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1 JOHDANTO

Saimme toimeksiannon opinndytetydhomme Suomen Vammaisurheilu ja -litkunta
VAU ry:ltd. VAU ry on valtakunnallinen vammaisten henkildiden urheilu- ja liikunta-
jarjestd, jonka toimintaan kuuluu suunnitella, toteuttaa ja kehittdd liikunta-, kehitys- ja
nikdvammaisten seki elinsiirron kokeneiden henkildiden mahdollisuuksia ja olosuh-
teita lilkunnan harrastamiseen seki kilpailemiseen. Liikunnan harrastajat voivat olla
idltdén aivan vauvasta vanhuksiin. VAU ry on ldhes 40 lajin monilajiliitto ja sen teh-
tdvdnd on edistdd monipuolisen vammaisurheilun ja — litkkunnan toimintaedellytyksia.

(Suomen vammaisurheilu ja -liikkunta ry)

Kelkkajadkiekko on yksi VAU ry:n alaisuudessa olevista vammaisurheilulajeista.
Suomessa toimii tilld hetkelld ainoastaan kaksi kelkkajddkiekkojoukkuetta, Jyvisky-
lassd sekd Helsingissé ja ndiden joukkueiden pelaajista muodostuu Suomen maajouk-
kue. Lajiin liittyva toiminta on siis Suomessa vield melko véhéisti ja joukkueiden
harjoittelu tapahtuu ainoastaan jaalld. Néin ollen kelkkajddkiekkoon oli tarvetta saada
myos jain ulkopuoliseen harjoitteluun liittyvai tietoa. Saimme tehtdvaksemme tehda

téhén liittyvan litkepankin.

Aihe oli meiddn molempien mielestd erittdin kiinnostava, silld kummallakin meistd on
aiheeseen liittyvii taustaa. Sami on toiminut valmentajana Jyp junioreiden alaisuudes-
sa olevassa kelkkajidkiekkojoukkueessa, Jaakko pelaa jadkiekkoa seké on ollut myos
muutamaan kerran kelkkajadkiekon toiminnassa mukana. Aihe on my0s ajankohtai-
nen, silld kelkkajddkiekon suosio on nousussa ympédri maailman, mutta lajiin liittyvés-
td oheisharjoittelusta on erittdin niukasti tietoa saatavilla. Kelkkajidkiekkoa késittele-

vid tutkimuksia on tiettdvasti tehty maailmassa ainoastaan kaksi.

Kelkkajadkiekon oheisharjoittelun liikepankille oli selkeda tarvetta, silld Suomen maa-
joukkueella on tulevaisuudessa tavoitteena pdédstd mukaan arvokisoihin ja tdmén ta-
voitteen toteutuminen edellyttdd kovaa harjoittelua myos jédén ulkopuolella. Arvoki-
soissa taso on erittdin kova ja erot joukkueiden vilille syntyvit pelitaitojen liséksi
my0s fyysisissd ominaisuuksissa. Kelkkajddkiekko on nopeatempoinen kontaktilaji,
joka vaatii pelaajalta hyvaa fyysistd kuntoa. Opinndytetyon tavoitteena on tarjota

Suomen kelkkajadkiekon maajoukkueen pelaajille kattava litkkepankki jadan ulkopuoli-
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seen harjoitteluun olla niin osaltamme tukemassa heiddin matkaansa kohti mahdollisia

ensimmaisié arvokisoja.

Kisittelemme opinndytetydssdmme aluksi kelkkajddkiekkoa lajina. Tamén jalkeen
kdymme lédpi teoriapohjan kelkkajidkiekossa tarvittavien fyysisten ominaisuuksien
harjoittamisesta. Néitéd fyysisid ominaisuuksia ovat kestivyys, nopeus, voima, tasapai-
no, istumatasapaino seki keskivartalon stabiliteetti. Tydmme péddpaino on liikepankis-
sa, johon olemme koonneet voimaa, keskivartalon hallintaa ja istumatasapainoa kehit-
tdvid harjoitteita. Koimme nima ominaisuudet oleellisimmaksi kelkkajidkiekon pelaa-
jille. Lopussa olemme rakentaneet kaksi esimerkkia siitd, kuinka liikepankin harjoit-

teista voidaan muodostaa harjoitusohjelma pelaajille.

