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1 Johdanto

Jaakiekko on laji joka vaatii harrastajaltaan monipuolisesti ominaisuuksia fyysisen kunnon osa-
alueilta. Voiman, nopeuden, kestavyyden ja taitavuuden lisdksi pelaajalta vaaditaan ketteryytta
luisteluun, hyvaa teknistd osaamista mailan kasittelyyn seka oikea-aikaisuutta ja kykyéa taktiseen
pelin lukemiseen. Pelissa tilanteet muuttuvat nopeasti ja pelaajan onkin oltava psyykkisesti vahva
jotta h&n suoriutuu pelitilanteista paineiden alla.

Jaakiekon monipuolisten fyysisten vaatimusten ja pelin luonteen vuoksi harjoittelun painopisteita
on vaikea maaritella. Liséhaasteen tuo pitk& pelikausi jolloin varsinaiseen ominaisuuksien
kehittamiseen jaa vain vahan aikaa pelikausien valissad. Nykyaan jaakiekkojoukkueet ovat kooltaan
25:n pelaajan luokkaa mika vaikeuttaa jokaisen pelaajan yksilollista seuraamista ja valmentamista.
pelaajien henkilokohtaisten kehityskohtien huomiomisessa on hyva kayttada apuna tarkoin
suunniteltuja testeja. Testitulosten pohjalta on helpompi luoda pohja joukkueen
harjoittelusuuntauksille ja rakentaa henkilékohtaisia harjoitusohjelmia tukemaan yksittaisten

pelaajien kehittymista.

Opinnaytetydssa kehitettya seurantatestistda voidaan pitaa jonkinlaisena pilottina jaakiekkoliitolle.
Testistossa jadkiekkojunioreiden testaamista lahestytaan hieman erilaisesta nakékulmasta
normaalia fyysista suorituskykya mittaavien testien sijaan. Paapaino testeissa on kehonhallinnan,
likkuvuuden ja motorisen taidon testaamisessa, ja muutaman vuoden kokeilu antaakin paljon

arvokasta materiaalia testien toimivuudesta ja siitd miten se vaikuttaa juniorireiden kehittymiseen.

Toteutan opinnaytetydni yhteistydssa Riihimaen Kiekko- Nikkareiden kanssa. Kyse on testistosta,
joka pitda sisdllaan seka jaalla etta jaan ulkopuolella suoritettavia testeja. Testiston avulla pyrimme
kehittamaan Kiekko-Nikkareiden junioritoimintaa ja luomaan yhtendisempdaa linjaa pelaajien
testaamiseen joka taas antaa suuntaa harjoittelun ohjelmoinnille. Testin tavoittena on myés
motivoida pelaajia omatoimiseen harjoitteluun ja itsenséa kehittamiseen. Testit on suunnattu 7- 13

vuotiaille jaakiekkojunioreille.



2 Jaakiekko ja sen lajitaidot

Jaakiekon on sanottu olevan maailman nopein jalkojen paéalla pelattava peli. Tasta syysta pelaajien
fyysisten ominaisuuksien vaatimustaso on korkea. Tassakaan lajissa pelkat fyysiset ominaisuudet
eivan yksin&an riita, vaan pelaajan tulee osata paljon erilaisia taitoja. Luistelutaito on lajin keskeisin

taito. Hyvan luistelutaidon omaava pelaaja oppii nopeammin myds muut lajitaidot.

Jaakiekossa tarkeimpia ominaisuuksia ovat taito, nopeus, voima ja kestavyys. Itse lajisuoritukseen
vaikuutavat monet tekijat kuten henkildkohtainen taitotaso, fyysinen kunto ja perima. Joukkuepelin
luonteesta johtuen muita suoritukseen vaikuttavia tekijoitd ovat sosiaaliset taidot, omat henkiset

valmiudet ja pelikasitys. (Laaksonen. A. 2012)

Aikuisilla yksittainen jaakiekkopeli kestda erataukoineen (15 min) noin kaksi tuntia. Kolmen 20
minuutin erén aikana kullekin pelaajalle kertyy peliminuutteja roolista riippuen 10-30 minuuttia.
Yksittaisia vaihtoja pelaajalle kertyy noin 20, jotka ovat kestoltaan keskimaarin 30-60 sekunnin
mittaisia. Vaihtojen valissa palatumisaikaa on keskimaarin 2-5 minuuttia. Vaihdon aikaista
intervallikuormituksen intensiteettid on mahdotonta maarittaé ennalta, silla se muokkautuu
pelitilanteiden mukaan. Vaihdon aikana pelaaja suorittaa useita laukauksia, taklauksia, syottoja,
maksimaalisia spurtteja ja suunnanmuutoksia. (Mero ym. 2007, 114-115.) Tama tekee jadkiekosta
haastavan ja mielenkiintoisen niin pelaajille, katsojille kuin lajin parissa tydskenteleville.

Pelin nopeus tuntuu lis&ntyvan vuosia vuodelta. Lajin nopea kehitys ja aarimmaiset vaatimukset
niin fyysisten ominaisuuksien kuin pelillisten valmiuksien osalta luo paineita jo hyvin nuorina.
Pelaajat nousevat entistd nuorempina miesten paasarjatasolle. Esimerkiksi yli puolet taman
vuoden alle 20-vuotiaiden maailmanmestarijoukkueen pelaajista pelaa miesten paasarjatasolla
isoissa rooleissa. Tama korostaa juniorityon ja valmennuksen ohjelmoinnin merkitysta entisestaan
jo nuorimpien pelaajien kohdalla. On tarke&a pitaa huoli siita, ettéa pohjaty6 on tehty huolellisesti

jotta nuoret kestavat murrosian taitteessa alkavan kovemman ja tavoitteellisemman harjoittelun.



2.1 Luistelutekniikat

Luistelua voidaan pitaa jaakiekkoilijan tarkeimpana taitona. Hyva
luistelutaito edesauttaa ja hopeuttaa muiden jaékiekkoon liittyvien
taitojen oppimista. Luisteluun tuleekin kiinnittaa erityisen paljon
huomiota lapsuus —ja nuoruusidssa. Hyvan luistelun lahtékohtana
on kokonaisvaltainen vartalonhallinta, joka helpottaa hyvan
tasapainon loytymista. Luistelussa tasapaino haetaan ohuen terén
paalle, joka tuo omat haasteensa.

Luistelutaito voidaan jakaa seuraavanlaisiin osatekijoihin: oikea
luisteluasento, liikkeelle 1&hto, eteenpainluistelu, taaksenpéinluistelu,

kaarreluistelu, suunnanmuutokset, pysahdykset seka hypyt ja Kuva 1 Jakickkoilijan

vaistot. Eteen —ja taaksepain luistelun oleellisimpia ydinkohtia ovat  peliasento (ITHF 2002)
luisteluasento, potku, liuku ja palautus. Eteenpainluistelu voidaan

jakaa viela pienempiin osatekijoihin, jotka ovat yksois —ja kaksoistukivaiheet. Yksoistuki vaihe
alkaa, kun potkaissut jalka noustetaan jaasta ja palautetaan toisen jalan viereen. Kaksoistukivaihe

on vaihe, jossa molemmat jalat ovat jAdssa samanaikaisesti.

Luistelussa voiman tuottaminen tapahtuu paaasiassa nelipdisessa reisilihaksessa polven
ojentuessa. Liiketta stabiloivina lihaksina toimivat kaksoiskantalihas, takareiden lihakset ja pakaran
lihakset. Keskivartalon voimantuottoa vaaditaan, jotta ylavartalo ei lahde heilumaan puolelta
toiselle vaan luisteluasento pysyy kokonaisuudessaan vakaana. Luistelunopeuden kasvaessa

korostuu myos lonkankoukistajien ja lahentdjalihasten liikkuvuus ja voimantuotto (Chang, 2009).

Yht& oikeaa luistelutyylia on mahdoton sanoa, mutta kullekin pelaajalle tulisi pyrkia Idytamaan
luistelutyyli joka olisi tehokkainta ja vahiten energiaa kuluttavaa omalle ruumiintakenteelle. (Pykala.
M, 2012) Nykypaivana jaakiekon lajivalmentajat keskittyvat enemman pelillisiin asioihin, jolloin
luistelun kehittdminen jaa pienempé&éan osaan. Toisaalta lasten ja nuorten omatoiminen harjoittelu
ja vapaa-ajalla tapahtuva luisteleminen ovat vahentyneet, mika saattaa johtaa siihen, etta hyvia
luistelijoita on harvemmassa. Taten luistelun opetteluun tulisi kayttaa entistd enemman aikaa

seurajoukkueen toiminnassa. (luisteluklinikka 2015)

2.1.1 Luisteluasento

Hyvan luistelun perustana on oikeanlainen luisteluasento. Pelaajan tulee tasapainotella kahden

hyvin ohuen teran paalla. Pelin tempo on nopea ja se siséaltaa paljon suunnanmuutoksia, nopeita



reagointeja eri suuntiin seké pysahdyksia ja kaksinkamppailutilanteita vastustajien kanssa. Hyva
luisteluasento koostuu seuraavista osatekijoista: luistimet noin hartioiden leveydella, paino hieman
enemman teran etuosassa pakijoilla, polvet hieman koukussa, ylavartalo nojaa hieman lantiosta

taivutettuna, ylavartalo rentona ja paa ylhaalla. (Korpi & Valivuori 1976, 50-51.)

2.1.2 Eteenpain luistelu

Kuten aiemmin totesin, jaakiekko on peli jossa tilanteet muuttuvat nopeasti, ja pelaajan tulee
pystya reagoimaan muuttuviin tilanteisiin mahdollisimman nopeasti. lIman hyvaa luistelutaitoa
reagointi hidastuu ja pelaamisesta tulee vaikeaa. Hyva luisteluasento mahdollistaa liikkeellelahdon

kaikkiin suuntiin mahdollisimman nopeasti.(Pyhéla. M. 2012)

Luistelu on hyvin raskas monen nivelen yli meneva
likeketju, jossa liikevirtaukseen osallistuu koko vartalo.
Siihen osallistuu nelja raajan osaa ja kolme nivelta.
Luistelussa suurimmat voimat tuotetaan nelipaisella
reisilihaksella, jonka avulla tapahtuu polvinivelen suoraksi
ojentaminen potkuvaiheessa. Saéari — ja pohjelihasten
tehtavana on saadella nilkan liiketta ja ojentaa jalkateraa
potkun loppuvaiheessa. Lantionseudun lihasten tehtdvana
on ojentaa lantiota potkun loppuvaiheessa (pakara).
Palautusvaiheessa korostuu lonkankoukistajan ja
l&hent&jalihaksen liikkuvuus ja voimantuotto. Liséksi

lantionseudun lihakset stabiloivat liiketta. Ylavartalon

tarkoituksena on rytmittaa vastavuorisesti jalkojen toimintaa B

. Lo . . Kuva 2 Luistelussa mukana olevat vartalon
siten, etta liikeketju tehostuu. (Hache. A 2002) . . .
osat: jalkaterd (A-B), sdiri (B-C), reisi (C-D)

Muita luisteluun vaikuttavia tekijoita ovat lonkan seudun ia vartalo (D-E) (Jaikiekon fysiilda 2003)

likkuvuus,tasapaino, kehon lihastasapaino ja yleinen

motorinen taitavuus.

