JAAKIEKON LAJIANALYYSI JA FYYSISTEN OMINAI-
SUUKSIEN VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Arto Pesola

Valmennus- ja testausoppi

Valmentajaseminaari
VTEAOQ08

Kesa 2009
Liikuntabiologian laitos
Jyvéskyléan yliopisto
Ty0On ohjaaja: Antti Mero



THVISTELMA

Pesola, Arto 2009. Jaakiekon lajianalyysi ja fyysisten ominaisuuksien valmennuksen
ohjelmointi. Valmennus- ja testausoppi. Valmentajaseminaarity6 VTEAOO0S.
Liikuntabiologian laitos, Jyvaskylan yliopisto, 96 sivua.

Tamén lajianalyysin tarkoituksena on antaa kokonaiskuva j&ékiekon fysiologisista,
biomekaanisista ja teknisistd vaatimuksista ja sitd kautta ohjata lukija ymmartdméén
fyysisen harjoittelun ohjelmoinnin painopisteet sekda pelikauden, ettd eri ik&vuosien
rajoitusten ja mahdollisuuksien mukaan. Harjoittelua tukevina asioina késitellddn muun
muassa jaadkiekon psykologisia vaatimuksia, pelaajien testausta sekd& urheilijan
ravitsemusta. Lajianalyysissd on pyritty kayttdmaan l&hteind viimeisintd tutkimustietoa,
mutta jaékiekkotutkimuksen kapeuden vuoksi lukijan tulee olla kriittinen vanhempia
lahteitd kohtaan pelin nopean kehityksen vuoksi.

Voimantuotto ja fysiologia. Jadkiekossa tapahtuvien kontaktien vuoksi pelaajilla taytyy
olla riittdvd voimataso sek&d ala- ettd ylavartalossa. Mailankasittelyssa tarvitaan ké&den
puristusvoimaa, kun taas alaraajojen voimalla on vaikutusta luistelunopeuteen,
rytminmuutoksiin ja vastustajan taklaamiseen. Voiman ja nopeuden tehokas yhdistelm& on
lujan laukauksen ja kovan luistelunopeuden omaavan pelaajan tarked ominaisuus. (Tiikkaja
2002, Tikka 2000.) Vuonna 1991 NHL-pelaajien keskipaino, -pituus, -rasvaprosentti ja -
maksimihapenkulutus olivat 88,4 kg, 185,5 cm, 12,1 % ja 60,2 ml/kg/min (Cox ym. 1993).
Montreal Canadiensin NHL-joukkueen pelaajien vuosien 1992-2003 keskiarvona laskettu
oletettu penkkipunnerruksen yhden toiston maksimi oli 17-19 vuotiaiden ryhmasség 107,0
kg ja 25-29 vuotiaiden ryhméssa 128,1 kg. Juoksumatolla mitatun maksimihapenottokyvyn
vuosittainen (1992-2003) keskiarvo vaihteli 54,6 ja 59,2 ml/kg/min valilla. (Montgomery
2006.)

Pelin aikana tehdyissa mittauksissa sykkeen on havaittu olevan vaihdon aikana keskimaarin
90 % ja katkon aikana 60-75 % maksimisykkeestd. Kovatehoiset kiihdytykset edellyttavat
pelagjalta hyvda voimantuottoa, tehoa ja anaerobista Kkestavyyttd. Suorituskyvyn
yllapitdmiseen ja nopeaan palautumiseen puolestaan tarvitaan hyvaa aerobista kestavyytta.
Ottelun aikana anaerobisen energiantuoton osuuden on katsottu olevan 69 % ja aerobisen
31 %. (Tiikkaja 2002.) Peliin ja taitosuorituksiin liittyy lyhytaikaisia, maksimitehoisia
ponnistuksia. Nopeus on jaakiekossa luistelunopeuden liséksi rytmin- ja suunnanmuutosta,
harhautuksia, reaktionopeutta sekd ketteryyttd eli pelitaitojen suoritusnopeutta. Naihin
suorituksiin tarvittava energia saadaan lihaskudokseen suoraan lihaksen ATP- ja KP —
varastoista. Ndiden varastojen kesto maksimisuorituksessa on vain muutamia sekunteja,
joten tyon jatkamiseen tarvittava energia saadaan jatkossa anaerobisen glykolyysin kautta.
Jos intensiiviset pelijaksot muotoutuvat liian pitkiksi tai palautukset ovat liian lyhyita,
lihaksiin alkaa kertyd maitohappoa, mika dissosioituu vetyioneiksi (happamuus lisdéntyy)
ja laktaatiksi ja vasyminen nopeutuu happamuuden lisddntyessa. Happamuuden puskurointi
ja vereen siirtyvan laktaatin poistaminen tai hyddyntdminen energiantuotossa on paljon
hitaampaa kuin kreatiinifosfaattivarastojen uudismuodostus. Jotta ty0jakso voidaan
tasokkaasti toistaa ottelussa 20-25 kertaa, pitdd maitohapon syntyminen minimoida.



Kestavyys ja&kiekossa onkin maitohapon syntymisen ehk&isemistd, laktaatin nopeaa
eliminoimista ja happamuuden puskurointia. Maitohappoa tuottava anaerobinen prosessi on
minimoitava  kehittdmalla  muita  energiantuottotapoja.  Jéé&kiekossa  térkein
kestavyysominaisuus onkin hyva aerobinen kestdvyys ja siihen pohjautuva anaerobinen
kynnys, sill4 sen avulla pystytaan siirtimaén myohdisemmaksi anaerobista glykolyysia ja
sitd hetked, jolloin maitohappo alkaa kasaantua lihakseen. (Westerlund 1989, 175-176.)

Luistelun tekniikka ja biomekaniikka. Luistelupotkusta voidaan erottaa kolme eri
vaihetta: 1) yksoistukivaiheen liuku, 2) yksoistukivaiheen tyonto ja 3) kaksoistukivaiheen
tyontd. Yksoistukivaihe alkaa potkaisevan luistimen irrotessa jaasté ja paattyy potkaisseen
luistimen laskeutuessa palautusvaiheen jalkeen jaahan. Yksoistukivaihe voidaan jaotella
liukuvaiheeseen ja sitd seuraavaan tyontdvaiheeseen. TyontOvaihe alkaa yksoistukivaiheen
puolivélissa ja jatkuu edelleen kaksoistukivaiheen ajan ja pééattyy luistimen irtoamiseen
jaastd. Potkun kokonaisajasta 82 % on yksoistukivaihetta ja 18 % kaksoistukivaihetta.
(Alatalo & Lumela 1987, 43.) Luistelutaitoa opetettaessa tulee kiinnittdd huomiota mm.
seuraaviin paakohtiin: eteenpdin luistelu lahtee perusasennosta, teho tuotetaan taydella ja
voimakkaalla lantion, polven ja nilkan perékkaiselld ekstensiolla lateraalisessa potkussa
(potku suuntautuu sivulle, ei taaksepain kuten ldhtopotkussa), liukuvan jalan polven tulee
olla selvésti koukistettu ja se ylettyy luistimen karjen yli liukuvaiheessa, kehon painopiste
siirtyy potkaisevan jalan yli jokaisen potkun alussa ja palautusvaiheessa luistin tuodaan
kaarevalla liikkeelld takaisin l&htdasentoon lahelld jaata. (IIHF 2002.)

Valmennuksen ohjelmointi ja harjoittelu. Kesédharjoituskausi koostuu valmistavasta
kaudesta, jolloin pelaajan suorituskyky pyritdédn nostamaan mahdollisimman korkealle
tasolle, sek& kilpailukautta edeltdvastd kaudesta (Chambers, D. 1999, 227). Kehitettdessa
lajinomaista kestavyytta pitdd jadkiekkoilijan yleisen aerobisen kapasiteetin ja lihaskunnon
olla riittavd. Juniorivuosina hankittu pohja on arvokas, ja sitd vahvistetaan
kuivaharjoitusjakson alussa yleensa 3-5 viikkoa Kkestévalla peruskuntojaksolla.
Keséharjoitusjaksolla ATP-KP —varastojen suurentaminen painottuu maksimi- ja
nopeusvoiman kehittdmiseen. Ohjelmoinnissa maksimivoimajakso seuraa alun 3-5 viikon
peruskuntokautta. Usein maksimivoimaa kehitetddn nuorilla pelaajilla pidempé&én (6-8
vkoa) kokeneempien siirtyessa aikaisemmin nopeusvoimaan. Nopeuskestavyysharjoittelu
kohdistetaan jaékiekkolihaksiin, ja harjoitukset toteutetaan j&élla. Laktinen energiantuotto
pystytddn kehittdmé&én huippuunsa 4-6 viikossa (2-3 harj./vko) ja siksi varsinainen
anaerobinen nopeuskestavyysharjoitusjakso suoritetaan yleensa juuri ennen kilpailukautta.
Kesaharjoitusjakson aikana ei ndistd syistd johtuen ole tarkoituksenmukaista kuormittaa
laktista energiantuottomekanismia, vaan vasta syksyn nopeuskestévyysharjoittelulla
pyritddn anaerobisen kapasiteetin kehittdmiseen. (Westerlund 1989, 216). Sarjakauden
aikana anaerobinen kapasiteetti pyritdadn yllapitamééan pelien tai harjoitusten avulla.
Aerobisen harjoittelun osuus on n. 55 % ja anaerobisen kynnysharjoittelun n. 30 %.
Maitohappoharjoittelua véltetd&dn ja sen osuus on vain 1-3 %. Puhdasta nopeutta on
harjoittelusta n. 15 %. (Hietanen 1989, 350.) Coxin (1995) mukaan jaalla harjoittelu ja
pelaaminen eivat valttdmatta tarjoa riittdvaa fysiologista rasitusta kunnon parantamiseksi tai
yllapitdmiseksi jadkiekkoilijoilla. Lis&ksi Durocherin (2008) mukaan valmentajien ja
pelaajien tulisi ehk& painottaa enemman aerobista harjoittelua ennen kauden alkua ja lisata
harjoittelua lapi kauden, jotta maksimaalinen aerobinen kapasiteetti ja laktaattikynnys
pysyisivat hyvélla tasolla koko kauden ajan.



Junioreiden harjoittelu. Nuoruusidssa (10-14 vuotta) on tarkeda kehittdd monipuolisesti
yleiskuntoa ja lisatd elimiston tyoskentelykapasiteettia. Monipuolisella harjoittelulla,
suurten lihasryhmien, hengityksen ja verenkierron kuormittamisella (pelien liséksi
pitkakestoiset monisisaltoiset harjoitukset, muiden lajien harrastus jne.) saadaan elimistdssa
aikaan pysyvié rakenteellisia muutoksia. (Westerlund 1990, 367.)
Nopeuskestavyysharjoittelu (alaktinen ja laktinen) kannattaa aloittaa vasta, kun aerobinen
harjoitus on tuottanut halutun tuloksen (Westerlund 1989, 217). Hermoston kehittdminen
ennen murrosikaa on tarkedd kaikissa lajeissa. Ohjelmassa tulisi olla joka péaiva taito-,
tasapaino ja ketteryys- ja nopeusharjoituksia. Lisaksi toistomadrien tulisi olla suuria, joten
lilka kilpaileminen voi asettaa rajoitteita optimaaliselle harjoittelulle nuoren kehityksen
kannalta. Lihaksiston kehittdmisessé on tarkeinta keskivartalon ja yleisen lihaskunnon seké&
lihaskoordinaation kehittdminen. (Hakkarainen ym. 2006.) Junioreiden harjoittelussa on
tarkedd muistaa monipuolisuus sekd koordinaation kehittamisen ettd psyykkisen jaksamisen
takia. Esimerkiksi perus- ja vauhtikestavyysharjoitteet voidaan toteuttaa luovasti peleilld ja
vauhtileikittelyilla.

Urheilijan ravitsemus. Liikunnan onnistumisen ja siitd nauttimisen perusedellytys on aina
kokonaisuutena energiasisalloltdan riittdvd ja riittdvan laadukas ravinto, joka takaa
lilkunnan keskeisten energialdhteiden (erityisesti hiilihydraatit) ja rakennusaineiden
(proteiinit) riittdvyyden. Mik&li ndmé perusasiat eivét ole kunnossa, ei muutamina tunteina
ennen liikuntaa voida en&é paljoa parantaa litkunnassa jaksamista. Kun perusruokavalio on
kunnossa, voidaan viime hetken ruokailulla vaikuttaa hienosaatona jaksamiseen raskaassa
liikunnassa. Ihanteellinen ravitsemustila harjoittelua edeltdvina tunteina perustuu kolmeen
keskeiseen tavoitteeseen: mahalaukku on tyhj& ennen liikunnan alkua, verensokeri ei ole
matala ja nestetasapaino on kunnossa. (Fogelholm & Borg 2004, 249.) Normaalin ruuan
liséksi voidaan kayttdd ns. erikoisravintoa, jonka avulla pyritddn laadukkuuteen ja
terveellisempddn ravintoaineiden saantiin. Erikoisravinnolla voidaan korvata huonompia
ja/tai puutteellisia ruoka-aineita ja sitd voidaan kayttdd normaalin ruuan lisdnd, koska
normaalin ruuan jarkeva kayttd harjoittelussa tai kilpailuissa on usein mahdotonta (esim.
lilan suuret ruoka-annokset, imeytymisen hitaus, tarkka maard ruokalajissa tuntematon).
Urheilussa erikoisravinto voidaan jakaa rakentavaan erikoisravintoon, lataavaan ja
palauttavaan erikoisravintoon ja huoltavaan erikoisravintoon. (Mero 2004, 184.)

Johtopdatoksena voidaan todeta, ettd jaadkiekkoharjoittelun tulee olla monipuolista ja
kaikkia fyysisen kunnon osa-alueita kehittavaa. Varsinkin juniori-idssa on tarked4 harrastaa
paljon ja monipuolista liikuntaa aerobisen kapasiteetin ja yleistaitavuuden kehittdmiseksi,
mink& lisdksi lajitaitojen kehittdminen tulee aloittaa mahdollisimman varhain. Talle
pohjalle on hyva rakentaa murrosiasta l&htien taidollisesti, taktisesti ja fyysisesti hyvia
huippujaakiekkoilijoita ja -urheilijoita.

Avainsanat: jaakiekko, lajianalyysi, luistelutekniikka, laukaisutekniikka, harjoittelun
ohjelmointi, lasten ja nuorten harjoittelu, urheilijan ravitsemus.
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1 JOHDANTO

Jadkiekko vaatii pelaajalta ominaisuuksia kaikilta fyysisen kunnon osa-alueilta. Ja&kiekon
harjoitusmenetelmat onkin usein lainattu yksittéisistd, enemman kutakin ominaisuutta
edustavista lajeista. Fyysisten ominaisuuksien lisaksi ja&kiekko vaatii pelaajalta ketteréa
luistelu- ja mailankasittelytekniikkaa, nokkelaa pelisilm&é, viisasta taktista osaamista sek&
vahvaa psyykkistd kanttia. Jadkiekon monipuolisen, kokonaisvaltaisen luonteen ja pitkan
pelikauden takia harjoittelu on vaativaa ja kompromisseja taytyy tehda eri ominaisuuksien
kehittdmisessd. Harjoittelun ohjelmointi onkin tasapainoilua yksilon eri ominaisuuksien
kehittdmisen ja yllapitamisen, joukkueen taktiikan hiomisen ja yksittéisen pelaajan fyysisen

ja psyykkisen jaksamisen vélilla.

Huippu-urheilu on vain pieni osa jadkiekon koko kuvaa. Juniority® on arvokasta lasten ja
nuorten kasvatustoimintaa, jossa junioreille paitsi opetetaan hyvét lajitaidot, heistd myds
kasvatetaan liikunnallisen ja terveellisen eldméntavan, ryhmdéssa toimimisen taidon ja
oikeat elamdnarvot omaavia kansalaisia. Vaikka junioritydn hedelm& on suurimmaksi
osaksi kaikkea muuta kuin lajiin liittyvad kehittymistd, tulee harjoitusmenetelmien olla
mahdollisimman tehokkaita lahjakkaiden yksiloiden jalostamiseksi, sekda myds taidollisesti
heikompien yksildiden innostamiseksi ja kehittdmiseksi. Mahdollisimman yksil6llinen
harjoittelu luo parhaille olosuhteet péaastd kansainvéliselle huipulle sekd kaikille
mahdollisuuden harrastaa jadkiekkoa mahdollisimman pitkd4dn. Osaava, innostava ja
ammattitaitoinen valmentaja tekee harjoituksista tehokkaita tapahtumia, joissa lajitaitojen ja
fyysisten ominaisuuksien kehittdminen ja pelaaminen eivat vie toisiltaan osuutta, vaan

muodostavat kaikkia pelaajia kehittdvan kokonaisuuden.

Tassd lajianalyysissa annetaan kokonaiskuva jaakiekon fyysisistd vaatimuksista, kdydéaan
lapi jadkiekon teknisid taitoja, kerrotaan huippupelaajan profiilista ja pureudutaan
harjoittelun ohjelmointiin sek& ammattimaisen, ettd junioreiden harjoittelun kannalta.
Lajianalyysi keskittyy erityisesti luistelutekniikkaan seké kesaharjoittelun ohjelmointiin ja
vastaavasti jadkiekon taktinen maailma on jatetty pois tarkastelusta.



2 JAAKIEKON OMINAISPIIRTEET

On sanottu, ettd jadgdkiekko on maailman nopein jalkojen paalla pelattava peli. Liséksi peli
on rajuotteinen vaatien ajoittain voimakasta fyysistd kontaktia, aggressiivista pelida ja
maksimaalisia suorituksia lyhyelld palautuksella. Verrattuna muihin joukkuelajeihin,
jadkiekko altistaa urheilijan ennenaikaiselle ja krooniselle vasymykselle. Pelin luonteesta
johtuen j&&kiekon fysiologia on monimutkaista ja se tarjoaa useita uteliaisuutta herattavia
kysymyksid urheilijalle, valmentajalle ja liikuntatieteilijalle. (Cox ym. 1995.)

2.1 Fysiologiset vaatimukset

Ammattilaistasolla pelille tunnusomaisia ovat intensiiviset pelijaksot, jotka kestavat 45-60
sekuntia, harvoin ylittden 90 sekuntia. Pelin pituus on 60 minuuttia koostuen kolmesta 20
minuutin eréstd, joiden valilla on 15 minuutin tauko. Tyypillisesti, keskimé&&rdinen National
Hockey Leaguen (NHL) pelaaja saa pelata alle 16 minuuttia varsinaista pelid yli kolmen
tunnin aikana. (Cox, 1993.) Kuitenkin jotkut pelaajat saattavat saada jopa 35 minuuttia
peliaikaa ottelun aikana (Cox ym. 1995).

Jaékiekossa peliaika kolmen kentan rytmitykselld vaihtelee pelipaikasta riippuen
hyokkadjilla ja puolustajilla 20,7 ja 28,0 minuutin valilla. Vaihtojen lukumaaré vaihtelee
valilla 14-21 peliajan ollessa keskimaarin 85,4 sekuntia/vaihto. Katkoja yhdessa vaihdossa
on noin 2,3, jotka ovat kestoltaan 27,1 sekuntia muodostaen yhtendiseksi peliajaksi 39,7
sekuntia. Pelipaikkojen valisessa vertailussa puolustajien saama peliaika on suuremman
vaihtojen lukumaarén johdosta pidempi ja palautus puolestaan lyhyempi kuin hyokkaajilla.
Toisaalta puolustajien vaihdot ovat lyhyempia ja keskimé&érdinen luistelunopeus on vain
61,6 % hyokkadjien vastaavasta. Pelaajat luistelivat ottelun aikana 5553 m ja sykkeen
avulla pelin intensiteetti arvioitiin valille 70-80 % VO max. (Tiikkaja 2002.)
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Pelin aikana tehdyissa mittauksissa sykkeen on havaittu olevan vaihdon aikana keskimaarin
90 % ja katkon aikana 60-75 % maksimisykkeestd. Pelipaikkojen valilla ei ole havaittu
merkittavia eroja, tosin puolustajien sykkeen on havaittu olevan vaihdon aikana matalampi
ja vastaavasti katkon aikana korkeampi kuin hyokkaajilla. Tama saattaa johtua puolustajien
lyhyemmistd tauoista vaihtojen valilla. Maalivahdeilla on aikuisten virkistysotteluissa
mitattu keskisykkeeksi 143 lyontid/minuutti, joka vastaa 64 % maksimisykkeesta.
Jaékiekko-ottelun aikana kuormittavuuden arviointia sykkeen avulla vaikeuttavat pelin
emotionaalinen luonne, ylavartalon staattiset supistukset, pelin intervalliluonne ja kehon
ydinldmpétilan nousu. Hapenkulutusta on mitattu simuloiduilla jadkiekko-ottelun
vaihdoilla. Testin aikaisesta hapenkulutuksesta 69 %  tapahtui palautusjakson aikana ja
varsinaisen vaihdon hapenkulutus oli 32 ml/kg/min. (Tiikkaja 2002.)

TAULUKKO 1. Peliajan jakautuminen (Tiikkaja 2002).

Maksimaalisia pyrahdyksia 156 £ 18,1 2,6 min

Kaksinkamppailua kiekosta 52,265

Luistelua 4176 +50s 7 min

Liukua 748,2+90,3s 12,5 min

Yksittdisen vaihdon intensiteetti ja kesto mé&ardavat aerobisen ja anaerobisen
energiantuoton osuuden. Kovatehoiset kiihdytykset edellyttavat pelaajalta hyvéa
voimantuottoa, tehoa ja anaerobista kestavyyttd. Suorituskyvyn ylldpitdmiseen ja nopeaan
palautumiseen puolestaan tarvitaan hyvaa aerobista kestavyyttd. Ottelun aikana anaerobisen
energiantuoton osuuden on katsottu olevan 69 % ja aerobisen 31 %. (Tiikkaja 2002.) Jos
intensiiviset pelijaksot muotoutuvat liian pitkiksi tai palautukset ovat liian lyhyitg, lihaksiin
ja verenkiertoon alkaa kertya laktaattia haitallisia méaria ja vasyminen nopeutuu. Laktaatin
poistaminen tai hyddyntdminen energiantuotossa on paljon hitaampaa kuin KP-varastojen
uudismuodostus, joten tarkedd on estdd maitohapon liiallinen tuotto ja happamuuden
lisddntyminen. Esimerkiksi jadkiekossa syddmen syke nousee pelin aikana lahelle maksimia
ja veren laktaattipitoisuudet ovat erien lopussa 10-15 mmol/lI"*, mika osoittaa, ettd
anaerobinen energiantuotto on hallitsevaa pelin aikana. (Nummela 2004, 114-115.)
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KUVIO 1. Sydamen syke ja veren laktaattipitoisuus jaakiekkopelin aikana (Nummela 2004, 115).

Fyysinen, tekninen, taktinen tai psykologinen valmentautuminen saattaa olla ratkaisevaa
lopullisen menestyksen kannalta. Opettaessaan tai kehittdessddn jotain osatekijaa
valmentajan tulee ottaa huomioon tekijat, jotka rajoittavat suoritusta. Hanen tulee hyvéksyéa
se tosiasia, ettd fyysinen valmentautuminen on kaikkien jadkiekon vaatimien taitojen ja

valmennuksen perusta. (Westerlund 1989, 174.)
2.1.1 Voima

Jaékiekossa tapahtuvien kontaktien vuoksi pelaajilla tdytyy olla riittdva voimataso seka ala-
ettd ylavartalossa. Mailankasittelyssa tarvitaan kdden puristusvoimaa, kun taas alaraajojen
voimalla on vaikutusta luistelunopeuteen, rytminmuutoksiin ja vastustajan taklaamiseen.
Ylavartalon voimaa ja jalkojen tehoa kaytetddn hyvéksi yksi vastaan yksi —tilanteissa seka
lahell4 laitoja ahtaassa tilassa ettd isolla jaalla suuressa tilassa. Voiman ja nopeuden tehokas
yhdistelm& on lujan laukauksen ja kovan luistelunopeuden omaavan pelaajan tarke&
ominaisuus. (Tiikkaja 2002, Tikka 2000.)



12

Voima- ja nopeustyyppisella harjoituksella pyritd&n suurentamaan ATP- ja KP-varastoja ja
nopeuttamaan tyhjentyneiden varastojen uudelleentayttymistd. Koska kysymys on
paikallisista energianldhteistd, kohdistetaan harjoitus jadkiekossa kaytettaviin lihaksiin.
Maksimaalisessa ty0ssa tyhjenevat energiavarastot noin 5-10 sekunnissa, jota voidaan pitaa
myo6s harjoituksissa keskimadréisend tydajan kestona. Energiavarastojen palautuminen (n.
75-90 %) vaatii n. 60-120 sekuntia. (Westerlund 1989, 213).

Keséharjoitusjaksolla ATP-KP —varastojen suurentaminen painottuu maksimi- ja

nopeusvoiman kehittamiseen.

Voiman kehittamisen kriittiset kohdat.

Pohjana riittdva perusvoima
0 Monipuolinen lihaskunto: eri lihasryhmat
0 Voimaharjoittelun ja oikeiden suoritusten opettaminen
0 Levytankoharjoittelun opettaminen ja kayttaminen
o0 Perusliikkeiden s&aannéllinen toistaminen
- Voimaominaisuuksien tarkoituksenmukainen kehittdminen
0 Pohjaksi lajianalyysi ja pitkdaikainen seuranta
0 Lajista saadut kokemukset ja kehitys
0 Yksilollinen testaus: kehittdmistarve
- Arsykkeiden vaihtelu harjoittelun toteutuksessa
0 Nopeuden, maksimivoiman tai kestovoiman suuntaan
O Suoritusnopeus: rajahtava, reipas, rauhallinen
0 Harjoittelun rytmitys ja erilaisten jaksojen kaytto
- Lopullisena tavoitteena tehokas lajivoiman kehittdminen
o0 Lajin voimavaatimukset ja lilkenopeudet
0 Toistomadrét ja lilkenopeudet
- Voimatason sailyttdminen kilpailukaudella
0 Harjoitus kevenee — intensiteetti séilyy
o0 Lajivoima/nopeusvoimaperiaate

- Valtetdan turhaa lihasmassan kasvattamista
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0 Avainsanoina kimmoisuus ja vahva keskivartalo
- Voimaharjoitusjaksot

Urheilijan ura

0 Valmistava voimaharjoittelu 11-14 v

o Kehittdva voimaharjoittelu 15-17 v

o0 Erikoisvoimaharjoittelu 18 v alkaen
Harjoitusvuosi

0 Totuttava jakso

o Kehittdmisjaksot/arsykkeiden vaihtelu

0 Voiman séilyttdminen

2.1.2 Nopeus

Nopeus jaakiekossa koostuu monesta tekijastd. Koska jadkiekko on nopeaa
suunnanmuutospelaamista, edellytetddn pelaajalta hyvaa reagointikykya seka luistelutaitoa
nopeiden pysahdysten, liikkeellelahtdjen ja k&&nndsten muodossa. Hyvélle jadkiekkoilijalle
on lisdksi ominaista suuri luistelunopeus, mika edellyttad hyvan luistelutekniikan liséksi

kykya korkeaan potkufrekvenssiin ja alaraajojen tehontuottoon. (Tiikkaja 2002.)

