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Tdmén tyon tarkoituksena oli koota tietoa jddkiekkoharjoittelun kokonaisuudesta ja jddkiekon
fysiologisista vaatimuksista. Ty® perustuu pédasiallisesti tieteellisiin julkaisuihin ja osin
jadkiekkovalmennuksen ammattilaisten luentoihin ja henkilokohtaisiin tiedonantoihin.

Jadkiekon fysiologiset vaatimukset ovat muuttuneet ajan kuluessa. Jddkiekkoilijjat ovat téna
pdivdnd huomattavasti paremmassa fyysisessd kunnossa kuin pari vuosikymmentd sitten (Cox ym.
1995). Tiikkajan (2002b) tutkimus kuvaa timdn pdivdn jddkiekon fysiologisia vaatimuksia:
keskimédrdinen vaihdon pituus oli 40 sekuntia ja vaihtoja oli yhdessd erdssi 8,6 kappaletta.
Vaihdon jélkeinen palautumisjakso oli keskiméérin 2,8 minuuttia. Vaihdon aikainen keskisyke oli
85 % maksimisykkeestd ja korkein laktaattipitoisuus erédtauolla puolestaan 10,9 mmol/l. (Tiikkaja
2002b.) Pelin pituus ja nopea vaihdoista palautuminen vaativat hyvdid aerobista kestdvyytta.
Toistuvat spurtit, suunnanmuutokset ja taklaustilanteet vaativat jadkiekkoilijalta puolestaan
lihasvoimaa, tehoa sekd anaerobista kestdvyyttd. (Montgomery 1988.) Oman haasteensa
suorituskyvylle asettaa myOs suojaavien varusteiden ja intensiivisten suoritusten aiheuttama
voimakas hikoilu (Palmer & Spriet 2008).

Teknisisté taidoista monipuoliset luistelutaidot eli luisteluketteryys on yksi suurimmista tekijoista,
joka erottaa huippupelaajat rivipelaajista (MacNab 1979, Twistin ja Rhodesin 1993 mukaan).
Lisdksi kiekon ja mailan késittelynopeus ja -tarkkuus ovat hyvin jidkiekkoilijan edellytyksié
(Westerlund 1997, 541).

Huipputason jadkiekko vaatii valmentajalta joukkuetaktiikan suunnittelua ja pelaajalta tdmin
luovaa toteuttamista muuttuvissa pelitilanteissa eli yksilotaktiikkaa. Joukkuetaktiikka jakautuu
hyokkayspeliin ja puolustuspeliin, jotka puolestaan jakaantuvat pienempiin osa-alueisiin
yksityiskohtaisempien pelitilanteiden ja pelipaikkaroolien mukaan (Westerlund 1997, 532).
Tyypillisesti jadkiekkojoukkueen harjoitusohjelma pyrkii kehittiméén pelipaikasta ja taustasta
riippumatta jokaisen pelaajan lajitaitoja, nopeutta, voimaa ja kestdvyyttd. Liiallinen keskittyminen
yksittdisen ominaisuuden kehittdmiseen laiminlyd muiden alueiden kehittdmisti. (Westerlund 1997,
530.) Harjoittelun tulee olla pitkdjanteistd, jotta pysyvét hermostolliset, hormonaaliset ja energia-
aineenvaihdunnalliset muutokset olisivat mahdollisia. Hankittujen ominaisuuksien ylldpitiminen
vaatii myos tyOtd, joten my0s tdstd syystd harjoittelua tulee suunnitella vuosien tédhtdimelld. Tdma
tyd pyrkii selvittimddn optimaalista harjoitusohjelmaa yksilon jadkiekkotaidon (fyysisen
suorituskyvyn ja teknisten taitojen kokonaisuus) kehittymisen kannalta. Tarkastelun kohteena on
sekd vuosi- ettd viikkosuunnitelma, kuten myos fysiikka- ja jddharjoittelun toteuttaminen.

Ravinto ja lepo kuuluvat optimaalisen jddkiekkoharjoittelun kokonaisuuteen (Hakkarainen 2005).
Yksi tdmédn tyon tarkoituksista oli selvittdd huippujiikiekkoilijan rakentavan ja palauttavan
ravitsemuksen toteuttamista harjoittelu- ja peliohjelma huomioiden, johon liittyvdt myds
erikoisravinteet. Erikoisravinteilla pyritddn tdydentdimédin ravinnon saantia ja optimoimaan
kehitystd sekd suorituskykyd. Erikoisravinteita ovat sallitut aineenvaihdunnan kiithdyttdjat (esim.
kofeiini) ja erilaiset energialisdravinteet (esim. palautusjuomat) sekd vitamiini- ja
kivenndisainevalmisteet (esim. monivitamiinit). (Mero ym. 2007.)

Avainsanat: Jadkiekko, pelianalyysi, harjoitussuunnitelma, palautuminen, ravinto-ohjelma
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1 JOHDANTO

Jadkiekko on monipuolisesti fyysisid ominaisuuksia haastava taitolaji. Kiekon késittely ja luistelu
vaativat motorisia taitoja kuin myos riittdvad lihasvoimaa ja kestdvyysominaisuuksia. Vastustajien,
kiekon ja omien pelaajien huomiointi vaihtuvissa pelitilanteissa asettavat puolestaan haasteensa
reagointi- ja paitoksentekokyvyille. Valmentajan on tehtdvid tarkka lajianalyysi ja péétettdvd sen
perusteella tiarkeimmét harjoittelun painopisteet, silld aika ei riitd kaikkien ominaisuuksien
optimaaliseen kehittdmiseen. Joidenkin ominaisuuksien kehittdmisestd on vain joustettava
tairkedimpien kustannuksella. Kappaleessa 4 “Huippujddkiekkoilijan harjoittelu” esitelldin
kirjallisuuslahteisiin ~ ja  jddkiekkovalmennuksen  ammattilaisten luentoihin  perustuvaa
jadkiekkoharjoittelun kokonaisuutta.

Valmentamiselle haasteita asettaa painopisteiden valitsemisen lisdksi suuri joukkuekoko. Yli
kahdenkymmenen pelaajan joukkueet ovat tavallisia jddkiekkoilun huipputasolla. Nykyidin
harjoitusohjelmia eriytetddn pelaajakohtaisesti; Valmentajan on osattava tehdd laji- ja pelaaja-
analyysin perusteella mahdollisimman kehittdvé harjoitusohjelma yksittéiselle pelaajalle.

Lisdksi suurena haasteena jddkiekkovalmentajan eteen tulee pelikauden tiivis aikataulu.
Harjoitteluohjelma on luotava siten, ettd palautuminen peleihin mahdollistuu. Jadkiekkoilijan on
oltava hyvidssd kunnossa jokaisessa pelissd, mutta huippukunto on ajoitettava vasta kevidin
pudotuspeleihin.

Ravitsemus on térked osa harjoittelun kokonaisuutta, joka valmentajan on osattava ottaa huomioon.
Huippu-urheilijan ravinto-ohjelma on suunniteltava optimaalisen palautumisen ja fyysisen
kehittymisen takaamiseksi. Etenkin nuorten jidkiekkoilijoiden kouluttaminen urheilullisiin
elaméntapoihin on tirkedd, silld palloilulajien urheilijoiden ravitsemuksen on todettu olevan usein
huonolaatuista (ks. esim. Hakkarainen 2005), joka voi pahimmillaan altistaa urheilijan
ylikuntotilalle.

Kaiken jadkiekkoharjoittelun tulisi pyrkid lajisuorituksen kokonaisuuden eli jdédkiekkotaidon
parantamiseen. Jadkiekkotaitoja ovat esimerkiksi mailankasittely, luistelu ja pelin luku. Tama tyo
pyrkii selvittiméén jadkiekkoilijalle optimaalista harjoittelun kokonaisuutta (harjoittelu, ravitsemus,
huolto, lepo) peliaikataulu huomioiden. Lisdksi tdméd lajianalyysi tarkastelee jddkiekon

kuormittavuutta ja jadkiekkosuoritukseen vaikuttavia tekijoita.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

Jadakiekko on intensiivinen laji, joka haastaa useita fyysisen suorituskyvyn osa-alueita, sekd vaatii
myo0s lajiteknisid taitoja ja henkistd suorituskykyd. Jadkiekkopeli koostuu kolmesta 20 minuutin
erdstd ja kahdesta 15 minuutin erdtauosta. Yksi peli kestdd pelikatkoineen ja taukoineen noin kaksi
tuntia. Keskimidrdinen jidkiekkovaihto kestdd 45 s, jonka aikana pelaaja suorittaa useita
maksimaalisia spurtteja, laukauksia, sy6ttdjé ja taklauksia (Twist 1987). Westerlundin (1997, 541)
mukaan yksittdinen pelaaja suorittaa pelipaikasta ja roolista riippuen pelin aikana noin 20
kappaletta 40-60 sekunnin vaihtoja vaihtelevin intervallein. Vaihdon aikana energiantuottoon
kdytetddn lahinnd vilittomid energianldhteitd (ATP, KP) ja anaerobista glykolyysid (Twist &
Rhodes 1993).

Viime kddessd jiddkiekossa on kysymys kaksinkamppailutilanteista, joita voittamalla yksilo edistda
joukkueensa pelid. Westerlundin (1997, 541) mukaan kaksinkamppailujen voittaminen vaatii monia
erilaisia ominaisuuksia, kuten oikea-aikaisuutta, teknistd taitavuutta, nopeutta ja/tai hyvia

voimaominaisuuksia.

2.1 JAAKIEKON FYSIOLOGISET VAATIMUKSET

Jadakiekko on fysiologisilta vaatimuksiltaan yksi monipuolisimmista urheilulajeista. Pelin pituus ja
nopea vaihdoista palautuminen vaativat hyvdd aerobista kestdvyyttd. Toistuvat spurtit,
suunnanmuutokset ja taklaustilanteet vaativat jadkiekkoilijalta puolestaan lihasvoimaa, tehoa sekd
anaerobista kestdvyyttd. (Montgomery 1988.) Oman haasteensa suorituskyvylle asettaa myds

suojaavien varusteiden ja intensiivisten suoritusten aiheuttama voimakas hikoilu (Palmer & Spriet

2008).

Jadkiekon fysiologiset vaatimukset ovat muuttuneet ajan kuluessa. Kehittyneet vilineet ja
ammattimainen harjoittelu ovat muokanneet pelistd entistdkin nopeamman. Jadkiekkoilijat ovatkin
tdnd pdivind huomattavasti paremmassa fyysisessd kunnossa kuin pari vuosikymmenti sitten (Cox
ym. 1995). Tiikkajan (2002b) tutkimus kuvaa tdmin pdivin jddkiekon fysiologisia vaatimuksia:
keskimédrdinen vaihdon pituus oli 40 sekuntia ja vaihtoja oli yhdessd erdssi 8,6 kappaletta.

Vaihdon jélkeinen palautumisjakso oli keskiméérin 2,8 minuuttia. Vaihdon aikainen keskisyke oli



85 % maksimisykkeestd ja korkein laktaattipitoisuus erdtauolla puolestaan 10,9 mmol/l. (Tiikkaja

2002b.)

2.1.1 Aerobinen kestivyys

Vaihdon aikana pelaaja suorittaa spurttien vélissé my0s kohtuullista (moderate) fyysistd
aktiivisuutta, jonka energiantuotosta vastaa 60-70 prosenttisesti aerobinen koneisto. Tdmin
kohtuullisen fyysisen aktiivisuuden mééra riippuu pelin intensiteetistd, ottelun tasosta (play-off vs.

runkosarja), pelipaikasta, peliroolista ja pelaajan fyysisestd kunnosta (Twist & Rhodes 1993).

Aerobisen koneiston kunto on elintirkedé perdkkiin suoritettavien intensiivisten suoritusten valissé
tapahtuvan palautumisen kannalta, silld palautuminen jddkiekon vaihdosta on aina aerobista. Twist
& Rhodes (1993) totesivat ettd nopeiden lihassolujen vieressd sijaitsevat hitaat lihassolut auttavat
kertyneen maitohapon uudelleenhapettamisessa, mikili ne ovat hyvin harjoitetut, vaikka kyseiset
solut eivdt olisikaan osallistuneet luistelutyohon, viitaten Twistin (1987) tutkimukseen.
Jaakiekkoilijan optimaalinen aerobinen kapasiteetti hapenottokykyni ilmaistuna on hyokkadjille yli
60 ml/kg/min sekd puolustajille ja maalivahdeille yli 50 ml/kg/min. (Twist & Rhodes 1993.)
Taulukossa 1 on esitelty eri ikdisten ja eri tasolla pelaavien jédkiekkoilijoiden keskiméardistd

hapenottokykyaé.

Cox ym. (1995) raportoivat NHL-pelaajien hapenottokyvyn nousseen vuoden 1980 keskiarvosta 55
ml/kg/min arvoon 62,8 ml/kg/min vuotena 1991, joka kertoo jadkiekon fyysisten vaatimusten

lisddntymisesta.



TAULUKKO 1. Jadkiekkoilijjoiden hapenottokyky eri tutkimuksissa (mukaeltu Twist & Rhodes
1993).

Lihde Taso Ika (vuosia) Paino (kg) VO2Max
(ml/kg/min)

Cunningham ym. Minor hockey 11 63,9 56,6

1976 (juniorit)

Montpetit ym. | Yliopisto 21 70,5 58,1

1979

Rusko ym. 1978 | Kansallinen 22 81,4 61,5

Rhodes ym. 1988 | Ammattilaiset 25 85,5 54,1

Vainikka ym. | Kansallinen - 81,1 52,0

1982

Montgomery & | Montreal - 85,9 55,6

Dallaire 1986 Canadiens (NHL)

Glykogeeni

Lihasten glykogeenivarastojen hupeneminen on osoitettu olevan yhteydessa fyysisen suorituskyvyn
heikkenemisen kanssa (Montgomery 1988). Greenin ym. (1978) tutkimuksessa vastus lateraliksesta
otettu lihasbiopsia osoitti glykogeenitasojen pudonneen pelin jidlkeen keskiarvoisesti 60 %
hyokkédjilld ja puolustajilla. Glykogeenin hupeneminen oli suurinta tyypin I lihassoluissa.
Montgomeryn (1988) mukaan Wilson & Hedberg (1976) mittasivat glykogeenitasojen huvenneen
80 % tyypin I-lihassoluista pelin jilkeen. Koska nopeissa Ila- ja IIb-lihassoluissa oli vield suuri
miird glykogeenia, ndyttiisi siltd ettd glykogeenin hupeneminen ei selitd vasymistd jédkiekossa,
toteaa Montgomery (1988) viitaten Greenin ym. (1978) tutkimukseen. Matala glykogeenipitoisuus
voi kuitenkin heikentii lihasten energiantuottokykyi etenkin ottelun loppupuolella (Akermark ym.
1996). Korkeahiilihydraattipitoisella ruokavaliolla on kyetty saavuttamaan suuremmat lihasten
glykogeenipitoisuudet, joka auttaa pelaajaa sdilyttdmiin suorituskykynsé pelin loppuun saakka seké

palautumaan peleisti ja harjoituksista (Akermark ym. 1996).