Eteenpainluistelu taisaisella vaudilla voidaan jakaa tuki- ja heilautusvaiheeseen. Lisaksi tukivaihe
voidaan jakaa erikseen yksdis- ja kaksostukivaiheeseen. Yksoistukivaiheeksi kutsutaan
liukumisaikaa jolloin vain toinen jaloista osuu jaahan. Kaksoistukivaiheeksi kutsutaan hetkeé jolloin
molemmat jalat ovat yhtaaikaisesti jaassé, eli toinen jalka on liuku- ja toinen potkuvaiheessa.

Kaksoistukivaiheen aikana paino siirtyy potkaisevalta jalalta liukuvalle jalalle. (Pearsall ym. 2000.)



Liu"un aloittavan luistimen teran ensikontakti jaahan tulisi alkaa ulkoteralla. Liu un keskivaiheessa

painon tulisi jaakantua tasaisesti terdn keskiosalle, ja siirtyd potkun loppuvaiheessa sisaterélle.

Luistelun laatua heikentavia tekijoitd ovat alaraajojen heikot voimatasot (polven vaara asento
suhteessa jalkaterédén ja ylavartaloon) ja huono tasapainon hallinta, jolloin liukuvaiheessa
terankaytto jaa puutteelliseksi. Laatua heikentdd myds huono koordinaatiokyky yla- ja alavartalon
rytmittdmisessa (ala- ja ylavartalon rytmi ei tue kokonaista liikeketjua) ja heikko keskivartalon
voimataso mika johtaa huonoon ryhtiin jolloin keskivartalon liike muuttuu holtittomaksi.
(Hockeycentre, 2016)

2.1.3 Taaksepainluistelu

Taaksepainluistelu on taito joka jokaisen jaakiekkoilijan tulee
osata. Erityisen tarkedassa asemassa taaksepainluistelu on
puolustajilla, mutta alati muuttuvien pelitilanteiden takia taito
on tarked myos hyokkadjille. Liikeketjultaan taaksepain
luistelu ei eroa eteenpainluistelusta millaan tavalla mutta

tekniikassa on joitakin eroavaisuuksia. (Hockeycentre, 2016)

Taaksepadinluistelu voidaan eteenpéinluistelun tavoin jakaa
potkuun, liukuun ja palautukseen. Lahtétilanteessa tyontava
jalka tekee puolikaaren muotoisen liikkeen kantapaajohtoisesti
tukipisteesta katsottuna etuviistoon sivulle péin painopisteen
ollessa liukuvan jalan paalla. Tyonto alkaa sisateralla josta se

kulkeutuu tyénnon loppuvaiheessa keskelle teraa ja
liukuvaiheeseen tultaessa kay ulkoteralld, jolloin toinen jalka

Kuva 3 Taaksepiinluistelun

aloittaa tyontovaiheensa. (Hache. A 2002, 72-80.) aaltomainen liike. tyéntivi luistin
siirtdéd vastavoiman jadstia kehoon.
Liikkeelle lahdettéaessa tydnnot ovat lyhyité ja voimakkaita, mutta vauhdin kasvaessa tydntdjen
laajuus kasvaa. Kuten eteenpainluistelussa myo6s taaksepainluistelussa ylavartalon tehtavana on
rytmittaa ja tehostaa liikeketjua. Eteenpainluisteluun verrattuna taaksepainluistelu ei ole aivan yhta
nopea tapa edetd, ja usein pelitilanteessa vauhti kiihdytetdankin ensin etuperinluistelulla ja vauhdin
ollessa riittdva (esim puolustustilanteessa) kaannytaan takaperinluisteluun. (Haché. A 2002)



2.1.4 Kaarreluistelu

Kaarreluistelua voidaan niin ikdan suorittaa seké etu, ettd takaperin. Tekniikaltaan ne ovat hyvin
l&hella toisiaan. Luisteluasento on ydinkohdiltaan samanlainen kuin tavallisessa luistelussakin,
mutta kaarteessa ylavartalo ei saa kallistua liikaa kohti jaata, vaan hartialinjan tulisi pysya
suurinpiirtein samassa linjassa jaan kanssa. Liian suuri kallistus saattaa johtaa kaatumiseen, silla
mita pienemmaksi terien kulma suhteessa jadhan muuttuu, sitd herkemmin ne saattavat |ahtea

alta. (Hockeycentre, 2016)

Kaarreluistelun potku jaetaan sisé- ja ulkojalan potkuun. Ulkojalan potku on hyvin samanlainen
kuin etuperinluistelussakin, mutta paino on koko suorituksen ajan luistimen sisaterallda. Sisemman
jalan potku taas suuntautuu ulomman jalan taakse ristiin painon ollessa koko suorituksen ajan
luistimen ulkoteralla. Potkun jalkeen sisempi jalka palautetaan ristiin potkaisevan jalan kanssa
siten, etta se palaa vartalon alle kehan sisédpuolelle josta aloitetaan uusi potku. Ulompi jalka taas
palautetaan myos ristiin hieman vartalon linjan etupuolelle josta aloitetaan uusi potku.
(Hockeycentre, 2016)

2.1.5 Kaannokset jajarruttaminen

Jaakiekkopeli sisaltda muuttuvia tilanteita joihin reagoidaan suunnanmuutoksilla. Suuntaa
muutetaan joko jarruttamalla tai erilaisilla kdannoksilla. Kadnnoksia on paljon ja pelaajan tuleekin
oppia tunnistamaan tilanteet ja pyrittava mahdollisimman nopeaan paatoksentekoon siten, etta se
palvelisi parhaiten kyseista pelitilannetta joukkueen ja itsensa kannalta. Erilaisia kddnnoksia ovat
suora kaannds etuperinluistelusta takaperinluisteluun ja painvastoin, vauhtikddnngs, puolustajan

k&annos ja laitahyokkaajan kaannds. (Korpi & Valivuori 1976, 63.)

Jarruttaminen on nopein tapa pysahtya kovasta vauhdista, mutta nopean suunnanmuutoksen
kannalta se ei ole taloudellisin vaihtoehto. Jarrutus aloitetaan nopealla painon keventamisella ja
painopisteen pudottamisella. Samanaikaisesti rintamasuunta ja molemmat terat kdannetaan
poikittain menosuuntaan nahden. Molempia teria painetaan voimakkaasti kohti jaata jalkojen
ollessa noin hartioiden leveydella ja eri tasoissa toisiinsa nahden. (Hockeycentre, 2016) Vauhdin
pysahtymiseen vaikuttaa terdan kohdistuva kitkavoima eli kuinka syvalle jadhéan tera painautuu,
joka taas johtuu terdn kulmasta suhteessa jaahan. Kulman liséksi vauhdin hidastumiseen vaikuttaa
teran teravyys.( Hache. A 2002, 84.)

Jarruttamista taloudellisempi tyyli vaihtaa suuntaa on erilaiset kd&nnokset. Pelaaja oppii

harjoittelun myota valitsemaan parhaiten pelitilannetta palvelevan tyylin. Vauhtikddnnds on hyvin



l&hella jarruttamista, mutta rintamasuuntaa eika teria kaanneta niin jyrkasti menosuuntaan nahden.
K&aéannoksen puolessa valissa ulompi jalka tuodaan sisemman jalan yli ristiin jolloin sisemmaén jalan
ojentuessa potkaistaan voimakkaasti. Ylavartalo ja kadet kiertyvéat voimakkaasti kohti uutta
menosuuntaa, joka nopeuttaa ja rytmittaa kdannosta. (Hockeycentre, 2016).

Puolustajankdannoksessa kdannytaan kovasta eteenpainluistelusta taaksepdinluisteluun ja
takaisin tulosuuntaan. tama kaannds on monilta ysinkohdiltaan samanlainen kuin muutkin, mutta
painonkevennyksen jalkeen kaantyminen alkaa siten, ettd kantapaita kaannetdan hieman kohti
menosuuntaa joka aloittaa kd&ntymisen kohti tulosuuntaa. (Hockeycentre, 2016)

Laitahyotkkaajankaannoksessa erona on, ettd taaksepdin kaartamisen jalkeen sisempi jalka
avataan kohti uutta menosuuntaa ja potkaistaan peraan ojentuvalla ulommalla jalalla jolloin

saadaan vartalo kaantymaan takaisin etuperinluisteluun. (Hockeycentre, 2016)

2.2 Tekniset lajitaidot

Jaakiekossa pelaajan tarkein apuvéline on maila. Mailan avulla pelaajat hallitsevat pelivalinetta, ja
pyrkivat tekemaan oikeita ratkaisuja joukkuettaan parhaiten palvelevalla tavalla. Henkilékohtaisella
tasolla pelaajien mailankasittelytaidoissa on suuria eroja, ja huipulle halutakseen pelaajan taytyykin

kayttaa paljon myds omaa aikaa tullakseen taitavaksi mailankasitteljaksi.

Jaakiekko on joukkuepeli jossa syéttamisen on sanottu olevan kaikkien tehokkain tapa nopeuttaa
joukkueen pelia kaukalon jokaisella alueella. Jadkiekko on maalintekopeli, jossa enemman maaleja
tehnyt joukkue voittaa. Maalit tehddaéan useimmiten laukomalla. Taman vuoksi kiekon laukominen
onkin taito joka tulee opetella ja hallita niin, etta se onnistuu myds vastustajan hairitessa.
(Laaksonen. A, 2011)

2.2.1 Kiekon kasittely

Kiekonkasittely on tarkea taito jaékiekkoilijalle. Edellytyksena hyvélle kiekonkasittelylle pidetdéan
oikeaoppista mailaotetta seka hyvaa silman ja kaden yhteistytta. Pelaajan ollessa peliasennossa
mailan tulisi olla niin, etté se on vartalon etupuolella siten, etta kasivarret ovat irti vartalosta.
Pelaajalla on lapa jadssa ja han pystyy tastd asennosta syottamaan ja laukomaan seka
kammenella, etta rystylla. Tassd asennossa kiekkoa on myds helpointa suojata vastustajalta.
(Davidson, R. 2012)

Jaakiekossa pienet erot yksilollisissa lajitaidoissa ndkyvat myos kykyna harhauttaa vastustaja 1vs.

1 tilanteissa. Vastustajan harhauttaminen vaatii monen asian havannointia ja hyvaa



vartalonhallintaa seka hyvaa kiekonkasittelytaitoa samanaikaisesti. Harhauttaessa pelaajan tulee
havainnoida niin omien kuin vastustajien sijainti. Puolustavaan pelaajaan tulee sailyttda sopiva
etdisyys jottei vastustaja saa kiekkoa. Harhautusta suunnitellessa tulee myds oma vauhti
suhteuttaa siten, ettd on harhautuksen yhteydessé on mahdollista tehda pieni rytminvaihdos, eli
luisteluvauhdin kiihdyttaminen, jotta paastaan puolustajan ohi. (Forsman ym. 2006 40-41)

2.2.2 Syottdminen

Jaakiekon perussyottoja ovat vetosyotot kAmmeneltd ja rystyltd. Pelaajan tulee hallita myds
erilaisten syottojen vastaanotto. Vetosyotossa kammenelté katseen tulee olla suunnattuna
pelaajaan jolle halutaan sy6ttaé. Kiekko on lavan keskiosassa ja syottettdessa pelaajan paino
siirtyy takajalalta etujalalle samanaikaisesti kun kiekko vedetaan takaa eteen kohti pelaajaa jolle
syotetaan. Syo6ttda vastaanotettaessa tehdaan periaatteessa samat liikkeet kuin syttettédessa,
mutta painvastaisessa jarjestyksessa. Katseen tulee olla kiekossa, lavan jddssa hieman vartalon
etupuolella. Kiekon tullessa lapaan tehdaan joustoliike kiekon menosuuntaan, ja hidastetaan sen

vauhti niin ettd se pyséahtyy lapaan. (Forsman ym. 2006, 42)

2.2.3 Laukaiseminen

Oikeaoppinen ja oikea-aikainen laukominen ovat hyvan maalintekijan ominaisuuksia. Pelaajan
tulee osata laukoa nopeasti myds hieman vaikeammistakin asennoista. Erilaisia laukaisutekniikoita
ovat rannelaukaus, vetolaukaus kdmmenelta ja rystylta seka lydntilaukaus. Peleissd maalit ovat
ratkaisevassa asemassa, ja useimmiten maalit syntyvat laukomalla. Maalit syntyvét peleissa
erilaisista tilanteista kuten laukomalla kuljetuksesta, irtokiekoista tai suoraan syotdsta. (Pykala. M,
2012, s.67.)

