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Eteenpéinluistelu: jadkiekon perustaito -tutkielman tavoitteena oli toteuttaa opetusvideo
eteenpdinluistelusta apuvilineeksi opettajille ja valmentajille. Kaksikymmentikolme
minuuttia kestdvin videon sisdltd muodostuu liuku-, jarrutus- ja eteenpdinluistelu- seka
kaarreluisteluosioista. Videolla keskitytdén suoritustekniikoiden ydinkohtiin sekd
esitelladn kehittelyharjoitteita eri tekniikoiden kehittdmiseksi. Opetusvideon taustaksi
tutustuimme laajasti motorista oppimista, luistelussa tarvittavia fyysisid ominaisuuksia
sekd biomekaniikkaa ja eteenpdinluistelun tekniikkaa késittelevddn kirjallisuuteen ja
aikaisempaan opetusmateriaaliin. Liséksi késittelemme kirjallisuusosiossa itse videon
tekemistd. Tutustuttuamme aiheesta aiemmin tuotettuun teoriaan, 1dysimme
eteenpdinluistelulle olennaisia suoritusta madrittavia tekijoitd. Eteenpéinluistelu koostuu
tasapainoisesta luisteluasennosta, pitkistd ja voimakkaista potkuista, nopeasta ja oikea-
aikaisesta potkufrekvenssistd, sulavasta liukuvaiheesta sekéd aktiivisesta kisien ja
yldvartalon kaytostd. Kiaytdnnon kokemuksemme jaddkiekon valmentamisesta ja
opettamisesta taas on, ettd eteenpdinluistelun suurimpia kehittdmisalueita ovat pysty
luisteluasento, puutteellinen potkutekniikka, heikko tasapaino sekd kaarreluistelussa
erityisesti riittdmaton yldvartalon kierto piirin keskustaan. Olemme koonneet listan
ndistd yleisimmisté luistelutaidon kehittdmiskohteista ja liittdneet niiden kehittimiseen
sopivat harjoitteet samaan luetteloon. Tdmén tyon tarkoitus on olla my0s apuviline
luistelutekniitkan eri osa-alueiden tunnistamiseen ja liikkeiden syvéllisempain
ymmartdmiseen, sekd antaa malleja taitojen harjoittelemiseksi ja kehittdmiseksi. Kun
opettaja tai valmentaja tunnistaa luisteluliikkeistd olennaiset hyvét ja kehitettdvét asiat,
voi hédn valita videolta ydinharjoitteita, joilla voi joko pureutua luistelutaidon
kehittamiskohtiin tai vahvuuksien edelleen vahvistamiseen. Olemme médritelleet

kaikille videolla oleville harjoitteille ydinkohdat.
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JOHDANTO

Luistelutaito on jadkiekon keskeisin tekninen perustaito. Uskomme, ettd kansainvélisen
tason huippupelaajaksi kehittyminen ilman vankkaa perusluistelutaitoa ja monipuolisia
luistelutaidon variaatioita ei ole mahdollista. Jadkiekon valmennustehtdvissi
toimiessamme olemme havainneet pelaajilla suuria puutteita luistelutekniikassa, mutta
samalla olemme kokeneet riittiméttomyyttd, koska “tydkalupakistamme” ovat
puuttunut luistelutekniikkaa parantavat kehittelyharjoitteet. Olemme tunnistaneet
ongelma-alueet, mutta konkreettiset ydinkohtiin osuvat neuvot ovat olleet véhiisia.
Halusimme oppia luistelusta lisdd, joten haimme neuvoa etsimilld sekd kirjallisuutta
ettd videoita luistelun saralta ja samalla huomasimme etenkin laadukkaan
videomateriaalin olemattomuuden aiheesta. Néiistd ldhtokohdista pddtimme pureutua
atheeseen ja tehdd eteenpdinluistelua kisittelevin videon, jossa niytetddn
eteenpdinluistelun oleellisimmat ydinkohdat ja ennen kaikkea kehittelyharjoitteita, joilla
hyva perustekniikan oppiminen ja opettaminen helpottuu. Pddtimme rajata aiheen vain
eteenpdinluisteluun ja siitd tehtdviin jarrutuksiin, koska eteenpdinluistelu on pelissd
kaikkein kiaytetyin tekniikka. Toisaalta aiheen rajaus oli tarpeen, koska tyd olisi
paisunut liian suureksi, mikéli késittelyyn olisi otettu myds  muun muassa

taaksepdinluistelu.

Kirjallisuuskatsauksen alussa kdyddin lapi luistelun kivijalkoja, motorista oppimista,
taidon oppimista ja fyysisid ominaisuuksia yleiselld tasolla. Kirjallisuuskatsauksen
jélkipuoliskolla keskitytddn biomekaniikan ja luistelun yhteyden selvittimiseen sekéd
itse luistelun tarkempaan analysointiin. Pohdinnassa tuomme esiin videon keskeisimmét
apuharjoitteet sekd niiden kiyton eteenpdinluistelutaidon eri osien kehittdmisessa.
Videomme on tarkoitettu jadkiekkovalmentajille ja opettajille, jotka voivat halutessaan
poimia harjoitetarjottimelta” sopivia kehittelyharjoitteita jddliikuntaa varten seki

ydinharjoitteita taidon opettamiseen.

Tyon valmistumisessa ovat olleet auttamassa Kuortaneen Urheiluopisto ja Suomen

Jadkiekkoliitto seka tekijoiden omat tukijoukot kotona.



2 MOTORINEN OPPIMINEN JA FYYSISET OMINAISUUDET

2.1 Motorinen oppiminen ja siihen vaikuttavia tekijoita

Motorinen oppiminen on sisdinen prosessi, jossa harjoitus ja kokemukset saavat aikaan
pysyvid muutoksia yksilon kapasiteetissa liikkkua. Luonnollisen kasvun ja kehityksen
tuoma motorinen oppiminen ja kehitys ei kuitenkaan katsota kuuluvaksi tdhdn

késitteeseen, koska ne eivit johdu harjoittelusta. (Schmidt & Lee 1999, 264-265.)

Motoriseen oppimiseen vaikuttavista tekijoistd yksi nousee selvdsti muiden ylédpuolelle:
harjoittelun maard. Mitd enemmaén harjoittelee sen enemmaén oppii. Muita tekijoitd ovat
mm. oppimismotivaatio ja tavoitteiden asettaminen. Harjoitteiden sopiva jaksottaminen
ty0- ja lepovaiheisiin, sekd niiden vaihtelevuus tehostavat myds oppimista. (Schmidt &

Lee 1999, 285-287, 321.)

Palautteella tarkoitetaan sitd yksilon kayttdméad tietoa, jonka avulla hin ohjaa
suoritustaan tavoitteen suuntaisesti. Palautteella on keskeinen merkitys oppimista
tukevana tekijind. Onnistuessaan oppija saa aina sisdistd palautetta opettajasta
riippumatta. Ulkoisen palautteen toimivuus riippuu ajoituksesta ja kohdentamisen
onnistumisesta. (Rauste-von Wright & von Wright 1994, 34-35.) Ulkoinen palaute
voidaan jakaa kahteen luokkaan: suoritus- ja tulospalautteeseen. Suorituspalaute
pureutuu itse suoritukseen ja sen osiin, kun taas tulospalaute ldhestyy asiaa tehtdvéasta
syntyneen tuloksen kautta. Tutkimusten mukaan suorituspalaute on tehokkain

palautteen muoto motorisia taitoja opeteltaessa. (Schmidt & Lee 1999, 355.)

2.2 Motorisen oppimisen vaiheet

2.2.1 Varhainen eli kognitiivinen vaihe

Uutta liikettd opeteltaessa kiytetddn aluksi nékoaistia liikkeen kontrolloijana, jolloin
litkke on vield hidas. (Luhtanen 1989, 293). Varhaisessa eli kognitiivisessa vaiheessa

oppija luo kuvan taitoon sisdltyvistd menettelytavoista ja tavoitteista, joihin pyritdén.



Kyseessd on tehtivdn ymmairtiminen ja vaatimusten selvittiminen. Tdmén vaiheen
tehtdvdnd on luoda taidon tiedollinen perusta eli sisdiset mallit sekd tavoitteista ettd
menettelytavoista toiminnan toteuttamiseksi. Tavoitteena on saada oppija viemiin

toiminta ldpi tietoisen ohjauksen varassa. (Keskinen 1995, 83-84; Ropo 1984, 41.)

2.2.2 Vilivaihe eli assosiatiivinen vaihe

Vilivaiheessa eli assosiatiivisessa vaiheessa kontrolloitaviksi aisteiksi tulevat nivel-,
lihas- ja tuntoaisti, jolloin litke nopeutuu ja saa luonnollisemman muodon. (Luhtanen
1989, 293.) Ensimmadisten kokeilujen tuloksena syntyneet osataidot liitetddn toisiinsa:
taidoista muodostuu kokonainen. Suorituksessa tapahtuu vield usein virheitd, koska
taito ei ole automatisoitunut. Harjoituksen myoti osataidot liittyvédt saumattomammin
toisiinsa ja virheet vdhenevit. Assosiatiivisen vaiheen kesto vaihtelee tehtivén ja

oppijan mukaan. (Keskinen 1995, 83-84; Ropo 1984, 41-42.)

2.2.3 Lopullinen eli autonominen vaihe

Kun aivoihin on muodostunut pysyvésti liikkeen tai liikesarjan oikea engrammi ja
litkkettd tai liikesarjaa toistetaan riittdvdin usein, samalla tavalla ja keskittyneesti,
tallentuu aivoihin motorinen automaattiohjelma. Télloin ei aistikontrollia endd tarvita ja
tuloksena on nopea ja tarkka suoritus. (Luhtanen 1989, 294.) Lopullisen eli
autonomisen eli itsendisen vaiheen lopussa taito alkaa olla saavutettu: osataidot
seuraavat saumattomasti ja oikea-aikaisesti toisiaan, tietoisen kontrollin merkitys on
vdhdinen ja suoritustaso sdilyy vaikeissakin olosuhteissa. Tietoisen kontrollin osuus
vihenee jopa niin, ettd sen toimiessa suoritus heikkenee. Suorituksen
automatisoituminen mahdollistaa useiden tietojen kisittelyn samanaikaisesti. Vaikka
toiminnan automatisoituminen vaatiikin valtavan miirin toistoja (eksperttiys vaatii 10
vuoden intensiivisen harjoittelun), on huomattava, ettd mekaanisista toistoista on hyotyé
vasta, kun oppija on ymmartinyt perusteellisesti opittavan asian. Ndin viltytddn vdirien
suoritusten automatisoitumiselta ja harhakédsityksiltd, jota on vaikea muuttaa
jélkeenpdin. (Keskinen 1995, 80-82; Ropo 1984, 42-43; Spare 1997, 12-13.)

2.2.4 Siirtovaikutus eli transfer



Tietojen ja taitojen opettelemiseen liittyy yleensd odotus, ettd niitd pystytddn
kayttimadn laajemminkin kuin vain siind kontekstissa, jossa ne on opittu. (Rauste-von
Wright & von Wright 1994, 45). Transfer voi olla 14hi- tai kaukotavoitteisiin tahtdavaa.
Lahitavoitteeseen tdhdétessd harjoituksessa pyritddn esimerkiksi seuraavan pelin
voittamisen oppimiseen. Kaukaiseen tavoitteiseen tdhtddvéssd harjoituksessa voidaan
opettaa esimerkiksi perusluistelua ja ajatella, ettd myohemmin taitoa voidaan soveltaa
taitoluisteluun, rullaluisteluun ja jddpeleihin. Motorisen oppimisessa transferin
paidperiaatteet ovat seuraavat: ensinndkin siirtovaikutuksen mdard riippuu tehtdvien
samankaltaisuudesta ja toiseksi motorinen siirtovaikutus on yleensd pientd, mutta

positiivista. (Numminen & Laakso 1999, 20; Schmidt & Lee 1999, 408.)

2.3 Motoriset kyvyt

Motorinen kyky on yleinen ja melko pysyvé piirre. Nami kyvyt tulevat geneettisesti ja
kehittyvit luonnollisen kasvun ja kypsymisen seurauksena. Kyvyt ovat vilineitd”,
jotka henkild on saanut ja joilla hin yrittdd selviytyd erilaisista motorisista tehtdvista.

(Schmidt & Lee 1999, 235-236.)

Motoriset kyvyt eroavat selvidsti motorisesta taidosta, koska taitoa voidaan selvésti
helpommin kehittdd harjoittelun avulla. Motoriset kyvyt ovat kylld osaltaan tukemassa
motorista taitoa. Esimerkiksi reagointikyky auttaa henkildd erilaisissa taidossa, kuten
uinnin sprinttildhddssé tai taitava trampoliinilla hyppiminen vaatii pohjalle hyvén
tasapainokyvyn. (Schmidt & Lee 1999, 235-236; Singer 1980, 34.) Motoristen kykyjen
heikkous voi toimia suoritusta rajoittavana tekijand. Kahdella henkil6lld voi olla
ldhtotilanteessa samanlainen taitotaso, mutta toisen kyvyt ovat parempia. Jonkin ajan
kuluttua heikommat kyvyt omaava tuntee turhautumista, koska kehitys on hidasta

suuremman potentiaalin omaavaan verrattuna. (Schmidt & Lee 1999, 235-236.)

Eri ihmisilld on erilaisia motorisia kykyjd. Vartalon muoto ja pituus ovat “kykyjd”/
ominaisuuksia, jotka vaikuttavat merkittavisti eri lajeissa menestymiseen. Toinen tekija
ovat luonteenpiirteet ja kolmantena ovat motoriset peruskyvyt. Tiede ei kuitenkaan tue

2.

viitettd, ettd olisi olemassa yleinen urheilijan kyky”, joka edesauttaisi kaikissa eri

lajeissa. Pikemminkin kyvyt ovat itsendisid, eivitkd korreloi toisiin kykyihin. Kuitenkin



16ytyy ihmisid, jotka ovat tasaisesti hyvid yleisliikkujia. Tdma johtuu yleensa siité, ettd
he ovat innostuneita urheilua kohtaan ja ovat harjoitellet paljon erilaisia lajeja. (Schmidt

& Lee 1999, 235-237, 244-245, 259.)

2.4 Motoristen taitojen méarittely

Taidolla tarkoitetaan yleisessd mielessd kaikkia niitd tapoja, joilla ihminen
tiedonkasittelyd kehittdmalld pystyy paremmin selviytymddn toimintaymparistossién.
Taitoja ovat motoristen ulkoisesti havaittavien komponenttien lisdksi oppimisen
vaikutuksesta kehittyneet ilmiot kuten oppimisen strategiat, ongelmanratkaisu- ja

paitoksentekotaito. (Keskinen 1995, 71-72.)

Taito on kokonaisuuksien tekemistd rytmisesti oikein. Taitava yksilé kykenee tekeméédn
tarkkoja, tarkoituksenmukaisia suorituksia vaihtelevissa olosuhteissa. Taidon
kehittymiseen vaikuttavat henkilon aikaisemmat kokemukset sekd hinen kykynsi tehda
havaintoja itsessddn ja ympéristossdin sekéd kyvyistd tunnistaa ja suhteuttaa toimintansa
olemassa olevaan tilanteeseen mahdollisimman automaattisesti. Automaatiot syntyvét
kaikesta siitd mitd urheilija on aiemmin tehnyt, toistojen méérdstd ja laadusta sekd
sithen liittyvdstd ajatteluprosessista. Lihastydtavan kannalta ajateltuna taidossa on
kysymys lihasten oikea-aikaisesta hermotuksesta / “kaskyttdmisestd”, usean lihaksen ja
yhden lihaksen osien aktivoitumisjédrjestelmédstd ja oikeanlaisesta supistumistavasta.

(Lampinen 2001.)

Taitavaan motoriseen suoritukseen kuuluu nelji erilaista tunnusmerkkié: 1) Suorituksen
nopeus, useasti urheilijalla on suoritusta tehdessddn vain rajallinen aika kidytossddn. 2)
Tarkkuus, menestyksellinen suoriutuminen vaatii tarkkuutta. 3) Taloudellisuus, taitava
suoritus kuluttaa vdhdn energiaa. 4) Sopeutumiskyky, taitoa pitdd osata kayttda
erilaisissa tilanteissa ja olosuhteissa tehokkaasti. (Singer 1980, 34.)

Motorisia taitoja voidaan madritelld kahdella ulottuvuudella. Ensimméinen ulottuvuus
jakaa taidot suorituksen tyypin mukaan kolmeen osaan. Ensimmaéisend ovat erilliset
lilkkeet, jossa on selvd alku ja loppu, esimerkkind heittdminen. Toinen tyyppi on
jaksottainen liike, jossa erilliset osat ovat nivoutuneet vahvasti yhteen ja muodostavat

ndin oman kokonaisuuden, kuten pianonsoitossa. Kolmantena muotona on jatkuvat



liikkkeet, jossa ei ole erillistd alkua ja loppua, esimerkkind juokseminen tai uiminen.

(Schmidt & Lee 1999, 16.)

Poultonin (1957) mukaan toinen ulottuvuus jakaa taidon avoimeen ja suljettuun taitoon
(Schmidt & Lee 1999, 17). Avoimessa taidossa ympéristd on jatkuvasti muuttuvaa ja
ennalta-arvaamatonta. Talloin suoritusta ei voi tehokkaasti suunnitella etukéteen.
Hyvéna esimerkkind on jddkiekon ldpiajo, jossa pelaajan tdytyy miettid omaa ratkaisua
tehdessddn, miten maalivahti vastaavasti toimii. Toimiminen menestyksekkaésti
avoimia taitoja vaativissa tilanteissa riippuu siitd, miten henkild pystyy nopeasti
reagoimaan ja sopeutumaan muuttuviin olosuhteisiin. Suljettu taito puolestaan on kykya
toimia ennalta arvattavissa tilanteissa, jossa ei esiinny ulkopuolisia muuttuvia
hairiotekijoitd. Esimerkkind suljettua taitoa vaativasta lajista kdy vaikkapa keilailu.

(Schmidt & Lee 1999, 17-18.)

2.5 Taidon lajit

Taidon lajit ovat yleistaitavuus ja lajikohtainen taitavuus. Lajikohtainen taitavuus
voidaan jakaa vield tekniikkaan ja tyyliin. Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykya oppia ja
hallita erilaisia urheilun ulkopuolisten suoritusten taitoja, mutta mydskin urheilulajien
taitoja. Lajikohtaisella taitavuudella tarkoitetaan lajin tekniikan tarkoituksenmukaista
hyviksikédyttod erilaisissa tilanteissa, ilmenevien tekniikkavirheiden korjauskykyéd ja
uuden tekniikan nopeaa oppimiskykyd. Tyyli on suoritustekniikassa ilmeneva

persoonallinen ilmaisutapa. (Mero 1997, 141.)

Lajitekniikan  tdydellinen hallitseminen on riippuvainen lajille tdrkeiden
koordinatiivisten osatekijoiden tasosta, liikevarastosta sekd tekniikan ldhtotasosta.
Koordinaatiokyvyltddn harjaantuneimmat oppivat teknisesti oikeita suorituksia
nopeammin kuin ne, joilla on huonompi koordinaatiokyky ja litkevarasto. Liikevaraston
laajentamiseen, perustekniikkojen opettamiseen ja fyysisten osatekijoiden jatkuvaan
parantamiseen onkin keskityttdvd jo nuorena. (Rapia, Heinonen, Helin & Pehkonen

1987, 84.)

2.6 Koordinaatiokyvyn perusteet



Koordinaatiokyky, jonka synonyymi on taito, on hermoston ja lihaksiston
yhteistoimintaa, jossa aikaansaavia liikkeitd tai liikesarjoja ohjaillaan tai sdddelldin
tarkoituksenmukaisesti. Hyvén koordinaatiokyvyn avulla urheilija pystyy oppimaan
likkkeitd ja suorituksia suhteellisen nopeasti ja toisaalta hallitsemaan motorisia
toimintoja ennakoitavissa ja myds odottamattomissa tilanteissa varmasti ja
taloudellisesti. Koordinaatiokyky on riippuvainen useista tekijoistd. Osa ndistd tekijoista
on synnynndisid ja kehittyy kasvun ja kehityksen myotd. Osa taas kehittyy vain
tietynlaisen harjoittelun tuloksena. Hyvé koordinaatiokyky edellyttdi: keskushermoston
kehittyneisyyttd ja liitkevarastoa, analysaattoreiden toimintakykyisyyttd sekd fyysisid
suoritustekijoitd ja se ilmenee motorisena oppimiskykynd, motoristen taitojen hallintana
sekd motorisena sopeutumis- / mukautumiskykynd. Laajan liikevaraston saaminen
edellyttdd lapsuudenaikaiselta harjoittelulta monipuolisuutta. (Rapia ym. 1987, 9-11;
Weineck 1982, 157-163.)

2.7 Koordinaatiokyvyn osatekijit

Koordinaatiokyvyn osatekijdt ovat motoristen taitojen suoritusedellytyksid ja ne
sddtelevit perustaitoja ja liikuntasuorituksia. Yhdessd liitkuntasuorituksessa on useita
osatekijoitd ja eri lajeissa eri tekijoiden merkitys on erilainen. Koordinaatiokyvyn
tarkka tunteminen (eivédt korreloi toisiinsa) on tirkedd siksi, ettd ndin urheilijan
mahdolliset heikot, mutta hinen lajissaan tdrkedt osa-alueet voidaan harjoittelulla
parantaa. Koordinaatiokykyd voidaan parantaa oleellisesti, jos sen eri osatekijoitéd
kehitetddn yhtd méératietoisesti kun fyysisid perusominaisuuksia. (Mero 1997, 141-144;

Rapia ym. 1987, 62.)

Koordinaatiokyvyn osatekijdt voidaan luokitella seuraavasti:

Orientoitumiskyky (suuntautumiskyky) on kykyad maéérittdd kehon asento liiketilan ja
ajan suhteen ja koordinoida liikkeitd tarkoitustenmukaisesti timén aseman ja litkkeen
muuttamiseksi. Kykyé siditelee néko-, kinesteettisen- ja tasapainoaistin avulla tuleva
informaatio. Orientoitumiskyky painottuu suorituksen oppimisen alkuvaiheessa.
Kinesteettinen erottelukyky tarkoittaa kykya erotella lihasten supistumis- (jannitys) ja

rentoutumisvaihetta ja perustuu liikkeissd tarvittavan voiman-, tilan- ja ajankdyton



erittelyyn kullekin liikkeelle mahdollisimman sopivaksi. Tdméa perustuu kykyyn erotella
ja kasitelld tarkasti kinesteettisen aistin vilittimdd informaatiota. Aistin merkitys
painottuu harjoittelun automaatiovaiheessa. Reaktiokyvylld tarkoitetaan kykyé reagoida
nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti tiettyyn irsykkeeseen. Arsyke voi olla akustinen,
optinen tai taktillinen (tunto-paine-arsyke). Rytmikyky liittyy liikkeen ajoittamiseen. Se
on lihasvoiman sddtelyd ajan suhteen ja sisdltdd ajoitustarkkuuden, tempon eli
suoritusnopeuden ja -rytmin sekd aksetoinnin (painottamisen ja korostamisen).
Rytmikyvyn kehittyminen edistdd liikkeen taloudellista suoritusta ja suoritustekniikkaa
ohjaamalla liikkeen oikeaa aksetoitumista sekd tarkentamalla vaikuttaja- ja
vastavaikuttajalihasten  jénnitys- ja laukeamisvuorottelua. Tasapainokyky on
sensomotorinen kyky ylldpitda tai saavuttaa tasapaino jossakin asennossa tai litkkeessa.
Niéko-, korvan tasapaino- ja kinesteettinen aisti toimivat tasapainon ylldpitamiseksi tai
saavuttamiseksi. Urheilussa tasapaino esiintyy ns. staattisena tasapainona, joka
tarkoittaa kehon tasapainon ylldpitamistd sekd dynaamisena tasapainona, joka tarkoittaa
kehon tasapainottamista liikkeissa. Yhdistelykyky tarkoittaa kykya yhdistdd osaliikkeet
sujuvaksi kokonaisuudeksi. Kyky on riippuvainen edelld esitettyjen peruskykyjen
tasosta. Tamd kyky on merkittivd monessa urheilusuorituksessa ja lajissa, jossa
osaliikkeitd joudutaan tekemddn yhtdaikaa tai jossa liikkeiden on seurattava toisiaan.
Muuntelu- ja sopeutumiskyvylld tarkoitetaan kykya sopeutua epétavallisiin ja nopeasti,
odottamatta vaihtuviin oloihin. Se ilmenee sopivan kéyttdytymisohjelman tuottamisena,
ohjelman motorisen toteuttamisen kontrolloimisena ja sen Kkorjaamisena tai
muuttamisena. Urheilussa titd kykyd vaativat esim. vastustajan liikkeet, muuttuvat
olosuhteet, alusta ja maasto. (Mero 1997, 141-144; Mero & Numminen 1990, 53-54;
Miettinen 1999, 58; Rapia ym. 1987, 62-64.)

2.8 Fyysiset ominaisuudet ja niiden merkitys koordinaatiokyvylle

Voima on hermo-lihasjirjestelmén toimintakykyd, jolla on edellytykset vaikuttaa
ulkoisiin kuormiin ja voimiin voittavasti (konsentrisesti) tai perddnantavasti
(eksentrisesti) tai paikallaan pitidvisti (staattisesti). Voimasta voidaan erottaa kolme
voiman pddmuotoa: maksimi-, nopeus- ja kestovoima. Voimaa voidaan urheilussa jakaa
my0s yleis- ja lajivoimaan. Yleisvoimalla tarkoitetaan lajista riippumatonta kaikkien

lihasryhmien voimaa, lajivoimalla taas kullekin lajille ominaista voiman



ilmenemismuotoa ja sijaintia lihaksissa. (Helin, Oikarinen & Rehunen 1982, 38;

Weineck 1982, 77.)

Kestdvyydelld tarkoitetaan kykyd vastustaa visymystd. Kestdvyys voi olla joko
yleiskestavyyttd tai paikallista lihaskestivyyttd. Yleiskestivyydelld tarkoitetaan lajista
riippumatonta kestdvyyden muotoa, jota sanotaan peruskestdvyydeksi. Kestavyyttd voi
jakaa myds energianmuodostuksen mukaan aerobiseen ja anaerobiseen kestdvyyteen.
Hyvd kestdvyys mahdollistaa enemmén harjoitusta palautumisen nopeutuessa.
Kestivyyden taso on riippuvainen sydén- ja verenkiertoelimiston, aineenvaihdunnan
sekd hermoston toiminnan tehokkuudesta. Lisdksi kestdvyyteen vaikuttavat

litkkekoordinaatiotaso sekd henkiset tekijét. (Helin ym. 1982, 36; Weineck 1982, 58.)