Koska luistelutaito ja —nopeus ovat keskeisid ominaisuuksia jadkiekossa, ovat ne myds
merkittavid tekijoita pelaajien ominaisuuksia kartoitettaessa ja pelaajavalintoja tehtdessa.
Jadkiekkoilijoiden liikenopeutta testataan tavallisesti juoksemalla tai luistelemalla.
(Tiikkaja 2002.)

2.1.3 Nopeuskestavyys

Nykyjadkiekossa pyritdédn yhd enemmén nostamaan yksittaisen vaihdon peli-intensiteetti
eli pelaajasta on saatava enemmén tehoa lyhyen (40-60 s) vaihdon aikana. Tallin
lihastyon nopeus, voimakkuus ja teho nousevat niin korkeiksi, ettd elimistd ei saa
kayttoonsa tarpeeksi happea kuljettaakseen sen edelleen lihaskudoksiin. (Westerlund 1989,
212))
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Peliin ja taitosuorituksiin liittyy lyhytaikaisia, maksimitehoisia ponnistuksia. Nopeus on
jadkiekossa luistelunopeuden lisdksi rytmin- ja suunnanmuutosta, harhautuksia,
reaktionopeutta sekd ketteryyttd eli pelitaitojen suoritusnopeutta. Naihin suorituksiin
tarvittava energia saadaan lihaskudokseen suoraan lihaksen ATP- ja KP -varastoista.
Né&iden varastojen kesto maksimisuorituksessa on vain muutamia sekunteja, joten tyon
jatkamiseen tarvittava energia saadaan jatkossa anaerobisen glykolyysin kautta. Se edustaa
nopeuskestavyydessa kestavyyttd. Sen avulla pystytdan kehittdmain maksimivoimaa ja —
nopeutta taito-ominaisuuksina, niin pitkékestoisina kuin mahdollista. Mekanismia rajoittaa
sivutuotteena syntyva laktaatti, jonka liiallinen syntyminen vaikuttaa vasyttavasti ja
haitallisesti pelisuoritukseen. (Westerlund 1989, 212).

Alaktinen energiantuotto. Yhden vaihdon aikana pelaaja suorittaa maksimaalista nopeutta
ja voimaa vaativaa tyota keskiméaarin yhteensa 10-15 s. Muu aktiivinen jaalldoloaika on
tasaista luistelua tai liukua. Alaktisen energiantuoton kehittdmiselld pyritddn juuri néiden
lyhyiden maksimitehoisten taitosuoritusten toistamiseen mahdollisimman pitkdan ilman,

ettd turvaudutaan maitohapolliseen energiaan.

Laktinen energiantuotto. Hyvan nopeuskestavyyden avulla pelaaja pystyy yhden vaihdon
aikana toistamaan useita voimaa ja nopeutta vaativia taitosuorituksia vasymaétta, niin etta
pystyy edelleen suorittamaan ottelun aikana n. 20 téllaista téysipainoista vaihtoa.
Nopeuskestavyydesta kestdvyyttd edustava harjoittelu perustuukin anaerobisen, laktisen
energiantuoton kehittamiseen. (Westerlund 1989, 216.)

Maitohappovaarasta huolimatta anaerobisen glykolyysin kautta tuotettu energia on
keskeisin energianldhde vaihdon aikana ottelussa. Pelaajan LA-ominaisuudet ovat tarkea
osa pelaajan huippusuorituskykyd, sekd fyysistd ettd myds henkistd. Hyva laktinen
kestdvyys merkitsee kykya kehittdd maksimivoimaa ja -nopeutta mahdollisimman
pitkakestoisina jadkiekon taitosuorituksina. (Westerlund 1989, 216.)



15

Tarpeellisuutensa ja toisaalta vasymisuhan vuoksi maitohapollinen kuormitus vaatii erittain
tarkkaa kontrollia. Jos laktinen harjoittelu on ollut lilan véhaistd, pelaaja ei pysty
suoriutumaan kovatempoisesta ottelusta. Vastaavasti liika harjoittelu aiheuttaa vasymyksen
ja liikkeiden terévyys havida. (Westerlund 1989, 216.)

Laktisen energiantuoton harjoittamisella  pyritddn  kehittdmaan jadkiekkolihasten
kapasiteettia kdyttad suuria energiamadrid maksimiteholla sekd toisaalta parantamaan
néaiden lihasten maitohapon sietokykyd ja kykyd poistaa maitohappo verenkiertoon.
Fyysisen kuormituksen lisdksi LA-harjoittelulla voidaan kehittdd pelaajien tahto-
ominaisuuksia, henkistd lujuutta. LA-harjoittelun tuottaman tuskan kautta pyritddn
lisédmaan pelaajan suorituskykya myos vasymystilassa. (Westerlund 1989, 216.)

2.1.4 Kestavyys

Korkean maksimaalisen aerobisen kapasiteetin omaavilla pelaajilla on selva fysiologinen
etu verrattuna matalan kapasiteetin omaaviin pelaajiin. Esimerkiksi maksimaalisen
aerobisen kapasiteetin parantaminen edistdd palautumisnopeutta vaihtojen valilla ja
ennaltaehkéisee vasymystd. Lisdksi korkea maksimaalinen aerobinen kapasiteetti on
yhteydesséd korkeampaan pelitempoon ja lisdéntyneisiin maalipaikkoihin. (Durocher ym.
2008.)

Fyysisistd ominaisuuksista erityisesti kestdvyys on perusominaisuus, jonka avulla pelaaja
pystyy tehokkaasti koko ottelun tai kauden ajan hy6dyntdmaan omia nopeus-, voima-, taito-
, taktiikka- ja tahto—ominaisuuksiaan.

Jadkiekossa yhden vaihdon, tydjakson, pituus on keskimé&&rin 40-60 s. Kun ajatellaan
vaihdon pituutta energianmuodostuksen kannalta, nousee keskeisimmaéksi energianlahteeksi
(60-70%) anaerobinen glykolyysi, jonka sivutuotteena elimistd happamoituu ja syntyy
maitohappoa (LA). Maitohapon keraantyminen lihaksiin tai siirtyminen verenkierron kautta
aivoihin heikent&4 pelaajan keskittymiskykya, taitosuoritusta sekd taktista reagointia. Jotta
tyojakso voidaan tasokkaasti toistaa ottelussa 20-25 kertaa, pitdd maitohapon syntyminen
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minimoida. Jadkiekon kestavyydeksi voidaankin madritelld maitohapon syntymisen
ehkdiseminen, sen nopea eliminoiminen tai osittain maitohapon sietokyvyn nostaminen.
(Westerlund 1989, 175.)

Maitohappoa tuottava anaerobinen prosessi on minimoitava kehittdmalla muita
energiantuottotapoja, aerobista prosessia sek& kreatiinifosfaatin  kéyttoa. Ja&kiekon
lajiharjoittelussa on oikean energiantuottotavan lisdksi keskeistd, ettd kuormitetaan
jadkiekossa kaytettavia lihaksia (erityisesti luistelulihaksia). Tdmén vuoksi voima-, nopeus-
ja kestavyysharjoittelun rajat ovat sekoittuneet ja harjoittelun yhteydessé on alettu puhua
mm. aerobisesta tai LA-voimaharjoittelusta, KP-nopeudesta, LA- tai O,- kestdvyydesté.
(Westerlund 1989, 175.)

Jaékiekossa tarkein kestdvyysominaisuus on hyvé anaerobinen kynnys. Taman avulla
pystytdén siirtimdadn myohdisemmaksi anaerobista glykolyysid ja sitd hetked, jolloin
maitohappo alkaa kasaantua lihakseen. Anaerobisen kynnyksen kehittdminen kasittaa
hengitys- ja verenkiertoelimiston lisaksi jaékiekkolihasten paikallisen aineenvaihdunnan
parantamisen. Mitd korkeampi anaerobinen kynnys pelaajalla on, sitd paremmat
edellytykset hanellda on kovan pelitempon ja pelitaitojen yll&pitdmiseen. Anaerobisen
kynnyksen tasolla tapahtuva harjoittelu luo perustan pelitaitojen ja koordinaation
kehittymiselle kovassa vauhdissa. (Westerlund 1989, 176).

Anaerobisen kynnyksen parantuminen saattaa olla hyodyllisempi jaakiekon suorituskyvyn
kannalta, kuin korkea maksimaalinen aerobinen kapasiteetti. Lisaksi anaerobinen kynnys
nousee tehokkaammin harjoittelun seurauksena, kuin maksimaalinen aerobinen kapasiteetti.
Korkealla anaerobisella kynnykselld saavutetaan liséksi tarkeitd etuja, kuten glykogeenin
sééstamista. (Durocher ym. 2008.)

2.2 Luistelun tekniikka ja biomekaniikka

Luistelu on j&&kiekon perustaito. Jadkiekon pelaamisen perusedellytys on hyva ja
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monipuolinen luistelutaito, jota pelaaja voi kayttaa eri tavoin pelitilanteiden vaatimalla
tavalla. Luistelun opettamiseen on kiinnitettdva erityistd huomiota lapsuus- ja nuoruusiéssa.
Talla nuoremmalla ialla tapahtuvalla perusluistelu- ja peliluistelun harjoittelulla luodaan
pohja monipuoliseen liikkumiseen pelitilanteessa. Muut jadkiekkoilun perustaidot voidaan
sitten yhdistdd vahvaan ja monipuoliseen luistelutaitoon. Perusluistelun ja ja&kiekon
peliluistelun perustana on oikean suoran luistelun tekniikan hallitseminen. Kehon
painopiste liikkuu suorassa luistelussa jalkojen ja luistimen terien muodostaman tukipinnan
alueella. T&llgin kehon painopisteen hallinta on helpompaa. Kaarreluistelu ja erilaiset
luistelutekniikoiden yhdistelmat ovat vaativampia luistelun osa-alueita, koska niissé kehon
painopiste siirtyy tukipinnan ulkopuolelle. Luistelussa vaadittavat fyysis-motoriset
valmiudet ovat jalkojen lihastoiminnan ajoitus, staattinen (paikallaan pysyen) ja
dynaaminen (liikkeessd) tasapaino seké jalkojen lihasvoima. (Suomen Jaékiekkoliitto 1987,
39.)

valmiusasento eli luisteluasento, 1ahdot, eteenpéinluistelu,
pyséhdykset,  taaksepédinluistelu,  kaarreluistelu ja
suunnanmuutokset, kaannokset sekd hypyt ja vaistot.
(Korpi & Vilivuori 1976, 48-49.)

2.2.1 Luisteluasento

Jadkiekon pelinomaisessa luistelussa oikea asento

mahdollistaa nopean 14hdon kaikkiin suuntiin ja on

tasapainoinen  kaksinkamppailutilanteissa. ~ Oikeassa ~KUVA 1. Jaakiekon
luisteluasennossa luistimet ovat noin hartioiden leveydella ~ Vvalmiusasento (IIHF 2002).
toisistaan, paino on pdakioilla, polvet ovat lievasti

taivutettuina, polvet ja luistimien kdarjet ovat samalla pystysuoralla, yldvartalo nojaa
eteenpdin lantiosta taivutettuna, p4d& on pystyssd, katse on eteenpdin, maila on jaassa ja
ylévartalo pidetddn rentona. Yleisimmét virheet luisteluasennossa ovat sivulta katsottuna

lilan pysty asento, noja on liiaksi eteen ja p&&n siirtyminen pois vaakatasosta. Edestd
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katsottuna voidaan huomata seuraavat virheet; katse on alhaalla, yl&vartalo on jannittynyt ja
ylavartalo heiluu puolelta toiselle ja polvien kadntyminen sisdanpdin. (Korpi & Vélivuori
1976, 50-51.)

2.2.2 L&Nhto ja eteenpéin luistelu

Jadkiekon nopeatempoisessa pelissa on lahdoilld ja lahtonopeudella suuri merkitys eri
pelitilanteissa. Lahténopeuteen vaikuttavat sekd fyysiset ominaisuudet ettd lajitekniset
taidot, joiden avulla voima saadaan kayttoon luistelussa. Nopeissa lahdoissa voi kuitenkin
ajatella lajiteknisten taitojen merkityksen olevan vahdisempi kuin varsinaisessa luistelussa

ja sen eri variaatioissa. (Korpi & Valivuori 1976, 51)

Eteenpéinluistelun 1&8hddsta voidaan erotella opettamisen ja oppimisen tueksi seuraavia
ydinkohtia; luistimet ovat auki l&htésuuntaan nahden, voimakas lahtosuuntaan kallistuva
noja, lahtépotkun antava luistin k&é&ntyy poikittain menosuuntaan, potkut lahtevét lantiosta
ja paéattyvat varpaiden ojennukseen, ensimmaisten 4-5 potkun liukuvaihe on hyvin lyhyt ja
muistuttaa l&hes juoksua, potkaissut jalka siirtyy l&heltd ja&ta polvi johtaen eteen, matala
asento sekd ylavartalon ja kasien rytminen kayttd l&hdon tehostamiseksi. Liséksi voidaan
korostaa voimakkaan tahdon merkitystd nopean lahdén varmistamiseksi. (Korpi &
Vélivuori 1976, 51-52.)

Eteenpdinluistelun lahdossé jalkaterat avautuvat V-asentoon, ylavartalo kallistuu
voimakkaasti eteen, toinen jalka tyontdd maksimaalisesti taaksepain samalla kun toinen
jalka vied&an suoraan eteen. Liukuvaihe on ensimmadisissé 4-5 potkussa erittdin lyhyt.
Luistelussa kadet ja hartiat tehostavat sekd rytmittdvat jalkojen tydskentelyd. Katse on

luisteltaessa pelissa. (Suomen Jaékiekkoliitto 1987, 40.)

Oikea suunta potkulle varmistetaan kiertdmalld jalkaterad hieman ulospéin (l&hdossa n. 45
astetta ja vauhdikkaassa luistelussa n. 15 astetta. Yldavartalon kallistuminen eteenpdin
aiheuttaa  painopisteen  siirtymisen tukipisteen etupuolelle ja ilmanvastuksen

heikkenemisen, eli téll4 tavalla voidaan lisdta eteenpdin vievdd voimaa. Painopisteen
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paikka vaikuttaa luisteluasennon tasapainon I6ytymiseen ja sdilymiseen. Leved jalkojen
asento voiman vaikutussuunnassa edesauttaa tasapainon yllapitamistd kontaktitilanteissa.
Talloin luistelijan painopiste on alhaalla. (Alatalo & Lumela 1987, 48.)

Luistelupotkusta voidaan erottaa kolme eri

vaihetta: /
1) yksdistukivaiheen liuku

2) yksdistukivaiheen tyonto
3) kaksoistukivaiheen tyonto.

Luistelussa yksoistukivaihe alkaa

potkaisevan luistimen irrotessa jaasta ja ¢’ -

paéattyy potkaisseen luistimen laskeutuessa ;

palautusvaiheen jalkeen jaahan. KUVA 2. TyontGvaiheen
Yksoistukivaihe voidaan jaotella liuku- ja  kaksoistukivaiheessa palautuva luistin on

tydntovaiheeseen.  Liukuvaihe edeltaa jaassa linjassa koukistetun polven ja lantion

tyontdvaihetta. Tyontévaihe alkaa seka olkapaan kanssa. (Bracko 2004.)
yksoistukivaiheen puolivélissa. Tyontd jatkuu edelleen kaksoistukivaiheen ajan ja paattyy
luistimen irtoamiseen jaasta. Potkun kokonaisajasta 82 % on yksoistukivaihetta ja 18 %
kaksoistukivaihetta. Luisteluun l&hdettédessa ensimmaisen 2-3 potkun aikana ei ole lainkaan
kaksoistukivaihetta. Tamé& johtuu siitd, ettd liukuvaihe puuttuu ja potku suuntautuu

taaksepdin noin 45 asteen kulmassa. (Alatalo & Lumela 1987, 43.)

Luistelua voidaan ajatella syklisena liikkeiden sarjana, jossa luistelijan vauhti hidastuu
yksoistukivaiheen alussa ja kiihtyy tukivaiheen puolivalisséd. Vauhdin kiihtymistd edeltda
reiden uloskierto sekd ojentumisen alkaminen lantiossa ja polvinivelessa. Luistelunopeus
kiihtyy kaksoistukivaiheessa. Tdmé johtuu siitd, ettd jadh&n palatessaan potkaissut luistin
muodostaa tukipinnan yhdessé liukuvan luistimen kanssa, jolloin nyt potkaisevana oleva
jalka taydentda tyontonsa polven ja nilkan ojentumiseen sekd lantion yliojentumiseen.
(Alatalo & Lumela 1987, 44.)

Kehon painopisteen taytyy siirtyd tukijalan ylapuolelle ennen kuin luistelunopeus voi
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kiihty& yksoistukivaiheen puolivalissé. Téhan vaiheeseen yhdistetty yhtdaikainen jalkaterén
rotaatio mahdollistaa optimaalisen tyontopinnan luistimen terén ja jaan valille. Ty6nnon
impulssia voidaan tehostaa vartalon nojalla eteen, jolloin horisontaalivoima lisdéntyy ja

resultanttivoima kohdistuu oikeaa suuntaan. (Alatalo & Lumela 1987, 44.)

Potkun palautusvaiheessa luistin kannattaa tuoda eteenpéin ldhelld jadn pintaa tasapainon
sdilyttamiseksi  ja  nopean  yksoistukivaiheen paattdmisen  varmistamiseksi.
Kaksoistukivaiheen alkaessa tyontd jatketaan loppuun, jolloin minimoidaan liu’un
hidastava loppuosa ja maksimoidaan liikettda kiihdyttdvd voima. Pyrittdessa
maksimivauhtiin on liukuvaihetta lyhennettdva ja lisattdva tyont6d. (Alatalo & Lumela
1987, 44.)

Luistelutaitoa opetettaessa tulee kiinnittdd huomiota seuraaviin paakohtiin: a) eteenpdin
luistelu lahtee perusasennosta, teho tuotetaan taydelld ja voimakkaalla lantion, polven ja
nilkan  perékkaiselld ekstensiolla lateraalisessa
potkussa (potku suuntautuu sivulle, ei taaksepain
kuten lahtopotkussa), b) liukuvan jalan polven tulee
olla selvésti koukistettu ja se ylettyy luistimen kérjen
yli liukuvaiheessa, c¢) kehon painopiste siirtyy
potkaisevan jalan yli jokaisen potkun alussa, d)
palautusvaiheessa luistin tuodaan kaarevalla liikkeella
takaisin lahtdasentoon lahellé jaata, e) olkapaat tulee

pitdd kohtisuorassa menosuuntaa vastaan ylévartalon
lihasten ollessa rentoina ja f) mailaa voidaan pitdd KUVA 3. Liukuvan jalan

yhdessé tai kahdessa kddessa riippuen pelitilanteesta. ~ fleksiosta potkaisevan jalan
(11HF 2002.) fleksioon (1IHF 2002).

2.2.3 Pyséhtyminen eteenpdin luistelusta

Jaékiekkoilijan on kyettdva reagoimaan pelitilanteisiin, kuten esimerkiksi rebound-

tilanteisiin, karvaustilanteisiin ja syottokatkoihin nopeilla pysahdyksilla kovastakin
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luistelusta. Eteenpéinluistelusta pyséhtyminen suoritetaan tehokkaimmin kaantamalla
molemmat luistimet samanaikaisesti poikittain menosuuntaan nahden. Pysahdyksessa
luistimet ovat ldhell4 toisiaan, eli noin 20-40 senttimetrin padssé toisistaan sisajalan hieman
johtaessa. Onnistunut pysahtyminen vaatii vartalon kallistamista tulosuuntaan seka vartalon
k&antdmista painvastaiseen suuntaan luistimiin nahden. Ellei ndin tehd, luistelijalla on
vaara kaatua menosuuntaan. Pysdhdyksessd luistimen kérjen etukolmannekselle tulee
suurin paino, eli terdn keskiosa osallistuu jarrutukseen vahemman. Kehittyneet pelaajat
kayttavat lisdksi pysahtyékseen erikoistekniikoita, joissa usein vain toinen luistin aiheuttaa
pyséhtymisen vapaan jalan valmistautuessa jo liikkeellelahtoon. (Korpi & Valivuori 1976,
57-59.)

Eteenpéinluistelusta pysahdyttédessa kaannetdan lantio ja luistimet poikittain sekéd pidetdén
luistimet rinnakkain. Pysahdyttdessd nojataan tulosuuntaan, pidetd&n paino tasaisesti
molemmilla luistimilla ja keskiterélld. Polvia joustetaan ja katse pidetddn pelissa
pyséhdyttdessa. (Suomen Jaékiekkoliitto 1987, 42.)

2.2.4 Liukuminen

Kyky liukua on olennainen osa taitavaa luistelua. Jadkiekossa liu’un merkitystd on ehk&
viime vuosina jatetty liian vahélle huomiolle harjoittelussa. Ja&kiekossa pelaaja joutuu
suorittamaan kulloisessakin pelitilanteessa erilaisia lajitekniikoita mailalla ja vartalolla,
mutta kaiken taustalta I0ytyy aina luistelutaito. Pelaaja joutuu usein suorittamaan ndita
lajiteknisid suorituksia myos yhden luistimen varassa. Té&std syysta pyrittdessa
mahdollisimman sulavaan ja tarkoituksenmukaiseen liikkumiseen pelitilanteissa,
liukutekniikoiden hallinnan merkitys kasvaa. Taitava pelaaja voi tiukoissa pelitilanteissa
ratkaista tilanteen edukseen myos vahvalla liukusuorituksella. Lisaksi pelaaja joka omaa
hyvan liukutaidon, pystyy liikkkumaan jaalla taloudellisesti, jolloin energiaa séastyy
pelitilanteiden voittamiseen. Luistelutaidon perusta on liukuminen terén eri osilla seka
kahdella ettd yhdella jalalla. (Suomen Jaékiekkoliitto 1987, 41.)

Suorassa eteenpéinluistelussa voidaan erottaa kaksi eri vaihetta, joista liukuvaihe on toinen.
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Liukuvaihe eli yksoistukivaihe alkaa silloin, kun tyontanyt luistin irtoaa j&asté ja paattyy,

KUVA 4. Jaakiekkoluistelussa kaytetaan eniten
kahden jalan liukua. Pelaajan luistimet ovat hieman
olkapéita leveammalla, nilkat ovat dorsifleksiossa,
lantio ja polvet ovat koukistettuina ja maila on
lahelld jaatd. (Bracko 2004.)

kun luistin tuodaan takaisin j&&h&n liukuvan luistimen viereen tai hieman sen eteen.
Liukuvaiheen puolivalissé liukuva jalka aloittaa uuden tyontdvaiheen. Liukuvaiheessa
painopiste on liukuvan jalan tukipisteen paéll4 ja terdn ulkokantilla sek& tyontanyt jalka
palautetaan eteen toista luistinta ja jadn pintaa hipoen. Huomioitavaa on myds se, ettd
kokonaispotkuajasta 82 % on yksQistukivaihetta ja 18 % kaksoistukivaihetta (Alatalo &
Lumela 1987, 43,;

2.2.5 Kaarreluistelu eteenpdin

Jaékiekossa suoraa luistelua eteen- ja taaksepdin on arvioitu olevan vain noin
kaksikymmentd prosenttia yhden pelin aikana. Luistelutaidon kannalta tdma4 tarkoittaa sitd,
ettd ristiaskeleet ja muut suunnanmuutostekniikat ovat erittdin tarkeitd monipuolisen
peliluistelun hallitsemiseksi. Pelissé jadkiekkoilija joutuu l&hes jatkuvasti muuttamaan
luistelusuuntaansa (Korpi & Vélivuori 1976, 63.)

Kaarreluistelussa  eteenpdin  pelaajan  noja
vartalollaan kaarroksen keskustaan etuviistoon on
sitd voimakkaampi, mit4d kovempi vauhti on.
Kaarreluistelussa  keskipakoisvoima  pakottaa
luistelijan ulos halutulta luistelulinjalta, ellei noja
kaarroksen keskustaan ole riittdva. Painopistetta
kaarreluistelussa eteenpdin pidetddn alhaalla
polvia selvésti koukistamalla, jolloin tasapaino

KUVA 5. Kaarreluistelu eteenpéin
(IHF 2002).
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paranee. Potkutekniikka kaarreluistelussa eteenpdin muodostuu ristiaskeleesta, jossa
ulommainen jalka tuodaan sisemman yli ja viedd&dn pehmeésti jaahan. Ristiaskelen aikana
sisemmalld jalalla suoritetaan tehokas potku. Jotta kaarreluistelu eteenpéin olisi
mahdollisimman tehokasta, on molemmilla jaloilla suoritettava voimakas potku, joka

paéattyy taydelliseen ojennukseen. (Korpi & Valivuori 1976, 63.)

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.)

2.2.6 Taaksepdin luistelu

Kaikkien pelaajien tulisi hallita taaksepdin luistelu, koska se on olennainen osa jatkuvassa

paikkojen vaihtamisessa, jota jadkiekko vaatii (IIHF 2002).

Taaksepdin luistelussa polvet ovat selvésti koukistettuina ja selkd on suorassa yl&vartalon
nojatessa hieman eteenpdin. Luistimet ovat noin hartioiden leveydelld toisistaan. Pelaajan
tulisi olla istuvassa asennossa pitden mailaa yhdessa kadesséd. Kyynérpéat ovat
koukistettuina ja olkapaat ovat kohtisuorassa kuljettavaa suuntaa vastaan. Mailan lavan

tulee olla pelaajan etupuolella ja kokonaan jaassa. (1IHF 2002.)

Potkussa  potkaisevan  jalan  kantapaa
pyoréhtdad ulospdin samalla kun lantiota,
polvea ja nilkkaa suoristetaan etuviistoon.
Luistimen terén tulisi muodostaa C-kirjaimen
muotoinen jalki jadhan. Potkun aikana
(siséterd) koko kehon paino siirretdan
liukuvan luistimen péélle ja se jaetaan
tasaisesti koko terédlle ennen uutta potkua.
(IHF 2002.)

KUVA 6. Perusasento taaksepdin
luistelussa (I1HF 2002).
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Ké&annyttaessa taaksepéin luistelussa lantio ja vartalo k&antyvét hieman k&&ntymissuuntaa
kohti pddn pysyessa suorassa. Vartalo siirretddn haluttuun suuntaan ulomman jalan
ekstensiolla (sisaterd), jota seuraa sisemman jalan ekstensio (ulkoterd). Ulompi jalka menee
ristiin sisemman jalan etupuolelle ja tulee l&helle ja&t4. Liikerata toistuu, kunnes haluttu
suunta on saavutettu. (IIHF 2002.)