Vetolaukaus on hyvin lahelld vetosy6ttoa ja liikevirtaus on melkein identtinen. Vetolaukauksessa
voima pyrtiaéan tuottamaan sulavana ketjuna eli likevirtauksena jaloista vartalon kierron kautta
mailan varteen joka jatkuu pitkdna saattona laukauksen peraan. Kiekon suunnan maarittelee
ranteiden kayttd laukauksen aikana. Saaton loppuvaiheessa lavan kéarki tulisi suunnata paikkaan
minne yritetdén laukoa. Lisavoimaa laukaukseen saa kayttdmalla mailan varren taivutusta.
Laukominen on taito jota pelaajan tulee harjoitella paljon myds omalla ajallaan. Harjoitellessa on
hyva muistaa, etta jokainen laukaus pitaa tdhdata haluttuun maaliin jotta laukauksen tarkkuus
kehittyy. (Pykala. M, 2012 s.68.



3 Liikuntataitojen oppiminen

3.1 Oppimisen piirteet

Hyvaksi urhelijaksi kehittyminen on monen tekijan summa. Ihmisen kehitys ja uuden oppiminen on
varsin kiehtova ilmid. Vastasyntynyt ihminen alkaa vastaanottamaan erilaisia arsykkeita eri
aistikanavien kautta. Nama arsykkeet muokkaavat hermostoamme jatkuvasti. Oppimiseen
vaikuttavat myds monet tiedolliset eli kongnitiiviset tekijat, naitd ovat esim. mielikuvat,
tarkkaavaisuus, muisti ja havainnointi. Tunteilla on varsin merkittava rooli oppimisen nopeudessa.
Tunteet ovat ratkaisevassa roolissa varsinkin oppimisen alkuvaiheessa, jossa ne ratkaisevat sen
kaynnistyyko oppimisprosessi ylipaataén vai ei. On luonnollista, etté positiiviset kokemukset
ruokkivat oppimisen alkamista ja harjoittelun jatkumoa, kun taas vastavuoroisesti negatiiviset
kokemukset ja tunteet saattavat lamauttaa oppimisen jo ennenkuin se edes alkaa. (Jaakkola. T.
2010 s. 16)

Oppiminen maaritellaan neljan eri piirteen mukaan. (Jaakkola, 2010) Oppimista kuvataan usein
prosessiksi johon liittyy eri aistikanavien kautta saatuja arsykkeita ja sarja niista aiheutuvia
kehonsisaisia tapahtumia. On siis selvaa ettd puhutaan todella monimutkaisesta tapahtumien
ketjusta, ja voidaankin sanoa etté opittu ja ndhtavissa oleva taito on tulos pitkasta aistikanavien ja

aivojen prosessinomaisesta yhteistyosta.

Toisena piirteena on ettd oppiminen tapahtuu harjoittelun seurauksena. 1993 Anders K. Ericsson
osoitti tutkimuksessaan, etta kenestéa tahansa voi tulla huippu missa tahansa jos vain harjoittelee
riittdvasti. Tassa tuskimuksessa nousi esiin 10 000 tunnin harjoittelumaara. Todellisuudessa
tarkkaa tuntimaaraa jonkin taidon oppimiselle on mahdotonta antaa, mutta tarkeinta on ymmartaa
se, etta uusien taitojen oppiminen vaatii todella paljon harjoittelua. (Kalaja S. 2014) Tosin runsas
harjoitusmaarakaan ei yksin riitd vaan harjoittelun tulee olla laadukasta. Pikkuhiljaa harjoittelu
tuottaa tulosta ja oppimisessa saavutetaan automaatio vaihe, jossa suoritus alkaa tulla ns.

selkarangasta. (Kemppinen, Luhtanen 2008)

Kolmanneksi varsinaista oppimista ei voida havaita, silla oppiminen tapahtuu ihmisen sisalla
hermosoluissa ja aivokuorella pitkdn prosessin seurauksena. Urheilijan pelia tai kilpailusuoritusta
seuratessamme voimme n&hda urheilijan suorituksen, mutta emme voi tehda péatelmia hanen
oppimisestaan, tai siitd mita han osaa ja mita ei, koska ndemme vain ulkoisen suorituksen.
(Jaakkola, T. 2010)



Viimeisena oppimiselle on ominaista sen pysyvyys. Voimmekin ajatella, etta oppimisen
aiheuttamat muutokset keskushermostossamme ovat muuttaneet kehoamme pysyvasti.
Harjoittelun avulla muodostuneet hermoyhteydet kylla heikkenavéat jos emme kaytd osamaamme
taitoa pitkaan aikaan, mutta yhteys ei koskaan héavia kokonaan, ja jo pienen harjoittelun jéalkeen
pystymme jalleen suorittamaan aiemmin opitun taidon. (Jaakkola, T. 2010)

3.2 Kokonaisvaltaisen kehittymisen salaisuus

Lahjakkuus on aihe jonka ymparilla on vallinnut keskustelua niin kauan kuin taitoa on tutkittu. On
helppoa ymmartaa, ettd lasten erot fysiologisissa ja fyysisissa ominaisuukissa ovat huomattavissa
jo varhaisessa vaiheessa. Ne ovat usein perinnéllisid geenien mukana tulleita lahjoja. Toisaalta
suoranainen lahjakkuus motorisesti eli potentiaali oppia nopeasti uusia liikunnallisia taitoja on
monimutkaisempi asia. Taidon oppimista pidetddn tavallisesti monien tuntien harjoittelun
seurauksena joten suoranaisesti ei voi vetada johtopaatoksia siitd, ettd perinndlliset tekijat
vaikuttavat lapsen motoriseen lahjakkuuteen. (Jaakkola. T, 2010)

Tutkimusten avulla on kuitenkin onnistuttu todistamaan, ettéa identtisilla kaksosilla taitojen
oppimisen vaivattomuus ja nopeus on ollut lahempana toisiaan kuin erimunaisilla kaksosilla
(Jakkola, T. 2010). Lisaksi jokaisella yksil6lla on perimé&n méaarittelemid synnynnaisia piirteita jotka
joko helpottavat tai hidastavat oppimista. Perim&éa suurempi vaikutus lapsen motoriseen
kehittymiseen on ymparistévaikutuksella Esim. liikunnallisesti aktiivisten vanhempien lapsella on

lahtokohtaisesti paremmat mahdollisuudet nopeampaan taitojen kehittymiseen. (Jaakkola, T. 2010)

Tarkastelemani ikaryhman 7-13v harjoittelun tulisi siséltaa runsaasti monipuolista, luonnollista ja
erilaisissa ymparistoissa tapahtuvaa liikkuntaa. Monipuolinen ja vaihtelua siséltava harjoittelu on
tarkeaa tasaisen fyysisen kehityksen, motorisen oppimisen ja terveysvaikutuksensa vuoksi. Tata
kehittymisjaksoa voisi kuvailla ajaksi jolloin vartaloa valmistetaan mahdollisimman monipuolisesti
kohti aikaa jolloin aloitetaan tavoitteellinen harjoittelu. (Cote, Baker & Abernethy, 2007 ja Kalaja
2009, 36-37)



3.3 Herkkyyskaudet ja motorinen kehitys

Lasten ja nuorten monipuolisen kehittymisen kannalta on tarke&da hyddyntaa herkkyyskausia.
Herkkyyskausilla tarkoitetaan aikaa jolloin tietty ominaisuus esim. nopeus kehittyy ja vakiintuu
helpoiten. Parhaiten herkkyyskaudet nousevat esiin kuntotekijéiden kuten voiman ja nopeuden
kohdalla, mutta ovat tarkedssa roolissa myds opeteltaessa yleis- ja lajitaitoja. ( Hakkarainen,
H.2008)

Taito jaetaan yleistaitavuuteen ja lajitaitavuuteen. Yleistaidot ovat perusta lajitaitojen oppimiselle ja
mita paremmin yleistaidot ovat hallussa sitd nopeampaa lajitaitojen oppiminen on. Yleistaitoja ovat:
tasapaino, ketteryys, koordinaatio, reaktiokyky, rytmikyky ja kimmoisuus. Paras ika yleistaitojen
kehityksen ja kehittdmisen kannalta on 1-6 vuotta, mutta ikavuodet 7-12 ovat parasta aikaa
yleistaitojen vakiinnuttamiselle. Lajitaidot ovat eri urheilulajien spesifeja tekniikoita. Spesifeja
tekniikoita pyritaan kayttdmaan muuttuvien pelitilanteiden vaatimusten mukaisesti. (Hakkarainen,
H. 2008)

Yleistaidot Lajitaidot
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Kuva 4 Yelistaitojen ja lajitaitojen harjoittelun painottuminen ja ajoittuminen eri ikdvaiheissa. Hakkarainen, H,
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Kuva 5 Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikdvaiheissa. Hakkarainen, H, ym. 2008

Kuntotekijoisté nopeutta pidetdan vahvasti perinndllisend ominaisuutena, mutta oikein ajoitetulla ja
oikeanlaisella harjoittelulla nopeutta pystytaan kehittdmaén. Nopeusharjoituksia tulisi sisallyttaa
harjoitteluun paivittain ja harjoittelun tulisi painottua erityisesti liiketiheytta, reaktiokykya, rytmitajua
ja taitoa kehittaviin harjoituksiin. Murrosikaan tultaessa voimaharjoittelun lisédminen on

luonnollinen jatkumo nopeuden kehittamiselle. (Hakkarainen, H. 2008)

Voima on paaosin riippuvainen hermoston kyvystéa kaskyttaa lihassoluja. Ennen murrosikéaa
voimaharjoittelu koostuu lahinna kehonhallinnallisista harjoituksista ja suoristustekniikoiden
opettelusta. Voimaharjoittelun tulisi keskittya vahvistamaan vartalon tukilihaksia ja nain valmistaa
sitd myohemmin kasvaviin harjoitusmaariin ja lisépainoilla tehtaviin voimaharijoitteisiin. Ennen
murrosikéaa voimaharjoittelun tavoitteena on myds kehittaa lihasten aerobista jaksamista. Hyva
kehonhallinta, vartalon tukilihaksiston kunto ja suoritustekniikoiden hallinta nopeuttavat murrosian
jalkeen aloitettavan lihasmassan lisdamiseen keskittyvan harjoittelun vaikutusta. Huolellisen
pohjatydn avulla pystytadan paremmin valttamaan rasitusvammoja, loukkantumisia, kehon

virheasentoja ja ennenkaikkea nopeuttamaan lihasmassan kasvua.( Hakkarainen, H.2008)

