: tasapaino-, lilkkkumis- ja valineenkasittelytaidot.
Balyi ja Hamilton (2004) nostivat esiin joukkuepeleihin tarkeén taktisen taidon ja pelin ymmar-
tdmisen. Monipuoliset pelit ja eri lajit liikuttavat lapsia monin tavoin ja tarjoavat laajaa pohjaa

liilkkumisen ja pelien perusteiden ymmartamiselle.

Lapsivaiheen jélkeen tulee pohtia ja suunnitella perinteisten fyysisten ominaisuuksien oikean-
laista kehittdmista. Fyysisen harjoittelun kannalta biologinen ik& on merkittdvampi kuin krono-
loginen ik&. Biologista ik&4 voidaan kartoittaa luuston, seksuaalisuuden ja somaattisuuden ke-
hitysta tarkastelemalla. Biologinen ika ja kehittyminen vaikuttavat urheilusuoritukseen monin
eri tavoin. Etenkin pojilla lihasmassa lisddntyy ja suhteellinen rasvamassa vahenee murrosiéssa.

Pituuskasvun ja lihasmassan lisddntymisen seurauksena suorituskyky paranee monin tavoin.
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Suorituskyvyn poikkeuksellista kohoamista on havaittu etenkin hyppytesteissa. Hyppytulosten
vuosittainen kehitys on melko tasaista, kunnes pojilla 14 ja 15 ikdvuoden valilla havaitaan sel-
ked positiivinen piikki. (Lloyd & Oliver 2014).

Luuston kehityksessé tyttdjen sek& poikien lantio levenee samankaltaisesti. Pojilla kuitenkin
hartioiden leveys kasvaa runsaammin, joten lantion leveyden suhde hartioiden leveyteen muut-
tuu. Pojilla ja tyt6illda on myds eroja muun muassa voiman kehittymisessa siten, ettd poikien
voimantuotto-ominaisuudet kehittyvét lapsuudesta aikuisuuteen asti, mutta tytoilla voiman ke-
hitys tasaantuu jo aiemmin. Poikien voimantuotto-ominaisuudet ovat hieman edelld tytt6ja jo
alle 10-vuotiaasta lahtien ja voimaerot kasvavat kohti aikuisuutta. (Lloyd & Oliver 2014).

5.1 Kiekkokoulu / korttelikiekko

Alle kouluikaisten jaakiekkoilijoiden harjoittelua tulisi ohjata ymmarrys siitd, ettd nama ika-
vuodet ovat kenties tdrkeimmat vuodet perusmotoristen taitojen oppimisessa. Jaan ulkopuoli-
nen toiminta tulisi siis perustua monipuoliseen litkkkumiseen, miettimétta jaakiekon fyysisia tai
taidollisia vaatimuksia. Monipuolisesti kehittyneet motoriset perustaidot mahdollistavat lajitai-
tojen oppimisen myohemmélla ialla (Jaakkola 2010, Lloyd & Oliver 2014). Monipuolinen

oheistoiminta lisd&d myos mielenkiintoa ja taten sisdistd motivaatiota.

Toimintakulttuuria ajatellen tamén ikéisille on tarkedmpéaé opettaa ryhmassa toimimista ja mui-
den huomioimista, kuin jadkiekkokulttuuria. Alku- ja loppuverryttelyiden opettaminen ei ole
vield oleellista, silla fyysiset ominaisuudet eivét vield vaadi niitd fysiologisessa mielessa. Tér-
ked& on kuitenkin luoda tekemisen kulttuuria siten, ettd jaékiekkoon kuuluu muutakin kuin
jaalla tehtava toiminta. Joukkueen yhteiséllinen toiminta voi olla parhaimmillaan esimerkilli-

nen ja merkittava kasvuymparistd lapselle (Jaakkola 2010).

Oheistoiminnan laatu ei ole tarkeintd, vaan runsas liikunnan maaré ja viihtyminen. Hyvin vah-
vasti kontrolloitu ja ohjattu toiminta rajoittaa todennékdisesti oheisten monipuolista kehittavaa
vaikutusta. Vapaamuotoista oheistoimintaa tukevat tutkimukset eri lajien huippujen lapsuuden
liilkunnan monipuolisuudesta. Useiden tutkimusten mukaan eliittiurheilijat ovat liikkuneet pal-
jon itsendisesti esimerkiksi pihapelien muodossa. Pihapelien ja itsendisen liikunnan kehitté-

vyytté perustellaan sillg, ettd lapselle tulee runsaasti erilaisia toistoja ja tilanteita, koska val-
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mennus ei ohjaa ja rytmita pelid tai toimintaa. Ohjatun urheilutoiminnan, etenkin joukkuetoi-
minnan varjopuolena on ajoittainen runsas passiivisuus. Joidenkin tutkimuksien mukaan yli

puolet joukkueharjoituksen ajasta kuluu jonottaen tai muuten inaktiivisesti. (Jaakkola 2010).

5.1.1 Taito

Oheistoiminnan tulisi keskittyd hyvin vankasti kolmen motorisen perustaidon kehittdmiseen.
Tasapainotaitoja voi harjoittaa yksikertaisesti dynaamisilla toimilla kuten: pysahtymalla, pyo-
rahtamalla, vaistamalla, kaantymalla tai heilumalla. Myds erilaiset tasapainoilut, joko liikkuen
tai paikallaan ovat hyvié toimia. Mielikuvitus on rajana ja monipuolisuus on ydinsana. Liikku-
mistaitoja kehittavat erilaiset hyppelyt ja etenemiset, kuten x -hypyt tai laukka-askeleet. Myds
Kiipeilyt ja esteen ylittdmiset seké alittamiset kehittavét liikkumistaitoja. Erinomainen esimerk-
kiympdristo ndiden taitojen kehittdmiseen on telinesali. Valineenkasittelytaitoja voi kehittaa eri
lajien valineiden avulla. Erilaisten pallojen ja esineiden, kuten frisbeen heittdminen, kiinniotta-
minen, potkiminen, pomputtelu, lyéminen ja vierittdminen avaavat lukuisia mahdollisuuksia.
Néiden lisaksi eri lajien mailojen kasittely kehittdd valineenkasittelytaitoja. (Jaakkola 2010).
Eri lajien avulla lapsi saa myds kokemuspohjaa pelien taktisista asioista ja timéa voi edesauttaa
ymmarrystd oman lajin periaatteista. Liséksi useiden lajien taitaminen voi edesauttaa vapaa-

ajan litkunnan mééarassa.

Nimenomaan yleistaito on tassé ikdvaiheessa tarkedmpaa kuin lajispesifit taidot. Liian yksipuo-
linen lajiin tahtadava harjoittelu voi johtaa vahvoihin taitoreflekseihin, jotka vaikuttavat yleisiin
motorisiin toimiin. Taitorefleksit liittyvét lapsen ja nuoren niin sanottuun motoriseen késialaan.
(Jaakkola 2010.) Eli yksinkertaistettuna jadkiekkoilijan voi tunnistaa tavasta juosta tai hypéatéa.
Esimerkkitapauksena nuoren jadkiekkoilijan yksipuolinen lajiharjoittelu johtaa tietyntyyppisiin
lihaksen toimintakoordinaatioihin ja tdima voidaan havaita kaikissa motorisissa toimissa. Myo-
hemmin urheilu-uralla tdmé saattaa aiheuttaa haasteen ominaisuuksien kehittamiselle, jos esi-
merkiksi juosten ei saada riittavia tehoja. VVajavaisuudet yleisissd motorisissa taidoissa ja koor-
dinaatioissa ovat joidenkin tutkimuksien mukaan yhteydessd my6s loukkaantumisalttiuteen
(Lloyd & Oliver 2014).
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5.1.2 Nopeus

Kouluik&a lahestyttdessa nopeuden ja ketteryyden harjoittaminen on hyddyllista joidenkin tut-
kimuksien mukaan. Nopeaa liikkumista tulisi harjoittaa pelien ja leikkien kautta, jotka sisaltavéat
suunnanmuutosta lyhyissé patkissa. Kéytdnnossé siis oheistoiminnassa leikkien ja pelien suo-
rituksiin tulisi siséllyttdd korkeaintensiteettisia suorituksia. (Balyi & Hamilton 2004). Hyvin
tuttu esimerkki suunnanmuutosta vaativasta korkeaintensiteettisesta leikistd on hippa. Taman
kaltaisella Kisailuasetelmalla saadaan usein nostettua intensiteettia, mutta kisailut tulisi pitaa

positiivisessa hengessa ja korostaa toimintaa tuloksen sijaan.

5.1.3 Voima

Kehonpainoon suhteutettu voima tulisi olla hyvélla tasolla, etta lapsi voi oppia liikkumaan luon-
nollisesti. Esimerkiksi hyppaaminen oikealla rytmilla ja tekniikalla vaatii tiettyd maaraa voi-
maa. Kiipedminen taas vaatii voimaa myds ylavartalosta, samoin kuin ryémiminen. Lapsivai-
heessa yl&-, keski- tai alavartalon voimaa ei tarvitse kuitenkaan harjoittaa kyykkysarjoilla, pun-
nertamalla, vatsalihasliikkeilld tai muutenkaan voimaharjoittelun periaatteilla. Oheistoiminnan
tulisi siséltdd voimanponnistuksia esimerkiksi heittamalla isoa palloa tietylla tavalla. (Lloyd &
Oliver 2014.) Koko vartalon voimaa kehittdd myos kamppailut, vaantaminen ja painit, joista
hyva esimerkki on koydenveto. Tdmankaltainen voimantuottoa vaativa toiminta vahvistaa

my0s luustoa lisdamalla luun mineraalitiheyttd (Lloyd & Oliver 2014).

Oikein tehtynad voimaharjoittelulla on loukkaantumisia ehkaiseva vaikutus (Bostrom 2016).
Monipuolinen oman kehon painolla tai suhteellisen kevyella, esimerkiksi kilon kuntopallolla,
tehty voimaa kehittava toiminta ei rasita kehoa liikaa ja aiheuta rasitusvammoja. Myos akuut-
tien tapaturmavammaojen todennakdisyys on pieni. Nykytietdimyksen mukaan vapailla painoilla
tehtdva voimaharjoittelu ei ole vaarallista luu-lihas-systeemin kehityksen kannalta, mutta se
asettaa kuitenkin haasteen suoritustekniikalle sekd vartalon luonnollisille linjauksille, joten

tdma harjoittelu ei ole kannattavaa ndin nuorille (Bostrom ym 2016).
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5.1.4 Kestavyys

Lasten kehittymisen vaiheiden mukaan metabolinen kestévyysharjoittelu ei ole otollista alle
kouluikaisille. Etenkin glykolyysin kautta tuotettu energia on vield véhdista. Eli anaerobista
nopeus- ja maksimikestavyytta ei kannata harjoittaa. Varsinaista muutakaan kestavyysharjoit-
telua ei tarvitse suunnitella ja sisallyttaa vield tassa vaiheessa. (Lloyd & Oliver 2014.) Kesta-
vyys kehittyy riittavésti jokapaivaisen normaalin aktiivisuuden kautta. Suuri tekemisen méaéara
jonottamisen sijaan on tie kestavyyden kehittdmiseen. Kirjallisuuden mukaan niin kestavyyden

kuin muidenkin ominaisuuksien kohdalla, monipuolisuus on ydinasia pitkalla tdhtaimella.

5.1.5 Liikkuvuus

Suuret liikelaajuudet eli hyva toiminnallinen liikkkuvuus on tarkeéa urheilijalle ja ylip&ansa ter-
veen elamén kannalta. Lihaksien avaaminen lammittelyn yhteydessa on hyvin yleista useissa
lajeissa. Dynaamisilla venytyksilla onkin havaittu useampien tutkimuksien mukaan olevan po-
sitiivisia vaikutuksia muun muassa liikelaajuuksiin ja rgjahtavaan voimantuottoon (Eonho ym.
2017). Perinteisella staattisella venyttelylla on joissakin tutkimuksissa havaittu olevan sen si-

jaan negatiivisia vaikutuksia voimantuotto-ominaisuuksiin.

Nuorilla jaé&kiekkoilijoilla korostettua liikkuvuusharjoittelua ei tarvita. Monipuolinen liikunta
ja toiminta pitaa liikelaajuudet normaaleina. Dynaamisen venyttelyn siséltavid alkulammitte-
lyja ei tarvitse vield suorittaa, silla oheisharjoittelussa ei tahdéatd maksimaalisiin fyysisiin suo-
rituksiin, joihin kehoa taytyisi valmistella. Lloydin ja Oliverin (2014) mukaan etenkaan staat-
tista venyttelya ei tarvitse eikd kannata tehda, silla se sisaltaa pienen riskin kasvavien kudosten

vaurioittamisesta.

5.1.6 Periodisaatio

Harjoittelun ei tarvitse olla tarkkaan ennalta suunniteltua ja jaksotettua. Varsinaisia progressi-
oita ei tarvitse, mutta tekemisen tulisi alkaa helpommasta ja jatkua kohti monimutkaisempaa
(Balyi & Hamilton 2004). Harjoittelussa ja toiminnassa olisi hyva olla soveltamismahdollisuuk-
sia, jotta mielenkiinto séilyy samoin kuin toiminnan kehittdva vaikutus. Tekemist4 tulisi sovel-

taa yksiloiden taitotason mukaan (Jaakkola 2010).
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Yksittéisten harjoitusten kesto tulee pitdd melko lyhyend, jotta mielenkiinto séilyy ja esimer-
kiksi tunnin pituiseen harjoitukseen saadaan monipuolisuutta. Toistojen valiset lepotauot voi
pitdd melko lyhyena, silla lapset palautuvat nopeammin. Nopeampi palautumien liittyy toden-
nakoisesti pienempaan irtiottokykyyn ja vahaisempiin koettuihin voimiin seka iskuihin. Myos
tyojaksot tulee pitad lyhyend, jotta energiantuottosysteemit saavat tuotettua riittdvat energiat.
(Lloyd & Oliver 2014.) Nopeamman rytmityksen lomassa ty0rauha ja kehittava palaute tulee

kuitenkin taata. Jaakkolan (2010) mukaan palautteen saaminen on tarked osa oppimista.

5.2 G- ja F- juniorit (6-9-vuotiaat)

Myo0s tassé ik&vaiheessa tulee muistaa samat periaatteet kuin kiekkokouluikaisille. Monipuoli-
nen mielenkiintoinen tekeminen tulee olla keskidssé joukkueen tapahtumissa. Joillakin lapsilla
motoriset perustaidot voivat olla jo melko hyvalla tasolla, mutta joillakin on varmasti edelleen
opittavaa. Taitojen kehittyminen ja oppiminen on hyvin yksilollistd, joten lapset oppivat samoja
taitoja eri nopeudella. Termi kyky sisaltaa tekijoita mitka voivat vaikuttaa oppimisen nopeuteen.
Namaé kyvyt ovat padosin perinndllisia taidon taustatekijoitd. (Jaakkola 2010).

Juuri koulutaipaleen ensimmaiset vuodet, eli ikdvuodet seitsemasta yhteentoista ovat lajitaito-
jen oppimisen tarkedd aikaa. Jos yleiset motoriset taidot ovat riittavan hyvélla tasolla, voi lapsi
oppia téarkeitd lajitaitoja melko nopeasti. Téassa ikavaiheessa opitut lajitaidot muodostavat kul-
makivet mydhemmille lajitaidoille. (Balyi & Hamilton 2004.) Kouluikéén saavuttaessa moto-
risten taitojen oppiminen nostaa merkitystaan, silla luontainen motoristen perustaitojen kehit-
tyminen tasaantuu. Taitojen oppimisella tarkoitetaan jotakin harjoiteltua asiaa, kun taas kehit-
tyminen tapahtuu itsestdén kasvun myoté (Jaakkola 2010).

5.2.1 Taito

Motorisia perustaitoja on toivottavasti opittu jo hyvin tdhan ikavaiheeseen mennessa. Niiden
monipuolinen edelleen kehittdminen on kuitenkin hyvin tarkeaa. Balyin ja Hamiltonin (2004)
mallin mukaan G- ja F- juniori-ikdisilla on niin sanottu potentiaalinen ikkuna oppia perustavan-
laatuisia lajitaitoja. Lajitaitojen oppimisen mahdollistaa lapsen saavuttama tietyntasoinen fyy-
sinen ja psyykkinen kehitys. Edelld mainittujen lajitaitojen kehittdminen tulisi kuitenkin vield
tassa vaiheessa keskittaa jadharjoitteluun. Oheisharjoittelussa tulee edelleen panostaa monipuo-

lisuuteen ja yleisiin liikkumistaitoihin.
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Oheistoimintaa tulee toteuttaa samaan tapaan monipuolisesti leikkien ja pelien kautta kuin kiek-
kokouluikaisille. Samat motoriset perustaidot kolmen péakategorian alla suuntaavat toimintaa.
N&ma kategoriat ovat: tasapaino-, liikkumis- ja valineenkasittelytaidot. (Jaakkola 2010.) Lisédna
tdman ikéisten toimintaan tulee kuitenkin nostaa intensiteettia. Kehittyneet motoriset perustai-
dot mahdollistavat kovemman vaatimuksen esimerkiksi hyppa&misen korkeudelle tai pituudelle
(Balyi & Hamilton 2004). Onnistuneesti siséllytetty kilpailu tai haastavuus vaativat lapsia yrit-
tdmaén parhaansa fyysisesti ja tdméa johtaa suorituskyvyn kehittymiseen. Isossa osassa on val-

mentajan taito manipuloida harjoitetta innostaen lapsia heittaytymaan tekemiseen.