2.2.7 Luistelu pelin aikana

NHL-hyokkadjat kayttavat suurimman osan luisteluajasta jaélla, 39%, liukumiseen kahdella
jalalla. Pelaajan on tdrke&& pystyéd yllapitdimaan tasapaino kahdella jalalla liikkuessaan
eteenpdin, kaantyessaan ja ollessaan keho- tai mailakontaktissa. Kaikki muut luistelun osa-
alueet ovat perdisin kahdella jalalla seisonnasta. Tyypillisessa tasapainoasennossa
liu’uttaessa ja oltaessa paikallaan pelaajan luistimet ovat hieman hartioita levedammallg,
nilkat ovat dorsifleksiossa, polvet ja vartalo koukistettuina ja maila lahelld jaata, mutta ei
aina kiinni jaassa. Kyky yllapitaa tasapaino painopisteen siirtyessa tukipinnan ulkopuolelle
on tarke&é suorituskykyisen luistelun kannalta. (Bracko 2004.)

Vaikka korkeaintensiteettista luistelua kaytetddn vain vahan kokonaisjadajasta, se on tarkea
ominaisuus ja&kiekon luonteen takia. Nopeat spurtit (liukumisen jalkeen) auttavat pelaajaa
yllapitdmaan oikean sijainnin, kiekon hallinnan ja nopeuden tai ottamaan kontaktia ja nain

saavuttamaan edun vastustajaan nahden. (Bracko 2004.)

TAULUKKO 2. NHL-hyokkadjien luisteluajat (mukaeltu Bracko 2004).

Luisteluominaisuus % kokonaisjééajasta
Kahden jalan liuku 39

Rauhallinen liuku 16,2
Keski-intensiteettinen luistelu 10
Matalaintensiteettinen luistelu 7,8

Taaksepéin luistelu 4,9
Korkeaintensiteettinen luistelu 4,6

Kahdella jalalla seisominen paikallaan 3
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Kahdella jalalla liuku kiekon kanssa 14

Keski-intensiteettinen  luistelu  kiekon | 0,8

kanssa
Rauhallinen liuku kiekon kanssa 0,6
Kamppailu kiekosta 0,6

Matalaintensiteettinen  luistelu  kiekon | 0,5
kanssa

Korkeaintensiteettinen luistelu  kiekon | 0,4
kanssa

Kahdella jalalla seisominen paikallaan | 0,4
kiekon kanssa

2.2.8 Eroja nopeiden ja hitaiden luistelijoiden valilla

Padasialliset  vaikuttajat suureen luistelunopeuden saavuttamiseksi ovat tihed
potkufrekvenssi ja potkun pituus. Naista kahdesta potkufrekvenssi on hallitsevampi,
varsinkin luistelun kiihdytysvaiheessa. Taaksepdin luistelussa potkun pituus on
merkitsevampi kuin eteenpéin luistelussa haluttaessa saavuttaa mahdollisimman suuri
luistelunopeus. (Alatalo & Lumela 1987, 42.)

Luistelunopeuden kasvaessa potkutiheys kasvaa, mutta potkun pituus ei muutu. Siten
luistelunopeus riippuu enemmaéan potkujen méadréstd kuin niiden pituudesta. Toisessa
tutkimuksessa tehty videoanalyysi osoitti, ettd vasemman ja oikean jalan ja koko potkun
leveys sekd lantion abduktiokulma oli suurempi nopeammilla luistelijoilla verrattuna
hitaampiin luistelijoihin. Liséksi nopeammilla luistelijoilla tyontdva jalka vietti véhemmaén
aikaa lepovaiheessa potkun jalkeen. Nopeammilla luistelijoilla polvi oli enemman
koukistettu ennen tydntdvaihetta ja hitaammat luistelijat eivat koukistaneet polviaan yhta
paljon nopean luistelun aikana. Nopeammat luistelijat my6s koukistivat vartaloaan, tai
nojasivat enemman eteenpdin, kun taas hitaammat luistelijat olivat pystymmassé asennossa

vartalo vdhemman koukistettuna nopean luistelun aikana. Kolmannessa tutkimuksessa
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havaittiin, ettd nopeammat luistelijat pitivat palautumisvaiheessa olevan jalkansa lahella
jaatd varmistaakseen nopean palautumisvaiheen ja luistimen pikaisen palauttamisen

seuraavaa potkua varten. (Bracko 2004.)

Luistelija saa noin 80 % kiihdytysvoimastaan potkaisseen luistimen jaah&n kosketuksen ja
saman luistimen kantapddn irtoamisen aikana. Analysoitaessa kantapddn irtoamisen ja
varpaiden irtoamisen valistd vaihetta on havaittu sen vahenevd merkitys nopeuden
kasvaessa. Nilkan tuen sijainnilla on my6s merkitystd nilkan ojentumisen ja uloskierron
liikelaajuuteen varpaiden irtoamishetkelld. Nilkkaa tukevat luistimen ldppd, nauhat ja
mahdollisesti k&ytettdva teippi. Nilkka liikkuu enemmé&n suuremmilla nopeuksilla
suuremman ojentumisvoiman takia. Tastd seuraa voimakkaampi eteenpdin vieva impulssi

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

Erdan pikaluistelussa tehdyn tutkimuksen mukaan luistelijan nilkan ojennuksen merkitys
vahenee potkuvaiheessa nopeuden kasvaessa. Talloin luistelija ei ehdi ojentaa nilkkaa, joten
potkufrekvenssin  merkitys kasvaa lisanopeuden tuottajana. Tutkimuksen mukaan
nopeimmilla luistelijoilla  oli suurempi potkufrekvenssi ja sekd yksoOis- ettd
kaksoistukivaiheet olivat ajallisesti lyhyempid, joskin kaksoistukivaiheen lyheneminen ei
ollut johdonmukaista. Tutkimuksen mukaan lantion ja polven nivelkulmat sek& huippu- ja
keskinopeus kasvoivat taidon kehittyessa. (Alatalo & Lumela 1987, 46.)

Luistelupotkun liikeradat vaikuttavat suuresti luistelunopeuteen. Liikeratojen ollessa
suppeat on luistelunopeutta vaikea kasvattaa huippuunsa. Luistelijan taidon ja lihasvoiman
lisddntyessa on kehon painopistettd siirrettdvd alemmaksi jalkojen nivelkulmia
koukistamalla. Tallin lisd&ntynyt voima- ja taitotaso saadaan hy6dynnettyd
luistelunopeutena. Pikaluistelussa jalkojen kaytté on tehokkaimmillaan 105-110 asteen
polvikulmilla. (Alatalo & Lumela 1987, 48.)

2.2.9 Eteen- ja taaksepdin luistelutaidon kehittyminen

Alatalo & Lumela (1987, 91) tutkivat eteen- ja taaksepdinluistelutaidon kehittymisté eri
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ikaluokissa (9-vuotiaat-aikuisurheilijat). Luistelutaidon kehittymistd kuvaava méarallinen
tulos eli luistelunopeus parani johdonmukaisesti ian lisddntyessé seka suorassa eteen- ja
taaksepdinluistelussa ettd kaarreluistelussa. 9-14- vuotiaiden luistelunopeus kasvoi eniten
ja tasaantui 15-vuotiaasta- aikuisikd&n. Nuoremmissa ikaluokissa luistelunopeuden kasvua
selittivat 1&hinna laadulliset (tekniikan kehittyminen) ja vanhemmissa ikaluokissa fyysis-
motoriset muutokset. (Alatalo & Lumela 1987, 91)

Luistelutaidon kehittymistd kuvaamaan valitut laadulliset muutokset tulivat esiin selvimmin
sekd eteen- ettd taaksepéinluisteluasennon syvyydessé ja liikelaajuudessa. Luisteluasennon
syvyyttd kuvasi liukuvan jalan polvikulma. Luisteluasennon syvyys oli tutkimuksen
mukaan merkitsevin eteenpéinluistelunopeuteen vaikuttava laadullinen muuttuja, kun taas
taaksepdin luistelussa asennon merkitsevyys oli vahdisempi. Tutkimuksen mukaan
luisteluasento syvenee taidon kehittyessa ja jalkalihasten voiman lisddntyessd. Viiden
nopeimman luistelijan liukuvan jalan polven nivelkulman keskiarvo oli 100 astetta ja
taaksepain luistelussa 104 astetta. Liikelaajuuden todettiin kasvavan idn lisdéntyessa, mutta
tulos ei ollut johdonmukainen. Lisaantynyt liikelaajuus selittyi 1&hinn& polven nivelkulman
koukistumisella, koska jalan nivelkulmien ojentuminen tyéntévaiheen / kaksoistukivaiheen
lopussa oli epéataydellinen. Liikelaajuus oli merkitsevin taaksepdinluistelun nopeuteen

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

Alatalo & Lumela (1987, 103-108) toteavat tutkimuksessaan myos sen, ettd luistelutaitoa
selittavista fyysis-motorisista muuttujista ika oli merkitsevin eteen- ja taaksepainluistelun
nopeuteen vaikuttava muuttuja 9-14-vuotiailla. Potkufrekvenssin todettiin olevan eteenpéin
luistelussa yksi merkitsevimpid luistelunopeuden selittgjid. Potkufrekvenssi kuitenkin
vakiintui nopeimmilla luistelijoilla. Jalkalihasten rgjahtavat voimaominaisuudet vaikuttivat
vanhemmissa ikdluokissa eniten eteen- ja taaksepdinluistelunopeuteen varsinkin
nopeimmilla luistelijoilla. (Alatalo & Lumela 1987, 103-108.)

Erdén tutkimuksen mukaan luistelu on kehittynyt automaatioasteelle vasta 7,9 vuoden
harrastuksen jalkeen. (Alatalo & Lumela 1987, 46.)
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2.3 Veto- ja lyontilaukaukset

2.3.1 Veto- ja lyontilaukausten biomekaniikka

Jaékiekossa maalilaukaukset suoritetaan tavallisimmin k&mmenpuolelta lyonti-, veto- tai
rannelaukauksina. Useimmiten laukaukset tapahtuvat liikkuvaan kiekkoon luistelusta.
Biomekaniikan kannalta mailaan vaikuttavat voimat tuotetaan kaikissa laukauksissa koko
vartalosta ké&sien kautta mailan varteen, sekd j&an ettd kiekon reaktiovoimista mailan
lapaan. Naiden voimien yhteisvaikutus, kehonosien erityisesti kasien liikkeiden ja kiekon
ajoituksen onnistuminen maaraavat, miten tehokkaasti tuotetut voimat voidaan kohdistaa

tuottamaan kiekolle maksimaalista nopeutta. (Luhtanen 1986.)

Kiertoliikkeen tuottamisen periaatteen kannalta pydrimisnopeus mailalle vetolaukauksessa
tuotetaan pienemmélld voimalla ja kiertomomentilla pitemmé&ssd ajassa kuin
lyontilaukauksessa, joka on liikesuorituksena vetolaukausta nopeampi. Kiekko ja maila
lilkkuvat  kontaktissa  lyontilaukauksessa  vastaavasti  lyhyemméan ajan  kuin
vetolaukauksessa. (Luhtanen 1986.)

Lyontilaukauksen otteessa ké&det ovat 40-60 cm padssa toisistaan. Suoritus voidaan jakaa
kuuteen osaan: takaheilautus (backswing), alaheilautus (downswing), esilataus
(preloading), lataus (loading), vapautus (release) ja saatto (follow-through).
Esilatausvaiheessa lapa osuu ja&han (tuottaen &anen) edeltden kiekkokontaktia (noin 0,15-
0,30m). Mailan varren taipuminen johtuu maan vetovoimasta ja alakéden paineesta.
Tutkimusten mukaan kiekon l&htonopeuteen vaikuttaa eniten huippupelaajien laukausten
liikeradat, huolimatta vaihtelusta mailan jaykkyydessa. (Villasenor ym. 2006.)

Villasenor ym. (2006) tutkivat mailan rekyylivaikutusta huippu- ja harrastelijapelaajilla.
Tulosten mukaan huippupelaajat eivéat vain yksinkertaisesti lyd kiekkoa kovemmalla
voimalla, vaikka he saavatkin kiekolle suuremman ldhtonopeuden. Todellisuudessa
molemmilla ryhmilld kiekon kiihtyvyys oli sama, eli kiekkoon tuotettiin yhtd suuri voima.
Ero tuli huippupelaajien pidemmasta lapa-kiekko —kontaktiajasta ja mailan maksimaalisesta
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taipumismatkasta, jotka johtivat suurempaan kiekon l&htonopeuteen.  Liséksi
huippupelaajilla mailan “kick point” oli alempana (kohta varressa, jossa voimakkain
taipuminen alkaa). (Villasenor ym. 2006.)

Laukauksien aikana maila osuu sek& jadhan ettd kiekkoon. Kasiotteen voiman, jéan ja
kiekon reaktiovoiman vaikutuksesta maila taipuu, jolloin mailan varteen voidaan
ajoituksellisesti oikealla tavalla suoritetussa laukauksessa varastoida jousivoima. Varsinkin
lyontilaukauksen kannalta t&m& voima on merkityksellinen kiekon saaman nopeuden
kannalta. Talloin kasiotteen leveydelld, lujuudella ja kiekon sijainnilla voimantuoton
ajankohtaan nahden on oleellinen merkitys. (Luhtanen 1986.)

Biomekaniikan kannalta vetolaukauksissa kiekon nopeus voiman impulssiin perustuen
tuotetaan laukojasta ja mailasta suhteellisen alhaisen voiman ja pitkahkén voiman
vaikutusajan periaatteella. Lyontilaukauksessa voiman impulssi taas tuotetaan suuremman
voiman ja lyhyemman voiman vaikutusajan perusteella kiekkoon kuin vetolaukauksissa.
Mainitusta biomekaniikan periaatteesta johtuen vetolaukaus ei ole niin herkk& voiman
ajoituksesta johtuville virheille kiekon nopeutta arvioitaessa kuin lydntilaukaus. Tasta
syystd se sopinee syotto- ja laukaisutapana hyvin nimenomaan nuorimpien junioreiden

peliin, sill4 heidan voimatasonsa yleisesti ottaen on alhainen. (Luhtanen 1986.)

Luhtanen tutki laukausten biomekaniikkaa 30:1td4 kansallisen huipputason jaakiekkoseuraan
kuuluvalta pojalta, joiden ika vaihteli 7-19 vuoteen. Nuoret ja&kiekkoilijat pystyivat
poikkeuksetta tuottamaan lyontilaukauksissa suuremman nopeuden kiekolle kuin
vetolaukauksissa.  Vastaavasti  pelaajien samojen  kehonosien ja  mailanosien
maksiminopeudet ja  nopeudet  kiekon irtoamishetkelld  olivat  korkeampia
lyontilaukauksessa kuin vetolaukauksessa. Mitd korkeampi ja mitd l&hempand kiekon
irtoamishetked mailan lavan maksiminopeus oli lyontilaukauksessa, sitd suuremman
nopeuden kiekko sai edellyttden ettd kiekko osui mailan lavassa sen teholliselle osuma-
alueelle (ei liiaksi lavan karkeen eiké tyveen). (Luhtanen 1986.)
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Luhtasen tutkimuksen mukaan voidaan keskimdarin sanoa mailan taipuman olevan
verrannollinen kiekon lahtonopeuteen sek& veto- ettd lyontilaukauksissa. Vetolaukauksissa
parempaa laukausta merkitsivat yleensé levedmpi jalkojen valmiusasento, levedhko késiote,
takakdaden suurempi nopeus etukateen verrattuna (auttaa mailan taivutusta alustasta),
pitempi veto alustaa vastaan ja laajenevat nivelkulmien muutokset kaikissa nivelissa
merkitsivat parempaa laukausta. Nuorimmissa ryhmissé tyypillisia piirteitd olivat kapea
jalkojen asento, kasien liikkeiden tapahtuminen kehon etupuolella ilman mailan
taivutusvaikutusta ja polvien taipuminen liian aikaisin kiekon ldht6suuntaan. (Luhtanen
1986.)

Lyontilaukauksessa nuorimmilla pelaajaryhmilld paino oli tasaisesti kummallakin jalalla
jalkojen etdisyyden ollessa suhteellisen kapea. C-nuorten ryhmasta ylospéin
lyontilaukauksissa pelaajilla alkoi eriytymdan selvésti tukijalka, jonka ympari
lyontilaukauksen lievasti ballistinen liikesarja pyori. Laukaukseen liittyi myos suhteellisen
suurten massojen, vartalon ja vapaan jalan, heilahdus lyontilaukausta tehostavana liikkeena.
Né&itd liikkeitd ja kasien véantdbmomenttia mailaan hyodyntden oli paremmat
mahdollisuudet saada maila taipumaan ja varastoimaan energiaa mailaan. Ongelmaksi
muodostui  kuitenkin taivutusliikkeen aikaansaaminen oikein ajoitettuna alustasta.
Nuorimmissa ryhmissé taivutusyritykset tapahtuivat lilan kaukana ja selvasti liian aikaisin
kiekon irtoamiseen néhden. (Luhtanen 1986.)

Fergenbaum & Marino (2004) tutkivat ylavartalon plyometrisen harjoittelun yhteyksia
ylévartalon isometriseen voimantuottoon sek& mailan nopeuteen ja kiekon lahtonopeuteen
lyontilaukauksessa. Tulosten mukaan jo 6 = 2 plyometristd harjoittelukertaa parantaa
mailan nopeutta lyontilaukauksessa (13 %) ja parantuminen oli yhteydessd kiekon
suurempaan ldhtonopeuteen. Tulokset osoittavat, ettd plyometrinen harjoittelu voi parantaa
ballistista koordinaatiota ylempien ja alempien kehonosien valillda jo pienelld
harjoittelumaaréll&. (Fergenbaum & Marino 2004.)
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2.3.2 Yhteenveto laukauksista

Pelaajan on pyrittdva etsimaan itselleen sek& pituudeltaan ettd taipuisuudeltaan sopiva
maila. Jos pelaaja kdyttd4d h&nen voimilleen sopivasti taipuisaa ja pitk&& mailaa, han saa
biomekaniikan kannalta parhaiten edut sek& lyonti- ettd vetolaukaukseen, jos

1. Kkasiotteen leveys (alakasi-ylakasi) on noin 1/3 varren pituudesta. Kasien etéisyys on
voimakkailla pelaajilla lyhyempi ja heikkovoimaisilla levedmpi kuin normaalisti,

2. kiekko on sopivan l&helld tukijalan luistinta ja samalla vartaloa, ett4 pelaaja voi
pitdd alemman k&den ojennettuna ja silti painon mailan p&éllad. Talléin hanen on
kéytettava yldvartalon massaa mailan taivutukseen j&ata vasten hartiaseudun
lihasten, rinta-, suurten selk&-, kyyndrvarren ojentaja- ja koukistajalihasten ja
ranteenseudun lihasten lyhytaikaisen stabiloinnin avulla mailan ollessa ja&ssa seka
ranteiden vastakkaissuuntaisten kiertojen avulla mailan ollessa irtoamassa jaasta,

3. kiekko osuu aluksi mailan lavassa sen teholliselle osuma-alueelle (paras kohta lavan
puolessa vélissad) ja

4. jos laukauksiin osallistuvat lihakset ovat sopivasti esijannittyneet ennen laukausta,
isometrisesti ja dynaamisesti jannittyneet laukauksen aikana ja sopivasti
rentoutuneet laukauksen lopussa, ettd mailan ja kiekon osuman aikana mailan

tehollinen massa vaihtelisi sopivasti (osuman alussa suuri ja lopussa pieni).

Vetolaukauksien oppiminen nuorimmille onnistuu aluksi parhaiten sopivan lyhyen, kevyen
ja painopisteen sijainniltaan sopivan mailan ja kevyen kiekon avulla. Tallgin pyritdén
yksinkertaisesti kayttdmé&an mailaa, jonka hitausmomentti olisi sopivan pieni, jolloin
mailan pydrittdminen ja késittely kasiotteen keskipisteen ympari olisi vaivatonta. (Luhtanen
1986.)
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KUVA 7. Vetolaukauksessa kiekko koskee lapaan koko laukauksen ajan ja laukaus on tarkka tai
liilke voidaan muuntaa hyvin myds syotoksi. Voima laukaukselle saadaan vartalon taivutuksesta,

mailan taipumisesta ja painon siirrosta takajalalta etujalalle. (IIHF 2002.)

KUVA 8. Rannelaukauksessa pelaajan paino siirtyy mailalle ja lahempéna kiekkoa olevalle
luistimelle vartalon taipuessa lateraalisesti. Kiekko saa kiertoliikkeen ranteiden "napaytyksesta”.
”Snap shotissa” lahtotilanteessa lapa on kiinni kiekossa. Laukaus saadaan aikaan pienella

edestakaisella lavan liikkeella ja laukaus on ndin nopea ja yllattava. (11HF.)

KUVA 9. Lyoéntilaukauksessa kédet ovat levedmmaélld, kuin normaalissa kiekon késittelyssa.
Kiekko on lahella vartaloa jalkojen puolivélissa. Pelaaja on sivuttain kohdetta kohti, katse kiekossa.
Paino siirtyy takajalalta mailan kautta etujalalle. Jos kiekko menee yli maalin, on kiekko ollut liian
lahelld etujalkaa ja saatto ollut liian korkea. (IIHF 2002.)
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2.4 Psykologiset vaatimukset

Henkinen lujuus liittyy hyvin l&heisesti urheilijan persoonallisuuden piirteisiin. Niist4
voima psykologisesti ottaen kumpuaa. Jaékiekkoilijoiden persoonallisuuden piirteitd on
monen muun lajin urheilijoiden tavoin testattu jo useita vuosia ja ndin saatu
kokemusperaista tietoa testien luotettavuudesta. Testauksen avulla saadaan kuva pelaajan
persoonallisuuden rakenteesta, sen vahvuuksista ja heikkouksista. (Westerlund 1997.)

Valitut muuttujat perustuvat testaukseen ja kdaytdnndn havainnointiin. Seuraavassa on

lueteltu valitut muuttujat ja niiden selitykset:

Saavutustarpeella kuvataan pelaajan tahtotasoa, tavoitteita ja halua menestyd. Se kuvaa
myo6s kykya tehdd paljon tyotd pitk&jénteisesti. Huippu-urheilussa oma kova tahto on

valttdmaton ominaisuus pyrittdessa menestykseen.

Positiivisella aggressiivisuudella tarkoitetaan pelaajan energisyyden ja kovuuden
nékymista pelisuoritusta parantavana, sdéntdjen mukaisena toimintana. Han uskaltaa pelata,

menna tilanteisiin ja pystyy kaksinkamppailuihin.

Itseluottamuksella tarkoitetaan pelaajan positiivista, realistista k&sitysta itsestadn ja omista
mahdollisuuksistaan. Itseenséd luottava on madrétietoinen, pystyy tekeméan ratkaisuja ja
nousee takaiskun  jélkeenkin.  Pelitilanteessa juuri  pelaajan  maéaratietoisuus,

vastuunottaminen ja kyky ratkaisujen tekoon kuvaavat pelaajan hyvaa itseluottamusta.

Pelaajan itsendisyyden (itsendinen ajattelu, omatoimisuus kentélla ja sen ulkopuolella)
kehittdminen on keskeinen tavoite nuorten kanssa toimiessa! Itsendinen pelaaja selviytyy
omatoimisesti rutiineista. Han pystyy toimimaan taysipainoisesti oudoissakin olosuhteissa,
pitéd kiinni omista ajatuksistaan (ei tarkoita ”jadrapaista”), on auktoriteetti.

Paineensiedolla tarkoitetaan 1&hinnd pelaajan kykyé sdilyttdd muiden ominaisuuksiensa
edellyttdmad suoritustaso tiukoissakin tilanteissa. Hyvan paineensietokyvyn omaava pelaaja
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parantaa suorituksiaan sitd mukaa, mitd tiukemmasta pelitilanteesta tai ottelusta on

kysymys.

Pelaajan maarailevyys on tarked ominaisuus jadkiekon kaltaisessa vuorovaikutuslajissa,
jossa pelaaja on jatkuvassa henkisessa ja fyysisesséa kaksinkamppailutilanteessa vastustajan
kanssa. Dominoiva pelaaja valvoo etuaan joka tilanteessa, pitdé puolensa ja on tiukka mies-
miesta-vastaan —tilanteissa. Mé&érdilevyydelld haetaan tdssd yhteydessa myods joukkueen
”johtajaa”. Dominoiva pelaaja toimii joukkueessa muille esimerkking, sytyttdjand, joka
johtaa ja organisoi (hyvéassa!) ryhmén toimintaa.

Narsistista kaytosta, itsensé esilletuomista, halua olla esilla ja julkisuudessa pidetddn myos
hyvén urheilijan tunnusmerkkind. Kuvaavaa téllaisen pelaajan kayttaytymiselle on halu olla
keskipisteena ja kertoilla omista suorituksistaan.

Tunne-elama kuvaa pelaajan tunnetason vaikutusta hanen eri toimintoihinsa. Se ilmenee
kayttaytymisessd tarpeena hakea ryhmassa laheisid vuorovaikutussuhteita. Tunne-
elamaéltaan kypsé ihminen saa osakseen ja osoittaa luottamusta, uhrautuu muiden puolesta,

vaalii joukkuehenked seka "eldd” joukkueessa ja joukkueelle.

Viime vuosina henkisessa valmennuksessa painopiste on siirtynyt siihen, miten pelaaja

pystyy henkildkohtaisella tasolla sadtelemé&éan omaa suoritustunnettaan. (Westerlund 1997.)