Liikkuvuusharjoittelu on myds tarkea osa isompaa kokonaisuutta. Liikkuvuusharjoittelu on hyva
aloittaa jo varhaisessa vaiheessa ja siséllyttda harjoitteluun lapi elaman. Liikkuvuuden osalta
herkkyyskausi sijoittuu 11-14 ik&vuoden valiin jolloin liikkuvuuden kehittdminen on helpointa.
Téarkeaa liikkuvuusharjoittelu on varsinkin kasvupyréahdysten aikaan. Monipuolisilla
likkuvuusharjoituksilla voidaankin helpottaa likkumista ja valttéa rasitusvammoja. Saavutetun
likkuvuustason yllapitaminen on melko vaivatonta kun muistaa pitéa likkuvuusharjoittelun osana
muuta harjoittelua. (Hakkarainen, H. 2008)



Kestavyysharjoittelu kulkee mukana jo varsin nuoresta iasta lahtien. Kaikki aerobinen liikkuminen
luo pohjan mydhemmalle harjoittelulle. Lasten kohdalla kestavyysharjoitteet ovat suoritusajallisesti
paljon lyhyempid kuin aikuisilla koska maitohapollinen toimintakyky ja happamuudensietokyky seka
maitohapon poistkyky ovat huomattavasti alhaisemmalla tasolla. Kestavyysharjoittelua tulisi
kuitekin sisallyttda harjoitteluun paivittain 30-60 minuuttia kuitenkin niin, etta valtetaan paljon

maitohappoa tuottavia harjoitteita ennen murrosikaa.



4 Testaaminen

Testaus on hyva apuvaline kun tarkkaillaan testattavien ominaisuuksien kehittymista. Testien ja
arvioinnin tavoitteena on urheilijan yksil6llisten harjoituksellisten tarpeiden kartoittaminen,
harjoittelusuuntausten optimointi, tulosten maksimointi ja terveena pysyminen. Testien avulla
voidaan kartoittaa lajissa vaadittavien fyysisten ominaisuuksien kehittymistd, motorista taitavuutta
tai yleista liikkuvuutta seka lihashallintaa ja tasapainoa. (Keskinen. K.L., Hakkinen. K., Kallinen. M.
2010)

Kuntotestauksen tulisi aina olla osa isompaa kokonaisuutta jolla palvellaan tietyn tavoitteen
saavuttamista. Testaukseen liittyy laatukriteereitd kuten patevyys, luotettavuus/toistettavuus,
muutosherkkyys ja turvallisuus. Testipakettia suunnitellessa tulee huomioida mita todella halutaan
testata ja miten niiden ominaisuuksien testaaminen onnistuu parhaiten. Liian usein varsinkin

urheiluseuroissa testataan ns. testaamisen ilosta ja eika ajatella isompaa kuvaa.

4.1 FMS —testi

Olemme valinneet omaan testipatteristoomme Functional movement screen testin. FMS-testin
avulla pystytdan tunnistamaan ja kehittaméaan liiketekijoita joiden tarkoituksena on tukea
likuntaelimistda ja ehkaista loukkaantumisia. FMS-testi on kehitetty tunnistamaan toiminnallisen
likkeen vajauksia ja heikkouksia seka epasymmetrisyyksia jotka saattavat ennustaa
loukkaantumisriskid. Tavoitteena on pystya kehittdmaan yksilollinen harjottelumetodi

loukkaantumisten valttamiseksi. (Teyhen ym. 2012, 531)

Jokainen testiliike arvoidaan 1-3 pisteytyksellda. Mikali testiliike aiheuttaa kipua on liikkeen
arvosana nolla. Joissakin liikkeissa molemmat puolet testataan erikseen ja voimaan jaava
arvosana kirjataan heikomman puolen mukaan. Mikéli testattava saa tuloksen 1 on kyseisen
likkeen kohdalla erittdin suositeltavaa kiinnittaa erityista huomiota omassa harjoittelussa
mahdollisen loukkaantumisriskin pienentadmiseksi. 2 on jo "hyvaksyttava” taso, mutta kertoo
pienesta heikkoudesta kyseiselld osa-alueella johon on syyta kiinnittdd huomiota omassa
harjoittelussa. 3 taas kertoo taas liikkeen olevan erinomaisella tasolla eikd vaadi erikseen
toimenpiteita. Testin maksimi pistem&ara on 21 eli lopullinen tulos sijoittuu 0-21 vélille. Turvallisena
rajana pidetdén 14 pisteen loppusummaa. Yhteistulos ei kuitenkaan kerro koko totuutta, vaan on

tarkeaa tarkastella yksittaisissa liikkeissa havaittuja mahdollisia puolieroja. (optimove, 2010)



Loukkaantumisten valttdminen urheilussa on yksi suurimmista kiinnostuksen kohteista urheilijoiden
ja valmentajien keskuudessa. Asiantuntijat yhdistavat FMS-testin edulliseksi ja ajankaytollisesti
tehokkaaksi tyOkaluksi osana seurantapatteristoa. FMS-testi tuottaa tietoa motorisista taidoista
seka toiminnallisesta epatasapainosta niin urheilussa kuin esimerkiksi fyysisten ammattien kuten
palomiesten yhteydessé. FMS-testista on néhty olevan hyotyé erityisesti alottelijoiden kohdalla kun
aloitetaan tarkeaa liikkuntaelimiston testaamista seka liikkeanalyysida matalilla urheilun tasoilla (kay
hyvin nuorille). (Kornelius ym. 2014, 3582) Vuonna 2007 Kiesel ym. Ovat todistaneet
tutkimuksessaan, etta jalkapallon pelaajat jotka saivat FMS-testista tulokseksi vahemman kuin 14,
loukkaantuivat todennakdisemmin kuin muut pelaajat (Kiesel, Plisky & Voight 2007).

4.2 KTK —testi

KTK- testistd on alkuperaiselta nimeltaan Korperkoordinationstest fur Kinder ja se on kehitetty
Saksassa 1970-luvulla. Alunperin se on kehitetty tyokaluksi motorisista hairidista karsivien lasten
diagnosointiin (Kiphard & Schilling 1974). My6hemmin KTK- testia on alettu kayttad myos
urheilijoiden testauksessa. Belgiassa KTK- testin parissa tehdyt tutkimukset voimistelijatyttdjen ja
jalkapalloilijoiden kohdalla ovat osoittaneet, ettd hyva pistemaara testissa on ennustanut
menestysta myos Kilpailuissa. (Wandorpe, B. 2012). Lisaksi Hondtin tekeman tutkimuksen mukaan
alhainen KTK- testin tulos ennusti painoindeksin nousua kun taas alhainen painoindeksi ennusti
parempaa tulosta KTK- testista. (Hondt, H 2014)

KTK- testi mittaa motorista koordinaatiota ja antaa tulokseksi ns. taitoalykkyyden. Testi sisaltda
nelja osiota ja lopullinen pistemaara on kaikkien oisoiden yhteenlaskettu summa. Saatujen tietojen
perusteella on helpompi ohjelmoida harjoittelun suuntaa. Jokaisessa osiossa pisteytys maaraytyy
testin mukaan. KTK- testistd on hyvat viitearviot 5-15 vuotiaille. Testi on myds mukana KIHUN

suunnittelemassa kasva urheilijaksi taitovalmiustestissa (Lts, 2015).

4.3 Jaalla suoritettavat testit

Jaalla suoritettavien testien avulla on tarkoitus saada tietoa pelinomaisesta liikkumisesta ja
pelivalineen kasittelytaidosta. Testit ovat osa jadkiekkoliiton laajempaa testikokonaisuutta. Ratoja
on kolme ja ne on valittu siten, ettd ne mittaavat mahdollisimman yksinkertaisesti, mutta
monipuolisesti luistelua ja kiekonkasittelytaitoa. Saatujen testitulosten avulla on helpompi tulkita
sen hetkista taitotasoa luistelun eri osa-alueilla ja tehdéd muutkosia sekéa jaalla, etta jaan

ulkopuolella tapahtuviin harjoituksiin.



5 Tyon tavoite

Pitkan ajan tavoite tyolle on kehittda seuran toimintaa. Luoda seuralle hyva apuvdline onnistuneen
juniorityon pyorittamiseen. Taman uskotaan kehittdvan entista parempia pelaajia ja pyrtiaan
innostamaan pelaajia kiinnostumaan omasta kehittymisestaan. Tamén uskotaan lisdavan myos
omaehtoista likkumista ja harjoittelua seuratoiminnan ulkopuolella. On myds hyvin todennakaista,
ettd oikein kohdennettu harjoittelu ja pelaajien seuranta vahentda rasitusvammoja ja

loukkaantumisia.

Tyb6ssa suunniteltiin seurantatestistd 7 — 13-vuotialle jaakiekkojunioreille. Testi on suunniteltu
oppaaksi Riihimaen Kiekko-Nikkareille ja se otetaan kayttéon kevaalla 2016. Testistoon sisaltyy
testeja seka jaalla, ettd jaan ulkopuolella. Jaan ulkopuolella tehtavilla testeilla pyritdan
kartoittamaan jaakiekkojunioreiden motorista koordinaatiota ja vartalon tukilihasten kuntoa seka
likkuvuutta. Jaalla tapahtuvien testien avulla mitataan pelaajien lajinomaista taitavuutta, liikkumista
ja vartalon hallintaa. Suoritettavat testit on suunniteltu hyvin yksinkertaiseksi jotta toistettavuus olisi

paras.

Tarkoituksenamme oli luoda testisto niin, etta se keskittyisi juuri timan ikaisten pelaajien
kehityvaiheeseen. Yhtena kriteerina oli myds testien hyva toistettavuus ja jatkuvuus. Testit on
suunniteltu niin, ettd kultakin pelaajalta saadaan testituloksia samoista testeista mahdollisimman
paljon viiden vuoden ajalta ja nain pelaajan kehittymisen tarkkailu paranee. Testit suoritetaan kaksi
kertaa vuodessa jolloin unelmatilanteessa jokaiselta pelaajalta saadaan viiden vuoden aikana

kymmenen testitulosta.

Naiden testien on tarkoitus olla valmentajien ja pelaajien auttavana tydkaluna, ja ohjata
valmennuksen ja harjoittelun painopisteitd suuntaan joka on jaakiekkojuniorin monipuolisen

kehittymisen kannalta tarkeinta.



6 Projektin eteneminen

6.1 Suunnittelu ja toteutus

Tama opinnaytetyd on tilaustyd Riihiméen Kiekko- Nikkareilta ja se toteutettiin yhteistydssa seuran
junioripaallikon kanssa. Kasvaneiden harrastajamaarien myota Kiekko-Nikkareiden toimintaa
halutaan kehittdd. Seuran valmentajat koostuvat kuitenkin l&hinné& pelaajien vanhemmista eik&
ammattitaito yksindaan riita toiminnan kehittdmiseen. Tarkoituksenani oli luoda pelaajien
seurantatestist®, jonka avulla saadut tulokset opastavat valmentajia ja harjoittelun painopisteita
haluttuun suuntaan. Ajatus tyéhon tuli junioripaallikélté jonka mukaan Riihimaella ei ollut
minkaanlaista pohjaa jaakiekkojunioreiden testaamiselle, vaan testeja tehtiin lahinna testaamisen

ilosta ilman punaista lankaa.