5.2.2 Nopeus

Ennen kouluik&& nopeus lisddntyy melko paljon luonnostaan hermoston ja koordinaation kehi-
tyksen myd6td. Kouluidsséa naiden tekijoiden kehitys alkaa tasaantua, jolloin harjoitteiden mer-
Kitys hieman muuttuu. Juoksunopeuteen vaikuttaa tassé vaiheessa eniten voimantuotto, eli kay-
tdnnossé askeleen voimakkuus. Kouluidn kynnyksen jalkeinen toinen piikki juoksunopeuden
kehityksessa havaitaan vasta murrosian ja ennen kaikkea kasvupyrahdyksen aikaan, jolloin li-

hasmassan lisdys saa aikaan huomattavan voiman lisdyksen. (Lloyd & Oliver 2014.)

Tassa nopeuden kehityksen niin sanotussa vélivaiheessa, kun motoriikan kehitys hieman ta-
saantuu ja murrosikd on vasta tulevaisuudessa, on tutkimusten mukaan kuitenkin havaittu jon-
kin verran kehitysmahdollisuuksia. Juoksunopeuden kehitystd on saatu aikaan voimantuoton
kehittdmisella esimerkiksi hyppelyiden ja loikkimisen avulla. Eli Kimmoisat ja terdvat oman
kehon painolla suoritetut toistot kehittdvét voimantuoton nopeutta, jolloin myds juoksunopeus
kehittyy. (Balyi & Hamilton 2004.) Esimerkki kehittivastd harjoitteesta on juoksuaskeleen pi-
tuutta manipuloiva harjoite, mika vaatii voimakkaampaa ja pidempaa askelta. Téllainen harjoite
voidaan tehda esimerkiksi jaakiekkomailojen avulla, kun 10 mailaa laitetaan poikittain sopi-

valla vilityksella ja juoksun lahtokiihdytyksessd mailojen véliin tulee yksi askel.

5.2.3 Voima

Useissa tutkimuksissa lasten suhteellisen voimantuoton on havaittu olevan matalampi kuin ai-
kuisilla. Eli lapset eivat kykene tuottamaan yhté suurta méérad voimaa kokoonsa tai edes lihas-

massaansa nédhden kuin aikuiset. Tamé johtuu hyvin todennékdisesti neuromuskulaarisista te-
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kijoistd, kuten motoristen yksikdiden rekrytoinnista. (Falk 2015.) Taman perusteella lihasmas-
san lisdys ei siis ole kannattavin tapa lisit4 voimaa tassa ikévaiheessa. Voiman lisdysta tavoi-
teltaessa tulee siis panostaa naiden neuromuskulaaristen eli hermostollisten tekijoiden kehitta-
miseen. Yksinkertaistettuna tavoite on tehdd olemassa olevasta lihaksesta suorituskykyisem-

paa.

Granacherin ym. (2011) mukaan lasten voimaharjoittelu kehitti voimantuottoa, mutta lihaksen
koossa ei havaittu muutosta. Tdma vahvistaa lihasmassan vahaista merkitystd ja ohjaa huomion
neuraaliseen kehitykseen. Taman ikéisille tulisi harjoittaa voimaharjoittelua samaan tapaan
kuin nuoremmille. Eli monipuolisella liitkkumisella: hyppimélla, kiipeilemalla, painimalla ja
juoksemalla. Voima- ja nopeusharjoittelu ovat kutakuinkin samaa asiaa téssa ikavaiheessa. Eli
mielenkiintoiset harjoitteet, jotka saavat lapset esimerkiksi loikkaamaan taysilla, kehittavat

seka nopeutta ettd voimaa.

5.2.4 Kestavyys

Maksimaalinen hapenottokyky kasvaa huomattavasti jo vuosia ennen kasvupyrahdystd. Ha-
penottokyvyn reilumpi kasvu voi siis alkaa joillakin lapsilla jo F-juniori-idssa. Hapenottokyky
jatkaa kasvuaan kasvupyrahdyksen, eli murrosién aikana ja viela jalkeenkin. Taas kehon pai-
noon suhteutettu maksimaalinen hapenottokyky alkaa tasaantua jopa ennen kasvupyrahdysta.
Tama kehon painoon suhteutettu maksimaalinen hapenottokyky laskee kasvupyrahdyksen jal-
keen, kun kehon koko kehittyy akillisesti nopeammin kuin aerobisten systeemien teho. (Lloyd
& Oliver 2014.) Aikuisilla maksimaalinen hapenottokyky on yksi tarkeimmisté kestavyyssuo-
rituskykya maarittavista tekijoistd, mutta lapsilla se ei maéritd yhta vahvasti kestavyyssuoritusta
(LeMura ym. 1999).

LeMuran ym. (1999) meta-analyysin mukaan alle 10-vuotiaiden lasten aerobinen harjoitetta-
vuus on kohtalainen. Saman analyysin mukaan 11-13-vuotiaiden harjoitettavuus on jo huomat-
tavasti parempi. Kokonaisuudessaan alle murrosikaisten lasten aerobisten ominaisuuksien ke-
hittyminen on kuitenkin merkittavasti hitaampaa kuin aikuisilla. Puberteetin vaiheet méaarittavat
hyvin paljon aerobisen harjoittelun hyotya. (LeMura ym. 1999.) Néiden havaintojen perusteella
madratietoinen aerobinen harjoittelu ei ole vield tarpeellista, silld hyotysuhde paranee ian li-
séantyessa. G- ja F- juniorit saavat riittdvan paljon aerobisen harjoittelun vastetta jadharjoitte-

lussa ja yleisessa monipuolisessa oheistoiminnassa.
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5.2.5 Liikkuvuus

Suuret liikelaajuudet eli hyva toiminnallinen litkkuvuus on tarkeéa urheilijalle ja ylip&ansé ter-
veen eldmén kannalta. Lihaksien avaaminen lammittelyn yhteydessa on hyvin yleista useissa
lajeissa. Dynaamisilla venytyksill4 onkin havaittu useampien tutkimuksien mukaan olevan po-
sitiivisia vaikutuksia muun muassa liikelaajuuksiin ja rajdhtdvaan voimantuottoon (Eonho ym.
2017). Perinteisella staattisella venyttelyll& on joissakin tutkimuksissa havaittu olevan sen si-

jaan negatiivisia vaikutuksia voimantuotto-ominaisuuksiin.

Nuorilla jaékiekkoilijoilla korostettua liikkuvuusharjoittelua ei tarvita. Monipuolinen liikunta
ja toiminta pitaa liikelaajuudet normaaleina. Dynaamisen venyttelyn siséltavia alkulammitte-
lyja ei tarvitse suorittaa, silla oheisharjoittelussa ei tahdatd maksimaalisiin fyysisiin suorituk-
siin, joihin kehoa taytyisi télla tavalla valmistella. Lloydin ja Oliverin (2014) mukaan etenkaan
staattista venyttelya ei tarvitse, eika kannata tehda, silla se sisélt&& pienen riskin kasvavien ku-

dosten vaurioittamisesta.

5.2.6 Periodisaatio

Harjoittelun ei tarvitse olla tarkkaan ennalta suunniteltua ja jaksotettua. Varsinaisia progressi-
oita ei tarvitse, mutta tekemisen tulisi alkaa helpommasta ja jatkua kohti monimutkaisempaa ja
haastavampaa (Balyi & Hamilton 2004). Harjoittelussa ja toiminnassa olisi hyva olla sovelta-
mismahdollisuuksia, jotta mielenkiinto séilyy samoin kuin toiminnan kehittavé vaikutus. Har-
joitteiden tullessa tutuksi tulee vaikeusastetta manipuloida siten, ettd voimaa ja nopeutta vaadi-

taan enemmaén. Tekemista tulisi soveltaa myos yksildiden taitotason mukaan (Jaakkola 2010).

Yksittaisten harjoitusten kesto tulee pitad melko lyhyena, ettd mielenkiinto sailyy ja esimerkiksi
tunnin pituiseen harjoitukseen saadaan monipuolisuutta. Toistojen valiset lepotauot voi pitaa
melko lyhyend, sill& lapset palautuvat nopeammin. Nopeampi palautumien liittyy todennakoi-
sesti pienempéan irtiottokykyyn ja véhaisempiin koettuihin voimiin ja iskuihin. Myds tydjaksot
tulee pitaé lyhyend, jotta viel& tehottomammat energiantuottosysteemit saavat tuotettua riittavéat
energiat. (Lloyd & Oliver 2014.) Nopeamman rytmityksen lomassa tyérauha ja kehittava pa-
laute tulee kuitenkin taata. Jaakkolan (2010) mukaan palautteen saaminen on tarked osa oppi-

mista.
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5.3 E- ja D- juniorit (10-13-vuotiaat)

Huomattavan monet fyysiset ominaisuudet nousevat uudelle tasolle yksilon kasvupyrahdyksen
aikana. Keskiarvollisesti taméa kasvupyrahdys esiintyy tyt6illa 11-12-vuotiaana ja pojilla noin
14-vuotiaana. Kasvupyrahdys kertoo murrosién alkaneen ja tdma vaikuttaa voimakkaasti hor-
monaalisten systeemien kehittymiseen. Etenkin tiettyjen hormonien madran kasvu vaikuttaa
huomattavasti voiman harjoittamiseen ennen kaikkea lihasmassan kasvattamisen kautta. (Gam-
ble 2008.) Yksilotasolla murrosika voi esiintya eri vaiheissa kronologista ikéa, silla murrosika

maaraytyy biologisen idn myota.

E-junioreilla kasvupyrahdys ja murrosika eivat vield vaikuta, joten harjoittelussa tulee keskittya
niihin ominaisuuksiin mité on hyddyllista kehittdad ennen murrosian vaikutuksia. Myoés suurim-
malla osalla D-junioreita murrosidn vaikutukset ovat viela véhdiset tai olemattomat. (Gamble
2008.) Varsinainen voimaharjoittelu ei siis ole ajankohtaista, mutta hermostollista ja kardiovas-
kulaarista harjoittelua tulee jo miettid osittain ominaisuuksien kehittdmisen kannalta. Hermos-
toa kehittavaa harjoittelua on taito-, nopeus- seké rajahtavyysharjoittelu ja kardiovaskulaarista

systeemié kehittdvaa on kestavyysharjoittelu.

5.3.1 Taito

Taman ikaisilla motoristen perustaitojen tulisi olla silla tasolla, ettd niiden tekniikkaa voidaan
jo vahéan hioa. Taitojen kuten hyppaamisen, juoksemisen ja tasapainoilun tulee luonnistua, jotta
paastaan kiinni kehon asennon hallintaan. Hyppaamisté vaativissa harjoitteissa voi nuoren huo-
miota ohjata esimerkiksi seldn tai polvien asennon hahmottamiseen hypéttaessa seka alastu-
lossa. Tasapainoilussa nuoren tulisi hahmottaa painopisteensa esimerkiksi siten onko painetta

enemman varpailla vai kantapaalla. (Gamble 2008.)

Liikkumisen biomekaaniseen eli tekniseen osaamiseen tulee kiinnittdd huomiota (Gamble
2008). Esimerkiksi tasaloikan biomekaanista puolta voi kehittdd muun muassa kasien roolia
huomioimalla. Suunnanmuutosharjoittelussa tulee kiinnittdd huomiota asioihin, kuten kum-
malla jalalla ponnistetaan uuteen suuntaan. Suorassa juoksussa juoksutekniikkaa voi kehittaa
panostamalla ryhdikk&éseen juoksuasentoon tai siihen, ettd polvi nousee riittavasti joka aske-

leella.
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Palattaessa junioripolkua taaksepéin, korttelikiekossa alle kouluikaisten tulee oppia monipuo-
lisesti motorisia perustaitoja, kuten juoksua. G- ja F-juniori-vaiheessa tulee ndiden perusmoto-
risten taitojen kehittyd tehokkaammaksi, esimerkiksi edelld mainitun juoksun nopeus. Luon-
nollisena jatkumona E- ja D-junioreiden tulisi oppia perusmotoristen taitojen tekniikkaa, esi-
merkiksi pikajuoksun perusteita. Teknisesti hyvéat motoriset taidot tukevat nuoren fyysista ter-
veyttd ja kehittymisté. Perustaitojen tekniikoiden omaksuminen tassé varhaisessa vaiheessa aut-
taa tulevien haasteiden, kuten nopean pituuskasvun ja kasvavan harjoitusmaarén kasittelyssa
(Gamble 2008).

Oheisharjoittelussa monipuolisuutta tulee vaalia, silla vaihtuvan ympériston on todettu olevan
hyodyllisempi tapa oppia motorisia taitoja. Harjoitteiden vaihtelun ei tarvitse tapahtua laidasta
laitaan, vaan ennemminkin niin, ettd tuttuun harjoitteeseen lisatédan tai muutetaan jotain. Lisa
tai muuttaminen voidaan toteuttaa ympaéristossa tai vaikka saanngissé. Eri vélineitd, kuten eri
kokoisia palloja tai mailoja tulee kayttaa. (Jaakkola 2010.) Vain mielikuvitus on rajana moni-
puolisuuden rakentamisessa. Pahkindn kuoressa monipuolisuuden tarkoituksena on vahvistaa

nuoren ongelmanratkaisutaitoa ennemmin kuin opettaa muutama valmis vastaus.

5.3.2 Nopeus

Ennen murrosik&d nopeus kehittyy hermoston ja teknisyyden kautta (Lloyd & Oliver 2014).
Kuten ylla olevassa taito-osuudessa todettiin, tulee tdssa ikdvaiheessa jo huomioida suoritusten
teknisyyttd. Juoksun ja suunnanmuutoksen nopeuteen seké loikkimisen tehokkuuteen voidaan
vaikuttaa eniten tekniikan kehittamiselld seka vaatimustasolla. Liikkeen biomekaniikan ym-
martdminen ja sen ydinkohtien opettaminen voi ohjata nuoren liikkumista tehokkaammaksi.
Teknisyyden lisaksi tulee harjoitteiden ohjata ja vaatia nuoria yrittdmaan parhaansa myds no-
peuden suhteen. Niin sanottu taysia yrittdminen johtaa teraviin suorituksiin ja siten hermostol-

liseen kehittymiseen (Balyi & Hamilton 2004).

Erilaiset loikat ja hyppelyt kehittavat voimantuoton nopeutta ja elastisuutta (Balyi & Hamilton
2004), mik& johtaa nopeuden kehittymiseen. Loikka- ja kimmoisuusharjoittelussa taytyy kui-
tenkin olla huolellinen, sill& litallinen maaré toistoja ja liian yksipuoleinen harjoittelu voi johtaa
rasitusvammoihin. Toistojen ja siten iskutuksen maara on merkittavin tekija esimerkiksi perin-
teisen Osgood-Schlatter-polvivaivan syntyyn. Suoritusten heikko tekninen osaaminen lisaa

vammariskia (Gamble 2008).
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5.3.3 Voima

Lihaskasvu on merkittavin tekija, mill4 saadaan aikaan runsasta voiman lisdystd. Runsaampi
lihaskasvu alkaa vasta biologisen ian saavuttaessa murrosian, jolloin hormonisysteemi kehittyy.
(Gamble 2008.) Tésté syysta madratietoinen lisapainoilla suoritettava voimaharjoittelu on ajan-
kohtaista vasta kilpaik&aluokissa, jolloin suurimmalla osalla pelaajista murrosiké on jo alkanut.
Ikavuosina 10-13 voiman harjoittaminen tapahtuu samaan tapaan ja samalla painotuksella kuin
nuoremmilla. Kehon painoon suhteutetun voiman kehittyminen tapahtuu monipuolisella liikun-

nalla ja nopeus- seka kimmoisuusharjoittelulla.

Falk (2015) havaitsi tutkimuksessaan, ettd lapsilla on suhteellisesti véhemman lihasmassaa ja
lisaksi olemassa oleva lihas on véhemmaén suorituskykyista. Eli hermosto ei kykene rekrytoi-
maan lihassoluja yhté& hyvin kuin aikuisilla. Tatd hermoston vajavaista kykya voidaan harjoittaa
oman kehon painolla loikka- ja hyppelyharjoituksilla, kunhan harjoite ohjaa ja vaatii maksi-
maaliseen yrittdmiseen. Behrensin ym. (2014) tutkimuksen mukaan loikkaharjoittelu kehitti

voimantuoton suuruutta sekd voimantuoton nopeutta.

Kamppailulajeja tutkittaessa on havaittu urheilijoilla niin sanottua lajispesifid voimaa (Mon-
teiro 2016). Tama kertoo siita, ettd esimerkiksi paini lajina kehittaa tietyntyyppista voimaa.
Voimaharjoittelun ei siis tarvitse liittya kyykkaamiseen tai edes loikkimiseen, vaan ylipdansa
erilaiset voimanponnisteluja vaativat aktiviteetit kehittdvat voimaa, etenkin hermostollisella ta-
solla. Erilaiset kamppailut ja va&ntdmiset ovat hyvé tapa kehittdd nuoren jaékiekkoilijan koko
kehon voimaa. Kamppailuharjoitteet tukevat myds nuoren halua ja osaamista kamppailla jaéalla

lajisuorituksissa, silla jadkiekko on omanlainen kamppailu- ja kontaktilaji.