Nopeus on hermo-lihasjdrjestelmidn tapahtumien liitkkuvuuteen ja lihaksiston
voimantuottoon perustuva kyky suorittaa motorisia (syklisid) tai tietty toiminto
(asyklinen) olosuhteisiin nidhden lyhimmissd mahdollisimmassa ajassa. Nopeuteen
vaikuttavat koordinaatiokyky ja kunto ja se on riippuvainen erilaisista anatomis-

fysiologisista edellytyksistd. (Weineck 1982, 119.)

Liikkuvuuden synonyymeind pidetddn taipuisuutta ja notkeutta. Liikelaajuudet ja
joustavuus ovat liikkkuvuuden alakésitteitd. Liikkuvuus on perusedellytys liikkeen
korkeatasoiselle suorittamiselle. Heikosta liikkkuvuudesta voi olla seurauksena tekniikan
oppimisen vaikeutuminen, loukkaantumiset sekd peruskuntotekijoiden kéyton

heikkeneminen. (Helin ym. 1982, 66; Weineck 1982, 138.)

Koordinoitu liike tai litkesarja on méératty muodoltaan eli liikeradoiltaan, nopeudeltaan
ja  voimankdytoltddn. Nidin ollen hermostollisen sditelyjdrjestelmdn  lisdksi
urheilusuorituksessa tarvitaan fyysisid perusominaisuuksia: voimaa, nopeutta,
liikkkuvuutta sekd myo0s kestivyyttd, koska nopea psykofyysinen vidsyminen johtaa
keskushermostollisten sddtelymekanismien vilitykselld litketarkkuuden

heikkenemiseen. (Rapia ym. 1987, 17; Weineck 1982, 159-160.)

Teknisesti oikein suoritettu tehokas urheilusuoritus saadaan aikaan vain hyvén

koordinaatiokyvyn ja riittdvien perusominaisuuksien yhteisvaikutuksella. Eri lajien ja
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suoritusten perusominaisuuksille asettamat vaatimukset ovat tietenkin eri suuruisia.
Téstd johtuen perusominaisuuksien harjoittelun ajoitus ja painopisteet on suunniteltava
ja toteutettava siten, ettei taidon oppimisen herkkyyskausia jdtetd kayttdmattd
nimenomaan taitoedellytysten luomiseksi. (Rapia ym. 1987, 17; Weineck 1982, 159-
160.)
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3 MOTORISTEN TAITOJEN HARJOITTELU

Taitojen harjoittelutavat voidaan jakaa mentaaliseen ja fyysiseen harjoitteluun.
Mentaalisia harjoitustapoja ovat kognitiivinen ja verbaalinen harjoittelu seké
mielikuvaharjoittelu  ja  havainnointiin  perustuva  harjoittelu.  Kognitiivisessa
harjoituksessa henkild analysoi tehtdvia hiljaa itsekseen annettujen sdintdjen avulla ja /
tai niitd etsien ja verbaalisessa harjoittelussa henkilo analysoi tehtédvid déneen ja / tai
kirjoittamalla. Mielikuvaharjoittelussa henkilo harjoittelee tehtdvdd kuvitellen itsensd
suorittamassa sitd, kun taas havainnointiin perustuvassa harjoituksessa henkild
harjoittelee tehtdvdd havainnoimalla toista suorittamassa sitd. Fyysistd harjoittelua ovat
tekemilld harjoittelu ja simultaaniharjoittelu, jossa henkild harjoittelee tehtdvad ja sen

ehtoja jiljitelmén avulla. (Suonperd 1986, 53-54.)

Mielikuvaharjoittelu perustuu ns. Carpenter- vaikutukselle, jonka mukaan erityisesti
litkkkeen ndkeminen, mutta myds sen kuvitteleminen ja ajatteleminen virittdvit
pyrkimyksen toteuttaa tdméi liike. Mentaalisesti (mielikuva / ajattelu) harjoitteleva
suorittaa hermosolujen tasolla todellista liikesuoritukseen tdhtddvda oppimistoimintaa.
Suorituksen kuvitteleminen synnyttdd impulsseja, jotka etenevdt kyseisen liikkeen
suorittamiseen tarvittavien hermoratojen kautta, jolloin kyseiset liikeradat vahvistuvat.
(Kalliopuska, Nykédnen & Miettinen 1996, 133.) Liikkeen kuvitteleminen siis aiheuttaa
samoja neuraalisia vaikutuksia kuin itse sen fyysinen toteuttaminen. Yhdistdmélld
epdsuora (mentaalinen) ja suora (fyysinen) harjoittelu saadaan aikaan maksimaalinen
tulos. Mielikuvapohjainen harjoittelu vahvistaa erityisesti liikesdédtelyn kognitiivista
orientaatiopohjaa, fyysinen harjoittelu taas edistdd litkeohjelmien automatisoitumista.
Mielikuvaoppimisessa on siis kyse suoritusta ohjaavien sisdistden mallien luomisesta

tarkoituksenmukaisten mielikuvien avulla. (Suonperd 1992, 68-69.)

Motoristen taitojen oppimista koskevan mielikuvaharjoittelun avulla kytketéén toisiinsa
voima-, tila- ja aikatekijoitd silloin, kun on kyse liikkeiden ja liikesarjojen oppimisesta.
Kun siirrytddn laajempiin  kokonaisuuksiin (kuten pelitaktilkan oppimiseen),
litkkesuoritusten sisdisiin malleihin on vield liitettivd niitd tarkoituksenmukaisesti

ohjaavia kognitiivisia toimintastrategioita. Télloin on oppimisen kannalta edullisinta
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vuorottaa mentaalista ja fyysistd harjoittelua moduleiksi, joiden avulla on helpompi
muotouttaa lopullista kokonaistoimintastrategiaa ohjaavia mielikuvia. (Suonperd 1992,

70.)

Taitoharjoittelun pitkdntidhtdimen ohjelmointi perustuu yksilon fyysisen, henkisen ja
taidollisen kehityksen huomioimiseen. Lasten koordinatiiviset sekd rakenteelliset
ominaisuudet kehittyvdt voimakkaasti ennen 10 ikdvuotta Toisaalta 10-13 ikdvuoden
vililld lapset oppivat erittdin helposti erilaisia lajitaitoja. Murrosién jélkeen analyyttinen
kyky paranee ja perusominaisuudet kehittyvit, joten taitojen hionta ja suoritusten
tehoharjoittelu on mahdollista. Téstd lapsen ja nuoren fyysisen, psyykkisen ja
taidollisen kehityksen kulusta voidaan johtaa kolme eri taidon kehitysvaihetta: 1)
yleinen monipuolisuuden vaihe, 2) lajikohtaisen monipuolisuuden vaihe ja 3)
erikoistumisen ja huippusuorituksen vaihe. (Mero & Numminen 1990, 62-69; Rapia ym.

1987, 57-58.)

Yleisen monipuolisuuden vaiheen tavoitteena on taidollisen perustan luominen. Télloin
omaksutaan runsaasti erilaisia liikemalleja, kehitetddn koordinaation eri osatekijoita
monipuolisesti sekd fyysisid perusominaisuuksia myohempdd lajitekniikoiden
omaksumista varten. Yleisen monipuolisuuden harjoitteluvaiheessa harjoittelu on
leikinomaista kisailua useiden eri liikuntamuotojen parissa, jossa huomioidaan
henkildiden fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen puoli harjoitteita toteutettaessa. (Mero

1997, 143-144; Rapia ym. 1987, 59.)

Siirryttdessd lajikohtaisen monipuolisuuden vaiheeseen on tarkoituksena omaksua
lajisuorituksen tekniikkaa. Samalla luodaan koordinatiiviset lajiedellytykset oikean
suoritustekniikan ~ mahdollistamiseksi  sekd  fyysiset  edellytykset tehtidvén
toteuttamiseksi. Tdmin vaiheen harjoittelussa opetellaan lajitaitojen perusteet. Niissd
voidaan kéyttdd apuna erilaisia oheislajeja taitotavoitteiden saavuttamiseksi. Myds
fyysisten perusominaisuuksien kehittdmisti jatketaan taitotavoitteiden saavuttamiseksi.

(Mero 1997, 144; Rapia ym. 1987, 60.)

Erikoistumisen ja huippusuorituksen vaiheen tavoitteena on kilpailutekniikan

oppiminen. Tekniikkaa hiotaan ja harjoitellaan automaatiotasolle asti ja tarkoituksena
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on hallita tekniikka hyvin myds kilpailutilanteessa ja erilaisissa olosuhteissa. Fyysinen
harjoittelu tukee vahvasti kilpailutekniikan kehittymistd ja sitdkin pyritdén tekeméédn

mahdollisimman lajinomaisesti. (Rapia ym. 1987, 60-61.)

Eri  harjoitteluvaiheiden aloittaminen on riippuvainen urheilijan iistd ja
kehitysvaiheesta, harjoitteluidstd (ts. kuinka monta vuotta urheilija on harjoitellut) ja
lajin asettamista vaatimuksista perusominaisuuksille, psyykelle, rakenteellisille
ominaisuuksille, taidollisille ominaisuuksille jne. Jokaisessa lajissa valmennusvaiheiden
ajoittuminen on riippuvainen lajin parhaasta huippusuoritusiistd, jolloin urheilijalla on

parhaat biologiset edellytykset huippusuorituksiin. (Rapia ym. 1987, 58.)

Koordinaatiokyvyn harjoittamista ei voi aloittaa liian aikaisin, koska se on
edellytyksend parantuneen motorisen oppimiskyvyn hyvéksikdytolle seuraavissa
ikdvaiheissa. Koordinaatiokykyé kehittdavat liikkeet ja harjoitukset tulisi tehda elimiston
ollessa virkednd ja niiden pitdisi olla yksilon kehitysprofiiliin sopivia. Monipuolinen
litkkevarasto lyhentdd oppimisaikoja ja tehostaa harjoitusta uusia liikevalmiuksia ja

lajitekniikkoja opeteltaessa. (Rapia ym. 1987, 73; Weineck 1982, 165.)

Harjoituksessa  suoritettavien  liitkkeiden toistot saavat aikaan liikemallien
varastoitumisen pitkdaikaiseen muistiin. Tdlloin on huomattava, ettd myods virheet
opitaan ja ne automatisoituvat, mikili niitd riittdvasti toistetaan. Fyysisesti kevytti
harjoitusta voidaan tehdd kerralla pitemmdn aikaa kuin raskasta. Keskittymistd
vaativissa lajeissa on kuitenkin todettu lyhyempien usein toistuvien harjoitusjaksojen
olevan taitojen kehittymisen kannalta tehokkaampia kuin pitkékestoisten harvemmin
toistuvien harjoitusten. Jaksotetussa harjoittelussa on havaittu olevan enemmén etuja
kuin jaksottamattomassa. Taitoa voidaan myds harjoittaa henkisesti ilman nikyvaa
litkkettd (mentaalisen harjoittelu). Télld harjoittelulla saadaan aktiiviseen harjoitteluun

yhdistettyni lisdé tehoa oppimiseen. (Rapia ym. 1987, 46.)

3.1 Taitojen opettamisen menetelmia
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Taitojen opettamisessa on tirkedd, ettd opettaja ja oppija puhuvat samaa kieltd ja siten
ymmaértdvat toisiaan. (Luhtanen 1989, 294.) Ohjattaessa lasta liikkkumaan voidaan
kayttdd erilaisia menetelmid ja niiden yhdistelmid. Eri menetelmét vaativat lapselta

erilaisia valmiuksia. (Saarinen, Ruoppila & Korkiakangas 1991, 114.)

Passiivisen liikkeiden ohjauksen eli mekaanisen ohjauksen menetelma perustuu siihen,
ettd aikuinen ohjaa lasta tekemédan tarvittavat, mahdollisimman oikeat liitkkeet. Talloin
lapsi saa havaintoja ja kokemuksia asennoistaan ja liikkeistddn sekd ymparistostién ja
sen asettamista rajoituksista. Tdllaisen “kddestd pitden” tapahtuvaa ohjausta voidaan
kéayttad, kun lapsi aloittaa uuden taidon harjoittelemisen tai kun on kyse hyvin nuoresta
lapsesta, joka ei kykene seuraamaan liikunnan mallia, eikd ymmaérrd kielellistd

kuvausta. (Saarinen ym. 1991, 114.)

Jéljittelymenetelméssd lapselle esitetddn litkunnan malli ja héntd kehotetaan
jaljittelemddn sitd. Malli on esitettdvd sellaisella tavalla ja olosuhteissa, ettd lapsi voi
havaita olennaiset toiminnan osatekijit. Menetelmd perustuu lapsen ndkohavaintoon ja
sithen, ettd hidn kykenee seuraamaan mallin liikkeitd ja muodostamaan niistd

kokonaiskisityksen. (Miettinen 1994 , 27; Saarinen ym. 1991, 114.)

Kielellisten ohjeiden varassa tapahtuva litkunnan opetus edellyttia, ettd lapsi ymmaértaa
hianelle kuvatun litkkeen ja kykenee kielellisesti ohjaamaan ja sédédtelemiin
litkkkumistaan. Kielelliset ohjeet on helppo saada vastaamaan olosuhteita, joissa
litkkuntataitoja kaytetddn. Lapselta ne vaativat liikkeiden toteutusta mielessd: lapsen
kielen avulla luoma mielikuva toimii “oikean” liikkeen mallina ja ehkdisee jo ennalta
»vadrat liikkeet”. Mielikuvaharjoittelu, liikkeiden suorittaminen kokonaisuudessaan
ajatuksissa, mahdollistuu siis kun lapsi pystyy kielellisesti ohjaamaan liikkumistaan
(noin viiden vuoden iédssd). Kielellisten ohjeiden ja mielikuvaharjoittelun avulla on
vaikeaa, jopa mahdotonta opettaa liikkeitd tai liikuntataitoja, joihin siséltyy lapselle
tuntemattomia osia. (Saarinen ym. 1991, 114.)

Kaikki liikuntatoiminnot ovat annetun ohjeen tai tilanteen madrdédmailla tavalla
tavoitteellisia, lapsen on valittava tavoitteeseen johtavat liikkeet ja ehkiistivd muut.

Héanen on jatkuvasti verrattava toteutusta alkuperdiseen suunnitelmaan ja tarvittaessa
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korjattava toimintojaan padstikseen asetettuun tavoitteiseen, vaikkapa vain yksittdisen

litkesarjan tuottamiseen halutulla tavalla. (Saarinen ym. 1991, 114.)

Taidon opettamisen perusmalli voidaan ilmaista seuraavasti: panos - prosessi - tuotos.
Tassd panoksella tarkoitetaan sitd tietoa, minka urheilijan on saatava voidakseen yrittda
uutta taitosuoritusta. Prosessilla tarkoitetaan wurheilijalla tapahtuvia toimintoja
suorituksen aikaansaamiseksi. Tdtd seuraa urheilijan tekemid tuotos. Esimerkiksi
valmentaja voi antaa tdstd tuotoksesta urheilijalle ulkoista palautetta, jota urheilija saa
ndko- kuulo- ja kinesteettisen aistin vilitykselld. Urheilija saa my0s sisdistd palautetta
suorittaessaan liikettd. Tdma tunne vilittyy kinesteettisen aistin kautta aivoille tiedoksi.
Aloittelevan kohdalla on tirkedd, ettd sisdisen palautejirjestelmén kehittymistd tuetaan
antamalla ulkoista palautetta. Tdlloin on huomioitava liikkeen ja palautteen ajallinen
laheisyys. Kehittyneempi urheilija saa itse selvdsti enemmén palautetta sisdisen

palautejérjestelmén kautta. (Rapia ym. 1987, 38-46; Luhtanen 1989, 294-297.)

Taitoharjoitukset on tehtdvd levidnneend, koska toistojen méérd riippuu urheilijan
kunnosta ja keskittymiskyvystd. Jos keskushermosto on vidsynyt, on mahdotonta
saavuttaa optimaalista koordinaatiota. Taitojen opettamisessa liikekehittelyn periaatteet
tehostavat oppimista: 1. mallisuoritus, 2. valmistavat harjoitukset, joilla luodaan
suoritusedellytyksid, 3. kehittelyharjoitteet, jotka ovat osia kokonaisuudesta. Niitd
voidaan tehdd helpotetuissa olosuhteissa ja mukana voi olla myds avustusta. 4.
Kokonaissuoritus. Téssd vaiheessa sitd kokeillaan, korjataan ja toistetaan. 5.

Suorituksen automatisointi ja hionta. (Rapia ym. 1987, 48.)

3.2 Virheellinen urheilusuoritus ja sen muuttaminen

Automaattisia suorituksia ohjaavat péddasiassa aivojen otsalohko sekd pikkuaivot ja
satojen suoritusten synnyttdmit muistijéljet ovat vahvistuneet tuottamaan juuri sen
virheellisen, véddrdn suorituksen, joten aivot eivdt tdssd suhteessa tunne oikeaa tai
vadrad. Urheilija ei siis voi kdsked mainittuja aivorakenteita yhtikkid toimimaan uudella
tavalla, silld kognitiivisella prosessoinnilla ei voi ohittaa automaattisia toimintamalleja.
Niitd skeemoja, jotka tuottavat automatisoituneen suorituksen ei saa endd vahvistaa,

miké tarkoittaa, ettd véidranlaiset suoritukset on estettdvi ja uudet oikeaan suoritukseen
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tdhtadvat harjoitteet aloitettava. Hyvid harjoitteita ovat sisdisid malleja korjaavat

oikeasta suorituksesta laadittu kuvamateriaali. (Suonperd 1992, 48-49.)

Suorituksen korjaamisessa voidaan ldhted liikkeelle mahdollisten heikkouksien
korjaamisesta peruskuntotekijoissd. Uuden tekniikan hahmottamisessa voidaan kéyttaa
apuna videoita, toisen ndyttod, suullisia selityksid ja ideomotorista harjoittelua. Tamén
jilkeen keskitytddn tekeméddn uuden tekniikan mukainen suoritus. Taustalla vanha
suoritustekniikka pyrkii tunkeutumaan hiiritsevisti suoritukseen. Téssd vaiheessa
kannattaa tehdd useita lyhytkestoisia harjoituksia. Kun vanha suoritustekniikka on
héiriintynyt ja sekoittunut uuden kanssa kannattaa lisdtd kontrolloitua ja keskittynyttd
harjoittelua. Seuraavassa vaiheessa, jossa urheilija pystyy erottamaan toisistaan vanhan
ja uuden suoritustekniikan (vdsymys ym. muut tekijdt sekoittavat vield tekniikat),
kannattaa harjoitella paljon optimaalisessa tilassa ja olosuhteissa. Harjoittelun
seurauksena urheilija pystyy tdmin jélkeen erottamaan vanhan ja uuden tai oikean ja
vadrdn tekniikan vililld eron myds muuttuvissa ja vaikeutetuissa olosuhteissa. (Helin,

ym. 1982, 35.)

4 LUISTELU

4.1 Luistelun biomekaniikka
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Luistelusta tehdyt erilaiset tutkimukset antavat tietoa luistelun biomekaniikasta. Potkun
oikea suunta, painopisteen paikka, luistelupotkun liikeradat sekd nilkkatyon mekaniikka

muun muassa maaréévét luistelusuorituksen onnistumista ja tehokkuutta.

Oikea suunta potkulle varmistetaan kiertimélld jalkaterdd hieman ulospédin (1&hdossé n.
45 astetta ja vauhdikkaassa luistelussa n. 15 astetta. Yldvartalon kallistuminen eteenpéin
aitheuttaa painopisteen siirtymisen tukipisteen etupuolelle ja ilmanvastuksen
heikkenemisen, eli télld tavalla voidaan lisdtd eteenpdinvievdd voimaa. Painopisteen
paikka vaikuttaa luisteluasennon tasapainon 16ytymiseen ja sdilymiseen. Leved jalkojen
asento  voiman  vaikutussuunnassa ~ edesauttaa  tasapainon  ylldpitdmistd
kontaktitilanteissa. Talloin luistelijan painopiste on alhaalla. (Alatalo & Lumela 1987,

48.)

Luistelupotkun liikeradat vaikuttavat suuresti luistelunopeuteen. Liikeratojen ollessa
suppeat on luistelunopeutta vaikea kasvattaa huippuunsa. Luistelijan taidon ja
lihasvoiman lisdédntyessd on kehon painopistettd siirrettdvd alemmaksi jalkojen
nivelkulmia koukistamalla. Téalloin lisddntynyt voima- ja taitotaso saadaan
hyodynnettyd luistelunopeutena. Pikaluistelussa jalkojen kiyttd on tehokkaimmillaan

105-110 asteen polvikulmilla. (Alatalo & Lumela 1987, 48.)

Luistelupotkusta voidaan erottaa kolme eri vaihetta:
1) yksoistukivaiheen liuku
2) yksoistukivaiheen tyonto

3) kaksoistukivaiheen tyonto.

Luistelussa yksoistukivaihe alkaa potkaisevan luistimen irrotessa jddstd ja pdittyy
potkaisseen luistimen laskeutuessa palautusvaiheen jéilkeen jd&hdn. Yksoistukivaihe
voidaan jaotella liuku- ja tyontovaiheeseen. Liukuvaihe edeltdd tyontdvaihetta.
Tyontovaihde alkaa yksoistukivaiheen puolivdlissd. Tyontd jatkuu edelleen
kaksoistukivaiheen ajan ja pdittyy luistimen irtoamiseen jédstd. Potkun kokonaisajasta
82 % on yksdistukivaihetta ja 18 % kaksoistukivaihetta. Luisteluun ldhdettdessé

ensimmadisen 2-3 potkun aikana ei ole lainkaan kaksoistukivaihetta. Tdméa johtuu siiti,
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ettd liukuvaihe puuttuu ja potku suuntautuu taaksepdin noin 45 asteen kulmassa.

(Alatalo & Lumela 1987, 43.)

Luistelua voidaan ajatella syklisend liikkeiden sarjana, jossa luistelijan vauhti hidastuu
yksoistukivaiheen alussa ja kiihtyy tukivaiheen puolivilissd. Vauhdin kiihtymisté
edeltdd reiden uloskierto sekd ojentumisen alkaminen lantiossa ja polvinivelessa.
Luistelunopeus kiihtyy kaksoistukivaiheessa. Tdma johtuu siité, ettd jidhin palatessaan
potkaissut luistin muodostaa tukipinnan yhdessé liukuvan luistimen kanssa, jolloin nyt
potkaisevana oleva jalka tdydentdd tyontonsa polven ja nilkan ojentumiseen seké lantion

yliojentumiseen. (Alatalo & Lumela 1987, 44.)

Kehon painopisteen tdytyy siirtyd tukijalan yldpuolelle ennen kuin luistelunopeus voi
kithtyd yksoistukivaiheen puolivélissd. Tédhdn vaiheeseen yhdistetty yhtdaikainen
jalkaterdn rotaatio mahdollistaa optimaalisen tyontopinnan luistimen terdn ja jdén
vilille. Tyo6nnén impulssia voidaan tehostaa vartalon nojalla eteen, jolloin
horisontaalivoima lisdédntyy ja resultanttivoima kohdistuu oikeaa suuntaan. (Alatalo &

Lumela 1987, 44.)

Tatd ajattelua tukee myoskin mekaniikan 3. peruslaki; jokaista voimaa vastaa
samansuuruinen ja vastakkaissuuntainen vastavoima (SLU 2002, 46). Potkun
palautusvaiheessa luistin kannattaa tuoda eteenpdin ldhelld jdén pintaa tasapainon
sdilyttimiseksi ja nopean  yksoistukivaiheen pééttdmisen  varmistamiseksi.
Kaksoistukivaiheen alkaessa tyontd jatketaan loppuun, jolloin minimoidaan liu’un
hidastava loppuosa ja maksimoidaan liikettd kiihdyttdvd voima. Pyrittdessd
maksimivauhtiin on liukuvaihetta lyhennettdva ja lisdttdva tyontod. (Alatalo & Lumela

1987, 44.)

Pédasialliset vaikuttajat suureen luistelunopeuden saavuttamiseksi ovat tihed
potkufrekvenssi ja potkun pituus. Naistd kahdesta potkufrekvenssi on hallitsevampi,
varsinkin luistelun kiihdytysvaiheessa. Taaksepdin luistelussa potkun pituus on
merkitsevampi kuin eteenpdin luistelussa haluttaessa saavuttaa mahdollisimman suuri

luistelunopeus. (Alatalo & Lumela 1987, 42.)
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Luistelija saa noin 80 % kiithdytysvoimastaan potkaisseen luistimen jddhédn kosketuksen
ja saman luistimen kantapdin irtoamisen aikana. Analysoitaessa kantapdin irtoamisen ja
varpaiden irtoamisen vélistd vaihetta on havaittu sen vdhenevd merkitys nopeuden

kasvaessa. (Alatalo & Lumela 1987, 45.)

Nilkan tuen sijainnilla on myds merkitystd nilkan ojentumisen ja uloskierron
litkelaajuuteen varpaiden irtoamishetkelld. Nilkkaa tukevat luistimen lidppd, nauhat ja
mahdollisesti kiytettdvd teippi. Nilkka liikkuu enemmin suuremmilla nopeuksilla
suuremman ojentumisvoiman takia. Tastd seuraa voimakkaampi eteenpdin vieva

impulssi kanta-varvas-tyonnon aikana. (Alatalo & Lumela 1987, 45.)

Erddn pikaluistelussa tehdyn tutkimuksen mukaan luistelijan nilkan ojennuksen
merkitys vihenee potkuvaiheessa nopeuden kasvaessa. Télloin luistelija ei ehdi ojentaa
nilkkaa joten potkufrekvenssin merkitys kasvaa lisdnopeuden tuottajana. (Alatalo &

Lumela 1987, 45.)

Tutkimuksen mukaan nopeimmilla luistelijoilla oli suurempi potkufrekvenssi ja sekd
yksois- ettd kaksoistukivaiheet olivat ajallisesti lyhyempid, joskin kaksoistukivaiheen
lyheneminen ei ollut johdonmukaista. Tutkimuksen mukaan lantion ja polven
nivelkulmat sekd huippu- ja keskinopeus kasvoivat taidon kehittyessd. Erddssé toisessa
tutkimuksessa etsittiin vastausta siihen, milloin luistelu kehittyy automaatioasteelle.
Tutkimuksen tulosten mukaan luistelu on kehittynyt automaatioasteelle vasta 7,9

vuoden harrastuksen jidlkeen. (Alatalo & Lumela 1987, 46.)