Tyo6n suunnittelu aloitettiin kartoittamalla aiempia testausmenetelmia ja pureutumalla jaakiekon
ytimeen. Jaakiekon kohdalla erilaisia testikokonaisuuksia 16ytyy rajattomasti, mutta halusimme
luoda jotain uutta. Aiemmin jaékiekkojunioreiden testaaminen on keskittynyt lahinna fyysista
suorituskykya mittaaviin testistoihin. Seuran toive oli kuitenkin l&hestyé testeja taidon,
kehonhallinnan ja liikkuvuuden kautta. Jaakiekon kansainvalinen kehityskeskus ilmaisi olevansa
kiinnostunut tdman tyyppisen testiston kautta saatavista tuloksista ja siitd miten ne ohjaavat seuran
toimintaa pelaajien kehityksen kannalta parempaan suuntaan.

Jaakiekko lajina kehittyy jatkuvasti ja pelaajien tulee olla valmiimpia aikuisten sarjoihin yha
nuorempana. Tasta johtuen on entista tarkeampaa etté juuri 7-13- vuotiaiden harjoittelun tulee
keskittya huolellisemmin junioreiden kunto ja taitopohjan saamiseksi sille tasolle, ettd vanhempana
aloitettava kova harjoittelu ei tuo mukanaan loukkaantumisia. Seurana Kiekko- Nikkarit haluavat
tarjota pelaajalle mahdollisuuden kehittya taitavaksi ja monipuoliseksi pelaajaksi. Tasta syysta
luatiin yhtenainen testauspaketti kaikille alle 7-13 vuotiaille junioreille, jotta pelaajien kehittymisen

seuraaminen ja valmennuksen ohjelmointi helpottuisi.

Seuralle suunniteltiin opus josta kay ilmi testien suoritukset ja arviointikriteesrit. Testistosta
pidetd&n Riihim&en kaikille juniorivalmentajille luento ja testipaiva, jossa on tarkoitus perustella
valitut testit ja kdyda ne kaytdnnossa lapi, jotta jokainen paésee tutustumaan rauhassa uuteen
testistoon ja selvittamaan heti mahdolliset epékohdat. Tamén tarkoituksena on my6s osaltaan

parantaa saatujen testitulosten luotettavuutta.

Seuran junioripdallikkd Tuukka Raiha toimii valmentajien apuna testipaivina ja suunnittelee testien

aikataulut seka kerda saadut tulokset. Hanen tehtavanaan on tulkita testeista saatuja tuloksia ja



opastaa seuran muita valmentajia harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa. Tama mahdollistaa
myds valmentajien jatkuvan kehityksen. Kehittyva valmennus ja harjoittelun ohjelmointi nopeuttaa
my0s pelaajien kehittymista haluttuun suuntaan. T&man liséksi Tuukka ohjeistaa valmentajia
antamaan palautetta oman joukkueensa pelaajille testeista jolloin my6s pelaaja itse saa paremmin
tietoonsa omat vahvuudet ja heikkoudet. Nain pelaajien on helpompi kehittda itseddn myos

seuratoiminnan ulkopuolella.

6.2 Tuotos

Opinnaytetyon tuotoksena on Riihimaen Kiekko-Nikkareiden jaakiekkojunioreille suunnattu
seurantatestistd. Testisto siséltaa testeja motorisen taidon, kehonhallinnan, lihastasapainon,
likkuvuuden ja lajinomaisen liikkumisen osalta. Testit ovat suunniteltu niin, etta ne tukisivat

kohderyhmén kehityksen kannalta tarkeimpia ominaisuuksia.

Kaikki testit on valittu jo olemassa olevista testeista. Testisttéon valittiin jaan ulkopuolella
suoritettaviksi testeiksi KTK- Testi, FMS- testi ja jaalla suoritettava LMT- testi. Opinnaytetytn

lopussa on liitteend 17 sivuinen kuvallinen opas testien suorittamiseen ja arviointiin.



7 Pohdinta

Opinnaytetydssa kehitettiin seurantatestistd, jonka tarkoituksena on antaa tietoa pelaajille ja
valmentajille siitd, misséa pelaajien vahvuudet on ja mitka taas ovat heikkouksia. Taitotestiston
avulla lisataan tietoisuutta liikkuvuuden, kokonaisvaltaisen kehonhallinnan ja lihastasapainon
merkittdvyydesta osana urheilijan kehittymista, ja naiden yhteistuloksesta jaalla suoritettavien
lajinomaisten testien avulla. Testien avulla saatujen tulosten pohjalta valmentajien on helpompi
nahda pelaajien sen hetkinen tilanne ja ohjelmoida valmennusta suuntaan, joka palvelee niin
yksildiden kuin joukkueen kehittymista. Lisaksi pelaajat saavat itse tietoa omista vahvuuksistaan ja
heikkouksistaan. N&in ollen he voivat jatkossa kiinnittdd enemman huomiota kehitettavien

ominaisuuksien harjoitteluun myods omalla ajallaan.

Viime aikoina mediassa on oltu huolissaan jadkiekkojunioreiden urheilullisuudesta. Nuorten
pelaajien taitotaso on noussut huimasti viime vuosina, mutta fyysisen kunnon kohdalla olemme
huippumaita jaljessa. (Marjamaki, L. 2015) Tasta syysta jadkiekkojunioreiden testaaminen,
valmennuksen johdonmukaisempi suunnittelu ja organisointi ovat tarkedssa roolissa. Kaikkea
vastuuta ei kuitenkaan voida asettaa seurojen harteille, vaan nuoria harrastajia tulisi kannustaa

enemman omatoimisuuteen.

Jaakiekkojunioreille on vuosien saatossa luotu tuhansia testimenetelmia. Valmentajien
ammattitaito ja junioritydn organisointi tuovat omat haasteensa testaamiseen. Riihimaen Kiekko-
Nikkareiden junioripaallikdn mukaan aiempi huono testaaminen on selittynyt juuri valmentajien
tiedon ja taidon puutteena. Liséksi jaakiekkoliiton alaiset testit ovat olleet laajuudeltaan haastavia
toteuttaa. Seuran junioripaallikén mukaan olemme pystyneet luomaan kokonaisuuden joka on
ajankohtainen, mutta sopivan laaja hallittavaksi. Testiston kannalta huomionarvoista on myds se,
ettd se on yhtenainen kaikille 7-13 vuotiaille. Tasta johtuen jokaiselta pelaajalta saadaan paljon

testituloksia kuuden vuoden ajalta.

Testien suunnittelu aloitettiin kevaalla 2015. Alunperin oli selvaé, etta testien tulisi olla yhtenaisia
kyseiselle ikdryhmalle niiden toteuttamisen helpottamiseksi. Toisaalta tdma toi mukanaan sen
haasteen, etta eri ikaryhmilla herkkyyskaudet painottuvat erilailla. Naiden testien avulla saadaan
tietoa kaikista ominaisuuksista tasaisesti, jolloin kehittyminen on luettavissa testituloksista ja
verrattavissa pelaajan omiin aiempiin tuloksiin. T&até voidaan mygs pitaa vahvuutena, koska
normaalisti juniorit jaetaan ik&luokkiin kalenteri-ian perusteella, ja alkuvuodesta syntyneillda on
luonnollisesti paremmat mahdollisuudet saada hyvia tuloksia (Mero 2007). Alusta asti oli myos
selvaa, ettd kokonaisuus rakentuisi jo olemassa olevien testien pohjalta. Suunnittelutydhon

osallistui kaksi henkilod. Tama helpotti tydn etenemista huomattavasti silla meilla oli selke& suunta



joka oli yhdenmukainen. Toisaalta téata voidaan pitéad myds lopputulosta heikentavana asiana, silla
useamman suunnittelijan kesken ideoita ja mielipiteité olisi ollut enemman. Lopulta on vaikea
sanoa olisiko isommalla tydporukalla padsty parempaan vai huonompaan lopputulokseen.
Projektin aikana olemme kuitenkin kysyneet apua ja mielipiteitd muun muassa kansainvéliselta
jaakiekon kehityskeskukselta ja apuna on toiminut my6s opinnaytetydn ohjaajana toiminut Kimmo
Kantosalo. Me olemme joka tapauksessa tyytyvaisia testiin ja tulevaisuus nayttédé miten testit

toimivat kaytannossa.

Testeja testattiin mm. Heinolan Kiekon jaakiekkojunioreilla. Toisaalta testeistéa on olemassa jo
tutkimustietoa ja ne ovat osoittautuneet varsin myonteisiksi, joten suurempaa tarvetta erillisille
testaamiselle ei koettu. Lisaksi kansaivalisen jadkiekon kehityskeskusen Antti Laaksonen naki
testikokonaisuuden mielenkiintoisena ja uutuusarvoa antavana, ja odottaakin innolla tuloksia siita

minkalaisia havaintoja testiston avulla tehdaan.

Testit on tarkoitus ottaa kayttoon kevaalla 2016. Seuralle toimitetaan testit paperisena ja
sahkoisenda versiona. Varsinaisesta testaamisesta seura vastaa itse. Haasteena on se miten hyvin
seuran valmentajat ymmartavat testaamisen perimmaisen tarkoituksen ja kuinka tarkkoja he ovat
testaustilanteessa. Yksindaan testaaminenkaan ei tuota tuloksia vaan on tarkeaa oppia ndkemaan
tulosten taakse, tulkita niita ja tehda oikeat ratkaisut valmennuksen ohjelmoinnissa maksimaalisen

hyddyn saavuttamiseksi.

7.1 Kehitys

Seuran on tarkeaa pyrkia kehittaméan aikaansaatua opasta. Oppaan avulla saadaan arvokasta
dataa junioreiden nykytilasta. Seurassa on tarkeaa luoda yhteinen tietojensyoéttéjarjestelma jossa
kaikki testien tulokset kerataan yhteen ja tarkastellaan isompana kokonaisuutena. ajan myoéta
tulokset muodostavat myos tarkemmat viitekehykset testattavalle ikaryhmalle. Oppaalle hyva
jatkumo olisi opinnaytetyd jonka aiheena rakennettaisiin harjoitusmalleja jotka keskittyisivat
nimenomaan kehonhallinnan, likkuvuuden, taitavuuden ja voiman kehittamiseen. Toinen
meilenkiintoinen tutkimusjatkumo on esim. Miten KTK ja FMS testin tulokset korreloivat

luistelutestien kanssa.
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9 Liitteet

9.1 Riihiméaen Kiekko-Nikkarit seurantatestisto 7-13 vuotialle jadkiekkojunioreille

9.2 KTK —testiohjeet / Sami Kalaja

Kaéannetty ja muokattu alkuperéislahteesta: Kiphard, E. & Schilling, F. (2007).
Korperkoordinationstest fur Kinder. Manual. Beltz Test, Hogrefe Verlagsgruppe.

9.2.1 Yleista

Testipaikan tulee olla rauhallinen, tilaa tarvitaan noin 4 x 5 metrid. Lattia ei saa olla liukas eika liian
kova (ei kivi- tai sementtilattia). Testi voidaan tehda siséapelijalkineissa, voimistelutossuissa tai
paljain jaloin.Testituloksista on olemassa vertailuaineistoa 5 — 14 —vuotiaille. Tata vanhemmatkin

nuoret voivat tehda testin, mutta ika tulee ottaa huomioon tulosten tulkinnassa.