5.3.4 Kestavyys

Rowlandin (2015) mukaan useammassa meta-analyysissa todetaan alle murrosikaisten maksi-
maalisen hapenottokyvyn harjoitettavuuden olevan noin viisi prosenttia. Lasten ja nuorten mak-
simaalisen hapenottokyvyn luonnollisen kehittymisen liséksi madréatietoisella harjoittelulla saa-
daan siis aikaan vain viiden prosentin lisékehittyminen. Taman tiedon perusteella E- ja D-ju-
niorijadkiekkoilijoiden oheisharjoittelussa varsinaiseen kestavyysharjoitteluun ei ole hyodyl-
listd panostaa. Kestavyysharjoittelun osalta tulee huomioida myés nuorten mielenkiinto. Perin-

teinen juoksulenkki ei todennakdisesti innosta ja motivoi nuoria omaehtoiseen liitkkumiseen.
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Nuorilla pallopelien harrastajilla kestavyys kehittyy yhta hyvin pienpeleill& kuin perinteisella
aerobisella lenkkeilyll&. Pienpelien etuna on taitojen oppiminen samaan aikaan kun aerobinen
kestavyys kehittyy. (Moran ym. 2019.) Esimerkiksi eri lajien pienpeleilld saadaan edelleen ke-
hitettyd nuoren yleisid motorisia taitoja sekd ymmarrystd hyokkays- ja puolustuspelaamisen
periaatteista. Liséksi esimerkiksi pienpelit ovat todennékdisesti miellyttdvampi ja motivoi-

vampi tapa harjoittaa kestavyytta perinteiseen lenkkeilyyn verrattuna.

Harjoitteiden rakenteella on suuri merkitys fyysisen aktiivisuuden maaréan. Ridleyn ym. (2018)
tutkimuksessa pallopelien harjoituksissa pelaajien aktiivinen osuus oli alle puolet harjoituksen
kestosta. Mitd enemmaén aktiivista toimintaa on verrattuna passiiviseen odotteluun, sita enem-
man myds aerobinen kestavyys kehittyy harjoituksen lomassa. Esimerkiksi jos edellisessa kap-
paleessa mainitut pienpelit ovat organisoitu siten, ettd kaikki pelaajat ovat aktiivisia pelien ai-

kana, kehittavat nama pelit hyvin aerobista kestavyytta.

5.3.5 Liikkuvuus

Suuret liikelaajuudet eli hyva toiminnallinen liikkuvuus on tarkeééa urheilijalle ja ylipaansa ter-
veen elamén kannalta. Lihaksien avaaminen lammittelyn yhteydessa on hyvin yleistd useissa
lajeissa. Dynaamisilla venytyksilla onkin havaittu useampien tutkimuksien mukaan olevan po-
sitiivisia vaikutuksia muun muassa liikelaajuuksiin ja rajahtavaan voimantuottoon (Eonho ym.
2017). Perinteisella staattisella venyttelylla on joissakin tutkimuksissa havaittu olevan sen si-

jaan negatiivisia vaikutuksia voimantuotto-ominaisuuksiin.

Nuorilla jaé&kiekkoilijoilla korostettua liikkuvuusharjoittelua ei tarvita. Monipuolinen liikunta
ja toiminta pitaa liikelaajuudet normaaleina. Dynaamisen venyttelyn siséltavia alkulammitte-
lyja ei tarvitse suorittaa, silla oheisharjoittelussa ei tahdatd maksimaalisiin fyysisiin suorituk-
siin, joihin kehoa taytyisi télla tavalla valmistella. Lloydin ja Oliverin (2014) mukaan etenkaan
staattista venyttelya ei tarvitse eika kannata tehdd, sillé se siséltdé pienen riskin kasvavien ku-

dosten vaurioittamisesta.
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5.3.6 Periodisaatio

Periodisaatiolla eli harjoittelun suunnittelulla, rytmittdmisella ja progressiolla tahddtdan mah-
dollisimman hyviin tuloksiin fyysisten ominaisuuksien kehittdmisessa. Periodisaatiolla voidaan
hakea optimointia esimerkiksi voiman tai kestavyyden kehittamiseksi (Fleck 2011). Kuten edel-
lisilla sivuilla kaytiin 1api, E- ja D-junioreilla mik&an varsinainen fyysinen ominaisuus ei ole
keskitssa oheisharjoittelussa. Voima- ja kestdvyysominaisuuksia on hyddyllista harjoittaa mééa-
ratietoisesti ja suunnitellusti vasta puberteetin alkamisen jélkeen. Perinteiselle periodisaatiolle

ei siis ole tarvetta.

Taito on oheisharjoittelun ensimmainen prioriteetti. Tassé ikaluokassa taito sisaltaa liikkumi-
sen, hahmottamisen ja ymmartdmisen. Taitojen ja siina sivussa fyysisten ominaisuuksien oppi-
misen kannalta parasta taméan ikéisille on monipuolisuus. Monipuolisuuteen johtaa paivittdinen
non-lineaarinen periodisaatio. TAma periodisaation malli tarkoittaa péivittain vaihtuvia liikkeita
ja toistomadrid. Tamén tapainen periodisaatio haastaa kehoa monipuolisesti ja ndin sen on jois-
sakin tapauksissa todettu johtavan jopa parempiin tuloksiin kuin perinteinen periodisaatio (Ji-
menez 2019).

Harjoitteiden vaihtelu on tarkead, silla samanlaisena toistuvat harjoitteet aiheuttavat kehittymi-
sen taantumisen (Fleck 2011). Samoja harjoitteita tulisi kuitenkin tehda sen verran usein, ettéa
uusien asioiden oppiminen on mahdollista. Palautteen seka ohjeiden saaminen ja sen jélkeen
uudelleen yrittdminen seka toistaminen ovat hyvin tarkedé oppimista ajatellen (Jaakkola 2010).
Progressiota voi lisatd tuttuun liikkeeseen tai toimeen keksimalla variaatioita, jotka alkavat hel-

pommasta ja etenevét kohti haastavampia asioita.

5.4 C2- ja C1- juniorit (14-15-vuotiaat / U15 & U16)

Jo ennen murrosikéa fyysisilla ominaisuuksilla kuten nopeudella tai kestédvyydelld on havaittu
olevan merkitysta joukkuepelien pelaajien lajisuoritukseen. Pelaajien valiset fyysisen suoritus-
kyvyn erot tulevat usein esiin ennen kaikkea murrosian kynnykselld, sill& toisilla murrosika
alkaa aikaisemmin kuin toisilla. (Malin 2014, Arede ym. 2019.) Biologinen ika ja siten kehit-

tyminen méarittdd murrosién eli puberteetin alkamista. Murrosika taas vaikuttaa hyvin merkit-
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tavasti kehon koostumukseen ja kokoon. Vilkastunut hormonituotanto johtaa runsaampaan li-
haskasvuun, jolloin voima lisdantyy huomattavasti. Kiihtynyt pituuskasvu taas kasvattaa kehon

massaa ja ulottuvuutta. (Lloyd & Oliver 2014.)

C-juniori-ikaluokissa pelaajien biologinen ika voi erota hyvinkin paljon pelaajien kesken, joten
oheisharjoittelun puolella etenkin perinteisten fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa, tdma tu-
lee ottaa huomioon. Joidenkin harjoitteiden kohdalla voisi olla hyddyllista jakaa pelaajia eri
luokkiin biologisen ian perusteella. Esimerkkiluokkina voisi olla yksinkertaisesti pelaajat, joilla
murrosika ei ole alkanut ja pelaajat, joilla murrosika on alkanut (Arede 2019). Suurin murrosian
tuoma ero on voimaharjoittelussa ja sen hyodyissa (Moran ym. 2017). Toinen merkittava ero

hyotysuhteessa on kestéavyysharjoittelussa (Rowland 1997, Balyi & Hamilton 2004).

Tassd ikaluokassa myos tyttdjen ja poikien erot kasvavat. Etenkin murrosién alkamisen jalkeen
poikien voiman lisdédntyminen on huomattavasti suurempaa kuin tyttdjen ja tdma trendi jatkuu
murrosian jalkeen. Suurin vaikuttaja on todennakdisesti poikien testosteronin tuotannon run-
saampi kasvu, miké johtaa lihasmassan eroihin tyttdjen ja poikien valilla. (Muehlbauer ym.
2012.)

5.4.1 Taito

Tassa ikaluokassa taitojen oppimisessa ollaan niin sanotussa taitojen harjoitteluvaiheessa. Nuo-
ret urheilijat ovat oppineet, ettd heiddn oma toimintansa vaikuttaa uusien taitojen oppimiseen.
Uusien asioiden kokeilemiseen ja yrittdmiseen ei toivottavasti tarvitse endd motivoida ja kan-
nustaa niin paljoa, vaan tdma halu tulee urheilijan sisdisestd motivaatiosta. Sisainen motivaatio
tulisi nakya keskittyneisyytena uuteen asiaan ja tamaén ikaisilla taitoasioiden opettelussa tulee
jo huomioida harjoittelun rytmittaminen ja palautukset, silla asian opettelu voi olla melko in-
tensiivista. (Jaakkola 2010.)

Taitoharjoittelussa tulisi taata sopiva haaste, eli konkreettinen tavoite mikd on saavutettavissa,
mutta myos valittomat jatkokehittymismahdollisuudet, kun tavoite on saavutettu. Taitoasioissa
voidaan hioa jo yksityiskohtia osaharjoitteina, mutta linkki ja ymmarrys kokonaisuuteen tulee
pitéé selkeand. Harjoiteltavien asioiden tulee siis olla urheilijan ymmarryksen piirissa. Valmen-

tajalla pitad olla kirkkaana mielessa kehitettdvan taidon ydin, jonka ympdrille lisatdan asioita
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urheilijan taitotason mukaan. Ydintaidon opettelun ympadrille lisatyt haasteet tulisivat olla loo-
gisia ja oppimista tukevia. (Jaakkola 2010.)

Taitoharjoittelun tulisi siis sisaltaa yleisten ja monipuolisten liikuntataitojen kehittamista ja laa-
jempaa osaamista ylla mainituilla periaatteilla. Tassa ik&vaiheessa oheisharjoitteluun tulee
myos sisallyttéd lajitaitoja kehittdvid ja tukevia harjoitteita. Hilliksen ja Holmanin (2014) mu-
kaan taidolla ja teknisyydelld on merkitysta luisteluun. Heidan mukaansa luistelun hyva tekni-
syys voi korvata pienempéa voimaa ja kokoa. Lajitaidoista juuri luistelun tekniikkaa ja periaat-
teita voi kehittaa oheisharjoittelussa esimerkiksi liukuasennon ja siité alkavan puristuksen har-
joittelulla. Toinen tarke& tekninen seikka on nilkka-, polvi- ja lonkkanivelten toiminta luistelu-
potkussa (Kim ym. 2018).

Suuressa kuvassa oheisharjoittelun térkein tehtava on opettaa pelaajia harjoittelemaan. Hamil-
tonin ja Balyin (2004) mukaan tdma on Training to Train -vaihe urheilijan maéaratietoisesti ra-
kennetussa urassa. Kaytdnndssa tdma tarkoittaa sitd, ettd fyysisten ominaisuuksien kehittami-
nen ei ole térkein asia, johon kaiken harjoittelun tulee tahdéta, vaan harjoittelun tarkein tehtava
on opettaa mitké tekijat harjoittelussa ovat tarkeita. Esimerkiksi nopeusharjoittelussa tulee opet-
taa taysi yritys ja sopivat palautukset seka selittdd miksi nain kuuluu tehdd. VVoimaharjoittelussa
tulee opetella nostojen tekniikat, nivelien rytmit, puristuksen suunnat ja kehon tuki seka linjat.

Ylipaénsa joukkueen tapahtumissa tulee harjoitella tapaa laatu ennen maaraa.

Kun C-juniori-vaiheessa pelaajat oppivat harjoittelemaan oikealla tavalla, paéstdéan B-juniorei-
den kanssa toteuttamaan varsinaisesti fyysisten ominaisuuksien méaaratietoista kehittdmista. B-
ja A-juniorivuosien aikana kaikilla pelaajilla murrosian tuoma hormonaalinen ja kasvullinen
kehitys sek&d méaaratietoinen ominaisuusharjoittelu antavat pelaajille mahdollisuuden kehittya
riittdvan vahvoiksi, nopeiksi ja kestaviksi ammattilaisuraa varten. Junioripolun fysiikkaharjoit-
telun térkein tehtdvé on siis valmistaa pelaajia fyysisesti ja mentaalisesti murrosian ja sen jal-

keisten vuosien ominaisuuksia kehittdvaan harjoitteluun.
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5.4.2 Nopeus

Murrosidn alkaminen muuttaa nopeus- ja teho-ominaisuuksia merkittavasti lihasmassan ja ke-
hon koon kasvun myota. Toisaalta lisdéntynyt kehon koko ja siten massa lisad haastetta ja kuor-
maa sekd voimantuotolle ettd kehon rakenteille. Joissakin tapauksissa dkillinen kasvupyrahdys
voi aiheuttaa my0s haasteita motorisille suorituksille. Bisi ja Stagni (2016) havaitsivat haasteita
etenkin liikkeen sulavuudessa niill4, joilla voimakas kasvu oli ajankohtainen. Kehon rakentei-
den voimakas kasvu ja vipuvarsien koon muutos aiheuttavat uudenlaista kuormitusta keholle

etenkin hyppyharjoitteissa.

Mahdollinen eriyttdminen vaatii valmentajan silma4, jotta valmentaja osaa jakaa pelaajia esi-
merkiksi tehoryhmaan ja tekniikkaryhmaan. Tehoryhmaén tulee sijoittaa ne pelaajat, joilla li-
haskasvu on jo saanut aikaan huomattavaa tehon kehitysté ja motoriikka on séilynyt ennallaan.
Tekniikkaryhman voi vield jakaa kahtia niille, joilla murrosika ei ole vield tuonut tehonlisaysté
ja niille, joilla nopea pituuskasvu aiheuttaa haasteita esimerkiksi liikkeen rytmiin ja sulavuu-
teen. Eriyttdminen ei valttamétta tarkoita harjoitteen muuttamista tai varsinaisten pienryhmien
muodostamista. Eriyttdmista voi tehda harjoitteen sisélla opastamalla ja neuvomalla eri vai-
heessa olevia pelaajia yksilollisesti. Tamankaltainen eriyttdminen on k&ytannollinen tapa jouk-
kueharjoittelussa.

Harjoittelun rytmittdminen toistomaérien ja palautusaikojen kautta on jo ajankohtaista tdmén
ikaisilla. Kehon suurempi koko ja parempi voimantuottokyky vaativat harjoitteiden tarkempaa
suunnittelua. Harjoittelua tulee rytmittdd nopeus- / rajahtavyysharjoittelun periaatteiden mu-
kaan. Toistot tulee suorittaa valittdmilla energialéhteilla ja palautusjakson aikana nama varastot
tulee tayttya lahes taysin (Mero ym. 2016). Tatd tukee Ramirez-Campillon ym. (2019) tutki-
mus, jossa murrosian saavuttaneet hyotyivat pidemmaésté sarjapalautusjaksosta loikkaharjoitte-

lun aikana.

Ramirez-Campillon ym. (2014) tutkimuksessa murrosikéiset jalkapalloilijat pystyivét kehitta-
méaén rgjahtavyysominaisuuksia kilpailukaudellakin. Kilpailukaudella fyysistd kuormaa tulee
ennen kaikkea peleisté ja lajiharjoituksista, mutta melko pieni mééara rajahtavyysharjoittelua
riittdé kehityksen aikaansaamiseksi. Alle murrosikaiset hyotyivat lisdpainon / -haasteen kaytta-
misesta loikkaharjoittelussa. Kaksi harjoituskertaa viikossa oli riittava rajahtavan voimantuoton

kehittymiselle pelikaudella. (Negra ym. 2020.)
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5.4.3 Voima

Tassd ikdvaiheessa on hyvé aika opetella voimaharjoittelun periaatteita, kuten nostotekniikoita,
puristuksen rytmeja ja kehon linjauksia. Intensiivisen lihasmassaa ja voimaa kasvattavan voi-
maharjoittelun aloittamisen kanssa ei tule kiirehtid. Vaikka suurella osalla pelaajista murrosika
on jo kaynnissa ja voimaharjoittelun kehittava vaikutus on suuri (Moran ym. 2017), on tarkeinta
opetella harjoittelemaan oikein. (Balyi & Hamilton 2004.) Perinteisen lisdpainovoimaharjoitte-
lun maltillista toteuttamista tukee Granacher ym. (2011) tutkimuksen havainnot lasten ja nuor-
ten yleisen liikunnallisuuden kehittymisestd voimaharjoittelun my6té. Eli lapsilla ja nuorilla
oikein toteutettu voimaharjoittelu kehittdd muun muassa nivelten stabiiliutta, kehon jaméak-

kyyttd ja yleisid motorisia toimia.