Widmeyer ja Birch osoittivat, ettd aggressiivisuuden aiheuttama vastustajan
loukkaantuminen tai uhkailu aiheuttaa todenndakdisimmin suorituskyvyn kannalta
positiivisia tuloksia, jos se tapahtuu aikaisin ottelun aikana. Havinnyt joukkue saattaa
kuitata tdman aikaisen aggressiivisuuden myéhemmin ottelun tai kauden aikana, koska
pelaajat ovat turhautuneita ja kostonhaluisia. Aggressiivisuuden ja suorituskyvyn vélille ei
I6ytynyt merkitsevad korrelaatiota kauden aikana, mutta korrelaatio ensimmaisen erén
aggressiivisuuden ja suorituskyvyn valilla oli positiivinen ja merkitsevd. Tulokset
viittasivat aggressiivisuuden olevan my6s havinneen joukkueen reaktio, mutta yhteys el

ollut tilastollisesti merkitseva. (Widmeyer & Birch 1984.)
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Kun pelaaja kokee ottelun (tai maalin) tarkeyden suuremmaksi, kasvaa my6s hanen
henkinen haavoittuvuutensa siind tilanteessa. Toisin sanoen tavoitteet ( kuten tehtdvén
onnistunut suorittaminen) on jarjestetty hierarkisesti niiden tarkeyden mukaan ja
tavoitteiden tarkeysjarjestys voi vaihdella. T&ma hierarkia tarjoaa perusteet asioille, jotka
ovat eniten tai vahiten haitallisia tai hyodyllisid. Mitd tarkedmpi tavoite on kyseessd, sité
vahvemmat tunteet ovat pelisséd. Kaytannolliseltd kannalta valmentajien ja urheilijoiden on
tdrkedd huomata, ettd henkinen haavoittuvuus muuttuu helpommin vihaksi, kun tehtéva
epdonnistuu tilanteessa, jonka urheilija tai valmentaja kokee téarkedksi. Kun
kilpailutilanteen aikana tapahtuu henkilokohtaisia virheitd, urheilijoiden, jotka yrittavat
kanavoida tai kontrolloida vihaansa soveliaalla tavalla, suorituskyky saattaa laskea
keskittymisen véhetesséd. He saattavat myds laskea joukkueen suorituskykya ottamalla
perusteettomia ja&hyja, kun aggressiivisuus ja viha kohdistuu vastustajaan. (Vallance ym.
2006.)

Vihan syntymiseen vaikuttaa henkilon perfektionismitaso. Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd korkeamman perfektionismitason omaavat urheilijat reagoivat virheisiin
johdonmukaisesti aggressiivisemmin, kuin matalalla tai keskitason perfektionismitasolla
olevat urheilijat. Kun henkilon perfektionismitaso nousee, hdn siis kokee henkilokohtaiset
virheet ei-hyvaksyttavana osana suoritustaan. Henkilo uskoo, ettd virheitd ei saisi tapahtua
ja han saattaa syyttaa itsedén ankarasti, jos tavoitetta ei saavuteta. Toisaalta ndma asenteet
edeltavéat tilannetta, joka hallitsemattomasti altistaa henkilon kasvavalle vihalle, ja tdmé
vihalle haavoittuvuus pahenee, kun térkedt tavoitteet estyvat henkilokohtaisten virheiden
seurauksena. (Vallance ym. 2006.)

Useat urheilupsykologit uskovat, ettd vihalla on mielta ja keskittymista heikentdvéa vaikutus
suorituskykyyn, vaikka jotkut esittavat, ettd viha saattaa joko huonontaa tai jopa parantaa
suorituskykya (Vallance ym. 2006).
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3 URHEILIJA-ANALYYSI

3.1 NHL-pelaajan fysiologinen profiili ja sen muuttuminen

Useimmat ammattilaispelaajat ovat viettdneet vuosia kehittden taitojaan ja fysiologista
suorituskykyaéan. Vaikka erinomainen suorituskyky on helppo tunnistaa, on vaikeampaa
maérittdd tunnusmerkit, jotka tuottavat parhaan mahdollisen suorituskyvyn. Huippu-
urheilijan ominaisuuksien madrittdmista vaikeuttaa menestyksekkadn suorituskyvyn
moniulotteisuus. Geneettinen lahjakkuus, fysiologinen kunto, taitotaso, biomekaniikka,
psykologiset tekijat, ymparistd ja valmennus taytyy laskea yhteen huippusuorituskyvyn
saavuttamiseksi. (Cox ym. 1995.)

Cox ym. (1993.) kerésivat fysiologista dataa NHL-joukkueilta vuosilta 1980-1991. Data
hankittiin 170 pelaajalta viidestd joukkueesta. Samalla tavalla data kerattiin 55 pelaajalta,
jotka rekrytoitiin Kanadan maajoukkueeseen vuoden 1991 Canada Cupiin. Kehon paino ja
pituus kasvoivat progressiivisesti vuosien 1980 ja 1991 vélissa. Vuonna 1980 noin 40 %
pelaajista painoi alle 85 kg ja 71 % oli alle 180 cm pitki&. Sit4 vastoin vuonna 1991 vain 26
% pelaajista painoi alle 85 kg ja 85 % oli yli 180 cm pitkid. Saman jakson aikana kehon
rasvaprosentti séilyi 13 %:ssa. Puristusvoima ja maksimaalinen hapenottokyky myds
kasvoivat progressiivisesti 11 vuoden aikana. Data vuoden 1991 Kanadan
maajoukkuepelaajista, joihin kuului NHL:n taitavimpia pelaajia, osoittaa, ettd ndma pelaajat
olivat isompia ja he omasivat korkeamman maksimihapenottokyvyn, kuin normaalit
pelaajat vuodelta 1991. (Cox ym. 1993.)

Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd jokaisen pelipaikan pelaajalla on erityisi
fysiologisia vaatimuksia. Tama tarkoittaa, ettd hyokk&&jat, puolustajat ja maalivahdit
voidaan erotella fysiologisen profiilin perusteella. My6hemmissd tutkimuksissa el
kuitenkaan ole I0ydetty selvid yhteyksia fysiologian ja pelipaikan vélill4 lukuun ottamatta
hamstring -lihasryhman ja selédn parempaa liikkuvuutta maalivahdeilla ja suuntausta kehon

massan homogeenisyyteen puolustajilla. (Cox ym. 1995.)
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TAULUKKO 3. NHL- pelaajien fysiologiset ominaisuudet vuosina 1980-1991 (mukaeltu Cox ym.

1993).

Ominaisuus 1980 1984 1988 1991 TC 1991°
Kehon paino (kg) 853+1,1 882+11 912+15 884+08 89,308
Pituus (cm) 179,4+0,8 183,4+0,9 1845+12 1855+0,8 NA

% Kehon rasva 12,6+0,3 13,8+04 11,8+04 12,1+0,3 14,019
Puristusvoima (kg) 123,3+1,9 131,9+4,9 130,4+25 1309+18 1156+15
VOmax (Ml/kg/min) 54,11+1,1 544+0,8 578+12 602+0,6 624+0,5

a Team Canadan leirille kutsutut pelaajat

NA = ei kayttokelpoinen

Tikka (2000) totesi Smithin (1982) mukaan, ettd aikaisemmat erot puolustajien ja
hyokkadjien vélill4 saattavat olla seurausta pikemmin valikoitumisesta kuin harjoittelusta,
mutta Coxin (1995) mukaan huolimatta eri pelipaikkojen pelaajien erilaisista rooleista,
havaitut erot heijastavat luultavasti harjoittelun painopisteitd, joita valmentajat ja eri

pelipaikkojen pelaajat itse ovat korostaneet. (Tikka 2000, Cox ym. 1995.)

Montgomery (2006) tutki NHL-joukkue Montreal Canadiensin pelaajien koon, voiman ja
aerobisen suorituskyvyn tulosten muutoksia. 1920- ja 1930-lukujen pelaajiin verrattuna
vuoden 2003 pelaajat olivat keskimé&éarin 17 kg painavampia ja 10 cm pidempid ja kehon
massaindeksi oli kasvanut 2,3 kg/m?. Viimeisen 22 vuoden aikana kehon rasvaprosentti oli
pysynyt samana. Yldkehon voimaa mitattiin penkkipunnerruksen toistomaksimina. VVuosien
1992-2003 keskiarvona laskettu oletettu yhden toiston maksimi oli 17-19 vuotiaiden
ryhmassa 107,0 kg. Korkeimmat arvot olivat 25-29 vuotiaiden ryhmassé (128,1 kg). Kehon
massan kasvu oli yhteydessa yldvartalon voimatasojen kasvuun. Juoksumatolla mitatun

maksimihapenottokyvyn vuosittainen (1992-2003) keskiarvo vaihteli 54,6 ja 59,2
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ml/kg/min vélilla. Verrattuna 1980-luvun alun arvoihin maksimihapenottokyky on noussut

huolimatta kasvusta kehon massassa. (Montgomery 2006.)
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KUVIO 2. NHL-joukkue Montreal
Canadiensin  pelaajien  pituus (cm)
vuodesta 1917 vuoteen 2003
(Montgomery 2006).

KUVIO 3. NHL-joukkue Montreal
Canadiensin  pelaajien massa (Ib)
(Montgomery 2006).

KUVIO 4. NHL-joukkue Montreal
Canadiensin pelaajien kehon
painoindeksi  (kg/m?) vuodesta 1917

vuoteen 2003 (Montgomery 2006).

Puolustajat ovat olleet yleensa hyokké&ajia ja maalivahteja voimakkaampia, kuten taulukon

4 penkkipunnerrustuloksista voidaan havaita. Yha voimakkaampi kesékauden harjoittelun

esilletulo ja siihen osallistuminen ovat kuitenkin tasoittaneet puolustajien ja hyokkadjien

valista eroa voimatuloksissa. (Tikka 2000, Twistin & Rhodesin (1993b) mukaan.)
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TAULUKKO 4. Montreal Canadiensin (1983) ja NHL-pelaajan (1992) penkkipunnerrustuloksia
pelipaikoittain (mukaeltu Tikka 2000). Tulokset tutkimuksista Montgomery & Dallaire 1986, 136 ja
Twist & Rhodes 1993, 45.

Montreal Canadiens 1983

Penkkipunnerrus

absoluuttinen (kg) / suhteellinen (kg/kg)

Maalivahti (n=3)

Puolustaja (n=6) 105,5/1,13
Hyokkaaja (n=12) 93,2/1,10
Kaikki pelaajat (n=21) 99,4/1,12

NHL-pelaaja 1992

Penkkipunnerrus

toistomaksimi 90 kg:lla

Maalivahti (n=8) 4,3
Puolustaja (n=40) 14,0
Hyokkaaja (n=27) 12,0
Kaikki pelaajat (n=75) 10,1

3.2 Suomen nuorten maajoukkueiden pelaajien kehittyminen vuosina
1990-2007

Tervala ja Tervo (2008) analysoivat Suomen nuorten maajoukkueiden pelaajien
testituloksia viimeisen 18 vuoden ajalta. Tilastoyksikkoja, eli pelaajia aineistossa on
yhteensa 2111. Vuosittain maalivahteja on yleensa 4, puolustajia 8-16 ja hyokkadjia 15-24
kpl. Seuraavissa taulukoissa nékyvat pituuden, rasvaprosentin ja hapenottokyvyn

muutokset eri ikaluokilla.
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KUVIO 5. Suomen nuorten maajoukkueiden pelaajien pituuden keskiarvot 1990- ja 2000-luvulla
186

(mukaeltu Holopainen & Niilo-R&mé 2008).
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KUVIO 6. Suomen nuorten maajoukkueiden pelaajien rasvaprosentin keskiarvot 1990- ja 2000-
16

luvulla (Holopainen & Niilo-Rama 2008).
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KUVIO 7. Suomen nuorten maajoukkueiden pelaajien maksimihapenottokyvyn keskiarvot 1990- ja

2000-luvulla (Holopainen & Niilo-Rdma 2008).
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Huomataan, ett4d 16-vuotiaita maalivahteja ja puolustajia lukuun ottamatta kaikissa
ikaluokissa jokaisella pelipaikalla keskipituus on kasvanut. Rasvaprosentin kohoaminen
nédkyy selvasti, ainoastaan 20-vuotiailla maalivahdeilla muutos on negatiivinen.
Rasvaprosentin kohoaminen nayttéisi olevan nimenomaan hyokkagjille tyypillinen ilmig,
nuoremmilla ik&luokilla myds maalivahdeille ja puolustajille. Hapenottokyky on
heikentynyt kaikissa ikaluokissa jokaisella pelipaikalla 2000-luvulle tultaessa. Erot ovat
myos tilastollisesti merkitsevid, lukuun ottamatta 18- ja 20-vuotiaita maalivahteja. On
mielenkiintoista huomata, ett4d hapenottokyky nadyttdd huononevan i&n lisddntyessé.
Vanhemmat pelaajat ovat painavampia kuin nuoret, ja lisdksi 2000-luvun pelaajilla
keskipaino on vyleisesti suurempi kuin 1990-luvun pelaajilla. Hapenottokyvyn tulosten

huononeminen johtuu siis ainakin osittain painon lisdéntymisesta.

Tervala ja Tervo (2008) madrittivdt myds viitearvot 1990- ja 2000-luvun tuloksille.

Kaikkiaan kehitys eri ik&luokkien kohdalla on melko samansuuruista testeittain.

16-vuotiaiden maajoukkueen etukyykkytuloksissa on 10 kilon heikennyksia, &&ripéissa jopa
15 kilon heikennykset. Esikevennyshypyn tuloksissa nakyy myds pienté heikennysté, mutta
nopeuskestdvyydessd on tapahtunut pientd parannusta. 20-vuotiaiden maajoukkueen

etukyykkytulokset ovat parantuneet selvasti. Vahvimpien pelaajien arvot paranivat jopa 20
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kiloa. Kehitys on mielenkiintoista, silld 16-vuotiailla se oli péinvastaista. N&in ollen
maajoukkueen voimavalmennus tuntuu tehoavan. Penkkipunnerruksessa (PP) ovat tulokset
parantuneet selvasti. Tulosten parantuminen on suurinta heikoimpien arvojen kohdalla.
Esikevennyshypyssa on pientd heikennystéd ja nopeuskestdvyydessd on pientd parannusta.
(Holopainen & Niilo-Ramé 2008.)

Tikka (2000) tutki Suomen 16-20 -vuotiaiden maajoukkuepelaajien fyysista profiilia
vuosina 1997-2000. Hé&n totesi, ettd maajoukkuepelaajat ovat fyysiselta kooltaan suurempia
kuin aikaisemmin, mutta 16- ja 17-vuotiaiden pelaajien kestavyyskunto oli nopeuden ohella
heikompi vuoden 2000 mittauksissa kuin vuosina 1997, 1998 tai 1999. Pelaajien
kestavyyskunnon heikkenemisen voidaan olettaa johtuvan fyysisen harjoittelun
vahenemisestd. Tam& on kuitenkin olettamus, koska harjoittelutaustaa ei pystytty
analysoimaan tarkasti. (Tikka, 2000, 83.)

Tikka (2000) teki tutkimustuloksista seuraavat johtopaatokset: 1) Kynnystasojen (AerK ja
AnK) heikentymisen johdosta pelaajien palautuminen kovasta harjoituksesta/ottelusta
heikentyy ja alhaissmman AnK johdosta pelaajan elimistoon alkaa kerd&ntyd maitohappoa
suoritusta heikentdvasti aikaisempaa alhaisemmalla intensiteettitasolla. 2) Pelaajien
nopeuden heikentymisen johdosta pelaajan kyky suorittaa nopeita liikkeellelahtja,
k&&nnoksia ja pysahdyksid, rytmin- ja suunnanmuutoksia ja harhautuksia heikkenee. Né&in
ollen Tikka totesi, ettd nykyinen trendi kestédvyyden tai nopeuden osalta ei voi jatkua
entisenlaisena, vaan harjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen taytyy kiinnittdd enemman
huomiota, jotta pelaajien kestavyys- ja nopeusominaisuuksien heikkeneminen saadaan
pyséytettyd. Taitavakaan pelaaja ei jaksa pitédd suoritustasoaan korkeana kovatempoisessa
ottelussa/harjoituksessa mikéli hanen kestavyyskuntonsa ei ole riittdvan hyvalla tasolla.
(Tikka 2000.)
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4 HARJOITTELUANALYYSI

4.1 Kesaharjoituskausi

4.1.1 Makrosykili

Jotta jadkiekkoilija voi saavuttaa tdyden potentiaalinsa, tulee kunnon kohottamisen olla
koko vuoden prosessi. Tallaisen ohjelman tulee testata ja kehittdd fysiologisia tekijoitd,
joita vaaditaan jadkiekossa: voimaa, tehoa, ketteryyttd, liikkuvuutta, reaktioaikaa ja
verenkiertoelimiston seka lihastason kestavyytta. (Chambers, D. 1999, 227)

Kesaharjoituskausi koostuu valmistavasta kaudesta, joka kestdd toukokuun alusta elokuun
loppuun, seké kilpailukautta edeltdavésta kaudesta, joka kestdaa kahdesta kolmeen viikkoon
ennen kilpailukautta. (Chambers, D. 1999, 227)

Valmistavalla kaudella pelaajan suorituskyky pyritddn nostamaan mahdollisimman
korkealle tasolle. Usein saavutettua tasoa ei voida merkittdvasti nostaa kilpailukauden
aikana ja joillekin kunnon osa-alueille vain yllapitdvd harjoittelu on mahdollista.
(Chambers, D. 1999, 227)

Valmistavan kauden ensimmadinen vaihe on kuntotason arviointi. T&man jalkeen aloitetaan
intensiivinen harjoittelu, mikd jaetaan yleiseen (8 viikkoa) ja spesifiseen (8 viikkoa)
harjoitteluun. Yleisen jakson aikana rakennetaan vahva pohja voimalle ja aerobiselle
kunnolle liikkuvuutta unohtamatta. Spesifinen jakso sisaltdd anaerobista ty0ta lajinomaisen
harjoittelun lisdantyesséd. Samalla jatketaan voiman, aerobisen kunnon ja liikkuvuuden
harjoittamista. (Chambers, D. 1999, 227)

Kehitettdessa lajinomaista kestavyytté pitaé jadkiekkoilijan yleisen aerobisen kapasiteetin ja
lihaskunnon olla riittdva. Juniorivuosina hankittu pohja on arvokas, ja sitd vahvistetaan

kuivaharjoitusjakson alussa yleensa 3-5 viikkoa kestavalla peruskuntojaksolla. Harjoitukset
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ovat tavanomaisia aerobisen peruskunnon (tasavauhtiset lenkit, pyoréily, pelit ja
pitkdkestoiset harjoitukset) ja lihaskestdvyyden (oman kehon painolla, lisdpainoilla tai
levytankoliikkeilla tehdyt kaikkia lihasryhmi&d kuormittavat lihaskestavyys- ja
kuntopiiriharjoitukset) kehittdmisessa kaytettyja. (Westerlund 1989, 176.)

Maksimaalista hapenottokykya kehitetddn rinnan anaerobisen kynnyksen kanssa, jottei
hapenotto muodostu rajoitteeksi anaerobisen kynnyksen kohottamisessa. Huippu-
urheilijoilla max VOj:n ja anaerobisen kynnyksen vélinen suhde on melko vakio.
Kehittdmalla max VOj:ta luodaan mahdollisuus my6s korkeammalle kynnykselle.
(Westerlund 1989, 179.)

Keséharjoitusjaksolla ATP-KP —varastojen suurentaminen painottuu maksimi- ja
nopeusvoiman kehittdmiseen. Lihaksen KP-pitoisuudet kohoavat tutkimusten mukaan
supramaksimaalisessa ponnistuksessa. Ohjelmoinnissa maksimivoimajakso seuraa alun 3-5
viikon peruskuntokautta. Usein maksimivoimaa kehitetddn nuorilla pelaajilla pidempé&an
(6-8 vkoa) kokeneempien siirtyessa aikaisemmin nopeusvoimaan. (Westerlund 1989, 213.)

VVoimaharjoittelun ohessa sekd selvemmin ldhestyttdessa j&aharjoittelun alkua alaktinen
harjoitus suuntautuu nopeuteen. Energiavarastojen keston pidentdmisen lisdksi on tarkoitus
nopeuttaa varastojen uudelleentayttymistd, eli harjoituksessa pumpataan KP-varastot
tyhjiksi, annetaan tayttyd ja tehdddn sama taas uudestaan. Harjoitus poikkeaa
nopeusharjoittelusta toistojen maaréassa. Yhdessa harjoitteessa toistojen maaréna on ollut n.
15-25. Esimerkkind jyrkdsséa yldmadesséd juoksu (matala asento luistelukulma) tai
hyppyharjoitus portaissa. (Westerlund 1989, 213.)

Ohjelmoinnissa alaktinen harjoittelu aloitetaan usein puhtaasti elimistdn energiantuoton
ehdoilla (tyo- ja lepojakson pituus) ja siirrytddn jatkuvasti lahemmas pelin vaatimuksia.
Liséksi kuormitus voidaan kohdistaa vuorotellen eri lihasryhmiin: jalat, keskivartalo ja
k&det, lyhentden samalla palautumisaikaa. N&in voidaan lis4td harjoitustunnetta.
(Westerlund 1989, 213.)
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Nopeuskestavyysharjoittelun  suunnittelun tulee perustua jadkiekon pelianalyysiin.
Kuormituksen tulee vastata motoristen ja pelinomaisten taitojen vaatimuksia sek& perustua
pelaajan fysiologian asettamiin vaatimuksiin. Kuormitus kohdistetaan jaakiekkolihaksiin, ja
harjoitukset toteutetaan jaalla. Edelleen koska laktinen energiantuotto pystytédén
kehittdmaan huippuunsa 4-6 viikossa (2-3 harj./vko), suoritetaan varsinainen anaerobinen
nopeuskestévyysharjoitusjakso yleensd juuri ennen Kilpailukautta. Keséharjoitusjakson
ailkana ei néistd syistd johtuen ole tarkoituksenmukaista kuormittaa laktista

energiantuottomekanismia. (Westerlund 1989, 216).

4.1.2 Mikrosykli

Viikko perustuu yleiskunnon ja lajin vaatiman fysiikan kehittdmiseen.

Lajinomainen kuivaharjoitusviikko:
Metodiselta kannalta katsottuna viikko koostuu seuraavista tekijoistéa:
- suuresta harjoitusmaarasta
- lajinomaisen ja yleisluontoisen harjoittelun suhde on 80:20 %
- lajinomaisen lihaskestavyyden kehittdminen
- lajinomaisen anaerobisen KP-lihasvoiman kehittdminen
- verenkierto- ja hengityselinten kestavyyden kehittdminen
- nopeusharjoittelu
Suositeltavia harjoitusmenetelmié:
- intervalliharjoituksia
- harjoitukset suurella tyémaaréalla
- harjoitteet, joissa suorituksen tehoa vaihdellaan
- kuntopiirit
- painonnosto

- kimmo-, venytys- ja koordinaatioharjoitukset
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Lajinomaista biomotoriikka kehittavat harjoitusviikot. Harjoitusviikkojen tarkoituksena on
kehittdd jadkiekkosuoritusten fyysistd ja teknista tasoa. N&itd kaytetddn kuivaharjoitusten
loppupuolella tai jd&harjoituskaudella.
Metodiselta kannalta katsottuna viikot rakentuvat seuraavista tekijoista:

- harjoituksen korkeasta madrésté ja tehosta

- lajinomaisten harjoituskeinojen ammattitaitoisesta hyvaksikaytosta

- runsaasta lajinomaisesta kynnysharjoittelusta

- runsaasta nopeusharjoittelusta

- oikein annostellusta LA-kuormituksesta jadharjoituksissa

- paino rajahtavan voiman kehittdmisessa

- paino oikein rakennetuissa pelinomaisissa harjoitteissa
Suositeltavia harjoitusmenetelmié:

- intervalliharjoitukset

- keskeytymaton harjoittelu

- nopeusharjoitukset

- painonnosto

- kuntopiirit

- ottelut

- ketteryysharjoitukset
Palauttavat harjoitusviikot. Viikolle ominaista harjoituksen maarén totaalinen putoaminen,
vapaapaivét ja palautumisen tehostuminen.
Metodiselta kannalta katsottuna viikko rakentuu seuraavista tekijoista:

- paino aerobisella, keskiraskaalla kuormituksella

- aerobista kuormitusta peleilla ja vapaalla pelaamisella

- opettamista ja harjoittelua toistoin

- lajinomaista kuntoharjoittelua ei suoriteta

- véhan aerobista kynnysharjoittelua

- painopiste palautumisessa
(Hietanen 1989, 348-350)
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4.1.3 Esimerkki SM-liigajoukkueen keséharjoittelusta

Harjoittelu suoritettiin  joukkueena saman harjoitusohjelman mukaan. Poikkeuksena
voimaharjoittelussa joukkue oli jaettu kahteen ryhmadn sekd aamuharjoitukset oli
suunniteltu pelaajien yksilokohtaisen tarpeen mukaan. Kestdvyysharjoittelu oli sama koko
joukkueelle jakautuen anaerobisen ja aerobisen energiantuottomekanismin sek&

lihaskestavyyden kehittdmiseen. (Thusberg 1985.)

1. Anaerobisen energiantuottomekanismin kehittdminen
a. Alaktinen kestdvyysharjoittelu
b. Laktinen kestadvyysharjoittelu
2. Aerobisen energiantuottomekanismin kehittdminen
a. Aerobisen kestavyyden harjoittelu
b. Anaerobisen kynnyksen kohottaminen
c. Maksimaalisen hapenottokyvyn kohottaminen
3. Lihaskestavyyden kehittdminen

Anaerobinen  kestavyysharjoittelu  suoritettiin ~ kokonaisuutenaan  j&&harjoitteluna
(+kuntopiirit). Alaktisen kestavyyden harjoittelu toteutettiin maksimaalisilla 5-10 sekuntia
kestavilla luisteluvedoilla, joita toistettiin 10-20 kertaa. Jokaisen vedon jélkeen seurasi 1-2
minuuttia kestdva palautus. Laktisen luisteluharjoituksen periaatteena oli 45-75 sekuntia
kestdvd maksimaalinen suoritus, jota seurasi 3 X tydjakson mittainen palautus. Toistoja
suoritettiin 4-7. Aerobinen kestévyysharjoittelu suoritettiin paasiallisesti juosten kolmella
eri intensiteettitasolla. Intensiteetin seuraamiseksi pelaajille oli madritelty testien
perusteella henkilokohtaiset syketasot kolmelle aerobisen kestdvyyden harjoitustasolle.
Lihaskestavyyden harjoittelu toteutettiin kuntopiirityyppisend, painoilla (5-20 kg) tai ilman.
Tyo- ja lepojaksot vaihtelivat 20-60 sekuntiin. (Thusberg 1985.)
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Taulukko 5. Esimerkki kuivaharjoitusjakson viikko-ohjelmasta (mukaeltu Thusberg 1985).

Harjoituksen pé&éaiheet | Kehitettava Laatu | Kesto
kestavyysominaisuus )]
Maanantai | Maks. voima + nopeus Norm. | 2
Tiistal Aamuharj. Kewyt |1
Lenkki 12 km Aerobinen kestavyys Norm. | 1,5
Keskiviikko | Maks. voima + | Lihaskestavyys Norm. | 1,5
kuntopiiri
Torstali Kimmoharj. + lenkki 8 | Aerobinen kestavyys Norm. | 1,5
km
Perjantai Maks. voima Raskas | 2
Lauantai vapaa
Sunnuntai | vapaa

Yksiloiden véliset kuntoerot (téssa tutkimuksessa 44-62 ml/kg/min) vaikeuttavat joukkueen
harjoittelua. Sama harjoitusmaarg, intensiteetti ja harjoitusjakson kesto johtivat oletettavasti
keséharjoitusjakson ominaisuuksia tasoittavaan vaikutukseen. Kun pelaajat jaoteltiin
alkumittausten perusteella hyvakuntoisiin (maks. VO, > 55 ml/kg/min) ja huonokuntoisiin
(maks. VO, < 55 ml/kg/min), todettiin huonokuntoisten maks. VOz:n nousseen 4 % ja

vastaavasti hyvakuntoisilla laskeneen 3 % kesaharjoitusjakson aikana. (Thusberg 1985.)