9.2.2 Testivalineet
9.2.3 Tasapainoilu takaperin

Kolme suorakulmaista tasapainorimaa, joiden pituus on 3 metria ja korkeus 3 senttimetria. Yksi
rimoista on 3 cm levead, toinen 4,5 cm ja kolmas 6 cm. Rimojen tukena on noin 50 cm vélein
sivuttaislisatuki (12 x 5 x 2 cm). Lisatukien kanssa tasapainorimojen kokonaiskorkeudeksi tulee 5

cm. Lahtbalustana kaytetaén sivuttaissiirtymistehtavan (tehtava 4) levya.

9.2.4 Esteen yli kinkkaus

12 suorakulmaista superlon (vaahtomuovi) palaa (60 x 20 x 5 cm).

9.2.5 Sivuttaishyppely

Turvallisuussyista kaytetddn kumipohjaista mattoa (100 x 60 cm), jonka keskelle kiinnitetaan

puurima (60 x 4 x 2 cm). Ajanottokello.

9.2.6 Sivuttaissiirtyminen

Kaksi puulevya (25 x 25 x 2 cm), joiden nurkkiin on ruuvattu kuminen ovistoppari (korkeus 3,7 cm).

Ajanottokello.



9.3 Testien suoritusohjeet

9.3.1 Tasapainoilu takaperin

Kolme tasapainorimaa (6 cm, 4,5 cm ja 3 cm leveat) asetetaan vierekkain. 6 cm leveén riman
paahan asetetaan sivuttaissiirtymisessa kaytetty levy lahtdpaikaksi.

Jokaisella rimalla toteutetaan kolme yritysta kavella riman paalla takaperin. Testaaja nayttaa
ensiksi suorituksen kavelemalla 6 cm levedn riman etuperin riman paéassa olevalle levylle, jonka
paalla han viipyy hetken jalat yhdessa ja kavelee sitten saman riman takaperin.

Testiohjeet toistetaan jokaisella rimalla, testattava kokeilee joka riman ensin etuperin ja sen jalkeen
takaperin.

Kokeilukierroksella testattava kavelee takaperin riman paahan (putoamistilanteissa kavelya
jatketaan putoamiskohdasta), nain han oppii hahmottamaan riman pituuden ja luottamaan
tasapainokykyynsa.

Varsinaisessa testisuorituksessa jokaisen putoamisen jalkeen, jossa testattava koskettaa jalallaan
lattiaa tai riman sivuttaistukea, pitaa palata takaisin riman paahan lahtdalustalle seuraavaa yritysta
varten. Jokaisella rimalla on yksi kokeiluyritys etuperin ja yksi kokeiluyritys takaperin. Testiyrityksia

on jokaista rimaa kohden kolme kappaletta. Nain ollen testiyrityksia on yhteensa 9 kappaletta.

Testiohjeet:

"Harjoittelemme yhden kerran tasapainoilua. Kévele rimaa pitkin etuperin lahtélevylle. Lepééa
levylla hetki ja kavele varovasti rimaa pitkin takaperin siten, etta et astu sivuun rimasta.
Harjoittelukerran jalkeen asetu lahtdlevylle ja kéavele rimaa pitkin takaperin. Mina lasken kuinka
monta askelta otat riman paalla. Jos kosketat jalallasi lattiaa tai riman sivutukia, niin mene takaisin

lahtélevylle ja aloita uusi yritys.”

Testiarviointi:

Lasketaan takaperin kdvelyn askeleet. Ensimmaista askelta lahtdlevyltd ei lasketa. Kun toinen
jalka irtoaa lahtélevylta ja koskettaa rimaan, testaaja laskee askeleet aaneen. Askelten lukumaara
lasketaan siihen saakka, kun rima on kavelty paasta paahan tai on saavutettu 8 pistetta. Mikali
rima selvitetddn vahemmalla kuin 8:lla askeleella, on pistemaara talloin 8.

Takaperin tasapainotestissa loppupisteisiin lasketaan yhteen kolmen riman kolme yritysta.

Rimakohtaiset pisteet merkitéd&n testilomakkeeseen.



Yhdesta yrityksesta voi saada enintéén 8 pistettd. Maksimipisteméaéara on 3 x 3 x 8 = 72. Jos
testaajan mielesta testattava pystyy parempaan suoritukseen, koska hén ei ollut testissa riittavan
tarkkaavainen, on mahdollista yrittda yksi tai kaksi kertaa uudelleen.

9.3.2 Esteen yli kinkkaus

12 superlonpalaa asetetaan valmiiksi poikittain hyppysuuntaan néahden. Tehtavana on hypéatéa
yhdella jalalla yhden tai useamman superlonpalan yli siten, ettd alastulo tapahtuu ponnistavalle
jalalle.

Testaaja nayttaa mallisuorituksen hypéaten poikittain asetetun superlonpalan yli, hyppyyn otetaan
noin 1,5 metrin alkuvauhti kinkkaamalla.

Aloituskorkeus maaraytyy kokeiluhyppyjen ja testattavan ian perusteella. Kokeiluhyppyja tehd&aan
yksi tai kaksi per jalka.

5- ja 6-vuotiailla kokeilusuoritus on viisi kinkkaa ilman superlonestettd (korkeus 0 cm). Jos tdma
onnistuu, aloituskorkeus on 5 cm. Jos kinkkaus ilman estetta epaonnistuu, on aloituskorkeus 0 cm,
eli noin 3 metrin matka kinkkausta ilman estetta.

Yli 6-vuotiailla on harjoitushyppyina kinkkaus yksi tai kaksi kertaa yhden palan (5 cm) yli seka
oikealla etta vasemmalla jalalla. Jos tama kokeiluyritys epdonnistuu, on ensimmainen arvioitava
yritys 0 cm korkeudesta, jos kokeiluyritys onnistuu, alitetaan ikaryhmalle suositellusta
aloituskorkeudesta. Mikali ensimmainen arvioitava yritys ikaryhmalle suositellusta

aloituskorkeudesta epaonnistuu, tata yritysta ei arvioida ja testi aloitetaan 5 cm korkeudesta.

Suositellut aloituskorkeudet:

v 10 cm (2 superlonpalaa)
8v 15 cm (3 superlonpalaa)
10v 25 cm (5 superlonpalaa)
14v 35 cm (7 superlonpalaa)

Esteen yli kinkkaukseen tulee ottaa noin 1,5 metrin alkuvauhti kinkkaamalla. Testaajan pitdd ennen
testiosion alkua painaa kadellddn superlonpalaa, ettd testattava havaitsee tehtavéan olevan
turvallinen. Ylihypyn jalkeen pitaa hypata kinkkausjalalla (jatkaa kinkkaamista) viela vahintaan
kaksi hyppya hallitusti. Jos testaajan mielesta testattava ei ymmartanyt ohjeita esteen jalkeisista

kinkkauksista, voidaan suoritus katsoa mitattdmaksi ja se voidaan uusia.

Jokaista korkeutta kohden on yhdesté kolmeen yritysta.



Testiohjeet:

"Aloita tastd hyppaamaan yhdella jalalla, hyppéaéa kinkkaamalla esteen yli ja jatka hyppelya esteen
jAlkeen samalla jalalla viela kaksi hyppyéa. Miss&én vaiheessa suoritusta et saa koskea toisella

jalalla maahan tai suoritus hylatéén.”

Testiarviointi:

Jokainen hyppykorkeus arvioidaan seuraavasti: onnistunut 1. yritys = 3 pistettd, onnistunut 2. yritys
= 2 pistettd, onnistunut 3. yritys = 1 piste.

Jos aloitushyppy onnistuu 5 cm ja sitéd korkeammissa aloituskorkeuksissa, niin kaikista alemmista
korkeuksista annetaan 3 pistetta, koska oletetaan ettd ne olisivat onnistuneet. Talla jarjestelylla
tasataan vanhempien ja nuorempien testattavien yritysten lukumaaraa (muuten vanhemmat lapset

joutuisivat yrittdmaan nuorempia useammin)

Yritysta ei hyvaksytd, jos vapaa jalka koskettaa maahan, superlonpala kaatuu tai ylityksen jalkeen
ei tule kahta hyppya kinkkaavalla jalalla. Mikali 3 yritysta epaonnistuu, hyppaamista jatketaan
ainoastaan, jos kahdesta aikaisemmasta korkeudesta on saavutettu vahintdén 5 pistettd. Muuten
tehtava lopetetaan. Tama koskee erikseen vasenta ja oikeaa jalkaa. Pisteet kirjataan ylos ja
lasketaan yhteen. 12 superlonpalalla (60 cm) ja aloituskorkeudella 0 (5 kinkkaa), on
maksimipistemaara 39 pistetta per jalka eli yhteensa 78 pistetta.

9.3.3 Sivuttaishyppely

Testiohjeet:

Tehtavana on hypata tasajalkaa puuriman yli edestakaisin sivuttain mahdollisimman monta kertaa
15 sekunnin aikana. Testaaja nayttaa mallisuorituksen asettumalla matolle riman viereen ja
hyppimalla tasajalkaa riman yli edestakaisin. Harjoittelusuorituksena sallitaan 5 hyppya. Hyppyjen
tulisi olla tasahyppyja, eli jalat irtoavat maasta ja tulevat maahan yhta aikaa. Eriaikaisuutta ei
kutienkaan katsota virheeksi, mikéli molemmat jalat ylittdvat riman toiselle puolelle. Testaajan on
varmistettava, ettd ohjeet ymmarrettiin oikein. Suoritus jatkuu vaikka testattava koskee rimaa tai
kay maton ulkopuolella, télldin testaaja kehottaa testattavaa jatkamaan testid. Jos ohjeita ei
vielakdan noudateta, testi keskeytetdén, ohjeet ja mallindyttd uusitaan, jonka jalkeen testattava voi
yrittdd uudelleen. Mikali ulkoiset hairidtekijat haittaavat suoritusta, testi mitatdidaan ja uusitaan.

Enintd&n kaksi yritysta voidaan mitatdida. Testi koostuu kahdesta hyvaksytysta suorituksesta.



Testiohjeet:
"Asetu jalat vierekkain puuriman viereen seisomaan. Kun annan lahtémerkin, ala hyppié sivuttain
riman yli niin nopeasti kuin pystyt niin kauan kunnes sanon "seis”. Jos astut vahingossa riman

pdaélle, niin 14 lopeta hyppédémisté, vaan jatka testia.”

Testiarviointi:

Kahden hyvéaksytyn 15 sekunnin hyppykerran onnistuneet hypyt lasketaan yhteen (hyppy riman yli
= ensimmainen piste, hyppy takaisin = toinen piste jne).

9.3.4 Sivuttaissiirtyminen

Kaksi puulevya asetetaan noin puolen levyn leveyden etdisyydelle toisistaan lattialle.
Sivuttaissuunnassa on oltava 3 — 4 metria vapaata tilaa. Tehtava koostuu kahdesta hyvaksytysta
20 sekunnin yrityksesta, joissa levyja siirretaan mahdollisimman monta kertaa sivuttain toistensa

yli. Testaaja nayttaa mallisuorituksen.