Monipuoliset liikevalinnat ja laadukkaiden nostojen opettelu on tarkead téssa ikévaiheessa.
Voimaharjoittelun toteuttamisessa tarkka lineaarinen progressio ei ole niin tarkeé tdman ikai-
sillg, silla Jimenezin (2009) mukaan epélineaarinen vaihtelevampi progressio voisi olla hyodyl-
lisempi. Tamén mallin mukaan toistojen méaaraa voi vaihdella eri liikkeiden ja paivien valilla.
Esimerkiksi vaikeampia, enemmaén tasapainoa ja keskittymista vaativia liikkeitd voi tehda ly-
hyempina sarjoina, kun taas yksinkertaisia esimerkiksi kahden jalan liikkeita voi tehda useam-
pia toistoja.

Voimaharjoittelun intensiteetti ja tempo ovat laatutekijoitd, joita tulee vaalia. Jo lapsien voima-
harjoittelussa intensiteetin on havaittu olevan merkittava tekija kehittymisen méaréan (Gra-
nacher ym. 2011). Intensiteettiin tulee suhtautua ylla mainitussa epélineaarisessa progressiossa
siten, ettéd joissakin liikkeissa intensiteetti on pienempi, mutta tempo on korkeampi. Eli kun
painot ovat kevyemmat, niin nosto on teravampi. Joissakin liikkeissé taas intensiteetin eli vas-
tuksen tulee olla suurempi, jolloin nostaminen vaatii suurempaa voimantuottoa ja siten tempo

on hitaampi.

Hyddyllinen tempo nostamiselle etenkin tassa ik&vaiheessa on hidas eksentrinen lihastydvaihe
ja terdvé konsentrinen lihastyvaihe. Joidenkin tutkimusten mukaan hitaampi eksentrinen vaihe
saa aikaan suurempaa lihasmassan kehittymista (Wilk ym. 2018). Hitaammin suoritetun eksent-
risen vaiheen aikana myds tekniikan yll&pitdminen on helpompaa. Terdva puristusvaihe taas
saa aikaan voimantuoton nopeuden kehittymist& (Oliver ym. 2013). Voimantuoton nopeuden

kehittyminen on tarkedmpéé tassa vaiheessa kuin voimantuoton suuruuden kehittyminen.

43



5.4.4 Kestavyys

Nuoren kasvun ja kehittymisen myota murrosian kynnyksella ja aikana myos kestévyysharjoit-
telun vaikuttavuus muuttuu. Lapsuudessa kestavyyssuorituskyky kehittyy vuosi vuodelta fyy-
sisen kasvamisen myotd, kun myos hengitys- ja verenkiertoelimiston koko kasvaa. Harjoitte-
lullakin voi saada aikaan jonkin verran positiivista kehitysta jo lapsilla. Aiheen kirjallisuus ei
ole kuitenkaan kyennyt yksiselitteisesti toteamaan syité kestavyysharjoittelun heikompaan vai-

kuttavuuteen lapsilla verrattuna aikuisiin. (Rowland 2015).

Ennen murrosikéa kestavyysharjoittelun hyotysuhde on siis melko heikko. Numeraalisesti il-
maistuna ennen murrosiké&é kestavyysharjoittelulla voidaan saada aikaan 5-10 prosentin kehi-
tys maksimaaliseen hapenottoon, kun taas murrosian jalkeen prosentit kasvavat vélille 15-30.
(Rowland 1997.) Maératietoinen perinteisempi kestavyysharjoittelu kannattaa siis aloittaa vasta
pelaajan saavuttaessa murrosian. Murrosian kynnykselld ja etenkin ennen sita kestavyytta tulisi
kehittd&d monipuolisella urheilulla ja fyysisella aktiivisuudella. Etenkin nuorilla korkeaintensi-
teettinen intervalliharjoittelu saa aikaan kestavyyden monipuolista kehittymistd (Runacres ym.
2019). Tamankaltaista harjoittelua on esimerkiksi erilaiset pelit, joiden saannoilla voidaan saa-

della intensiteettia.

Noin murrosian kynnyksella esiintyy niin sanottu trigger point, minka aikana kestavyyden ke-
hittyminen pysahtyy lahes kokonaan harjoittelusta huolimatta. Tdma tasanne selittynee hormo-
nituotannon runsailla hetkellisilla muutoksilla, mika liittyy kehon muuttumiseen ja kasvuun.
(Rowland 1997.) Tdma vaihe on hyvd ymmérta4 aikana, jolloin kestavyyden kehitys on tasan-
nevaiheessa. Kuitenkin tdman vaiheen jalkeen kestavyyden kehittyminen jatkuu ja hyotysuhde
paranee. Suunnitelmallisempaa kestavyysharjoittelua tulee toteuttaa siinéd vaiheessa, kun suu-

rimmalla osalla joukkueen pelaajista murrosiké on alkanut.

Suunnitelmallisessa kestavyysharjoittelussa oheisharjoitteiden osalta tulisi panostaa matalate-
hoiseen jatkuvaan aktiivisuuteen. Yhtdjaksoinen maltillinen kestavyysharjoitus kehittdd muun
muassa sydamen iskutilavuutta ja veren virtausta sekd hapenoton ominaisuuksia kuten kaasujen
vaihtoa. (Runacres ym. 2019.) Polarisoidussa kestévyysharjoittelumallissa matalatehoista alle
aerobisen kynnyksen harjoittelua tulisi olla 75 % harjoitteluajasta. Kynnysten valisen eli vauh-

tikestavyysharjoittelun osuus 5 % ja maksimikestavyysalueen osuus taten 20 %. Etenkin Kil-
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pailukaudella lajiharjoittelu ja pelit kattavat tdamén 20 % osuuden maksimikestavyysharjoitte-
lusta. Polarisoitu kestavyysharjoittelumalli on tehokkaampi tapa kehittédé kestavyyden osa-alu-
eita, kunhan harjoittelu tehdaén laadukkaasti. Tarked laatutekija on tehda matalatehoiset har-
joitukset juuri oikealla alueella ja korkeatehoiset oikealla alueella. (Munoz & Varela-Sanz
2018.)

5.4.5 Liikkuvuus

Liikkuvuus urheilusuorituksessa koskee useimmiten lihasten, nivelten ja niitd ympardivien ku-
dosten liikelaajuuksia liikkeen aikana. Optimaalisen motorisen suorituksen mahdollistaa lihas-
ten normaalit liikelaajuudet ja voimantuotto eri lihaspituuksilla. Vaatimukset liikelaajuuksille
ovat hyvin erilaiset eri urheilulajeissa. Jaakiekossa kenttdpelaajilta ei vaadita erityisen suuria
liikelaajuuksia lajisuorituksissa. Maalivahdeilla jotkin torjunta-asennot taas vaativat normaa-

lista poikkeavia liikelaajuuksia ja voimantuottoa pitkilla lihaspituuksilla.

Perinteisin tapa harjoittaa litkkuvuutta on passiivinen venyttely, mutta sen hyodyt pitkélla tah-
tdimelld ovat Kiistanalaiset. Passiivinen venyttely lisdé liikkuvuutta akuutisti todennékoisesti
suuremman venytystoleranssin takia. Lihas-janne-systeemin passiivinen jaykkyys védhenee ja
kudokset venyvat enemman. Passiivisen venyttelyn on havaittu akuutisti heikentavén voiman-
tuottoa ja rajahtavan voimantuoton tehoa. Passiivisen venyttelyn hy6ty vammojen ehkéisyyn

on myos kyseenalainen. (Ferri-Canuana 2020.)

Aktiivinen liikelaajuuksien kehittdminen on luonnollisempi tapa verrattuna passiiviseen venyt-
telyyn. Aktiivisessa liikkuvuusharjoittelussa agonisti- ja antagonistilihakset toimivat yhtaaikai-
sesti ja néin lihasten kontrolli ja synergia vahvistuvat. Aktiivisessa liikkuvuusharjoittelussa vai-
kuttajalihaksen supistuminen aiheuttaa vastavaikuttajalihaksen pitenemisen ja suurenevan lii-
kelaajuuden. Vastavaikuttajalihas on kuitenkin aktiivinen pidentyessaén ja ndin ollen vahvistuu

pitk&lla lihaspituudella. (Ferri-Canuana 2020.)

Aktiivisten suurimmaksi osaksi dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden tulee olla osa jokapaivéi-
sissé lammittelyissa. Dynaamiset liikkuvuusliikkeet valmistavat eri kehonosia tulevaan harjoi-
tukseen avaamalla liikelaajuuksia ja siten véhentamaélla loukkaantumisriskid. Dynaamisten liik-

keiden tulisi tahdaté tulevaan paaharjoitukseen. Esimerkiksi alavartalon voimaharjoitukseen,

45



loikkaharjoitukseen ja jd&harjoitukseen tulee valmistautua hieman eri tavalla. T&ma johtaa liik-
keiden vaihteluun, mika taas takaa kehon liikelaajuuksien monipuolisuuden. Tutkimuksissa on
havaittu, ettda dynaamisten liikkuvuusliikkeiden suorittaminen osana alkulammittelya on paran-

tanut voima- ja rajahtavyyssuorituksia. (Turki ym. 2020.)

Liikkuvuuden kehitys mukailee slogania: ”Use it or lose it”. Eli liikelaajuudet pysyvit ylli ja
kehittyvat niin kauan, kun niita kdytetadn. Tama tukee jokapaivéisten aktiivisten liikelaajuutta
kehittavien liikkeiden rutiinia. Liikelaajuuksien kehittdmisen lisaksi lihaksia tulisi myds vah-
vistaa pitkilla lihaspituuksilla. Erilaiset kuormitetut litkkuvuusharjoittelumetodit ovat avain ta-
han. Liikkuvuus tulisi kokonaisuudessaan ndhda kehon osien yhteisena kykyna saavuttaa jokin

liikelaajuus hyvassa tasapainossa tuottaen riittdvan maéran voimaa. (Nagi & Alin 2020.)

Liikkuvuutta tulisi siis kdyttaa paivittdin osana harjoituksiin valmistautumista, ja sen myo6té
liikelaajuudet pysyvat ylla ja hieman kehittyvat. Varsinaisia liikelaajuutta kehittavié ja pitkien
lihaspituuksien voimaa kehittavia harjoitteita tulisi myds toteuttaa paaharjoitteina. Murrosikais-
ten liikkuvuusharjoittelussa tulee huomioida mahdollinen voimakas pituuskasvun vaihe, mika
voi vaikuttaa negatiivisesti liikelaajuuksiin. Etenkin pojilla jalat kasvavat usein ensimmaisena,

joten kehonosien suhteet muuttuvat ja vaikuttavat liikelaajuuksiin. (Malina 2014).

5.4.6 Periodisaatio

Tassa ikdvaiheessa jadkiekkoilijan vuosiharjoittelu muodostuu selkedmmin aikuismaiseksi si-
ten, ettd kesaharjoittelukausi on tietyn mittainen ja sitd seuraa syksyn ja kevaan kilpailukaudet.
Keséharjoittelun osalta jonkin asteinen blokki -harjoittelu olisi hyvaksi harjoitellaan harjoitte-
lemaan” -mentaliteetin mukaan. Ronnestadin ym. (2019) mukaan jaé&kiekkoilijat voivat kehitt&a
ominaisuuksiaan parhaiten keskittaméalla kehitystavoitteen joko kestévyys- tai voimaominai-
suuksiin. Keskiossa olevaa ominaisuutta pyritdan kehittdmaan ja toisia pidetdan ylla. Taméan-
kaltaista harjoittelua tulisi jo opetella tulevia vuosia varten, vaikka fyysisten ominaisuuksien

madratietoisempi kehittdminen on vasta tulevien vuosien agenda.

Kauden aikana periodisaation tavoitteena on kontrolloida kokonaiskuormaa ylikuormituksen

vélttdmiseksi (Stone 1990). Harjoittelun tulee olla monipuolista ja sopivaa kuormitukseltaan,
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jotta mahdollisuus luontaiseen kasvuun ja kehitykseen séilyy normaalina. Murrosién vaikutuk-
set alkavat usealla tassa ikaluokassa, joten kehossa on luonnostaan kaynnissa paljon kehitty-

mistd ja muutosta. Urheilun ja toiminnan tulee tukea t&té nuoren luontaista kehitysta.

5.5 B- juniorit (16-17-vuotiaat / U18)

Murrosika siséltda kasvamisen, kypsymisen ja kehittymisen. Kasvaminen on kehon osien, ku-
ten luiden ja lihasten pidentymisté ja paksuuntumista. Kypsyminen tarkoittaa hormonituotan-
non muutoksia, joihin liittyy erityisen vahvasti seksuaalisuus. Kehittyminen kattaa kayttayty-
miseen liittyvéat tekijat sekd motoristen taitojen kehittymisen. Muutoksia tapahtuu siis konk-
reettisesti havaittavasti kehonosissa ja sen lisaksi aivoissa sekd hormonaalisessa séatelyjérjes-
telmassa. Nama kolmen eri alueen muutokset tapahtuvat lomittain usein hieman eri rytmissa.
Myos ndiden kolmen alueen sisdiset osatekijat voivat muuttua hieman eri rytmissé. Tasta esi-
merkkin& kehon koon kasvu, missé pituuskasvu alkaa usein ensin ja kehon painon lisdantymi-

nen seuraa hetked mydhemmin ja jatkuu pidempaan. (Malina 2014.)

B-juniori-iassé useilla pelaajilla kehon koon runsas kasvu on jo pitkéll&, kun taas kypsyminen
etenkin luuston massassa on vielé vaiheessa. Joka tapauksessa tdmén ikéisilla on useita mur-
rosian prosesseja kdynnissa yhtéaikaisesti ja se tulee tiedostaa. Nuoren keho muuttuu ulkoisesti
seka sisdisesti ja suorituskyky muuttuu taidollisesti seka fyysisesti. (Malina 2014.) Suoritusky-
kyyn vaikuttavat erot yksiloiden vélilla eivat todennédkoisesti ole endd yhta suuret kuin edelli-
sissa ik&luokissa. Taman vuoksi joukkueen yhteinen harjoittelu on helpompi toteuttaa siten, etta
se palvelee yksiloiden kehittymistd. Yksilollisia harjoitusohjeita ja -ohjelmia tulee kuitenkin
sisallyttaa joukkueharjoittelun yhteyteen, silla sama harjoitusohjelma vaikuttaa yksilihin eri
tavalla (Malina 2014).

Urheilun ja litkunnan terveysvaikutukset tulee edelleen pitdd mielessa lajiin tahtdavén harjoit-
telun rinnalla. Monipuolinen liikunta ja harjoittelu tukee ja vahvistaa kasvua seké kehitysta.
Saanndllinen liikunta vahvistaa luita, lihaksia ja muita kudoksia. Liikunta edistdd myods hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston sekd metabolian terveyttd. Riittava paivittdinen litkunnan mééra
auttaa myos terveen kehonpainon hallinnassa. (Malina 2014.) Vastakkainasetteluna yksipuoli-
nen liian raskas harjoittelu voi johtaa rasitusvammoihin ja kiputiloihin. Esimerkiksi jadkiekossa

etenkin lantio- ja nivusseutu ovat suuressa ylikuormittumisen vaarassa. (Sheppard 2020.)
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5.5.1 Taito

Taitoharjoittelun osalta B-juniori-ik&iset ovat edelleen suurimmaksi osaksi taitojen harjoittelu-
vaiheessa. Jotkin usein toistuvat taidot voivat kuitenkin olla jo lahempana automaatiotasoa.
Aiemmin opittujen taitojen tulisi siis kehittyd edelleen tarkemmiksi ja paremmiksi toistojen ja
uusien harjoitusarsykkeiden my6ta. Tahtaimena on taitojen oppimisen lopullinen vaihe, missé
taito pystytdan suorittamaan tiedostamattomasti, helposti ja sujuvasti. (Jaakkola 2010.) Esimer-
kiksi yksinkertaisen taidon, kuten tasaloikan tulisi luonnistua niin hyvin, ettd pelaaja voi kes-
Kittya tehontuottamiseen ja ndin ollen kehittdmé&an jalkojen réjahtavaa voimantuottoa hyppééa-
misen opettelun sijaan. Jotta taitojen oppimisen lopullinen vaihe saavutetaan, tulee urheilijoi-
den olla keskittyneité ja motivoituneita (Jaakkola 2010). Motivoivan ja kehittdvan harjoituksen

ja etenkin ilmapiirin luominen on valmentajan vastuulla.

Fyysisten ominaisuuksien kehittymisen kannalta pitkalle jalostuneet taidot tietyissa liikkeissa
ja liikkumisen tavoissa ovat avainasemassa. Kun taito on opittu hyvin, toteuttaa keho liikkeita
tehokkaasti ja optimaalisesti. Liikkeen tehokkuus johtuu vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten
paremmasta koordinaatiosta. Kehittynyt lihaskoordinaatio ja siten liikkeen sujuvuus parantaa
liikkeen taloudellisuutta, eli sama liike kyetaan tekemaén pienemmalla energiankulutuksella ja
vaivalla. Mitd paremmalla tasolla tietty taito on, sitd haastavampia tarkkaavaisuuden kohteita
valmentaja voi urheilijalle antaa. Mitd automaattisemmin liike toteutetaan, sitd enemman ur-

heilija voi tarkkailla esimerkiksi ympéristoaan. (Jaakkola 2010.)