2.1.2 Anaerobinen kestiivyys

Anaerobinen energiantuottokoneisto tuottaa suurimman osan lihaksen tarvitsemasta energiasta
jadkiekon suorituksia varten. Nopeat ja tehokkaat suoritukset vaativat tehokasta anaerobista
kapasiteettia, joka tarkoittaa 1&hinnd energiavarastojen nopeaa tiyttdmistd (ATP, KP, glykogeeni)

palautusjaksojen aikana sekd maitohapon késittelykykya. (Twist & Rhodes 1993.)

Vilittomét energianlihteet

Maksimaalisiin suorituksiin (kithdytykset, laukaukset) tarvittava energia saadaan lihaksensiséisisté
korkeaenergisistd fosfaateista (ATP, KP). Korkeaenergisiin fosfaatteihin sitoutunut energia riittda
vain noin 5-6 sekunniksi mikéli suorituksessa kyetdan aktivoimaan 20 kiloa lihasta maksimaalisesti
(Hirvonen ym. 1987, Tiikkajan 2002a mukaan). Kreatiinifosfaattivarastojen nopeaa energiaa voi
olla kuitenkin saatavilla jopa yli 20 sekunnin suorituksen jilkeen, koska jadkiekon aktiivisuustasolla

energiaa tuotetaan yhtéd aikaa myds muista ldhteistd (Sahlin & Ren 1989, Tiikkajan 2002a mukaan).

Kreatiinifosfaattivarastot palautuvat kaksivaiheisesti. Nopea vaihe ei ole riippuvainen lihaksen
pH:sta, ja jopa 90 % kreatiinifosfaatista kyetdénkin palauttamaan ensimmaéisen palautusminuutin
aikana. Hidas vaihe on puolestaan riippuvainen lihaksen pH:sta ja tdydellinen palautuminen voi
kestdd jopa yli 20 minuuttia. (Harris ym. 1976, Tiikkajan 2002a mukaan.) Montgomeryn (1988)
mukaan lyhyemmét suoritusajat jadlld lisddvdt kreatiinifosfaatin  osuutta suorituksen
energiantuotosta. Tdméd védhentdd glykogeenivarastojen tyhjenemisnopeutta ja lisdd suoritusten

tehoa (Montgomery 1988).

Laktaatti

Maitohappojirjestelmi (anaerobinen glykolyysi) takaa ATP:n resynteesin jatkumisen koko vaihdon
(30-60 s) ajan. Tyypillisen vaihdon aikana anaerobinen ATP:n tuotto on maksimaalisella tasolla 30-
45 sekunnin kohdalla, ja suorituksen jatkuessa 120 sekunnin kohdalla aerobisen energiantuoton
osuus on hallitseva. Pitkdin jatkuva vaihto siirtdd pelaajan suoritustehon submaksimaaliselle tasolle
vetyionien kertymisen (happamuus) ja hitaamman energiantuottotavan (aerobinen) vallitsevan
kdyton takia. (Twist & Rhodes 1993.) Suorituskyky heikkenee koska korkea vetyionikonsentraatio
heikentdd  glykolyysin ja  glykogenolyysin avainentsyymejd ja  hdiritsee  lihaksen
supistumisominaisuuksia. Lihaksen tdydellinen palautuminen uupumukseen asti tehdystd

suorituksesta kestdd noin 60 minuuttia. (Green 1979, Tiikkajan 2002a mukaan.) Laktaatin



kertymiseen ja poistumiseen vaikuttavat 1dhinné fyysinen kunto, aktivoidun lihaskudoksen miaré ja

ravitsemustila (Cox ym. 1995).

Green ym. (1976) havaitsivat kanadalaisilla yliopistokiekkoilijoilla tehdysséd tutkimuksessa veren
laktaattipitoisuuden olevan korkeimmillaan ensimmadisen ja toisen erdn aikana (keskiarvot: 8,7
mmol/l ja 7,3 mmol/l), ja laskevan kolmannessa erdssd (4,9 mmol/l) (Montgomeryn 1988 mukaan).
Tiikkaja (2002b) teki saman havainnon suomalaisilla toiseksi korkeimman sarjatason kiekkoilijoilla
tehdyssé tutkimuksessa (keskiarvot: 7,8 mmol/l, 10,9 mmol/l, 6,1 mmol/l). Tiikkajan tutkimuksen
(2002b) vanhoja tutkimuksia korkeammat laktaattipitoisuudet kertovat osaltaan jddkiekon

fysiologisten vaatimusten lisddntymisesta.

Jadkiekossa verrattain matalat laktaattipitoisuudet voivat olla selitettdvissd vaihdon aikaisilla
pelikatkoilla: tyypillisen vaihdon aikana on yleensd 2-3 pelikatkoa ja yhtimittaisen pelin
keskiarvopituus on noin 30 sekuntia. (Green ym. 1978, Montgomeryn 1988 mukaan.) Téllaiset
tauot mahdollistavat kreatiinifosfaatin palauttamisen 60-65 —prosenttisesti, joka vdhentdd laktaatin
kertymistd ja lisdd suorituksen tehoa (Green ym. 1979, Montgomeryn 1988 mukaan). Taulukossa 2

nihdiin jadkiekkoilijoiden testituloksia anaerobisista testeisté.

TAULUKKO 2. Jadkiekkoilijoiden anaerobinen suorituskyky (mukaeltu, Tiikkaja 2002a)

Lihde Taso n Huipputeho (W/kg) 30 s. teho (W/kg)
Rhodes ym. 1986 | NHL P: 27 P: 12,0£1,5 P:9,5+1,0
H: 40 H: 12,0£1,2 H: 9,145,5
Tikka 2000 Suomen 20- | P: 40 P: 10,2+0,5
vuotiaiden H: 56 H: 10,4+0,6
maajoukkue

P = Puolustajat, H = Hyokkéaa;at

2.1.3 Lihasvoima

Jadkiekonkaltainen kontaktilaji vaatii hyvid voimaominaisuuksia sekd yld- ettd alavartalosta
(Montgomery 1988). Komin ym. (1977) tutkimuksessa suomalaisten huippujiikiekkoilijoiden
suhteellinen- ja absoluuttinen voimataso oli korkea verrattuna muiden urheilulajien huippuihin.

Lihasvoima néyttdisi olevan yksi tekijd joka erottaa huippukiekkoilijan amatdoripelaajasta
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(Montgomery 1988). Ammattilaisjdédkiekkoilijoilla on korkea kidden puristusvoima verrattuna
muiden lajien harrastajiin  (Chovanova 1976, Montgomeryn 1988 mukaan). Liséksi
huippukiekkoilijoilla on paremmat puristusvoimat kuin yliopisto- tai junioripelaajilla (Montgomery

1988).

Taulukossa 3 nidhdién tyypillisid huippujiédkiekkoilijoiden tai huipulle tdhtadvien jadkiekkoilijoiden
voimatuloksia. Voimatuloksissa on huomioitava se, etti erot ovat suuria johtuen 1dhinné erilaisista
pelirooleista. Puolustajilla onkin yleensd kovemmat voimatulokset kuin hyokkaidjilla (Montgomery
1988). Kuitenkin esim. Agren (1988) tutkimuksessa absoluuttisissa ja myds kehon painoon

suhteutetuissa voimatasoissa ei ollut eroa puolustajien (n = 8) ja hyokkééjien (n = 15) valilla.

TAULUKKO 3. Jadkiekkoilijoiden voimatuloksia

Lihde Ika n Penkkipunnerrus | Takakyykky | Puristusvoima | Taso
(vuotta) 1 RM (kg) 1 RM (kg) (kg)
Hoff ym. |17,6+0,9 21 | 753+12,8 140,3+19,5 | - Norjan
2005 pédjuniorisarja
Hoff ym. |24,2+4,7 18 |100,8+12,8 200 + 28,9 - Norjan
2005 péddsarja
Rhodes ym. | - 67 |- - P: 684 + 7,5| NHL
1986 H: 66,5 + 8,0

P = Puolustajat, H = Hyokkéaa;at

2.1.4 Teho (power)

Kraemer & Newton (2000) méérittelivdt tehon (power) litkenopeuden ja liikkeen tuottavan voiman
yhdistelmdand (P = F x v). Voiman ja nopeuden yhteisvaikutusta voidaan ilmaista myds
nopeusvoimana (Kyro6ldinen 2004, 149). Teho on perustavanlaatuinen vaatimus koko kehon nopeaa
litkkuttelua vaativissa lajeissa, kuten jddkiekossa (Johnston 1983, Twistin & Rhodesin 1993
mukaan). Tehokas luistelu on yhdistelmi jalkojen eteenpdin suuntautuvasta voimantuotosta ja
litkenopeudesta (Twist & Rhodes 1993). Tyypillinen 10 sekunnin vaihe 45 sekunnin vaihdossa voi
koostua rdjdhtdvastd luisteluspurtista huippunopeuteen, yhtdkkisestd pysdhdyksestd ja
suunnanmuutoksesta n. 45 asteen kulmassa, sekd uudesta spurtista joka pédttyy vastustajan

taklaamiseen. Jddkiekkoilija tekee useita suunnanvaihtoja kiithdytyksid yhden vaihdon aikana.
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Tehoa tarvitaan “kilpajuoksuissa” irtokiekoista, ja se on erityisen tirked ominaisuus
huippunopeuden nopean saavuttamisen kannalta. Jadkiekossa nopeusvoima (=teho) on ehka tarkein

pelaajan fyysinen ominaisuus. (Twist & Rhodes 1993.)

2.1.5 Nopeus

Huippujadkiekkoilijoille on tyypillistd hyva reagointikyky sekd luistelutaito. Ndami ominaisuudet
tulevat ilmi suunnanmuutoksista, liikkeelleldhdoistd ja pysdhdyksistd. (Tiikkaja 2002a.)
Luistelunopeus koostuu luistelutekniikan lisdksi potkufrekvenssistd ja alaraajojen tehontuotosta
(Bompa & Chambers 1999, Tiikkajan 2002a mukaan). Taulukossa 4 nd@hddén valokennoilla
mitattuja juoksunopeuksia norjalaisilla jddkiekkoilijoilla. Valokennot oli sijoitettu 18ht66n,
kymmenen metrin -, ja neljinkymmenen metrin kohdalle ja 14ht6 tapahtui oma-alotteisesti. Pelaajat
saivat kukin kaksi yritystd juoksutestiin, joiden vilissd oli viiden minuutin palautus. Norjalaisen
jadkiekon taso ei lukeudu maailman huippuihin, joten ndméi tulokset ovat suuntaa-antavia

jadkiekkoilijoiden nopeussuorituskyvyn arvioinnissa.

TAULUKKO 4. Norjalaisten jadkiekkoilijoiden juoksunopeus

Lahde Ika Lukuméira 10 m juoksu (s) | 40 m juoksu Taso
(Vuotta) (n) Q
Hoff ym. 2005 | 17,6 £ 0,9 21 1,88 +£0,08 5,69 + 0,20 Norjan
padjuniorisar
ja
Hoff ym. 2005 | 24,2 + 4,7 18 1,80 +£0,07 5,50+0,27 Norjan
pidsarja

2.1.6 Notkeus ja ketteryys

Lihasten notkeus, tarkka silmien ja raajojen vélinen yhteistyd ja kehittynyt tasapainoaisti kuuluvat

myds huippujddkiekkoilijan ominaisuuksiin.

Notkeus (flexibility)

Notkeutta tarvitaan voimakkaiden ja rdjdhtavien liikkeiden suorittamiseen (Twist &Rhodes 1993).
Liikkuvuus- ja notkeusharjoittelulla voidaan ennaltachkdistd vammoja ja parantaa henkilokohtaisen
taidon hyviksikdyttdmistd. FErityisesti lantion alueen- ja nivusten lihasten, sekd nelipdisen

reisilihaksen notkeutta parantamalla voidaan lisdtd luistelunopeutta ja litkkumisen tehokkuutta.
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Jadakiekkoilijoiden tunnettu “jaykkyys” eli notkeuden puute etenkin takareiden lihaksista johtuu
lahinnd kahdesta asiasta: 1.) jidkiekkoharjoittelu sisdltdd tyypillisesti hyvin vdhdn notkeus- ja
litkkkuvuusharjoittelua, 2.) pelaajan jalat ovat jailld ollessa ldhes koko ajan koukussa, jonka johdosta
takareiden lihakset padsevét hyvin harvoin venymaéin suoritusten aikana. (Johnson 1983, Twistin &

Rhodesin 1993 mukaan.)

Pelaajat jotka eivdt ojenna takimmaista jalkaa luistelupotkussa eivét kykene saavuttamaan parasta
mahdollista luistelunopeutta ja -tehoa. Tdmd ojennuksen puute voi olla sekd syy ettd seuraus
takareisien huonoon notkeuteen. Notkeuden huononemisesta seuraa heikentynyt luistelunopeus ja —

teho. (Twist & Rhodes 1993.)

Ketteryys (agility)

Lihdot, pysdhtymiset, nopeat kddnnokset, kaarreluistelu ja muut jadlld toteutettavat dynaamiset
litkkeet vaativat ketteryyttd. Etenkin nopeissa yhtékkisissd liikkeissd pelaajan ketteryys on erittdin
tarked ominaisuus. Yhdelld yhtd vastaan tilanteen voittaa usein ketterdampi pelaaja. (Twist &
Rhodes 1993.) Monipuoliset luistelutaidot, eli luisteluketteryys on yksi suurimmista tekijoisté joka

erottaa huippupelaajat rivipelaajista (MacNab 1979, Twistin ja Rhodesin 1993 mukaan).