2 KELKKAJAAKIEKKO

2.1 Historia

Kelkkajadkiekko on kehitetty Tukholmalaisessa kuntoutuskeskuksessa, jossa 60-luvun
alussa ryhmd vammautuneita jaékiekon pelaajia halusi jatkaa kiekkoharrastustaan
vammastaan huolimatta. Miehet kehittivdt kelkan, jonka terdt olivat normaaliluistimen
terdt. Mailojen pdihin miehet asensivat piikit, joiden avulla he liikkuivat eteenpéin.
Miehet pelasivat ilman maalivahteja jarven jdélld Tukholman eteldpuolella. (IPC Ice

Sledge Hockey/About the sport.)

Vuonna 1969 Tukholmassa oli viisi kelkkajddkiekkojoukkuetta, jotka muodostivat
liigan. Joukkueissa pelasi fyysisesti liikuntarajoitteisia pelaajia sekd vammattomia
pelaajia. Samana vuonna Tukholmassa jérjestettiin ensimmiinen kansainvilinen kelk-
kajadkiekkoturnaus. Turnaukseen osallistui viiden liigassa pelaavan joukkueen liséksi
joukkue Oslosta. Kun tieto kelkkajéédkiekosta levisi muihin maihin, alkoivat ne perus-
taa omia joukkueitaan. Néin tekivét esimerkiksi Englanti (1981), Kanada (1982), USA
(1990), Viro ja Japani (1993). (IPC Ice Sledge Hockey/About the sport.)

Vuonna 1976 Ruotsin Ornskoldsvikissi jérjestetyissi talviparalympialaisissa kelkka-
jadkiekko oli esittelylajina. Kelkkajddkiekko ei kuitenkaan tullut viralliseksi paralym-
pia lajiksi kuin vasta Lillehammerissa 1994. Kansainvilisid pelejd ovat hallinneet Ka-

nada, Norja, Ruotsi, Englanti, USA, Japani ja Viro, mutta myds monet muut maat ovat



nousseet nopeasti lajin huipulle. Nykyéén koviin maihin voidaan lukea myds muun

muassa Saksa, Tshekki, Veniji ja Korea. (IPC Ice Sledge Hockey/About the sport.)

Suomeen kelkkajéédkiekko on rantautunut ensimmaéisen kerran 90-luvulla. Suomessa
toimii tdlld hetkelld kaksi seurajoukkuetta, Helsingissa ja Jyvéskylédssd, sekd maajouk-
kue, joka koostuu padasiassa Helsingin joukkueen pelaajista. Lisenssin omaavia pelaa-
jia Suomessa on tilld hetkelld 10-15 pelaajaa. Lajin suosio on tdlld hetkelld nousussa.
Suomen maajoukkue ei ole vield ollut mukana arvokisoissa, mutta tulevaisuuden ta-

voitteena on paistd nithin mukaan.

2.2 Lajianalyysi

Kelkkajadkiekko on urheilua, joka on suunniteltu mahdollistamaan jaékiekon pelaa-
minen henkil6ille, joilla on alavartalossa jokin fyysinen vamma tai rajoite. Se on télld
hetkelld yksi suosituimmista lajeista talviparalympialaisissa ja se kilpailee suosiosta ja
harrastajista pyorétuolikoripallon kanssa etenkin niissd maissa, joissa jddkiekko on
hallitseva laji. Kelkkajddkiekko on ainoa vammautuneiden joukkueurheilulaji, jossa
selkdydinvammaiset voivat kilpailla ilman pyorétuolia rinnan ei-pyorétuolista riippu-
vaisia vammautuneita, kuten amputoituja, vastaan. (British Sledge Hockey Associati-

on/ About, 2010.)

Kelkkajadkiekko on kontaktilaji, jota pelataan kdyttdmalla Kansainvilisen Jadkiekko-
liiton (ITHF) sddnt6jé. Pelaajat liikuttavat itseddn jadta pitkin kelkassa istuen. Kelkka
rakentuu kahdesta teréstd, jotka on liitetty runkoon niin, ettd kiekon on mahdollista
kulkea kelkan ali. Pelaajat liikkuvat samanlaisella tekniikalla kuin hithdon tasatyon-
ndssé kéyttden apuna kahta mailaa, joiden toiseen padhdn on kiinnitetty jddnaskalit.
Johtuen minimaalisesta luokittelusta, kelkkajadkiekon joukkueet koostuvat pelaajista,
joilla on erilaisia vammoja kuten CP, amputaatio, Spina bifida, selkdydinvammat seka
muut fyysiset vammat, jotka estivit pelaajaa luistelemasta. Seuratasolla vammautu-
mattomat pelaajat ovat tervetulleita toimintaan mukaan ja heité ei rankaista siitd, kos-
ka kelkkajaakiekko on hyvin salliva urheilu- ja litkuntamuoto. (British Sledge Hockey
Association/ About, 2010.)