Taitoharjoittelun tulisi olla monipuolista lahtien yksinkertaisemmista motorisista toimista ja
laajentuen avoimen taidon valintatilanteisiin. Tiedollisia ja toiminnallisia taitoja tulisi yhdistaa
harjoittelussa (Jaakkola 2010). Tiedollinen taito tarkoittaa muun muassa valintoja, reagointia ja
pelisilmad. Toiminnallista taitoa on taas tekeminen ja liikkuminen. Esimerkiksi pallopelit pe-
rustuvat ndiden kahden taidon yhdistelmaén. Valmentajan haasteena B-junioreiden valmenta-
misessa ja harjoittelun jarjestdmisessé on tiedollisten ja toiminnallisten taitojen suhde. Moni-
puolista kognitiota vaativaa arsyketta tulisi tarjota, mutta fyysisten ominaisuuksien tulisi myos
kehittyd. Maaréatietoisessa fyysisessa harjoittelussa kuitenkin toistojen tekniikat, maarat, inten-
siteetti, teho ja monet muut tekijat tulisivat olla korkealla tasolla, jotta ominaisuudet kehittyvét

mahdollisimman hyvin.
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5.5.2 Nopeus

Malinan (2014) mukaan nopeus ja ketteryys kehittyvét eniten ennen pituuskasvun huippua. No-
peuden lisddntymisen konkreettisin tekijé on jalkojen pituuden lisadntyminen. Rajahtavyys ja
teho taas kehittyvat nopeimmin pituuskasvun huipun jéalkeen, jolloin luonnollinen lihaskasvu
on parhaimmillaan. Nopeus ja réjahtavyys siis kehittyvét eri suhteessa riippuen pelaajan kehi-
tyksen ja kasvun vaiheesta. (Malina 2014). Sek& nopeutta ettd rgjahtavyytta tulisi harjoittaa ja

kehittaa jatkuvasti jaakiekon nopeutuvan luonteen vuoksi.

Nopeutta ja rajadhtavyytta tulisi harjoittaa vahintddn kaksi kertaa viikossa (Negra ym. 2020).
Nopeaa voimantuottoa eli rajahtavyyttd voi kehittadd loikkaharjoittelulla ja rajahtavalla salihar-
joittelulla. Nama kaksi tapaa vaikuttavat olevan yhté tehokkaita harjoitusmuotoja (VanDenTil-
laar 2020). Jadkiekkoilijoiden on syytd panostaa enemman rajahtavadan voimantuottoon kuin
varsinaiseen nopeuteen. Lajin luonne vaatii enemman rgjahtavaa liikkeelle 1&ht6a kuin nopeu-
den yll&pitoa. Voimantuoton suuruus ja voimantuoton nopeus ovat avainasemassa lyhyemmaén

matkan suorituksissa (Radulovic 2017).

Nopea voimantuotto kehittyy jo ennen murrosik&&, mutta sen loppupuolella suurimman pituus-
kasvuhuipun jalkeen kehittyminen on suurempaa (Dobbs ym. 2020). Rajahtavyysharjoittelun
tulee olla laadukasta, jotta positiivisia tuloksia saadaan aikaan. Harjoittelussa voi jo hyddyntaa
tutkimukseen perustuvia apukeinoja, kuten esimerkiksi Post-Activation Performance Enhance-
ment (PAPE) -efektid. PAPE-efekti parantaa lihaksien voimantuottokykyé useampien tekijoi-
den seurauksena (Cuenca-Fernandez 2017). Arabatzi ym. (2014) todensivat edell& mainitun
efektin toimivan jo murrosikaisilla pojilla lisaten tehontuottoa. Tehoharjoittelussa tulee noudat-

taa tdman harjoittelumuodon perusperiaatteita toistomaéarien, palautusten ja intensiteetin osalta.

Varsinaisen nopeus- ja rajahtavyysharjoittelun lisksi harjoitusohjelmaan tulee sisallyttaa no-
peutta tukevaa harjoittelua. Tietynlainen jantevyys, josta kaytetddn termia stiffness, on merkit-
tava tekija nopeissa suorituksissa. Taté jantevyytta voi kehittaa erilaisilla hyppelyharjoituksilla.
(Meyers ym. 2019.) Jantevyys kehittyy seka taysitehoisilla loikilla ettd matalatehoisilla hyppe-
lyilla. Hyva esimerkki kehittdvasta matalatehoisesta hyppelystd on hyppiminen hyppynarulla
esimerkiksi osana alkulammittelyd (Garcia-Pinillos 2020). Matalatehoista hyppelyé tulee siis

sisallyttaa esimerkiksi lammittelyosioihin joko tasamaahyppelyna tai vaikka portaisiin.
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Varsinaisessa rajahtavyysharjoittelussa seka sita tukevissa harjoitteissa tulee huomioida eri
ponnistussuunnat. Esimerkiksi McCormickin ym. (2016) tutkimuksessa koripalloilijoista hyp-
pyjen suuntaaminen harjoittelussa eteenpdin yldspéin ponnistamisen sijaan kehitti muutamia
suunnanmuutoksen osa-alueita paremmin. Hyppyharjoitteiden suunnittelun perustana on lajissa
vaadittavat ponnistussuunnat sek& nivelkulmat. Huomion arvoista on my6s suunnanmuutok-
seen vaikuttavat kognitiiviset tekijat. Coh ym. (2018) mukaan ennalta paatetty liikerata suun-
nanmuutoksessa ja arsykkeeseen reagoitu suunnanmuutos ovat eri ominaisuuksia. Arsykkeen
valinnassa taas tulee huomioida arsykkeen monimutkaisuus ja sen vaikutukset nopeuteen ja

tehokkuuteen.

5.5.3 Voima

Voima ei ole itseisarvo tassa lajissa, vaan se mitd voiman avulla voidaan saavuttaa. Suurin voi-
mantuoton vaade on jaloille, mutta myods keski- ja ylavartalon tulee olla vahvoja. Voiman il-
mentymismuotoja jaakiekossa ovat muun muassa rgjahtava kiihdytys, akillinen suunnanmuutos
ja kamppaileminen. Michailescu ja Valcu (2011) toteavat voiman tarkeyden rajahtavassa urhei-
lusuorituksessa. Samaisessa tutkimuksessa voiman ilmentymisté ja kayttokelpoisuutta pohdi-
taan. Urheilijan pitaa pystya tuottamaan suuri maara voimaa tiettyyn liikkeeseen tietyssa ajassa.
Lajispesifisti ja optimaalisesti kanavoitu voima hyddyttéa eniten tiettyd urheilusuoritusta. Sel-
kokielella kirjattuna: jaakiekkoilijan tulee olla vahva ja voimakas lajin vaatimalla tavalla.

Taman tyon osiossa 3.2 Luistelun biomekaniikka ja sita seuraavat kappaleet kéyvat lapi lihas-
ryhmié ja lihastyOtapoja, jotka ovat oleellisimpia luistelussa. Jadkiekkoilijan voimaharjoittelun
tulee tdhdata ndiden lihasryhmien madréatietoiseen laadukkaaseen vahvistamiseen. VVoiman-
tuoton kasvattaminen on mahdollista useampien systeemien kautta. Tunnetuimpia systeemeja
ovat lihasmassan lisdédntyminen ja hermoston adaptoituminen. Naiden tekijoiden rinnalla voi-
mantuottoon ja etenkin voiman valittymiseen vaikuttaa muun muassa sidekudosten, kuten jan-

teiden vahvistuminen. (Fleck & Kraemer 2014.)

Mitd véhemman voimaharjoittelukokemusta ja -vuosia on taustalla sitd helpommin voimahar-
joittelu kehittdd voimatasoja lihasmassan ja hermostollisten tekijoéiden kautta (Mangine ym.
2014). Niin sanotuilla voimaharjoittelunoviiseilla, mita B-juniori-ikaiset ovat, voimatasojen ke-
hittdmisen tulee siis perustua perusasioihin. Hyva voimaperusta on ydinasia tulevien vuosien

rajahtavyyden ja lajinopeuden kehittdmiseksi (Henricks 2014).
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Voimaharjoitteluun voi kuitenkin sisallyttdd hieman erityispiirteitd valmentajan péatevyyden
mukaan. Esimerkiksi korostamalla eksentrista lihastyGvaihetta voidaan aikaansaada positiivista
kehitystd suunnanmuutossuorituksia ajatellen (De Hoyo ym 2016). Toinen esimerkki on Kiris-
tyvien kuminauhojen kayttd nostojen yhteydessa, jotta voimantuoton vaade koko noston mat-
kalle olisi jatkuva ja liikett4 ei tarvitsisi jarruttaa loppua kohden (Henricks 2014). Témankal-

taisten voimaharjoittelun erityispiirteiden kaytto tulee pohjata lajin vaatimuksiin.

Voimaharjoittelun maéara eli volyymi viikkotasolla vaikuttaa kehittymiseen. Jo yksi voimahar-
joitus viikossa kehittd4 nuoria urheilijoita, mutta kaksi kertaa viikossa on usein tehokkaampi
rytmi (Otero-Esquina ym. 2017.) Tarkea viikkovolyymia méérittava tekija voimaharjoitteluker-
tojen lisaksi on liikkeiden ja toistojen maéara lihasryhmaa kohden. Pelikauden aikana kaksi var-
sinaista jalkojen voimantuottoa kehittdvaa harjoitusta viikossa on useimmissa harjoitteluryt-
meissa mahdollinen toteuttaa. Voimaharjoituskertojen maara viikossa vaikuttaa yhden harjoi-
tuksen liike- ja toistomaariin. Naclerion ym. (2013) sek& Barbalhon ym. (2020) mukaan tehokas
viikkomaara toistoja ajatellen on 8-10 sarjaa per lihasryhma esimerkiksi kahdeksalla toistolla

per sarja.

Erityishuomiota tulee kiinnitta4 lajissa vaadittavaan nopeaan voimantuottoon. Otero-Esquinan
ym. (2017) mukaan voima- ja rajahtavyysharjoittelussa on olennaista paasta nopeaan voiman-
tuottoon tai ainakin pyrkia siihen. Eli suurempia kuormia nostettaessa pyrkimys maksimaali-
seen nostonopeuteen on tarkedd, vaikka kuorma ei kdytanngssa liikkuisikaan nopeasti. Kevy-
empid kuormia nostettaessa kannattaa aina liikuttaa painoa ripeésti. Ndmé tavat tukevat rajah-

tavan voimantuoton kehittymista.

Myads niin sanottua vahvistavaa voimaharjoittelua tulee tehda etenkin keskivartalon ja lantion
seudulle. Mohneyn ym. (2017) mukaan taitoluistelijoiden vahvistavan harjoittelun kohteena
ovat etenkin keskivartalon ryhtia tukevat lihakset, sek& luistelun kuormittama lantionseutu. De
Blaiser ym. (2019) todensivat keskivartalon heikkouden olevan yhteydessa alavartalon rasitus-
vammoihin. Keskivartalon hyvé voimataso auttaa koko kehon liikkeen hallinnassa ja tasapai-
nossa. Nopeatempoisissa pallopeleissd lantionseutu ja etenkin nivuset ovat suuren rasituksen
alla. Haroyn ym. (2019) mukaan spesifi voimaharjoittelu esimerkiksi l&hentdjille auttaa ehkai-

semaan tdman alueen rasitusvammoja.
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Ylavartalon voimalla ja teholla on osuutensa jaakiekon lajisuorituksissa. Etenkin laukauksien
voimakkuuteen ylavartalon voimalla on selked yhteys. Ylavartalon voimalla on havaittu yhteys
sekd ranne- ettd lyontilaukaukseen. (Beza & Pridal 2017.) Vahvasta ylavartalosta on hyotyéa
myo6s kamppailutilanteissa. Ylavartalon voimatason on havaittu olevan merkittavé eroa luova

tekija kamppailulajimenestykseen (Yoon 2002).

5.5.4 Kestavyys

Aerobinen kestavyys on paatekija fyysisen vasymyksen vastustamisessa. Urheilusuoritusta aja-
tellen vasymykselld on lukuisia negatiivisia vaikutuksia: voimantuoton védheneminen, reaktio-
ajan piteneminen ja keskittymisen heikkeneminen ovat muutamia esimerkkeja. VVasymyksen on
todettu myds heikentdvan luistelun teknisyyttad (Hagg ym. 2007). Vahva kestéavyys ominaisuu-
tena ei takaa menestystd pallopeleissd, mutta riittdmaton kestavyyssuorituskyky on rajoittava
tekija seka harjoittelussa etta Kilpailutilanteessa. (Pavlovic & Radovanovic 2014.) Jaékiekkoi-
lijalta vaaditaan siis riittdvan vahvaa aerobista kestdvyyspohjaa, jotta harjoittelun ja kilpailun

kuormituksesta selviad mahdollisimman véhalla vasymyksella.

Lajin luonne ohjaa pelitapahtumia seké lajiharjoituksia kovatempoisiksi kestavyyssuorituk-
siksi. Jaékiekkoilijat siis urheilevat lajissaan kovalla teholla ja siten enemman kestévyyssuori-
tuskyvyn maksimialueella. Polarisoidussa kestavyysharjoittelussa maksimialueen kesta-
vyysharjoittelua tulee kuitenkin olla kestavyyssuoritusten kokonaismaarasta vain 20 % (Munoz
& Varela-Sanz 2018). Tama 20 prosentin osuus tayttyy varmasti lajisuorituksissa, joten oheis-
harjoittelussa tulee panostaa matalatehoiseen kestavyysharjoitteluun. Matalatehoisen kesté-
vyysharjoittelun kokonaisosuus tulisi olla 75 % (Munoz & Varela-Sanz 2018).

Kestavyysharjoittelun toteuttamisen haasteena on interferenssi voiman ja etenkin rajahtavyy-
den kehittymisen kanssa. Heikosti suunniteltu kestavyysharjoittelu heikentdd maksimivoiman
kehittymista etenkin rytmitykselld, jossa kestavyysharjoitus on tehty samana paivand ennen
voimaharjoitusta. Interferenssi esiintyy samojen lihasryhmien kuormituksessa. Eli samana pai-

vané voi esimerkiksi tehd& kestavyysharjoituksen jaloille ja voiman késille. (Murlasits 2018.)
Kovatehoinen HIIT intervallityyppinen kuormitus, mitd jadkiekko on suurimmaksi osaksi eten-

kin pelitapahtumissa, voi ja todenndkdisesti hidastaa voiman kehittymistd. Erillisind péivina

suoritettu voima- ja HIIT-harjoitus eivat hairitse kehittymista vélttamattd (Robineau 2017),
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mutta kuten B-juniorijaakiekkoilijoilla, 1&hes jokainen pdiva harjoitellaan niin j&alla kuin ohei-
sissa. Fysiikkaharjoittelun osalta voimaharjoittelupéivéan ja&harjoituksen intensiteetti ja kuor-
mitus siis vaikuttavat voimaharjoituksen hyotyyn. Kesaharjoittelujaksolla jadkuorma on usein
pienempi, jolloin kannattaa pohtia oheisharjoittelupuolella korkeaintensiteettisen harjoittelun

tarvetta suhteessa voiman kehittymisen tarpeeseen.

Korkean ja kohtalaisen intensiteetin kestévyysharjoittelulla vaikuttaa olevan samankaltaiset hi-
dastavat vaikutukset voiman kehittymiseen (Petre ym. 2018). Eli vauhtikestavyys- ja maksimi-
kestavyysharjoittelun interferenssi on samantyyppinen. My6s matalatehoinen kestévyysharjoit-
telu aiheuttaa interferenssia etenkin samana paivéna suoritettuna seka voiman etté rajahtavyy-
den kehittymiseen (Shigeto ym. 2015, Terzis 2016). Kestévyysharjoittelu tulee siis selkeasti
sijoittaa eri paiville kuin voima- ja rajahtavyysharjoitteet riippumatta kestavyyden laadusta.
Kauden aikana myos jaaharjoittelua tulee suunnitella sopivaksi voiman ja rdjahtavyyden kehit-

tymisen takaamiseksi mahdollisuuksien mukaan.

5.5.5 Liikkuvuus

Liikkuvuus urheilusuorituksessa koskee useimmiten lihasten, nivelten ja niita ympardivien ku-
dosten liikelaajuuksia liikkeen aikana. Optimaalisen motorisen suorituksen mahdollistavat li-
hasten normaalit liikelaajuudet ja voimantuotto eri lihaspituuksilla. Vaatimukset liikelaajuuk-
sille ovat hyvin erilaiset eri urheilulajeissa. Jadkiekossa kenttapelaajilta ei vaadita erityisen suu-
ria liikelaajuuksia lajisuorituksissa. Maalivahdeilla jotkin torjunta-asennot taas vaativat nor-

maalista poikkeavia liikelaajuuksia ja voimantuottoa pitkilla lihaspituuksilla.