2.1.7 Jaakiekkoilijoiden antropometriset ominaisuudet

Jadakiekkoilijoiden antropometriset ominaispiirteet osoittavat jidkiekkoilijoiden olevan kohtuullisen
rasvattomia, koska yliméirdinen rasva heikentéa luistelusuorituskykyéd. Puolustajat ovat pidempié ja
painavampia  kuin  hyokk&djat, joka  johtuu  todennidkdisesti  pelipaikkakohtaisista

erityisvaatimuksista. (Montgomery 1988.)

Jadkiekon kontakti- ja kamppailutilanteissa koosta ja voimasta on hyotyd. Lihasmassa tarjoaa
lisdksi suojan luille ja nivelille, ja tasapainottaa nivelid. Suuri lihasmassa (etenkin jalkojen) onkin
yksi jddkiekkoilijan hyvistd ominaisuuksista. (Twist & Rhodes 1993.) Yliméérdisestd massasta
(rasva) ei ole hyotyd, sillé se lisdd luistelun energiantarvetta ja lyhentdi aikaa jonka pelaaja kykenee
luistelemaan  tehokkaasti. Toisaalta pieni ylimddrd rasvaa ei Vilttiméttd heikennd
luistelusuorituskykyid, koska jddn ja luistimen vilinen kitka on pieni. Rasva voi liséksi suojata
pelaajaa kontaktitilanteissa, ja rasvan massa lisdd myos liikem&érad josta voi olla etua taklauksissa

(Montgomery 1988.)
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Jadkiekon fyysisten vaatimusten kasvamisesta kertoo se, ettd pelaajat ovat nykydidn huomattavasti
suurempia kuin aikaisemmin. Cox ym. (1995) raportoivat NHL-pelaajien keskipituuden kasvaneen
180 cm:std 185 cm:iin vuodesta 1980 vuoteen 1991. Samalla tavalla pelaajien paino oli noussut 85

kg:sta 90 kg:aan.

Svantessonin ym. (2008) tutkimuksessa koehenkil6ind toimi 16 Ruotsin kovatasoisen pidsarjan
jadkiekkoilijaa, joiden keskiarvotulokset kertovat hyvin tdmédn péivin huippujddkiekkoilijan
tyypillisistd antropometrisistd ominaisuuksista: Pituus 183,7 cm, paino 86,3 kg ja rasvaprosentti
kaksienergiselld rontgensiteelld (DXA) mitattuna 13,0. Antropometrisissd ominaisuuksissa on
tandkin pdivdnd kuitenkin erittdin suurta hajontaa, joten antropometristen ominaisuuksien
perusteella “tyypillistd” jddkiekkoilijaa on hankala maédritelld. Taulukossa 5 on esitelty
jadkiekkoilijoiden kehonkoostumustutkimusten tuloksia. Hoffin ym. (2005) tutkimuksessa
rasvaprosentin mittausmenetelmédni on kiytetty ihopoimumittausta, joka tekee tuloksista suuntaa
antavia. Agren ym. (1988) rasvaprosentin mittausmenetelmidnd oli luotettavana pidetty

vedenalaispunnitus.

TAULUKKO 5. Jadkiekkoilijoiden antropometrisid ominaisuuksia

Lahde Ika Paino (kg) Rasva % Taso n
(vuotta)

Hoff ym. 2005 | 17,6+0,9 72,3+6,0 15,7+4,4 Norjan pddjuniorisarja

Hoff ym. 2005 | 24,2+4,7 84,2+8,1 16,9+4,0 Norjan pédésarja

Agre ym. 1988 | - P: 88,5+£1,9 H: | 9,2+0,9 NHL P: 8
86,1+1,9 H: 15

Svantesson 25,6£6,1 86,3+5,3 13,0+4,0 Ruotsin pédsarja 16

ym. 2008

Tikka 2000 | - P: 87,2+6,2 P: 14,0£2,6 | Suomen 20-vuotiaiden | P: 40

(lahteessa H: 83,1+6,4 H: 12,7+2,6 | maajoukkue 1997-2000 | H: 56

Tiikkaja

2002a)

P = Puolustajat, H = Hyokkéaa;at
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2.1.8 Nesteen ja mineraalien menetys

Yli 2 %:n prosentin painon menetys hikoilun kautta on osoitettu johtavan lajisuorituksen
heikkenemiseen juoksijoilla, pyordilijoilld ja jalkapalloilijoilla, toteavat Palmer & Spriet (2008)
viitaten useisiin tutkimuksiin. Esimerkiksi absoluuttinen voimantuotto ja juoksunopeus laskee, ja
lisdksi koripallossa sekd jalkapallossa lajitaitojen on osoitettu heikkenevén. Jidkiekko-areenojen
lampdtila on yleensd yli 10 °C ja pelaajilla on tiiviit varusteet ja alusasut padlld. Néaiden
olosuhteiden lisdksi jddkiekon korkeaintensiteettiset suoritukset aiheuttavat voimakasta hikoilua
(Palmer & Spriet 2008). Palmerin & Sprietin (2008) tutkimuksessa havaittiin nuorten
huippujddkiekkoilijoiden menettdvin runsaasti natriumia ja nestettd huolimatta runsaasta juomisesta
(1,0+0,1 I/h). Kaksi kolmasosaa pelaajista kykenivit korvaamaan nestettd hyvin juomalla, mutta
yksi kolmasosa menetti yli 1 %:n kehonpainostaan huolimatta nesteen hyvéstd saatavuudesta ja
lukuisista juomismahdollisuuksista. Hyperhydraatio ennen pelid ja runsas juominen pelin aikana

voivat vihentdd hikoilun aiheuttamaa suorituskyvyn heikkenemistd. (Palmer & Spriet 2008.)

2.2 LAJITAIDOT

2.2.1 Luistelun biomekaniikka

Epédedullinen luistelun biomekaniikka johtaa huonompaan luistelutekniikkaan. Takajalan
ojentamatta jittdminen luistelupotkun aikana johtaa noidankehddn jossa takareisien usein jo
ennestddn heikko liikkkuvuus heikkenee edelleen, joka sotkee luistelun biomekaniikkaa lisda.

(Johnson 1983, Twistin & Rhodesin 1993 mukaan.)

Luistelu koostuu kolmesta vaiheesta: 1.) yhden jalan liuku, 2.) tyontd yhden jalan liu'usta, 3.)
tyontd toisen jalan tukiessa (=kahden jalan kannatus) ja valmistautuessa liukuun (Marino &
Wheese, Montgomeryn 1988 mukaan). Tyontd alkaa noin yhden jalan liu'un puolessavilissd ja
kestdd kahden jalan kannatusvaiheen loppuun saakka. Luistelupotkussa suurimmat voimat tuottaa
nelipdinen reisilihas kun polvinivel ojennetaan (Halliwell 1978, Montgomeryn 1988 mukaan).
Takareiden lihakset (hamstrings) ja pohkeen gastrocnemius stabiloivat polviniveltd luistelun

tyonnon ja painonsiirtojen aikana (Montgomery 1988).
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Marino (1977) totesi potkufrekvenssin korreloivan voimakkaasti luistelunopeuden (r=0,76) kanssa,
kun taas liu'un pituus (r=0,05) ei osoittanut vastaavaa yhteyttd (Marino 1977, Montgomeryn 1988
mukaan). Lonkan, polven ja nilkan tdysi ojentaminen luistelupotkun aikana mahdollistaa nopean
kithdyttimisen (Montgomery 1988). Page (1975) raportoi maksimaalisen luistelunopeuden ja
tyonnon aikaisen polven ojentamisen vélilld olevan merkittdvé korrelaatio. My0s tyontod edeltidvin
polven koukistuksen ja luistelunopeuden vilinen korrelaatio oli merkittivd. (Page 1975,
Montgomeryn 1988 mukaan.) Kirchnerin ja Hoshizakin (1987) havaittiin tyonnon tuottavan
suuremman eteenpdin suuntautuvan impulssin, kun nilkkatuki poistettiin luistimesta. Tyénnon
voimantuotto parani nilkan liikelaajuuden lisdéntymisen takia. (Kirchner & Hoshizaki 1987,

Montgomeryn 1988 mukaan.)

2.2.2 Mailatekniikka ja laukaus

Kiekon ja mailan kisittelynopeus ja -tarkkuus ovat hyvén jadkiekkoilijan edellytyksid. Mailan- ja
kiekon kisittelynopeus, laukaisuvoima ja —nopeus sekd mailaestot ja kamppailutilanteet vaativat

kisien, hartiaseuden ja keskivartalon lihasten lajinomaista kehittdmistd. (Westerlund 1997, 541.)

Villasefiorin (2006) ym. tutkimuksessa havaittiin huippupelaajilla olevan lyontilaukauksessa
suurempi lapa-kiekko kontaktiaika ja he osasivat myds kayttdd mailan taipuisuutta (recoil)
paremmin hyvékseen. Huippupelaajien lyontilaukaus tuotti kiekolle suuremman nopeuden (ka: 120
km/h) kuin harrastelijapelaajien (ka: 80,3 km/h) (Villasefior ym. 2006). Lihasvoiman on esitetty

olevan ratkaiseva tekijd laukaisutehokkuudessa (Roy ym. 1979).

Royn ym. (1979) tutkimuksessa taipuisa maila tuotti suuremman laukaisutarkkuuden ja -nopeuden
verrattuna jaykkdidn mailaan junioripelaajilla. Lisdksi taipuisa maila vaati vihemmén voimantuottoa
tietyn kiekon nopeuden aikaansaamiseksi kuin jaykkd maila. Roy ym. (1979) paittelivét taipuisan

mailan olevan sitd hyddyllisempi mitd heikompi voimataso pelaajalla on.

2.2.3 Pelikiisitys ja taito

Pelikasitys tarkoittaa pelaajan henkilokohtaista taktiikkaa. Pelikésitys voidaan jakaa kolmeen osaan:
1.) pelin ymmaértdminen, 2.) pelin lukeminen ja 3.) ratkaisunteko. Hyvén pelikésityksen omaava
pelaaja kykenee kdyttdméén fyysisid, henkisid ja taito-ominaisuuksia optimaalisesti. Jadkiekkoilijan
on kyettdvd toteuttamaan ratkaisunsa kdytdnnossd, johon puolestaan vaaditaan edelld olevissa

kappaleissa mainittuja teknisii taitoja. (Westerlund 1997, 535.)
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2.3 PELIANALYYSI

Jadakiekko on yksinkertaisesti maalintekopeli. Joukkueen péditavoite on tehdd maali ja toinen tavoite
on estdd vastustajaa tekemdistd maalia. Nami tavoitteet jakavat jidkiekon hyokkdyspeliin ja
puolustuspeliin, jotka puolestaan jakaantuvat pienempiin osa-alueisiin yksityiskohtaisempien
pelitilanteiden ja pelipaikkaroolien mukaan (Westerlund 1997, 532). Joukkueen pelisuoritus
koostuu Suomen jidkiekkoliiton 90-luvulla tekemén lajianalyysin mukaan kaavion 1 osoittamista

osatekijoistd (Westerlund 1997, 530-531).

KAAVIO 1. Joukkueen pelisuoritukseen vaikuttavat tekijat. Mukaeltu Westerlund 1997.

JOUKKUEEN
PELISUORITUS
N 4
JOUKKUEEN KUUSIKON
RYHMA- (MV+VIISIKKO)
DYNAMIIKKA YHTEISTYO
J -
PELAAJAN
PELITAIDOT ERI
PELITILANNE-
ROOLEISSA
I I I I
LAJINOMAISET PELIKASITYS TEKNISET TAIDOT LAJINOMAISET
HENKISET JA MOTORINEN FYYSISET
OMINAISUUDET TAITAVUUS OMINAISUUDET
kayttdytyminen, ymmaértdminen, aivot taito, hermosto voima/nopeus,
psyykerakenne kestdvyys,
energiantuotto-
mekanismit
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2.3.1 Joukkuetaktiikka

Valmentaja luo joukkueelle taktiikan, joka pyrkii joukkueen vahvuuksien optimaaliseen

hyodyntdmiseen ja heikkouksien hyvéksikdyton ehkdisemiseen. Vastaavasti vastustajan
heikkouksia pyritddn kiyttdmidn hyviksi ja vahvuuksien hyviksikédyttod pyritddn eliminoimaan.
Olennaista jadkiekossa on yhteisten tavoitteiden eteen tehdyn yhteistyon laatu eri pelitilanteissa.

(Westerlund 1997, 532.)

Pelipaikka- ja pelitilanneroolit

Menestyvilld joukkueella pelaajat on roolitettu siten, ettd erilaisia ominaisuuksia omaavat pelaajat
ovat oikeissa rooleissa ja muodostavat toisiaan tukevan ehjdn kokonaisuuden. Ensimméiinen jako
tapahtuu pelipaikkaroolien mukaan: pelaajat jaetaan laitahyokkédjiin, keskushyokkadjiin,
puolustajiin ja maalivahteihin. Pelisysteemin avulla pelaajille voidaan tehdd yksityiskohtaisempi

tyonjako eri pelitilannerooleissa. Taulukossa 6 ndhdddn eri pelitilanneroolit ja tehtdvét kyseisissé

rooleissa. (Westerlund 1997, 532.)

TAULUKKUO 6. Pelitaidot eri pelitilannerooleissa (mukaeltu Westerlund 1997, 536).