Alatalo & Lumela (1987, 91) tutkivat eteen- ja taaksepdinluistelutaidon kehittymisté eri
ikdluokissa  (9-vuotiaat-aikuisurheilijat).  Luistelutaidon  kehittymistd  kuvaava
madrdllinen tulos eli luistelunopeus parani johdonmukaisesti ién lisdéntyessd seké
suorassa eteen- ja taaksepdinluistelussa ettd kaarreluistelussa. 9-14- vuotiaiden
luistelunopeus kasvoi eniten ja tasaantui 15-vuotiaasta- aikuisikddn. Nuoremmissa
ikéluokissa luistelunopeuden kasvua selittivdt 1dhinnd laadulliset (tekniikan

kehittyminen) ja vanhemmissa ikdluokissa fyysis-motoriset muutokset.
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Luistelutaidon kehittymistd kuvaamaan valitut laadulliset muutokset tulivat esiin
selvimmin sekd eteen- ettid taaksepdinluisteluasennon syvyydessd ja liikelaajuudessa.
Luisteluasennon syvyyttd kuvasi liukuvan jalan polvikulma. Luisteluasennon syvyys oli
tutkimuksen mukaan merkitsevin eteenpiinluistelunopeuteen vaikuttava laadullinen
muuttuja, kun taas taaksepdin luistelussa asennon merkitsevyys oli vahdisempi.
Tutkimuksen mukaan luisteluasento syvenee taidon kehittyessd ja jalkalihasten voiman
lisddntyessd. Viiden nopeimman luistelijan liukuvan jalan polven nivelkulma keskiarvo
oli 100 astetta ja taaksepdin luistelussa 104 astetta. Liikelaajuuden todettiin kasvavan
1dn lisdéntyessd. Tdmé tulos ei ollut kuitenkaan johdonmukainen. Lisdéntynyt
likkelaajuus selittyi 1dhinnd polven nivelkulman koukistumisella, koska jalan
nivelkulmien ojentuminen tyontovaiheen / kaksoistukivaiheen lopussa oli
epatdydellinen. Liikelaajuus oli merkitsevin taaksepdinluistelun nopeuteen vaikuttava

muuttuja nopeimmilla luistelijoilla. (Alatalo & Lumela 1987, 91-99.)

Alatalo & Lumela (1987, 103-108) toteavat tutkimuksessaan myds sen, ettd
luistelutaitoa selittdvistd fyysis-motorisista muuttujista ikd oli merkitsevin eteen- ja
taaksepdinluistelun nopeuteen vaikuttava muuttuja 9-14-vuotiailla. Potkufrekvenssin
todettiin olevan eteenpéin luistelussa yksi merkitsevimpid luistelunopeuden selittd;ia.
Potkufrekvenssi kuitenkin vakiintui nopeimmilla luistelijoilla. Jalkalihasten rdjahtévét
voimaominaisuudet vaikuttivat vanhemmissa ikdluokissa eniten eteen- ja

taaksepdinluistelunopeuteen varsinkin nopeimmilla luistelijoilla.

4.2 Muita luisteluun vaikuttavia tekijoiti

Luistelusta litkkeend ja litkkeiden yhdistelmini 16ytyy biomekaniikan avulla selitettdvid
asioita. Biomekaniikan avulla voidaan kuvailla ja analysoida urheilusuorituksen,
esimerkiksi luistelun, mekaanisia ndkokohtia tutkimalla siitd sisdisid ja ulkoisia voimia,

jotka vaikuttavat kehoon. (SLU 2002, 41.)
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4.2.1 Kehon liikkeet

Kehon liikkeet aikaansaadaan kehon segmenttien rotaatiolla nivelten suhteen. Reisi on
esimerkiksi kehon segmentti. Thmisen kehossa luut muodostavat elimiston
tukirakennelman. Luut kiinnittyvit toisiinsa nivelalueilla nivelsiteiden eli ligamenttien

avulla. Lihakset taas kiinnittyvit luihin jinteiden vilitykselld. (SLU 2002, 41-42.)

Liikkeet syntyvét siten, ettd nivelissd tapahtuu liikettd lihasten lyhetessd ja muuttaessa
luiden viélistd kulmaa nivelen suhteen. Tdmé liike jota kutsutaan rotaatioksi, tapahtuu
kiinteédn liikeakselin suhteen. Kiinted liikeakseli on taas kuvitteellinen linja, joka kulkee
nivelen keskipisteen kautta. Esimerkiksi kun reisilihas supistuu ja lyhenee, se vetdi

polvinivelen suoraan eli polvinivelessa tapahtuu extensio. (SLU 2002, 41-42.)

Lihasten tuottamia voimia, jotka liikuttavat luita kehon sisilld, kutsutaan sisdisiksi eli
internaalisiksi voimiksi. Sisdisid voimia ovat niinikddn jinteiden, nivelsiteiden ja
sidekudosten voimat. Voimia, jotka taasen vaikuttavat kehoon itseensd, kutsutaan
ulkoisiksi voimiksi. Esimerkkeja tillaisista voimista ovat ilmanvastus, painovoima ja
kitka. Kun sisdiset voimat vaikuttavat jdédtd vasten, jdd tuottaa ulkoisen voiman kehoa
vasten. Esimerkiksi luistelupotkussa, vai pitdisikd puhua luistelupuristuksessa, tdma

sisdiselld voimalla aikaansaatu ulkoinen voima aiheuttaa liikkkeen. (SLU 2002, 42-43.)

4.2.2 Tasapaino ja siihen liittyvia peruskasitteiti

Urheilusuoritukseen ja sen onnistumiseen vaikuttaa usein tasapaino. Luistelussa tulee
pysya tasapainossa kahden tai yhden kapean terdn pdilld. Tasapainoon liittyy muutamia
peruskésitteitd. Painovoima on voima, joka ilmenee kaikkiin ihmisiin ja esineisiin
kohdistuvana alaspdin vetona. Painovoima johtuu siitd, ettd maa vetdd kaikkia esineitéd
keskipistettddn kohti. Painopiste on tasapainopiste. Painopiste on kuvitteellinen kohta,
johon kehon massan katsotaan keskittyneen. Seuraava peruskdsite on painovoiman
vaikutussuora. Silld tarkoitetaan painopisteen kautta suoraan alaspdin kulkevaa

kuvitteellista linjaa. (SLU 2002, 42-43.)
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Massalla ilmoitetaan lineaarisen eli suoraviivaisen liikkeen vastuksen maddrd. Se
ilmaistaan kilogrammoina yleensd. Suurempi massa merkitsee suurempaa liikkeen
vastusta eli 90-kiloinen urheilija vastustaa lineaarista liikettd enemmin kuin 45-

kiloinen. (SLU 2002, 42-43.)

Liiketiloja on kolmenlaisia. Liikkumaton tila, lineaarinen eli suoraviivainen liike ja
pyOrimisliike. Urheilusuoritukset, kuten luistelukin koostuu niiden liiketilojen
yhdistelmisti. Jadkiekossa ja luistelussa liikkkumattomia tiloja ei juurikaan ole, eli
luistelussa litkkeet tapahtuvat ldhes aina joko lineaarisesti, pyorimisliikkeend tai ndiden
yhdistelmani. Lineaarinen liike tarkoittaa siis suoraviivaista liikettd. Lineaarinen liike
tapahtuu, kun voimat vaikuttavat suoraan painopisteeseen. Luistelussakin on tavoitteena
liikuttaa painopistettd joko eteenpdin, taaksepdin, sivulle tai yldspéin riippuen siitd onko

kyseessd taito-, pika- tai jdékiekkoluistelu. (SLU 2002, 42-43.)

4.2.3 Tasapainoon liittyva periaate ja sen sovellus luisteluun

Tasapainoon liittyy seuraava periaate: mitd alempana painopiste on, mitd suurempi on
tukipinta, mitd ldhempénd painovoiman vaikutussuora on tukipinnan keskusta ja mita
suurempi on massa, sitd enemmén stabiliteetti kasvaa. Mitd alempana painopiste
sijaitsee, niin sitd vakaampi on luistelija. Jadkiekkoilija, joka haluaa tukevamman
asennon esimerkiksi kamppailutilanteessa usein koukistaa polviaan ja taivuttaa

lantiotaan. Talld tavalla painopiste laskee ja tasapaino paranee. (SLU 2002, 43-44.)

Tukipinnan koko on luistelussa pieni. Ohuet terdt muodostavat alueen, joka kannattaa
kehoa. Luistelijan tdytyy pystyd kannattelemaan itseddn sekd yhdelld, ettd kahdella
jalalla.  Jadkiekossa ollaan wusein molempien terien varassa  varsinkin
kaksinkamppailutilanteissa.  Taitoluistelussa urheilija on usein yhden terdn
muodostaman tukipinnan varassa. Toisaalta nykyajan nopeatempoisessa ja ahtaassa
tilassa tapahtuvassa jadkiekossa tdytyy pelaajan pystyd hallitsemaan tasapainonsa ja
peliviline mydskin yhdelld luistimella liukuen. Téastd syystd jadkiekkoilijan tdytyy

mydskin harjoitella litkkkumista ja tasapainoa yhdelld jalalla. (SLU 2002, 43-44.)
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Painopisteen sijainti suhteessa tukipintaan on merkittidva tekiji, jotta urheilija pysyisi
tasapainossa. Télld tarkoitetaan sitd, ettd painovoiman vaikutussuoran tulee osua
tukipinnalle. Painopisteen sijainti tavallisesti muuttuu, kun urheilijan raajat liikkuvat.
Samalla muuttuu myos tasapaino. Mikdli jadkiekkoilija lyontilaukauksen jdlkeen ei

pédse uudelleen tukipinnan péélle, on tasapaino mennyttd. (SLU 2002, 43-44.)

Massasta on apua jddkiekkoilijalle tasapainon sdilymisen suhteen varsinkin
kaksinkamppailutilanteissa. Tdlloin vastustaja joutuu kdyttimidn enemmin voimaa tai
olemaan nopeammassa liikkeessd kaksinkamppailutilanteessa horjuttaakseen pelaajan
tasapainoa. Periaate kuuluu, mitd suurempi massa, sitd vakaampi urheilija. (SLU 2002,

43-44))

Jadkiekossa  pelaaja  pyrkii  litkkumaan  pelitilanteissa ~ mahdollisimman
tarkoituksenmukaisesti ja nopeasti sdilyttden koko ajan hyvin tasapainon. Jossain
tilanteissa jddkiekossa ja luistelussa tasapainoa on tarkoituksenmukaista mydskin
horjuttaa. Tilanteissa, joissa jadkiekkoilija pyrkii lilkkkumaan mahdollisimman nopeasti
tiettyyn suuntaan, tasapainoa tdytyy horjuttaa. Kiihdytettdessd nopeutta luistelemalla on
tasapainoa horjutettava siirtdimélld painopistettd tukipinnan etu- tai takapuolelle. Talloin
luistelussa esiintyvd liukuvaihe lyhenee ja kaksoistukivaihe poistuu hetkellisesti.

(Alatalo & Lumela 1987, 44.)

4.2.4 Maksimaaliseen yrittimiseen liittyvit peruskisitteet ja periaatteet seki

sovellutuksia luisteluun

Pelinomainen luistelu jddkiekossa edellyttdd maksimaalista yrittdmistd eli
maksiminopeutta sekd nopeus- ja maksimivoimaa. Maksimaalinen yrittdminen pitdd
sisdllddn peruskdsitteet; voima, voimantuottoaika, nopeus, kiihtyvyys sekd mekaniikan
kolme peruslakia. Voima tarkoittaa vetoa tai tyontdd, joka aiheuttaa litkkeen. Tatd
voimaa mitataan Newtoneissa (N). Voimantuottoaika on maksimisuorituksissa

rajallinen ja se vaikuttaa tuotettuun loppunopeuteen. Nopeus mittaa sitd, kuinka
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nopeasti keho liikkuu. Nopeutta mitataan tavallisesti metreind sekunnissa (m/s).
Kiihtyvyys liittyy nopeuden muuttumiseen ja ilmaisee nopeuden pysyvyytta.

Kiihtyvyys mitataan yleensd metreind sekunnin nelioon (m/s2). (SLU 2002, 45-46.)

Mekaniikan kolme peruslakia kattavat ihmisen kaiken litkkumisen. Mekaniikan lait on
nimetty Sir Isaac Newtonin kunniaksi:

Mekaniikan 1. peruslaki: Jatkuvuuden laki eli massan hitauden laki. Kappaleen
painopiste pyrkii eteneméén suoraviivaisesti ja tasaisella nopeudella, ellei sithen vaikuta
voimia.

Mekaniikan 2. peruslaki: Dynamiikan laki. Kéytetty voima on suhteessa tuotettuun
kithtyvyyteen. Tdmé tarkoittaa sitd, ettd mitd suurempi voima on, sitd suurempi on
kiihtyvyys, edellyttiden ettd massa on vakio.

Mekaniikan 3. peruslaki: Voiman ja vastavoiman laki. Jokaista voimaa vastaa
samansuuruinen ja vastakkaissuuntainen vastavoima. Voimaa voidaan kutsua

aktiovoimaksi ja vastavoimaa taas reaktiovoimaksi. (SLU 2002, 46.)

Sovellettaessa edelld mainittuja mekaniikan lakeja luisteluun ja luistelutaidon
oppimiseen huomataan monta yhtymidkohtaa. Mekaniikan 1. lain mukaan luistelija
jatkaa liukuaan suoraviivaisesti ikuisesti, mikdli mik&&n muu voima ei vaikuta hdneen.
Luistelijaan vaikuttaa kuitenkin kaksi voimaa, eli luistimen terdn ja jdén vélinen kitka
sekd ilmanvastus. Niin ollen luistelijan liike hidastuu. Mekaniikan 2. lain mukaan
luistelunopeuden kiihtyvyys on sitd suurempi mitd enemmaéin luistimen terdn kautta
tuotetaan voimaa. Télléin luistelijan jalkojen voimataso on merkityksellinen. Edelleen
mekaniikan 2. lain mukaan voidaan todeta, ettd mitd kauemmin voimaa tuotetaan, sitad
suurempi on voima ja sitd myotd kithtyvyys. Luistelupotkun tiytyy néin ollen olla pitka,

mikéli halutaan saada aikaiseksi maksimaalinen kiihtyvyys. (SLU 2002, 46.)

Mekaniikan 3. lain mukaan tuotetun voiman tulee suuntautua vastakkaiseen suuntaan
haluttuun liikesuuntaan ndhden. Luistelupotku suuntautuu kuitenkin sivulle,
takaviistoon tai etuviistoon luistelusuunnasta ja luistimesta riippuen. Alaraajojen
nivelten rakenne ja luistimen terdn kulma ei mahdollista liikettd suoraan taaksepdin.
Eteenpédin luistelussa jddkiekkoluistimilla potku suuntautuu takaviistoon ja

taitoluistimilla taas enemmin sivulle. Pikaluistimilla potku suuntautuu I&hes
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kohtisuoraan sivulle. Taaksepdin luistelussa potku suuntautuu taasen etuviistoon, ei
suoraan eteenpdin. Niin ollen luistelussa joudutaan tekeméddn tietynlainen kompromissi

mekaniikan kolmatta lakia sovellettaessa. (SLU 2002, 46.)

Maksimaaliseen yrittimiseen liittyvdat kaksi perusperiaatetta maksimivoiman ja
maksiminopeuden periaate. Maksimivoiman tuottaminen edellyttdd kaikkien
kaytettdvissd olevien nivelten mukanaoloa. Toiseksi maksiminopeuden tuottaminen
edellyttidd nivelten kdytt6d suuruusjirjestyksessd suurimmasta pienempédan. (SLU 2002,

47)

Pikaluistelutaito  edellyttid maksiminopeuden saavuttamista ja  ylldpitdmista.
Taitoluistelussa maksiminopeudella ei ole niin suurta merkitystd kun taas jadkiekossa
hetkellinen maksiminopeuden saavuttaminen ja ylldpitiminen voi olla hyvinkin
ratkaisevaa onnistuneen pelinomaisen suorituksen tekemiseksi. Luistelussa tarvittavan
voiman tuottamiseen osallistuvat lonkka-, polvi- ja nilkkanivel. Taitoluistelussa
nilkkanivelen kéytolld on jonkin verran merkitystd luistelunopeuden kannalta.
Jadkiekossa nilkkanivelen kédytolld on kaikista suurin merkitys johtuen terdn kaarevan

mallin sallimasta mahdollisuudesta.

4.2.5 Suoraviivaiseen eli lineaariseen liikkeeseen liittyvit peruskisitteet ja

periaatteet seké sovellutuksia luisteluun

Lineaarinen liike on suoraviivaista liikettd. Siihen liittyvdt peruskésitteet ovat
litkkemdérd, impulssi, nivelen liikelaajuus ja virtaviivaisuus. Liikemddrd (momentti,
M=m x v) on urheilijan kehittimén liikkeen mééra. Lineaarinen litkemaird on massa
kertaa nopeus. Impulssi (I=F : t) liittyy taas voiman tuottamiseen tietyn ajan kuluessa.
Voiman tuoton seurauksena urheilijan litkemaard muuttuu. Impulssi on yhtd kuin voima
jaettuna voiman vaikutusajalla. Impulssi-periaate vaikuttaa kaikissa nivelliikkeissa.
Luistelussa edellytetddn maksimaalista voimankéyttda jolloin nivelen liikelaajuus tulee
olla suurempi. Télloin voimaa tuotetaan pitempi aika ja impulssi on suurempi. (SLU

2002, 50-51.)
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Lineaariseen liikkeeseen siis liittyy seuraava periaate: mitd suurempi on impulssi, sitid
suurempi on nopeuden kasvu. Luistelussa lineaarisen litkkeen periaatteessa taytyy tehda
kompromissi koska alaraajojen nivelten rakenne ja terin kulma tekevit lineaarisen
liikkkeen mahdottomaksi. Nivelen liikelaajuus liittyy litkkeen maédédrddn nivelessa.
Nivelen liikelaajuutta mitataan asteissa. Luistelussa tarvitaan korkeaa nivelten
liikelaajuutta varsinkin polvi- ja nilkkanivelessd, jotta maksimaalinen luistelunopeus on

saavutettavissa. (SLU 2002, 50-51.)

Virtaviivaisuus  liittyy liikkesuuntaa kohtaavan pinta-alan minimoimiseen ja
mahdollisimman siledksi tekemiseen. Ilmanvastus ei hallioloissa ole merkittiva
luistelunopeuteen vaikuttava tekijd, eikd sitd pelin luonteesta johtuen voi ottaa
huomioon. Pelaaja ei voi valita hyokkadko hdan myo6td vai vastatuuleen. Pikaluistelussa
sen sijaan ilmanvastuksen voittamisella voi olla suurikin merkitys suorituksen
onnistumisen kannalta. [lmanvastuksen voittamiseen tarvittavien voimien tuottaminen

voi viedd jopa 20 prosenttia suorituksen energiankulutuksesta. (SLU 2002, 50-51.)

Periaate, jonka mukaan liike tapahtuu yleensd vastakkaiseen suuntaan kuin tuotettu
voima, liittyy olennaisesti luisteluun. Tdma periaate liittyy myds Newtonin kolmanteen
lakiin, jonka mukaan jokaista voimaa vastaa samansuuruinen ja vastakkainen voima.
Kun luistelija luistelusuorituksessaan tyOntdd ja puristaa jddn pintaa, niin jdd tyontda

takaisin. Talloin voidaan puhua voiman vaikutussuunnan periaatteesta. (SLU 2002, 52.)

Luistelussa on mahdollista tuottaa liian suuri vertikaalivoima (pystysuunnassa), jolloin
luistelusta tulee pomppivaa. Taitava luistelija vilttdd tdmin ajoittamalla jalan
ojennuksen siten, ettd painopiste on jalan etupuolella, eikd niinkddn tyontdvédn jalan
paélla. Huippuluistelija liukuu koukistetulla jalalla kaksoistukivaiheen ja sitd seuraavan
yksdistukivaiheen samalla kun potkaiseva jalka ojentuu painopisteen takana. Liukuva
jalka pysyy koukistettuna yksoéistukivaiheen ajan, kunnes painopiste kulkee sen yli ja
alkaa tyOntovaihe, jota seuraa kaksoistukivaihe. Liikeketju jatkuu edelleen

yksoistukivaiheella ja niin edelleen. (SLU 2002, 53.)
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4.2.6 Yhteenveto luisteluun vaikuttavista biomekaanisista periaatteista

Biomekaanisten periaatteiden hallinta on korvaamaton apuviline taitojen, myo0s
luistelutaidon analysoinnissa. Niiden periaatteiden hallinta antaa ohjaajalle ja
valmentajalle mahdollisuuden taitosuoritusten syvéllisempddn observointiin ja
analysointiin. Biomekaniikan periaatteet ovat jaettavissa viiteen (5) paékohtaan.
Periaate 1: Mitd alhaisempi on painopiste, mitd suurempi on tukipinta, miti ldhempéna
painopisteen linja on tukipinnan keskustaa ja mitd suurempi on massa, sitd tukevampi
on tasapaino.

Periaate 2: Maksimivoiman tuottaminen edellyttdd kaikkien mahdollisten nivelten
kéyttod.

Periaate 3: Maksiminopeuden tuottaminen edellyttdd nivelten ja lihasryhmien kdyttod
suurimmasta pienimpééin nivelten liikelaajuudet hyddyntéen.

Periaate 4: Mitd suurempi on tuotettu voiman impulssi, sitd suurempi on nopeuden
kasvu.

Periaate 5: Liike tapahtuu yleensé vastakkaiseen suuntaan kuin tuotettu voima.

(SLU 2002, 61.)

4.3 Perusluistelu

Luistelu on jadkiekon perustaito. Jadkiekon pelaamisen perusedellytys on hyvid ja
monipuolinen luistelutaito, jota pelaaja voi kéyttdé eri tavoin pelitilanteiden vaatimalla
tavalla. Luistelun opettamiseen on Kkiinnitettdvd erityistd huomiota lapsuus- ja
nuoruusidssd. Talld nuoremmalla iilld tapahtuvalla perusluistelu- ja peliluistelun
harjoittelulla luodaan pohja monipuoliseen litkkumiseen pelitilanteessa. Muut
jadkiekkoilun perustaidot voidaan sitten yhdistdd vahvaan ja monipuoliseen
luistelutaitoon. Perusluistelun ja jidkiekon peliluistelun perustana on oikean suoran
luistelun tekniikan hallitseminen. Kehon painopiste litkkuu suorassa luistelussa jalkojen
ja luistimen terien muodostaman tukipinnan alueella. Talloin kehon painopisteen
hallinta on helpompaa. Kaarreluistelu ja erilaiset luistelutekniikoiden yhdistelmit ovat
vaativampia luistelun osa-alueita, koska niissd kehon painopiste siirtyy tukipinnan

ulkopuolelle. Luistelussa vaadittavat fyysis-motoriset valmiudet ovat jalkojen
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lihastoiminnan ajoitus, staattinen (paikallaan pysyen) ja dynaaminen (litkkeessd)

tasapaino sekd jalkojen lihasvoima. (Suomen Jaidkiekkoliitto 1987, 39.)

On vaikea kuvitella jadkiekkopelid jossa pelaajat eivdt osaa luistella. Luistelu on se
jadkiekon perustaito, jolle muut taidot rakennetaan. Opettamisen ja oppimisen tavoite
luistelun osalta on monipuolinen ja sulavan tasapainoinen luisteluvalmius. Luistelutaito
voidaan jakaa seuraaviin osatekijoihin; valmiusasento eli luisteluasento, 18hdot,
eteenpdinluistelu, pysdhdykset, taaksepdinluistelu, kaarreluistelu ja suunnanmuutokset,

kddannokset sekd hypyt ja viistot. (Korpi & Vélivuori 1976, 48-49.)

Perusluistelu tarkoittaa taitoa liitkkua luistimilla monipuolisesti. Perusluistelun eri
taitoalueet ja harjoittelukohteet ovat seuraavat: eri luistelutapojen hallinta, liu’ut, 14hdét,
jarrutukset, kddnnokset, alkeishypyt ja pyorintd. Luistelun perustaitojen opettamisessa
on suositeltavaa harjoitella monipuolisesti edelld mainittuja taitoja. Taitojen
harjoittelemista voi aloittaa jo kuivalla maalla terien suojat luistimissa. (Kivimaki 1976,

13)

Jadkiekossa hypyt ja pyoOrintd eivét ole olennainen osa peliluistelua. Tosin pelissd
saattaa tulla tilanteita, joissa pelaajan tdytyy pédistd esteen yli ja harhautustilanteessa
pelaaja  saattaa tarvita pyOrintdtaitoa. Jadkiekkovalmennuksessa tirkedmpdna
luistelunopettamisen osa-alueena on pidettdvd eri luistelutapojen hallintaa, liukuja,
1ahtojd, jarrutuksia ja erilaisia kddannoksid. Perusluistelu on valmius, josta harrastusta
voi jatkaa peliluistelun, pikaluistelun ja taitoluistelun suuntaan. Perusluistelun hallinta
on varsinaisen lajinomaisen luistelun perusta, se on myds peliluistelun perusta.

(Kivimaki 1981, 74-75.)

Luistelu on tasapainon sdilyttimistd kapeiden terdsterien pddlld. Luistelun
opetteleminen alkaa suorien kaarien harjoittelulla. N&itd ruvetaan mydhemmin
pyOristdmiin ja siirrytddn lopulta suljettuihin ympyréihin. Kaiken taitoluistelun perusta

on ympyra. (Englund-Crispin 1969, 20.)

Jadkiekossa tarvittavassa peliluistelussa ei voida puhua ympyrédn olevan kaiken

peliluistelun perusta, mutta jadkiekkoilijan on kuitenkin hallittava liukuminen
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kaarilinjaa pitkin eri suuntiin. TAimé on taitopohja, jonka hallinta antaa valmiuksia oppia

peliluistelussa tarvittavaa sovellettua luistelutaitoa.