Perinteisin tapa harjoittaa lilkkuvuutta on passiivinen venyttely, mutta sen hyddyt pitkélla tah-
tdimelld ovat Kiistanalaiset. Passiivinen venyttely lisadé liikkuvuutta akuutisti todennékoisesti
suuremman venytystoleranssin takia. Lihas-janne-systeemin passiivinen jaykkyys vahenee ja
kudokset venyvat enemman. Passiivisen venyttelyn on havaittu akuutisti heikentdvén voiman-
tuottoa ja rajahtdvan voimantuoton tehoa. Passiivisen venyttelyn hyéty myds vammojen eh-

kéisyyn on kyseenalainen. (Ferri-Canuana 2020.)

Aktiivinen liikelaajuuksien kehittdminen on luonnollisempi tapa verrattuna passiiviseen venyt-

telyyn. Aktiivisessa liikkuvuusharjoittelussa agonisti- ja antagonistilihakset toimivat yhtaaikai-
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sesti ja néin lihasten kontrolli ja synergia vahvistuvat. Aktiivisessa liikkuvuusharjoittelussa vai-
kuttajalihaksen supistuminen aiheuttaa vastavaikuttajalihaksen pitenemisen ja suurenevan lii-
kelaajuuden. Vastavaikuttajalihas on kuitenkin aktiivinen pidentyessaan ja ndin ollen vahvistuu

pitkalla lihaspituudella. (Ferri-Canuana 2020.)

Aktiivisten suurimmaksi osaksi dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden tulee olla osa jokapaivai-
sissa lammittelyissd. Dynaamiset liikkuvuusliikkeet valmistavat eri kehonosia tulevaan harjoi-
tukseen avaamalla liikelaajuuksia ja siten véhentamélla loukkaantumisriskid. Dynaamisten liik-
keiden tulisi tahdata tulevaan paaharjoitukseen. Esimerkiksi alavartalon voimaharjoitukseen,
loikkaharjoitukseen ja jd&harjoitukseen tulee valmistautua hieman eri tavalla. Tdma johtaa liik-
keiden vaihteluun, mika taas takaa kehon liikelaajuuksien monipuolisuuden. Tutkimuksissa on
havaittu, ettd dynaamisten liikkuvuusliikkeiden suorittaminen osana alkulammittelya on paran-

tanut voima- ja rajahtavyyssuorituksia. (Turki ym. 2020.)

Liikkuvuuden kehitys mukailee slogania: ”Use it or lose it”. Eli liikelaajuudet pysyvat yll& ja
kehittyvat niin kauan, kun niita kdytetadn. Tama tukee jokapaivéisten aktiivisten liikelaajuutta
kehittavien liikkeiden rutiinia. Liikelaajuuksien kehittdmisen lisdksi lihaksia tulisi my0ds vah-
vistaa pitkill& lihaspituuksilla. Erilaiset kuormitetut liikkuvuusharjoittelumetodit ovat avain ta-
han. Liikkuvuus tulee kokonaisuudessaan ndhda kehon osien yhteisena kykyna saavuttaa jokin

liikelaajuus hyvassa tasapainossa tuottaen riittdvan maaran voimaa. (Nagi & Alin 2020.)

Liikkuvuutta tulisi siis kdyttaa paivittdin osana harjoituksiin valmistautumista, ja sen myota
liikelaajuudet pysyvat ylla ja hieman kehittyvét. Varsinaisia liikelaajuutta kehittavia ja pitkien
lihaspituuksien voimaa kehittavia harjoitteita tulisi toteuttaa paaharjoitteina. Murrosikéisten
liikkuvuusharjoittelussa tulee huomioida mahdollinen voimakas pituuskasvun vaihe, mika voi
vaikuttaa negatiivisesti liikelaajuuksiin. Etenkin pojilla jalat kasvavat usein ensimmaisena, jo-
ten kehonosien suhteet muuttuvat ja vaikuttavat ndin ollen liikelaajuuksiin. (Malina 2014). Voi-
makkaan kasvun vaiheen aikana etenkin kuormitettu liikkuvuusharjoittelu tulee toteuttaa mal-

tillisesti.
Venéhdys- ja revahdysvammojen ennaltaehkaisyksi ei riitd pelkka hyva liikkuvuus. Lihaksen

taytyy olla vahva eri lihaspituuksilla, jolloin aktiivinen lihaskudos kestaa erilaisia kuormia ja

rasitusta. Tamankin perusteella aktiivinen, dynaaminen ja eksentrinen liikkuvuusharjoittelu
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ovat keskidssé liikkuvuusharjoittelussa. (Kay ym. 2018.) Esimerkking Jensenin (2014) tutki-
mus, missé eksentrisen voiman kehittdminen nivusalueelle auttoi ennaltaehk&isemaan kyseisen
alueen ylikuormittumista ja muita vammoja. Nivusalueella esimerkiksi lonkan lahentédjén lihak-
set jarruttavat ja kontrolloivat luistelupotkuja, jolloin lihakset rasittuvat runsaasti melko pitkilla

lihaspituuksilla (Menegaldo ym. 2020).

5.5.6 Periodisaatio

Ronnestadin ym. (2019) mukaan blokki -periodisaatio on toimiva tapa kehittaa jaakiekkoilijan
fyysisid ominaisuuksia. Perinteiseen tapaan jadkiekossa pyritadn kehittdmaan kaikkia perus-
ominaisuuksia (voima, nopeus ja kestavyys) samaan aikaan. Vaihtelua esiintyy mahdollisesti
paivien vélilla, mutta viikkosisaltéon kuuluu kaikkia edelld mainittuja ominaisuuksia kehittavia
harjoitteita. Taman perinteisen harjoittelun haasteena on jo edelld mainitut interferenssi -tekijéat

kestavyyden ja eri voimaominaisuuksien valilla. (Ronnestad ym. 2019.)

Blokki -periodisaatiossa keskioon nostetaan joko kestavyys- tai voimaharjoittelu. Voimahar-
joittelun yhteydessa usein kehitetddn myos voimantuottonopeutta eli rajahtavyytta ja liikeno-
peutta. Keskidssa olevaa ominaisuutta ei kuitenkaan kehiteta toisien ominaisuuksien kustan-
nuksella, vaan my6s muita ominaisuuksia harjoitellaan saavutettujen tasojen yllapitdmiseksi.
(Ronnestad ym. 2019.) Selke& blokki -harjoittelu onnistuu keséharjoittelukaudella, jos ja&har-
joittelusta on taukoa tai sitd on selkeésti vahemman. Pelikaudella paivittéiset jaaharjoitukset ja
viikoittaiset pelit ovat luonteeltaan kovia kestavyyssuorituksia, joten kestdvyyskuormaa on run-

saasti joka viikolla. Tdmé& haastaa blokki-harjoittelun optimaalista toteuttamista.

Liikkumistaitojen osalta monipuolisuus ja jatkuvat uudet haasteet luovat periodisaation. Taito-
jen oppimisen osalta perustaitojen tulee kehittya sulavimmiksi ja tehokkaimmiksi suorituksiksi.
Samaan aikaan perustaitojen optimoimisen kanssa uutta arsyketta tulee tarjota, jotta taysin uu-
sien asioiden oppiminen jatkuu. (Jaakkola 2010.) Taitopuolella tulee miettid kesa- seka peli-
kauden lajitaitojen suhteita. Lajikulttuurissa kesdkaudella usein harjoitellaan yleisid taitoja, kun
taas pelikaudella harjoitellaan lajitaitoja jaalla seka jaan ulkopuolella ja néin ollen kuormitetaan
samoja kehon systeemejd. Periodisaatiossa tulee pohtia kehon tiettyjen osien ja systeemien ko-

konaiskuormaa.
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5.6 A- juniorit (18-20-vuotiaat / U20)

A-juniori-ikaisill& erindiset murrosién prosessit ovat jo pidemmalld ja osa prosesseista voi olla
jo tasaantumaan pain. Kuitenkin todennékoisesti useampi kasvamiseen, kypsymiseen ja kehit-
tymiseen liittyva prosessi on edelleen kdynnissd. (Malina 2014.) Tama viimeinen juniori-ika-
luokka kattaa varsinaisesti kolmen eri ikaluokan pelaajia, mik& vaikuttaa yksiloiden valisiin
eroihin kasvamisen eri osa-alueilla. Nuorimmilla pelaajilla voivat murrosian vaikutukset olla

vahvimmillaan ja toisaalta vanhimmat pelaajat voivat olla ainakin kehollisesti lahes aikuisia.

Poikkeuksia lukuun ottamatta, tassé ikaluokassa suurin pituuskasvuhuippu on jo takana pain,
silla keskiarvollisesti pojilla tdmé& huippu sijoittuu 14 ikdvuoden tietdmille (Gamble 2008). Pi-
tuuskasvun tasaantumisen myota lilkkumisen motoriikka kehittyy jéalleen ja nykyista suurem-
paa kehoa hahmotetaan jo paremmin. Aiempien vuosien monipuolinen harjoittelu on kehittanyt
nuorelle urheilijalle hyvén késityksen ja kontrollin kehostaan. Laadukkaasti suunniteltu ja to-
teutettu harjoittelu on tuottanut ominaisuuksiltaan jantevan, kimmoisan, rdvakén ja suhteellisen
vahvan urheilijan. Edeltavien vuosien liikunta ja urheilu on edesauttanut lihaksien ja nivelien

normaalien liikelaajuuksien kehityksessa.

Edelld mainitun kaltainen kokonaisvaltaisesti tasapainoinen ja terve urheilija voi turvallisesti
ryhtya ammattimaiseen harjoittelurytmiin ja -maaraan. Ammattimaisen harjoittelun edellytyk-
send on urheilijan ymmarrys harjoittelun laadusta ja periaatteista. Taitopuolella siirrytaan pe-
rustaidoista spesifimpiin taitoihin (Jaakkola 2010). Spesifienen taitojen opettelussa pyritdan
mahdollisimman hyvéan siirtovaikutukseen oheis- ja osaharjoitteista lajisuorituksiin (Jaakkola
2010).

5.6.1 Taito

Useammassa taidossa A-juniori-ikdinen urheilija on jo lopullisessa taitojen oppimisen vai-
heessa. Né&iden taitojen edelleen kehittdminen automaatiotason optimaaliseksi toiminnaksi vaa-
tii edelleen jatkuvaa progressiota. Taidon kehittyminen pyséhtyy, jos uusia monipuolisempia
harjoitteita ei toteuteta. Harjoittelun tulee tarjota edelleen kasvavaa lisdhaastetta, jotta taito sy-
ventyy ja tehostuu. Taitoharjoittelussa tulee panostaa lajitaitoja edistavaan harjoitteluun, silla

yleiset liikuntataidot ovat jo hallussa. (Jaakkola 2010.)
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Tassa vaiheessa urheilija itse on paras henkil tunnistamaan taitojensa kehittymista ja uusien
haasteiden toimivuutta. Urheilijan on taten hyva péasté vaikuttamaan harjoittelun sisaltéon ja
ajoittamiseen. Tama lisdd myos urheilijan sisdistd motivaatiota harjoittelua kohtaan. Merkittava
motivaatiotekija on ryhmaharjoittelu, jos ryhméssa on kannustava ja tasa-arvoinen henki. Ur-
heilijat voivat oppia toisiltaan muun muassa valmistautumisesta ja keskittymisesta. Kognitiivi-

set tekijat, kuten valmius ja vireys ovat avainasemassa taitojen oppimisessa. (Jaakkola 2010.)

Korkealla tasolla olevissa taidoissa optimaalinen sujuva suoritus tapahtuu tiedostamattoman
séatelyjarjestelmén kautta. Jotta suoritus ja sen kehittyminen tapahtuisi automaatiotasolla, tulee
urheilijan tarkkaavaisuus suunnata johonkin ulkoiseen tekijéan. Liikkeen tai kokonaissuorituk-
sen optimaalisen suorittamisen tavoittelussa suoritusta tulee viilata siten, ettd urheilijan tietoi-
nen tarkkaavaisuus on sellaisessa kohteessa, joka saa motorisen suorituksen automaation ta-
paiseksi. (Jaakkola 2010.)

Taitoharjoittelun runsas vaihtelu on hyvin tarpeellista tassa ikdvaiheessa. Harjoittelua voi suo-
rittaa myos liikkeen ja taidon osasuorituksina, mutta vaihtelua tulee esiintyd myds tassa. Har-
joittelu vaatii paljon keskittymistd, joten lyhyemmat useammin toistuvat harjoitukset ovat to-
dennékdisesti parempi tapa, kuin pitkét intensiiviset taitoharjoittelusessiot. Taitoharjoittelun
suhdetta tulee sovittaa muuhun harjoitteluun sopivaksi. Henkisesti tai fyysisesti vasyneena uu-
den oppiminen voi olla vaikeaa. Toisin péin asetettuna intensiivisen taitoharjoittelun jalkeen
urheilijan voi olla haastavaa panostaa esimerkiksi taysitehoiseen loikkaharjoitukseen. (Jaakkola
2010.)

5.6.2 Nopeus

Suurimmat tekijat nopeuden edelleen kehittdmiseksi ovat voimatasojen ja voimantuottonopeu-
den kehittaminen. Yhdistetty jalkojen voima- ja loikkaharjoittelu on todettu tehokkaaksi kei-
noksi sek& juoksu- ettd suunnanmuutosnopeuden osalta. (Fischetti 2018.) Kehittynyt suurempi
voimantuotto pyritaén siis jalostamaan heti kdytantoon voimantuottonopeuden yhtaaikaisella
kehittdmiselld. Juoksunopeuden kehittdminen on jaakiekkoilijallekin hyddyksi yleisen urhei-
lullisuuden ja harjoitettavuuden tukemiseksi. Luistelutaitoa ajatellen pikajuoksun liikkeelle 1&h-
dossé on paljon yhtélaisyyksia luistelun liikkeelle 1&hdon kanssa (Konning ym. 1995). Juoksu-
harjoittelussa tulee siis panostaa ennen kaikkea kiihdytysvaiheeseen, silla sen yhteys jadkiek-

koon on vahvempi kuin tdysivauhtisen juoksun.
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Liikkeelle 1ahdon harjoittelussa voimantuoton suuruus on merkittdvampi tekijéa kuin frekvenssi.
Jalan tyont6- eli propulsiovoiman kehittdminen seka tyonténeen jalan palautusvoiman kehitta-
minen ovat ydinasioita (Bezodis ym. 2019). Luistelupotkujen voimantuottoajat ovat merkitta-
vasti pidemmat, kuin juoksun startissa (Stetter ym. 2016), joten jaakiekkoilijalle suunnatussa
lahtokiihdytysharjoittelussa ei tule kiirehtid frekvenssin suhteen. Starttiharjoittelussa tulee pai-
nottaa taaksepdin suunnattua voimantuottoa, silla myos luistelun startissa suurin osa voimasta
tuotetaan taaksepéin (Bezodis ym. 2019). Joillakin jaékiekkoilijoilla runsas luistelumaaré ja la-
jiharjoittelu voivat virheellisesti ohjata voimantuottoa loitonnussuuntaan juoksuharjoittelussa-
Kin.

Eri voimaominaisuuksien kehittdmisella on positiivinen yhteys myds suunnanmuutosnopeu-
teen. Useimmissa pallopeleissd, kuten myds jadkiekossa, suunnanmuutosnopeus on merkittava
tekijé lajisuorituksessa. Suunnanmuutokseen liittyvat vahvasti seka jarrutus etta kithdytysvaihe.
Tama vahvistaa liikkeelle 1ahdon ja kiihdytyksen harjoittelun merkitystd. Nopea suunnanmuu-
tossuoritus koostuu voimantuoton liséksi taitoelementistd. Useammassa lajissa suunnanmuu-
tostaito on yksi erottelevista tekijoistd amatdorien ja ammattilaisten valilla. (Chaabene ym.
2020.) Erilaisia suunnanmuutostaitoja ja niiden tehoa on hyodyllisté harjoitella myds oheishar-

joittelussa. Suunnanmuutosharjoittelun suunnittelun tulee olla kuitenkin lajildhtoista.

Kognitiivisten reagointitaitojen merkitys lajinomaisessa suunnanmuutostaidossa on hyvin mer-
kittdva. Ennalta médritetty suljetun taidon suunnanmuutostehtéva harjoittaa kaytannossa eri tai-
toa, kuin avoin pelinomainen suunnanmuutostehtéva. (Scanlan ym. 2014.) Eli suunnanmuutos-
harjoitteluun tulee sisallyttaa reagointia muuttuvaan ymparistoon, mutta vaikeustason tulee olla

sen mukainen, ettd suunnanmuutos pystytaan suorittamaan nopeasti ja rajahtavasti.