Testaaja astuu edessaan olevalle oikeanpuoleiselle levylle ja ottaa molemmilla kasilla kiinni
vasemmanpuoleisesta levystd ja siirtda sen oikealle puolelleen. Taman jalkeen han siirtyy talle
levylle oikealle puolelleen, tarttuu vasemmalla olevaan levyyn jne. (Testattava saa paattaa
siirtymissuunnan, mutta suunnan on oltava sama molemmilla suorituskerroilla.) Testaajan tulee
korostaa, ettd kyse on nopeudesta, esimerkiksi levyn asettaminen lilan kauas tai lahelle tai liian

suoraan linjaan vie aikaa.

Jos suorituksen aikana ilmenee ulkoisia hairidtekijoita, suoritus uusitaan. Jos testattava tukee
kadelldan lattiaan, koskettaa jalallaan lattiaan, putoaa alas levylta tai siirtda levya vain yhdella
kadelld, testaaja kehottaa testattavaa jatkamaan ja antaa tarvittaessa lyhyesti ohjeita. Jos
toistuvasti kaytetdan vain yhta katta levyn siirtdmiseen, tdma korjataan heti ohjeistamalla: "Kayta
molempia kasia!”. Jos ohjeita ei edelleenkaan noudateta, niin testi keskeytetdan ja uusitaan
demonstraation ja ohjeiden jalkeen. Hylattyja yrityskertoja voi olla enintdén kaksi.

Testiin kuuluu 2 perékkaista suoritusta, joiden valissé on vahintdan 10 sekunnin tauko. Testaaja
laskee pisteet 4aneen. Testaaja sijoittuu testattavan kasvojen eteen ja siirtyy testattavan mukana.
Na&in levyt siirtyvat sivusuunnassa, eivatka eteenpdin.

Harjoitteluna siirretdan levya 3 — 5 kertaa.



Testiohjeet:

"Nyt haluamme ylittda ison vesilammikon siten, etta jalkamme eivat kastu. Astu seisomaan télle
levylle ja ota kahdella kadella kiinni toisesta levysta ja aseta se toiselle puolelle viereesi. Sitten
mene seisomaan levylle, jota juuri &sken siirsit ja otat toisen levyn kasiisi ja nain jatkat siirtymista
sivuttain. Harjoittelemme ensin kerran. Lasken pisteet aaneen. Yrita siirtda levyja mahdollisimman
monta kertaa, koska siirrot lasketaan. Jalat eivat saa koskettaa lattiaan. LahtOmerkistani ala siirtaa

levyja mahdollisimman nopeasti siihen asti, kunnes sanon "seis”.
Testiarviointi:
Seka levyn etta vartalon siirrot lasketaan 20 sekunnin suorituksen aikana. 1 piste, kun vasemmalta

siirretty levy koskettaa lattiaa testattavan oikealla puolella, 1 piste, kun testattava on siirtéanyt

molemmat jalkansa levylle, 1 piste, kun testattava on taas siirtanyt levyn vasemmalta oikealle.



9.4 FMS Testi

)

FMS-TESTISTO

Toiminnallinen liiketestaus ohjeisto
- s = — '*'.\\

|

\

Kimmo Kantosalo

Katja Vaisanen

Lahde: Movement.

Functional Movement Screen Test (Cook, Gray & Burton, Lee. 2010)




9.4.1 1. Testi syvakyykky

Tavoite: Kahden jalan syvakyykylla testataan lantion, polvien ja nilkan symmetrista liikkuvuutta.

Keppi paéan ylapuolella auttaa arvioimaan olkapaan ja rintarangan symmetrista liikkkuvuutta.

Testin kuvaus: Seiso suorassa jalat hartioiden leveydelld ja jalkaterat eteenpain. Ota kepistéa kiinni
molemmilla k&silla ja laita keppi paan

ylapuolelle siten ettd kyynérpaissd on 90 asteen kulma. Koeta laskeutua niin alas kuin mahdollista ja
samalla pida ylavartalon asento mahdollisimman suorana. Pida kantapaat lattiassa ja keppi samassa

asennossa. Pysy ala-asennossa pieni hetki (laske yhteen) ennen kuin tulet aloitusasentoon.

3 Pistetta

e Ylavartalo on samassa suunnassa saariluun
kanssa tai ylavartalo pystysuorassa

¢ Reisiluu alle vaakatason

e Polvet ovat yli varpaiden linjan

e Keppi tasapainoalueella

2 pistetta (suoritus tehdaan koroke kantapaan
alla)

e Ylavartalo on samansuuntainen saariluun
linjan kanssa tai on pystysuorassa.

¢ Reisiluu alle vaakatason

e Polvet eivat ole yli varpaiden linjan

o Keppi tasapainoalueella

1 Piste (suoritus tehdaan koroke kantapaan alla)

!
|
| o Ylavartalo ei ole samansuuntainen saariluun
| linjan kanssa.

. o Reisiluu ei ole alle vaakatason.

. e Polvet eivat ole yli varpaiden linjan

| o Selkérangassa tapahtuu koukistumista

. g p

' o Kantapaa nousee maasta.

|
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Testattava saa 0O pistettd, mikali tuntuu kipua jossakin liikkeen vaiheessa.
Kyky menna syvakyykkyyn vaatii nilkan, polven ja lantion koukistukseen liikelaajuutta, seka
selkadrangan ojennuksen liikelaajuutta. Olkapaista liike vaatii olkanivelen koukistuksen ja

loitonnuksen liikelaajuutta.



9.4.2 2. aita-askellus

Tavoite: Yhden jalan aita-askelluksella testataan yhden jalan liikkuvuutta ja stabiliteettia lantion,

polvien ja nilkkojen alueella.

Testin kuvaus: Seiso suorassa jalat hartioiden leveydella ja jalkaterat
eteenpain. Ota kepista kiinni molemmilla k&silla ja laita keppi niskan
taakse. Nosta toinen jalka nilkka koukussa ja astu aidan yli siten etta
ylavartalo on samassa asennossa. Varmista etta nilkka, polvi ja lantio

ovat suorassa linjassa. Kosketa lattia kantapaalla ja palauta jalka

hitaasti perusasentoon. Suorita liike 3 kertaa.

3 Pistetta

|

|

|

\ e Lantio, polvi ja nilkka ovat samassa

I pystysuorassa linjassa.

. o Alaselassi ei havaita juurikaan liiketta.
I . . ..

. Keppi ja aita ovat samassa linjassa.

e e - e e e . E—————— . - - —

| 2 pistetta
|

¢ Lantio, polvi ja nilkka eivat ole enaa
samassa pystysuorassa linjassa.

o Alaselassa liiketta.

o Keppija aita eivat ole samassa linjassa.

e e e m—— e —e ——— - —— ———

1 Piste

Jalka osuu aitaan.
Tasapaino katoaa.
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Testattava saa 0O pistettd, mikali tuntuu kipua jossakin liikkeen vaiheessa.
Aita-askellus vaatii nilkan, polven ja lantion stabiliteettikykya ja maksimaalista suljetun kineettisen
ketjun lantion ojennusta. Aita-askellus vaatii myds avoimen kineettisen ketjun nilkan koukistusta ja
polven ja lantion koukistusta. Testi kuvaa myds yhden jalan tasapainoa. Huono testitulos voi olla

huonossa stabiliteetissa tukijalassa tai huonossa liikkkuvuudessa vapaassa jalassa.



9.4.3 3 Askelkyykky eteenpain

Tavoite: Askelkyykylla testataan bilateraalista liikkuvuutta ja stabiliteettia. Testilla mitataan myos

nilkan ja polven stabiliteettia. ;

Testin kuvaus: Aseta keppi selkdrangan suuntaisesti siten, etta se
koskettaa paatasi, ylaselkaa ka pakaran keskiosaa. Kun tartut keppiin,
sinun ylakasi tulisi koskettaa niskaasi ja alakaden tulisi koskettaa selkaa.
Aseta jalat samalle linjalle siten, ettd molemmat jalkaterat osoittavat

eteenpain. Laskeudu alas, siten etta takimmaisenjalan polvi koskettaa

etummaisen jalan kantapdata. Pyri samalla sailyttamaéan ylavartalon ja

kepin perusasento. Palaa takaisin perusasentoon.

3 Pistetta

o Kepin kontakti sdilyy ja se pysyy
pystyasennossa.

o Ylakehossa ei liiketta.

o Keppi ja jalat sailyvat samassa linjassa.

o Polvi koskettaa etummaisen jalan
kantapaata.

: 1
1

| 1

| 1

| 1

| |

: 1
1

| 1

| 1

| 1

| |

: 1
1

| 1

| 1

4

1_ [

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

2 pistetta

|

|

i o Kepin kontakti ei saily ja se ei pysy

: pystyasennossa.

. & Ylakehossa liiketta.

. o Keppijajalat eivat pysy samassa linjassa.
: Polvi ei kosketta etummaisen jalan

i kantapaata.

1

| e e = e — —— —— ]

e Tasapaino haviaa.
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Testattava saa O pistettd, mikali tuntuu kipua jossakin liikkeen vaiheessa.
Askelkyykky eteen vaatii etummaisen jalan nilkan, polven ja lonkan stabiliteettia ja suljetun
kineettisen ketjun lonkan abduktiota. Testi vaatii myds etummaisen jalan liikkuvuutta lonkan
l[&hentdjissa ja nilkkanivelen liikkuvuutta (nilkan koukistus). Testi kuvaa myds tasapainoa testin
aikana. Huono testitulos voi olla heikossa etummaisen tai takimmaisen jalan lantionliikkuvuudessa.

Heikko testitulos voi selittyd myds etummaisen jalan polven tai nilkan huonosta stabiliteetissa.



9.4.4 4. Olkapaan liikkuvuus

Tavoite: Olkapaan liikkkuvuus testi mittaa kaksisuuntaista olkapaan likkuvuutta yhdistaen
alakaden olkanivelen sisakierron ja lahennyksen ja ylak&aden olkanivelen ulkokierron ja
loitonnuksen.

Testin kuvaus: Testaaja maarittaa ensiksi nyrkin leveyden. Testattava aloittaa testilikkeet
kadet nyrkissa. Testattava pyrkii alapuolella olevan kuvan mukaisesti saamaan rauhallisella
likkeella rystyset niin l&helle kuin se on mahdollista. Testaaja mittaa kahden rystysen valisen

etaisyyden. Testi suoritetaan molemmilta puolilta.

3 Pistetta
Nyrkissa olevat kéadet ovat enintddn yhden

kdmmenen mitan paassa toisistaan.

2 pistetta

Nyrkissa olevat kéddet ovat enintdén 1,5
kdmmenen mitan paassa toisistaan n. 15-

18cm.

1 Piste
Nyrkissé olevat kadet eivat ole 1,5 kdmmenen

mitan paassa toisistaan n. 15-18cm.
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Testattava saa 0 pistettd, mikali tuntuu kipua jossakin liikkeen vaiheessa.

Olkapééan kivun provokaatiotesti tehdaan
aina. Henkilo laittaa kédden vastakkaisen
kaden olkapadlle ja nostaa siita asennosta

kyynarpaan ylospain. Mikali kipua esiintyy,

Olkapaan liikkuvuus testi vaatii sisdkiertoa olkanivelen lahennyksessa ja uloskiertoa olkanivelen
loitonnuksessa. Varsinkin yhden kadden paén yli heittoliikkeissa tarvitaan olkaniveleltéd hyvaa
likkuvuutta. Syyt huonoon liikkuvuuteen voivat olla ryhdin muutokset olkanivelen alueella ja kire&
pieni rintalihas ja levea selkalihas. Kun testattava saa pienemman arvon kuin 3, rajoittavan tekijan

VoI tunnistaa.