Hyokkays Hyokkays Puolustus Kiekollista | Puolustus kiekotonta
kiekollisena kiekottomana vastaan vastaan

1. Maalinteko: 1. Maalinteko: 1. Maalinteon estiminen: | 1. Maalinteon estiminen
-laukaus, syo6tto, kuljetus -litkkkuminen -laukausten peittiminen, -kiekottomien pelaajien
paremmalle paikalle maalintekopaikalle, yhteistyd maalivahdin vartiointi

syottopaikan tarjonta, valmius
paluukiekkoon, maskinteko

kanssa

2. Tilan voittaminen:
-kuljetus isommalle
alueelle, syottd eteenpdin

2. Tilan voittaminen:
-sy6ttopaikan tarjoaminen
eteenpdin, tilan ’tyhjennys”
eteenpdin

2. Kiekon riistiminen:
-kiekollisen ja syottdneen
pelaajan puolustaminen

2. Kiekon riistAiminen
-pelaajavartiointi,
syottdlinjojen
katkaiseminen,
irtokiekkovalmius

3. Kiekon pitiminen
omalla joukkueella:
-litkkkuminen ja kiekon
suojaaminen, syotto

3. Kiekon pitiminen omalla
joukkueella:

-syo6ttopaikan tarjoaminen
taakse/sivulle, tilan
tekeminen blokkaamalla

3. Tilan poistaminen:

- sijoittuminen kiekollisen
ja oman maalin viliin,
keskustan suojaaminen

3. Tilan estiminen
-sijoittuminen vartioitavan
pelaajan ja oman maalin
viliin, sy6ttolinjojen
peittdminen keskustaan

4. Puolustusvalmius: 4. Puolustusvalmius: 4. Hyokkaysvalmius 4. Hyokkaysvalmius

-roolinvaihto kiekollista tai | -roolinvaihto puolustuspeliin, | -nopea vaihto -nopea vaihto

kiekotonta puolustavaksi kiekollisen varmistaminen hyokkaysrooliin, hyokkaysrooliin
porrastaminen
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Pelisysteemi
Pelisysteemi on hyokkdys- ja puolustuspelin kokonaisuus. Pelaajan on oltava valmis vaihtamaan
nopeasti (transition) hyokkéyspelaamisesta puolustuspelaamiseen ja padinvastoin. (Westerlund 1997,

532.) Kaaviossa 2 on esitelty pelisysteemin jakaantuminen hyokkays- ja puolustuspelijirjestelmdan.

KAAVIO 2. Pelisysteemi

PELI-
SYSTEEMI

PUOLUSTUSPELI
JARJESTELMAT

HYOKKAYSPELI
JARJESTELMAT

keskialueen hyokkaysalueen
puolustuspeli puolustuspeli

avaus keskialueen hyokkéyksen paatos puolustusalueen
hyokkayspeli puolustuspeli

Pelijarjestelmé

Pelijirjestelmé jakaa pelaajien tehtdvét eri pelitilanteisiin, ja se on pohja joukkueen taktiikalle.
Pelijérjestelmd ilmaistaan usein numerosarjoina (Westerlund 1997, 533). Kuviossa 1 on esitetty 1-
1-3 ohjauspelijirjestelmi. Pelijdrjestelmd voi olla: 1) “suljettu” (pelaajien roolit on méiiritty
etukdteen) 2) “avoin” (roolit méadrdytyvét pelitilanteen perusteella) 3) kahden edelld mainitun

yhdistelma. (SJL koulutusmoniste, LOK1, Luimulan 2000 mukaan.)
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Alkuperidinen kuva ja tekijétiedot:
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Eishockey-

Spielfeld.svg?uselang=fi#file
Kuvan kéytto-oikeudet: http://www.gnu.org/copyleft/fdl.html

KUVA 1. 1-1-3 ohjauspelijirjestelmi, muokattu tiedostosta Eishockey-Spielfeld.svgl

Kuvassa 1 mustalla puolustajalla on kiekko hallussa maalin takana, jonka johdosta punainen
kirkikarvaaja tekee pddtoksen ohjauspelijirjestelmddn siirtymisestd. Kérkikarvaajan tehtdvd on
ohjata vastustajaa laitaa kohti, toisen hyokkéédjén tehtdvd on peittdd keskustaa, oikealla kaistalla
olevan puolustajan ja vasemmalla kaistalla olevan hyokk&édjédn tehtdvd on pelata kohti laitaan
ohjattua kiekollista pelaajaa (ennen punaviivaa). Keskelld oleva puolustaja estdd pitkdt syotot ja
varmistaa. Kérjen takana oleva hyokkddjda poimii lisdksi irtokiekon kaistapelaajien

taklaustilanteista. (Suoraniemi 2002.)

Harjaantuneet pelaajat kykenevdt ottamaan minkd tahansa roolin sovitusta pelijirjestelméasté
pelitilanteen perusteella. Puolustuspelissd kérkikarvaaja (ylimméinen pelaaja) tekee ratkaisun
pelitilanteen perusteella, jonka perusteella muut pelaajat sijoittuvat sovitun pelijarjestelmin
puitteissa. Pelijirjestelmissd pyritddn viisikkotasapainoon, joka tarkoittaa sitd ettd tietyssd pelin
tilanteessa yksi pelaaja pitdd olla kullakin sovitulla paikalla. Avoimessa jirjestelméssd tietylld
paikalla voi olla miké tahansa viisikon pelaajista. Suljetussa jirjestelmissa tietylld paikalla pitda
olla tietty pelaaja, esimerkiksi kuvassa 1 vasenta kaistaa pitdd aina keskushyokk&dja. (SJL:n

koulutusmoniste, LOK 1, Luimulan 2000 mukaan.)
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Hyokkiyspelin ydinasiat

Keskialue pyritddn ylittdmdidn mahdollisimman nopeasti erilaisien kuvioiden avulla.
Hyokkéysalueella (siniviivan jdlkeen) joukkueen tavoitteena on padstd maalintekosektorille ja saada
aikaiseksi laukaus maalia kohti. Suoraan syotostd tulevat laukaukset ovat erittdin vaikeita
vastustajan maalivahdille. Erityisen tirkedd hyokkéyspelissd on “apu”, joka tarkoittaa sitd ettd yksi
pelaaja on aina ldhelld auttamassa kiekollista pelaajaa. (SJL:n koulutusmoniste, NVT2, Luimulan

2000 mukaan.)

Puolustuspelin ydinasiat

Vastustajalta pyritddn riistdimddn kiekko heti hyokkdysalueella, ohjauspelin kautta punaviivan
kohdalla laidan ldheisyydessa, tai syotonkatkojen kautta. Mikéli vastustaja pddsee puolustusalueelle
saakka, on puolustavan joukkueen pelaajien pyrittdvd pitdiméddn jokainen mies merkittynd
(miesvartiointi) tai sitten sijoituttava sovitun aluepuolustusjirjestelmén mukaisesti. Puolustava
pelaaja pyrkii sijoittumaan vastustajan ja maalin véliin, jotta véltyttdisiin vapailta tilanteilta, joissa
hyokkéaja padsee kasvokkain maalivahdin kanssa ilman estelyitd. (SJL koulutusmoniste, NVT2,

Luimulan 2000 mukaan.)

2.3.2 Yksilotaktiikka

Jadakiekkoilijan yksilotaktiikassa yhdistyvit taktinen ajattelu ja fyysinen tekeminen (lajitekniikka)
(Luimula 2000). Jadkiekko on jatkuvaa ympériston havainnointia, ajatustoimintaa ja reagoimista
tilanteisiin (Westerlund 1997, 534). Lajitekniikka on perusedellytys, jota ilman taktisesta ajattelusta
el ole juuri mitddn hyotyd. Hyvd kiekonkdsittelytaito antaa aikaa ratkaisuille ja lisdd pelaajan

itseluottamusta tehdd pddmairétietoisia ratkaisuja. (Luimula 2000.)

Yksilotaktiikasta kiytetddn myos nimitystd pelikésitys. Hyvédn pelikdsityksen omaava pelaaja
kykenee kdyttiméadn fyysisid, henkisii ja taito-ominaisuuksia optimaalisesti. Pelaajan ratkaisunteko
jaa loppujen lopuksi yksilon pelitilanteiden tulkinnan (=pelikésitys) varaan, vaikka pelijarjestelmien

avulla pyritddnkin luomaan valmiita ratkaisumalleja. (Westerlund 1997, 534.)
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3 FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTAUSTOIMINTA JAAKIEKOSSA

Optimaalisen harjoitusohjelman luomiseksi jidkiekkovalmentajalla on suoritettava fyysisid testeja
pelaajille, jotta pelaajien kehityskohteet selvidisivdat. Testien perusteella joukkue eriytetdin
tyypillisesti kolmeen harjoitteluryhmédian jidkiekkoilijan tdrkeimmén harjoittelukauden, kesén,
ajaksi. Sarjakaudella (syksy, talvi) fyysisid harjoitteita on edelleen, mutta niiden méaird on

huomattavasti pienempi kuin kesilld. (Vikevéinen 2004.)

Fysiikkatestejd jérjestetddn tyypillisesti noin neljd kertaa vuodessa. Tdrkein testiajankohta on
kevédlld sarjakauden loppumisen jdlkeen. Esimerkiksi 2000 luvun menestyneimméin
suomalaisjoukkueen Oulun Kérppien liigajoukkueen tarkeimmit testit jérjestetddn huhtikuun
loppupuolella. Testipatteristoon pyritddn valitsemaan mahdollisimman lajinomaisia testejd, joka
tarkoittaa testiliikkkeiden ja -suoritusten olevan yhteydessi nopeaan luisteluun ja/tai muihin
jadkiekossa tdrkeisiin ominaisuuksiin. Testitulosten perusteella pelaajat voidaan eriyttda
kehitettivien ominaisuuksien perusteella kesdharjoitteluryhmiin. Oulun Kérppien liigajoukkueen
eriytetyt kesédharjoitteluryhmét vuonna 2003 olivat: 1) nopeus/ketteryys 2) lihasmassa 3)
monipuolisuus/madrd. (Heikkild & Vikevdinen 2003.) Taulukossa 7 ndhdddn Oulun Kérppien
testipatteri vuonna 2003. Esimerkkitulokset ovat hyokkddjan tuloksia, jotka edustavat voima- ja

nopeustestien osalta keskitasoa parempia, ja kestdvyystestien osalta keskitasoa huonompia arvoja.

TAULUKKO 7. Oulun kérppien testipatteri kevaélld 2003

Piivi 1 Tulos
Paino 82,5 kg
Pituus 180 cm Piiivi 2 Tulos
Rasva % (ihop.) 11 % Rinnalleveto 120 kg
20 m. paikaltaan 2,95s Penkkipunnerrus 100 kg
20 m. lentdva 2,28 s Takakyykky 170 kg
40 m. paikaltaan 5,28s 30 s kyykky omalla painolla |24 toistoa
Kurotustesti 17 cm Jalkojen nosto silmien 26 toistoa
5_loikka 14,6 m tasolle roikunnasta
3-kinkka paikaltaan  |9,9m/9,95m 30 min. juoksu 6688 m
(v/0)
2x300m/60s 99,4 s
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3.1 KESTAVYYSTESTIT

Huippujadkiekkoilijoiden kestidvyyttd testataan hyvin usein erilaisilla juoksutesteilld. Erityisesti
nopeuskestivyys on tirked ominaisuus jidkiekkoilijalle, jota pyritdén testaamaan cooperin testilld
tai 2 x 300 m:n juoksutestilld, jossa vetojen vilissi on yhden minuutin palautus. Aerobista
kestdvyyttd arvioidaan esimerkiksi 30 minuutin juoksutestin perusteella. (Heikkild & Vikevéinen
2003.) Laboratoriotesteistd Wingaten polkupyordergometritestid kiytetddn Suomen alle 20-
vuotiaiden maajoukkueen pelaajien anaerobisen suorituskyvyn arviointiin (Tikka 2000, Tiikkajan

2002a mukaan).

3.2 NOPEUS- JA KIMMOISUUSTESTIT

Behm ym. (2005) toteavat vertikaalihypyn korreloivan voimakkaasti luistelunopeuden ja -
kiithtyvyyden kanssa, viitaten useisiin tutkimuksiin. Suomen jddkiekkomaajoukkueet ovatkin
kiyttineet testistossddn vertikaalihyppyd pelaajien harjoittelun ja suorituskyvyn arvioinnissa

(Liitsola 1989, Tiikkajan 2002a mukaan).

Laajasti kéytettyjd nopeusvoimatestejd jddkiekkoilijoilla ovat yhden jalan 3-loikka paikaltaan
lahtien sekd vertikaalihyppy kevennykselld ja ilman. Varsinkin yhden jalan loikat ovat erittdin
lajinomaisia, tosin tekniikka vaikuttaa niihin suuresti. Siten yhden jalan loikkien liséksi olisi syytd

testata aina myos vertikaalihyppy. (Farlinger 2007.)

Farlingerin ym. (2007) totesivat vertikaalihypyn olevan validi tapa jalkojen tehon mittaamiseksi, ja
sen on todettu olevan yhteydessd luistelunopeuden kanssa. Edelld mainitussa tutkimuksessa
havaittiin luistelusuorituskyvyn (suora- ja kaarreluistelu) korreloivan voimakkaimmin 3-kinkan ja

30 metrin juoksuspurtin kanssa.

3.3 VOIMATESTIT

Maksimi- ja nopeusvoiman testaus
Nopeusvoiman suuruus korreloi voimakkaasti maksimivoiman kanssa (Kauhanen & Savolainen
1995, Tiikkajan 2002a mukaan). Suomalaisissa huippujiédkiekkojoukkueissa maksimivoimatestaus

suoritetaan tyypillisesti testaamalla 1 RM rinnallevedossa, takakyykyssd ja penkkipunnerruksessa
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(Heikkild & Vikevdinen 2003). Yhden toiston maksimi (1 RM) toimii hyvin maksimivoiman
médrittdmiseen, silld huippukiekkoilijoilla on runsaasti kokemusta kyseisista liikkeisté, joten tdlloin
toistettavuuskin on hyvai luokkaa. (Ahtiainen & Héakkinen 2004, 147-148.) Jadkiekon fyysisten
vaatimusten takia koko vartalon voima on hyvé testata, joten erityisesti rinnalleveto on
jadkiekkoilijoille hyvd toiminnallinen liike, joka vaatii myds rdjadhtdvid nopeusominaisuuksia

(Sthair 1986).

Lihaskestivyyden testaus

Lihaskestivyys testataan jadkiekkoilijoilla usein pelkdstdédn jaloista. Kéytetty testi on 30 sekunnin
kyykkytesti oman painon suuruisella kuormalla (Heikkild & Vikevéinen 2003). Kyykkytesti onkin
kéayttokelpoinen ja hyvin toistettava kun kyykkytekniikka on testattavilla hallussa (Ahtiainen &
Hakkinen 2004, 148).
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4 HUIPPUJAAKIEKKOILIJAN HARJOITTELU

Huippujadkiekkoilijoiden harjoittelu koostuu ympérivuotisesta fysiikkaharjoittelusta, runsaasta
jadharjoittelusta ja peleistd. Kesd on tarkein harjoitteluaika jolloin pelaajan heikkoja ominaisuuksia
pyritddn vahvistamaan jadn ulkopuolisilla fysiikkaharjoituksilla. Keséharjoittelukaudella joukkue
jaetaan usein painotusryhmiin kehitettivin alueen perusteella. Viime vuosina joissain SM-
liigajoukkueissa on kéytetty tdysin yksilollisid harjoitusohjelmia fysiikkaharjoittelun osalta

(Hakkarainen 2008).