Nopeutta tukevat harjoitteet kuten matalatehoisemmat hyppelyt lisddvat alaraajojen jantevyytta
ja elastisuutta (Meyers ym. 2019). Elastinen ja jantevé urheilija saa lisatehoa rajahtaviin suori-
tuksiin ja siten taloudellisuus paranee. Nopeutta tukeviin harjoitteisiin voidaan luokitella myos
jalan palautusta tehostavat harjoitteet. Seka juoksussa etté luistelussa jalan tyontovaiheen jal-
keen tapahtuu kyseinen jalan palautus. Mitd nopeammin palautus tapahtuu, sitd nopeammin
uusi puristus voi alkaa. Luistelussa, hieman potkun suuntauksesta riippuen, lonkan lahentdjien
ja koukistajien seké takareiden terdva lihastyod palauttaa jalan takaisin puristuksen alkutilaan
(Bezodis ym. 2019).
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5.6.3 Voima

Ensimmaisté vuotta A-junioreissa pelaava pelaaja voidaan useimmissa tapauksissa laskea voi-
maharjoittelunoviisiksi ian ja harjoitteluvuosien perusteella. Taas viimeisia juniorivuosia pe-
laava pelaaja voi olla jo melko kokenut voimaharjoittelija, jos maaratietoinen laadukas voima-
harjoittelu on jo aloitettu 15-vuotiaana, eli nuorempana B-juniorina. Kokeneemmalla voima-
harjoittelijalla nostotekniikat ovat jo rutinoituneita, puristuksen rytmit ovat kohdallaan ja keho
on vahvistunut lihasmassan ja hermoston kehittymisen myota. Voimaharjoittelumielessé koke-

neempi pelaaja tarvitsee erilaista voimaharjoitteludrsyketta kuin vahemman kokenut pelaaja.

Nuoren pelaajan voimatasojen kehittdmisen tulee perustua perusasioihin, eli voiman kasvatta-
miseen lihasmassan ja hermoston systeemien kautta (Mangine ym. 2014). Voimaharjoittelussa
tulee painottaa voima — nopeus -kdyran koko skaalaa, eli nopeaa voimantuottoa, hypertrofista
voimaharjoittelua sek& maksimivoimaharjoittelua. Voimaharjoittelun suunnittelussa tulee huo-
mioida eri harjoitteiden erilainen kuormittavuus. Esimerkiksi maksimivoiman harjoittaminen
kuormittaa eri systeemeja kuin hypertrofiaan tdhtadva harjoittelu. Voiman eri osa-alueiden har-
joittelun aiheuttama vaade palautumiselle voi vaihdella runsaastikin. Esimerkkind Howatsonin
ym. (2016) tutkimus teholajien huippu-urheilijoiden kahden erilaisen voimaharjoituksen ai-
heuttamista vasymyseroista. Téassé tutkimuksessa maksimivoimaharjoitus sai aikaan huomatta-

vasti suuremman akuutin vasymyksen kuin rajahtavyytta kehittava voimaharjoitus.

Voimaharjoittelun volyymin suunnittelussa tule pohtia optimaalista volyymia harjoitettavalle
voiman osa-alueelle ja sen kuormittavuutta suhteessa muuhun harjoitteluun. Etenkin kesan ai-
kana voimaharjoittelua voidaan nostaa jalustalle ja siten priorisoida muiden ominaisuuksien
edelle. Pelikauden aikana voimaharjoittelua ei vélttdmatta pysty tekemaan taysin optimaalisesti,
silla viikon kokonaiskuormaa kasvattaa etenkin pelit ja esimerkiksi lajiharjoittelu seké kesta-
vyysharjoittelu. Pallopeleissa on havaittu jopa voimatasojen heikkenemista raskaan pelikauden
aikana (Cross ym. 2019), joten odotukset voiman kehittymiselle tulee olla maltilliset.

Kokeneemmille pelaajille, joilla on takana useampia vuosia laadukasta voimaharjoittelua, tulee
suunnitella tarkemmin mitd voiman osa-aluetta halutaan kehittéa. Laji vaatii jalkojen rajahtavaa
voimantuottoa, joten voimantuottonopeus on tavalla tai toisella ydinasia. Voimantuottonopeu-
della ja maksimivoimalla on vahva yhteys, mutta ne eivét taysin maarité toisiaan. (Naczk ym.

2010.) R&jahtavéat suoritukset koostuvat sopivasta suhteesta nopeutta ja voimaa (Bozic ja
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Bacvarevic 2018). Taman perusteella ne pelaajat, joilla maksimaalinen voimantuotto on hyvalla
tasolla omaan kehonpainoon néhden, hyotyvat todennékdisesti voimantuottonopeuden kehitta-
misestd. Toisen tyyppistd voimaharjoittelua taas kaipaavat ne pelaajat, jotka ovat melko rajah-

tavia ja nopeita, mutta maksimivoimatasoissa on petrattavaa.

Luistelussa voimantuoton nopeuden vaade on varsin kohtuullinen, sill& voimantuottoaikaa on
noin 300 millisekuntia riippuen luistelun vaiheesta (Stetter ym. 2016). Luistelupotkun voimaan
vaikuttaa siis enemman niin sanottu voimantuottonopeuden myo6héisempi vaihe, mika alkaa
Oliveiran ym. (2013) mukaan 100 millisekunnin jélkeen. Voimantuottonopeuden myohdisem-
paa vaihetta voi kehittdd lihasmassaa, hermostoa ja sidekudoksia harjoittamalla. (Oliveira
2013.) Sidekudoksien osalta nopeus ja voima ominaisuuksina nivoutuvat samoihin tekijéihin

voiman valittymisen kannalta.

5.6.4 Kestavyys

Jaédkiekkoa pidetédédn luonteeltaan aerobisena lajina, mika tosin siséltéé useita toistuvia kovate-
hoisia anaerobisia suorituksia (Roczniok ym. 2012). Vahva kestédvyys ominaisuutena ei takaa
menestysté pallopeleissa, mutta riittdmaton kestavyyssuorituskyky on rajoittava tekija seka har-
joittelussa ettd kilpailutilanteessa. (Pavlovic & Radovanovic 2014.) Jaakiekkoilijalta vaaditaan
siis riittdvan vahvaa aerobista kestdvyyspohjaa, jotta harjoittelun ja kilpailun kuormituksesta

selvidd mahdollisimman vahalla vasymyksella.

Lajin luonne ohjaa pelitapahtumia seka lajiharjoituksia kovatempoisiksi kestavyyssuorituk-
siksi. Jaékiekkoilijat siis urheilevat lajissaan kovalla teholla ja siten enemman kestavyyssuori-
tuskyvyn maksimialueella. Polarisoidussa kestavyysharjoittelussa maksimialueen kesta-
vyysharjoittelua tulee kuitenkin olla kestavyyssuoritusten kokonaismaéarasta vain 20 % (Munoz
& Varela-Sanz 2018). Tama 20 prosentin osuus tayttyy varmasti lajisuorituksissa, joten oheis-
harjoittelussa tulee panostaa matalatehoiseen kestévyysharjoitteluun. Matalatehoisen kesta-
vyysharjoittelun kokonaisosuus tulisi olla 75 % (Munoz & Varela-Sanz 2018). Suurempi mééaré
kovatehoista tai melko kovatehoista kestdvyyskuormaa johtaa suurempiin loukkaantumis- ja
ylikuormitusriskeihin (Hydren & Cohen 2015).

Kestavyysharjoittelun toteuttamisen haasteena on interferenssi voiman ja etenkin rajahtavyy-

den kehittymisen kanssa. Heikosti suunniteltu kestavyysharjoittelu heikentdd maksimivoiman
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kehittymista, etenkin rytmitykselld, jossa kestédvyysharjoitus on tehty samana pdivana ennen
voimaharjoitusta. Interferenssi esiintyy samojen lihasryhmien kuormituksessa, joten samana
paivana voi esimerkiksi tehda kestavyysharjoituksen jaloille ja voimaharjoituksen késille tai
keskivartalolle. (Murlasits 2018.)

Myds kovatehoinen HIT intervallityyppinen kuormitus, mité jadkiekko on suurimmaksi osaksi
etenkin pelitapahtumissa, voi ja todennakdisesti hidastaa voiman kehittymista. Erillisina pai-
viné suoritettu voima- ja HIIT-harjoitus eivét hairitse kehittymista valttaméatta (Robineau 2017),
mutta kuten A-juniorijaékiekkoilijoilla, lahes jokainen paiva harjoitellaan niin j&alla kuin ohei-
sissakin. Fysiikkaharjoittelun osalta voimaharjoittelupdivan j&aharjoituksen intensiteetti ja
kuormitus siis vaikuttavat voimaharjoituksen hyotyyn. Keséharjoittelujaksolla jadkuorma on
usein pienempi, jolloin kannattaa pohtia oheisharjoittelupuolella korkeaintensiteettisen harjoit-

telun tarvetta suhteessa voiman kehittymisen tarpeeseen.

Korkean ja kohtalaisen intensiteetin kestavyysharjoittelulla vaikuttaa olevan samankaltaiset hi-
dastavat vaikutukset voiman kehittymiseen (Petre ym. 2018). Eli vauhtikestavyys- ja maksimi-
kestavyysharjoittelun interferenssi on samantyyppinen. Myos matalatehoinen kestavyysharjoit-
telu aiheuttaa interferenssia etenkin samana paivéna suoritettuna sekd voiman etté rajahtavyy-
den kehittymiseen (Shigeto ym. 2015, Terzis 2016). Kestavyysharjoittelu tulee siis selkeésti
sijoittaa eri paiville kuin voima- ja rajahtavyysharjoitteet riippumatta kestavyyden laadusta.
Kauden aikana myos jaaharjoittelua tulee suunnitella sopivaksi voiman ja rajahtavyyden kehit-
tymisen takaamiseksi mahdollisuuksien mukaan. (Hydren & Cohen 2015).

Kokonaisuudessaan kestavyyssuorituskykyéa tulee harjoittaa monipuolisesti, silla useammilla
kestavyyden osa-alueilla on havaittu olevan yhteytté jaakiekkoilijan lajisuoritukseen ja jaksa-
miseen. Maksimaalisen hapenoton ammattimaisena alarajana voidaan pitad 50 m/kg/min. Am-
mattilaisten huippuarvot ovat taas 60 ml/kg/min luokkaa. (Roczniok ym 2012.) Jotta edelld
mainittuihin maksimaalisen hapenoton arvoihin paastaisiin jo varhain ammattiuran alussa tulee
sitd kehittd4 samanaikaisesti kasvavan kehon koon ja massan kanssa. Jatkuvasti kasvava kehon
koko ja lihasmassa asettavat lisahaastetta kehonpainoon suhteutetulle maksimihapenotolle. Jaa-
kiekkoilijan maksimaalisen hapenoton huippuarvojen saavuttaminen vaatii onnistunutta pitké-

janteista kestavyysharjoittelun yhdistdmistd muuhun harjoitteluun.
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5.6.5 Liikkuvuus

Liikkuvuus urheilusuorituksessa koskee useimmiten lihasten, nivelten ja niitd ympardivien ku-
dosten liikelaajuuksia liikkeen aikana. Optimaalisen motorisen suorituksen mahdollistavat li-
hasten normaalit liikelaajuudet ja voimantuotto eri lihaspituuksilla. Vaatimukset liikelaajuuk-
sille ovat hyvin erilaiset eri urheilulajeissa. Jadkiekossa kenttapelaajilta ei vaadita erityisen suu-
ria litkelaajuuksia lajisuorituksissa. Maalivahdeilla jotkin torjunta-asennot taas vaativat nor-

maalista poikkeavia liikelaajuuksia ja voimantuottoa pitkilla lihaspituuksilla.

Perinteisin tapa harjoittaa litkkuvuutta on passiivinen venyttely, mutta sen hyddyt pitkéll4 tah-
tdimelld ovat kiistanalaiset. Passiivinen venyttely lisédé liikkuvuutta akuutisti todennékoisesti
suuremman venytystoleranssin takia. Lihas-janne-systeemin passiivinen jaykkyys véhenee ja
kudokset venyvat enemman. Passiivisen venyttelyn on havaittu akuutisti heikentavén voiman-
tuottoa ja rajahtdvan voimantuoton tehoa. Passiivisen venyttelyn hyéty myds vammojen eh-

kaisyyn on kyseenalainen. (Ferri-Canuana 2020.)

Aktiivisen toiminnan kautta suoritettu liikelaajuuksien kehittdminen on keholle luontaisempi
tapa verrattuna passiiviseen venyttelyyn. Aktiivisessa liikkuvuusharjoittelussa agonisti- eli vai-
kuttajalinakset ja antagonisti- eli vastavaikuttajalihakset toimivat yhtéaikaisesti ja ndin lihasten
kontrolli ja synergia vahvistuvat. Aktiivisessa liikkuvuusharjoittelussa vaikuttajalihaksen su-
pistuminen aiheuttaa vastavaikuttajalihaksen pitenemisen ja siten suurenevan liikelaajuuden.
Vastavaikuttajalihas on kuitenkin aktiivinen ja jarruttaa liiketta pidentyessan ja néin ollen vah-
vistuu pitkalla lihaspituudella. (Ferri-Canuana 2020.)

Aktiivisten suurimmaksi osaksi dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden tulee olla osa jokapaivai-
sissa lammittelyissd. Dynaamiset liikkuvuusliikkeet valmistavat eri kehonosia tulevaan harjoi-
tukseen avaamalla liikelaajuuksia ja siten véhentamaélla loukkaantumisriskida. Dynaamisten liik-
keiden tulisi tahdaté tulevaan paaharjoitukseen. Esimerkiksi alavartalon voimaharjoitukseen,
loikkaharjoitukseen ja jd&harjoitukseen tulee valmistautua hieman eri tavalla. Tdma johtaa liik-
keiden vaihteluun, mika taas takaa kehon liikelaajuuksien monipuolisuuden. Tutkimuksissa on
havaittu, ettd dynaamisten liikkuvuusliikkeiden suorittaminen osana alkulammittelya on paran-

tanut voima- ja rajahtavyyssuorituksia. (Turki ym. 2020.)
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Liikkuvuuden kehitys mukailee slogania: ”Use it or lose it”. Eli liikelaajuudet pysyvit ylld ja
kehittyvéat niin kauan, kun niita kdytetddn. Tama tukee jokapdivéisten aktiivisten liikelaajuutta
kehittévien liikkeiden rutiinia. Liikelaajuuksien kehittdmisen lisaksi lihaksia tulisi myds vah-
vistaa pitkilla lihaspituuksilla. Erilaiset kuormitetut liikkuvuusharjoittelumetodit ovat avain ta-
han. Liikkuvuus tulee kokonaisuudessaan nahdé kehon osien yhteisend kykyna saavuttaa jokin
liikelaajuus hyvdssa tasapainossa tuottaen riittdvan mééran voimaa. (Nagi & Alin 2020.)

Liikkuvuutta tulisi siis kdyttaa paivittdin osana harjoituksiin valmistautumista, ja sen myota
litkelaajuudet pysyvat ylla ja hieman kehittyvat. Varsinaisia liikelaajuutta kehittavia ja pitkien
lihaspituuksien voimaa kehittavid harjoitteita tulisi my6s toteuttaa padharjoitteina. Murrosikais-
ten liikkuvuusharjoittelussa tulee huomioida mahdollinen voimakas pituuskasvun vaihe, mika
voi vaikuttaa negatiivisesti liikelaajuuksiin. Etenkin pojilla jalat kasvavat usein ensimmaisenad,

joten kehonosien suhteet muuttuvat ja vaikuttavat liikelaajuuksiin. (Malina 2014).

Venahdys- ja revahdysvammojen ennaltaehkaisyksi ei riitd pelkka hyva liikkuvuus. Lihaksen
taytyy olla vahva eri lihaspituuksilla, jolloin aktiivinen lihaskudos kestaa erilaisia kuormia ja
rasitusta. Taméankin perusteella aktiivinen, dynaaminen ja eksentrinen liikkuvuusharjoittelu
ovat keskiossé liikkuvuusharjoittelussa. (Kay ym. 2018.) Esimerkkind Jensenin (2014) tutki-
mus, missa eksentrisen voiman kehittdminen nivusalueelle auttoi ennaltaehkéisemaan kyseisen
alueen ylikuormittumista ja muita vammoja. Nivusalueella esimerkiksi lonkan lahentédjan lihak-
set jarruttavat ja kontrolloivat luistelupotkuja, jolloin lihakset rasittuvat runsaasti melko pitkilla
lihaspituuksilla (Menegaldo ym. 2020).

5.6.6 Periodisaatio

Junioriurheilussa periodisaatio tulee ndhdd monivuotisena suunnitelmana tukemaan ja ohjaa-
maan kehittymista. Huippu-urheilijoilla tarkkaan suunniteltu ja onnistuneesti toteutettu periodi-
saatio vaaditaan kehittymisen aikaansaamiseksi. (Lyakh 2016.) A-junioripelaajilla on usein ta-
kanaan jo useampia vuosia harjoittelua, joten suorituskyky voi olla kehittynyt jo I&helle lajin
huippu-urheilijoiden tasoa. Jotta suorituskyvyn nousujohteisuus jatkuu, tulee kesa- seka peli-
kauden harjoittelua suunnitella viisaasti ja toteuttaa laadukkaasti. Harjoittelun suunnittelun
apuna ovat mikro-, meso- ja makrosyklit. Nama syklit kuvastavat suunnitelmaa suuresta vuo-

sikuvasta arkipdivaisiin yksittéisiin harjoitteisiin (Lyakh 2016).
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Periodisaation tavoitteena on saavuttaa kehitysté ja valttaa ylirasitusta ja -kuntoa (Stone 1990).
A-juniori-vaihe on viimeinen juniori-ik&luokka, joka kattaa varsinaisesti kolme vuotta. Osa pe-
lagjista harjoittelee ja pelaa tassa ikaluokassa jo nuorempana ja nain ollen mahdollisesti ehtivat
viettdd samassa ikaluokassa useamman vuoden. Joka tapauksessa tassa ik&luokassa pelaa melko
eri ikaisia pelaajia, joiden urheilijan urat voivat olla hyvin eri vaiheissa. Pelaajan yksil6llisen
urheilijan uran vaiheen tulee maarittad makrosyklié eli harjoituskauden suunnitelmaa. Yksilol-
lisyys méarittad myds harjoittelun yksityiskohtia, eli meso- ja mikrosykleja joukkuelajin mah-

dollisuuksien mukaan.