Peter Randallin (1994, 1) mukaan tehokkaan luistelutekniikan lahtokohtana on kaikkien
tarpeettomien, eteenpdin vievai liikettd hidastavien voimien vdhentiminen minimiinsa.
Hanen mukaansa jddkiekkoilijalle tyypillinen nopeafrekvenssinen luistelu on omiaan
lisidméddn nditd voimia varsinkin jos perusluistelutekniikka ei ole kunnossa.
Luistelutekniikan kehittiminen tapahtuu hdnen mukaansa paloittelemalla luistelu
pieniin osasuorituksiin, joita hiomalla ja yhdistelemilld pddstdédn viimein lopulliseen
suoritukseen. Jddn ulkopuolella tapahtuvat tekniikka- ja koordinaatioharjoitteet ovat
tarkeitd hyvin perusluistelutekniikan kehittdmisessd. Tietyt periaatteet koskevat
osasuorituksia ja lopullista luistelusuoritusta. Ndmé periaatteet ovat: painopiste on
pidettdvd alhaalla, liikettd hidastavat kitkat tdytyy minimoida, terien suunta on
jatkuvasti liikkeen suuntainen, potkun suunta on suoraan sivulle litkkeen suuntaan
ndhden, varpaat — polvi — nend muodostavat yhtenevédn linjan edestd ja sivulta
katsottuna, terdn kdyttd maksimoidaan liu’ussa sekd késid kéytetdéin tehokkaasti

luistelussa.

4.3.1 Asento jailla

Jadkiekon pelinomaisessa luistelussa oikea asento mahdollistaa nopean 14hdon kaikkiin
suuntiin ja on tasapainoinen kaksinkamppailutilanteissa. Oikeassa luisteluasennossa
luistimet ovat noin hartioiden leveydelld toisistaan, paino on péki6illd, polvet ovat
lievasti taivutettuina, polvet ja luistimien kérjet ovat samalla pystysuoralla, ylavartalo
nojaa eteenpdin lantiosta taivutettuna, pdd on pystyssd, katse on eteenpdin, maila on
jadssi ja ylavartalo pidetddn rentona. Yleisimmaét virheet luisteluasennossa ovat sivulta
katsottuna liian pysty asento, noja on liiaksi eteen ja pdén siirtyminen pois vaakatasosta.
Edestéd katsottuna voidaan huomata seuraavat virheet; katse on alhaalla, yldvartalo on
jénnittynyt ja yldvartalo heiluu puolelta toiselle ja polvien kddntyminen sisdénpdiin.

(Korpi & Vilivuori 1976, 50-51.)

Luistelussa kehon ja raajojen asennolla sekd painopisteen hallinnalla on suuri merkitys

luistelun onnistumisen kannalta. Luisteltaessa polvet ovat voimakkaasti koukussa,
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asento on matala ja hieman eteenpdin kallistunut. Painopiste on luistimen terdn keski-
etuosalla. Selkd kehotetaan pitdméén aina suorana ja jdykkdnd. Késien tulee liikkua
vapaasti ja vastakkainen kidsi — vastakkainen jalka -periaatteella perusluistelussa.

(Kivimaki 1981, 11.)

Kiviméen (1981, 80) mukaan luistelun perusasennossa polvien koukistaminen on alussa
usein eniten vaikeuksia aiheuttava asia. Polvien riittdvd koukistaminen on tdrkein
luisteluasennosta muistettava ja opittava asia. Polvien ja jalkojen joustavaan
tyOskentelyyn tdytyy kiinnittdd huomiota heti alusta alkaen. Tdlld varmistetaan oikean
tottumuksen ja samalla luistelutehon edellytyksen oppiminen heti alusta alkaen. Polvien
tulisi olla koukussa samalla pystysuoralla viivalla luistimen kérkien kanssa. Yldvartalon
asento on pysty. Selkd ja sen jatkeena pdi tulee pitdd ylvédsti koholla. Kédet voivat

liikkkua vapaasti vastakkaisperiaatteella perusluistelua opeteltaessa.

Jadkiekkoluistelun valmius- ja luisteluasentoa analysoitaessa, opetettaessa ja
harjoiteltaessa tulee ottaa huomioon nykypiivén jadkiekkopelin vaatimukset pelaajalle.
Tamin pidivan jadkiekko on nopeaa tilanteisiin reagoimista, joka vaatii pelaajalta
pelikdsitystd, lajiteknisti osaamista sekd fyysisid ominaisuuksia. Pelissd erilaiset
taitosuoritukset niin kiekonkdsittelyyn kuin luisteluunkin liittyen tdytyy kyetd
suorittamaan nopeasti, ahtaassa tilassa ja hdirittynd. Témi asettaa mydskin
luistelutekniikalle ja sen opettamiselle vaatimuksia, jotka tdytyy ottaa huomioon.
Pelaajan  tdytyy kyetd pelaamaan itselleen tilaa  kiekollisena erilasten
luistelutekniikoiden avulla. Téllaisia luistelutekniikoita on suomalaisessa jddkiekossa
harjoiteltu kdsityksemme mukaan paljon viime vuosina. Toisaalta viime aikoina ollaan
suomalaisessa  jddkiekossa  havahduttu  pelaajien heikentyneeseen  kykyyn
perusluistelutekniikassa, eli potkutekniikassa ja liu’un hyviaksikdytdssd niin eteen- ja
taaksepdinluistelussa kuin kaarreluistelussakin. Mielestimme monipuolinen ja ennen
kaikkea tehokas perusluistelu eteen- ja taaksepdin sekd kaarreluistelun osalta on

kuitenkin tasokkaan jadkiekon pelaamisen perusta.

Luisteluasento on esitetty tdhdn tyohon liittyvélld videolla. Videolla olevat litkkeet on

numeroitu liitteessd 1, ja asento jdilld on litke numero 1.
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4.3.2 Liu’ut osana luistelua

Kyky liukua on olennainen osa taitavaa luistelua. Jadkiekossa liu’un merkitysti on ehka
viime vuosina jatetty liian vdhille huomiolle harjoittelussa. Jadkiekossa pelaaja joutuu
suorittamaan kulloisessakin pelitilanteessa erilaisia lajitekniikoita mailalla ja vartalolla,
mutta kaiken taustalta 10ytyy aina luistelutaito. Pelaaja joutuu usein suorittamaan ndité
lajiteknisid suorituksia myds yhden luistimen varassa. Téstd syystd pyrittdessd
mahdollisimman sulavaan ja tarkoituksenmukaiseen liikkumiseen pelitilanteissa,
liukutekniikoiden hallinnan merkitys kasvaa. Taitava pelaaja voi tiukoissa
pelitilanteissa ratkaista tilanteen edukseen my0s vahvalla liukusuorituksella. Liséksi
pelaaja joka omaa hyvén liukutaidon, pystyy liikkkumaan jdilld taloudellisesti, jolloin
energiaa sddstyy pelitilanteiden voittamiseen. Luistelutaidon perusta on liukuminen
terdn eri osilla seké kahdella ettd yhdell4 jalalla.

Suorassa eteenpdinluistelussa voidaan erottaa kaksi eri vaihetta, joista liukuvaihe on
toinen. Tyontdvaihe eli kaksoistukivaihe katsotaan alkaneeksi silloin, kun tyontinyt
luistin tuodaan jadhan liukuvan luistimen viereen, ja pééttyneeksi silloin kun luistin
irtoaa jadstd tyonnon jdlkeen. Suorituksessa pyritddn pitdmédn painopiste alhaalla,
tekeméén tiydellinen potku ja siirtdméén painopiste tyonnon paittyessa liukuvan jalan
tukipisteen pdille. Liukuvaihe eli yksoistukivaihe taas vastaavasti alkaa silloin, kun
tyOntdnyt luistin irtoaa jaéstd ja paittyy, kun luistin tuodaan takaisin jadhén liukuvan
luistimen viereen tai hieman sen eteen. Liukuvaiheen puolivélissd liukuva jalka aloittaa
uuden tyontdvaiheen. Liukuvaiheessa painopiste on liukuvan jalan tukipisteen péélla ja
terdn ulkokantilla sekd tyontdnyt jalka palautetaan eteen toista luistinta ja jddn pintaa
hipoen. Huomioitavaa on myos se, ettd kokonaispotkuajasta 82 % on yksdistukivaihetta
ja 18 % kaksoistukivaihetta (Alatalo & Lumela 1987, 43; Suomen Jédékiekkoliitto 1987,
41.)

Jadkiekkoluistelussakin suoritus muodostuu sekd tyonnosti, tai potkusta niin kuin ehka
yleisesti suoritusta kuvataan, ettd liukuvaiheesta. Niitd molempia suorituksen
perustekijoitd on harjoiteltava monipuolisesti sekd yhdessi ettd erikseen tavoiteltaessa
vahvaa ja monipuolista eteenpdinluistelua. Tehokkaan eteenpéinluistelusuorituksen

onnistumisen kannalta on olennaista myoskin tasapainon hallinta ja oikean rytmin
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l6ytdminen suoritukseen. Eteenpéinluistelun kehittdmiseksi voi tehdd harjoitteita my0s

jain ulkopuolella, jossa tasapaino ja suorituksen rytmi harjaantuvat.

4.3.3 Liukutekniikoiden jaottelua

Liukutekniikat voidaan jaotella kolmeen eri luokkaan sen mukaan, kuinka tukipinta ja
tasapainon sekd painopisteen hallinta muuttuvat suorituksessa. Nami eri luokat ovat
suorat liu'ut kahdella jalalla, suorat liu’ut yhdelld jalalla sekd kaariliu’ut. Liukujen
harjoittelussa edetddn nousujohteisesti helpoista kahden jalan liu’uista yhden jalan
liukuihin ja eteenpéinliu’uista taaksepéinliukuihin seké suorista liu’uista kaariliukuihin.
Perusluistelun opeteltaecssa on syytd harjoitella nimenomaan varmaa liukumistaitoa

monipuolisilla harjoitteilla. (Kiviméki 1981, 86.)

Liukumistaidon harjoittelun alkuvaiheessa ovat erilaisten biomekaanisten tekijoiden
hallinta tdrkedd. Niitd biomekaanisia tekijoitd ovat tasapainon hallinta staattisesti ja
dynaamisesti, painopisteen kontrollointi ja sen merkityksen ymmartdminen,
nivelkulmien asennon vaikutuksen hahmottaminen paikallaan ja liikkeessd sekd
tukipinnan laajuuden vaikutuksen ymmartdminen. Fyysisten tekijoiden merkitys
korostuu puolestaan pelinomaisessa luistelussa ja taidon automatisoituessa. Fyysisid
tekijoitd ovat esimerkiksi lihasvoima, litkkuvuus, kestdvyys ja nopeus. (Alatalo &

Lumela 1987, 39-40.)

4.3.3.1 Suorat liu’ut kahdella jalalla

Jaottelussa ensimmadisend ovat siis suorat liu’ut kahdella jalalla, joita ovat perusliuku,
rinkeliluistelu sekd kyykkyliuku kahdella jalalla. Liukuminen suoraan kahdella jalalla
eteenpdin on luistelun perusliuku. Luistelun ensimméinen liukukokemus saadaan
yleensd tdstd perusliu’usta. Vauhdiksi riittdd muutama potku ja tavoitteena on liukua
aivan suoraan kiintopistettd kohti. Kédet nostetaan sivulle tasapainottamaan liikettd.
Perusliukua voidaan kehitelld notkistelemalla polvia ja heilauttaen késid eteen ja taakse
yhtd aikaa liu’un aikana. Liukuminen aloitetaan liukumalla terien sisdosilla ja taidon
kehittyessd voidaan siirtyd liukumaan terien keskiosilla, joka on jo vaikeampi liike

hallita. Sen jédlkeen, kun kahden jalan liuku suoraan eteenpdin on hallinnassa, voidaan
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suorittaa rinkeliluistelu, jossa kahden jalan liu’ussa kiddnnetdédn luistinten kérjet ulospdin
ja samalla koukistetaan polvia samanaikaisesti tyontdméllé terdn sisdreunalla ulospéin.
Liike jatkuu siten, ettd luistinten kérjet kddnnetddn toisiaan kohti ja vedetddn luistimet
yhteen polvien suoristuessa. Rinkeliluistelua voi harjoitella myds parin kanssa joko
vastakkain tai perdkkdin, jonossa liitkkuen tai yhdistettynd erilaisiin leikkeihin.

(Kiviméki 1981, 86-87.)

Kyykkyliukua kahdella jalalla voi harjoitella kuivalla maalla ennen jdille menoa.
Asennossa jalat ovat kapeassa haara-asennossa takapuolen koskettaessa kantapdita.
Kaésid pidetdéin suorana edessd, pdétd pidetddn pystyssd ja katsetta edessd. Tasapainon
sdilyttimiseksi rinta painetaan kiinni polviin. Kyykkyliuku suorituksena vaatii
litkkkuvuutta seldn ja jalkojen nivelissd sekd lisdksi se vaatii riittdvdd voimatasoa
jalkojen ja keskivartalon lihaksissa. Ndmid on otettava huomioon harjoiteltaessa
kyykkyliukua kahdella jalalla jddlld. Asentoa voidaan kokeilla laidasta tukea ottaen,
jolloin aloittelijakin voi saada onnistumisen kokemuksen liikkeestd. Kahden jalan
liu’ussa voidaan tehdé luistelijan oman tason mukaan erisyvyisid kdviisyjd kyykyssd, ja
kyykkyvaihetta voidaan pidentdd sekd liukumatkaa kasvattaa. Kyykkyliukua voi
harjoitella my0s osana leikkejd, kuten esimerkiksi erilaisissa esteiden alituksissa.

(Kivimaki 1981, 86-87.)

Vaikkakin suorat liu’ut kahdella jalalla ovat jadkiekon peliluistelussa hetkittdisid
eripituisia suorituksia pelitilanteiden lomassa, ovat ndmd perusliu’ut kuitenkin
ensimmdisid taidon osatekijoitd, jotka jokaisen luistelijan lajista riippumatta on
hallittava. Nididen kahden jalan suorien liukujen hallinnan jilkeen voidaan siirtyd
harjoittelemaan vaikeampia liukusuorituksia, jotka ovat mydskin olennainen osa

monipuolista jadkiekkoluistelua.
Suoria liukuja kahdella jalalla on esitetty tédhdn ty6hon liittyvélld videolla. Videolla
olevat liikkeet on numeroitu liitteessd 1, ja suorat liu’ut kahdella jalalla ovat liikkeet 3.,

4.6.,7.,9.10.ja 1.

4.3.3.2 Suorat liu’ut yhdella jalalla
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Toisena kokonaisuutena liukutekniikoista voidaan erottaa suorat liu’ut yhdelld jalalla.
Yhdelld jalalla liu’uttaessa tukipinnan muodostaa yhden luistimen terd, jolloin
tasapainon hallinta on vaikeampaa. Yhden jalan liu’un harjoittamiseksi voi tehdd yhden
jalan kukkoliukua. Téssd suorituksessa vapaa jalka koukistetaan tukijalan sisépuolelle
polven korkeudelle pitkin tukijalan sddrtd. Suoritusta voidaan alkuvaiheessa harjoitella
nostelemalla jalkaa vuoronperddn lyhyilld askelilla nilkan korkeudelle ja pikkuhiljaa
pidennetddn liukumatkaa. Suoritusta voi harjoitella myds osana leikkejd. (Kivimiki

1981, 88-89.)

Taitoluisteluliuku on taitoluistelun tirked perusliuku, joka toteutuu taidon kehittyessi
kaikissa kaariliu’uissa. Siind liu’utaan yhdelld jalalla vapaan jalan ollessa ojennettuna
taakse alaviistoon. Toinen taitoluistelun yleinen liuku on vaakaliuku. Vaakaliu’ussa
vapaa jalka nousee ensin mahdollisimman korkealle ja vasta sen jilkeen kallistetaan
yldvartaloa eteenpdin. P&4 pidetddn pystyssd, katse edessd ja kadet sivulla
tasapainottamassa. Jadkiekossa taitoluistelu- ja vaakaliuku eivét luonnollisesti ole
merkittdvid tekniikoita, mutta niitd voi kayttdd monipuolistamaan liukuharjoittelua.

(Kivimaki 1981, 88-89.)

Kyykkyliuku yhdelld jalalla sitd vastoin on kéyttokelpoinen liukuharjoite myds
jadkiekkoilijoille. Nopeassa jddkiekkoluistelussa polvien nivelkulmat ovat syvit, ja
yhden jalan kyykkyliu’ulla voidaan harjoittaa tasapainoa syvilld polvikulmilla. Lisdksi
kyykkyliuku yhdelld jalalla on erittdin hyva lihasvoimaharjoitus. Kyykkyliuku yhdella
jalalla vaatii riittdvén lihasvoimatason, riittdvdan litkkuvuuden alaraajojen ja selén
nivelissd sekd riittdvén tasapainon hallinnan. Tassd liu’ussa vapaa jalka ojentuu suorana
ja uloskierrettynd eteen tukijalan ollessa tdysin koukistettuna. Yldvartaloa kallistetaan
eteen ja késid pidetddn edessd suorana tai vapaata jalkaa sddren alta tukemassa.
Suoritusta voidaan harjoitella ensin jdén ulkopuolella ja sen jdlkeen jdélla laidasta tukea
ottaen. Jalan kiertoa ulospdin tulee korostaa. Liikekehittelyd voi jatkaa siten, ettd
kahden jalan kyykkyliu’usta ojennetaan jalka eteen. Témén jilkeen voidaan liike
suorittaa siten, ettd yhden jalan liu’usta laskeudutaan vapaa jalka valmiina edessé alas
kyykkyasentoon ja noustaan takaisin ylos. Talld tavalla suoritettuna liike on my6s hyva

jalkojen voimaharjoitus. (Kivimiki 1981, 88-89.)
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Suoria liukuja yhdelld jalalla on esitetty tdhdn tyohon liittyvélld videolla. Videolla
olevat liikkeet on numeroitu liitteessd, ja suorat liu’ut yhdell4 jalalla ovat liikkeet 5., 8.,

ja 12.

4.3.3.3 Kaariliu’ut

Taitoluistelussa kaariliu’ut ovat olennainen osa lajisuorituksia. Kaariliu’uista 1dhtevit
erilaiset hypyt ja piruetit. Taitoluistelijoille onkin tavallista, ettd he harjoittelevat paljon
ja saddnnollisesti kaariliukuja. Jddkiekossa ei varsinaisesti suoriteta yksittdisid
kaariliukuja lajisuorituksina, mutta pelinomaisessa luistelussa kaariliu’ut ovat osa
erilaisia suoritustekniikoita ja tasapainoinen kaariliukujen hallinta on osa myo0s
jaakiekon peliluistelun perusteita. Kaariliu’ut eteen-sisddnpdin ja eteen-ulospdin ovat
eteenpdin kaarreluistelun hallinnan kannalta olennaisia. Kaarreluistelussa joudutaan
joka tapauksessa liukumaan kaarella yhdelld jalalla. Ellei kaariliuku eteenpiin ole
tasapainoinen, ei luistelija pysty suorittamaan tasapainoisia ja voimakkaita potkuja
kaarreluistelussa eteenpdin tasapainon pettidessd. Jadkiekon nopeatempoisessa
peliluistelussa kaariliu’ut toistuvat usein muutettaessa luistelusuuntaa. Pelaajan tdytyy
hallita kaariliu’ut sekd yhdelld ettdi kahdella jalalla niin sisdén- kuin ulospdinkin
paidstdkseen luistelussa sulavaan ja jatkuvaan liikkeeseen. Kaariliu’uissa on tirkeda
ymmértdd dynaamisen tasapainon hallinnan merkitys suorituksen onnistumiseksi. Myos
painopisteen vaikutuksen ja voiman vaikutussuoran sekd tukipinnan ymmértdminen

kaariliu"ussa auttavat luistelijaa liukumaan paremmin.

Kaariliukujen harjoittelu voidaan aloittaa kaareilemalla kahdella jalalla liukuen kuin
lentokone ilmassa kédet siipind sivuilla. Kaariliukujen alkeisharjoitteena voidaan myos
kokeilla kallistukseen kaatumista laitaa vasten korostaen kallistuksen ldhtemistd aina
terdstd asti vartalon kallistuessa tasaisesti sivulle. Vartalon eri kallistuskulmia
kokeilemalla kahden jalan liu’ussa saadaan tuntuma kallistuksen voimakkuuden
vaikutuksesta kaaren muotoon. Jyrkkd vartalon kallistus saa aikaan jyrkdn kaaren ja

loiva kallistus taasen saa aikaan suuren, loivan kaaren. (Kivimiki 1981, 90.)

Sudenkorentoliu’ussa, jossa liu’utaan kahdella jalalla kaarella saadaan mukaan my06skin

polvien joustaminen. Sudenkorentoliuku suoritetaan siten, ettd paino sisdjalan pailla
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voimakkasti koukistetulla polvella ulkojalan liukuessa suorana ja samansuuntaisena
toisen jalan sivulla. Késid pidetddn suorana sivulla ja vartaloa kallistetaan eteenpdin.

(Kivimiki 1981, 90.)

Kaariliukuja voi Kiviméden (1981, 90-92) mukaan suorittaa eteen-ulospdin vapaasti,
eteen-sisddnpdin vapaasti, eteen-sisddnpdin ja eteen-ulospdin puolikaarella, taakse-
ulospdin vapaasti sekd taakse-sisddnpdin vapaasti. Ndmi eri kaariliukutavat ovat
olennainen osa taitoluistelun lajitekniikka. Kaariliukua taakse-ulospdin vapaasti
korostetaan taitoluistelussa, koska se on kaikkien hyppyjen alastuloliukuna kéytetty

liuku.

Kaariliuku eteen-ulospdin vapaasti suoritetaan siten, ettd otetaan muutama alkupotku
ulkojalalla kaarella edeten ja astutaan sisdjalalle liukuun. Liukuasennossa tukijalan
polvi on hiukan koukistettuna ja vapaa jalka on ojennettuna takana alaviistossa.
Tukikédsi on edessd ja vapaakisi takana, eli edetddn siten ettd liukuvan jalan puoleinen
hartia johtaa liikettd yldvartalossa. Tillaista liukuasentoa kutsutaan avoimeksi

asennoksi. (Kivimaki 1981, 90-92.)

Kaariliuku eteen-sisdédnpdin vapaasti suoritetaan siten, ettd otetaan ulkojalalla
muutaman potkun vauhti ja astutaan ulkojalalle liukuun. Télloin vapaajalka, eli tissa
tapauksessa ldhempdnd piirin keskustaa oleva jalka, ojennetaan uloskierrettynd
takaviistoon. Késien asento tisséd liu’ussa madrittdd asennoksi suljetun asennon, koska
nyt vapaakasi eli vapaan jalan puoleinen kisi on edessd ja tukikisi eli liukuvan jalan

puoleinen kési on takana. (Kiviméki 1981, 90.)

Kaariliukujen kehittelyssd ja harjoittelussa voidaan Kivimden (1981, 90-91) kéyttda

kahdeksaa harjoitetta.

* Vartalon kiertoliikettd kaariliu’'un aikana opetellaan kahdella jalalla liukuen.
Vartaloa kallistetaan ja samanaikaisesti kierretdén vartaloa niin, ettd ulkokési siirtyy
kaaren lopussa johtamaan liiketta.

* Otetaan muutamalla ulkojalan potkulla vauhtia ja opetellaan erottamaan ulkokaari ja
sisdkaari toisistaan. Tdsséd harjoitteessa ei puhuta kisien asennosta mitdan.

* Opetellaan paikallaan ja liikeesséd avoin ja suljettu asento.
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* Opetellaan vartalon kallistuksen vaikutusta kaaren muotoon tekemadlld vapaita ja
vauhdikkaita kaariliukuja samalla suurentaen ja pinentden vartalon kallistusta.

* Vartalon tasaista kiertoliikettd pituusakselinsa ympéri harjoitellaan edeten
puolikaaria pitkin eteenpéin.

e Erisuuruisia ja vauhdikkaita kaaria voidaan harjoitella vaihtaen jalkaa ja suuntaa
vapaasti.

e Kaariliu’un hallinnan kehittyessd voidaan harjoitella myos kaarivaakaa sekd sisé-
ettd ulkokaarella.

* Ristiliu’ussa sisdkaarella otetaan vauhdikas kaariliuku eteen-sisdénpéin ja viedddn
vapaajalka tukijalan taakse ristiin tukipolven koukistuessa voimakkaasti ja

yldvartalon kallistuessa eteenpéin.

Puolikaarta eteen-ulospdin harjoiteltaessa tdytyy ensin selvittdd kisitteelliselld tasolla
pituusakseli. Pituusakseli on se linja, jonka molemmin puolin symmetriset puolikaaret
luistellaan. Suoritusta harjoiteltaessa vauhti voidaan aluksi ottaa ensimmaéiseen kaareen
muutamalla vauhtiaskeleella tai kahdella t-potkulla astuen liukuun kaarelle eteen-
ulospidin. Vartalo kiertyy suhteellisen nopeasti puolikaaren aikana ja loppuasennossa
luistelija on jo valmiina seuraavan kaaren alkuasennossa. Jalanvaihto tapahtuu
kadntdmailla tukijalka pituusakselin suuntaan jonka jilkeen silld tyonnetddn vauhti
seuraavaan kaariliukuun. Uusi kaari alkaa aina poikittaisakselin suuntaan ja katse
suunnataan liu’un alkuvaiheessa myos sinne. Liukuun voidaan ldhted myds yhdelld
vauhtipotkulla suoraan t-asennosta, jolloin tdytyy erityisesti korostaa avointa
lahtdasentoa, polvien voimakasta joustoa ja potkun suorittamista terdn sisdreunalla.

(Kivimiki 1981, 91.)

Puolikaari eteen-sisddnpdin on periaatteessa suoritustekniikaltaan samanlainen kuin
puolikaari eteen-ulospdin. Tassé kaariliu’ussa asento on kuitenkin suljettu vapaan kédsen
johtaessa litkeetd kaareen ldhdettdessd. Sisdkaaressa vapaa jalka tuodaan polvesta
koukistettuna ldheltd tukijalkaa eteen. Vartalon kallistus tdytyy myds sdilyd kaaren
sisélla loppuun asti. (Kivimiki 1981, 92.)

Jadkiekossa kaariliukujen harjoittelu on perusteltua, koska pelinomaisessa luistelussa

tarvitaan paljon kaarreluistelua ja erilaisia liukuja kaarella yhdelld ja kahdella jalalla.
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Pelissd tasapainoa yritetddn horjuttaa vastustajan toimesta, jolloin tasapainoinen
liukutekniikka on koetuksella. Kaariliukuja ei pidd kuitenkaan harjoitella vain
liukumisen takia, vaan ne tdytyy pystyd kytkemédn osaksi lajinomaista suoritusta.
Mikéli pelaaja ei hallitse liukumista kaarella erilaisissa tilanteissa, hén joutuu
turvautumaan kahden jalan muodostaman tukipinnan kéytt6on, jolloin liike helposti
hidastuu eiké ole niin sulavaa. Jadkiekkoilija ei voi unohtaa kaarien harjoittelua, ne ovat
yhtdlailla osa jadkiekkoluistelua kuin taitoluisteluakin. Kaarien harjoittelussa
jadkiekkoluistelua silmélldpitden tulee muistaa mailan asettamat erityisvaatimuksensa
suoritusten tekemiselle. Toisaalta maila voi joissain tilanteissa olla apuviline tasapainon

hallinnassa.