Tyypillisesti jadkiekkojoukkueen harjoitusohjelma pyrkii kehittdméén pelipaikasta ja taustasta
riippumatta jokaisen pelaajan lajitaitoja, nopeutta, voimaa ja kestdvyyttd. Liiallinen keskittyminen
yksittdisen ominaisuuden kehittdmiseen laiminlyd muiden alueiden kehittdmistd. Valmentajalla
onkin syytd miettid harjoitteita joilla voidaan vaikuttaa samanaikaisesti mahdollisimman monen

ominaisuuden kehittymiseen. (Westerlund 1997, 530.)

Toinen jddkiekkovalmentajan suuri haaste on kehittdd yksilon lajinomaisia ominaisuuksia ja
samalla valmentaa joukkuetta menestykseen. Junioritasolla keskittyminen voittamiseen voi hidastaa

yksildiden kehittymistd. (Westerlund 1997, 530.)

4.1 VUOSISUUNNITELMA

Jadakiekkoilijan vuosi koostuu kolmesta harjoittelujaksosta: kevidstd, kesdstd ja talvesta. Kevadlla
kiekkoilijat rakentavat kuntopohjaa kesdn miéré-/tehoharjoittelua varten. Talvella pelataan sarja,
joka alkaa syyskuun puolivilissd ja loppuu viimeistddn huhtikuun alkupuoliskolla. SM-liigassa
pelejd pelataan runkosarjassa 58 kappaletta, ja harjoittelu tulee toteuttaa niin, ettd pelipdivina
pelaajat saavat itsestddn kaiken irti. Kuntohuippu pyritddn kuitenkin ajoittamaan kevidin
pudotuspeleihin, joka tarkoittaa sitd, ettd alkukaudesta ja vuoden vaihteen jidlkeen suurin osa
joukkueista harjoittelee mairéllisesti ja tehollisesti paljon, vdhentden harjoittelua huomattavasti
muutamaa viikkoa ennen pudotuspelien alkua. Keviilld ja otteluruuhkien aikana (3 pelid/vko)

harjoittelun painopiste onkin lyhyissé, laadukkaissa ja terdvissa harjoitteissa.
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4.1.1 Pitkajinteisyys ja harjoittelun ydinasiat

Jadkiekkoilija tavoittelee kehitystd lajitaidoissa sekd fyysisissd ominaisuuksissa. Harjoittelun tulee
olla pitkdjédnteistd, jotta pysyvét hermostolliset, hormonaaliset ja energia-aineenvaihdunnalliset
muutokset olisivat mahdollisia. Hankittujen ominaisuuksien ylldpitiminen vaatii myos tyoté, joten
myds tistd syystd harjoittelua tulee suunnitella vuosien téhtdimelld. Harjoitusmiirid tulee pyrkié
lisddmiin véhitellen vuosittain, kunnes n. 22-28 harjoitteluviikkotuntia tulee tiyteen (Hakkarainen

2005.)

TAULUKKO 8. Fyysisen harjoittelun ydinasiat (mukaeltu, Hakkarainen 2005).

Kunnon/taidon osa-alue Miten ja kuinka paljon | Huomioita
harjoitella?
Aerobinen Usein pienissé osissa, yht. Luo pohjaa kaikelle
>5h/vko harjoittelulle ja edistdd
palautumista
Maitohapollinen lajinomainen | J4élld ympéri vuoden, kesélld | Nopeuskestivyys tulee

nopeuskestivyys 1-3x/vko kuivaharjoituksissa pidasiassa lajitreeneissé
Lihasvoima Lyhyt treeni, sarjakaudella 1- Kaudella yllapitivai, kesdlla
2x/vko, kesélla 2-4x/vko enemman maarii
Lihaskestivyys Lihes joka pdivé verryttelyjen | Kaudella ylldpitavit lyhyet
yhteydessi harjoitukset, kesdlld pidemmat
Hermo-lihasjirjestelmé Lyhyt treeni pitkilla Vaikea kehittii. Ko.

(tasapaino, ketteryys, nopeus,

lajinopeus)

palautuksilla, >2x/vko

ominaisuudet erittdin tarkeita

—>aina mukana harjoittelussa

Taulukossa 8 esitetyt harjoitusmadrdt vaikuttavat jopa mahdottomilta toteuttaa. Jddkiekon
monipuolisten vaatimusten takia kutakin ominaisuutta on kuitenkin syytd kehittdd, painopisteen
ollen nopeudessa ja tehossa. Kaikkien harjoitusten toteuttaminen onnistuu yhdistelemilld eri
ominaisuuksia kehittdvid harjoituksia yhteen harjoituskertaan, huomioiden kuitenkin kyseisen

ominaisuuden kehittymiseen vaikuttavat periaatteet. (Hakkarainen 2004.)
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4.1.2 Viikkosuunnitelma

Harjoittelun ~ rytmittimisessd  tulee ottaa huomioon peliaikataulut, palautuminen ja
loukkaantumistilanne. Fysiikkavalmentajan suurimpia haasteita onkin luoda ohjelma joka tuottaa
maksimaalisia tuloksia ja mahdollistaa kuitenkin palautumisen otteluihin (Rosene 2002).
Jadkiekossa tdrkein harjoittelukausi Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa on kesd. Sarjakaudella
syksystd (Suomessa syyskuu-huhtikuu) keviddseen kuivaharjoittelumddrdt ovat pienempid kuin
kesidlld, ja palautumiseen tulee kiinnittdd erityistd huomiota, jotta suoritustaso sdilyisi peleissé

(Tiikkaja 2002).

Elinjarjestelmien kuormitus tulee huomioida niin, ettd samaa elinjirjestelméé ei kuormiteta useana
pdivand perdkkdin. Tami tarkoittaa kiytinndssd sitd, ettd hapottavan (nopeuskestivyys) tai
lihaskudosta hajottavan (perusvoima, hyppely) harjoituksen jélkeisend pidivénd tulee helppo
aerobinen harjoitus tai lepo. (Hakkarainen 2007.) Taulukossa 9 ndhdddn esimerkki

huippujddkiekkoilijan viikkosuunnitelmasta kesdharjoittelukaudella.

TAULUKKO 9. Harjoitusrytmitys kesdharjoittelukaudella (mukaeltu Hakkarainen & Tikkanen
2006).

AIKA | MA TI KE TO PE LA SU
AP Nopeus+ | Maxvoima (YV) | Aer 45-60 | Perusvoima | Perusvoima | Aer 45-60 | Lepo
kimmo min+ huolto | (YV) (AV)+ min
kuntopallonh
IP Maxvoima | Ala nopeuskest. | Lihaskunto | Ala Ana Venyttelyt | Lepo
(AV) nopeuskest+ | nopeuskest
kimmo (tyhjennys)

Taulukossa 10 on esitetty esimerkkiviikkosuunnitelma sarjakaudelle, jolloin palautumiseen on
kiinnitettdva erityistd huomiota pelien takia (Rosene 2002). Paivdesimerkki sarjakaudella voisi olla
seuraavanlainen: ennen jddharjoitusta lyhyt lammittelylenkki (15 min), jonka jilkeen lyhyt
nopeusvoimatreeni jaloille (20-30 min). Nopeusvoimatreenin jdlkeen puetaan varusteet ja menndin
jaille tunniksi. Jadn jdlkeen tehdddn wvield lyhyt yldvartalon perusvoimaharjoitus. Téllaisia

yhdistelmid kannattaa suosia jddkiekkoharjoittelussa, mutta harjoituksen pitkdn keston takia
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saatavilla tulee olla koko ajan nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja ja proteiineja. Harjoituksen voi
myds pilkkoa aamupdivdin ja iltaan, jolloin kevyemmét harjoitteet tulevat illalla. (Hakkarainen

2004.)

TAULUKKO 10. Harjoitusrytmitys sarjakaudella (mukaeltu Hakkaraisen luentomateriaaleista).

AIKA MA TI KE TO PE LA SU

aamupdivd | kimmo/nopeus | voima LK-+terdvyys | laji voima laji Lepo

ilta laji+LK laji+aer | lajit+aer peli laji+aer | peli Aer+LK+venyt
4.2 JAAHARJOITTELU

Jadharjoittelu on jddkiekon tdrkeimméan ominaisuuden, taidon, kehittymisen kannalta ensisijainen
harjoittelumuoto. Tiikkajan (2002a) mukaan suomalainen pédisarjajoukkue harjoitteli jaalla
keskimédrin kuudesta seitseméén kertaa viikossa ympéri vuoden. Jadharjoituksien keskimédrdinen
kesto vaihteli vuodenajan mukaan 41 (viikot 2-11) ja 56 (viikot 33-37) minuutin vélilld (Tiikkaja
2002a).

4.2.1 Lajitaidot ja erilaiset harjoitteet

Jadharjoittelulla pyritdan kehittdméén lajitaitoja ja joukkuepelaamista erilaisten harjoitteiden kautta.
Suomen jadkiekkoliiton suosituksen mukaan nuorten ja aikuisten harjoittelun painopisteen tulisi
olla pelitilanneharjoitteissa ja viisikkoharjoitteissa, kun taas lasten harjoittelun tulisi koostua
enimmikseen lajitekniikka- ja pienpeliharjoittelusta. Taulukossa 11 ndhdéddn eri harjoitteiden

kuvaukset ja painotukset eri ikdryhmissd. (Westerlund 1997, 537.)
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TAULUKKO 11. Jéédharjoitteet (mukaeltu Westerlund 1997, 537).

Harjoiteryhma Kuvaus Painotus
(ikiryhma)

1. Lajitekniikoiden opetus | Luistelupohjaiset harjoitteet, Lapset

ja tekniikkaharjoitteet + mailatekniikkaharjoitteet, leikit, kisat,

leikit ja pelit radat, runsas toistoméérd/pelaaja

2. Kiertoharjoitteet Ilman vastustajaa tapahtuvat harjoitteet, Lapset

pelaajat toistavat vuorollaan annettua

tehtidvai
3. Pienpelit 1-1 —4-4 peleji erilaisin sddnndin Lapset
4. Pelitilanneharjoitteet Pelitilanteiden (1-1, 2-1, 2-2, 3-2 jne.) Nuoret ja
toistamista erityisesti aikuiset
5. Viisikkoharjoitteet 5-2 — 5-5 pelitilanteita toistavat Nuoret ja aikuiset
harjoitteet
6. Erikoistilanneharjoitteet | Aloitukset, ylivoima jne. Nuoret ja aikuiset
7. Ohjauspeli Harjoituksen peliosuudet Nuoret ja aikuiset
8. Maalivahtiharjoitteet Kaikki em. harjoitteet palvelevat myos Nuoret ja aikuiset

maalivahtia, mutta tdhédn kategoriaan
kuuluvat harjoitteet tehddin maalivahtien

ehdoilla

4.2.2 Fyysisten ominaisuuksien kehittyminen jialla

Jadharjoittelulla kyetddn kehittdimddn myos fyysisid ominaisuuksia. Etenkin jalkojen
lihaskestivyyttd, sekd anaerobista ja aerobista kapasiteettid voidaan kehittdd jddharjoituksilla jotka
siséltdvat paljon luistelua. Maksimivoima, lihasmassa, nopeusvoima ja yldvartalon lihaskestivyys
tarvitsevat kuitenkin kuivaharjoittelua kehittydkseen optimaalisesti. Tosin nuorilla pelaajilla
jadharjoittelu voi kehittdd myos lihasmassaa, mutta useita vuosia voimaa harjoitellut pelaaja

tarvitsee saliharjoittelua riittdvan drsykkeen saamiseksi. (Hakkarainen 2004.)
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4.3 KESTAVYYSHARJOITTELU

Jadkiekkovaihdon aikana syke on keskimiirin 90 % ja katkon aikana 60-75 % maksimisykkeesta
(Tiikkaja 2002a). Vaihto on suurimmaksi osaksi anaerobista, mutta palautuminen katkon aikana on
aina aerobista (Twist & Rhodes 1993). Jadkiekkoilija tarvitsee siis hyvin anaerobisen kapasiteetin

lisdksi my0s riittdvén aerobisen pohjan.

4.3.1 Aerobinen harjoittelu

Hyvé aerobinen kunto nopeuttaa palautumista harjoitteista ja myos pelin aikaista palautumista
vaihtojen vilissd (Twist 1992, Twistin ja Rhodesin 1993 mukaan). Aerobinen harjoittelu rakentaa
pohjaa intensiivisemmaélle ja lajinomaisemmalle anaerobiselle harjoittelulle (Twist & Rhodes
1993). Lisdksi aerobisen kapasiteetin kehittiminen vdhentdd vdsymyksen tunnetta ja parantaa

pelaajan lajisuorituskykya pelissd (Montgomery 1988).

Aerobisella harjoittelulla parannetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykyd, lisdtdin
lihasten kapillarisaatiota ja aerobisten entsyymien maédrdd, sekd rasvan kayttokykya
energianldhteend. Liséksi aerobinen harjoittelu tukee hormonitoimintaa ja immuniteettia. Hengitys-
ja verenkiertoelimiston toimintakykyé voidaan parantaa monenlaisilla aerobisilla harjoitteilla, mutta
kapillarisaation, sekéd aerobisten entsyymien (mééra ja teho) ja rasvan kéyttokyvyn kehittdmiseksi
aerobisen harjoittelun tulee olla lajinomaista, silli ndméa adaptaatiot tapahtuvat vain harjoituksen

aikana tydskennelleissé lihaksissa. (Hakkarainen 2007.)