9.4.5 5. aktiivinen jalannosto

Tavoite: Aktiivisen jalan nostolla on tarkoitus mitata aktiivisen jalan takareiden ja pohjelihasten
likkuvuutta. Passiivisen jalan puolella voidaan arvioida lonkan koukistajien liikkuvuutta. Testilla

arvioidaan myads lantion asennon stabiliteettia.

Testin kuvaus: Testattava asettuu lattialle alapuolella olevan kuvan osoittamalla tavalla. Kadet ovat
l&hella vartaloa ja kdmmenet yldspain. Testaaja etsii suoliluun yldetureunan ja patella janteen
keskikohdan. Testattava nostaa jalan mahdollisimman korkealle ja pyrkii samalla sailyttamaan lattialla

olevan jalan kontaktin lattiaan. Testi tehdaan kolme kertaa molemmille jaloille.

3 Pistetta

e Kehrasluun pystylinja (vertikaalilinja)
on suoliluun yldetureunan ja
keskireiden valilla.

¢ Lattialla oleva jalka lepda suorana
lattialla.

2 pistetta

e Kehréasluu (Malleoluun) pystylinja
(vertikaalilinja) on keskireiden ja polven
valilla.

e Lattialla oleva jalka lepda suorana
lattialla.

1 Piste

|

|

|

: e Kehrasluun pystylinja on polven
1 I takana.

: e Lattialla oleva jalka lepda suorana

: lattialla.

I

|

|

Testattava saa 0 pistettd, mikali tuntuu kipua jossakin liikkeen vaiheessa.

Aktiivinen jalan nosto vaatii toiminnallista takareiden liikkuvuutta. Testissa arvioidaan myds
vastakkaisen jalan passiivista lonkan koukistajien liikkuvuutta ja alavatsan stabiliteettia. Huono
testitulos voi johtua siis huonosta takareiden toiminnallisesta liikkuvuudesta tai vastakkaisen jalan

lonkan koukistajien jaykkyydesta yhdistettyna lantion eteenpéain kallistumiseen.
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9.4.66. Lankkupunnerrus

Tavoite: Lankkupunnerrusta kaytetdan kehon keskivartalon

stabiliteetin arvioimiseen.

Testin kuvaus: Mene pain makuulle siten etta katesi ovat

olkapaittesi tasalla, jalat yhdessa ja polvet taysin ojentuneet. Jalat

yhdessa polvet suorana nosta polvet ja kyynarpaat irti lattiasta.

3 Pistetta

¢ Keho nousee punnerruksesta koko
keskivartalo tiukkana ylaasentoon

e Mies suorittaa punnerruksen peukalot paan
etuosassa.

¢ Nainen suorittaa punnerruksen peukalot
paan takaosassa (Vertikaalitaso).

2 pistetta

¢ Kehoa ei nosteta yhtena kokonaisuutena.
Miehet suorittavat punnerruksen peukalot
leuan tasolla

¢ Naiset suorittavat punnerruksen peukalot
lapaluun tasolla.

1 Piste
¢ Miehet eivat pysty suorittamaan punnerrusta
peukalot leuan tasolla.

¢ Naiset eivat pysty suorittamaan punnerrusta
peukaloita lapaluun tasolla.

—— - ———
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Selk&rangan ojennus testi tehddan aina. Testi

suoritetaan kuvan mukaisesti. Ojenna itsesi yl6s
etunojapunnerrusasennosta. Mikali kipua
esiintyy, testin tulos on 0.

Lankkupunnerrus vaatii keskivartalon stabiliteettia. Monet toiminnalliset liikkeet urheilussa vaativat
keskivartalon stabiloijia siirtAmaan voimaa symmetrisesti ylavartalosta alavartaloon tai painvastoin.
(Esim. lentopallon torjunta tai jalkapallomaalivahdin torjunta. ) Mikali keskivartalossa ei 16ydy

riittavaa stabiliteettia seurauksena on heikko urheilusuoritus tai urheiluvamma.



9.4.7 7. Keskivartalon stabiliteetti

Tavoite: Testilla arvioidaan "monitasoista” stabiliteettia liikkeessa, jossa on samanaikaisesti
ylavartalossa ja alavartalossa liike.

Testin kuvaus: Testattava asettuu konttausasentoon, jossa polvet ja nilkat ovat 90 asteen
kulmassa. Testilauta on polvien ja kasien vélissd. Nostovaiheessa koehenkild tekee saman puolen
olkanivelen koukistuksen ja lantion ojennuksen samanaikaisesti (3 pistettd). Jalan ja kaden
tarvitsee nousta lattiasta n. 20cm. Laskuvaiheessa saman k&aden olkap&a ja jalka koskettavat

3 Pistetta

|
1
e Testattava tekee suorituksen ylavartalo i

vaakatasossa |
e Kyynarpaa ja polvi ovat samassa linjassa |
¢ Molemmat jalat ja kadet nousevat yhta :

aikaa i

2 Pistetta

e Testattava tekee suorituksen
diagonaalisesti.

e Loppuasento suora, mutta poikkeaa
vertikaalilinjasta.

1 Piste

|
1
|
| o Testattava ei pysty tekemaan
1 | suoritusta diagonaalisesti.
: e Loppuasento ei ole suora ja poikkeaa
: vertikaalilinjasta.
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Testattava saa 0 pistettd, mikali tuntuu kipua jossakin liikkeen vaiheessa.

I
I
1
1
I
I
I
I
1
1
I
I
I
I
1
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I
I
I
I
1
1
I
I
I
I
1
1

Selkarangan koukistus testi tehdaan aina. Testi

suoritetaan kuvan mukaisesti. Pakarat koskettavat

|

| |
| |
| |
1 1
1 1
| kantapaita ja rinta koskettaa etureisia. Kadet ovat !
i vartalon edessa suorana mahdollisimman pitkana. :
1

1 1
| |

Jalat ja varpaat ovat ojentuneena kuvan
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Keskivartalon stabiliteetti vaatii symmetrista vartalon stabiliteettia pitkittais- ja poikittaissuunnassa.
Monet toiminnalliset liikkeet urheilussa vaativat keskivartalon stabiloijia siirtdmaéan voimaa
epasymmetrisesti ylavartalosta alavartaloon tai painvastoin. Juokseminen ja kiihdyttaminen ovat
tasta hyvia esimerkkeja. Mikali kehossa ei ole riittdvaa stabiliteettia kehon lilkke-energia haviaa ja

voi johtaa heikkoon suoritukseen ja urheiluvammoihin.



9.4.8 Testien tulkinta

Toiminnallisen liiketestauksen yhteistuloksen jaadessa alle 14, testattavalla on suurentunut riski
saada urheiluvammoja. Yksittaisen testin jdddessa alle maksimitason kolme, testattavalla on
puutteita liikkuvuudessa tai stabiliteetissa. Naita puutteita voidaan korjata erilaisten harjoitteiden

avulla.

Esimerkki.

Testi syvakyykky Koehenkild nuori tyttd 15-v.

Analyysi: Kyykyssa tulos oli 1. Polvesta jalat ovat sisaanpain (valgus) ja lonkkanivelessa on
sisékiertoa ja kyykkyyn asti ei padse. Lantiosta paino on jakautunut epatasaisesti ja alaselassa on

lordoosi.

Toimenpiteet:
Polvet sisaanpain ja sisakierto:
Venyttely: Pohjelihakset, lahentéjat ja levea peitinkalvo

Vahvistus: keskimmainen pakaralihas, iso pakaralihas

Seléan lordoosi:

Venyttely selan ojentajat ja lonkan koukistajat
Vahvistus: Poikittainen vatsalihas, sisaiset vatsalihakset
Kyykkyyn ei paase:

Venyttely: pohjelihakset



9.4.9 Arviointilomake

FMS TESTITAULUKKO
NIMI
Testi Pisteet Lopulliset pisteet Kommentit

1. Syvakyykky

Vasen
2. Aita-askellus Oikea

Vasen
3. Askelkyykky eteen Oikea

Vasen
4, Olkapaan liikkuvuus Oikea

Vasen
5. Aktiivinen jalan nosto Oikea
6. Lankkupunnerrus

Vasen
7. Keskivartalo Oikea

Yhteensa

Lopulliset pisteet muodostuvat heikomman puolen mukaan.



9.5 Luistelutestit

9.5.1 LMT: luistelun monipuolisuustesti
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Kuva 1. Luistelun monipuolisuustesti Hockey centre

Jaalla suoritetaan kolme eri testid. Kaikki testit suoritetaan kiekon kanssa ja ilman kiekkoa. Kolmen
erilaisen radan avulla saadaan monipuolinen ja pelinomainen katsaus pelaajien luistelutaidosta.
Liséksi testi antaa tietoa pelaajan kiekonhallintataidoista liikkeessa. Kussakin testissa testattava

taistelee aikaa vastaan.

9.5.2 Testi 1.

Testattava lahtee paikaltaan b — piste aloituspaikalta. Luistelee viereiselle b- pisteelle niin nopeasti
kuin pystyy jarruttaa, ja vaihtaa suuntaa luistellen nopeasti b- pisteiden véliin kunnes taas jarruttaa.
Seuraavaksi han kiertaa etuperin luistellen b- pisteiden kaarille asetettujen keilojen ympari
muodostaen kahdeksikon jonka jalkeen suuntaa ensimmaisen keilan jalkeen maalilinjan yli. Testi

suoritetaan ilman kiekkoa ja kiekon kanssa.

9.5.3 Testi 2.

Testattava lahtee etuperin liikkeelle keskiympyran reunalta, kiertda keilan laitahyokkaajan
kdédnnoksella ja jatkaa matkaansa etuperin kohti seuraavaa keilaa jonka kiertaa taas

laitahydkkaajan kaannoksella ja spurttaa maaliin. Testi suoritetaan ilman kiekkoa ja kiekon kanssa.



9.5.4 Testi 3.

Testattava lahtee etuperin liikkeelle b-pisteen keskelta ja kaantyy ennen keilaa takaperinluisteluun.
Testattava pujottelee keilat takaperin ja kaantyy viimeisen keilan jalkeen etuperin luisteluun ja
spurttaa aloituspisteen ohi toisen puolen keilalle. Keilan kohdalla vaihdetaan takaperinluisteluu ja
pujotellaan keilat jonka jalkeen spurtataan maaliin. Testi suoritetaan ilman kiekkoa ja kiekon
kanssa.

9.5.5 Vidlineet jatestausympaéristo

jaalla tehtaviin testeihin tarvitaan keiloja ja ajanottokello tai ajanottokennot. Testauksen
luotettavuuden kannalta on tarke&a, etté testit suoritetaan aina samassa paikassa. Testattavalle on
annettava selkeat ohjeet radan suorittamisesta ja mahdollisuus harjoitella rata ennen suoritusta.
annettava keskittymisrauha testin ajaksi. Mikali mahdollista testi kannattaa suorittaa valokennoihin
jolloin ajanototto on huomattavasti tarkempi kasikelloon verrattuna, mutta tarkeinté on etta

ajanottotyyli on jokaisella testikerralla sama.