Kaariliukuja on esitetty tdhdn tyohon liittyvélld videolla. Videolla olevat liikkeet on

numeroitu liitteessd 1, ja kaariliukuja ovat liikkeet 13., 14., 31., 32. ja 33.

4.3.4 Lahto ja luistelu suoraan eteenpiin

Alatalon ja Lumelan (1987, 103-108) mukaan eteenpidinluistelussa maksimaaliseen
luistelunopeuteen vaikuttavat merkitsevisti luisteluasennon syvyys, potkutiheys ja
jalkojen lihasvoima. Taytyy huomioida kuitenkin my®ds, ettd idn lisddntyminen vaikuttaa
voimakkaimmin luistelunopeuteen 9-14-vuotiailla junioreilla. Taidon vakiintuessa

vanhemmissa ikéluokissa idn merkitsevyys katoaa.

Eteenpdinluistelun 18hdossd jalkaterdt avautuvat V-asentoon, yldvartalo kallistuu
voimakkaasti eteen, toinen jalka tyontda maksimaalisesti taaksepdin samalla kun toinen
jalka viedddn suoraan eteen. Liukuvaihe on ensimmaéisissd 4-5 potkussa erittdin lyhyt.
Luistelussa kédet ja hartiat tehostavat sekd rytmittévit jalkojen tydskentelyd. Katse on

luisteltaessa pelissd. (Suomen Jadkiekkoliitto 1987, 40.)

Jadkiekon nopeatempoisessa pelissd on 14hdoilla ja 1dhtonopeudella suuri merkitys eri
pelitilanteissa. Lahtdnopeuteen vaikuttavat sekd fyysiset ominaisuudet ettd lajitekniset
taidot, joiden avulla voima saadaan kayttoon luistelussa. Nopeissa ldhddissd voi
kuitenkin ajatella lajiteknisten taitojen merkityksen olevan véhdisempi kuin

varsinaisessa luistelussa ja sen eri variaatioissa. Eteenpdinluistelun 14hdostd voidaan
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erotella opettamisen ja oppimisen tueksi seuraavia ydinkohtia; luistimet ovat auki
lahtosuuntaan néhden, voimakas ldhtosuuntaan kallistuva noja, l&htSpotkun antava
luistin kddntyy poikittain menosuuntaan, potkut ldhtevit lantiosta ja paattyvét varpaiden
ojennukseen, ensimmadisten 4-5 potkun liukuvaihe on hyvin lyhyt ja muistuttaa ldahes
juoksua, potkaissut jalka siirtyy ldheltd jddtd polvi johtaen eteen, matala asento seké
yldvartalon ja késien rytminen kéytt 1&8hdon tehostamiseksi. Lisdksi voidaan korostaa
voimakkaan tahdon merkitystd nopean ldhdon varmistamiseksi. (Korpi & Vilivuori

1976, 51-52.)

Lahto paikaltaan eteenpdinluisteluun tapahtuu kéytdnndssd juosten, ja ensimmadisten
potkujen suunta ja tekniikka ovat erittdin tirkeitd 1&hdon onnistumiselle. Késien kaytto
on myds merkittivadssd asemassa 14hdon onnistumisen kannalta. Lahdettidessd suoraan
eteenpdinluisteluun luistelijalla tulee olla matala asento ja luistimet V-asennossa,
voimakas noja eteenpiin, ensimmaéiset potkut vievét eteenpdin eivitkd ylospdin, potkun
lipsahtamista on varottava, ensimmaéisen potkun hetkelld potkaisevan jalan puoleisella
kéddelld tehddén pieni ja terdvd nyrkkeilijin koukun kaltainen isku késien rytmittdessd
liikettd jatkossa luonnollisesti sekd vauhdin kasvaessa 2-5 askeleen kohdalla liu’un

osuus luistelusta kasvaa. (Randall 1994, 5-6.)

Sivusuuntaan 1dhdossd paino siirtyy 1dhtosuunnan puoleiselle luistimelle samalla kun
ulommainen luistin ottaa ristiaskeleen sisemmén ylitse ja potkaisee ensimmadisen
voimakkaan potkun. Sivusuuntaan 1&htd alkaa varsinaisesti yldvartalosta ldhtevalld
kierrolla 1dhtosuuntaan jonne myds nojataan vartalolla. Nopean ristiaskeleen jidlkeen
1aht6 jatkuu normaalin eteenpdinluisteluun 18hdon tapaan. (Korpi & Vilivuori 1976,

53.)

Eteenpdinluistelussa asento on rento ja vapaa. Yldvartalo ja kidet ovat rentoina, pdd on
pystyssd ja katse on suunnattu eteenpdin. Jalat ovat noin hartioiden leveydelld
toisistaan. Polvet ovat koukussa niin, ettd polvi on hieman luistimen etupuolella. Tdma
perusasento sdilyy suorassa eteenpdinluistelussa. Suorassa eteenpdinluistelussa potku
tapahtuu takaviistoon ja potkun voima syntyy lonkan, polven, nilkan ja lopuksi
varpaiden tyonndstd. Vartalon painopiste siirtyy tukipinnan péélle vuoroin tyontivalle

ja vuoroin liukuvalle luistimelle. (Suomen Jadkiekkoliitto 1987, 41.)
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Suorassa eteenpdinluistelussa on kaksi eri vaihetta, jotka oppimisen ja opettamisen
kannalta on syytd erottaa toisistaan. Ensimmadinen vaihe on tyontovaihe eli
kaksoistukivaihe. Tdmé vaihe alkaa, kun tyontinyt eli potkaissut luistin tuodaan jadhén
liukuvan luistimen viereen ja vaihe pdittyy, kun toinen luistin irtoaa jadsti tyonnon eli
potkun jéilkeen. Kaksoistukivaiheessa painopiste on alhaalla, potku eli tyontd on
tdydellinen ja painonsiirto tapahtuu tyonnon paittyessd liukuvan jalan tukipisteen
paille. Toinen erotettava vaihe on liukuvaihe eli yksdistukivaihe. Tdma vaihe alkaa, kun
tyontianyt eli potkaissut luistin irtoaa jddstd, ja paittyy silloin kun luistin tuodaan
takaisin jadhén liukuvan luistimen viereen tai sen eteen. Yksoistukivaiheessa painopiste
on liukuvan jalan tukipisteen péélla ja terdn ulkokantilla sekd tyontoliikkeen pééttanyt
jalka siirtyy eteen toista luistinta ja jddn pintaa hipoen. Suorassa eteenpdinluistelussa on
muistettava myos pitdéd yldvartalo rentona, rytmittdd ja tehostaa painonsiirtoa késien ja
hartioiden liikkeilld, pitdd maila yhdessd kddessd sekd pitdd katse pelissd. (Suomen

Jaakiekkoliitto 1987, 41-42.)

Korpi ja Vilivuori (1976, 55) puhuvat teoksessaan eteenpdinluistelun kolmesta
vaiheesta, eli potkuvaiheesta, lepovaiheesta ja liukuvaiheesta. Ndmi eteenpiinluistelun
toiminnalliset vaiheet seuraavat sddnnollisen rytmisesti ja harmonisesti toinen toistaan.
Heidédn mukaansa luistelun avain 10ytyy painopisteen siirtymisestd. Luistelun aikana
painopiste siirtyy jalalta toiselle, ja luistelun tehokkuuden ja tasapainoisuuden kannalta
on tarkedd, ettei painopiste vaella liikaa sivuille tai eteen. Nyrkkisddnnoksi he esittévit,
ettd luistelijan rintakeha ja liukuva polvi pysyisivit samassa linjassa. Painopiste asettuu

talloin hieman etuvoittoiseksi luistinten etukolmannekselle.

Luistelun kolmesta vaiheesta potkuvaiheessa ldhtosysdyksen tdytyy alkaa lantiosta
potku- eli ojennusliikkeen edelleen jatkuessa polven, lonkan ja viimeisend varpaiden
ojennukseen. Potku ei suuntaudu aivan suoraan taakse kuten juoksussa, vaan hieman
takaviistoon. Talloin my0s lantio aukeaa ja polvet kddntyvdt sivulle. Lepovaiheen
aikana potkaissut jalka siirretddn nopeasti ldheltd jadn pintaa ja liukuvan jalan nilkkaa
polvi edell eteen ja siitd edelleen sulavaan ja d4nettoméddn liukuun ldhes koko terélle.
Télloin alkaa liukuvaihe, jossa kehon painopiste siirtyy tdlle eteen tuodulle jalalle.

Kédet ja yldvartalo tasapainottavat samalla luistelua. Eteenpdinluistelussa tdytyy
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painottaa oikeaa asentoa. Oikeassa asennossa polvi on taivutettuna, vartalo nojaa
etuviistoon ja pad pidetdén ylhéalld. (Korpi & Vélivuori 1976, 55-56.)

Jadkiekkoiljjoilla esiintyy tavallisesti ongelmia suorassa luistelussa 1dhinnd potkun ja
liv’'un suunnassa. Lisdksi nopeuden kasvaessa myoskin liikettd hidastavien voimien
madrd kasvaa samalla kun liuku lyhenee. Optimaalisessa eteenpdinluistelussa painopiste
on alhaalla, terdt ovat jatkuvasti menosuuntaan, liikke tapahtuu eteenpdin eikd sivulta
sivulle, ennen potkua on niin sanottu kaatovaihe, potku tapahtuu painopisteen alta
suoraan sivulle ja loppuun saakka, jalan palautus varpaiden osoittaessa alas- ja
eteenpdin liu’un jatkuessa ulkoterille, jalan palautus polvi edelld liu’un parantamiseksi,
késien rento ja rytmittdvd liikke sekd varvas — polvi — nend linjan syntyminen ja

sdilyminen. (Randall 1994, 4.)

Eteenpdinluistelun harjoittamiseksi Randall (1994, 4-5) esittdd seuraavanlaisia

harjoitteita:

* Liukuminen kahdella jalalla syvikyykyssd (jockey-asento).

* Liukuminen yhdelld jalalla siten, ettd toisen jalan polvi ja varpaat ovat jadssa (terdt
jadssd).

* Kuten edelld, mutta potku suoritetaan alhaalla ja vasta sen jilkeen siirrytddn edelld
kuvattuun asentoon.

* Liukuminen yhdelld jalalla syvdkyykyssd vapaan jalan ollessa takana koukussa
varpaiden osoittaessa alaspdin.

* Yhdelld jalalla liukuminen kuten edelld vapaan jalan kuitenkin liikkuessa ilmassa
eteen — taakse varpaiden osoittaessa eteen- ja alaspéin.

* ”Purjevene”-asento, jossa terdt suoraan eteenpdin ja varpaat samalla tasolla.

* Purjevene” —asento, jossa suora jalka noin kaksi senttimetrid ilmassa.

» Kaadot laitaa vasten.

* Matalassa asennossa tasapainoilu yhdelld jalalla noin kolme sekuntia, jonka jilkeen
kaato toiselle jalalle.

* Taydellinen potku yhdell4 jalalla.

e Sama kuin edelld, mutta potku suoritetaan terdn ollessa noin 2 senttimetrid irti
jadsta.

* Edelld mainittujen kohtien yhdistelmait ja variaatiot.
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* Téydellinen eteenpdinluistelu molempia késid tai yhtd kéttd kédyttden sekd luistelu

ilman késien kayttoa.

Suoraan eteenpdin luistelua opetettaessa on perusluisteluvaiheessa hyva opettaa sekd
peliluistelunomainen ettd taitoluistelunomainen suoritus. Luistelijan on hyvd oppia
huomaamaan niiden erot. Peliluistelussa asento sdilyy matalana koko ajan ja kadet
litkkkuvat vastakkainen kéasi — vastakkainen jalka -periaatteella. Taitoluistelulle
tunnusomaisessa luistelussa selkd on pystyasennossa kuitenkin lievdsti eteen
kallistuneena. Luistelun liukuvaiheessa on ojennusvaihe, jolloin jalat vedetddn yhteen.
Luistelunopeuden kasvaessa tukijalan polvikulma kuitenkin pysyy matalana. (Kiviméki

1981, 81.)

Suoraan eteenpdinluistelua  harjoittelemiseksi ~ Kivimdki (1981, 81) esittdéd

seuraavanlaisia harjoitteita.

e Totuttautumisharjoitteet

* Erikseen molemmilla jaloilla T-14hdon ja oikean potkun harjoittelua molemmilla
jaloilla. Suorituksesta tarkkailtava sitd, ettd potku ldhtee siséterdltd ja suuntautuu
kantapéddstd poispdin. Alussa liukuvaihe tehddin kahdella jalalla, kuitenkin
pidentden yhden jalan liukua vihitellen.

* Potkulautaharjoitteessa suoritetaan monta potkua samalla jalalla.

*  Yhden jalan liukuharjoitteet (kukkoliuku, perusliuku). Luistellaan eteenpidin ja
pyritddn pidentiméddn yhden jalan liukuvaihetta. Tédssd vaiheessa edetddn vield
lyhyin askelin ja korostetaan jalkojen vetdmistd yhteen ennen uuden potkun alkua.

* Asetetaan tietty tavoitematka, joka edetddn. Télld matkalla pyritddn vihentiméin
potkujen maérad. Samalla matkalla tarkkaillaan potkun ja liu’un laatua. Tarkkailun
VoIl suorittaa pari.

* Tavoitellaan liukuennitystd yhdelld potkulla, ja jotta varmistetaan molempien
jalkojen vahvistuminen tasaisesti, niin pyritddn pddsemién takaisin 1dhtopisteeseen
toisella jalalla potkaisten.

* TyoOnnetién paria takaapiin lantiosta. Taméa vahvistaa potkutehoa.

* Seurataan paria.
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Jadkiekon peliluistelussa mailaote pelitilanteen mukaan sditelee kisien kayttod luistelun
tehostajana. I[lman hiirintdd suoritetussa luistelussa on suositeltavaa pitdd maila yhdessd
kéddessd, niin kiekon kanssa kuin ilman kiekkoakin luisteltaessa. Télld varmistetaan
yldvartalon ja lantion kdyton tuoma tehokkuus luisteluun. Héirittyné luisteltaessa mailaa

pidetddn tilanteen mukaan yhdessé tai kahdessa kiddessa.

Lahdon ja suoran eteenpdinluistelun kokonaissuoritukset 10ytyvit myos
kuvaamaltamme videolta. Liitteessé 1 olevasta taulukko 1:sté, jossa on numeroitu
videolla olevat liikkeet, voi yhdistdd 1ahdon ja kiihdytyksen olevan videolla

litke numero 27 seké eteenpéinluistelun kokonaissuorituksen litke numero 28.

4.3.5 Pysihtyminen eteenpéinluistelusta

Eteenpdinluistelusta pysdhdyttdessd kddnnetddn lantio ja luistimet poikittain sekd
pidetddn luistimet rinnakkain. Pysdhdyttdessd nojataan tulosuuntaan, pidetddn paino
tasaisesti molemmilla luistimilla ja keskiterdlld. Polvia joustetaan ja katse pidetdén
pelissd pyséhdyttdessd. Alkeisopetuksessa voidaan pysdhtymistd tehostaa ja ylikorostaa
niin sanotulla kevennykselld, jossa jalat ja lantio ojennetaan. Kevennyksen jilkeen
painaudutaan sitten alas. Téstd pysidhtymisasennosta voi pelaaja helposti 1dhted takaisin
tulosuuntaan siirtdmilld ulompi jalka sisemmdn yli, sekd ké&éntdmalld yldvartalo
ldhtosuuntaan. Téstd asennosta voi siten suorittaa 14hdon eteenpdinluisteluun. (Suomen

Jadkiekkoliitto 1987, 42.)

Jadkiekkoilijan on kyettdvd reagoimaan pelitilanteisiin, kuten esimerkiksi rebound-
tilanteisiin, karvaustilanteisiin ja syottokatkoihin nopeilla pysdhdyksilld kovastakin
luistelusta. Pelaajan ajautuessa laajoilla kaarroksilla pelitilanteiden ohi saattaa syy
16ytyd myds puutteellisesta pysdhdystekniikasta. Eteenpiinluistelusta pysdhtyminen
suoritetaan tehokkaimmin k&éntdmadllda molemmat luistimet samanaikaisesti poikittain
menosuuntaan ndhden. Pysdhdyksessd luistimet ovat ldhelld toisiaan, eli noin 20-40
senttimetrin péédssd toisistaan sisdjalan hieman johtaessa. Onnistunut pyséhtyminen
vaatii vartalon kallistamista tulosuuntaan sekd vartalon kddntdmistd piinvastaiseen
suuntaan luistimiin ndhden. Ellei ndin tehdé, luistelijalla on vaara kaatua menosuuntaan.

Pyséhdyksessé luistimen kérjen etukolmannekselle tulee suurin paino, eli terdn keskiosa
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osallistuu jarrutukseen vihemmén. Kehittyneet pelaajat kayttavat liséksi pysdhtydkseen
erikoistekniikoita, joissa usein vain toinen luistin aiheuttaa pysdahtymisen vapaan jalan

valmistautuessa jo liikkeelleldhtoon. (Korpi & Vilivuori 1976, 57-59.)

Puoli-aurajarrutuksessa kahden jalan liu’usta toinen jalka siirtyy eteen viistoon
aurausasentoon. Jarrutuksessa auraavaa jalkaa luisutetaan ensin kevyesti jédssé ja vasta
vauhdin hidastuessa painetaan terdn sisdreuna voimakkaammin jddhidn auraavan jalan
ojentuessa. Puoli-aurajarrutuksessa tukijalan polvea koukistetaan voimakkaasti, selkd
pidetddn suorassa ja kadet sivulla tasapainottamassa. Alkuvaiheessa kannattaa
harjoitella paikallaan puoli-aurajarrutusasentoon menemistd ja auraavan jalan vientid

eteen. (Kiviméki 1981, 93.)

Aurajarrutukseen on luonnollista siirtyd siind vaiheessa, kun puoli-aurajarrutus onnistuu
molemmilla jaloilla. Aurajarrutus suoritetaan siten, ettd kahden jalan liu’usta eteenpdin
kddnnetddn molemmat kannat ulospdin ja jarrutetaan terdn sisdreunoilla asennon
sdilyesséd pystynd. Polvet meneviét jarrutuksessa koukkuun koskettamatta toisiaan, selkd
pysyy suorana ja kadet sivuilla tasapainottamassa. Ennen kuin kannat ké&&nnetddn

jarrutukseen, tiytyy suorittaa kevennys ojentumalla yl6s. (Kiviméki 1981, 94.)

T-jarrutus ei ole kovin tehokas tapa pysédhtyé. T-jarrutus suoritetaan yhden jalan liu’usta
eteenpdin laskemalla vapaa jalka taakse poikittain. Jarrutusta voi tehostaa painamalla
terdn sisdreunaa jaatd kohti. Jarrutuksen alkuvaiheessa tukipolvi on koukussa ja vapaa
jarruttava jalka on kaukana takana. Jarrutuksen edetessd tukipolvi ojentuu ja jarruttava
jalka ldhenee tukijalkaa. Jarruttavan jalan puoleinen kédsi pidetddn edessd vartalon

kiertymisen estdmiseksi. (Kivimdki 1981, 94.)

Sivujarrutuksessa kahdella jalalla liu’utaan eteenpdin, tehdddn kevennys ojentamalla
vartalo suoraksi ja kéddnnetddn kannat yhdessd menosuuntaan. Yldvartalo jai
jarrutuksessa menosuuntaan kdsien tasapainottaessa sivulla. Paino pidetddan molempien

luistimien keskiterélla polvien koukistuessa. (Kiviméki 1981, 95.)

Sivujarrutusta voi harjoitella seuraavasti:
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» Seisotaan paikallaan jalat vierekkdin tukeutuen késilld laitaan tai parin késiin. Tésti
kadnnetddn kantapditd sivulle ja notkistetaan polvia, jonka jidlkeen ojentaudutaan
jélleen alkuasentoon.

* Edellamainittu suoritus voidaan toteuttaa myds parin kanssa kési kiddessa tai rivissé.
Edelleen saman suorituksen voi tehda piirissad “twistaten.”

e Liukuminen kahdella jalalla ja rytminen kevennys—polvien notkistus -liikesarja
rytmin 16ytamiseksi.

* Varovainen vauhdinotto jonka jidlkeen kevennys ja kantojen kdéntd menosuuntaan.
Ensimmadisissé suorituksissa kannattaa painottaa jarrutusta luisuttamisen kautta eika

kanttaamalla ja tokséhtden. (Kivimdki 1981, 95.)

Sivujarrutus yhdelld jalalla on suoritusteknisesti vaikeampi kuin sivujarrutus kahdella
jalalla. Niinpd sivujarrutusta yhdelld jalalla kannattaa harjoitella sen jédlkeen, kun
sivujarrutus kahdella jalalla hallitaan. Suorituksessa luisun aikana menosuunnasta
poispdin oleva jalka tyonnetddn etukautta tukijalan ohi eteen ristiin samalla kun vapaa
jalka ojennetaan ja yldvartalo kallistetaan hieman taaksepdin. Apuharjoitteena tdmén
jarrutustekniikan oppimiseksi voidaan kédyttda siis sivujarrutusta kahdella jalalla, jossa
vasta litkkeen pyséhdyttyd tuodaan jalka takaa eteen. Téstd vaiheesta siirrytdédn sitten

vahitellen yhden jalan suoritukseen. (Kivimaki 1981, 95.)

Ristijarrutus suoritetaan suorasta eteenpdéinluistelusta astumalla eteen ristiin jalka
uloskierrettynd sisdreuna eteenpdin. Toinen jalka jdd taakse ristiin ja kérki ojentuu
jadhdn samalla kun paino siirretddn kokonaan edessd olevan jalan varaan. (Kiviméki

1981, 95.)

Jarrutusten kokonaissuorituksia 16ytyy myds kuvaamaltamme videolta. Taulukossa 1 on
numeroitu videolla olevat liikkeet. Jarrutukset esiintyvét videolla liikkeind numero 15. —

19.

4.3.6 Kaarreluistelu eteenpiin
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Kaarreluistelu on erilaisten luistelun yhdistelmien ohella luistelutaidon kannalta
vaativimpia osa-alueita. Kaarreluistelussa kehon painopiste siirtyy tukipisteen

ulkopuolelle, jolloin liikettd on vaikeampi hallita. (Lumela & Alatalo 1987, 39.)

Eteenpdinluistelu kaartaen on potkutekniikan osalta periaatteiltaan sama kuin suorassa

eteenpdinluistelussa. Potkutekniikkana kéytetdin niinsanottua ristiaskeltekniikkaa,

jolloin potkut suoritetaan molemmilla jaloilla samaan suuntaan.

Luisteltaessa eteenpéin kaartaen:

» Sisempi jalka tyontdd ristiin ulomman jalan taitse.

* Ulompi jalka viedddn sisemmén yli ristiin, josta suoritetaan tyontd sivulle
takaviistoon.

* Painopiste pidetddn alhaalla ja paino luistimen keskiterélla.

* Ylavartalo nojaa sisddn ja kddntyy hieman kaarroksen keskipisteeseen péin.

e  Molemmilla jaloilla suoritetaan tdydellinen tyonto.

* Ty6nnon jélkeen luistin tuodaan aina ldhelld jddn pintaa liukuvan luistimen eteen.

(Suomen Jadkiekkoliitto 1987, 40.)

Jadkiekossa suoraa luistelua eteen- ja taaksepdin on arvioitu olevan vain noin
kaksikymmenté prosenttia yhden pelin aikana. Luistelutaidon kannalta tdmai tarkoittaa
sitd, ettd ristiaskeleet ja muut suunnanmuutostekniikat ovat erittdin tdrkeitd
monipuolisen peliluistelun hallitsemiseksi. Pelissé jadkiekkoilija joutuu ldhes jatkuvasti

muuttamaan luistelusuuntaansa (Korpi & Vilivuori 1976, 63.)

Kaarreluistelussa eteenpdin pelaajan noja vartalollaan kaarroksen keskustaan
etuviistoon on sitd voimakkaampi, mitd kovempi vauhti on. Kaarreluistelussa
keskipakoisvoima pakottaa luistelijan wulos halutulta luistelulinjalta, ellei noja
kaarroksen keskustaan ole riittdvd. Painopistettd kaarreluistelussa eteenpéin pidetdén
alhaalla polvia selvésti koukistamalla, jolloin tasapaino paranee. Potkutekniikka
kaarreluistelussa eteenpdin muodostuu ristiaskeleesta, jossa ulommainen jalka tuodaan
sisemmén yli ja viedddn pehmedsti jadhdn. Ristiaskelen aikana sisemmélld jalalla
suoritetaan tehokas potku. Jotta kaarreluistelu eteenpdin olisi mahdollisimman
tehokasta, on molemmilla jaloilla suoritettava voimakas potku, joka paittyy tiydelliseen

ojennukseen. (Korpi & Vilivuori 1976, 63.)
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Kaarreluistelussa on jddkiekkoilijoilla ehkd eniten teknisid puutteita. Téarkeimmiksi
teknisiksi ongelmakohdiksi voi nimeti sisdjalan viardn tai vdhdisen kdyton sekd potkun
suunnan. Optimaalista kaarreluistelua tavoiteltaessa tdytyy huomio kiinnittdd seuraaviin
ydinkohtiin: painopiste on pyrittdva pitimédédn alhaalla, molemmat terédt kulkevat kaaren
suunnassa ulkojalan varpaiden kéédntyessd kaarteen suuntaiseksi, paino hieman
takaterdlld, potkut suoraan sivulle molemmilla jaloilla loppuun asti sisdjalan
potkaistessa jopa hieman eteenpiin, lantio suorassa seki kisien kdytdssd luonteva rytmi.

(Randall 1994, 2.)

Eteenpdin kaarreluistelun harjoittamiseksi Randall (1994, 3) esittdd seuraavanlaisia

harjoitteita:

* Matalassa asennossa kahden jalan liuku kaarta pitkin molemmat kidet jadssa.