2.3 Pelaajien luokittelu

Vammaisurheilun luokittelu on kehitetty, jotta vammaisryhmét voisivat kilpailla tasa-
puolisesti eri urheilulajeissa. Perinteisesti vammaisurheilijat jactaan kuuteen eri ryh-
médn: amputoituihin, cp-vammaisiin, ndkohiiridistd karsiviin, selkdydinvammaisiin,
kehitysvammaisiin ja ryhmédén, joka kattaa kaikki ne, jotka eivit sovi edelld mainittui-
hin ryhmiin. Kun urheilija alkaa kilpailla vammaisurheilun parissa, hinet luokitellaan
ryhmédin. Sama luokka sdilyy urheilijalla koko uran ajan. Kunkin lajin luokittelussa
kaytettavat sddnnot laaditaan aina kunkin lajin kansainvélisen liiton mukaisesti. Testi-
patteristo voi sisdltdd teknisid, fyysisid tai tarkkaavaisuuden testejd. (International Pa-

ralympic Committee/ Classification.)

Luokittelun voi suorittaa ainoastaan IPC:n (International Paralympic Committee) luo-
kittelukoulutuksen kdynyt fysioterapeutti tai ladkari. Hinen arvionsa perusteella pelaa-
ja saa luokituksensa, josta hdan voi halutessaan tehdd myos protestin. Kelkkajadkiek-
koa voi vammansa puolesta pelata kaikki, jotka kuuluvat johonkin ylld olevaan kate-
goriaan seki ne, jotka ovat saaneet hyviksytyn luokituksen. Kelkkajadkiekon luokitte-
lussa testataan fyysisid ominaisuuksia. Testipatteristo sisédltdd lihasvastustustestejé
sekd testejd, joissa oma keho toimii painona. Pelaajat pisteytetddn asteikolla 1-3.
Kelkkajaédkiekossa tarvittavia ominaisuuksia ajatellen alaraaja-proteesia kédyttavat ur-
heilijat omaavat lajiin parhaat ominaisuudet. Heilld on keskivartalon alueella tuki - ja
litkuntaelimisto terveind, samoin kuin yldraajat. Lisdksi ne selkdydinvammaiset urhei-
lijat, joiden vammataso on niin alhaalla, ettd se ei vaikuta keskivartalon lihasten toi-
mintaan, sopivat ominaisuuksiltaan hyvin kelkkajéédkiekkoon. (International Paralym-

pic Committee/ Classification.)

2.4 Kelkkajadkiekossa tarvittavat fyysiset ominaisuudet

Kelkkajadkiekko vaatii pelaajalta pitkilti samanlaisia ominaisuuksia kuin jaékiekko.

Kelkkajadkiekko on joukkuepeli, joka on ldhes jatkuvasti nopeatempoista. Se on myds



kontaktilaji, joka vaatii pelaajalta voimaa ja nopeutta seké aerobista ja anaerobista

kestavyyttd. (Tiikkaja, 2002, 5.)

Kelkkajadkiekko on siis vaatimuksiltaan todella monipuolinen urheilulaji. Voimaa,
nopeutta ja anaerobista kestdvyyttd tarvitaan vaihtojen aikana, kun pelaaja tekee ken-
talld spurtteja, suunnanmuutoksia ja ottaa kontaktia vastustajaan. Aerobista kestdvyyt-
td pelaaja tarvitsee vaihdosta palautumiseen ja yleiseen jaksamiseen, silld pelin kesto

on kokonaisuudessaan pitkd. (Montgomery, 1988, 99-126.)