Tiikkaja (2002a) toteaa aerobisen suorituskyvyn nousevan jddkiekkoilijoilla kesén ja alkutalven
aikana, mutta laskevan kevddn aikana, viitaten useisiin tutkimuksiin. Aerobisia harjoitteita tulisi
tehdd ympdérivuotisesti aerobisen kapasiteetin sdilyttdmiseksi (Tiikkaja 2002a). Aerobisia
harjoitteita tulisi olla 3-7 tuntia viikossa 15 - 60 minuuttia kerrallaan, riippuen péivén ja viikon
muusta kuormituksesta. Jadkiekkoilijalle lajinomaisia aerobisia harjoitteita ovat juoksu- ja
pyordlenkit. Aerobiset lenkit toimivat hyvin myds palauttavina harjoitteina. (Hakkarainen &

Tikkanen 2006.)
Peruskestivyysharjoitteet toteutetaan aerobisen kynnystehon alapuolella, joka on suurin tydteho
jossa syddn, maksa ja lihakset kykenevét eliminoimaan tuotettua laktaattia niin paljon ettd sen

pitoisuus ei nouse yli lepotason (Nummela 2004, 51-52). Jadkiekkoilijoilla aerobinen kynnysteho

2N



on 50-65 % VO2max:sta, jolla alueella harjoittelu parantaa rasva-aineenvaihduntaa (Westerlund &

Summanen 2000) ja toimii myds palauttavana harjoitteena (Hakkarainen & Tikkanen 2006).

Aerobisen kynnystehon ja anaerobisen kynnystehon vélilld tapahtuvaa harjoittelua kutsutaan
vauhtikestdvyysharjoitteluksi, jolloin ventilaatio kiihtyy ja veren laktaattipitoisuus kasvaa
(Nummela 2004, 51). Jos laktaattipitoisuus nousee koko suorituksen ajan, anaerobinen kynnysteho
(70-80 % VO2max:sta) on ylitetty ja harjoitusvaikutus kohdistuu my0ds anaerobiseen

aineenvaihduntaan (Nummela 2004, 52; Westerlund & Summanen 2000).

4.3.2 Anaerobinen harjoittelu

Jadakiekko on luonteeltaan erittdin anaerobinen laji. Yleisesti arvioidaan anaerobisen energiantuoton
olevan 69 % jadkiekon kokonaisenergiantuotosta (Montgomery 1988). Anaerobinen harjoittelu
jaetaan maitohapolliseen (laktiseen) ja maitohapottomaan (alaktiseen) harjoitteluun (Hakkarainen

2007; Westerlund & Summanen 2000).

Maitohapollinen (laktinen) harjoittelu

Laktinen harjoittelu  toteutetaan anaerobisen kynnystehon yldpuolella, jolloin veren
laktaattipitoisuus on yli 4 mmol/l. Jadkiekkoilijoilla anaerobinen kynnys vaihtelee 70-80 %
maksimaalisesta hapenotosta (VO2max). (Westerlund & Summanen 2000.) Lahelld maksimisyketté
tapahtuva harjoittelu kehittdd maksimaalista hapenottokykyd (VO2max) (Westerlund & Summanen
2000). Anaerobisen kynnyksen ylittdvd harjoittelu parantaa laktaatin poistokykyd sekd lihaksen
puskurointiominaisuuksia. Laktisen kestdvyysharjoittelun tulisi olla lajinomaista, silld laktaatin
poistamiskyky ja lihaksen puskurointiominaisuudet paranevat vain harjoitetuissa lihaksissa.

(Hakkarainen 2007.)

Laktaattipitoisuuksien on todettu nousevan merkitsevisti sekd harjoituksessa ettd pelissd (Tiikkaja
2002). Green ja Houston (1975) totesivat Montgomeryn 1988 mukaan anaerobisen
juoksusuorituksen paranevan jddkiekkokauden aikana. Tiikkajan (2002a) tutkimuksessa
anaerobinen kokonaisteho ja huipputeho puolestaan sdilyivdt kauden aikana samalla tasolla.
Sarjakauden aikana ei olekaan syytd painottaa maitohapollista kestédvyysharjoittelua, silld pelit ja
jadharjoitukset ndyttiisivit tuottavan riittdvin drsykkeen anaerobisen suorituskyvyn siilyttdmiseksi.

Lisdksi laktisen harjoittelun minimoimisella véltetiin maitohapollisen harjoittelun katabolinen
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vaikutus, joka voi heikentdd palautumista ja muiden ominaisuuksien kehittymistd (Hakkarainen

2007).

Maitohapoton (alaktinen) harjoittelu

Alaktisella harjoittelulla kyetddn vaikuttamaan vélittdbmien energianlihteiden (ATP, KP)
kayttokykyyn ja tdydentdmisnopeuteen. Alaktinen harjoittelu tarkoittaa 2-8 sekunnin intensiivisié
suorituksia, jotka kuormittavat voimakkaasti nopeita motorisia yksikoitd, joten se on myos
nopeusharjoittelua. Alaktinen harjoittelu on syytd toteuttaa lajinomaisesti, silld harjoituksen
aitheuttamat adaptaatiot lihastasolla tapahtuvat vain harjoitetuissa lihaksissa. Alaktinen harjoittelu
on yksi tirkeimmistd harjoittelumuodoista, jotta jddkiekkoilijan nopeutta ja tehoa kyettdisiin
parantamaan. Alaktinen harjoittelu on lisdksi ei-katabolista, joten sitd on hyvd toteuttaa myos

sarjakaudella. (Hakkarainen 2007.)

4.4 KETTERYYSHARJOITTELU

Ketteryysharjoittelu lisdd pelaajan tarkkuutta ja nopeutta kontrolloida kehon asentoa, jalkatyoté
sekd mailan asentoa ja -kisittelyd. Lisdksi ketteryysharjoittelu parantaa pelaajan reagointikykya
nopeasti muuttuviin tilanteisiin. Harjoitusohjelmaan on syyti sisdllyttdd sekd yla- ettd alavartalon
lajinomaisia ketteryys- ja koordinaatioharjoitteita, jotta mailan késittelyn ja luistelemisen

motoriikka olisi parasta mahdollista. (Twist & Rhodes 1993.)

4.5 VOIMAHARJOITTELU

Jadkiekon pelitilanteessa tarkeimmiksi fyysisiksi ominaisuuksiksi nousevat maksimivoima,
nopeusvoima sekd nopeuskestdvyys. [lman voimaharjoittelua pelaaja ei kykene kehittimédan néité
ominaisuuksia optimaalisiksi. Voimaharjoittelun tarkoituksena on tuottaa rakenteellisia muutoksia
hermolihasjarjestelméén. Kuormituksen méédrdd ja tehoa tulee nostaa progressiivisesti, jotta
hermolihasjirjestelmén kehittyminen on mahdollista. Lisdksi harjoitteita tulee muunnella, jotta
elimistd ei adaptoidu litkaa samoihin harjoitteisiin. Kaytdnndssd voima vaatii ympérivuotista

harjoittelua pysyvien muutosten aikaansaamiseksi. (Hakkarainen 2004.)
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Lajinomainen voimaharjoittelu lisdd jalkojen voimaa ja laskee jdédkiekkoilijan painopistettd
matalammaksi, joka parantaa luistelutasapainoa ja helpottaa luistelua vastustajien estellessid (Twist
1986, Twistin ja Rhodesin 1993 mukaan). Lisdksi alavartalon voimasta on hyotyd
luistelunopeuteen, kithdytyksiin ja ketteryyteen (Twist & Rhodes 1993). Yldvartalon voiman osalta
olkapdit, kéidet, ranteet ja puristusvoima ovat erittdin tirkeitd kiekonkésittelyssd ja

kaksinkamppailutilanteissa (Sthair 1986; Twist & Rhodes 1993).

4.5.1 Voimaharjoittelun piidmiéirit ja suunnittelu

Paimaiirat voimaharjoittelussa

Sthair (1986) mdiritteli sarjakauden jilkeiselle kaudelle voimaharjoittelun padmaariksi heikkojen
lihasryhmien vahvistamisen, kehon lajinomaisen kokonaisvaltaisen voiman kehittimisen,
rasvattoman kehon painon lisdimisen, rasvan massan vidhentdmisen, lyhyen anaerobisen
kestdvyyden parantamisen sekd rdjahtdvyyden (vertikaalihyppy) parantamisen. Sarjakaudella pelit
asettavat haasteita voimaharjoittelulle, ja tdlloin tavoitteena tulee olla peliaikataulu ja palautuminen

huomioiden mahdollisimman kehittdvén harjoitusohjelman luominen (Sthair 1986).

Voimabharjoittelulla tulisi pyrkid kehittdmiin jadkiekon nivelkulmilla tapahtuvaa lajinomaista
tyokapasiteettia. Valmentajan rooli on suuri kun suunnitellaan lajin liikemalleja 1dhelld olevia
litkkeitd. Koko kehon litkkeet ja yhdelld jalalla suoritettavat liikkeet ovat jadkiekkoilijalle kaikkein

ominaisimpia. (Hakkarainen 2004.)

Tiarkeimmiit lihasryhmit ja harjoitusliikkeet

Erityisesti pakaroiden ja etureisien voima on jiédkiekkoilijalle tirked ominaisuus. Vikevéisen (2004)
mukaan voimaharjoittelun tulisi keskittyd jalkojen suurten lihasten kehittdmisen lisdksi erityisesti
ranteiden, lantion ja ldhentéjdlihasten vahvistamiseen. Lonkan ja reiden sisdsivulla olevat ldhentd;jét
ovat kiekkoilijan arkoja paikkoja, joten laiminlyomalld tdma alue altistetaan nivuset vammoille ja
jopa luistelu voi kérsid. (Vikevédinen 2004.) Lisdksi heikko lihastasapaino voi altistaa nivelen
vammoille, joten monipuoliseen harjoitteluun on myds kiinnitettdvd huomiota (Twist & Rhodes
1993).

Jadkiekko wvaatii useiden lihasryhmien yhtdaikaista voimakasta tyotd. Niinpd hermo-
lihasjirjestelmdd tehokkaasti kuormittavat moninivellitkkeet ovat suositeltavia liikkeité.

Rinnalleveto ja tempaus, sekd askelkyykky ja takakyykky ovat jadkiekkoilijalle ominaisia
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moninivelliikkeitd. Edelld mainittujen liitkkeiden biomekaniikka on nivelten (jalat/lantio, polvet,
nilkat) kiyton ja litkeratojen osalta samankaltainen kuin jddkiekossa. Lisédksi rinnallevedon, kyykyn
ja askelkyykyn voimantuoton on havaittu olevan samankaltainen kuin jddkiekon suorituksissa.

(Sthair 1986.)

Periodisointi

Sthair (1986) jakoi USA:n olympiajoukkueen voimaharjoitteluohjelman neljddn vaiheeseen: 1.)
hypertrofinen, 2.) perusvoima, 3.) maksimi-/rdjdhtdvd voima (strength-power) ja 4.)
herkistely/ylldpito. Taulukossa 12 n#hdddn eri vaiheiden kuvaukset. Pelikauden aikana Sthair

(1986) suositteli tehtdvéksi noin 2 voimaharjoitusta viikoittain vaihtelevin painotuksin.

TAULUKKO 12. USA:n olympiajoukkueen kesdvoimaharjoitteluohjelman pédpiirteet (Sthair
1986).

Vaihe Sarjat | Toistot | Kuorma Liikkeita Kesto
Hypertrofinen 3 10 Kohtalainen Tempaus, rinnalleveto, | 4 viikkoa, 3
penkkipunnerrus, ohjelmaa
kyykky jne. viikossa
Perusvoima 3 5 Suuri samoja kuin edellisessd | 5 viikkoa, 3
ohjelmaa
viikossa
Maksimi- 3 3 Suuri, Erityisesti tempaus, 3-4 viikkoa, 3
/rdjahtdva voima hypyissd oma | rinnalleveto ja ohjelmaa
paino vertikaalihypyt viikossa
Herkistely/ylldpito | 1-3 1-3 Suuri samoja kuin edellisissd | 1-3 viikkoa, 2
ohjelmaa
viikossa
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4.5.2 Kestovoima

Jadharjoittelu ja pelit voivat itsessddn kehittdd jalkojen lihaskestdvyyttd. Yldvartalon
lihaskestdvyyttd on puolestaan vaikeampi kehittdd pelkédlld jadharjoittelulla. Otteluruuhkien aikana
helpon ja huoltavan lihaskuntoharjoittelun tulisi olla painotetussa osassa, kun taas
kesdharjoittelukaudella voidaan harrastaa intensiivisempéékin lihaskuntoharjoittelua. (Hakkarainen
2004.) Kestovoimaharjoittelussa toistojen maéréd on tyypillisesti 12-20, ja sarjojen méérd 2-3 (Fleck

& Kraemer 1997, 101).

Lajinomaisia kestovoimaliikkeitd kannattaa suosia, ja niitd voi suorittaa esim. kuntopiirissa.
Lajinomaisia liikkeitd voi suorittaa kehon painoa apuna kiyttden, sekd kisipainoilla, tangoilla,
vastuskuminauhoilla ja kuntopalloilla. Kestovoiman harjoittaminen parantaa suoritustekniikkaa ja

valmistaa lihaksia vaativampia voimaharjoituksia varten. (Hakkarainen 2004.)

Helppoja lihaskuntoharjoitteita voi olla harjoitusohjelmassa verryttelyjen yhteydessd ldhes
pdivittdin (Hakkarainen 2005), joissa liikkeet tehdddn téysilld lihaspituuksilla ja kevyilld
vastuksilla. Téllaiset harjoitteet aktivoivat lihaspumppua joka pumppaa lihakseen sisdédn ravinteita
ja ulos kuona-aineita. Lisdksi helppo lihaskuntoharjoittelu stimuloi lihasten proteiinisynteesid ja

lisad aktiivista litkkkuvuutta. (Hakkarainen & Tikkanen 2006.)

4.5.3 Hypertrofinen harjoittelu

Hypertrofinen harjoittelu kasvattaa lihasmassaa ja valmistaa elimistod maksimivoimaharjoittelua
varten. Toistojen médrd hypertrofisessa voimaharjoittelussa on 6-12 ja sarjojen yli kolme

lihasryhméa tai yksittdistd lihasta kohden (Fleck & Kraemer 1997, 103).

4.5.4 Perusvoima

Perusvoimaharjoittelu  on osittain  hypertrofista ja osittain hermostollista harjoittelua.
Perusvoimaharjoittelun toistomdird on noin viisi ja sarjojen maird kolme. Perusvoimaharjoittelu
luo pohjaa tehoharjoittelulle (maksimi- ja rdjédhtivd voima) ja edesauttaa teholajin urheilijan

lihaksiston optimaalista kehittymisti (Sthair 1986.)
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4.5.4 Maksimi- ja rijahtavi voima

Maksimi- ja rdjahtivdn voiman harjoittelu parantaa jadkiekkoilijan teho-ominaisuuksia. Tehon
harjoittelu kuormittaa elimist6d voimakkaasti, joten lihaskestdvyys ja voimaharjoittelupohja tulee

olla korkealla tasolla tehokkaan harjoittelun ja palautumisen takaamiseksi (Sthair 1986.)