Pyrittdessa joukkuelajeissa systemaattiseen kestédvyysominaisuuksien kehittdmiseen olisi
kesdharjoittelussa paastava ehdottomasti yksilo- tai ainakin ryhmékeskeiseen harjoitteluun.
Muun harjoittelun ohella kaksi kertaa viikossa suoritettu pitk&aikaisen kestavyyden
harjoitus ei ollut riittava kehittdméaén maks. VO,:ta keséharjoitusjakson aikana. Myos koko
harjoitusjakson ajan ldhes samana pysynyt harjoitusintensiteetti oletettavasti heikensi
vaikutusta. Jatkossa tulisi lisatd kestdvyysharjoittelun mééraa ja jakaa pitka (14 viikkoa)
harjoitusjakso lyhyempiin (3-4 viikkoa) jaksoihin. Samalla tulisi jaksoittain kohottaa

harjoitusintensiteettid harjoittelun edetessé. (Thusberg 1985.)
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Ottelun kestavyysvaatimukset ovat hyokkaajilla korkeammat kuin puolustajilla. Toisaalta
puolustajan tehtdva vaatii enemmaén pelaajan voimaominaisuuksilta. T&ma tulee huomioida

Jjo pelaajien kesdharjoittelussa. (Thusberg 1985.)

4.1.4 Esimerkki Mestisjoukkueen kesédharjoittelun ohjelmoinnista

TAULUKOT 6-9. Mestisjoukkueen keséharjoittelu toukokuusta elokuun puoleen valiin
(henkilokohtainen tiedonanto).

Vérien selitykset:

Nopeus/ketter: Submax/max
s P w nopeuskestavyy
s
NKOBI MAANANTAI | TISTAl | KESKIVIKKO| TORSTAI | PERJANTAI
284 294 15
715 LK
"17.30 AVAUS 18151915 W2
KM PUKUKOPP! 2 »JAAMARJOMUS
"1930-2030HM2  [*19.30 - 20.30 M2

»JAAHARIOMUS »PELIA
MAANANTAI | TISTAl
53 65 85

"1700LBUH 1700 TR H
"B1S. 1915 HH2  |*18.15. 19.15 HH2
> JAAHARIOMUS »JAARARIOMUS

TISTAI

1700 LN 1700 LXLIU M
1815 19.15 W2 18151915 W2
-Junnﬂ;o:us > JAAHARJOMUS

PERJANTAI | LAUANTAI | SUNNUNTAI |

1715 19.00 TP+N
CAMPUS

VUV maksemvvoma

PV perusvoima N nopeus HK 1t § Hpposhak
NV nopeusvoms NK nop kestdvyys  henttd
LK haskestavyys TP tatopohe P Palonad

PX perustestivyys LK Mdauvues/vest  MP Monnan punth KM dipahak
KX Waksnamppaiy HHpposhali tai 1.2 MM 12 harpotushel




*17.00-19.00 MP
TPoNVI(B0%) «K

*17.00-19.00 MP
TPeNVIB0%) oK

OTJAKSO

OTJAKSO

OTJAKSO

TESTIVIKK

UV maksmevome
PV perusvome

NV nopeusvoms
LK haskestavyys
PX perusiestsvyys
KX Laksniampoaty

N nopeus

NX nop kestavyys
TP tatopohe

LI huvuus/vest
K Kmmo

HK 1 tai 2 Hpposhal
ety

Pr Palohak

MP Monnan puntt

MAANANTAI

TISTAI

KESKIVIKKO

236

MAANANTAI

246

TISTA

256

306

MAANANTAI

1 5 4

TUSTAl

TORSTAI
26.6

27

77

MAANANTAI

87

TISTA

97

37

10.7

LAUANTAI
286

L

17

2mevsmn
KESKIVIKKO| TORSTAI | PERJANTAI | LAUANTAI

KESKIVIKKO| TORSTAI | PERJANTAI | LAUANTAI | SUNNUNTAI

6.7

127

KESKIVIKKO  TORSTAI _ PERJANTAI _ LAUANTAI

147

157
17.00-19.00
Voma/antropometra
testt « K

16.7

17.7

18.7

19.7

VYV metsemevome
PV perusvome

NV nopeusvome
LK thaskestavyys
PX perusiestsvyys
KX kaksnkamppaiy

N nopeus

NK nop kestévyys
TP tatopohe

U ckuvuus/vast

MK | tai | Hpposhah
entty

PH Palohad

UP Monnan puntt

H Hpposhal tai 1.2

KM Lipahak
HH 172 harptushal



*17.00 - 18.00
»

*18.30 - NK 70%

TORSTAI
78

TIASHN 2

»JAARARJOMUS
D TEAM . HEX

18 30 PEURUNKA
TUSTAl KESKIVIKKO  TORSTAI
128 138 148

158

JAA 11181218 M1

121512151 Ruotaiy
*16.00 KMMO »JAAMARJOMUS *16.00 KMUO Lanto
"17.00.1800 D TEAM . JOKP 17001800 MEK) . D TEAM

»JAAHARJOMUS 18 30 PEURUNKA »JAAMARJOMUS (Henole

UV maiseme ome N nopeusisiaitnen) MK 1 tal 2 Hpposhah

PV perusvoma NK nop hestvyys ety K Kipanhas
NV nopeusvoma TP tatopohm Pr Paloras HH Tharptushal |
LK Mhaskestavyys LK Mkuvuus/ashel MNP Monnan puntt HH 2 harptushahk 2

PX perushestdvyys K Kmmo HPPO Hpposhah

Joukkue harjoitteli péivittdin useaa eri fyysisen kunnon osa-aluetta. Yhteen osa-alueeseen
oli ilmeisesti tarkoitus keskittdd pé&&harjoitusvaikutus, mutta sit4 edelsi tai seurasi useita
muita harjoitteita. Ndin tuli vaikutelma, ettd joka péiva pyrittiin kehittdmaan l&hes kaikkea,

eika eri ominaisuuksiin keskitytty erikseen.

Voimaharjoittelun osalta toukokuussa keskityttiin lihaskestavyyden kehittdmiseen.
Kesakuussa siirryttiin hypertrofiseen maksimivoimaan ja heindkuussa hermostolliseen
maksimivoimaan. Hypertrofinen voimaharjoittelu tuli ohjelmaan jo kahden viikon
harjoittelun jalkeen ja se jatkui vield myoh&an heindkuussa. Hermostollinen
maksimivoimaharjoittelu oli ohjelmoitu heinédkuun ajalle. Kestovoimaharjoittelun mé&éara
pysyi lahes vakiona koko kesédn. Lenkkien lisaksi kestovoimaharjoittelu suoritettiin myos
lajiharjoitusten ja pallopelien muodossa, mitka kuormittavat my0s aerobisia

energiantuottosysteemeja.
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Submaksimaalisia ja  maksimaalisia  nopeuskestdvyysharjoitteita ei  joukkueen
harjoitusohjelmassa ollut kuivaharjoitteina yhtdk&&dn. N&ma harjoitteet suoritettiin
luultavasti lajiharjoitusten sisalld. Tama onkin suotavaa, koska kuormituksen tulisi vastata

motoristen ja pelinomaisten taitojen vaatimuksia.

Viikko-ohjelmat noudattivat pddosin samanlaista kaavaa: alkuviikosta suoritettiin taito- ja
nopeusharjoitteet, sitten nopeusharjoitteet, voimaharjoitteet ja kestavyysharjoitteet.
Harjoituksissa pyrittiin myds jarjestdmaan pelitilanteita, joissa pelaajat olivat uuvuksissa.
Na&in pyrittiin kehittdméan laktaatinsietokykya ja psyykkisida ominaisuuksia vasymyksessa.

Myds voimaharjoitteiden jalkeen oli hermostoa stimuloivia nopeusharjoitteita.

4.2 Jaaharjoituskausi

Syksyn nopeuskestévyysharjoittelulla pyritddn ensisijaisesti anaerobisen kapasiteetin
kehittdmiseen. Alussa harjoitus on tehokkainta suorittaa itsenéisesti luisteluharjoituksena.
Intervalliharjoitus tehddan maksimiteholla, tydjakson ollessa yleensd 20-60 sekuntia ja
palautusajan 2-4 kertaa tyOajan kesto. Harjoituksessa syntynyt maitohappo heikentaa
pelagjan taitosuoritusta, keskittymista ja ajattelua (pelin lukemista). Taman vuoksi
luisteluharjoitteiden tulee my6hemmin sisdltdd vaikeutettuja pelinomaisia taito- ja
taktiikkaelementteja. Kaikkien pelin tehon lisddmiseen téhtd&vien kuntoharjoitteiden tulee
olla sopusoinnussa tekniikan kehittymisen kanssa. (Westerlund 1989, 216.)

Anaerobisen kapasiteetin kehittdmisen lisdksi harjoituksella on toinenkin tarkoitus.
Pelaajien sopeutuminen pelaamiseen maitohapon vaikuttaessa lihaksissa on tekija, joka
vaikuttaa suoritustasoon. Ottelussa ja harjoituksissa nopeuskestavyyssuoritusten jalkeenkin
pelaajan on pystyttdva energiavarastojen kayttoon pelatakseen lihastydskentelylle jo l&hes
mahdottomissa olosuhteissa. (Westerlund 1989, 216.)

Suositeltava jaaharjoituskauden kesto on 7-8 viikkoa ennen sarjan alkua. Tamén jakson
harjoitusten sisallot jakaantuvat seuraavasti:
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- puhdasta nopeusharjoittelua n. 15 % eli k&ytdnnossé joka jaaharjoituksessa,
maksimitempolla suoritettuna

- maitohappoa kehittévid nopeuskestavyysharjoitteita n. 5 %

- anaerobista kynnysharjoittelua n. 40 %, ei tuota runsaasti maitohappoa

- aerobista perusharjoittelua n. 40 %

Parhaimmillaan suomalaiset huippupelaajat ké&yttavat harjoitteluun tdssé vaiheessa n. 18-20
tuntia viikossa. Puhtaat nopeusharjoitukset kestdvat vain 3-10 s maksimitempolla ja
sisaltavat my0s kaarreluistelua. Aktiivinen palautus syotellen tai
mailatekniikkaharjoitteluna edistaa palautumista. Palautuksen ja rasituksen suhde on 1:15.
Vetoja sisaltyy yhteen harjoitukseen 6-10 toistoa riippuen keston pituudesta. (Hietanen
1989, 350.)

Maitohappoa tuottava nopeuskestavyysharjoittelu kestad 4-5 viikon ajan. Harjoituskertoja
on viikossa vain 1-3. Esimerkiksi ilman kiekkoa 100 %:n teholla 30-60 sekunnin
viivaluistelussa, jossa tulee l&ht6j4 ja pysédhdyksid. Sama voidaan toteuttaa kiekon kanssa.
Rasitusjaksot ovat 15 sekuntia maksimiteholla ja tauot 15 sekuntia. Harjoittelujakso paattyy
viimeistéén viikkoa ennen sarjan alkua. Anaerobiset kynnysharjoitteet ovat pelinomaisia ja
kestavat n. 30-40 sekuntia ja palautusaika on 90-120 sekuntia. (Hietanen 1989, 350.)

4.3 Harjoittelu pelikauden aikana

Sarjakauden aikana anaerobinen kapasiteetti pyritdan yllapitaméén pelien tai harjoitusten
avulla. Harjoitusten mé&éara riippuu oleellisesti pelien maaréstd, niiden kuormittavuudesta,
pelaajien yleisestd tilasta ja tulevasta ohjelmasta. Suomessa péésarjojen sarjaohjelma, 2-4
pelid viikossa, kuormittaa voimakkaasti laktista systeemid eik& sen harjoittaminen sarjan
aikana ole tarkoituksenmukaista. LA-harjoittelu vaatii erittdin huolellista kaytt6d, joka
perustuu usein valmentajan omiin tietoihin ja kokemukseen. (Westerlund 1989, 217.)
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Pelikaudella p&&paino on ottelurytmista riippuen palautumisessa, johon kdytetddn aerobista
harjoittelua. Sen osuus harjoittelusta on n.55 % sisaltden myo6s taktisten kuvioiden
hiomisen. Anaerobisen kynnysharjoittelun osuus on n. 30 %. Maitohappoharjoittelua
valtetdan ja sen osuus on vain 1-3 %. Puhdasta nopeutta on harjoittelusta edelleen n. 15 %.
(Hietanen 1989, 350.)

Vaikka Kkilpailukauden aikana otteluissa ja harjoituksissa toistettavat maksimitehoiset
taitosuoritukset pitavat osin yll& alaktista kestavyyttd, tulee voimaharjoittelua kayttaa
ympadri vuoden. Nain varmistetaan motoristen kiekkotaitojen tehokkuus. Kilpailukauden
ohjelmoinnissa aerobisen ja alaktisen jakson (3-4 viikkoa) vuorottelu on yksi mahdollisuus.
Alaktisen jakson aikana suoritetaan 1-2 nopeusvoimaharjoitusta viikossa. (Westerlund
1989, 213.)

Perinteisesti kauden loppupuolella ammattilaispelaajat valittavat “raskaista jaloista”.
Valmentajat ovat perinteisesti pitdneet tatd merkkind liian kovasta harjoittelusta, runsaasta
matkustamisesta ja tiukasta 80 ottelun aikataulusta. Raskaiden jalkojen valittelu voi
kuitenkin liittyd enemman harjoittelun vahyyteen kauden edetessé. (Cox ym. 1995.)

Jaélla harjoittelu ja pelaaminen eivat valttaméattd tarjoa riittdvad fysiologista rasitusta
kunnon parantamiseksi tai yllapitdmiseksi ja&kiekon pelaajien joukossa. Cox ym. ()
maarittivat jaalla olon fysiologiset vaatimukset yhdeltd NHL-joukkueelta. Jd4aika mitattiin
14 pelistd jokaiselle pelaajalle. Keskiarvo oli alle 16 minuuttia jadaikaa pelid ja pelaajaa
kohti. Jadaika vaihteli kolmen ja 25 minuutin vélill4. (Cox ym. 1995.)

Kolmelta pelaajalta mitattiin myos sydamen sykintdintensiteettid pelien ja neljaltd muulta
pelaajalta kahden jadharjoituksen aikana. Toinen harjoitus luokiteltiin kovaksi ja toinen
kevyeksi. Pelissd mitattujen pelaajien peliaika vaihteli 14,1 ja 31,2 minuutin vélill4. Syke
oli anaerobisella kynnykselld tai sen yldpuolella 8,5-19,1 %:a ajasta. Keskimaarainen aika,
jonka pelaajien syke oli yli anaerobisen kynnyksen, oli 6 minuuttia. Keskimé&éarainen syke
pelin aikana vaihteli 126 ja 132 bpm:n vélill4&. Data osoittaa tarvetta harjoittelulle, joka
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tapahtuu kaukana pelitilanteen vaatimuksista. Pelinomainen harjoitusintensiteetti ei ole

riittava yllapitdmaan riittdvaa kuntotasoa. (Cox ym. 1995.)

Durocher ym. (2008) tutkivat laktaattikynnystd (anaerobista kynnystd) ja maksimaalista
aerobista kapasiteettia jaakiekolle spesifilla luistelutestilla kilpailukauden ajalta college-
joukkueen pelaajilta. Tutkimukseen osallistui 16 I-divisioonan college pelaajaa, jotka
suorittivat luistelutestin kauden alussa, keskelld ja lopussa. Koehenkil6t luistelivat 80 s
jokaista tyOporrasta. Portaiden valissd oli 40 s tauko, jonka aikana otettiin verindyte
laktaatin analysointia varten. Nopeus laktaattikynnykselld oli sama kauden alussa (4,44 +
0,08 m*s™) ja kauden lopussa (4,52 + 0,05 m*s™), mutta se oli merkitsevasti korkeampi
kauden keskellad (4,70 + 0,08 m*s; p < 0,01), verrattuna kauden alkuun. Sita vastoin
laktaattikynnys ilmoitettuna prosenttilukuna maksimaalisesta syketaajuudesta (HRmax) €i
muuttunut kauden aikana. Kauden alussa mitattu maksimaalinen aerobinen kapasiteetti
(48,7 + 0,8 mL*kg™min™) oli merkitsevasti korkeampi, kuin kauden lopussa mitattu
maksimaalinen aerobinen kapasiteetti (45,0 + 1,1 mL*kg*min™, p < 0,01). (Durocher ym.
2008.)

Tulokset osoittavat, ettd valmentajien ja pelaajien tulisi ehka painottaa enemman aerobista
harjoittelua ennen kauden alkua ja lisatd harjoittelua l&pi kauden, jotta maksimaalinen
aerobinen kapasiteetti ja laktaattikynnys pysyisivat hyvélla tasolla l&pi kauden. VValmentajat
voisivat sisallyttdd sprintti-intervalliharjoittelua kilpailukauden aikaiseen kunto-ohjelmaan,
jotta taso yll&pidettaisiin. Palautumiseen ja pelitilanneharjoitteluun (positional-type play?)
keskittyminen kauden loppupuolen harjoitteissa ei tarjoa riittdvaa intensiteettitasoa
optimaalisen aerobisen kunnon yllapitdmiseen college-pelaajilla. (Durocher ym. 2008.)

Veren laktaattitasot nousevat NHL-pelagjilla kauden aikana, kun ne mitataan
pyoréergometritestilla tietyll4 tyotasolla (Cox ym. 1995). Tdmé todistaa epésuorasti, etta
anaerobinen kynnys ja suorituskyky saattavat laskea kauden aikana. (Durocher ym. 2008.)

Kauden aikana pelaajat voivat parantaa lihasten oksidatiivista kapasiteettia

pyoraergometrilla tehtavéassa sprintti-intervalliharjoittelussa (esim Wingaten testi). Né&in
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sééstetadan aikaa, mutta treenataan tehokkaasti. Sprintti-inervalliharjoittelun on myds todettu
kasvattavan lihasten glykogeenivarastoja, mika tarjoaa suuren edun j&&kiekossa, koska
jadkiekkoilijoiden on todettu kuluttavan glykogeenivarastoistaan jopa 70 % vain
kymmenen Kkorkeaintensiteettisen vaihdon aikana. Sit4 vastoin matalaintensiteettisen
pyoréilyn kauden aikana ei todettu tuovan parannusta maksimaaliseen aerobiseen
kapasiteettiin. (Durocher ym. 2008.)

5.0 1

KUVIO 8. Luistelunopeus

o 48

laktaattikynnyksella collegejoukkueen

1 kauden lapi (n = 14) (mukaeltu Durocher

ym. 2008).

4.4

4.2

Luistelunopus laktaattikynnykselld (m*s)
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KUVIO 9. Maksimaalinen aerobinen
48 4

kapasiteetti alku- ja loppukaudesta (n =

46 1 13) (mukaeltu Durocher ym. 2008).
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4.4 Intervalliharjoitteen suunnittelu

Taulukko 10. Jadkiekkoon sovelletut ohjeet intervalliharjoittelun suunnittelemiseksi harjoitteiden

kestoaikojen perusteella (mukaeltu Kantola & Vuorimaa 1985).

Paaasiallinen Harjoitteen Toistot Sarjat Toistot sarjassa | Rasituksen ja | Intensiteetti
energiantuotto kestoaika harjoituksessa harjoituksessa levon suhde
mekanismi
ATP-CP 10s 50" 5 10* 1:3 Max
155 45 5 9
20s 40 4 10
25s 32 4 8
ATP-CP+LA 30s 25 5 5 Sub.max
40-50 s 20 4 5 1:3
1:00-1:10 15 3 5
1:20 10 2 5 1:2
LA-O, 1:30-2:00 8 2 4 1:2 Korkea
2:10-2:40 6 1 6
2:50-3:00 4 1 4 1:1
0, 3:00-4:00 4 1 4 11 Kohtal.
4:00-5:00 3 1 3 1%

Harjoitteiden kestoaika on kaytannollinen levytankoharjoitteluun, lihaskuntoharjoitteluun,
peleihin, pelikuntoa kohottaviin drilleihin ja koko kuivaharjoitteluohjelmalle. +) Arvot

peruskuntokaudelle.

Taulukko 11. Ohjeet jaalla suoritettavan intervalliharjoittelun suunnitteluun jaékiekkoon

sovellettujen harjoitematkojen suhteen (mukaeltu Kantola & Vuorimaa 1985).

Paaasiallinen Harjoitematka Toistot | Sarjat Maksimitoisto Rasituksen ja | Intensiteetti

energiantuotto harjoitu | harjoituksessa madrét sarjassa | levon suhde

mekanismi ksessa

ATP-CP > kenttaa 50° 5 10* 1:3 Max
Kentén mitta 24 3 8
2 kentén mitt. 15 3 5
1 kierros 10 2 5

ATP-CP+LA 2 kierrosta 12 4 3 1:2 Sub.max
3 kierrosta 6 2 3 1:1

LA-O, 4 kierrosta 4 2 2 1:2 Korkea
6 kierrosta 4 2 2 1:1

0, 7 kierrosta 3 1 3 1% Kohtal.
ja enemman 3 1 3 1%

+) Arvot peruskuntokaudelle.
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Taulukko 12. Jadkiekkoilijan intervalliharjoittelun harjoitematkat ja ohjeet riittdvén luisteluvauhdin

maéarittelemiseksi (mukaeltu Kantola & Vuorimaa 1985).

Pédasiallinen Luistelumatka Paras aika Riittava aika
energiantuottomekanismi
ATP-CP 18 m  (hyokkdys- tai | 3s 4s
puolustusalue)
27 m (% kenttéd) 4s 5s
30 m (kentén lev.) 45s 55s
60 m (kentén pit.) 7s 5s
140 m (1 Kierros) 12s 13s
ATP-CP+LA 280 m (2 kierrosta) 70s 75s
700 m (5 Kkierrosta) 90s 95s
LA-O, 4 kierrosta 4 2
6 kierrosta 4 2
0, 840 m (6 kierrosta) 110s 115s
980 m (7 Kierrosta)

Taulukko  13. Ohjeet sopivan  juoksuvauhdin  madrittelemiseksi  jadkiekkoilijan
intervalliharjoitteluun (perustuu n. 200 jaédkiekkoilijan seurantatutkimukseen) (mukaeltu Kantola &

Vuorimaa 1985).

Paéaasiallinen Harjoitematka Paras aika Riittava aika

energiantuottomekanismi

ATP-CP Lé&htd
30 m 39s 42s
60 m 7,7s 8,7s
100 m 12s 13s

ATP-CP+LA 200 m 28s 32s
400 m 56 s 65s

LA-O, 600 m 1:30 1:34
800 m 2:10 2:15

0, 1000 m 3:00 3:20
1500 m 4:40 5:20

4.5 Suoritukseen valmistautuminen

4.5.1 Tavanomainen lammittely ennen pelia

Kovaan urheiluun, kuten ja&kiekkoon, osallistuminen vaatii kunnollisen lammittelyn kehon
valmistamiseksi  koventuviin  vaatimuksiin ~ sekd onnettomuuksien  vélttdmiseksi.
Kunnollinen lammittely auttaa kehoa monella tavalla: kehon ja kudosten lampdtila nousee,
verenvirtaus lisdantyy koko verenkierto- ja hengitysjarjestelmdsséd ja erityisesti
tyoskentelevissé lihaksissa, kehon aineenvaihdunta kiihtyy, tukikudosten vastus védhenee
mahdollistaen lihasten ja nivelten paremman liikkeen, urheilijan psykologinen valmiustila

paranee ja lihas/jannevenahdysten todenndkdisyys pienenee. (Hockey Canada 1995.)
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Hyvé lammittely keskittyy nostamaan sykettd ja ventilaatiota ja sen tulisi vaikuttaa niin
useisiin suuriin lihasryhmiin kuin mahdollista. Lammittely tulisi suorittaa yleiselld kehon
aktiivisuuden lisé&dmiselld, kuten hélkkaamiselld ja kevyelld juoksulla. Mukaan on hyvé
lisatd myos lajinomaisia liikkeité. Intensiteetin tulisi olla sellainen, ettd urheilija hikoilee
hieman. Pelaajan tulisi saapua suorituspaikalle vahintddn 30 min ennen suoritusta
valmistaakseen itsensa sekd fyysisesti ettd henkisesti suoritukseen. Lammittelyn tulisi
kestdd n.10-15 min. (Hockey Canada 1995.)

Lammittely tulee aloittaa sarjalla l&mmittelyharjoitteita, esimerkiksi paikallaan
holkkailylla, haarahypyilla ym. Harjoitteet tulee aloittaa matalalla intensiteetilla ja edetd
pikku hiljaa vaativampaan. Harjoitteiden lomassa tulee suorittaa liikkuvuusharjoitteita,
joissa raajojen heiluttelun liikelaajuutta tulee kontrolloida siten, ettd momentti on pieni (ei
kimmoisia suorituksia). Liikelaajuutta tulee lisata véhitellen. Harjoitteita ovat esim. niskan
fleksio/ekstensio, niskan sivutaivutus, niskan kierto, olkapdiden pydrittely, lantion ja
vartalon pyodrittely ja nilkkojen pyoritys. Liikkuvuusharjoitteiden jalkeen tehdaan loikkia ja
hyppelyitd, joiden jélkeen seuraa staattinen venyttely. (Hockey Canada 1995.)

Kuivalammittelyn venyttelyn pitéisi olla staattista, jolloin urheilija suorittaa liikkeet hitaasti
ja pehmeésti. Venytyksen tulee kestdd 15s kerrallaan ja jokainen liike tulee toistaa 2-4
kertaa. (Hockey Canada 1995.)

Jaélle paastessé luistelu tulee aloittaa rauhallisesti véhitellen vauhtia lisaten. Pelaajan tulee
totutella jaahén tekemélld perusluisteluharjoitteita. Lammittelyn jalkeen tulee tehda
liilkkuvuusharjoitteita, kuten mailan vientid molemmissa kasissa paan yli ja takaisin ja
vartalon pyorittelyd. Taman jalkeen on hyva tehdd dynaamisia venytyksia, jotka vaikuttavat
ainakin nivusiin ja lonkan koukistajiin. Viimeisend tulee tehdd muutamia terdvia

kiihdytyksid, aggressiivisia pysédhdyksié ja teknisié suorituksia. (Hockey Canada 1995.)
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4.5.2 Tutkimuksia lammittelysta

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd Ilyhytaikainen suorituskyky saattaa parantua
lammittelyintensiteetilld, joka on n. 60 % maksimaalisesta hapenottokyvystd, mutta
huonontua tatd suuremmilla intensiteeteilld korkeaenergisten fosfaattien hupenemisen ja
laskevan pH:n myo6t4d. Neljan minuutin yleinen lammittely parantaa suorituskykyé yhté
paljon kuin 20 min l&ammittely. (Compton, 2006.)