* Liukuminen yhdelld jalalla (ulko- tai sisdjalalla) kaarta pitkin matalassa asennossa
vapaan jalan varpaiden osoittaessa suoraan alaspdin.

* Purjeveneliuku kaarteessa, jolloin sisdjalka liukuu kaarta pitkin ulkojalan ollessa
ojennettuna liu’ussa etuviistossa varpaiden osoittaessa kaarteen suuntaan. Painopiste
hieman takana.

* Purjeveneliuku ulkojalan ollessa ilmassa muutaman sentin. Muuten sama tekniikka
kuin edell4.

* Kaarreluistelu, jossa ulkojalan pitkit hitaat potkut terén pysyessd koko ajan jééssa.

» Kaarreluistelu, jossa ulkojalan potkut kuten edelld, mutta palautus (recovery)
varpaiden osoittaessa suoraan alaspdin.

* Liuku kaarella jalat ristissé, paino ulkojalalla ja sisdjalka mahdollisimman edessé ja
suorana. (gross-over glide)

* Liuku kaarella kuten edelld, mutta sisdjalka muutaman sentin ilmassa.

* Kaarella ulkojalan vienti sisdjalan yli, jonka jédlkeen ulkojalan palautus takaisin.
Sama uudestaan.

* Liuku jalat ristissd (gross-over —asennossa) molemmat terét jadssd, jonka jilkeen
pumpataan sisdjalalla vauhtia.

e Kaarreluistelu siten, ettd vain sisdjalka potkaisee mahdollisimman tiydellisen

potkun ulkojalan liukuessa terd koko ajan jééssa.
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e Kaarreluistelu eteenpdin  molempien jalkojen potkiessa mahdollisimman
taydellisesti. Sisdkdsi pidetddn jadssi, jolloin painopiste on ylikorostuneesti piirin
keskustassa.

* Kaarreluistelu vastuksen kanssa.

e Ylivauhtiset kaarreluisteluharjoitteet.

Eteenpéin kaarreluistelun luisteluasennossa on Kivimden (1981, 82) mukaan koko
vartalo kallistuneena kohti kaaren keskustaa. Potkujen suunta on ldhes suoraan sivulle
asennon ollessa matala ja istuva. Potkun suunnaksi voidaan maéiritelld 30 astetta.

Painopiste on takavoittoinen, kuten luisteluasennosta voi jo paitelldkin.

Jaakiekkoluistimilla asento ei voi olla yhtilailla takavoittoinen johtuen
jadkiekkoluistimien terin muodosta. Taitoluistimissa terdn suoraa osaa on pidemmasti
kuin jadkiekkoluistimissa. Jadkiekkoluistimissa suoraa osaa, joka muodostaa terdn ja
jaan viliin muodostuvan tukipinnan, on vdhemmaén, jolloin painopisteen ollessa liian

takana voi luistelija kaatua taaksepdin.

Taitoluistelussa potkun tyontohetkelld luistinterd on jdén kanssa yhdensuuntainen, josta
se sitten ojentuu potkun loppuvaiheessa alaviistoon terén irrotessa jadstd. Ulommainen
jalka viedddn potkun jilkeen matalasti liukuvan jalan eteen ristiin. Mikéli ulkojalka
tuodaan potkun jilkeen suoraan toisen eteen viemittd ristiin, on potkun tehokkuus
parempi. Ulkojalan palautuessa sisdjalka suorittaa sisdpotkun, joka taas suuntautuu
kantapddn takaa sivulle. Oikeaoppisessa taitoluistelun eteenpdin kaarreluistelussa
ulkokési johtaa edessd ja sisdkéttd painetaan aktiivisesti taaksepdin. (Kivimidki 1981,

82-83.)

Kaarreluistelussa eteenpdin tulevat esiin lajien viliset erot jadkiekon ja taitoluistelun
vililld. Taitoluistelussa kisityolld on esteettinen ndkdkulma, kun taas jddkiekossa on
tavoitteena saada kdyttoon kdsien avulla syntyvd voima ja rytmi luistelunopeuden
sddtelemiseksi pelitilanteen mukaan. Talloin jadkiekossa suoritettava késien liikke on
lahempénd pikaluistelun vastaavaa, joskin jidkiekossa mailankisittely asettaa omat
erityispiirteensd késien kaytolle kaarreluistelussa eteenpdin. Mailaa on tilanteen mukaan

pidettiva joko yhdessa tai kahdessa kadessa.
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Kaarreluistelun harjoittelussa voidaan suorittaa kokonaissuoritukseen valmistavia

harjoitteita. Mikili luistelija tarvitsee tukea, se annetaan aina kaaren sisdpuolelta.

Tukeminen voidaan suorittaa esimerkiksi molemmista kasivarsista yhtdaikaisesti kiinni

pitéden tai lantiosta toisella kéddelld tukien. Tukemisessa voi kdyttdd my0s apuvilineend

voimisteluvannetta.

Kallistustuntuman saamiseksi harjoitellaan kaatumista sivuttain kohti laitaa tai
tukea reilun askelmitan etdisyydeltd. Vartalo jénnitetdin suoraksi ja kaadutaan
kohti tukea joustaen kasilla.

Kaarreluistelun harjoittamiseksi voidaan kivelld kaarella tuoden ulkojalka
kengénkérki edelld toisen jalan eteen ristiin.

Ulkojalan potkua voidaan harjoitella liukumalla kaarella molempiin suuntiin ja
suorittamalla pelkdstddn ulkojalan potkuja. Tdtd suoritusta voidaan muunnella
suorittamalla potkuja eri rytmissd tai vaikka musiikin mukaan. Suoritukset voidaan
tehdd myds litkkumalla letkassa kédet edellisen lanteilla. Lisdksi suoritus voidaan
tehdd edeten loivasti kaarelta toiselle kallistussuuntaa vaihdellen.

Sisdjalan potkutekniikka tuottaa usein vaikeuksia luistelijoille. Potkutekniikkaa
voidaan harjoitella siten, ettd otetaan vauhtia muutamalla ulkojalan potkulla jonka
jilkeen tuodaan jalka eteen ristiin. Paino siirretddn samalla voimakkaasti télle
etummaiselle jalalle, jota myds koukistetaan voimakkaasti. Tdssd asennossa sitten
liu’utaan molempien terien ollessa jadssd. Tasté litkettd voidaan kehitelld siten, ettd
sisdjalkaa nostellaan jddstd kantapdén taakse ristiin. Tdma on siis sama suoritus,
joka tehdédén varsinaisessa kaarreluistelussa eteenpdin.

Liikettd voi kehitelld tekemidlld kaarreluistelua eteenpdin ympyrd- ja
kahdeksikkomuodossa vaihtelevin harjoittein ja erilaisin leikein jossa liikutaan

kaarella eri suuntiin ja erilaisilla nopeuksilla.

(Kivimiki 1981, 83.)

Kaarreluistelun kehittelyharjoitteita ja kaarreluistelun kokonaissuoritus 16ytyvit myos

kuvaamaltamme videolta. Liikkeiden numerot 16ytyvit liitteestd 1, eli liikke numero 29.

on kévely viivalla, 30. potkulautapotkut ympyrissé, 34. sisdjalan potku ympyrissa, 35.

erilaisia askelsarjoja, 36. luistelu kési selén takana, 37. luistelu potkurytmié vaihdellen,

38. sisdjalan potku puoliympyréssd, 39. serpentiini, 40. kaarreluistelu-8 ja

41. kaarreluistelun kokonaissuoritus mailan kanssa.
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5 VIDEON TEKEMINEN JA KAYTTO OPETUKSESSA SEKA
VIDEON SISALTAMAT LIIKKEET

5.1 Videon suunnittelu

Kasikirjoituksen laadintaa voidaan perustella erilaisin syin. Ensinnékin kasikirjoitus
panee miettimdéin jo ennen kuvausten aloittamista, millaista henkilokuntaa ja kalustoa
tarvitaan sekd missd ohjelma aiotaan kuvata. Kisikirjoitus luo myods jirjestystd ja
johdonmukaisuutta, jotta ohjelman tuottaminen sujuu mahdollisimman tehokkaasti ja
kannattavasti. Késikirjoituksen tehtivdnd on antaa niyttelijoille repliikit ja osoittaa

miten ne tulisi lausua. (Hedgecoe 1992, 108.)

Suunnitelmamme  alkoi  késikirjoituksen teolla ja jddvuorojen varauksella.
Kasikirjoituksemme “repliikit ja niiden lausuminen” olivat luistelun  oikeiden

mallisuoritusten harjoittelua kuvausta varten.

5.2 Toteutus

Video-ohjelmat eivit ole ikuisia. Itse asiassa niiden keskimiirdinen elinikd on varsin
lyhyt. Opetusohjelmien kéyttoikd on keskiméérin viisi vuotta. Tdmin jélkeen ne ovat
vanhentuneita. Toki video-ohjelmia voi muokata ja paikata, editoida uusia jaksoja

vanhojen tilalle, mutta se ei pitemmén péélle ole hyva ratkaisu. (Aaltonen 1993, 17.)
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Toteutusvaiheen kaksi tirkedtd kysymystd ovat: kenelle videofilmi on tarkoitettu ja
mikd on sen sanoma. (Wiessler 1986, 63). Tekemdmme video on tarkoitettu etupédéssa
opettajille ja jadkiekkovalmentajille ja tarkoituksena on opettaa luistelun tekniikkaa ja
ndyttdd tekniikan oppimista helpottavia kehittelyharjoitteita. Koska viime aikoina ei
tdllaista videomateriaalia ole tehty, edellisen luisteluvideon ollessa jo 1980-luvulta,
katsoimme, ettd nyt on jo korkea aika saada uusi parannettu painos luistelun
opetuksesta.

Video kuvattiin kesélld 2001 Kuortaneen jddhallissa. Kuvauksessa kdytettiin Panasonic
NV-DS77 -digitaalikameraa ja kasetteina JVC mini-DV-kasetteja. Kuvaukset
suoritettiin  kamerajalustalta jddnpinnalta. Videon tekeminen jddhallissa vaatii
kuvaajalta kokemusta ja taitoa. Jddn kiiltdvd pinta ja hallien usein puutteellinen
valaistus vaikeuttavat terdvin kuvan saamista. Kuvauksessa onnistuimme mielestimme
kohtuullisesti, mutta kuvatessamme luistelijaa kohti tai poispdin kamerasta, olisi
zoomaus voinut onnistua paremmin. Naissd tilanteissa pitdisi hallita vield paremmin

manuaalinen zoomaus.

Vaikein ongelma sisitiloissa kuvatessa on valon voimakkuus, johon vaikuttavat
sisdtilan valaisinten laatu sekd ikkunoiden lukumaéérd ja koko. Joskus valoa saattaa olla
niin véhin, ettei pysty kuvaamaan lainkaan. Vaikka yleisvalaistus olisikin riittévi, jaalla
on aina varjoisia kohtia, joihin valo ei jostain syystd osu. Ndma kohdat tulee panna
merkille ja koettaa vilttdd niitd kuvattaessa. (Hedgecoe 1992, 176.) Pyysimme halliin
kaikki valot péélle, jotta valo olisi riittdvd sekd mietimme hyvid kuvauspaikkoja

kaukalossa.

5.3 Editointi, 44ni ja musiikki

Videonauhan koostaminen eli editointi on tirked tyovaihe. Editointi on kuvatun
aineiston koostamista haluttuun jérjestykseen. Editoija ei mahda mitddn huonosti

suunnitellulle tai kuvatulle alkuperdisaineistolle. Aineistoa tulisi olla enemmén kuin
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tarvitaan, jotta editoinnissa olisi enemmaén liitkkumavaraa. Kuvaussuhde tulisi olla
vahintddn 3:1. (Hedgecoe 1992, 220.) Materiaalimme noudatti titd linjausta. Video
editoitiin ~ Klaukkalassa  editointistudiossa. = Laadimme  alkupuhetta  varten
késikirjoituksen, jossa painotettiin sanoja, taukoja ja puherytmid erilaisin merkein.
Lisdksi suunnittelimme videolla ndkyvidt “ydinkohtataulut”, jotta katseltaessa on
helpompi hakea oleelliset asiat. Musiikkina kdytimme L.T.I. Music Bank Collectionin

tuotantoa.

Editointivaiheessa koimme hetken tuskaisia hetkid, koska olimme kéyttédneet
kuvatessamme puolinopeutta, eikd toinen kamera ndyttinyt kuvaa kunnolla. Onneksi
apuun 10ytyi vield uusi kamera, jolla kuva nidkyi hyvin. Tulevaisuudessa kannattaakin
muistaa kuvata aina normaalinopeudella, jotta editointivaihe sujuu varmasti ongelmitta.
Kaiken kaikkiaan kuvaaminen ja editoiminen oli opettava kokemus ja yllattivan aikaa

vieva projekti.

5.4 Videon kiytto opetuksessa

Videoiden yleistymisen myotd niiden kayttd on lisddntynyt opetuksessa. Mitd
tdsmallisemmalle kohderyhmélle video on tarkoitettu, sitd tehokkaampi se on. Kuvan
sanotaan kertovan enemmin kuin tuhat sanaa, ja videon kéytossd onkin kyse opetuksen
havainnollistamisesta. Video on kuitenkin vain opettajan apuvélinen, eikd se korvaa

opettajaa. (Kuusmetsd 1975, 6-7; Paakkola 1992, 69.)

Motorisen oppimisen kannalta audiovisuaalisella informaatiolla on merkitystd. Sen
avulla oppilaille voidaan antaa selkedt suoritusohjeet ja ne tehostavat huomattavasti
erilaisten liitkkeiden havainnollistamista. ~Videoiden avulla voidaan néyttdd
huippusuorituksia virheettoméalld tekniikalla. Suoritus voidaan toistaa ja hidastaa
muuttamatta litkeratoja sekd pysdyttdd, kuvakulmia ja kokoa voidaan muuttaa. AV-
valineiden kaytto sopii parhaiten eri lajien tekniikan ja taktiikan opettamiseen. (Singer

& Dick 1980, 252-253, 263.)

Videonéyttd ja demonstraatio ovat tehokkaimmillaan silloin kun:
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1) Mallisuoritus on selked ja havainnollinen ja sen tirkeimmat yksityiskohdat osoitetaan
sanallisin keinoin.

2) Visuaalista informaatioita ylldpidetdén ja kerrataan.

3) Oppilailla on jo hankittu tai luontainen kyky ja taitotaso suorittaa vaadittava liike.

(Burwitz 1981, 193.)

5.5 Videon sisaltiamat liikkeet

Rakensimme videon neljdstd pddteemasta: liu'ut, jarrutukset, suora luistelu ja
kaarreluistelu. Nididen lisdksi ndytimme lyhyesti luisteluasennon ja l8hdon.
Péidteemoista suunnittelimme runsaasti erilaisia harjoitteita ja kokonaissuorituksen.

TAULUKKO 1: Videon sisaltiamit liikkeet.

Asento jaalli:

1. Asento jdélld, 2. mailan mitta

Liu ut:
3. T-liuku, 4. X-liuku, 5. kukkoliuku, 6. sudenkorentoliuku,7. Sudenkorentoliuku jalkaa
vaihtaen, 8. tarjotinliuku, 9. kyykkyliuku, 10. joutsenliuku, 11. polviliuku, 12.

polviliuku ja polvennosto, 13. kaariliuku eteen-sisddn, 14. kaariliuku eteen-ulos.

Jarrutukset:
15. aurajarrutus, 16. puoliaura, 17. hockey-jarrutus, 18. yhden jalan ulkoterdjarrutus,

19. yhden jalan sisdterdjarrutus.

Eteenpainluistelu:
21. ankkakédvely, 22. potkulautapotkut, 23. makkarat, 24. tasapainon tarkistus, 25.
slalom., 26. yhden jalan slalom, 27. 14ht6 ja kiihdytys, 28. eteenpéinluistelun

kokonaissuoritus.

Kaarreluistelu:
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29. kévely viivalla, 30. potkulautapotkut ympyrissd, 31. kukkoliuku kaarella, 32.
sudenkorentoliuku kaarella, 33. merenneitoliuku kaarella, 34. sisdjalan potku
ympyrdssd, 35. erilaisia askelsarjoja, 36. luistelu kisi seldn takana, 37. luistelu
potkurytmid vaihdellen, 38. sisdjalan potku puoliympyrdssd, 39. serpentiini, 40.

kaarreluistelu-8, 41. kokonaissuoritus mailan kanssa.

Kuvasimme péadteemojen harjoitteet perdkkiin, jotta videota on selkedmpi seurata.
Pohdinnassa kdymme ldpi kuvattua materiaalia analysoiden sitd oppimis- ja

opettamisjarjestyksen nikdkulmasta.
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6 POHDINTA

Jaakiekko on monipuolinen urheilulaji. Pelaajalta edellytetdén fyysisid, henkisid ja
sosiaalisia, &lyllisid sekd taidollisia valmiuksia, ja my0hemmadssd vaiheessa nédiden
ominaisuuksien lajinomaisia kehitysmuotoja. Jadkiekkovalmennus ja valmennuksessa
painotettavat asiat tuntuvat muuttuvan aina aika ajoin. Toisinaan vallalla on kisitys, ettd
fyysinen suorituskyky on kaiken perusta, ja toisinaan taas ajatellaan ettd
joukkuepelaaminen on ratkaisu onnistuneeseen joukkueen pelisuoritukseen. Aika ajoin

my0s taitovalmennus on korostuneessa asemassa valmennuksen painopistealueena.

Silti edelleen on vield mielestimme véhiistd lajitaitojen henkilokohtainen valmennus
pois lukien maalivahtivalmennus. Jadkiekon lajikulttuuriin ei ole olennaisesti kuulunut,
ettd kenttdpelaajia valmennetaan erikseen lajitaitojen osalta, ja toisaalta myos
kaytettdvissd olevat resurssit valmentajien osalta on kédytetty mieluummin esimerkiksi
fyysisen valmennuksen asiantuntijoiden hankintaan. Henkilokohtainen lajivalmennus
on edelleen usein joukkueen péddvalmentajan ja apuvalmentajan vastuulla, ja kun
joukkueessa on noin 20 urheilijaa, ei huomiota yksittdiselle urheilijalle tule riittavésti

jadaikojen ollessa rajallisia.

Tiedetddnko jadkiekossa ja valmentajien keskuudessa sitten riittdvasti lajista ja siind
tarvittavista taidoista, jotta henkilokohtaista taitovalmennusta voidaan ohjelmoida ja
suorittaa? Nykypédivdn nuoret urheilijat ovat kédsityksemme mukaan valmiita
késittelemddn paljon tietoa ja haluavat oppia nimenomaan henkildkohtaisia taitoja, joita
voivat sitten kéyttdd auttaakseen omaa joukkuettaan ja itseddn. Omasta
kokemuksestamme voimme vastata, etti oma peliura ja opiskelu ei antanut meille
riittdvésti tyOkaluja pelaajien henkilokohtaiseen taitovalmennukseen, ja tdmi tutkimus
on ollut meille erittdin ajankohtainen ja henkilokohtaisen valmennustiedon ja -taidon
vahvistaja. Kokemuksesta tiedimme, ettd taitovalmennus luistelun osalta on erittdin
vaivalloista, mikili ei omaa riittdvisti tietoa lajitekniikasta, suoritusten biomekaanisista

periaatteista, opettamisesta ja oppimisesta sekd valmennuksen ohjelmoinnista.

6.1 Videolla olevien liikkeiden ydinkohdat
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Tutkimuksemme empiirisen osion muodostaa tekemdmme videomateriaali. Videolla
olevista liikkeistd l0ytyy jokaisesta omat ydinkohtansa, eli liikkeen syntyyn ja
ilmenemismuotoon vaikuttavat asiat. Toisaalta niméa ydinkohdat ovat ne liikkeen osat,
joiden kyseistéd liikettd harjoitettaessa oletetaan kehittyvian. Namé ydinkohdat liittyvét
yleisesti mekaniikkaan, spesifimmin biomekaniikkaan, voimantuottoon, tasapainoon ja
liikkkeen hallintaan. Liikkeiden suorittaminen on yksilollistd riippuen jokaisen
henkilokohtaisista ~ koordinatiivisista  edellytyksistd  ja  yksilollisistd  taito-
ominaisuuksista. Valmentaja tai opettaja voi suunnata palautteenantoansa ndiden

ydinkohtien avulla, ja pyrkid ndin edistimdin oppimista.

Olemme koonneet taulukon (taulukko 2) liikkeistd ja niiden ydinkohdista. Taulukko on

tdmaén tyon liitteend (liite 2).

6.2 Luistelun opettamisesta tutkimustamme hyodyntéien

Ajatuksemme on, ettd tyOmme antaisi opettajalle ja valmentajalle kattd pidempédid
luistelun opettamiseen ja valmentamiseen. Toisaalta timén tyon hyddyntijid voivat olla

yksittdiset urheilijatkin.

Luistelun opettaminen tita tyotd hyvéksikayttien:

1. Katso video ja tutustu liikkeiden ydinkohtiin ydinkohtalistan avulla (liite 2).

2. Pyri analysoimaan itse ja oppilaan / urheilijan kanssa suoritus jdélld, ja poimimaan
siitd olennaisimmat vahvuudet ja kehittdmistd kaipaavat suorituksen osatekijét.
Apuvilineend voitte kiyttda listaa olennaisimmista kehitettivisti asioista (liitteet 3
ja4).

3. Valitse harjoite joko kehitettdvin ominaisuuden (liitteet 3 ja 4) tai
litkkkeen ydinkohdan avulla (liite 2).

4. Harjoituta ja harjoittele.

5. Analysoi uudestaan ja anna palautetta.

6. Annan oppilaan tai urheilijan itse analysoida oma suorituksensa.
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Omasta kokemuksestamme tieddmme, ettd jddkiekkoilijoita on usein vaikea motivoida
luistelutaidon harjoitteluun. Usein tdhdn on syynd se, ettd pelaaja ei ymmarré luistelun
harjoittelun ja kehittyneen luistelutaidon merkitystd oman pelaamisensa kehittymisessa.
Tassd vaiheessa opettajalla ja valmentajalla on suuri merkitys motivaation synnyttijana.
Urheilija tdytyy opastaa olennaisten asioiden &érelle ja saada hénet kiinnostumaan
niistd. Vanha sanonta ”ei kannettu vesi kaivossa pysy” pitee tdssdkin tapauksessa, eli

oppilaan ja urheilijan oma motivaatio on olennaisen tirkedd oppimisen kannalta.

Vallalla on kisitys, ettd jadkiekkovalmentajille ja pelaajille on perinteisesti vierasta, ettd
harjoitellaan ilman mailaa. Videolla suurin osa liikkeistd suoritetaan ilman mailaa.
Tutkimusta tehdessimme pohdimme pitkddn ja usein sitd, ettd pitdisiko kaikki
suoritukset ndyttdd myOs mailan kanssa. Pdddyimme sithen lopputulokseen, ettad
perusluistelun opettamisessa ja harjoittelussa maila on oppimista hidastava tekija.
Erilaiset luistelutekniikan osa-alueet kuten tasapainon hallinta, painopisteen siirtely
tukipinnan péalla ja sen ulkopuolella, kaaren eri osien hallinta ja potkutekniikan eri osat
kannattaa opetella ilman mailaa. Maila kannattaa ottaa mukaan luistelutekniikan

harjoitteluun vaiheittain perusluistelutaidon kehittyessé.

Jadkiekko on peli ja pelin opettaminen ja oppiminen tdytyy aloittaa mahdollisimman
varhaisessa vaiheessa pelaajan aloittaessa jadkiekkoharrastuksen. Tétd pelin opettamista
ja joukkuepelin harjoittelua ei saa mielestimme tehdd kuitenkaan luistelutaidon
opettamisen ja harjoittelun kustannuksella. Hyvin pelikdsityksen omaava pelaaja ei

paise kdyttdmédn vahvuuttaan pelitilanteessa heikon luistelutaidon johdosta.

Videolla olevaa harjoitteiden jérjestystd tdytyy kyetd miettimdin ja my0s
kyseenalaistamaan liikkeiden suoritusvaikeuden ndkokulmasta. Opettamisen ja
oppimisen nidkokulmasta tirkedd on edetd helposta suorituksesta vaikeaan, ja tdlloin
jossain tilanteessa harjoitus videon loppupuolelta voi olla kayttokelpoinen ennen
videolla aiemmin esiintyvéé harjoitusta.

Taidon jalostamisen ndkokulmasta ajateltuna liikkeet videolla ovat ikéén kuin tarjolla,
ja jokainen opettaja, valmentaja ja urheilija voi valita harjoitteita videon eri osista

palvelemaan kulloinkin kyseessd olevan oppilaan tai urheilijan taidon jalostamista.
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Opetuksessa ja valmennuksessa tiytyy edetd niin, ettd perusluistelu harjoitellaan ensin
sille tasolle, ettd jalostuneempia luistelutaidon osioita pystyy harjoittelemaan. Ei
kannata aloittaa kaarreluisteluharjoitteita eteenpdin ennen kuin tasapainoinen
eteenpdinluistelu on hallinnassa, eli ensin tdytyy hallita tasapaino tukipinnan pailld ja

sitten vasta tukipinnan ulkopuolella.

Videon jdrjestys, asento jdilld, liu’ut, jarrutukset, suora eteenpdinluistelu ja
kaarreluistelu eteenpdin ei ole sellaisenaan tarkoitettu opetuksen etenemisjérjestykseksi,
vaikkakin voidaan ajatella ettd liikkeet edelldi mainitussa jdrjestyksessd etenevét
loogisesti. Esimerkiksi oikean luisteluasennon 16ytymisen jédlkeen voi harjoitella
liukuja, ja liikkeelle pddstyd tdytyy osata pysdhtyd. Tdmén jdlkeen on ajateltu
siirryttdvdn  eteenpdinluistelun  harjoittelemiseen ja  viimeisend kaarreluistelun

harjoittelemiseen.

Tassd logiitkassa voi ajatella asiaa painopisteen sijainnin ja tasapainon hallinnan seké
terdn eri osien kdyton ndkdkulmasta. Asento paikallaan on helpoin, koska télloin tiytyy
hallita vain staattinen tasapaino ja terdn sisd- tai keskiosa. Liu’ussa mukaan tulee jo
dynaamisen tasapainon hallinta ja litkkeissd edetdin kahden jalan liu’uista yhden jalan
liukuihin, eli tasapainon hallinta vaikeutuu. Painopiste on néisséd suorituksissa kuitenkin
kaariliukuja lukuun ottamatta koko ajan tukipinnan pailld, jolloin tasapainoa on
helpompi hallita. Kaariliu’ut olisivat voineet ndin ollen sijaita videolla
kaarreluisteluharjoitteiden osuudessa. Liu’uissa terdstd kiytetdédn sisi- ja keskiterdd pois

lukien kaariliu’ussa eteen-ulospéin, jossa on kédytossd ulkotera.