Ebbenin ym. (2004) mukaan NHL:ssa ldhes kaikki valmentajat kéyttivat rdjdhtavia
voimaharjoitteita harjoitusohjelmissaan. Myds Suomessa valmentajat kayttivit rdjahtivid liikkeitd
pelaajien ldhtdnopeuden parantamiseen (Hakkarainen 2004). Rdjahtivit liikkeet voivat olla omalla
painolla tai lisdpainoilla toteutettuja (esim. vertikaalihypyt). Ré&jdhtivdd voimaa harjoitetaan
tyotavalla, jossa nopeaa eksentristd vaihetta seuraa maksimaalisen rdjdhtdvd konsentrinen vaihe

(Wathen 1993).

4.6 NOPEUS- JA KIMMOISUUSHARJOITTELU

Nopeus- ja kimmoisuusharjoittelu toteutetaan useimmiten juoksuvedoilla ja tekemélld erilaisia
hyppyja. Tyypillinen nopeus- ja kimmoisuustreeni siséltdd yhden jalan loikkia, aitahyppyjd seké
lyhyitd vetoja (Hakkarainen 2004). Nopeus- ja kimmoisuusharjoitteet on aina syytd tehda
palautuneessa tilassa, ja suorituksiin tulee keskittyd sataprosenttisesti, jotta hermo-lihasjarjestelmén

suorituskyky voi kehittya.
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4.7 HUOLTAVA JA PALAUTTAVA HARJOITTELU

Huoltavalla harjoittelulla pyritdidn ehkdisemddn elimiston liiallista kuormittumista. Alkuverryttely,
harjoittelun rytmitys viikkotasolla ja huoltava oheisharjoittelu ovat pelaajan kuormitustilaan
vaikuttavia tekijoitd. Huoltavan harjoittelun tirkein pd&mddrd on antaa kuormitetulle

elinjarjestelmille antaa aikaa palautua ja nopeuttaa palautumista. (Hakkarainen & Tikkanen 2006.)

Alkuverryttelylli ja -—venyttelylli (vdh. 15 min) kyetddn ennaltachkdisemdin vammojen
syntymistd, avaamaan happi- ja ravintoreittejd, ehkdistd kuona-aineiden kasaantumista, herdttda
hermostoa ja ldmmittdd kudoksia. Lisdksi alkuldmmittely stimuloi hormonitoimintoja (adrenaliini ja

GH). (Hakkarainen & Tikkanen 2006.)

Loppuverryttelylli ja —venyttelylld (vdh. 15 min) huolletaan kudoksia ja nopeutetaan energia-
aineenvaihdunnan metaboliittien (mm. maitohappo) poistumisnopeutta, joka edistdd palautumista.
Loppuverryttely palauttaa myods hormonitoimintoja anabolian kannalta edullisiksi (testosteroni ja
kortisoli). Harjoituksen jélkeiselld verryttelylld kyetddn palauttamaan lihaksen lepopituus ja
normaali elastisuus, jotka ovat edellytyksid palautumiselle. (Hakkarainen & Tikkanen2006.)

Huoltavat voimaharjoitukset ovat myos tirked osa jddkiekkoilijan harjoittelua. Huoltavat
voimaharjoitukset toteutetaan kevyilld painoilla/vastuksilla ja tdysilld lihaspituuksilla, jolloin
lihaspumppu pumppaa verta ja kuona-aineita. Tédllainen harjoittelu stimuloi hormonitoiminnan
kautta proteiinisynteesid, joten kovan voimaharjoituksen jélkeisend piivdnd toteutettu kevyt
huoltava harjoitus voi lisdtd anaboliaa. Lisdksi tdysilld lihaspituuksilla tekeminen lisdd aktiivista
litkkkuvuutta. FErityisesti vedessd tehdyt liikkeet ovat rakentavia ja huoltavia, silld veden
hydrostaattinen paine puristaa fyysisesti kuona-aineita pois periferiasta ja liikkeistd saadaan

eliminoitua eksentrinen vaihe. (Hakkarainen & Tikkanen 2006.)

Sadnnéllinen venyttely lisdd litkkuvuutta, koordinaatiota ja ketteryyttd. Lisddntynyt notkeus voi
my0s parantaa luistelutekniikkaa ja mailankésittelyd. Venyttelyharjoittelu tulisi kohdistaa etenkin
lantion, nivusten, takareisien ja etureisien alueelle. Luistelusta aiheutuvien lihasrepedmien suurin
aiheuttaja on puutteellinen notkeus ja voima jalan ldhentéjissé ja loitontajissa. Lisdksi etukumaran
luisteluasennon ja voimakkaiden vartalon kiertojen seurauksena alaselin notkeudesta ja
lihaskunnosta on pidettdvd huolta vammojen ennaltachkdisemiseksi ja optimaalisen voimantuoton

takaamiseksi. (Twist & Rhodes 1993.)
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Harjoitus kohdistuu padsdintdisesti 1-3 elinjdrjestelmiin. Yksi harjoittelun perusperiaate on, ettd

perdkkiisind pdivind ei kuormiteta samaa jdrjestelmdd voimakkaasti. (Hakkarainen & Tikkanen

2006). Krooninen katabolia voi seurata liiallisen maitohapollisen harjoittelun ja yleisen

kuormituksen kertymisen seurauksena (Hakkarainen 2007). Krooninen katabolia hidastaa fyysisté

kehitysté ja palautumista, ja voi johtaa ylikuntotilaan (Tiikkaja 2002a). Taulukossa 13 nidhddén eri

elinjirjestelmien palautumiseen kuluva aika.

TAULUKKO 13. Elinjirjestelmien palautuminen (Hakkarainen & Tikkanen 2006).

ELINJARJESTELMA MIKA KUORMITTAA PALAUTUMINEN
Lihaskudos Voimabharjoittelu 24-72 h
(lihassoluvaurio)

Perifeerinen hermosto ja kudokset
(sidekudos, jénteet)

Janne-elimien yms. iskevé
kuormitus, esim. pudotushypyt

tunteja-piivid (jopa 7 vrk)

Sentraalinen hermosto Nopeus- ja 4-36  h, ylikuormituksessa jopa
kimmoisuusharjoitukset, .
o kuukausia
maksimivoima
Aineenvaihdunta Etenkin anaerobinen Energiavarastot minuuteissa —
nopeuskestivyysharjoittelu . o P
p yysha] tunneissa oikein syotdessd, kuona-
aineet tunneissa
Hormonitoiminta Etenkin anaerobinen Liiallinen maitohapollinen harjoittelu

nopeuskestivyysharjoittelu

johtaa katabolisten hormonien
pitoisuuden kasvuun. Palautuminen

vahintddn 3 vuorokautta
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S RAKENTAVA JA PALAUTTAVA RAVITSEMUS

Huippu-urheilijan harjoitteluun kuuluu olennaisena osana my0s ravitsemus. Ilman suunniteltua
ravinto-ohjelmaa palautuminen harjoittelusta ja kehittyminen eivdt onnistu optimaalisesti.
Hakkaraisen (2005) mukaan liian moni palloilija sy6 liian harvoin ja sisilloltdén heikkoa ravintoa.
Valmentajan olisikin muistettava painottaa harjoittelun lisédksi ravinnon ja levon merkitysté

(Hakkarainen 2005).

5.1 PROTEIINIT

Ravinnosta saatavia proteiineja kiytetddn kaikkien kudosten rakentamiseen ja useisiin elimiston
toimintoihin. Fyysisen harjoittelun (voima, nopeus, kestdvyys) tdrkeimmit adaptaatiot syntyvit
proteiinisynteesissd, joka vaatii riittdvdd proteiinin saantia ravinnosta. Proteiinit koostuvat
aminohapoista, joista urheilijan kannalta merkityksellisimpid ovat haaraketjuiset aminohapot
(BCAA) (Mero 2007.) Ruokavalion proteiineja kéytetdén liséksi energianldhteend (McArdle 2001,
36).

5.1.1 Laatu

Proteiinien laatua arvioidaan useiden menetelmien avulla. Menetelmét pyrkivédt kuvaamaan tietyn
proteiinin aikaansaamia kasvuun liittyvid biologisia vaikutuksia. (Hulmi & Mero 2007, 245.)
Esimerkiksi maitoproteiini, punainen liha ja kananmuna siséltivit laadukkaita proteiineja. Laadun
kannalta proteiinissa on oleellista sen aminohappoprofiili. Erityisesti haaraketjuisia aminohappoja
(leusiini, isoleusiini, valiini) sisdltdvit proteiinit ovat urheilijalle hyodyllisid, silld ne ovat tirkeitd

osia lihaksen proteiinisynteesissé ja aineenvaihdunnassa. (Mero ym. 2007.)

Haaraketjuiset aminohapot (BCAA)

Haaraketjuisia aminohappoja on tyypillisesti yli 20 %:a ruokavalion proteiinista. Haaraketjuisilla
aminohapoilla; leusiinilla, isoleusiinilla ja valiinilla, on tirked rooli lihaksen aineenvaihdunnassa.
Etenkin leusiinin merkitys on suuri. Se osallistuu raaka-aineena proteiinisynteesiin, insuliinin
toiminnan sditelyyn ja toimii ensiarvoisena typen luovuttajana alaniinin ja glutamiinin synteesissa.
Leusiinin kyky toimia néissd metabolisissa prosesseissa ndyttiisi olevan suoraan verrannollinen sen

saantiin. (Layman 2004.) Laymanin (2004) mukaan katabolisessa tilassa, ja fyysisen harjoittelun
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jdlkeen leusiinin suplementaatio tai kaikkien kolmen haaraketjuisen aminohapon yhdistelméa

stimuloi lihaksen proteiinisynteesid.

Leusiini yksin aiheuttaa lihaksen proteiinisynteesin kiithtymisen harjoituksen jélkeen yhtd suurena
kuin taydellisen proteiinin nauttimisen tai BCAA:n nauttimisen jdlkeen. Leusiini toimii ikddn kuin
molekyylisend kytkimend, joka kdynnistdd lihaksien proteiineja rakentavan koneiston. (Volek

2000.) Esimerkiksi herassa (whey) on runsaasti leusiinia (Mero & Hulmi 2007, 280).

5.1.2 Saantisuositukset

Sopiva proteiinin saanti jddkiekkoilijalle on noin 2 g/kg/pvd (Hulmi & Mero 2007, 247).
Intensiivinen voimaharjoittelu lisdd proteiinin tarvetta lihasten proteiinisynteesin kithtymisen ja
lihasmassan  ylldpitdmisen takia. Erityisesti voimaharjoittelun alussa syntyy paljon
lihassoluvaurioita, joiden korjaamiseen tarvitaan mahdollisesti lisdd proteiineja. (Tarnopolsky ym.
1992.) Pelikaudella proteiinin tarve ei ole niin suurta. Noin 10-15 grammaa hyvélaatuista proteiinia
ndyttdisi olevan minimimddrd joka voi vield aiheuttaa lihasproteiinisynteesivasteen, koska jo 6
gramman annos véalttimattdmid aminohappoja lisdi lihasten proteiinisynteesid (Borsheim ym. 2002,

Hulmin & Meron 2007, 241 mukaan).

5.1.3 Ajoitus

Voimaharjoitus kiihdyttdd lihasten proteiinien synteesid ja myos hajottamista. Jos ravintoa ei saada,

lihasproteiinien nettotasapaino jai negatiiviseksi. (Phillips ym. 1999.)

Aminohappojen nauttiminen ennen voimaharjoitusta ja sen aikana voi luoda lihaksille paremmat
olosuhteet kasvua varten (Mero ym. 2007). Harjoituksen jilkeen nautitulla nopeasti imeytyvélla
proteiinilla (esim. hera) nopeutetaan glykogeenivarastojen tiayttymistd ja lisdtdan lihasten anaboliaa
(Ivy ym. 2002). Vilttdmittomien aminohappojen nauttiminen voimaharjoituksen jilkeen lisési
Smithin ym. (1998) mukaan lihasten anaboliaa, toisin kuin ei-vélttdméttomien aminohappojen
nauttiminen. Mero ym. (2007) ehdottavat voimaharjoituksen jdlkeen 0,3 g vélttimattomia
aminohappoja painokiloa kohden olevan riittdvd kerta-annos stimuloimaan lihasten

proteiinisynteesid maksimaalisesti.
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Lihasten proteiinisynteesin on havaittu olevan koholla jopa 48 tuntia kovan voimaharjoituksen
jilkeen, joten kaikki syOminen 48 tuntia harjoittelun jidlkeen vaikuttaa lihaksen
harjoitusadaptaatioihin (Tipton & Wolfe 2001). Proteiinin saannin suositeltava tiheys on 5-6 kertaa
vuorokaudessa tasaisen veren aminohappopitoisuuden turvaamiseksi. Jos harjoitukseen on pitka
aika, on syytd nauttia hitaasti imeytyvid proteiineja (esim. kananmuna, maito), kuten ennen

nukkumaanmenoa. (Hulmi & Mero 2007.)

5.2 HIILIHYDRAATIT

Hiilihydraatteja kiytetddn energiaksi elimistdssé, etenkin korkeaintensiteettisten suoritusten aikana.
Péivittdinen hiilihydraattien nauttiminen tulee olla riittdvin suurta ylldpitdmadn lihasten
glykogeenivarastot suorituskyvyn ylldpitdmiseksi ja lihasproteiinin sdilyttdmiseksi. Yliméardiset
hiilihydraatit varastoituvat rasvana. (McArdle ym. 2001, 14-15.) Peleihin ja harjoituksiin on
lahdettavd tdysilld energiavarastoilla, mutta mieluummin tyhjdhkolld vatsalla (Mero ym. 2007).
Hyvié hiilihydraattien 14hteitd ovat esimerkiksi tiysjyvévilja, hedelmit ja kasvikset, joista saadaan

myds suojaravintoaineita (Lehtonen 2007, 187).