Staattisen passiivisen venyttelyn on havaittu laskevan merkitsevasti vauhtia 15 m
juoksutestissd voimistelijoilla ja 20 m juoksutestissd rugbyn pelaajilla. Passiivisen
venyttelyn on havaittu laskevan suorituskykyd myds pudotushypyissd, esikevennyshypyissa
kayttden yhden nivelen liikettd, seka vertikaalihypyissa. Joissain tutkimuksissa on havaittu
aktiivisen dynaamisen l&mmittelyn parantavan juoksun suorituskykyd, mutta kaikissa
tutkimuksissa eroa ei ole havaittu dynaamisen ja yleisen lammittelyn valilld&. (Compton,
2006.)

Rajahtaviin  liikkeisiin  perustuvien l&mmittelytapojen on havaittu  parantavan
tietyntyyppistd suorituskykyéd, kuten pudotushypyn ja voimantuottonopeuden tuloksia,
verrattuna staattisiin lammittelytapoihin. (Compton, 2006.)

Tyypillisesti pelaajat tekevat 15 minuutin kuivalammittelyn, jonka jalkeen he viettavét 15-
20 min pukien varusteet paalle. Tatd seuraa 15 min jaalammittely, jonka jalkeen pelaajat
siirtyvat pukuhuoneeseen 15-20 minuutiksi jadnajon ajaksi. Tutkimuksissa on osoitettu, etta
kehon lampdtila alkaa viiletd 20 min levon jalkeen, mutta laskua sprinttisuorituskyvyssa
havaitaan jo 15 min levon jalkeen. (Compton, 2006.)

Compton (2006) tutki eri lammittelytapojen vaikutusta luistelusuorituskykyyn.
Tutkimuksessa kaytettiin pelida edeltdvan lammittelyn kaltaisia lepojaksoja. Tulosten
perusteella kehon lampdtilan lasku lepojakson aikana ennen suoritusta ei vaikuta
haitallisesti suorituskykyyn. Lammittelytavat, jotka sisaltavat rgjahtavia ja lajispesifeja

suorituksia tuottavat paremman edun lineaarisessa luistelussa, kuin tavanomaiset kuiva-,
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jaltai jadlammittelytavat tai jos lammittelya ei ole ollenkaan. Tulokset mydskin osoittavat,
ettd kuivalammittely ei tuota etua lineaariseen alle 20 m luisteluun verrattuna ilman

lammittelya tehtyyn suoritukseen. (Compton, 2006.)

4.5.3 Loppuverryttely

Loppuverryttely on yksi tdrkeimmistd toimista harjoittelun jalkeisen palautumisprosessin
kannalta. Kunnollinen loppuverryttely nopeuttaa kuona-aineiden poistoa, vahentda
harjoittelun  jalkeisen lihasarkuuden riskid, tehostaa lihaspumppua laskimoveren
poistamiseksi periferiasta ja laskee veren adrenaliinitasoa. Loppuverryttelyn tulisi koostua
5-10 minuutin kevyestd aerobisesta aktiivisuudesta. On yleisesti hyvaksytty, etta
loppuverryttelyn aikainen staattinen venyttely on hyddyllista palautumisen kannalta.
(Hockey Canada 1995.)

Nuori Suomen, Suomen Olympiakomitean ja Suomen Valmentajien julkaiseman
selvityksen mukaan ohjattujen alku- ja loppuverryttelyjen vé&hdinen maara erityisesti
ohjattujen harjoitusten méaaraan verrattuna on haaste kaikissa juniori-ikaluokissa. Erityisesti
vahvassa kasvuidssé olevien nuorten lihashuoltoon térkednd osana liittyvien ohjattujen
loppuverryttelyjen pieni maard on huolestuttava. Juniorit eivat opi verryttelyjen
suorittamista eivétkd totu niiden lapiviemiseen ilman valmentajan ohjausta ja innostusta.
(Lehti 2006.)

4.6 Testaaminen

Urheilijan fyysisen kunnon seurannassa tulee erottaa toisistaan laboratorio- ja kenttatestaus.
Riittdvan pitkalld seurannalla molemmat kertovat harjoittelun vaikutuksesta urheilijaan.
Kenttatestaus tulisi suorittaa kolme kertaa vuodessa: 1) huhti-toukokuussa, 2) elokuussa ja
3) loka-marraskuussa. Testit tulisi pyrkié tekemaan joka vuosi samoilla kalenteriviikoilla ja

suorituspaikoilla. (Suomen Jaékiekkoliitto 1990.)
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L&hes kaksi vuosikymmenta sitten Montgomery (1988) suositteli, etta ja&kiekkoilijoiden
maksimaalisen aerobisen kapasiteetin arvioimiseen tulisi k&yttaa jaalla tehtavia testejd; vain
yksi 23 NHL:n fysiikkavalmentajasta teki testin jaalla (2004). On epéselvad, miksi jaalla
tehtdvid aerobisia testeja ei kaytetd, koska maksimaalisen aerobisen kapasiteetin
lisddntymistd kauden aikana ei ehk& havaita juoksumatolla tehtdvissa testeissd
(lajispesifisyys puuttuu). Siksi, vaikka maksimaalisen aerobisen kapasiteetin on raportoitu
pysyvan muuttumattomana kauden aikana, on mahdollista, ettd lajispesifinen testi saattaisi
osoittaa kapasiteetin parantumisen. (Durocher ym. 2008.)

Jaékiekkotesteissé on pyritty mahdollisimman pelkistettyyn ja lajinmukaiseen testaukseen.
Testeista on yli kymmenen vuoden seurannan perusteella karsittu kaikki epdolennainen ja
jatetty lajianalyysiin ja vankkaan kaytannon kokemukseen perustuvat mittaukset (Kantola
ym. 1989, 371).

Maajoukkueen testipatteristo:
1. maksimaalinen polkupy6rdergometritesti
a. mitataan max VO2, ty0méara, syke, laktaatti, AnK ja AerK
2. kontaktimattohypyt
a. staattinen hyppy — tavoite 42 cm (kv.taso)
b. kevennyshyppy — tavoite 47 cm
c. vapaa hyppy - tavoite 52 cm
3. Wingate 1 min:n polkupydratesti
a. maksimaalinen liikenopeus 0-15 s — tavoite 40 kierrosta
b. nopeuskestavyys 0-15 s/45-60 s — tavoite 2:1
c. anaerobinen kapasiteetti 0-60 s — tavoite 120 kierrosta
4. muut mittaukset
a. rasva, pieni verenkuva, virtsa
b. laaké&rintarkastus

5. psykologinen testi
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4.7 Lasten ja nuorten harjoittelu

4.7.1 Fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen herkkyyskaudet

Lasten ja nuorten harjoittelua suunniteltaessa ja toteutettaessa tulisi huomioida biologisen
kypsymisen asettamat eri ominaisuuksien herkkyyskaudet — eli ne vaiheet, jolloin kukin
ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaikkein helpoimmin. Seuraavaksi on lueteltu fyysisen
kunnon osa-alueiden harjoittamisen erityispainotuksia nuorten harjoittelussa. (Hakkarainen
ym. 2006.)

Motoriset perustaidot ja lajitekniikka. Ik&vuodet 1-6 ovat parhaimpia yleistaitavuuden
kehityksen ja kehittdmisen kannalta, kun taas ik&vuodet 7-12 yleistaitavuuden
vakiinnuttamisen ja lajikohtaisten taitojen oppimisen kannalta. Varsinainen lajitekniikan
herkkyyskausi ajoittuu yleistaitavuuden oppimis- ja vakiinnuttamisvaiheen jéalkeen. On
kuitenkin muistettava, ettd lajitaito ja -tekniikka tulisi perustaa hyvan yleistaitavuuden
pohjalle. Mikéli yleistaitavuuden kehittdminen on j&&nyt pienend lapsena véhdiselle
méaaéralle, on sitd syyta harjoitella mydhemmin, vaikka varsinainen herkkyyskausi olisikin
jo ohitse. Koska taito on hitaimmin vakiintuva ominaisuus ja kehitys vaatii usein vuosien

tyon, on taidon oppimiseen panostettava jo hyvin nuorena. (Hakkarainen ym. 2006.)

Nopeus on hyvin vahvasti peritty ominaisuus. Sit4 voidaan kuitenkin kehittdd, jos
harjoittelu aloitetaan riittdvan nuorena ja harjoittelussa paneudutaan nimenomaan
herkkyyskausien hyodyntdmiseen. Voimaharjoittelun lisddntyminen murrosidssa ja sen
jalkeen on sopiva jatkumo nopeuden kehittdmiselle, mutta sitd ei kannata painotetusti
aloittaa ennen varsinaista voiman herkkyyskautta. Lasten ja nuorten kohdalla on
painotettava nopeuden edellytysten harjoittamista ja tehtdva monipuolisia liiketiheyttd,
reaktiokykyd, rytmitajua ja taitoa kehittdvid harjoitteita jokaisessa harjoituksessa.
(Hakkarainen ym. 2006.)

Voima. Ennen murrosika4 tulisi voimaharjoittelun siséltd4 lihaskoordinaatioharjoitteita ja
voimaharjoitustekniikoiden opettelua sekd nopeusvoimaharjoitteita esim. hyppelyiden ja
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kuntopallonheittojen muodossa. Kehittyvd monipuolinen lihashermotus helpottaa
murrosian jalkeisen hormonaalisen erityksen aikana myds lihasmassan kehittdmista. Ennen
murrosikaa tulisi voimaharjoittelussa hermotuksen lisaksi panostaa selkeéasti lihaskuntoon,
erityisesti lihaksiston aerobiseen jaksamiseen. Omalla kehonpainolla tai kevyilla vastuksilla
tehdyt pitkét toistosarjat, joissa ei kasaudu merkittdvida madria maitohappoa, parantavat
lihaksen palautumiskykyd, ehkdisevdt myohemmiltda vammoilta ja luovat pohjan
myohemmélle raskaalle voimaharjoittelulle. Koska keskivartalon hallinta on ehdoton
edellytys kovalle voimaharjoittelulle, tulisi lihaskuntoharjoittelun kohdistua erityisesti
lantion ja sitd ympéroivan lihaksiston kehittdmiseen. (Hakkarainen ym. 2006.)

Kestavyys. Lapsuus- ja nuoruusidn kestavyysliikunnalla ja -harjoittelulla luodaan yleista
pohjaa mydhemmialle harjoittelulle, olipa laji mydéhemmin mikd tahansa. Esimerkiksi
syddmen toimintakyky kehittyy tasaisesti vauvasta murrosidn lopulle saakka.
Kestavyystyyppinen liikunta ja harjoittelu ovat tarkeimpid péivittdisen harjoittelun osa-
alueita. Aerobista liikuntaa tulisi olla jossain muodossa mukana paivittain véhintaan 30-60
minuuttia. Lapsen elimistd kykenee toimimaan myo6s anaerobisesti, mutta maitohapollinen
toimintakyky ja happamuuden sieto- sek& maitohapon poistokyky ovat vaillinaisesti
kehittyneitd. Siksi harjoittelussa ei tulisi ennen murrosikdd painottaa maitohapollisia
harjoituksia, vaan nopeuskestavyysharjoittelun tulisi olla enemman maitohapotonta, eli
koostua alle 10 sekuntia kestavista intensiivisista tydjaksoista palautusten kestdessé 20-60
sekuntia. (Hakkarainen ym. 2006.)

Liikkuvuudella ja notkeudella on myonteinen vaikutus voimantuottoon, suoritusten
rentouteen, kestavyyteen ja nopeuteen. Liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa jo varhaisessa
vaiheessa lapsena. Harjoitusmaarad on lisattdva tasaisesti siten, ettd maksimaalinen
lilkkuvuustaso saavutettaisiin  11-14-vuoden idssd, varsinaisen liikkuvuusharjoittelun
herkkyysian aikana. Varsinkin murrosian aikainen kasvupyrahdys voi tilapéisesti aiheuttaa
"jaykkyyttd”. Jotta liikemotoriikka sailyisi ja véltyttdisiin vammoilta, kannattaa
monipuoliseen liikkuvuusharjoitteluun kasvupyrahdysvaiheessa panostaa. (Hakkarainen
ym. 2006.)
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Nopeuskestavyys (hapoton) Nopeuskestavyys (hapollinen)

Aerobinen peruskestavyys

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)

Motoriset perustaidot

8 14 14 17 20
Ika vuosina

KUVIO 10. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikdvaiheissa.
(Hakkarainen ym. 2006.)

4.7.2 Jaakiekkoharjoittelu

Jaakiekossa tarvitaan fyysisid ominaisuuksia kaikilta fyysisen kunnon osa-alueilta. Usein
jadkiekon kuntoharjoittelu keskittyykin yksittdisten ominaisuuksien Kkehittdmiseen.
Tulevaisuudessa olisi hyvé pasta siihen, ettd myos fyysinen harjoittelu toteutetaan osana

pelin kokonaisuutta, ei erillisend harjoituskohteena. (Westerlund 1990, 366.)

Pelaajan on ensimmaisend ymmarrettava pelid, toiseksi hanella on oltava tahto, halu tehd&
ja kolmanneksi taito toteuttaa itsedan. Neljantena fyysiset ominaisuudet luovat edellytykset
taidon kehittdmiselle. Hyvéssd harjoituksessa huomioidaan ndma kaikki tekijat.
Ominaisuuksien palvonnasta tulee siirtya pelin luonteen mukaiseen kokonaisvaltaiseen
harjoitteluun. Seka kuiva- ettd jadharjoittelussa pelid sen eri muodoissa tulisi pitdd nuorten
harjoittelun perustana. (Westerlund 1990, 366-367.)

Kun tavoitteena on tuottaa huippu-urheilijoita, on nuoruusidssa (10-14 vuotta) tdrkeda
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kehittdd monipuolisesti  yleiskuntoa ja lisatd elimiston tydskentelykapasiteettia.
Monipuolisella harjoittelulla, suurten lihasryhmien, hengityksen ja verenkierron
kuormittamisella (pelien lisdksi pitkakestoiset monisisaltdiset harjoitukset, muiden lajien
harrastus jne.) saadaan elimistdssd aikaan pysyvid rakenteellisia muutoksia. Uusien
verisuonten syntyminen lihaksistoon ja syddmen koon ja seindmien paksuuden kasvu
takaavat aerobisen kapasiteetin ja lihaskestavyyden kehittymisen. Rakenteellisten
harjoitusvaikutusten syntyminen heikkenee ja loppuu seniori-idssd. Tamén vuoksi
urheilijan tyoskentelykapasiteettia tulee kehittd4 juuri juniorivuosien aikana. (Westerlund
1990, 367.)

Nuorten LA- harjoittelun aloitus on ajoitettava n. 15 ik&vuoden vaiheille. Lapsen
fysiologinen kehittyminen ei edellytd aikaisemmin harjoittelua, ja toisaalta keskittyminen
aerobisen kapasiteetin luomiseen seka j&alla taitojen kehittdmiseen ovat ensisijaisia
paaméarid. Yleensakin nopeuskestévyysharjoittelu (alaktinen ja laktinen) kannattaa aloittaa
vasta, kun aerobinen harjoitus on tuottanut halutun tuloksen. Anaerobisen glykolyysin
keskeistd merkitysté ei ole jadkiekkovalmennuksessa unohdettu, vaikka harjoittelu on viime
vuosina painottunut selvasti aerobisen ja alaktisen energiantuoton kehittdmiseen. Sill& on
pyritty ehkdisemaan pelaajan liian aikainen turvautuminen anaerobiseen glykolyysiin ja
maitohapon syntymiseen. (Westerlund 1989, 217.)

Urheilijan tulee saavuttaa erikoislajinsa vaatima huipputaito monipuolisella harjoittelulla ja
vasta tdman jalkeen (n. 15-vuotiaat) hanelld on edellytykset lajinomaiseen harjoitteluun.
(Westerlund 1990, 367.)
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TAULUKKO 14. Suomalainen jaakiekkokoulu (mukaeltu Lehti 1983.)

14-vuotiaat  ja | -Taitopohjan rakentaminen
nuoremmat - Henkisen kunnon rakentaminen oikeilla menetelmill&
- Fyysisen kunnon rakentaminen oikeilla menetelmilla

(-yksilon huomioiminen ryhmdssd)

14-15 —vuotiaat: lajivalinta

15-vuotiaat  ja | Kilpakiekkoilu Harrastuspohjainen

vanhemmat Huippukiekkoilu jaékiekkoilu

- pelimiesten tekeminen seurojen | - oikea sarjataso

edustusjoukkueisiin ja | - haasteellisuuden sailyttdminen
maajoukkuetasolle - onnistumisel&mysten tuottaminen edelleen->
- yksildn entistd suurempi | lajille myotamielisia pé&attéjié tulevaisuudessa

huomioiminen ryhmdssa

”Raakaa tyoté ja herkk&é sydanta”

Harri Hakkaraisen mukaan hermoston kehittdminen ennen murrosikdd on tarkeda kaikissa
lajeissa. Ohjelmassa tulisi olla joka péiva taito-, tasapaino ja Kketteryys- ja
nopeusharjoituksia. Lisdksi toistomaarien tulisi olla suuria, joten liika kilpaileminen voi
asettaa rajoitteita optimaaliselle harjoittelulle nuoren kehityksen kannalta. Myo6s aerobista
liikuntaa tulisi olla ohjelmassa joka péiva, silla se luo pohjan kaikelle muulle harjoittelulle.
Lihaksiston kehittdmisessa on térkeintd keskivartalon ja yleisen lihaskunnon seka
lihaskoordinaation kehittdminen. (Hakkarainen Harri, luentodiat.)

Seuraavassa esimerkki Oulun Karppien junioreiden viikoittaisista harjoitusmaarista:
- 12v: 2-3 tapahtumaa + muu = 10-12 h / vko
- 13v: 3-4 tapahtumaa + muu = 11-12 h / vko
- 14v: 4-5 tapahtumaa + muu = 12-13 h / vko
- 15v: 5-6 tapahtumaa + muu = 13-14 h / vko
- 16v: 6-8 tapahtumaa = 14-18 h / vko
- 17v: 7-9 tapahtumaa = 16-20 h / vko
- 18v: 8-10 tapahtumaa = 18-22 h / vko
- 19v: 9-11 tapahtumaa = 20-24 h / vko
- 20v: 10-12 tapahtumaa = 22 — 28 h / vko
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- 21v-:8-12 tapahtumaa = 18 — 28 h / vko (Hakkarainen Harri, luentodiat.)

Yksi suurimmista aiheista jadkiekkoilijoiden kehittdmisessé on harjoitusten maaran suhde
peleihin. Ideaalinen, realistinen suhde on kaksi harjoituskertaa yhta pelid kohti 7-13
vuotiailla. (Hockey Canada Minor Hockey Development Guide.)

Pelit eivat kuitenkaan ole vélttamattomia, erityisesti taitojen kehittymisen kannalta:
- Pelaajalla on kiekko lavassa keskimé&éarin 8 sekuntia pelissa.
- Pelaaja laukoo keskimaarin 1-2 laukausta pelissé.
- 99 % valmentajan antamasta palautteesta koskee hetig, jolloin pelaajalla on kiekko.
Ironisesti pelaajalla on kiekko lavassaan vain 0,2 % peliajasta.
- Yksi tehokas harjoituskerta kehittdd pelaajaa taidollisesti enemman kuin yhteensa
11 peli&. (Hockey Canada Minor Hockey Development Guide.)

Néité tilastoja katsoessa ei voi odottaa lasten kehittyvan, jos he pelaavat enemmaéan kuin
harjoittelevat. Monet lapset lopettavat jadkiekon, koska he eivat pysty endd pelaamaan
taitojen riittdmattomyyden vuoksi, eiké harrastus ole endd hauskaa. 5-6 tai 5-7 vuoden idssé
harjoitus-peli —suhde pitéisi olla korkeampi, jopa 6:1. (Hockey Canada Minor Hockey
Development Guide.)
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5 JAAKIEKKOILIJAN RAVITSEMUS

5.1 Hyva ravitsemustila

Liikunnan onnistumisen ja siitd nauttimisen perusedellytys on aina kokonaisuutena
energiasisalloltaan riittava ja riittavan laadukas syéminen, joka takaa liikunnan keskeisten
energialdhteiden, glukoosin ja lihasten sisdisten rasvavarastojen riittdvyyden. Mikali ndma
perusasiat eivat ole kunnossa, ei muutamina tunteina ennen liikuntaa voida paljoa parantaa
liikunnassa jaksamista. Kun perusruokavalio on kunnossa, voidaan viime hetken ruokailulla

vaikuttaa jaksamiseen raskaassa liikunnassa. (Fogelholm & Borg 2004, 249.)

Harjoitusta edeltdvan ravinnon tarkoitus on sek& parantaa jaksamista itse harjoituksessa etta
tehostaa harjoituksella aikaansaatavaa vastetta elimistossd. Kdytannossa taméa tarkoittaa
sopivaa hiilihydraattien ja proteiinien saantia. Kilpailutilanteeseen valmistauduttaessa
ravinnon padasiallinen tehtdvd on varmistaa energiavarastojen riittavyys ja yllapitad hyva
vireystila — proteiinien merkitys on nyt vahdisempi, mutta hiilihydraattien saatavuus
entistakin tarkedmpi. Nestetasapainon ylldpito on molemmissa tapauksissa tarke&a.
(Fogelholm & Borg 2004, 249.)

Ihanteellinen ravitsemustila harjoittelua edeltavind tunteina perustuu kolmeen keskeiseen
tavoitteeseen: mahalaukku on tyhja ennen liikunnan alkua, verensokeri ei ole matala ja

nestetasapaino on kunnossa. (Fogelholm & Borg 2004, 249.)
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TAULUKKO 15. Ravintoaineiden saantisuositukset kestavyyslajeissa, palloilulajeissa ja

mailapeleissa (mukailtu Holstrom-Nippala 2007).

Ravintoaineet % kokonaisenergiasta  g/painokilo/ vrk
Hiilihydraattien saantisuositus 50-60 % Yli 6g / painokilo
Proteiinien saantisuositus % kokonaisenergiasta ~ 10-20 % 1,2-1,5 g / painokilo
Rasvan saantisuositus % kokonaisenergiasta 25-30 % 1,5-2g / painokilo

5.2 Ruokailun rytmittdminen

Mahalaukun tyhjyys ennen liikunnan alkua on riippuvainen padasiassa edellisen aterian tai
vdlipalan ajoituksesta, koosta sekd rasva- ja kuitupitoisuudesta. Ruoka imeytyy sitd
nopeammin, mitd pitempi aika edeltdvasta syomisesta on, mitd véhemmaén sytdaan ja mita
vdhemman rasvaa tai kuitua annoksessa on. Iso, rasvainen ja runsaskuituinen ateria ei ole
valttdmatta imeytynyt vield viisi tuntia syomisen jalkeenkaan. Toisaalta normaalikokoinen,
vahérasvainen ateria voi imeytyé jo kolmessakin tunnissa. (Fogelholm & Borg 2004, 250.)

Pieni vélipala ennen harjoitusta on jarkevé, mutta senk&an nopea imeytyminen ei ole aina
itsestadnselvyys. Hitaasti imeytyvia valipaloja ovat rasvaiset ruuat kuten leipa
runsasrasvaisilla taytteill4 tai pizzapala. Nopeasti imeytyvia vélipaloja ennen liikuntaa ovat
mm. jogurtit ja mehut. Hedelmat imeytyvat melko nopeasti, vaikka niiden hiilihydraatti
onkin hieman hitaammin kéytettavissé energiaksi. (Fogelholm & Borg 2004, 250-251.)

Kilpailutilanteeseen  valmistautuvan urheilijan el tarvitse nauttia kuin pieni
hiilihydraattipitoinen valipala tai hiilihydraattipitoista juomaa 1-2 tuntia ennen liikuntaa,
mikali hdn on syonyt edeltdvan vuorokauden aikana hyvélaatuista ruokaa riittavasti. Tama
ei yleensa aseta haasteita vatsan tyhjenemiselle. Monissa lajeissa on tullut tavaksi nauttia 3-
5 tuntia ennen suoritusta nk. kilpailuateria, joka pyritdan pitdméaan hiilihydraattipitoisena.

Ajatus on oikea, mutta ongelmia voi tulla ruuan imeytymisessé ja vireystilan yllapidossa,
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jos Kilpailuaterian tarkoitukseksi ymmaérretadan erittain runsas syominen. Tilannetta voivat
pahentaa imeytymistd hidastavat tekijat, kuten ruokavalion mahdollinen rasvaisuus ja
kilpailujannitys. Olisikin jarkevdmpaa pitéé huolta siitg, ettd 2-3 kilpailua edeltdvas ateriaa
ovat riittdvan suuria ja hiilihydraattipitoisia tdyttdma&én energiavarastot Kkilpailua varten.
Talloin rasitusta edeltdvan aterian ja vélipalan tehtavéksi ja& vain vireystilan yllapito.
(Fogelholm & Borg 2004, 251.)

lllallinen 4-5h # PELI*Juomaaﬁ* 1-2 h
» ATERIA vélipala ATERIA

Juomaa
Aamiainen 11+
valipala Juomaa
klo 15.00
- “reilut ateriat” '

- kohtuullinen, nopeasti

sulava ateria - urheilujuomaa + vélipala
- nestetta riittavasti heti pelin jalkeen
ennen pelia - ateria mahdollisimman pian

KUVIO 11. Ruokailun rytmittdminen ennen ja pelin jalkeen (mukaeltu Fogelholm & Borg 2004.)

5.3 Verensokeripitoisuuden yllapito suorituksen aikana

Verensokeripitoisuuden yllapito on periaatteessa helppoa: kun hiilihydraattipitoista ruokaa
sy0déan 3-4 tuntia ennen liikuntaa, ei verensokeripitoisuus lyhyen liikunnan aikana yleensa
lahde laskuun. Pelkk& verensokeripitoisuuden yllapito ei kuitenkaan aina ole paras tavoite,
silla pienen valipalan nauttiminen 15-60 minuuttia ennen liikuntaa on lukuisissa
tutkimuksissa parantanut suorituskykyd mahdollisesti kohonneen tai paremmin yll&pidetyn
verensokerin johdosta. Samanlaiset tulokset suorituskykyyn on saatu esimerkiksi
nauttimalla 135 g hiilihydraatteja rasitusta edeltdvind 1-4 tuntina kuin nauttimalla 85 g

tasaisesti litkunnan aikana.
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Alhaisen glykemiaindeksin hiilihydraattien vélttdminen liikuntaa edeltdvind tunteina on
jarkevaa liitkunnan aikaisen energiatalouden kannalta. Se johtaa lisd&ntyneeseen
rasvankayttoon liikkunnan aikana ja saastdd samalla glykogeenipohjaisia energiavarastoja
mahdollistaen kovatehoisen rasituksen pitempéan. (Fogelholm & Borg 2004, 252.)