Ominaisuuksien kehittdminen tapahtuu samalla periaatteella kuin jadkiekossakin. Ke-
sdkaudella keskitytddn fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen mahdollisimman hy-
ville tasolle ja kun pitkd ja raskas pelikausi alkaa, on painopiste enemmén kehitettyjen

ominaisuuksien ylldpidossa. (Tiikkaja, 2002, 5.)

Suurin ero kelkkajddkiekkoa jadkiekkoon verrattaessa on kelkkajidkiekon istuma-
asento. Tdma vaatii pelaajalta hyvén voimatason keskivartalossa sekd yldraajoissa ja
lisdksi kelkan hallitseminen edellyttdd hyvdi istumatasapainoa ja keskivartalon hallin-

taa.

3 FYSIOLOGISET OMINAISUUDET
3.1 Kestavyys

Kestdvyys voidaan midritelld siten, ettd se on elimiston kykya vastustaa vdsymysti
suorituksen aikana (Keskinen, Hikkinen & Kallinen, 2007, 51). Kestivyydelld on
tarked merkitys urheilussa, kun kyse on lajeista, joissa suorituksen kesto on yli kaksi
minuuttia tai pidemmaésté ajasta, jonka sisdlld tulee useita lyhyitd ja tehokkaita tydjak-
soja. Eripituisissa suorituksissa tarvitaan erilaisia kestivyyden muotoja ja kestdvyys
voidaankin jakaa neljdén eri tyyppiin suoritustehon mukaan: aerobiseen peruskesta-
vyyteen, vauhtikestdvyyteen, maksimikestivyyteen ja nopeuskestidvyyteen. (Mero ym.
2007, 333.) Kestidvyyteen vaikuttavia tekijoitd ovat hengitys- ja verenkiertoelimiston
kunto, lihasten aineenvaihdunta ja hermoston toiminta (Keskinen ym. 2007, 51). Tar-
kemmin maéadriteltynd, voidaan sanoa, ettd kestdvyys muodostuu maksimaalisesta ae-

robisesta energiantuottokyvystd (VO2max), pitkdaikaisesta aerobisesta kestdvyydesta,



suorituksen taloudellisuudesta sekd hermo-lihasjirjestelmén voimantuottokyvysta.
VO2max asettaa aerobiselle energiantuotolle toimintarajat ja vaikuttaa ndin pitkéai-
kaiseen kestdvyyteen, vaikka energiaa voidaan tuottaa maksimaalisella aerobisella
teholla vain noin kymmenen minuuttia. Pitk&aikaiseen kestdvyyteen vaikuttavat fysio-
logiset kuntotekijit (aerobinen ja anaerobinen kynnysteho), energiavarastojen riitta-

vyys ja viasyminen. (Mero, Hiakkinen, Keskinen & Nummela 2007, 333.)

Kestdvyysharjoittelun osatekijoitd ovat hydtysuhde ja taloudellisuus, maksimaalinen
hapenottokyky, aerobinen kynnys sekd anaerobinen kynnys. Taloudellisuudella tarkoi-
tetaan suorituksessa kdytettyd energiankulutusta suhteessa edettyyn matkaan tai ete-
nemisnopeuteen. (Natunen 2006.) Maksimaalinen hapenottokyky on tédrkein kesta-
vyyden mittari. Sen perustana on hengitys- ja verenkiertoelimistdon kunto. Hapenotto-
kykyyn vaikuttaa kaksi tekijad, jotka ovat syddmen pumppausteho ja keuhkojen tila-
vuus. Lisdksi sithen vaikuttaa my0s tyoskentelevien lihasten kyky kayttda happea.
(Paunonen & Anttila 2007, 18.) Aerobisella kynnyksellé tarkoitetaan sitd, kun elimis-
ton laktaattipitoisuus ldhtee nousuun. Anaerobinen kynnys taas tarkoittaa sitd, kun
elimiston laktaattipitoisuus ldahtee jyrkkdan nousuun. (Paunonen ym. 2007, 27.) Anae-
robisen kynnyksen yldpuolella maitohappoa ei pystytd poistamaan riittdvasti ja sitd
alkaa kertyd lihaksiin. Maitohapon tuotto lisdéntyy elimistssé, koska hiilihydraattiai-

neenvaihdunta kasvaa. (Anttila & Roponen 2008, 24.)