Videon jérjestys tasapainon hallinnan ja painopisteen sijainnin ndkokulmasta ajateltuna
menee sekaisin siirryttdessd jarrutuksiin, joissa painopistettd on kyettdvéd hallitsemaan
tukipinnan ulkopuolella hockey-jarrutuksessa sekd yhden jalan ulkoterdjarrutuksessa.
Terdn eri osista kdytdossd on jarrutusten yhteydessd kaikki kolme. Téssd vaiheessa
videon jérjestys olisi voinut olla toinen eli jarrutukset olisivat voineet sijaita videon
loppupuolella. Ajatuksenamme oli videon tekovaiheessa se, ettd liikkeellelihdon
jilkeen on kyettivéd pysdhtymdén, jolloin harjoitteidenkin tdytyy olla videolla olevassa

jarjestyksessa.
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Eteenpdinluisteluharjoitteissa ~ painopisteen hallinta tapahtuu tukipinnan pailla
ankkakévelyssd, potkulautapotkuissa, makkaroissa sekd yhden ja kahden jalan
slalomeissa. L&htd ja kithdytys ovat jo pidemmaélle edenneiden luistelijoiden
harjoitteita, joissa suorituksen onnistumiseen vaikuttavat myos fyysiset ominaisuudet,
kuten rdjédhtdvin voiman taso. Eteenpdinluistelun kokonaissuoritus olisi voinut olla
koko videon viimeisend kaarreluistelun kokonaissuorituksen kanssa. Télld kertaa
ajatuksenamme oli esitelld jokaisen harjoittelukokonaisuuden jélkeen kokonaissuoritus,

jotta harjoitteet olisi helpompi kytked kokonaissuoritukseen.

Kaarreluisteluharjoitteet esittelemme viimeisend ja niissd kaikissa muissa paitsi
kavelyssé viivalla kehon painopiste on tukipinnan ulkopuolella, ja nédin ollen suoritukset
ovat tasapainon hallinnan ja painopisteen sijainnin ndkokulmasta ajateltuna vaikeimpia.
Tassd kohtaa videon jdrjestys on mielestimme oikea, eli kaarreluisteluharjoitteet ja

kaarreluistelun kokonaissuoritus kuuluvat videon loppuun.

6.3 Luistelun opettaminen lapsen nikokulmasta

Lapset haluavat tehdd ja liikkkua. He eivit tule harjoituksiin miettien matkana aikana
luistelutekniikan eri osa-alueita ja niiden kehittdmistd. Lapsille ei kannata tarjoilla
esimerkiksi timén tyon sisdltdimid termejd opettamisessa, vaan terminologia tiytyy olla
sovellettua. Tamd on opettamisen haaste ja mielenkiintoisuus, josta jokainen meista

keksii oman persoonallisen ratkaisunsa.

Aloittelijoiden, jotka yleensd ovat lapsia, opettamisessa ei mielestimme kannata 1dhted
liikkkeelle ongelmaldhtoisesti, vaan tidlloin luistelun opettaminen ja harjoittelu tdytyy
olla hauskaa ja harjoiteltavat taidon osa-alueet tiytyy saada siséllytettyd
mielenkiintoisiin ja motivoiviin harjoitteisiin. Téllaisia harjoitteita ovat erilaiset kisat ja
leikit. Ongelmaléhtdinen opettaminen voi laskea aloittelijan motivaatiota opetettavaa ja
harjoiteltavaa asiaa kohtaan. Opettamisen ja harjoittelun edetessd, sekd sisdisen
motivaation syntyessid oppimiskokemuksista, ongelmakohtiin ja kehittymiseen voidaan

puuttua yksityiskohtaisemmin.
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Lasten kanssa toimittaessa kannattaa opettajan ja ohjaajan miettid kéytettdvid termeja.
Lapset eivit vélttdmattd ymmarrd vaikeita erikoistermejd, eivdtkd osaa muodostaa
mielikuvaa suoritettavasta liikkeestd termin avulla. Lapsia opetettaessa ja ohjatessa
kannattaa jakaa informaatiota kaikilla tavoilla, eli sanallisesti, piirroksin tai kuvin
havainnollistaen sekd mallisuorituksia niyttden. Kéyttokelpoinen periaate lapsia
opetettaessa on myds se, ettd puhu vihin — ndytd paljon — harjoituta — anna palautetta ja

korjaa — ja taas harjoituta.

Nuoremmilla pelaajilla luistelutaidon opettamiseen ja oppimiseen kannattaa kayttdd
paljon energiaa ja aikaa, ja edetd vasta luistelutaidon vakiinnuttua painottamaan muita
jadkiekkotaitoja opettamisessa ja harjoittelussa. Jadkiekkovalmennuksessa edetddn
nykyddn mielestimme lilan nopeasti opettamaan ja harjoittelemaan muita
henkilokohtaisen taidon osa-alueita kuin luistelua. Monipuolisesta
mailankdsittelytaidosta ei ole vélttdméttd hyotyéd, mikéli heikko luistelutaito muodostuu

esteeksi monipuoliselle ja taitavalle mailankésittelylle pelitilanteessa.

Lapset liitkkuessaan eivdt ensimmdisend vélttimattd mieti suorituksen puhtautta ja
teknistéd tarkkuutta. Lapset haluavat tehdd paljon ja yrittdd, jolloin timéd kannattaa ottaa
huomioon opetusta ja ohjausta suunniteltaessa. Lapsilla ei ole niin vaarallista taidon
oppimista ajatellen, vaikka sekaan tulee joskus véiridkin suorituksia Pédédasia on, ettd
alkuvaiheessa suoritukset onnistuvat edes jollakin tavalla. Sen jidlkeen kun lapsi on
saanut liikkeestd onnistumisen kokemuksen, voidaan pikku hiljaa alkaa miettid
suorituksen lajiteknistd puhtautta. Tatd hetked on vaikea madritelld idn mukaan, koska
toiset oppivat nopeammin ja toiset hitaammin. Toisaalta tdytyy my0s ottaa huomioon
kaiken liikkumisen taustalla olevat koordinaatiokyvyn osatekijét, jotka nekin ovat
eritasoiset eri yksiloilld tehden oppimisestakin yksilollistd. Lapsia opetettaessa
tdytyykin olla valmius opetuksen eriyttimiseen mielellddn jokaisen oppijan vaatimusten

mukaan.

Lapsia opetettaessa on myo0s turvallisuustekijoilld merkityksensd. Harjoitteita
valittaessa ja harjoituksia organisoitaessa tiytyy edetd siten, ettd lasten turvallisuus on
aina taattu. Itsekriittisesti voimme todeta, ettd videollamme annetaan huono malli

opettajalle ja valmentajalle ilman kypardd jadlla litkkumisesta. Toinen asia
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turvallisuuteen liittyen on se, ettd videolla ei opeteta oikeaa kaatumistekniikkaa ja

ylosnousutekniikkaa jddstd luistimet jalassa.

6.4 Luistelu osana jaikiekkoa

Mielenkiintomme hyvén ja monipuolisen luistelutekniikan saloihin, ja ennen kaikkea
kykyyn opettaa sitd, kasvoi niin suureksi, ettd pddtimme tutkia aihetta pintaa
syvemmaltd. Tyomme pohjalla on kdytdnnon ohjaus- ja valmennustoiminnan antama
tuntuma siitd, ettd luistelutekniikoiden hallinta on uuden sukupolven junioreilla
puutteellinen ja heikompi kuin esimerkiksi viime vuosikymmenelld, koska kiytinnon
valmennuksessa ovat tekniikan opettamisen perusteet olleet hieman unohduksissa
erilaisten pienpelien ja pelitaktisten kuvioiden varjossa. On tuntunut siltd, ettd
luistelutaidon kehittymistd pidetdédn itsestddnselvyytend tai sitten ohjaajat eivét osaa

opettaa sit.

Hyva eteenpdinluistelu suoraan koostuu tasapainoisesta luisteluasennosta, jossa
painopiste on terien muodostaman tukipinnan pailld keskelld ja painopistettd lasketaan
alas polvia koukistamalla enemmin kuin lantiosta taittamalla. Potkut ovat pitkit
(riittdvédn syva kulma polvinivelessd sekéd jalan ojennus nilkkaa mydden) ja ne ovat
suunnattu sivulle/takaviistoon. Nopea ja hallittu jalan palautus yksdistukivaiheessa
auttaa oikean potkufrekvenssin saamisessa. Jalka tuodaan ldheltd jadnpintaa liukuvan
jalan viereen, jotta potkuun saadaan riittdviasti pituutta ja sitd kautta voimaa. Luistin
tuodaan liukuun ulkoterille, josta se liukuu keskiterdn kautta siséterdlle, kohti uutta
potkua. Kidet seké yldvartalo toimivat aktiivisesti mukana, rytmittden ja tasapainottaecn

luistelua.

Kaarreluistelussa painopiste on tukipinnan ulkopuolella, paino keskiterdlld, molemmat
jalat suorittavat tdydelliset potkut, yldvartalo kdantyy ympyrdan keskustaa kohti ja
painopiste on alhaalla. Kédet sekd yldvartalo ovat aktiivisesti mukana, rytmittden ja

tasapainottaen kaarreluistelua.

Huippuluistelu ~ vaatii  pohjaksi  riittdvdat  fyysiset ominaisuudet.  Riittdvin

maksimivoimatason jalkoihin, lantion lihaksiin ja keskivartaloon sekd hyvén
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nopeusvoimatason ja perusnopeuden. Jotta potkuja voidaan suorittaa matalilla
polvikulmilla syklisesti ja oikein ajoitettuna pitkidkin aikoja, on lihaskestivyyden
oltava kunnossa varsinkin reisi- ja pakaralihaksissa sekd lantion alueella. Lantion ja
nilkan liikkuvuudet ovat erittdin tarkeitd potkun pituuden saamiseksi. Myos lihasten
elastisuudella saadaan luistelua taloudellisemmaksi. Taidon oppiminen vaatii paljon

toistoja, jolloin vahva kestivyys auttaa harjoittelun jaksamisessa ja siitd palautumisessa.

Luistelu on taito, jolloin sen osaamiseen vaikuttavat taidon osatekijét: koordinatiiviset
edellytykset. Hyva tasapaino on merkittdva osatekijd luistelun sujumiseen. Jadkiekossa
luisteluun yhdistyy mailan kiyttod, kiekon kuljetusta, pelin lukemista, jolloin yhdistely-
, erottelukykyé sekd reagointia ja sopeutumiskykyi tarvitaan. Luistelussa vaihdellaan
rytmid, jota sdddellddn rytmikyvylld. Kaiken kaikkiaan jéékiekkoluistelu vaatii korkeaa

tasoa koordinatiivisilta edellytyksilta.

Jadkiekkoluistelu on avointa taitoa, koska luistelusuoritusten tekemiseen vaikuttaa niin
pelitilanne, kuin omien pelaajien, vastustajan ja kiekonkin liike. Luistelutaito sindlldin
voi olla suljettua taitoa, kuten esimerkiksi taitoluistelussa. Jddkiekossakin tdytyy
mielestimme edetd suljetun taidon harjoittamisesta avoimen taidon harjoitteluun ja
edelleen avoimen taidon hyddyntimiseen pelissd. Esimerkkind voidaan kayttda
kaarreluistelua eteenpdin, jossa sisdjalan potku on suorituksen tekninen ydinkohta.
Sisdjalan potkua on harjoiteltava suljettuna taitona taidon oppimisen alkuvaiheessa. Sen
jalkeen, kun sisdjalan potku onnistuu, voidaan harjoitella tehokasta kaarreluistelua
pelinomaisessa harjoituksessa ilman vastustajaa. Seuraava vaihe on harjoite, jossa on
vastustaja mukana aiheuttamassa lisdvaatimuksia taidon suorittamiselle, ja viimeisend

vaiheena ratkaistaan pelitilanteita omaksi eduksi tehokkaan kaarreluistelun avulla.

Alatalon ja Lumelan (1987) tutkimuksen mukaan luistelutaito kehittyi voimakkaammin
lapsuusidssd ja vakiintui enemmén 15-vuotiailla ja siitd vanhemmilla (tekniikka
automatisoitunut). Tamdn vuoksi onkin &didrimmadisen tirkedd kayttdd hyviksi
lapsuudenaikaisia herkkyyskausia sekd koordinatiivisten edellytysten kehittimisessi
ettd myods perusluistelun tekniikan harjoittelussa. Hyvédn liikevaraston ja suurien
toistoméédrien saaminen luisteluun ennen murrosikdd olisikin hedelmaillistd. Jaén

ulkopuolella  tapahtuvat taitopohjan  kehittiminen eritoten tasapainokyvyn
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harjoittaminen, erityisesti yhdelld jalalla tapahtuvat dynaamiset tasapainoharjoitteet,
ndkyvit varmasti my0s parempana luistelutaitona, koska suurin osa luistelustahan on

yksoistukivaihetta, jolloin ollaan yhden jalan varassa kuormittaen tasapainokykya.

Luistelu on toisaalta jddkiekon pelaamisen edellytys ja toisaalta yksi pelaajan taito-
ominaisuus. Jadkiekossa pelaajan tdytyy omata ja harjoitella monia erilaisia fyysisen ja
psyykkisen suorituskyvyn valmiuksia sekd ymmaértéé ja harjoitella monia lajinomaisia
fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia ominaisuuksia. Lisdksi pelaajan tdytyy hallita erilaisia
lajitekniikoita, pelitaktiikoita ja pelistrategioita. Vahvalla ja monipuolisella
luistelutaidolla pelaaja saa pelissd esiin myOs muita ominaisuuksiaan ja kddnteisesti,
heikko ja puutteellinen luistelutaito estdd huippusuoritukset pelissd. Toisaalta
harrastelijoilla luistelutaidon puute voi olla syynd motivaation katoamiseen lajia
kohtaan, ja oikealla ja sopivalla harjoittelulla harrastepelaamisesta voi tulla

nautittavampaa.

Jaakiekkopelissd tarvittava luistelutaito vaihtelee pelitilanteen mukaan. Jossain
pelitilanteessa on jiarkevaa litkkua etuperin, jossain takaperin ja jossain tilanteessa taas
sivuttain. Pelaaja toimii kentdlld ollessaan aina jossain neljéstd pelitilanneroolista, jotka
ovat hyokkayspeli kiekollisena, hyokkayspeli kiekottomana, kiekollisen puolustaja ja
kiekottoman puolustaja. Jokaisessa roolissa toimimiseen liittyy tiettyjd pelitaitoja, joita
pelaajan on jdrkevdd suorittaa auttaakseen pelitovereitaan ja joukkuettaan. Néitd
tehtidvid ovat esimerkiksi maalinteko, kiekon riistdminen ja tilan voittaminen kohti
hyokkaysmaalia. Kaikissa edelld mainituissa ja muutenkin jéékiekossa on erittdin vihin
suorituksia ,jotka suoritetaan paikallaan. Téllaisia suorituksia tarvitaan aloittamisen
yhteydessa ja kamppailutilanteissa sekd maalinedustatilanteissa. Tdstd syystd luistelu

onkin kaiken pelaamisen edellytys.

Pelinomaisessa luistelussa voi kdyttdd myos erikoistekniikoita kuten niin sanottua
kantaliukua, jossa edetddn kaarella lantio avattuna rintamasuunnan ollessa peliin tai
suojaustilanteessa pelistd poispéin. Ndiden erikoistekniikoiden kéytt6 on kuitenkin vain
pieni osa jddkiekossa kiytettdvistd luistelusta ja niitd harjoittelemalla pitdisi
mielestimme pyrkid kehittimddn my0s perusluistelua monipuolisemmaksi, eikd

pelkdstidn oppia jotain yksittdistd luistelun erikoistekniikkaa.
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Kaiken jadkiekkoluistelunkin perusta on oikean tekniikan osaaminen suorassa
eteenpdinluistelussa. Jadkiekossa suomessa on ollut viime vuosina vallalla pelitapa,
jossa riskejd oman joukkueen kannalta pyritddn vélttimidn. Téllaisella pelitavalla
pelatessa kiekkoa pyritddn pelaamaan maalintekoalueelle enemmin pdddyn kautta
vélttden suorissa hyokkdyksissd tulevaa kiekon menettdimisen ja vastustajan
vastahyokkayksen riskid. Téllaisessa pelaamisessa vauhdikas suora luistelu eteenpéin ja
kaarreluistelu eteenpdin ovat vihemmin kéytettyjd, ja luisteluteknisesti ajateltuna
suoritukset perustuvat lyhyisiin rytminvaihdoksiin, jotka tapahtuvat eteenpdin suoraan
ja kaartaen sekd erilaisiin luistelutekniikan yhdistelmin. Paitypelaamisessa luistelu

tapahtuu pienessa tilassa ja usein ahdistettuna seké lyhytkestoisina suorituksina.

Harjoittelussa on myo6s ollut vallalla pienessd tilassa tapahtuva harjoittelu, jonka
vaikutus luistelutekniikoiden kéyttdimiseen on myds mielestimme ilmeinen.
Harjoiteltaessa pienessd tilassa luistelussa ei kdytetd liukua, vaan suoritukset ovat
lyhyitd ja suunnanmuutoksia on paljon. Télloin ei mydskéédn painopisteen siirtdmiselld
liukuvalle jalalle vélttiméttd ndhdd niin suurta merkitystd, joten eteenpdinluistelun
yhden perusasian harjoittelu helposti jdd vidhéiselle. Kamppailupelaaminen on myds
lisddntynyt kaukaloiden pienentdmisen vaikutuksesta. Tdmid on tarkoittanut myos
harjoittelussa suuntausta harjoitella kamppailupelaamista, joka tapahtuu usein luistelun
kannalta ajateltuna yksipuolisesti. Liukutekniikka ja potkutekniikka ei kehity, mikaéli

harjoittelu keskittyy pienen tilan kamppailemiseen.

Kaarreluistelu eteenpdin on mielestimme erittdin olennainen osa huippupelaajan
suoritusta. Tehokkaalla kaarreluistelulla eteenpdin ilman kiekkoa ja kiekon kanssa
pelaaja voi ratkaista monta tilannetta edukseen eri pelitilanteissa. Tehokkaalla
kaarreluistelulla pelaaja voi tehdi tilaa itselleen juuri sen muutaman sekunnin murto-
osan verran jotka tarvitaan pelitilanteen voittamiseksi. Kédnteisesti asiaa voidaan
ajatella niin, ettd mikdli pelaaja ei omaa riittdvdd kaarreluistelun hallintaa, eivit
muutkaan ominaisuudet piédse pelissd oikeuksiinsa, koska tila loppuu kesken. Asiaa voi
ajatella my0Os niin, ettd tehokkaalla kaarreluistelulla voi myds muun muassa tehda

itselleen aikaa pelata kiekollista pelid tai hakeutua hyvain syo6ttopaikkaan. Tehokkaalla
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kaarreluistelulla voi néin ollen edesauttaa tehokasta ja tarkoituksenmukaista pelaamista

eri pelitilannerooleissa.

6.5 Kokemuksemme luistelutekniikan tasosta jaikiekkoilijoilla

Luistelua on pidetty itsestdénselvyytend jddkiekossa, ja sen opettamiseen ei ole viime
vuosina kiinnitetty mielestimme riittdvasti huomiota junioritasolla aina B- ja A-nuoriin
saakka. Luistelua voidaan kuitenkin pitdd jddkiekon perustaitona, ja itse asiassa
jadkiekon pelaamisen edellytyksend. Omat kokemuksemme valmentajina seura- ja
nuorten maajoukkuetasolla sekd kouluttajina seura- ja liittotasolla ovat vahvistaneet
kasitystd siitd, ettd jddkiekon perustaitoa luistelua ei ole riittdvésti painotettu

valmennuksessa ja valmentajakoulutuksessa viime vuosikymmenell.

Kokemuksemme mukaan ongelmat luistelutaidossa konkretisoituvat neljdén péékohtaan
riippumatta siitd, minkd ikdisistd jddkiekkoilijoista puhutaan. Huippupelaajilla

puolestaan on mielestimme padsdéntdisesti vahva ja monipuolinen luistelutaito.

Seuraavassa jddkiekkoilijoilla suorassa eteenpdinluistelussa ja kaarreluistelussa

eteenpdin esiintyvét neljd keskeistd ongelmaa:

1. Luisteluasento on liian pysty, jolloin painopiste jd4 korkealle ja tasapaino
heikkenee. Luistelussa ei mennd polvista alas, vaan painopisteen lasku tehdddn
lantiosta taittamalla, jolloin painovoiman vaikutussuora ei ole endid tukipinnan
keskelld vaan karjilld ja liuku heikkenee kitkan lisdédntyessd. Luisteluasennon
syvyyteen vaikuttaa my0s jalkojen voimataso ja lihaskestdvyys, ja ndiden ollessa

heikot jai luisteluasento helposti liian pystyksi.

2. Potkutekniikka suorassa eteenpdinluistelussa on puutteellinen. Liu’un alkuvaiheessa
eli yksoistukivaiheen alussa potkun péitteeksi ei tuoda jalkaa tarpeeksi ldhelle
liukuvaa jalkaa tai jopa hieman liukuvan jalan etupuolelle luistelusuunnan
keskilinjaan ndhden, jolloin liukuvaihe jda puutteelliseksi. Toisaalta painopistettd ei
litkuteta tukipinnan eli liukuvan jalan paille riittdvisti, jolloin liukuvaihe ei ole

optimaalinen. Liian pystystd luisteluasennosta, eli liukuvan jalan polvikulman
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suuruudesta johtuen kaksoistukivaiheen potku on liian lyhyt, jolloin potkun
tuottamiseen osallistuvien nivelten liikelaajuus on puutteellista ja tilldin syntyvé
voima ja siitd syntyvid eteenpdinvievd vastavoima on heikko. Jalkojen lihasvoiman
sekd lihaskestdvyyden puute voi olla my0s esteend riittdvéan syvén luisteluasennon

saavuttamiseksi. Lantion liikkuvuuden puute saattaa estdd myos pitkét potkut.

3. Kaarreluistelussa eteenpdin yldvartalon kierto piirin keskustaan on puutteellinen
jolloin sisdjalan potku jd4 vajaaksi ja suorituksessa tulee liiaksi liikettd ylos-alas —
suunnassa. Painopisteen ja tasapainon hallinta kaarreluistelussa on myos
ongelmallista siitd johtuen, ettd luisteluasento on kaarreluistelussa liian pysty eli
luistelija ei uskalla nojata kaarella sisdédnpdin. Késien rytminen kaytto

kaarreluistelua tehostamassa ja tasapainottamassa on myds puutteellista.

4. Tasapainokyky on puutteellinen. Jadkiekko on pystyssdpysymispeli, eli tasapainon
hallinta kapeiden terdsterien muodostaman tukipinnan péélla on olennaisen tarke&a.
Tasapainon hallinnan kannalta on ymmairrettivd késitteet painovoima, tasapaino,

painopiste, tukipinta ja voiman vaikutussuora.

6.6 Suorassa eteenpiinluistelussa ja Kkaarreluistelussa eteenpiin
kehittimisti kaipaavat tekniikan osatekijit ja ydinharjoitteita niiden

kehittamiseksi

Kokemuksemme kautta olemme havainneet, ettd jadkiekkoilijoilla toistuvat samat tai
ainakin samantyyppiset ongelmat luistelutaidossa eri ikdisilld luistelijoilla. Esimerkiksi
kaarreluistelussa yldvartalon virheellinen asento, jossa hartiat ovat kééntyneena
poispdin piirin keskustasta voi esiintyd nuorella juniorilla ja my0s aikuispelaajalla.
Tamin tutkimuksen ldhtokohtana oli saada tyokaluja kdyttoon taidon opettamisen ja

oppimisen helpottamiseksi niin itsellemme kuin muillekin niitd tarvitseville.
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Kun yhdistelemme oikean luistelutekniikan ja siithen liittyvét olennaisimmat puutteet
pddsemme kiinni videomme ydinharjoitteisiin. Liukujen tarkoituksena on kehittdd
tasapainokykyd sekd kehittdd painopisteen hallintaa suhteessa tukipintaan. Liuuilla
voidaan harjoitella terén eri osien hallintaa. Liu"un hallinta on tirkeé osa taloudellista ja
sulavaa luistelua. Videon liukuharjoitteet vaihtelevat monipuolisesti terdn eri osilla.

Liukuharjoitteissa toimitaan myds erilaisilla polvikulmilla.

Eteenpéinluistelun kokonaissuorituksen kannalta sudenkorentoliuku tukee harjoitteena
parhaiten titd. Siind kdyddidn kokonaissuorituksen vaatimilla polvikulmilla,
painopistettd liikutellaan sivulta sivulle kuten luistelussa, ja toinen jalka ojentuu sivulle
mallaten potkun loppuvaihetta (ilman nilkan ojennusta). Myds kaariliu'ut ovat
eteenpdinluistelua kehittdvid nimenomaan terdn sisd- ja ulkoterdn kéyton harjoittelun
ansiosta. Varsinkin ulkoterdn kdyton omaksuminen kokonaissuoritukseen hyvin liuun

aikaansaamiseksi on tarkeda.

Eteenpdinluisteluosiossa  potkulautapotkut ovat oleellisinta katsottavaa. Siind
harjoitellaan jalka kerrallaan yhden jalan suorittamaa luistelupotkua. Suorittamalla
muutama potku ja vaihtamalla puolta, kehittyy my0s painonsiirto tukipinnan péille
jalalta toiselle ja suoritus on Il&hempédnd varsinaista kokonaissuoritusta. My0s
potkaisemalla ja liukumalla pitkddn kehitetddn liukuvaihetta. Yhden jalan slalom
onnistuakseen pakottaa suorittamaan potkussa voimantuoton kannalta olennaisen

puristussuorituksen oikeaoppisesti.

Kaarreluistelun kriittisiin pisteisiin (sisdjalan vajaa potku ja vartalon riittimiton kierto
piirin keskustaan) pureutuvat merenneitoliuku, jossa kokeillaan sisdjalan kannalta
oikeaan asentoon péddsemistd sekd varsinainen potkuharjoitus: sisdjalan potku. Ndiden
ydinharjoitteiden méaérdtietoinen harjoittelu yhdistettynd muihin apuharjoitteisiin, joilla
saadaan monipuolisuutta ja vaihtelevuutta harjoitteluun, auttaa mielestimme

luistelutekniikan kehittymisté tehokkaasti.