5.4 Nestetasapainosta huolehtiminen

Rasituksen aikainen nestevaje vaihtelee henkilon koosta ja suorituksesta riippuen puolesta
jopa kolmeen litraan tunnissa. Pitkan urheilusuorituksen aikana tulisi nauttia nesteitd noin
0,6-1,0 litraa tunnissa estddkseen ainakin pahin nestevaje. Liikunnasta aiheutunut nestevaje
on hyvé korjata juomalla noin 1,5-kertainen mé&éara nestettéd rasituksen jalkeen seuraavina
tunteina. Nestevajeella tarkoitetaan hien mukana menetetyn nesteen ja liikunnan aikana
nautitun nestemaarén erotusta. Hien mukana menetetyista elektrolyyteistd natriumilla on
suurin rooli nestevajeen palautumisessa. Natriumlisd juomassa lisdd elimistoon j&&van
juoman osuutta 10-20% ja pienentad siten tarvittavan juoman méérad. Sopiva natriummaara
juomassa on 30-60 mmol/l, joka vastaa noin 1-2g ruokasuolaa litrassa nestettd. Yleensé
natriumia saadaan aivan riittdvasti ruoasta. Lisaksi urheilujuomien natriumpitoisuudet ovat
alhaiset mutta riittdvat 5-30mmol/l, mutta runsaasti hikoiltaessa niihinkin voi lisata suolaa
n. 1g/l. (Fogelholm & Borg 2004, 278.)

5.5 Ravintolisat

Normaalin ruuan lisdksi on olemassa ns. erikoisravintoa, jota kaytetddn paljon esim.
huippu-urheilussa ravinto-ohjelmien laatimisessa. Erikoisravinteiden avulla pyritdén
laadukkuuteen ja terveellisempéén ravintoaineiden saantiin. Erikoisravinnolla voidaan
korvata huonompia ja/tai puutteellisia ruoka-aineita ja sitd voidaan kdyttad normaalin ruuan
lisdn&. Urheilussa erikoisravinto voidaan jakaa rakentavaan erikoisravintoon, lataavaan ja
palauttavaan erikoisravintoon ja huoltavaan erikoisravintoon. Niist4d useimpia l0ydet&dén

kylla “normaalista” ruuasta, mutta normaalin ruuan jarkeva k&yttd harjoittelussa tai
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kilpailuissa on usein mahdotonta (esim. liian suuret ruoka-annokset, imeytymisen hitaus,

tarkka maara ruokalajissa tuntematon). (Mero 2004, 184.)

5.5.1 Proteiinivalmisteet

Proteiinilisdt eivat ole valttamattomia urheilijoille. Tavallisesta ruoasta saadaan
maarallisesti riittdvasti proteiinia. Ruoasta saatava proteiini vastaa my0s laadultaan
valmisteiden siséltdma& proteiinia. Proteiinilisid voi tastd huolimatta halutessaan k&yttaa
osana hyvéa ruokavaliota. Lisien hyoddyt ovat l&dhinnd kéyton helppoudessa. (Suomen

Olympiakomitea, http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ravintolisat/, 16.9.2009.)

Proteiinivalmisteet voidaan jakaa karkeasti kahteen luokkaan: 1) kokonaiset proteiinit,
esimerkiksi maidon hera- ja kaseiiniproteiinit ja 2) proteiinihydrolysaatit, jotka ovat
esipilkottuja proteiineja. Normaali ruoka siséltdd kokonaisia proteiineja, jotka pitéé pilkkoa
yksittaisiksi aminohapoiksi ja di- sek& tripeptideiksi verenkiertoon imeytymista varten.
Proteiinivalmisteita on markkinoilla mm. proteiinijauheina, patukoina, valmiina juomina ja
tabletteina tai kapseleina. (Hulmi & Mero 2007, 232.)

Maitoproteiinien aminohappokoostumusta pidetéan yleisesti ottaen erittéin hyvana, silla se
sisaltaa erittain paljon lihaskasvun signaloinnissa tarkeda leusiinia ja muita haaraketjuisia
aminohappoja valiinia ja isoleusiinia sekd muita valttdmattdmia aminohappoja. Maidon
proteiinista noin 20 % on heraa ja loput kaseiinia. Heraa pidetdan yleisesti parhaimpana
proteiinin l&hteend urheilijalle muun muassa sen aminohappokoostumuksen, hyvén
sekoittuvuuden ja nopean mahassa sulamisen ja imeytymisen takia. Herassa on paljon
vitamiineja ja mineraaleja ja useita bioaktiivisia yhdisteitd ja useiden ndisté vaikutus liittyy
immuunisysteemin, ruuansulatuskanavan seka antioksidanttijarjestelmén toimintaan ja hera
saattaa taten olla tarke& urheilijoille kova harjoitusjakson aikana. Kaseiini vaikuttaa hitaasti
ja tasaisesti vadhentden proteiinien hajotusta heraa enemman. Toisaalta se ei lis&é
proteiinisynteesid aivan yhtd paljon kuin hera. Tastd johtuen arvellaan, ettd kaseiini on
parempi proteiiniléhde otettavaksi silloin kun seuraavaan ateriaan on paljon aikaa. (Hulmi
& Mero 2007, 233-246.)
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Soijaproteiinin aminohappokoostumus on erittdin hyvd, mutta soijassa ei ole leusiinia ja
muita haaraketjuisia aminohappoja aivan yhté paljon kuin herassa ja kaseiinissa. Lisaksi
soijaproteiinin hyvéksikaytté ei ole aivan yhtd tehokasta kuin maitoproteiinin. (Hulmi &
Mero 2007, 235.)

Muita kaupallisia proteiinilisdravinteita ovat mm. vehnd-, muna-, ternimaito- ja
kollageeniproteiinituotteet. Useat proteiinien laadun mittarit osoittavat munaproteiinin
olevan maitoproteiinin tasolla, mutta vehnéproteiinin arvot ovat huomattavasti heikompia.
Lihasmassan kasvun kannalta huonoin vaihtoehto ndistd ovat kollageeniproteiinituotteet.
(Hulmi & Mero 2007, 235.) Ternimaito sisaltdd kaikkia keskeisia makroravintoaineita
kuten biologisesti korkealaatuista proteiinia, hiilihydraattia, rasvaa, vitamiineja,
kivenndisaineita ja lisaksi bioaktiivisia tekijoitd kuten kasvutekijoita ja antimikrobaalisia
tekijoita. Tutkimusaineiston perusteella ternimaitovalmisteita pitdd kayttaa paivittain melko
suuria maaria suorituskyvylle ja terveydelle positiivisten vaikutusten aikaansaamiseksi.
(Mero 2007, 224.)

5.5.2 Urheilujuomat ja energiavalmisteet

Urheilujuomat ja energiapatukat sekd -geelit ovat suositeltavimpia energianléhteitd
pitkakestoisissa urheilusuorituksissa. Urheilujuoma toimii paitsi hiilihydraatinldhteend,
myd6s tehokkaana nesteyttdjana ja suolatasapainon yllapitdjana niin suorituksen aikana kuin
hikoiluttavan liikunnan jélkeisessa palautumisessakin. (Suomen Olympiakomitea,

http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ravintolisat/, 16.9.2009.)

Urheilujuomat toimivat yleensa parhaiten silloin, kun hiilinydraattipitoisuus on 4-6 g/dl.
Tata vékevdmpid juomia voi kayttad silloin, kun juominen on vahaista (esimerkiksi
kylmissa olosuhteissa). Maltodekstriini on vatsaystavéllinen hiilihydraatti, joka toimii
yksinkertaisia sokereita (glukoosi, fruktoosi) paremmin varsinkin vékevissa (7-10 g/dl)
juomasekoituksissa. Suositeltavimpia urheilujuomia ovat ne, jotka siséltdvat runsaasti

maltodekstriinia sekd pienemmdan mé&ardn glukoosia ja fruktoosia. Useita erilaisia
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hiilihydraatteja siséltdvd juoma on tehokkaampi kuin pelkastd&dn yhtd hiilihydraattia
sisaltdva juoma. Parhaissa juomissa on lisdksi korkea natriumpitoisuus (natriumpitoisuus
ainakin 0,49/l eli suolaa 1 all). (Suomen Olympiakomitea,

http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ravintolisat/, 16.9.2009.)

Energiageelien ravintoainekoostumus vastaa urheilujuomien koostumusta, joten niiden
imeytyminen on nopeaa. Geelit sisaltavat erittéin tiivista energiaa ja ne voivat toimia jopa
liikuntasuorituksen ainoana energianldhteend. Nestehukan ehk&isemiseksi tarvitaan
kuitenkin aina vetta. (Suomen Olympiakomitea,

http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ravintolisat/, 16.9.2009.)

Energiapatukoiden tulisi olla erittdin hiilihydraattipitoisia ja vdhdrasvaisia (rasvaa alle 5
g/100 g), jos niitd kaytetddn suorituksen aikana. Energiapatukoiden sulaminen on geeleja
hitaampaa johtuen Kkiintedstd koostumuksesta ja kuitu- sek& rasvasisallostd. Erityisesti
myslipatukoiden sulaminen on hidasta. Hitaammasta sulamisesta johtuen runsaaseen
energiapatukoiden kayttoon liittyy vatsavaivariski, eikd patukoita pid4d k&yttdd ainoana
energianldhteend. Patukat sopivat hitaammasta imeytymisestd huolimatta hyvin evééksi
pitkiin kevyttehoisiin suorituksiin. Kovempi liikunta hidastaa sek& nesteen ettd kiintedn
ravinnon tyhjenemistd mahasta, ja talléin on jarkevintd k&yttdd padenergianlédhteend
nopeasti imeytyvid urheilujuomia ja geelejd. Patukoita voi kuitenkin kayttad
energiatdydennykseen myds kovempien suoritusten loppupuolella. Talléin niiden hy6ty on
siind, ettd ne poistavat ikdvaa nalantunnetta, joka usein syntyy monituntisissa suorituksissa.
(Suomen Olympiakomitea, http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ravintolisat/,
16.9.2009.)

5.5.3 Monivitamiini- ja kivennéisainevalmisteet

Vitamiinien ja kivenndisaineiden eli mineraalien lisdsaanti ei vaikuta suoraan jaksamiseen,
suorituskykyyn tai vointiin. Epésuora hyotyvaikutus on kuitenkin mahdollinen, silla
valmisteen ké&ytolld voidaan ennaltaehkaistd terveyttd ja fyysistd suorituskykya
heikentavien piilevien ravintoainepuutosten syntymistd. (Suomen Olympiakomitea,
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http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ravintolisat/, 16.9.2009.)

Monivitamiini-mineraalivalmisteissa ravintoainepitoisuudet ovat yleensd pienet ja
ravintoaineiden maarat ovat tasapainossa keskendan. Téllaiset valmisteet sopivat kaikille
urheilijoille péivittiiseen jatkuvaan kayttoon taydentdmadn jo ennestddn hyvaa
ruokavaliota. Sen sijaan yksittéisia vitamiineja tai kivennéisaineita ei kannata kayttaa suuria
maarid saannodllisesti. Milladn valmisteella ei voida korvata terveellisti ruokavaliota, silla
ruoasta saadaan paljon sellaisia hyodyllisia  yhdisteitd, joita parhaassakaan
vitamiinivalmisteessa el ole. (Suomen Olympiakomitea,

http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ravintolisat/, 16.9.2009.)

Reilusta, muttei liioitellun suuresta, C-vitamiininsaannista voi olla hyotyd urheilijoille.
Suurehkon C-vitamiininsaannin mahdolliset hyddyt urheilussa liittyvat etupadssa
vastustuskyvyn yllapitdmiseen, sek& oksidatiivisen stressin, lihassoluvaurioiden ja
lihaskipeyden vahentamiseen. (Suomen Olympiakomitea,

http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ravintolisat/, 16.9.2009.)

C-vitamiinivalmisteen kaytolla ei voi korvata hedelmien ja kasvisten syontid, silla niista
saadaan C-vitamiinin lisdksi térkeitd antioksidantteja ja esimerkiksi kuituja. Kasvis-,
hedelmd- ja marjapitoisesta ruokavaliota saadaan runsaasti C-vitamiinia. Runsaan C-
vitamiininsaannin hyodyt saavutetaan, kun C-vitamiinilis&a nautitaan enintddn 500 mg/vrk.
C-vitamiinin mega-annoksia tulisi véalttaa, silla liikasaanti voi altistaa mm. munuais- ja
virtsatiekivien syntymiselle, sek& muuttaa C-vitamiinin soluja suojaavan vaikutuksen
painvastaiseksi. Liian suuresta C-vitamiininsaannista voi pitkalla aikavélilla olla haittaa
erityisesti runsaan raudansaannin  yhteydessé. (Suomen Olympiakomitea,

http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ravintolisat/, 16.9.2009.)

5.5.4 Kreatiini

Kreatiini parantaa kreatiinifosfaatin hyvéksikéayttod ATP:n tuotannossa ja se mahdollisesti
kiihdyttaa kreatiinifosfaatin uudelleenmuodostumista raskaista kuormituksista palautuessa.
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Kreatiinin tehokkuus erikoisravinteena on tutkimusten mukaan melko vakuuttava.
Kreatiinin kdyton voimaharjoitteluun yhdistettynd on todettu johtavan suurempaan
maksimivoimaan, parempaan sarjakestdvyyteen ja lisdantyneeseen rasvattoman kudoksen
massaan sek& lihasten poikkipinta-alaan. My0s toistuvia lyhytkestoisia pyréahdyksia
vaativissa suorituksissa kreatiinista on osoitettu olevan hyoétya erityisesti lajeissa, joissa ei
kannatella koko kehon painoa. (Mikkonen 2007, 264-277.)

Kreatiinin kayton vaikutus ja tehokkuus rajoittuu lyhyisiin maksimisprinttisuorituksiin.
Jadkiekossa on seké& aerobista ettd anaerobista energiantuottoa. Kreatiinilisasta voi silti olla
hyotya jaakiekossa, silld pelaajat luistelevat intensiivisesti vaihtojen aikana, jolloin he
suorittavat anaerobisia nopeussuorituksia. Kreatiini aiheuttaa veden keraantymisté lihaksiin
ja taten painon nousua, mutta t&st4 ei ole sanottavaa haittaa jadkiekkoilijan luistelussa.
Veden kerd&ntyminen tosin nostaa painetta lihaksessa, mika saattaa olla selitys usein

raportoiduille krampeille kreatiinitankkauksen seurauksena. (Juhn 2004.)

Tyypillinen kreatiinilataus suoritetaan 20 g paivaannoksina viiden péivan ajan, mitd seuraa
viiden gramman pdivéannoksina suoritettava yll&pitojakso. Ilman latausjaksoa kolmen
gramman paivaannoksella saavutetaan vastaava lihaksen kreatiinifosfaattitason kasvu, kuin
viiden péivan latausjaksolla, mutta aikaa kuluu tah&n 28 péivad. Latausjakso kasvattaa
lihaksen kreatiinifosfaattivarastoja 6-12 %. Lihaksen kreatiini- ja
kreatiinfosfaattikonsentraatiolla on saturaatioraja, joten ohjearvot ylittdva kreatiinilisa

erittyy virtsaan. (Juhn 2004.)

5.5.5 Kofeiini

Useat tutkimukset ovat osoittaneet suorituskapasiteetin kasvun kofeiinin nauttimisen
jalkeen. Alun perin kofeiinin on esitetty parantavan vapaiden rasvahappojen mobilisaatiota
rasvakudoksesta johtaen lisdantyneeseen rasvan kaytt0on energianldhteend ja lihasten
glykogeenivarastojen s&&stymiseen. Nykyddn tdm& metabolian muuttamiseen perustuva
teoria on saamassa lisdvaikutteita silld, ettd kofeiinin suorituskykyéd parantava vaikutus
tulee myo6s sentraalisen vasymyksen hidastamisesta tai lihasten toimintojen
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kiihdyttamisestd. (Hulston & Jeukendrup 2008.) Kofeiini néyttdisi parantavan
suorituskykya pitké&kestoisessa padasiallisesti aerobisessa urheilusuorituksessa. Kofeiinin
ergogeeniset vaikutukset saattavat perustua ainakin osittain myds sen kykyyn muokata ja
vahentdd kivun tunnetta pitkakestoisen urheilusuorituksen aikana. Tutkimustulokset
kofeiinin vaikutuksesta anaerobiseen suorituskykyyn ovat edelleen osin ristiriitaisia.
(Alaranta & Ketonen 2007, 121.)

Suoritusta parantava méard on n. 3 mg kofeiinia/painokilo 2-6 tuntia ennen suoritusta.
Suuremmat maarat eivét tiettdvasti tuota lisahyotyd. Madran saa jo 2-3 kupista kahvia,
mutta puhtaalla kofeiinilla vaikutus on tehokkaampi, sill4 kahvi todenndkoisesti sisaltad
kofeiinin vaikutusta puskuroivia ainesosia. Kofeiinin vaikutus elimistéssa alkaa nopeasti ja
puoliintumisaika elimistossa on 4-6 tuntia. Ajallisesti kofeiinia voi nauttia monella tavalla:
kofeiinista voi olla hyGty& nautittuna joko rasituksen aikana tai useampia tunteja ennen
rasitusta. Suuria annoksia (4-6 mg/painokilo) kéytettdessd annos tulisi jakaa osiin (ennen
rasitusta ja sen aikana) kofeiinin suurten kerta-annosten keskittymiskykyé heikentavén
vaikutuksen vuoksi. (Fogelholm & Borg 2004, 306.) Haittavaikutuksien ilmaantuvuus
kasvaa kofeiiniannoksen my0td. Todenndkoistd onkin, ettd kofeiiniannoksen kasvaessa
mahdolliset urheilulliset hyodyt saattavat jaad& vahaisiksi voimakkaiden ja
epamiellyttavien tuntemusten vuoksi. (Alaranta & Ketonen 2007, 117-121.)

5.5.6 Natriumbikarbonaatti ja natriumsitraatti (emastankkaus)

Natriumbikarbonaatti puskuroi vetyioneja vastaan lihaksissa suorituksen aikana ja lieventaa
kovan rasituksen jalkeistd happamuustilaa lihaksissa. Lajeissa, joissa maitohappoa kertyy
lihaksiin (lihaksissa kertyva maitohappo dissosioituu laktaatiksi ja vetyioneiksi ja ne
siirtyvat verenkiertoon) natriumbikarbonaatti parantaa suoritusta merkittavasti. Etenkin 1-2
minuutin kovatehoisissa nopeuskestévyyslajeissa hyoéty on suurimmillaan ja alle 60
minuutin kestoisissa kestavyyslajeissakin hyotya voi olla. (Fogelholm & Borg 2004, 307.)

Sopiva annostelu on 0,3-0,5 g/painokilo useina pienind annoksina 1-3 tuntia ennen

suoritusta mielelladn kapselimuotoisena valmisteena. Tamé& ns. eméstankkaus ei ole
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tehostaan huolimatta suosittu, silla se sekoittaa herkasti vatsan. Natriumsitraatti (0,5
g/painokilo) on osoittautunut yhtd tehokkaaksi emdstankkauksen yhdisteeksi kuin
natriumkarbonaatti, mutta sen vaikutukset vatsavaivoihin eivat ndytd vahdaisemmilta.
(Fogelholm & Borg 2004, 307-308.)

Mikali emastankkaus suoritettaisiin useiden paivien aikana, saattaisivat haittavaikutukset
vahentyd. Elimistd saisi nain tottua tankkaukseen, jolloin sivuvaikutuksia ei vélttamatta
tulisi itse kilpailupdivana. Useita paivid kestdvan tankkauksen vaikutusta suorituskykyyn
on kuitenkin tutkittu vield vahan. Eré&ssa tutkimuksessa viisi pdivdad kestavé
natriumbikarbonaattitankkaus (0,5 g/painokilo/vrk) paransi merkitsevésti nopeuskestavyys-
ja voimaominaisuuksia. (Lehtonen 2007, 200.)

5.5.7 Beeta-alaniini

Karnosiini toimii lihaksissa happo-emastasapainon séatelijanéd. Beeta-alaniinia siséltavilla
lisdravinteilla saadaan lisattya karnosiinin maaréaé lihaksissa, sill4 beeta-alaniini on néyttaa
olevan lihasten karnosiinisynteesin kannalta rajoittava aminohappo. Karnosiinin korkean
hinnan takia tutkimus on keskittynyt talla hetkell& beeta-alaniinin vaikutusten tutkimiseen.
Beeta-alaniini hyotyosuus saattaa myos olla karnosiinia suurempi, silla karnosiinia erittyy
todenndkdisesti beeta-alaniinia enemman virtsaan. (Mikkonen ym. 2007, 254.)

Urheilun kannalta olennaisin karnosiinin vaikutusmekanismi on toimiminen lihassolun
sisdisend puskurina. Lihasten karnosiinipitoisuutta suurentamalla voidaan hidastaa pH:n
alenemista ja mahdollisesti jatkaa urheilusuoritusta pidempddn. Karnosiinin on myoés jo
kauan tiedetty toimivan antioksidanttina elimistossa. Urheilun kannalta talla vaikutuksella
saattaa olla merkitysta pitkalla aikavélilla. Beeta-alaniini on useissa tutkimuksissa
parantanut suorituskykya lyhyissa ja keskipitkissa suorituksissa. Ainoa tutkimuksissa
havaittu haittavaikutus on ollut lieva allerginen reaktio, joka on aiheuttanut ihon lievaa
kihelmdintia. (Mikkonen ym. 2007, 255-257.)
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5.6 Nuoren urheilijan ravitsemus

Huipputason urheilijalle hyva ja terveellinen ravinto on itsestdénselvyys ja samalla
edellytys maksimoida suorituskyky, jaksaa kova harjoittelu ja palautua taas seuraavaan
suoritukseen. Ravinto kuuluukin samaan joukkoon muiden kehittymiseen ja hyvadén
suorituskykyyn téhtddvien toimintojen kanssa: harjoitellaan oikein, huolletaan kehoa,
levatdan riittdvasti ja syodaan oikein. Fyysisen suorituskyvyn liséksi ravinto vaikuttaa
osaltaan terveyteen, vireyteen ja ulkoiseen olemukseen. Jokainen on kuullut hyvan
ravitsemuksen perustuvan sédannallisiin, riittaviin ja monipuolisiin aterioihin. Yhta tarkeaa
on kuitenkin hyvien ruoka-aineiden valinta aterioille. Liikkuvan nuoren tuleekin oppia
erottamaan, mitka ruuat antavat elimistolle rakennusaineita sekd suoritukseen energiaa ja

mitka ovat vain painolastina. (Borg 1999, 26-27.)

Hikoilu, lihasten palautuminen, kudosten rakentuminen ja kehittyminen sekd lisadntynyt
energiantarve ovat tarkeimpid asioita joiden takia nuoren ruokavalio muuttuu kovan
harjoittelun my6ta. Hiilihydraatteja tarvitaan lihasten glykogeenivarastojen tdydentamiseen
sekd palautumisvaiheessa nopeuttamaan lihaksistoa toipumisessa raskaan fyysisen
suorituksen jalkeen. Harjoittelun lisdantyessa paivittdinen energiantarve kasvaa, samoin
myo6s kasvaa proteiinien saannin tarve. Rasvan kdyton tarve ei lisdanny, joten rasvaisia
ruokia tulisi valttdd. Runsas hikoilu aiheuttaa juomisen tarpeen lisd&ntymistd. Riittavén
nesteen saamiseen ja sen ajoitukseen tulee nuorenkin urheilijan Kiinnittdd huomiota.
(Holmstrom-Nippala 2007.)

Kestévyyslajeja harrastavien energiankulutus on suurinta, pallopeleissa hieman pienempaé
ja sprinttilajeissa, joissa vélilla levataan edelleen pienempéé. 50 kg painava nuori kuluttaa
tunnissa 1500-2000 kJ kestavyyslajeissa, 1000-1500 kJ pallopeleissd ja n. 1000 kJ
sprinttilajeissa. Vertailun vuoksi todettakoon, ettd 1500 kJ:n energiamdadré saadaan ruuasta
esim. kolmesta voileivésta tai reilusta annoksesta myslia. (Borg 1999, 27.)

Energian saannin ollessa sopivaa nuori kehittyy odotetusti, jaksaa olla aktiivinen seka
liikuntaharrastuksessa ettd vapaa-ajalla kerd&dméttd kuitenkaan ylimaaréistd rasvaa
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vyotarolleen. Liian pieni energian saanti ei ole nuorilla urheilijoilla harvinaista. Nuori
saattaa kasvaa ja kehittya fyysisesti normaalisti, mutta energia ei riitd endd parhaimpaan
mahdolliseen urheilusuoritukseen. Liian pienen energiansaannin tunnusmerkkeja litkunnan
puolella ovat mm. nopea vasyminen liikkuessa, vasymys liikunnan jélkeen, heikentyneet
tulokset tai hidas tuloskehitys. S&&nnodllinen ruokailu (3 pédateriaa + valipalat),
monipuoliset ateriat ja rauhalliset ruokailuhetket kotona ovat ensimmaéinen keino lisata

energiansaantia. (Borg 1999, 30.)

Ravintolisien suosittelemista (lukuun ottamatta monivitamiini-hivenainevalmisteita) voi
olla jarkevéa valttaa alle 16-vuotiaille urheilijoille, silld nuoremmilla on yleensa
perusruokavaliossa paljon opeteltavaa ja liséravinteiden merkityksen ylikorostuminen
saattaa vahentdd motivaatiota ruokavalion muutoksiin. Yleensa urheilijat eivat vield tdssa
iassa kilpaile edes kansallisella huipputasolla, joten ravintolisien mahdollisten hy6tyjen
valttamattomyys on myos kyseenalaista. (Fogelholm & Borg 2004, 313.)

Ateriat tulisi jakaa tasaisesti pitkin pdivad, ja urheilevan nuoren tulisi nauttia ravintoa
vahintdan 3-4 tunnin valein, jolloin péivan aikana nautitaan 5-7 ateriaa. Sopiva jaottelu
aterioille on aamiainen, lounas, pdivéllinen, 1-3 terveellistd vélipalaa ja iltapala.
Valipalojen merkitys on suuri, koska niilld juuri voidaan rytmittdd syomistd harjoittelun
asettamien vaatimusten mukaiseksi ja elimistd pystyy varastoimaan ravinnon hiilihydraatit

ja proteiinit tehokkaimmin lihaksiin. (Holmstrom-Nippala 2007.)