Perinteisesti jdékiekossa on kaksi selked4 harjoituskautta: keséharjoittelukausi ja kilpailukausi.
Yleistettynd: A-junioreilla keséharjoittelukausi kestdad noin kolme kuukautta alkaen touko-
kuusta ja paattyen heindkuun loppupuolelle. Valmistautuminen kilpailukauteen alkaakin tay-
della teholla elokuussa ja kausi kestad useimmilla joukkueilla maaliskuulle. Huhtikuu on taval-
laan ylimenokautta, jolloin uusia joukkueita kasataan ja valmistellaan. Kilpailukautta tauottavat
maajoukkuetauot ja joulun aika. Niin sanotusti tirkeimmat pelit pelataan kevaalla playoffeissa,
joissa kamppaillaan mitaleista. (Finhockey 2019). Syksyn sarjaohjelma on selvilla jo melko
hyvissa ajoin viimeistdan loppukesalld. Kevéaén jatkosarjat selvidvat vasta joululomalla, kun
alkusarjojen pelit on pelattu. Nain ollen periodisaatiossa on kolme melko selke&a vaihetta: ke-

séharjoittelukausi, syksyn alkusarja ja kevaan jatkosarja.

Periodisaatio ndin monipuolisessa ja pitkan Kkilpailukauden maarittaméssa lajissa on melko
haastavaa. Useiden eri ominaisuuksien kehittdminen yhtdaikaisesti on mygs haastavaa. Omi-
naisuuksien osalta Ronnestadin ym. (2019) mukaan blokki-periodisaatio on paras tapa eri omi-
naisuuksien kehittamiselle jaakiekon kaltaisessa lajissa. Etenkin kesakaudella voidaan esimer-
kiksi kestdvyyskuormaa véhentad, jotta voima- ja nopeusominaisuuksia voidaan kehittaa opti-
maalisemmin. Mutta kuten edelld mainittiin, kesaharjoittelukausi on melko lyhyt, joten ominai-
suuksia pitdisi pystyé kehittdamaan myos pelikauden aikana. Pelikauden haasteena on lajihar-
joittelun ja pelien tuoma kuormitus. Pelien, pelitaukojen ja jaaharjoittelupéivien ollessa tiedossa
hyvisséa ajoin, voi kehittdvaa harjoittelua suunnitella niiden mukaan. Nain monimuotoisen lajin
periodisaatiolle ei ole selkedd yksiselitteistd ohjenuoraa (Lyakh ym. 2016). Yksittaisten omi-
naisuuksien kehittdmiselle on selkedmmat suuntaviivat (Bompa 2018) ja ndiden toteuttamista

tulee tavoitella blokki -tyyppisessa harjoittelussa kehityskohteena olevan ominaisuuden osalta.
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Joukkueilla ja organisaatioilla voi olla my®6s erilaisia tavoitteita nuorten urheilun saralla. Yhden
joukkueen tavoitteena voi olla mahdollisimman hyva menestys sarjassaan ja nain ollen oheis-
harjoittelu tahtdd mahdollisimman hyvéaan suorituskykyyn viikoittaisissa peleissa. Toisen jouk-
kueen tavoitteena taas voi olla kehittad yksiloita heidan omissa kehityskohteissaan ja néin ollen
fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen voi ajoittain sy0dé pelaajien parasta teréa pelitapahtu-
missa. Vahvoilla joukkueilla voi olla varaa harjoitella esimerkiksi alkusarja raskaammin ja tah-
datd kuntohuippu vasta kevaan pudotuspeleihin. Lahtokohtaisesti heikommalla joukkueella
taas kuntohuipun taytyy olla jo syksyll4, jotta alkusarjan sijoitus antaa mahdollisuuden taistella
kevéalla pudotuspelipaikasta. Kuntohuipun tai edes suorituskykyisyyden yll&pitdminen pitkan
kauden loppupuolelle ei ole itsestaanselvyys. Jadkiekkoilijoilla on havaittu kauden aikana muun

muassa lihasmassan véhenemista lajin kuluttavan luonteen vuoksi (Ronnestad ym. 2019).

Valmentajan taito suunnitella joukkuetasolla toimiva pelaajien ominaisuuksia kehittava vuosi-
suunnitelma on tarkein lahtokohta periodisaatiossa. Yhté tarke& taito on muokata ja viilata
suunnitelmaa sen edetessa viikko- ja paivéatasolla, etenkin yksildiden tarpeiden mukaan. Koko-
naisvaltaisen kehityksen lisaksi tavoitteena on saavuttaa mahdollisimman tehokas tapa kehittya.
Eli harjoittelun hyotysuhteen tulisi olla mahdollisimman hyva. (Bompa 2018). Kehityksen méa-
rén tulisi vastata harjoitustunteja. Etenkin hyvan hyotysuhteen saavuttaminen on haastavaa jaa-
kiekkoilijoiden harjoittelussa. Lajikulttuurissa on totuttu harjoittelemaan paljon, mutta harjoi-
tusmaaraan nahden fyysisten ominaisuuksien kehittyminen ei ole hyvén hyétysuhteen tasolla.
Hyotysuhdetta voi parantaa harjoittelun laadun ja padmaarén tehostamisella ja eri ominaisuuk-
sien interferenssitekijoiden sekd kokonaiskuorman hallinnalla.
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6. POHDINTA

Nykyjaakiekkoilijalta vaaditaan monipuolisesti melko kovia fyysisid ominaisuuksia, jotta am-
mattilaisura urkenee. Toisaalta jadkiekon vaatimukset eri ominaisuuksille ovat kohtuulliset ih-
misen maksimaaliseen suorituskykyyn néhden yksittaisten ominaisuuksien osalta. Esimerkiksi
huippujaakiekkoilijoiden 55-60 ml/kg/min (Burr ym. 2008) maksimaalisen hapenoton arvot
verrattuna, vaikkapa huippukestavyysjuoksijoiden 80 mil/kg/min (Mero ym. 2016) arvoihin
ovat melko matalat. Voimantuottonopeuden ja -méaarén vertailussa on myos valtava ero jaa-
kiekkoilijan ja esimerkiksi maailman luokan pikajuoksijan valilla (Mero ym. 2016). Jaakiek-
koilijoiden ominaisuuksien kehityksessa suurin hidastava tekija on lajin monipuolisuus. Jaa-
kiekkoilijan tulee olla sek& voimakas, rajahtava, kestava ettd lajitaitava. Edella mainittujen omi-
naisuuksien kehittdminen huipputasolle vaatii useita vuosia laadukkaita harjoitustunteja. Li-
séksi osa edell& mainittujen ominaisuuksien harjoittelusta hidastaa toisen ominaisuuden kehit-

tymista.

Kuten todettu, lajin vaade ominaisuuksille on onneksi kohtuullinen, joten jarkevéllad maaratie-
toisella harjoittelulla vaadittavat ominaisuudet ovat saavutettavissa. Vastaavan Kirjoittajan hen-
kilokohtaisen lajikokemuksen perusteella ammattijaékiekkoilijoiden ominaisuuksia on saavu-
tettu hyvinkin erilaisilla harjoittelutavoilla. Tamé&n ndkemyksen perusteella hyvissé ajoin aloi-
tettu suunnitelmallinen ja pitk&janteinen jarkeva harjoittelu voisi tuottaa fyysisilta ominaisuuk-
siltaan parempiakin kiekkoilijoita. Kirjallisuuden perusteella on melko selked muodostaa nou-
sujohteinen harjoittelusuunnitelma lapsuuden harrastamisesta huippu-urheilijaksi asti. Taman
tulkinnan mukaan harjoittelu on maltillista ja lapsen monimuotoiseen kehittymiseen pohjautu-

vaa. Pikavoittoja ei ole saatavilla, ainakaan parasta mahdollista lopputulosta ajatellen.

Kuten jo sanottu parhaan mahdollisen lopputuloksen saavuttaminen vaatii useampia vuosia laa-
dukasta harjoittelua. Nadiden laadukkaiden harjoitustuntien toteuttamisessa ei kuitenkaan voi
ottaa varaslahtoa, silla perusta taytyy rakentaa ensin. Harjoittelun laatutekijét ovat hyvin erilai-
set lasten harjoittelussa verrattuna teini-ikaisten harjoitteluun. Vaikka lasten harjoittelussa fyy-
sisten ominaisuuksien varsinainen kehittdminen ei olekaan keskidssd, tulee harjoittelua silti
suunnitella méératietoisesti tulevaa palvelevaksi. Kun kilpaikaluokissa on aika aloittaa fyysis-

ten ominaisuuksien harjoittelu, on vahvan perustan péalle riittdvasti aikaa rakentaa huippujéa-
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kiekkoilijan suorituskyky. Ominaisuuksien kehittdmisessa harjoittelun laadun tulee taata har-
joitustuntien ja kehittymisen valinen hyva hyotysuhde. Ominaisuuksien tulee kehittyd joka
vuosi, jotta junioripolun lopussa pelaaja on ominaisuuksiltaan valmis pelaamaan aikuisten sar-

joissa.

Tand paivana urheiluseura on suuressa vastuussa edelld mainituista asioista. Tamé vaatii junio-
riseuralta paljon, silld suurin osa juniorijadkiekon tekijoista ei paase tekemaan valmentamista
paatyokseen, vaan toimii lajin parissa oman tyonsa ohella. Lapsen monimuotoisen kehityksen
ymmaértdminen ja sen mukaan paivittaisen toiminnan soveltaminen ei ole itsestdénselvyys. Seu-
ran tulisi linjata selkeé&sti yhteinen tapa tehdé asioita, mika antaisi tuen eritasoisille tekijoille,
jotka toimivat lasten ja nuorten harjoitteluarjessa. Kaytannon toteutukseen tulisi tarjota tukea
ja opastusta, etta teoriassa lapikaydyt asiat toteutuisivat oikein kentalla. Lapsuus on kuitenkin
ainoa aika luoda monipuolinen perusta kaikelle liikkumiselle. Lapsena rakennetun perustan

padlle lahdetadn rakentamaan edelld mainittuja huippujéakiekkoilijan ominaisuuksia.

Nyky-yhteiskunta asettaa jatkuvaa liséhaastetta nuorten monipuolisen liikunnallisuuden kehit-
tymiselle. Arkiliikunta vahenee ja litkunnan yksipuoleisuus lisdantyy. Urheiluseurat siis vas-
taavat nykypdivana suuresta osasta liilkunnan maarasta. Tama tulee huomioida siten, etta seuran
toiminta takaa lapselle hyvan maarén liikuntaa. Lasten ja nuorten jaékiekkojoukkueen oheis-
harjoituksissa tulee siis ensinnékin olla paljon aktiivisuutta ja mielelladn monipuolisesti. Néi-
den kahden asian toteutuessa onnistutaan seké terveytta ettd yleisté liikunnallisuutta edistavéassa
agendassa. Harjoittelulla vastataan ensiksi siis yhteiskunnan asettamaan haasteeseen. Toisena
tulee vastata lapsen fyysisen ja psyykkisen kehityksen vaatimaan tarpeeseen. Toimintaa tulee
siis ohjata lapsen terveen kehityksen tukeminen. Urheilulajin vaatimukset eivat paina vaaka-
kupissa viela yhtdan lasten liikuntaa ja heille suunnattua seuratoimintaa ajatellen. Lajin fyysi-
sill& vaatimuksilla ei ole merkityst&, ennen kuin litkunnan mééra seka monipuolisuus kohtaavat

lapsen luonnollisen kehittymisen vaateen.

Lajin vaatimukset fyysisen suorituskyvyn osalta tulisivat maaritt4é oheisharjoittelua vasta ver-
rattain myohdaiselld ialla. Taman tyon perusteella lajinomaisuus ja lajin vaatimukset fyysisten
ominaisuuksien osalta nousevat keskioon vasta kilpaikaluokissa, eli U16 C-juniorivaiheessa.
Tasséakin vaiheessa yleisen liikunnallisuuden eteenpéin vieminen on tarkein asia, johon yksil6i-

den kehityksen mukaan voidaan soveltaa tulevina vuosina kasvavassa maarin lajinomaisuutta.
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Lajinomaisuus ominaisuuksien osalta vaatii riittdvan hyvia yleisia ominaisuuksia, jotta la-
jispesifit ominaisuudet voivat kehittyda huippuunsa. Monipuolisen ja tasapainoisen nuoren ur-

heilijan on helppo soveltaa ominaisuuksiaan lajiin myéhemmalla ialla.

Jos motorisesti ja teknisesti haastavampia lajiin taht&avié harjoitteita tehdaan liikaa liian aikai-
sin, voi perusominaisuuksien kehittyminen ja&da vajaaksi. Perusominaisuuksilla t&ssa tapauk-
sessa tarkoitetaan kestdvyyttd, nopeutta, rajahtavyytta, voimaa ja liikkuvuutta. Liiallinen la-
jinomaisuus voi johtaa yksipuoleiseen motoriseen kasialaan, eli jaédkiekko paistaa lapi lahes
kaikesta nuoren urheilijan tekemisesta. Esimerkiksi juoksussa tdma voi tarkoittaa lantion vaaraa
asentoa, jossa juoksuaskel ei padse ojentumaan kunnolla. Vahva motorinen ké&siala voi rajoittaa
luonnollisen liikkumiskyvyn muodostumista, mika taas mydhemmin voi rajoittaa ominaisuuk-
sien kehittymista. Liiallinen toisteinen lajinomaisuus rasittaa lisaksi samoja kehon alueita sa-
malla tavalla péivasta toiseen, mika voi johtaa joidenkin kehonosien ylirasittumiseen ja rasitus-

vammoihin.

Polku monipuolisen ja siten terveen jadkiekkoilijan huippuominaisuuksiin kdy maltillisen ja
pitkan tien kautta. Matka kohti tatd pddmaaraa tulee aloittaa jo varhain ja sitd tulee toteuttaa
jarkevan suunnitelman mukaan ilman oikoteitd. Matkaa tulee edetd oikeassa jarjestyksessa ja
oikealla vauhdilla, silla lopullista maaréanpaata ei voi saavuttaa kulkematta koko matkaa. Mat-
kan varrella tekematta jaaneet asiat kayvat ilmi lopputuloksessa. Tekemétté jaaneet asiat voivat
ilmet& esimerkiksi jonkin ominaisuuden heikkouden muodostuessa niin sanotuksi pullon-
kaulaksi. Jokin huomattava ominaisuuden heikkous tietyssa ikévaiheessa, voi estdd pelaajaa
toteuttamasta lajitaitojaan parhaalla mahdollisella tavalla. Esimerkiksi liian hidas pelaaja ei
pysy pelin virtauksessa mukana tai liian heikon kestdvyyden omaava pelaaja ei jaksa pelata
koko pelia riittdvan korkealla tasolla. Liian heikot motoriset perustaidot voivat taas olla este
huipputason lajitaitojen opettelussa. Tamankaltaisia esimerkkeja tekemétta jadneista asioista on

lukuisia.

Lasten ja nuorten seuratoiminnalla on siis valtavan suuri merkitys huippu-urheilijan kehittymi-
sen mahdollistajana. Kaytannon toiminta ei vaadi taikatemppuja, vaan jarkevaé ihmisen moni-
puolista kehittymisté tukevaa toimintaa. Seuran tulee linjaamalla ja kouluttamalla ohjata toi-
mintaa oikeanlaiseksi, jotta paivittdinen tekeminen lajiharjoituksissa ei ole vain yksilon vas-

tuulla. Seuran tuki ja tapa toimia toimii vahvana selkdrankana toiminnalle. Kun linjaukset ovat
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selkeét, voidaan toimintaa tarkastella kriittisesti ja viilata paremmaksi. Jos pddmaara ja kéytan-
non toimet sen saavuttamiseksi eivét ole selkedt, on toiminnan laatua vaikea saada riittdvéan
hyvaksi. llman selkedd suunnitelmaa toimintaa on myds vaikea kehittad, silla seuraukset ja syyt

niihin ovat sattuman varaisia.

Taman tyon koottu monipuolinen perustason siséltd on tarkoitettu jaakiekon toimijoille, etenkin
juniorijaakiekon saralla. Tutkittuun tietoon perustuva melko yksinkertainen lasten ja nuorten
urheilutoiminta antaa parhaat mahdolliset evéaat nuorelle urheilijalle saavuttaa ammattimaiset
lajiominaisuudet aikuisuuden kynnyksella. Fyysisen harjoittelun kaarta voi verrata suomalai-
seen koulujarjestelmé&an siten, etté kaikille tulee tarjota perusopetusta, mika alkaa hyvin yksin-
kertaisista perustason asioista. 1an myo6ta yha monimutkaisempia asioita opetellaan sovelta-
malla aiemmin opittua. Huippu-urheilijan harjoittelu taas verrattuna koulujarjestelmaén vastaa

jo yliopistotason opiskelua.
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