Edelld kappaleessa 6.5 esitimme neljd kohtaa luistelutekniikasta, joissa mielestimme
jaakiekkoilijoilla esiintyy eniten kehitettdvdd. Ajatuksenamme on, ettd niihin

kehitettdviin ominaisuuksiin 10ytyy apuvilineitd tekemdstimme videosta ja siithen
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liittyvastd  kirjallisesta  osiosta. Niinpd olemme koonneet taulukot niin
eteenpdinluistelussa kuin kaarreluistelussa eteenpdin mielestimme esiintyvisti
yleisimmistd kehittdmistd kaipaavista tekniikan osatekijoistd ja niiden harjoittamiseen
soveltuvista videoltamme 10ytyvistd ydinharjoitteista (taulukot 3 ja 4). Taulukot ovat

tdmaén tyon liitteend (liitteet 3 ja 4).

6.7 Tutkimuksen eteneminen

Tutkimusta tehdessimme koimme myds kyseenalaistamisen hetkid, ja hetkittdin tuntui
siltd ettd punainen lanka katoaa teoriatiedon ja kdytdnnon vililli. Tyomme tausta-
ajatuksena oli kuitenkin koko ajan se kdytdnnon ohjaus- ja valmennustoiminnan antama

tuntuma siitd, ettd luistelutekniikoiden hallinta jadkiekkoilijoilla on puutteellinen.

Harjoittelimme luistelutekniikoita paljon myds itse ja koemmekin, ettd oma
luistelutaitomme on kehittynyt huomattavasti vield aikuisidlldkin tutkimuksen
tekemisen aikana. Voisi sanoa, ettd olemme teknisesti parempia luistelijoita kuin
aktiivisena pelaajana. Videolla olevat suoritukset ovat luisteluteknisesti mielestimme
hyvélla tasolla, vaikkakin videolla esiintyvdn henkilon fyysiset ominaisuudet eivéit
mahdollistaneet suoritusten tekemisti huipputasolla.

Taitoluistelussa luistelu muodostaa erilaisten hyppy- ja erikoistekniikoiden sekéa
esittdmisen ohella lajin kilpailusuorituksen. Taitoluistelussa onnistuneen lajisuorituksen
taustalla on myos vahva ja monipuolinen perusluistelu. Tutkimuksemme ongelman
ratkaisemiseen olemme hakeneet eniten apua juuri taitoluistelun puolelta, koska
tiesimme lajissa kiytettdvin paljon perusluistelun kehittimiseen tdhtddvid harjoitteita.
Tavoitteenamme oli my6s uusien harjoitteiden luomisen lisdksi saada muokattua
taitoluistelussa kiytdssad olevia harjoitteita palvelemaan jddkiekkoluistelun opettamista

ja oppimista.

6.8 Ajatuksia jatkotutkimuksiin

Lihdimme tekemiddn alkuvaiheessa myods taaksepdinluistelun ja kdidnndsten
opetusvideota, mutta tutkimuksen edetessd rajasimme ne pois tdstd tyOstd asian

laajuuden  vuoksi. Jatkotutkimusaiheena voisikin olla taaksepdinluistelun ja
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kdannostekniikoiden opetusvideon tekeminen. Toinen jatkotutkimusaihe voisi olla
tutkia ja todistaa kaytinnossd se, milld tavalla tdssd tyOssd esitettyjen
luistelutekniikkaharjoitteiden tekeminen vaikuttaa luistelutaidon kehittymiseen eri
ikdisilld  jddkiekkoilijoilla. Toinen ryhmd voisi tehdd systemaattisesti osana
jadharjoittelua tdssd esiintyvid harjoitteita ja toisen ryhmain luisteluharjoittelu olisi vain
kokonaissuoritusten harjoittelua. Mielenkiintoinen tutkimusaihe voisi olla myds
huippupelaajien luistelutekniikan eri osa-alueiden tutkiminen ja erityisesti se, millaista

luistelua eri pelitilanteissa kédytetdén.
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LITE 1

TAULUKKO 1: Videon sisaltamit liikkeet.

Asento jaalla:

1. Asento jill4, 2. mailan mitta

Liuut:
3. T-liuku, 4. X-liuku, 5. kukkoliuku, 6. sudenkorentoliuku,7. Sudenkorentoliuku jalkaa
vaihtaen, 8. tarjotinliuku, 9. kyykkyliuku, 10. joutsenliuku, 11. polviliuku, 12.

polviliuku ja polvennosto, 13. kaariliuku eteen-sisdén, 14. kaariliuku eteen-ulos.

Jarrutukset:
15. aurajarrutus, 16. puoliaura, 17. hockey-jarrutus, 18. yhden jalan ulkoterdjarrutus,

19. yhden jalan siséterdjarrutus.

Eteenpiinluistelu:
21. ankkakédvely, 22. potkulautapotkut, 23. makkarat, 24. tasapainon tarkistus, 25.
slalom., 26. yhden jalan slalom, 27. ldhtd ja kiihdytys, 28. eteenpdinluistelun

kokonaissuoritus.

Kaarreluistelu:

29. kévely viivalla, 30. potkulautapotkut ympyrdssd, 31. kukkoliuku kaarella, 32.
sudenkorentoliuku kaarella, 33. merenneitoliuku kaarella, 34. sisdjalan potku
ympyrédssd, 35. erilaisia askelsarjoja, 36. luistelu kési seldn takana, 37. luistelu
potkurytmid vaihdellen, 38. sisdjalan potku puoliympyrédssd, 39. serpentiini, 40.

kaarreluistelu-8, 41. kokonaissuoritus mailan kanssa.

Kuvasimme péddteemojen harjoitteet perdkkdin, jotta videota on selkedmpi seurata.
Pohdinnassa kidymme ldpi kuvattua materiaalia analysoiden sitd oppimis- ja

opettamisjérjestyksen nikokulmasta.



TAULUKKO 2: Videolla olevat liikkeet ja niiden ydinkohdat.

1. Asento jaalla

Staattinen tasapaino kahdella jalalla terén keskiosalla.
Painopiste terdn keskiosalla.

Hartiat, polvet ja varpaat samalla linjalla.

Polvissa joustoa.

2. Mailan mitta

Oikea mailan mitta nenén alle.

Staattinen tasapaino kahdella jalalla terdn keskiosalla.
Painopiste terdn keskiosalla.

Polvissa joustoa.

3. T-liuku
Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.
Keskiterdliuku.

Painopiste terdn keskiosalla.

4. X-liuku
Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.
Sisdteraliuku.

Painopiste terdn keskiosalla.

5. Kukkoliuku

Dynaaminen tasapaino yhdelli jalalla.

LIITE 2

Painopiste liukuvan jalan paéllé terén keskiosalla, eli lantio suorassa.

Keskiteraliuku.

6. Sudenkorentoliuku
Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.

Toinen jalka keskiterdliu’ussa ja toinen sisdterdliu’ussa.



Painopiste liukuvan jalan pailla terdn keskiosalla.

Liukuvan jalan polvikulma ldhelld 100 astetta.

7. Sudenkorentoliuku jalkaa vaihtaen

Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.

Toinen jalka keskiterdliu’ussa ja toinen sisdterdliu’ussa.
Painopisteen siirtdminen liukuvalle jalalle.

Liukuvan jalan polvikulma ldhelld 100 astetta.

8. Tarjotinliuku

Dynaaminen tasapaino yhdelld jalalla.

Painopiste liukuvan jalan péélla terén keskiosalla.
Keskiteréliuku.

Polvikulma lahella 90 astetta.

9. Kyykkyliuku

Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.
Painopiste terdn keskiosalla.
Keskiterdliuku.

Syvé polvikulma.

10. Joutsenliuku

Dynaaminen tasapaino yhdelld jalalla takana olevan jalan sisdsyrjd jadssa.
Painopiste liukuvan jalan takana.

Keskiteréliuku.

Liukuvan jalan syvi polvikulma.

Ylavartalo pystyssé ja katse eteenpdin.

11. Polviliuku

Dynaaminen tasapaino yhdell4 jalalla takana olevan jalan polvi jééssa.
Painopiste liukuvan jalan takana.

Keskiterdliuku.

Liukuvan jalan syvé polvikulma.

Ylavartalo pystyssé ja katse eteenpdin.



12. Polviliuku ja polvennosto

Dynaaminen tasapaino yhdelld jalalla takana olevan jalan polvi jadssa.
Painopisteen liikuttaminen alhaalta liukuvan jalan takaa ylds liukuvan jalan paille.
Keskiteréliuku.

Ylavartalo pystyssé ja katse eteenpdin.

13. Kaariliuku eteen-sisdénpéin

Dynaaminen tasapaino yhdelld jalalla.

Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Sisdterdliuku.

Liukuvan jalan vastakkainen kédsi edessé tasapainottamassa liiketta.

Ilmassa oleva jalka liukuvan jalan kantapédédn takana tasapainottamassa liiketta.

Liukuminen kaarella riittdvin kauan, ainakin puoliympyra.

14. Kaariliuku eteen-ulospdin

Dynaaminen tasapaino yhdelld jalalla.

Painopiste tukipinnan ulkopuolella.

Keskiterdliuku.

Liukuvan jalan puoleinen kési edessd tasapainottamassa liikett.

Ilmassa oleva jalka liukuvan jalan kantapéddn takana tasapainottamassa liikett.

Liukuminen kaarella riittdvin kauan, ainakin puoliympyra.

15. Aurajarrutus

Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.

Kevennysliike ylospédin ennen jarrutusta.

Painopisteen siirtiminen tukipinnan taakse polvia joustamalla ja kallistamalla vartaloa
tulosuuntaan.

Terén sisdosalla jarrutus.

16. Puoliaurajarrutus

Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.

Kevennysliike ylospéin ennen jarrutusta.

Painopisteen siirtdminen tukipinnan taakse polvia joustamalla ja kallistamalla vartaloa

tulosuuntaan.



Terén sisdosalla jarrutus.

17. Hockey-jarrutus

Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.

Kevennysliike ylospdin ennen jarrutusta.

Painopisteen siirtdminen tukipinnan taakse polvia joustamalla ja kallistamalla vartaloa
tulosuuntaan.

Vartalon kiertdminen jarrutuksen paille.

Toisesta luistimesta jarrutta siséterd ja toisesta ulkotera.

18. Yhden jalan ulkoterdjarrutus

Dynaaminen tasapaino yhdelld jalalla.

Painopisteen siirtiminen tukipinnan taakse vartaloa kallistamalla.
Terdn ulkoreunalla jarrutus.

Vartalon kiertdminen jarrutuksen paille.

19. Yhden jalan sisiterdjarrutus

Dynaaminen tasapaino yhdell4 jalalla.

Painopisteen siirtdminen tukipinnan taakse vartaloa kallistamalla ja jarruttavaa polvea
joustamalla.

Terén sisdosalla jarrutus.

Vartalon kiertiminen jarrutuksen péélle.

20. Yhden jalan siséterdjarrutus ja liikkeelleldahtd eri suuntiin

Dynaaminen tasapaino yhdella jalalla.

Painopisteen siirtdminen tukipinnan taakse vartaloa kallistamalla ja jarruttavaa polvea
joustamalla.

Terén sisdosalla jarrutus.

Vartalon kiertdiminen jarrutuksen paille.

Liikkeelleldhto jarrutuksen jélkeen suorittamalla luistelupotku eteen- tai taaksepéin.

21. Ankkakively

Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.



Painopiste tukipinnan eli terien keskiosalla.
Varpaiden kdintdminen ulospdin noin 45 astetta, eli potkuasentoon.
Polvien jouston kokeileminen jalkaa nostamalla.

Kavelysta eteneminen liu’utukseen.

22. Potkulautapotkut

Dynaaminen tasapaino yhdelld ja kahdella jalalla.

Painopisteen siirtiminen potkaisevalta jalalta liukuvalle jalalle.

Liukuminen terén keskiosalla.

Potku tarkoittaa voiman tuottamista puristamalla luistinta jddtd vasten ja samalla
syntyvé vastavoima liikuttaa luistelijaa eteenpéin.

Potku léhtee aina liukuvan jalan vieresta.

Potku suuntautuu sivulle noin 45 astetta.

Potku suoritetaan loppuun asti siten, ettd lopussa nilkkakin ojentuu.

Liukuvan jalan polvikulma noin 100 astetta, jolloin potku on riittdvén pitka.

Kéadet rytmittdvat liikettd, eli aina vastakkainen kisi ja vastakkainen jalka edessd yhta

aikaa.

23. Makkarat

Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.

Painopiste tukipinnan eli terdn keskiosalla.

Luistelupotkun voimantuotto, eli voima joka liikuttaa luistelijaa eteenpdin syntyy

puristuksesta jaitd vasten.

24. Tasapainon tarkistus
Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.
Painopiste tukipinnan eli terien keskiosalla.

Vartalon kierto, eli hartialinja liikkuu eri suuntaan kuin lantiolinja.

25. Slalom
Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.
Painopiste tukipinnan sivulla vuoropuolilla.

Toinen luistin sisd- ja toinen ulkoteralla.



Luistelupotkun voimantuotto, eli voima joka liikuttaa luistelijaa eteenpdin syntyy

puristuksesta jdata vasten.

26. Yhden jalan slalom

Dynaaminen tasapaino yhdell4 jalalla.

Painopiste tukipinnan sivulla vuoropuolilla.

Kéytossa sekd terdn sisdreuna, keskiosa ettd ulkoreuna.

Polven jousto puristusliikkeen alussa.

Luistelupotkun voimantuotto, eli voima joka liikuttaa luistelijaa eteenpdin syntyy
puristuksesta jdéta vasten.

Vapaa jalka edessd rytmittimassi liiketta.

27. Lahto ja kiithdytys

Vartalon kallistus eteenpdin, eli painopisteen siirtdminen vartalon etupuolelle.
Liukuvaihe erittdin lyhyt 3-4 ensimmaiisen potkun aikana.

Voimakkaat ja pitkét potkut nopealla rytmilla.

Ylavartalon ja késien aktiivinen kéytto.

28. Eteenpdinluistelun kokonaissuoritus

Polvista alas, eli noin 100 asteen polvikulma liukuvassa jalassa, jotta potkuliike voi olla
pitka.

Potku suuntautuu sivulle noin 45 astetta.

Potkaisseen jalan palautus ldhelld jaddn pintaa liukuvan jalan viereen ulkoterélle, josta
alkaa seuraava potkuliike.

Painopiste siirtyy potkaisevalta jalalta liukuvalle jalalle.

Kaésien ja yldvartalon aktiivinen kaytto rytmittdmassa litkettd.

29. Kavely viivalla
Dynaaminen tasapaino yhdelld ja kahdella jalalla.
Painopisteen siirtdminen tukipinnan yli.

Ylavartalon kiertdminen siten, ettd kuviteltu sisdjalka voi suorittaa potkun.

30. Potkulautapotkut ympyrassi

Dynaaminen tasapaino yhdella ja kahdella jalalla.



Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Ulkojalan potku loppuun asti.

Sisdjalan polvikulma noin 100 astetta.

Ylavartalo kiertyy piirin keskustaa kohti, jolloin sisdjalan potku on mahdollinen

loppuun asti.

31. Kukkoliuku kaarella

Dynaaminen tasapaino yhdelld ja kahdella jalalla.

Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Ulkojalan potku loppuun asti.

Yléavartalo kiertyy piirin keskustaa kohti, jolloin sisdjalan potku on mahdollinen

loppuun asti.

32. Sudenkorentoliuku kaarella

Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.

Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Ulkojalan potku loppuun asti ja jalan jattiminen liukuun potkun loppuasentoon nilkan
ojennusta lukuunottamatta.

Yléavartalo kiertyy piirin keskustaa kohti, jolloin sisdjalan potku on mahdollinen

loppuun asti.

33. Merenneitoliuku kaarella

Dynaaminen tasapaino kahdella jalalla.

Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Sisdjalan potku loppuun asti ja jalan jattdminen liukuun potkun loppuasentoon nilkan
ojennusta lukuunottamatta.

Ylavartalo kiertyy piirin keskustaa kohti, jolloin sisdjalan potku on mahdollinen

loppuun asti.

34. Sisdjalan potku ympyrassi
Dynaaminen tasapaino yhdelld ja kahdella jalalla.
Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Sisdjalan potku loppuun asti.



Ylavartalo kiertyy piirin keskustaa kohti, jolloin sisdjalan potku on mahdollinen

loppuun asti.

35. Erilaisia askelsarjoja

Dynaaminen tasapaino yhdella ja kahdella jalalla.

Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Yléavartalo kiertyy piirin keskustaa kohti, jolloin sisdjalan potku on mahdollinen

loppuun asti.

36. Luistelu kési seldn takana

Piirin keskustan puolella oleva kisi viedddn seldn taakse, jolloin yldvartalo kiertyy kohti
piirin keskustaa ja sisdjalan potku loppuun asti kahdollistuu.

Dynaaminen tasapaino yhdelld ja kahdella jalalla.

Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Molemmilla jaloilla potkut loppuun asti.

37. Luistelu potkurytmid vaihdellen

Dynaaminen tasapaino yhdelld ja kahdella jalalla.

Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Potkurytmin vaihtuessa ylos-alas -liikettd ei esiinny.

Ylavartalo kiertyy piirin keskustaa kohti, jolloin sisdjalan potku on mahdollinen

loppuun asti.

38. Sisdjalan potku puoliympyréissa

Ylavartalo kiertyy aktiivisesti ympyrin keskustaa kohti, jolloin siséjalan potku loppuun
asti on mahdollinen.

Dynaaminen tasapaino yhdella ja kahdella jalalla.

Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Sisdjalan potku loppuun asti.

39. Serpentiini

Ylavartalo kiertyy aktiivisesti nopeassa rytmissd ympyrdn keskustaa kohti, jolloin
sisdjalan potku loppuun asti on mahdollinen.

Ylévartalo johtaa liiketta.

Dynaaminen tasapaino yhdella ja kahdella jalalla.



Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Molemmilla jaloilla potkut loppuun asti.

40. Kaarreluistelukahdeksikko

Ylavartalon kddntdminen kohti kahdeksikon keskustaa aktiivisesti.
Dynaaminen tasapaino yhdelld ja kahdella jalalla.

Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Molemmilla jaloilla potkut loppuun asti.

Kédet ja yldvartalo rytmittavat liiketta.

41. Kaarreluistelun kokonaissuoritus mailan kanssa

Dynaaminen tasapaino yhdelld ja kahdella jalalla.

Painopiste tukipinnan sisépuolella.

Molemmilla jaloilla potkut loppuun asti.

Yléavartalo kiertyy piirin keskustaa kohti, jolloin sisdjalan potku on mahdollinen
loppuun asti.

Kédet ja ylavartalo rytmittivat liiketta.

Maila yhdessd kidessa.



LIITE 3

TAULUKKO 3: Suorassa eteenpdinluistelussa kehittdmistd kaipaavat tekniikan

osatekijit ja ydinharjoitteita niiden kehittimiseksi.

TASAPAINON HALLINNASSA KAHDELLA JALALLA VAIKEUKSIA
24. Tasapainon tarkistus

21. Ankkakively

4. X-liuku

3. T-liuku

9. Kyykkyliuku

LIUKUVAIHE LIIAN LYHYT

5. Kukkoliuku

6. Sudenkorentoliuku

8. Tarjotinliuku

10. Joutsenliuku

22. Potkulautapotkut korostaen liukuvaihetta

28. Kokonaissuoritus liukuvaihetta korostaen

LUISTELIJA KAYTTAA VAIN SISATERAA
21. Ankkakively

3. T-liuku

5. Kukkoliuku

6. Sudenkorentoliuku

8. Tarjotinliuku

10. Joutsenliuku

11. Polviliuku

14. Kaariliuku eteen —ulos

22. Potkulautapotkut

LUISTELUASENTO ON VIRHEELLINEN, eli lantiossa on liiaksi taittoa sekd
polvissa liian vdhén joustoa (vartalon ja jdan vélinen kulma liian pieni ja polvikulma

litan suuri)



1. Luisteluasennon harjoittelu paikallaan

2. Mailan pituuden mittaaminen

3. T-liuku ja siind polvien joustaminen

9. Kyykkyliuku

6.Sudenkorentoliuku

10. Joutsenliuku

11. Polviliuku

12. Polviliuku ja polvennosto (lantion asento korostuu ojennettaessa ylos)
25. Slalom

26. Yhden jalan slalom

PAINOPISTE KOKO AJAN JALKOJEN MUODOSTAMAN TUKIPINNAN
KESKELLA (frontaalitasossa)

3. T-liuku

5. Kukkoliuku

6. Sudenkorentoliuku

8. Tarjotinliuku

10. Joutsenliuku

12. Polviliuku ja polvennosto

14. Kaariliuku eteen-ulos

22. Potkulautapotkut

POTKAISSEEN JALAN PALAUTUS JAA LIIAN KAUAKSI LIUKUVASTA
JALASTA

22. Potkulautapotkut

23. Makkarat

PAINOPISTEEN SIIRTO LIUKUVALLE JALALLE PUUTTEELLINEN
22. Potkulautapotkut rauhallisesti painopisteen siirtyessd aina potkun jilkeen liukuvalle

jalalle.

KASIEN JA YLAVARTALON KAYTTO PUUTTEELLINEN, eli maila koko ajan
kahdessa kidessa lukiten yldvartalon liikkeen

27. Lihts ja kiihdytys



28. Kokonaissuoritus korostaen késien ja yldvartalon liikettd

POTKU SUUNTAUTUU LIIAKSI TAAKSEPAIN, eli potku lipsahtaa lipi
21. Ankkakavely

22. Potkulautapotkut

23. Makkarat

25. Slalom

6. Sudenkorentoliuku

POTKULIIKE HAKKAAVA EIKA PURISTAVA JA TYONTAVA
22. Potkulautapotkut puristusvaiheeseen keskittyen

25. Slalom

26. Yhden jalan slalom

POTKU ON LYHYT
6. Sudenkorentoliuku
22. Potkulautapotkut

28. Eteenpdinluistelun kokonaissuoritus

NILKAN KAYTTO POTKUN LOPUSSA PUUTTEELLINEN
22. Potkulautapotkut nilkan ojentamista potkun loppuvaiheessa korostaen

28. Eteenpdinluistelun kokonaissuoritus nilkan kéytt6d korostaen

POTKAISSEEN JALAN PALAUTUS TAPAHTUU LIIAN KORKEALLA JAAN
PINNASTA

22. Potkulautapotkut huomion kiinnittyessé jalan palauttamiseen ldheltd jadn pintaa

POTKUN AJOITUKSEN SAATELYSSA VAIKEUKSIA
22. Potkulautapotkut potkaisevaa jalkaa vaihtaen
27. Lihto ja kiihdytys

28. Eteenpdinluistelun kokonaissuoritus potkujen symmetrisyyttd tarkkaillen

YLAVARTALON HALLINTA PUUTTEELLINEN
4. X-liuku



3. T-liuku

5. Kukkoliuku

6. Sudenkorentoliuku
8. Tarjotinliuku

9. Kyykkyliuku

10. Joutsenliuku

11. Polviliuku

12. Polviliuku ja polvennosto
13. ja 14. Kaariliu'ut
23. Makkarat

25. Slalom

26. Yhden jalan slalom



LIITE 4

TAULUKKO 4: Kaarreluistelussa eteenpdin harjoittelua kaipaavat tekniikan osatekijét

ja harjoitteita niiden kehittdmiseksi.

NOJA  PIIRIN KESKUSTAAN  PUUTTEELLINEN -  TASAPAINON
HALLINNASSA KAARELLA VAIKEUKSIA

32. Sudenkorentoliuku kaarella

33. Merenneitoliuku kaarella

31. Kukkoliuku kaarella

35. Erilaisia askelsarjoja

13. Kaariliuku eteen-sisddn

PAINOPISTE LIIAN YLHAALLA
30. Potkulautapotkut ympyréssi

34. Sisédjalan potku ympyréssi

32. Sudenkorentoliuku kaarella

33. Merenneitoliuku kaarella

PAINO TERAN ETUOSALLA
24. Tasapainon tarkistus

29. Kévely viivalla

31. Kukkoliuku kaarella

32. Sudenkorentoliuku kaarella
33. Merenneitoliuku kaarella

30. Potkulautapotkut ympyrassi

LIUKU KAARELLA PUUTTEELLINEN

30. Potkulautapotkut ympyréssa liukuvaihetta korostaen
32. Sudenkorentoliuku kaarella

33. Merenneitoliuku kaarella

31. Kukkoliuku kaarella

35. Erilaisia askelsarjoja

34. Sisdjalan potku ympyrassé liukua korostaen



13. Kaariliuku eteen-sisddnpdin

14. Kaariliuku eteen-ulospdin

YLAVARTALON KIERTO PIIRIN KESKUSTAAN PUUTTEELLINEN
29. Kévely viivalla

36. Kaarreluistelu kisi selén takana

34. Sisdjalan potku ympyréssi

38. Sisédjalan potku puoliympyrissa

39. Serpentiiniluistelu

40. Kaarreluistelu —8

41. Kaarreluistelun kokonaissuoritus

SISAJALAN POTKU PUUTTEELLINEN
29. Kévely viivalla

33. Merenneitoliuku kaarella

34. Sisédjalan potku ympyréssi

38. Sisdjalan potku puoliympyrassi

39. Serpentiini

36. Luistelu kési seldn takana

40. Kaarreluistelu —8

41. Kaarreluistelun kokonaissuoritus

POTKU SUUNTAUTUU VAARIN
33. Merenneitoliuku kaarella

34. Sisdjalan potku

YLOS-ALAS ~SUUNNASSA LIIKETTA LIIKAA
30. Potkulautapotkut ympyrassa

34. Sisdjalan potku

38. Sisdjalan potku puoliympyrissi

36. Kaarreluistelu kési seldan takana

POTKUN AJOITUKSEN SAATELYSSA VAIKEUKSIA

30. Potkulautapotkuja eri rytmissd ympyrassi



35. Erilaisia askelsarjoja
39. Serpentiiniluistelu rytmiéd vaihdellen
40. Kaarreluistelu —8 potkurytmid vaihdellen

41. Kaarreluistelun kokonaissuoritus potkurytmiéd muunnellen

KASIEN JA YLAVARTALON KAYTTO PUUTTEELLINEN

30. Potkulautapotkut ympyréssi kisien rytmistd kdyttod korostaminen
39. Serpentiiniluistelu

40. Kaarreluistelu —8

41. Kaarreluistelun kokonaissuoritus kdsien rytmistd liikettd korostaen