AAMIAINEN
- verensokeriarvot ja nestetasapaino kohdalleen

- esim. taysjyvéleipa+ kevytlevite, juustoa tai leikkelettd, puuro/ velli/ mysli, maitoa
AAMUPAIVAN VALIPALA
- auttaa tayttdmaadn energiakiintioita

- hedelma tai jogurtti EI KARKKIA

LOUNAS
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- pdivéan téarkein ateria, monipuolista ja paljon
- esim. peruna/riisi/makaroni, liha/kala/kana tai laatikkoruoka, maito tai piiméa, salaatti,
leipd, kevytlevite, mahdollisesti jalkiruoka

ILTAPAIVAN VALIPALA
- auttaa jaksamaan harjoituksissa, helposti sulavaa

- esim. jogurtti/ viili, leipd+ kevytlevite +juusto

PALAUTUMISVALIPALA
- heti harjoittelun paatyttya, nestettd, hiilinydraatti- ja proteiinipitoista vélipalaa
- esim. juotavat jogurtit, banaani, leipa+kevytlevite+leikkele

PAIVALLINEN

- urheilevan lapsen paivaan kuuluu kaksi lamminta ateriaa, EI SAANNOLLISESTI
PIKARUOKAA

- ateria koostetaan kuten lounas

ILTAPALA

- illalla sy6daéan yon palautumista ja seuraavaa paivaa varten

- esim. leipa+ kevytlevite, puuro/ mysli/ kiisseli, tuoremehu, maito, hedelma (Holmstrom-
Nippala 2007.)
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6 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

6.1 Suomen Jaakiekkoliitto

Suomen J&&kiekkoliitto on suuri suomalainen urheilujérjestd, jolla on yli 60.000
lisenssipelaajaa ja yhteensa yli 190.000 aktiivista harrastajaa. Jasenseuroja liitolla on 460,
joissa joukkueita on yhteensd 2800. Valtaosa lajin harrastajista on lapsia ja nuoria, mink&
vuoksi liiton toiminnalla on korkeat laatukriteerit. Jadkiekkoliitto on yksi Suomen
suurimmista nuorison kasvattajajarjestoistd. Suomen jadkiekkoliitto on kansainvalisen
Jadkiekkoliiton (IIHF) jasen ja sen virallinen edustaja Suomessa. (SJL strategia 2007-
2010.)

80000 —3
- o 3\%55 - .
70000 — 'Eﬁ-N“—SJ-_ggﬁF'QI KUVIO 12. Suomen
S-S Bx xd 8¢ ey - ..
60000 o BLEEE T jaakiekkoliiton
-
. E@ lisenssimaarat vuosina 1981-
50000 — RS )
LZETEEAFST 2006 seka
40000 oo | o i
E§§§ a 1l " ’l tavoitelisenssiméaara vuonna
30000 H | I 2010 (SJL strategia 2007-
20000 AL LA RN NNANNNHNNNNANNHNNNNNAANN

6.2 Pelaajien kartoitus — leijonatie

Jarjestelmé&én kuuluvat alueelliset ja valtakunnalliset tapahtumat, joiden tavoitteena on
loytad kyvykkaita pelaajia ikakausimaajoukkueisiin. Yhta tarkeitd tavoitteita ovat pelaajan
yksilollisten taitojen analysointi ja harjoittelun suuntaaminen. Poikien jarjestelmaa
kutsutaan Leijonatieksi kuvaamaan sitd vayldd, joka on luotu pelaajalle pienesta
leijonanpennusta isoksi A-maajoukkueen edustusleijonaksi. Tyttdjen vastaava vayla on
nimetty Leijonapoluksi. (Suomen Jaakiekkoliitto,
http://www.finhockey.fi/maajoukkueet/leijonatie_leijonapolku/kausi_2001-2002/.)
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Pohjola-leiri jarjestetddn vuosittain helmi-maaliskuussa. Leirin pdaatarkoituksena on
katsastaa 15 vuotta tayttdvien (synt. 1994) poikien jaadkiekon pelaamiseen liittyvat
valmiudet. Samalla valitaan ensimmadinen 44 poikaa kasittdva maajoukkue-ehdokkaiden
leiriryhmé& seuraavan kauden alle 16-vuotiaiden maajoukkueeseen. Leirill4 kiinnitetaan
huomiota erityisesti leirin koulutukselliseen ja kasvatukselliseen antiin. Erityista huomiota
kiinnitetdédn myo6s joukkueiden valmentajien kouluttamiseen ja ohjaamiseen. (Suomen
Jaékiekkoliitto, http://www.finhockey.fi/maajoukkueet/leijonatie_leijonapolku/kausi_2008-
2009/pohjola-leiri/.)

Leirijoukkueita on kahdeksan ja pelaajien mé&&ardd joukkueissa on 22. Leirin arkea
tdydentavat j&&- ja fyysiset testit, hyokk&djad- ja puolustaja jaat ja luennot. Kultakin
Jaékiekkoliiton kahdeksalta alueelta valitaan leirille yhteensa 176 pelaajaa alueen ko.
ikaluokan lisenssipelaajien maaran mukaisesti suhteutettuna, kuitenkin pienimmiltakin
alueilta véhintadn 15 pelaajaa. Leirin ajaksi pelaajat sekoitetaan ylialueellisiin 22 pelaajan
joukkueisiin. (Suomen Jaakiekkoliitto,
http://www.finhockey.fi/maajoukkueet/leijonatie_leijonapolku/kausi_2008-2009/pohjola-
leiri/.)
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6.3 Maajoukkueiden menestys

85

Suomen miesten sekda alle 20- ja alle 18-vuotiaiden miesten maajoukkueiden

menestystaulukosta vuosilta 1997-2006 n&hddan, ettd Suomi on mitalitaulukossa

ensimmaisena 18 mitalilla Vendjan seuratessa perdssa 17 mitalilla. Kultamitaleita Suomella

on toisaalta vain kolme ja kaikki ovat tulleet vuosina 1997-2000, kun niitd esimerkiksi

Tsekillad on seitseman jakautuen tasaisesti tarkastelujaksolle ja Kanadalla kuusi taulukon

viimeisen kuuden vuoden ajalta. Kanadan maajoukkueen suhteellisen heikon menestyksen
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selittdd miesten MM-kisojen arvostuksen puute Kanadassa ja péaallekkdisyys NHL:n
kanssa, silla NHL:n playoff-pelit ovat kovassa k&ynnissd samaan aikaan MM-Kisojen
kanssa eivatkd maan parhaat pelaajat osallistu Kisoihin. Sitd vastoin nuorten MM-kisat
nauttivat Kanadassa suurta arvostusta ja lajin mahtimaan tittelistd kertookin viisi
perakkaista kultamitalia (2005-2009) nuorten MM-Kisoista.

Kun taulukon tarkasteluun lisatd&n naisten maajoukkueen menestys, nousee Kanada

Suomen rinnalle mitalien méé&rassa (22).

Taulukko 16. Suomen miesten sekd alle 20- ja alle 18-vuotiaiden miesten maajoukkueiden
menestys vuosina 1997-2006 (SJL strategia 2007-2010).

1997-98 1998-99 [1999-2000| 2000-01 | 2001-02 2002-03 | 2003-04 | 2004-05 | 2005-06 keskisarvo [ka |mit

MO( M |20v|18v( M |20v|18v( M |20v|18v( M |20v(18v|MO| M [20v|18v| M [20v|18v| M [20v|18v| M [20v|18v|MO| M |20v|18v| M |20v|18v|yht|yht
FIN |3|2f1]2]|2|5]|1]|3|7|1]|2]2|3]|6]|4[3]|4]|5[3]|7[6[3]|7|7|5]7|2|3]3]|2]|38[36]|38|37]|18
SWE|S5|1|6|1[3|4]|2|7]|5|3|3|4|7|5]|3[6]|9|2|8]|5|2|7|5(|4|6|3[1]1]5]|6]31]|57|48|42(12
RUS |2 [5]|2|3[5]|1]6(11}2]2[6]7]|1]3|2]|1]2]|7|1]3[10/5]1]|3|2]|5][4[5]2]5]53]|28|31]38[17
CZE |1|3|4|4|1]|7[5[1]1[6[1])1[4]7]5|7]|3]4|6[6]|5]4|3]|1]|3|4]|3]|2]|6]3]|28]43[42]|37(14
CAN |4 |68 -|4|2|-|4|3|-|5]|3|[-|1]|6[2]|6]|1[2|1]|1[2]|4]|2[1]2]|7|4]|1]|4]|38|27|34|33|14
USA |6 (12| 5 6|8[7)|5|4[8|4|5[|6|2|7|5|1]13]/4|4(3|1|2|6|4[1[8]|7|4]1]6s]|a4(38]51]|7
SUI |17[4]|3|5(8|9|4|6]|6|4|9]|6]|2|10{10/4|7|8]|7|9|8|8|11]8|8|9[6]|9]|7[12]|86]|64[70]|75|2
SVK |10{7|9|6|7|3|3|2|9|5|7|8[8|13/1|8]|8|3|5|2(4|6|6[5[7|6|5]|8]|8]|7]|so|70(57|62|6

Taulukko 17. Suomen miesten, naisten seka alle 20- ja alle 18-vuotiaiden miesten maajoukkueiden
menestys vuosina 1997-2006 (SJL strategia 2007-2010).

| 1997-98 1998-99 [1999-2000] 200001 | 200102 [ 2002-0] 200304 | 200405 | 200506  [keskisarvo [ka [mit

MCMNCb018MNZO\1B\MN u.uMNZO18JMCMHOZO\18\M%"‘.8MH u.uMNZO\AB\hCMNCZOﬂS M |20v|18v|yht| yht
FN [3]2]3]1]2]2]3]s[1]3[3] 7| 1]2]2]2] 3] 6]4|4|3]4]5|3] 7[6]3]3| 7] 7] 4] 5| 7[2] 3] 2| 3] 2]=]3.6] 8]+ 5] 22
swe [s[1]5]6|1]3]4]4]2]7]4]5]3]|3]7]4]7|s]3]3]6]o|2]8]5[2]4]|7]5]4[3]6|3]1]1]2]5]6[=1]s7|26]54]15
rus [2]s|-[2]3]s]e[1]6[1|s]2]2]6]3| 7] 1[3]2]s|1]2] 7| 1]3]w0|5]s|1]3]8[2]5|4]5]6|2] 5]52]25]31]5.1]18
cze [1|3]-[a]a]1]-[7]s][1]-[1]6[1]-|1]4]7]s]-][7]3]4]|6]6]5|-[4]3]1]-|3]4]3]2] -]|6]3|28]23]22]27]14
can [4]e|2]s]-[a[1]2]-[a]1]3] -[s]1]3] -[1]e[1]2] 6| 1]2] 1] 1]1]2]4[2[2] 1]2] 7] 4| 1] 1] 4]22]27]32]27]22
usa [6]2[1]s]-e[2]s]7[5]2]4]|8]4|2|s]6[2] 7[2] 5[ 113 4|4]3]2] 1]2] 6] 1]4[1]8]7]3] 4] 1]es]e2]32]57]15
sul [17]4]-]3]s]8]8[9]4|6]-[6]4]o]-]6]2]10|10]-[4|7]8]7|o]s]s]s]11|s]-[8]a]6|a]7[7]17|es]e.]7.0]e2] 2
svk [o[7]-[ol6]7]-[3]3[2]-[o|5]7]-|s]8[[1]-|8]8[3]|s[2]4]-|6|6]5|-[7]6]|5]8]-|8]7]e0]7.0]57]c2] 6

6.4 Valmentajakoulutus

Suomen Jé&&kiekkoliitolla on ohjaaja- ja valmentajakoulutusjarjestelmé, jossa koulutukset
jarjestdd joko seurajoukkue, seuran kattojarjestona toimiva Jéékiekkoliiton alue (yhteensa
kahdeksan), Jaakiekkoliitto tai urheiluopisto. Koulutukset jaetaan 13-vuotiaiden ja
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nuorempien ohjaajiksi kouluttaviin ja 14-vuotiaiden ja vanhempien valmentajiksi

kouluttaviin.

13-vuotiaiden ja nuorempien ohjaajiksi kouluttavat kurssit alkavat alueen/seuran
jarjestamilla  aloittelevien  ohjaajien  kurssilla  (joukkue/maalivahti, 8 h) ja
luistelukouluohjaajan kurssilla (25 h). Lahtotason jélkeen on vuorossa alueen jarjestamé
ykkostaso, johon sisdltyvét joko Maalivahtien ohjaajakurssit 1-2 (MOK 1-2, 2 x 25 h) tai
Lasten ohjaajakurssit 1-3 (LOK 1-3, 3 x 25 h). Sisaltond kursseilla on liikunnallisen
monipuolisuuden kehittdminen ja 6-13-vuotiaiden talvikauden toiminta. Tasojen 2-3
koulutukset jarjestdd joko alue tai urheiluopisto ja niihin kuuluu ensimmaisten tasojen
koulutusten liséksi Lasten ohjaajan tdydennyskoulutuskurssi (LOTKK) sek& Ohjaajan ja
erotuomarin yhteistyokurssi (OEYTK). Kaikkien kurssien suorittaminen vastaa 15
opintoviikkoa ja suoritettu tutkinto on Lasten ohjaajan tutkinto (LOT).

14-vuotiaiden ja vanhempien valmentajaksi kouluttavat kurssit lahtevéat liikkeelle alueen
jarjestamastd Seuravalmentajan kurssista (SVK, 50 h), jossa k&yd&an l&pi nuorten ja
aikuisten valmentamisen perusteet. Seuraava taso sisaltdd liiton jarjestdman
Maalivahtivalmentajatutkinnon (MVT, 170 h), alueen jarjestdman Nuorten valmentajan
tutkinnon (NVT, 80 h) seka liiton jarjestdaman NVT:t4 tdydentdvan Jaakiekkovalmentajan
tutkinnon (JVT, 80 h). Kolmannella tasolla suoritetaan liiton jarjestdma
Huippuvalmentajatutkinto (HVT, 10 ov), joka sopii valmentajan ammatista kiinnostuneelle
valmistaviksi opinnoiksi. Neljannen tason, Valmentajan erikoisammattitutkinnon (VEAMT,

20 ov), jérjestaa urheiluopisto. Viidennen tason koulutuksesta vastaa yliopisto.

Suomen Jaadkiekkoliiton strategiaan on merkitty tavoitteeksi, ettd jadkiekkoilussa on maan
parhaat ohjaajat ja valmentajat, 5-14-vuotiaille lapsille saadaan lisda koulutettuja ja
paatoimisia ohjaajia ja SM-liigassa, Mestiksessa sekd A-, B- ja C-junioreiden ja

Naisten SM-sarjassa on kansainvaliset mitat tayttavat valmentajat.
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7 POHDINTA

Jaékiekkoharjoittelun tulee olla monipuolista ja kaikkia fyysisen kunnon osa-alueita
kehittdvad. Mielestani harjoittelua on leimannut tasapaksu ohjelmointi ja pyrkimys kehittaa
kaikkia osa-alueita samaan aikaan harjoittelun maaraan luottaen. Jaakiekkoharjoittelussakin
tulisi kunnioittaa muista lajeista opittuja harjoitusmalleja ja kehitettdesséd esimerkiksi
nopeutta ei samaan harjoitukseen tarvitse vékisin tyontdd montaa muuta tavoitetta. Silti
lajinomaisuus  taytyy pitdd koko ajan mukana ja esimerkiksi perus- ja
vauhtikestavyysharjoitteet voidaan toteuttaa luovasti peleilld ja vauhtileikittelyilla.
Varsinkin junioreiden harjoittelussa on tarkedd muistaa monipuolisuus sekd koordinaation

kehittdmisen ettd psyykkisen jaksamisen takia.

Oman kokemukseni mukaan j&ékiekkoharjoittelussa on korostettu liikaa anaerobista
kapasiteettia ja laktaatinsietokykyd. Anaerobisella glykolyysilla on leijonanosa
jadkiekkopelin aikaisessa energiantuotossa ja harjoittelussa on panostettu litkaa tamén
prosessin  tehostamiseen. Sen sijaan olisi pitdnyt panostaa muiden tukevien
energiantuottoprosessien (kreatiinifosfaattisysteemi ja aerobinen) toimintaan. Té&han
tilanteeseen on oman ndkemykseni mukaan johtanut noidankehd, jossa alussa on korostettu
anaerobista kapasiteettia ja laktaatinsietokykyd, sen jélkeen alettu treenaamaan niita
korostetusti, jonka seurauksena pelaajien muut energiantuottotavat ovat jaaneet liian
vahélle huomiolle. Tdman jalkeen pelaajat todellakin k&yttdvat korostetusti anaerobista
glykolyysia energiantuottoon ja sen harjoittamista néin myds on loogisesti jatkettu. Samalla
muut energiantuottotavat ovat jadneet taka-alalle ja suorituksen teho on laskenut pelaajan
turvautuessa jo aikaisessa vaiheessa anaerobiseen glykolyysiin. Suorituksen hyo6tysuhde
huononee sitd enemman, mitd enemman anaerobista glykolyysia kaytetddn. Pelaaja ehka
jaksaa tehda toita kauan laktaatin kasaantuessa, mutta teho ja nopeus jaalla ovat heikkoja ja
liséksi palautumiseen menee kauan aikaa varsinkin, kun anaerobisen glykolyysin
korostaminen on vienyt aikaa aerobiselta harjoittelulta. Harjoittelu on ollut

nopeuskestévyyden sijasta hitauskestavyysharjoittelua.
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Jaékiekon kestavyys voidaan madritelld maitohapon syntymisen ehkdisemisend (estéa
lihaksen happamuuden lisd&ntymistd), elimiston vetyionien nopeana eliminoimisena ja
osittain  happamuuden  sietokyvyn  nostamisena.  Taten  ja&kiekon  térkein
kestdvyysominaisuus on hyva anaerobinen kynnys (korkea aerobinen taso mukaan lukien
hyvéa maksimaalinen hapenottokyky). Tdman avulla pystytaan siirtimaan myoéhdaisemmaksi
anaerobista glykolyysid ja sitd hetked, jolloin maitohappo alkaa kasaantua lihakseen.
Anaerobista kynnysté voidaan nostaa tehokkaimmin vauhtikestavyysharjoittelulla.

Yhden vaihdon aikana pelaaja suorittaa maksimaalista nopeutta ja voimaa vaativaa tyotéa
keskimé&arin yhteensa 10-15 s. Maksimity0 tapahtuu ymmarrettdvasti intervalleissa, joiden
valissa pelaaja joko liukuu tai luistelee rauhallisemmin. Taten yhden maksimisuorituksen
kestoksi tulee vain muutamia sekunteja. Pelaajalla on siis yleensd mahdollisuus palautua
seuraavaa maksimisuoritusta varten myos vaihdon aikana. Korkea anaerobinen kynnys on
tarked ominaisuus j&ékiekkoilijalla, mutta korkeaenergisten fosfaattien kayton
maksimoiminen toisi suoritukseen sekd tehoa, jolla saavutetaan etu vastustajaan, etta
jaksamisen parantumista laktaatin tuoton pienentyessd. Energianmuodostuksen kannalta
korkeaenergisten fosfaattien kayton tehostaminen vaikuttaa positiivisesti myos
anaerobiseen kynnykseen. Harjoittelussa anaerobista kynnysta kehitetddn pdadasiassa
vauhtikestavyysharjoittelulla ja korkeaenergisten fosfaattien k&ytt6a maksimivoima- ja
nopeusharjoittelulla. Liséksi hyvé aerobinen kapasiteetti nopeuttaa palautumista seka
kentalld ettd vaihdon aikana. Hyvan palautumiskyvyn omaavalla pelaajalla on seuraaviin
maksimisuorituksiin kéytettavissd huomattavasti enemmén ATP:t4 ja kreatiinifosfaattia ja
laktaatin tuotto vastaavasti vahenee. Pelin lopussa pienetkin erot joukkueiden valilla tuovat
ratkaisun, eik& pelkkaan anaerobiseen glykolyysiin luottaminen varmasti tuo parempaa
lopputulosta. Energiantuottotavoilla spekuloiminen on tietenkin taysin teoreettista ja
yksiloiden valiset erot ovat suuria. Silti tietoisuus oman joukkueen harjoittelun tavoitteista
ja vaikutuksista on tarkedd. Vanhakantainen maaréaharjoittelu ei ole ainoa tapa johon pitéé

aina tukeutua.

Oman kokemukseni mukaan ehkd suurin puute j&é&kiekkoharjoittelussa on ollut

kesdharjoittelun ohjelmoinnissa. Submaksimaalista ja maksimaalista
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nopeuskestévyysharjoittelua on kesén aikana harrastettu paljon, jopa joka viikko kesén
alusta alkaen. T&ssa tavassa ei ole mitddn jarked, silld anaerobinen kapasiteetti ja
happamuuden sietokyky saadaan treenattua todella hyvéksi jo yhden kuukauden aikana
(tamd on esim. maailmalla pikajuoksuharjoittelussa todettu tosiasia) eika sen jalkeen
tapahdu sanottavaa muutosta. Pelaajien anaerobinen maitohapollinen kapasiteetti (siis
happamuuden sieto) pysyy kylla sitten helposti korkealla kovien viikoittaisten pelien avulla
pitkan sarjan aikana. Taten alkukesén harjoittelu on mennyt hukkaan, pelaajat ovat olleet
vasyneitd ja jumissa, ja kaikki aika ja teho on ollut pois esimerkiksi nopeuden, ketteryyden
ja maksimivoiman harjoittelusta. Maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu kasvattaa myos
lihaksen kreatiinifosfaattivarastoja, ja nopeuskestéavyyden harjoittelu sen kustannuksella vie
suoritusta tuplasti enemmé&n maitohapollisen/laktisen energiantuoton alueelle. Térkedd on
my6s muistaa nopeuden ja  ketteryyden kehittdminen.  Fyysisesti  haastava
nopeuskestévyysharjoittelu vie todella akkid tehon nopeusharjoittelulta, eikd kehitysta

nopeudessa tapahdu.

Mielestani keséharjoittelussa tulisi korostaa aerobista monipuolista liikuntaa sek&
vauhtikestavyytta sopivasti, nopeus- ja ketteryysharjoittelua seka erityisesti kovaa maksimi-
ja nopeusvoimaharjoittelua. Varsinkin voimaominaisuuksien parantamisessa kesa on
parasta aikaa, koska talvella tiivis lajiharjoittelu mahdollistaa vain voimaominaisuuksien
yllapidon. Nopeusharjoittelua tulisi olla hermolihasjarjestelman rekrytoinnin (runsas
nopeiden motoristen yksikdiden eli myds nopeiden lihassolujen kayttd) takia ohjelmassa
lapi koko vuoden, mutta kesalla pelaajien nopeusominaisuuksia tulisi pyrkid parantamaan
puhtaiden nopeusharjoitusten muodossa. Nopeuskestavyysharjoittelu tulee hoidettua taysin
jaalla ollessa esimerkiksi luisteluharjoituksissa tai peliosuuksissa, eikd kuivaharjoittelun
aikana siihen tarvitse kdyttaa aikaa. Pelikauden aikana tulisi ohjelmassa olla s&annéllisesti
nopeusvoimaharjoituksia, yksi viikottainen keskeisille lihaksille (jalkalihakset ja kadet)
maksimivoimaa sdilyttdva harjoitus ja aerobista kapasiteettia kehittavia harjoituksia, koska
tutkimuksissa on todettu, ettd palautumiseen ja pelitilanneharjoitteluun keskittyminen
kauden loppupuolen harjoitteissa ei tarjoa riittdvaa intensiteettitasoa optimaalisen aerobisen
kunnon yll&pitdmiseksi (Durocher ym. 2008). My6s varsinkin keskivartalon lihaskunnon

yllapito ja kehittdminen kauden aikana on tarkedd mm. selkdvaivojen ehkaisemiseksi.
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Tamén liséksi pelikauden aikana olisi hyva olla yksi fyysisia ominaisuuksia kehittava
jakso, joka yleensd suoritetaankin joulutauolla. Talléin pyritddn nostamaan

maksimivoimatasoja sek& anaerobista kynnysta.

Jadkiekossa pelaajan taytyy tehdd luovia ja nopeita ratkaisuja kentalld. Tama luo
lajinomaiselle harjoittelulle oman haasteensa. Monesti harjoituksissa toistetaan valmentajan
piirtdmié Kiertoharjoitteita, joissa pelaajan jokainen liike on ennalta mé&aratty. Tallaiset
harjoitteet ovat hyvid uusia taitoja opeteltaessa, mutta muissa tilanteissa vaarana on, etta
pelaaja el opi pitdm&&n ajatusta mukana suorituksia tehdessaan. Varsinkin juniorien
harjoittelussa olisi hyva kéyttdd enemman harjoitteita, joissa pelaaja joutuu ajattelemaan
koko ajan ja tekemdan valintoja ja luovia ratkaisuja. Esimerkiksi pienpelit eri teemoilla tai
kiertoharjoitteet, joissa syottopaikkoja tai ratkaisumahdollisuuksia on monia, voisivat
toimia tassé tehtivassa. Peli on tietenkin paras mahdollinen harjoitus tdhén tarkoitukseen,

mutta ongelmana on yksittdisen pelaajan véhdinen aika kentalla ja varsinkin kiekollisena.

Lapsilla ja nuorilla ja&kiekkoharrastuksen yksi tarkeimmistd tavoitteista on oppia
terveellinen, saannollinen ja urheilullinen eldméntapa. Valmentajan tulee toimia parhaana
esimerkkind terveellisen eldman toteuttamisesta. Oman esimerkin lisaksi valmentajan tulee
opettaa pelaajille k&ytannon tasolta alkaen pelin ulkopuolella suoritettavat rutiinit, jotka
tekevat harrastelijasta urheilijan. Naitd asioita ovat esimerkiksi hyva lammittely,
loppuverryttely ja venyttelyt, nestetasapainosta huolehtiminen sek& valipalojen nauttiminen
ennen ja jalkeen suorituksen. Naiden liséksi valmentajan velvollisuus on neuvoa pelaajia
oikeissa ruokailutottumuksissa ja muissa terveelliseen eldmaan liittyvissd asioissa.
Varsinkin nuorimmissa ik&luokissa on tarkedd kertoa myos pelaajien vanhemmille asiat,
joita pelaajien tulisi oppia. Hyvin suoritettu juniorityd tuottaa paitsi taidollisesti hyvié
jadkiekkoilijoita, my06s tiedollisesti ja asenteellisesti urheilijan kriteerit tayttavia ihmisi,
jotka harrastuksen luoman eldmanasenteen siivittdmand parjaavat esimerkillisesti myaos

muilla elamén aloilla.
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