5.2.1 Glykogeenivarastot ja hiilihydraattien saantisuositukset

Lihasten ja maksan glykogeenivarastojen tiedetddn olevan suorituskykyd rajoittava tekijé
kestdvyyssuorituksissa.  Riittivin harjoittelutehon takaamiseksi Akermarkin ym. (1996)
tutkimuksessa jédkiekkoilijoiden pelin aikana luistelema matka, luistelunopeus ja vaihtoon kaytetty
atka lisddntyi ryhmiéssd jonka koehenkildiden glykogeenivarastot oli ladattu tdyteen
korkeahiilihydraattisella ruokavaliolla. Optimaalisen palautumisen ja suoritustehon turvaamiseksi
sopiva hiilihydraattien saanti jidkiekkoilijalle on védhintdén 4 grammaa painokiloa kohden, mutta

mieluummin jopa 10 grammaa painokiloa kohden aktiivisina pédivind (Mero ym. 2007).

5.2.2 Glykeeminen indeksi

Glykeemiselld indeksilld ilmaistaan hiilihydraattilihteen aikaansaamaa verensokerin nousua.
Glukoosin glykeeminen indeksi on 100 ja muita hiilihydraatteja verrataan sithen. Mitid korkeampi

glykeeminen indeksi on, sitd suuremman verensokerin nousun hiilihydraattilihde aiheuttaa.
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Glykeemisen indeksin huomioiminen ruoka-aineiden valinnassa ja syOmisen ajoittamisessa on

tarkedd urheilijoille. (Mero ym. 2007.)

TAULUKKO 14. Hiilihydraattildhteiden glykeemisid indekseja (GI) (Mero ym. 2007)

Korkea GI Kohtuullinen GI | Matala GI
Glukoosi 100 Kokojyvileipd 69 | Ruisleipd 46
Maissihiutaleet 84 | Riisi 59 Pasta 45
Valkoinen leipd 70 | Mysli 68 Banaani 54
Urheilujuoma 95 Limonadi 68 Omena 38
Keitetty peruna 85 | Appelsiinimehu 57 | Puuro 49
Perunamuusi 83 Sakkaroosi 65 Jogurtti 33

5.2.3 Ennen suoritusta

Ennen suoritusta nautittavan aterian tulisi sisdltdd 150-300 g (noin 3,5 g/kg) hiilihydraatteja, ja sen
tulisi olla vdhdrasvaista ja vihdkuituista nopean imeytymisen takaamiseksi. Sopiva ajoitus on noin
3-4 tuntia ennen suoritusta. (Mero ym. 2007.) Hiilihydraatteja voi nauttia vield juuri ennen
suoritusta (Mero ym. 2007). Etenkin jos aterian ja pelin/harjoituksen vélissd aikaa on yli nelja
tuntia, pieni hiilihydraattipitoinen vélipala (esim. banaani) noin puolitoista tuntia ennen suoritusta
on tarpeellinen verensokeripitoisuuden optimoimiseksi. Korkean glykeemisen indeksin
hiilihydraatit voivat kuitenkin heilauttaa verensokeria voimakkaasti, joka voi johtaa
hypoglykemiaan suorituksen aikana. Suorituksenaikainen hypoglykemia heikentdd suorituskykyd,
ja sen riskin on todettu olevan suurimmillaan, kun hiilihydraatteja nautitaan 30-60 minuuttia ennen
suoritusta. (Burke 2000, Lehtosen 2007, 188 mukaan.) Suorituksenaikainen hypoglykemia voidaan
vilttdd nauttimalla hiilihydraatteja mahdollisimman l&helld suoritusta, tai yli tunti ennen suoritusta

(Lehtonen 2007, 187-188).

5.2.4 Suorituksen aikana

Suorituksen aikana nautitut hiilihydraatit parantavat kestavyyssuorituskykyd (Lehtonen 2007, 188).
Helpointa hiilihydraattien nauttiminen suorituksen aikana on urheiluyjuoman muodossa.
Optimaaliset suorituksenaikaiset hiilihydraatit verensokerin ja hiilihydraatin hapetusnopeuden

kannalta ovat glukoosi, sakkaroosi tai glukoosipolymeerit (maltodekstriini). Vaikka fruktoosi yksin
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on huono suorituksenaikainen hiilihydraatti sen hitaan imeytymisnopeuden takia, glukoosin
oksidaation on havaittu olevan suurimmillaan nautittuna fruktoosin kanssa (Hargreaves 2000).
Nautitun hiilihydraatin maksimihapetusnopeuden on havaittu olevan 1,75 g/h, joten ainakaan titi
suuremmasta hiilihydraatin nauttimisesta suorituksen aikana ei ole hydtyd (Jentjens & Jeukendrup

2005). Sopiva tankkausméird on noin 0,5-1,5 g/kg/h (Lehtonen 2007, 188).

5.2.5 Suorituksen jilkeen

Tyypillinen jadkiekko-ottelu tyhjentdd etenkin jalkojen lihasten glykogeenivarastoja alhaiselle
tasolle (Akermark ym. 1996). Glykogeenivarastojen tiydentiminen on tirkedd suorituskyvyn
palauttamisen kannalta (Lehtonen 2007, 188). Glykogeenisynteesin nopeus on suurimmillaan 30-
60 minuuttia suorituksen pdédttymisen jélkeen (Jentjens & Jeukendrup 2003). Hiilihydraattien
nauttiminen nopeuttaa tdtd palautumista (Lehtonen 2007, 188). Korkean glykeemisen indeksin
hiilihydraatit imeytyvdt nopeasti ja saattavat tehostaa palautumista verrattuna matalan GI:n
lahteisiin. Sopiva hiilihydraattitankkaus optimaalisen palautumisen takaamiseksi on nauttia
vélittomasti 1,0 — 2,0 g/kg nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja ja kahden tunnin padstéd
samankokoinen hiilihydraattiannos aterian muodossa. Télld hiilihydraattimadrdlld saavutetaan
maksimaalinen glykogeenin varastoitumisnopeus ja ylldpidetddn verensokeria. Tyhjentyneiden
glykogeenivarastojen tiyttdmiseen menee vidhintddn 20 tuntia, vaikka hiilihydraatteja

nautittaisiinkin optimaalisella tavalla. (Mero ym. 2007.)
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5.3 RASVAT

Rasva toimii kehossa mm. energianldhteend ja vitamiinien kuljettajana. Rasvaliukoiset vitamiinit
(A,D.E,K) ovat erittdin tirkeitd suorituskyvyn ja terveyden kannalta. Linolihappo ja
alfalinoleenihappo (kansankielessd omega-3 ja omega-6) ovat vilttdiméttomid rasvahappoja joita
tulee saada ravinnosta. Hyvid vilttiméttomien rasvahappojen ldhteitd ovat auringonkukkadljy ja
rypsidljy sekd myds useat kaladljykapselit. Sopiva rasvan saanti urheilijalle on noin 0,5-1,5 g/kg

(Mero ym. 2007.)

5.4 VITAMIINIT JA KIVENNAISAINEET

Elimistén aineenvaihdunta héiiriintyy mikéli yhden tai useamman vitamiinin tai kivenndisaineen
saanti on vajaata. Jonkin ajan kuluttua puute ndkyy yleiskunnon ja terveystilan laskuna.
Monipuolisella perusravinnolla, jossa on runsaasti tdysjyviviljaa ja kasviksia saadaan vitamiinien ja
kivenndisaineiden saanti hyville tasolle. Vitamiinien ja kivenndisaineiden saantia voi tdydentda
my0s lisdravinteilla. Urheilijalle tarkeitd vitamiineja ovat erityisesti B-ryhmédn vitamiinit,
foolihappo, sekéd C- ja E-vitamiini, ja kivenndisaineista puolestaan kaliumin, kromin, boorin, sinkin

ja magnesiumin tarve on lisdéntynyt. (Mero ym. 2007.)

5.5 NESTETASAPAINO

Yli 2 %:n prosentin painon menetys hikoilun kautta on osoitettu johtavan lajisuorituksen
heikkenemiseen juoksijoilla, pyordilijoilld ja jalkapalloilijoilla, toteavat Palmer & Spriet (2008)
viitaten useisiin tutkimuksiin. Esimerkiksi absoluuttinen voimantuotto ja juoksunopeus laskee, ja
lisdksi koripallossa seké jalkapallossa lajitaitojen on osoitettu heikkenevin (Palmer & Spriet 2008).
Vettd tulisi juoda véhintddn 2,5-3,0 litraa vuorokaudessa tasaisin véliajoin. Myds hiilihydraatti- ja
mineraalipitoista urheilujuomaa voi kidyttdd suorituksien aikana. (Mero ym. 2007.) Janontunne on
riittdmaton mittari yllépitdimaan hyvad nestetasapainoa, silld janon tunne ilmenee vasta n. 2 %:n
nesteenmenetyksen jilkeen, jolloin suorituskyky on jo heikentynyt (Maughan & Nadel 2000).
Yleissuositus suorituksen aikaisesta nesteen nauttimisesta on 1-2 dl 15-20 minuutin vélein

(Lehtonen 2007, 195).
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5.6 ERIKOISRAVINTEET

Erikoisravinteilla pyritddn tdydentimédin ravinnon saantia ja optimoimaan kehitystd seké
suorituskykyd. Erikoisravinteita ovat sallitut aineenvaihdunnan kiihdyttdjit (esim. kofeiini) ja
erilaiset energialisdravinteet (esim. palautusjuomat) sekd vitamiini- ja kivenniisainevalmisteet

(esim. monivitamiinit). (Mero ym. 2007.)

5.6.1 Kreatiini

Kreatiinisuplementaation tiedetddn lisddvdn lihasten kreatiinifosfaatin méairdd, joka johtaa
tehostuneeseen ATP:n tuotantoon. Tehostunut anaerobinen energiantuotto lisdd suorituskykyé
kovatehoisissa suorituksissa ja mahdollistaa intensiivisemmén harjoittelun voima- ja teholajin
urheilijalle. (Mikkonen 2007, 264.) Jones ym. (1999) tutkivat 5 péivan kreatiinilatauksen
(4x5g/pvd) ja 10 viikon ylldpitojakson (5g/pvd) vaikutuksia jéédkiekkoilijoiden luistelunopeuteen ja
havaitsivat perdkkéin toistettujen luisteluspurttien ajan paranevan merkitsevésti 10 pdivin ja my0os

10 viikon kuluttua latauksen aloittamisesta.

5.6.2 Kofeiini

Kofeiinilla on havaittu olevan keskushermostoa piristdvd vaikutus, joka nédkyy tahdonalaisten
motoristen suoritusten muodostamisen ja hallinnan paranemisena. Kofeiini tuottaa myos kipua
lievittivdan vaikutuksen suorituksen aikana, ja ndyttdisi parantavan aerobista suorituskykyd.
Kofeiinilla voi olla kuitenkin myds haittavaikutuksia (mm. tdrind), joten kofeiinin kayttoon
urheilussa on suhtauduttava varauksella. Kofeiinitutkimuksissa 3-10 mg:n annoksilla painokiloa
kohden on havaittu edelld mainittuja suorituskykyé parantavia vaikutuksia. (Alaranta 2007, 118-

122.)

5.6.3 Proteiini- ja hiilihydraattilis:it

Nopeasti imeytyvit proteiinilisdt ovat anabolian kannalta hyddyllisid erityisesti voimaharjoittelun
yhteydessd (Mero ym. 2007). Hera on Hulmin & Meron (2007, 238) mukaan tdménhetkisen tiedon

mukaan paras yksittdinen proteiininlihde harjoituksen jdlkeen. Proteiinilisddn sekoitettu
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hiilihydraatti (esim. maltodekstriini) nopeuttaa glykogeenivarastojen tdydentimistd ja parantaa

anabolista ympéristdd edelleen (mm. insuliini). (Mero ym. 2007).

5.6.4 Vitamiini- ja kivenniisainevalmisteet

Kaikkia vitamiineja voidaan saada monipuolisesta perusruuasta, mutta my0ds laboratoriossa
valmistetut vitamiinit ovat yhtd tehokkaita. Urheilija voi tdydentdd vitamiinien saantia
vitamiinivalmisteilla erityisesti B- ryhmén vitamiinien ja antioksidanttien (C- ja E-vitamiini) osalta.
Kivenniisaineista puolestaan kaliumin, kromin, boorin, sinkin ja magnesiumin lisdintynyttd tarvetta

urheilijoilla voi paikata keinotekoisella valmisteella. (Mero ym. 2007.)
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5.7 VUOROKAUDEN ESIMERKKIRAVITSEMUS JAAKIEKKOILIJALLE

Taulukossa 15 ndhddén tutkimustuloksiin pohjautuva jidkiekkoilijan optimaalisen ravitsemuksen

vuorokausisuunnitelma. Aamun ja pdivin vilipalan jdlkeen on jdi- ja/tai fysiikkaharjoitus. Ennen

harjoitusta ja harjoituksen aikana suositellaan nautittavaksi heraproteiinia noin 10-20 g (védh. 1g

leusiinia) ja hiilihydraatteja noin 20-30 g. Erityisesti intensiivisen harjoituksen jilkeen on tirked

saada mahdollisimman pian nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja ja proteiineja (esim. hera véh. 20

g+maltodekstriini véh. 40-50 g). (Hulmi & Mero 2007, 247.)

TAULUKKO 15. Jadkiekkoilijan pdivén ravintosuunnitelma

AAMUPALA AAMUN LOUNAS PAIVAN PAIVALLINEN | ILTAPALA
VALIPALAT VALIPALAT
Kaurapuuroa Heraproteiini+ | Perunoita Appelsiini ja Perunoita tai Rahkaa
+pellavansiemenid, | maltodekstriini | Lihaa, kalaa, omena tiysjyvariisia +hedelmia
vehnénalkio- tai rahkaa kanaa Heraproteiini+ | Lihaa, kalaa, Ruisleipii
jauhetta ja marjoja | mehukeiton Vihersalaatti: | maltodekstriini | kanaa +leikkele,
Ruisleipii kanssa kurkku, tai rahkaa ja Vihersalaatti: levite,
+leikkele, levite, tomaatti, mehukeittoa kurkku, tomaatti, | tomaattia ja
tomaattia ja lehtisalaatti lehtisalaatti juustoa (alle
juustoa (alle 17 %) +salaatinkastike +salaatinkastike 17 %)
Kananmuna Maitoa Maitoa
Monivitamiini- Leipié: Ruis, Leipiéa: Ruis,

valmiste (ainakin
B, C, E, sinkki ja
magnesium)
Jogurttia
(véhdrasvaista)

Appelsiini

kaura, graham

kaura, graham
Juureksia:

porkkana, lanttu
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