Kestdvyyden kehittamisessd on oleellista se, ettd hengitys- ja verenkiertoelimistod
sekd hermo-lihasjdrjestelmid saadaan jirkytettyd pois niiden normaalista tilasta. Jo
yhdelld harjoituksella saadaan jarkytettyd niiden tilaa ja elimistd yrittdd totutella sithen
sekd harjoituksen aikana ettd sen jidlkeen. Useasti tehdyn harjoituksen jilkeen elimisto
alkaa tottua uuteen tilaansa eikd muutosta endd tapahdu, jolloin on tirkedd muuttaa
harjoituksen kuormitusta. Kestidvyysharjoittelussa harjoittelun muutos tapahtuu joko

suorituksen tehoa tai kestoa lisddmélla. (Mero ym. 2007, 333-335.)

Jos elimiston tasapainotilaa halutaan jarkyttdd harjoituksen tehoa muuttamalla, on
harjoituksen aikaisen hapenkulutuksen oltava suuri. Tdlloin lihaksiin muodostuu mai-
tohappoa ja hengitys kiihtyy. Tydskentelevien lihasten massan ollessa suuri, kehittyy
tillaisissa harjoituksissa erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimistd ja VO2max kehit-
tyy. Hyvénd esimerkkind tillaisesta harjoittelusta on intervalliharjoitukset, joissa ha-

penkulutus nousee harjoituksen aikana useasti korkealle ja anaerobinen energiantuotto
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korostuu. Harjoittelua muutettaessa keston avulla taas kehittyminen kohdistuu lihasten
energiantuottoon eikd niinkdin hapenottokykyyn. Télloin harjoitus vaikuttaa rasva-
aineenvaihduntaan ja kehitysti tapahtuu pitkdaikaisessa kestavyydessd sekd aerobises-

sa ja anaerobisessa kynnyksessd. (Mero ym. 2007, 333-335.)

3.1.1 Aerobinen peruskestdvyys

Monissa urheilulajeissa tarvitaan pohjalle hyvd peruskestivyys, jotta voidaan harjoit-
taa lajinomaista kestidvyyttd. Mitd parempi peruskestivyys on pohjalla, sitd enemmin
voidaan panostaa harjoittelun tehoon. (Mero ym. 2007, 335.) Peruskestivyyttd voi-
daan kehittdd helpoilla harjoitteilla, mutta niitd on tehtdvd runsaasti (Paunonen ym.
2007, 28). Harjoittelun alkuvaiheessa peruskestévyys siis kehittyy sitd nopeammin
mitd enemmaén harjoittelee, mutta palautuminen on myos tarked asia muistaa siind

rinnalla. (Mero ym. 2007, 335.)

Aerobisen peruskestdvyyden harjoitteet ovat yleenséd rauhallisia, pitkdkestoisia ja yh-
tdjaksoisia. Harjoituksen tehon tulisi olla kevyt. (Forsman & Lampinen, 2008, 420.)
Tehon pitédisi olla niin matala, ettd veren laktaattipitoisuudet pysyisivét samalla tasolla
kuin levossa. Harjoituksen keston tulisi olla 30—60 minuuttia, mutta vahvoissa perus-
kestdvyyslajeissa kesto voi olla 2-3 tuntia ja huippukestavyysurheilijoilla jopa yli nelja
tuntia. Peruskestdvyyden harjoittamisessa olisi hyvé kayttdd my6s muita liikuntamuo-
toja kuin vain omaa lajia, koska silloin peruskestdvyys kehittyy monipuolisesti, mutta
kun ldhestytdén huippu-urheilua, pitdisi peruskestidvyysharjoittelussa kéyttdd enem-

mén omaa lajia. (Mero ym. 2007, 336.)

Peruskestivyysharjoittelu on tirkedd suorittaa oikealla teholla, silld muuten harjoitte-
lun luonne muuttuu ja siitd ei ole endd hydtyd peruskestdvyyden kannalta (Paunonen
ym. 2007, 28). Juostessa on hyvé kdyttdi tasaisia maastoja, silld ylimaissé tehot nou-
sevat yli harjoituksen tarkoitetun tason. Lyhyen aikaa korkealla olevat tehot eivit vai-
kuta harjoitukseen, vaan tuovat sithen monipuolisuutta, mutta pitkdin jatkuvat korkeat
tehot vievit vaikutusta pois peruskestdvyydestd. Oikean tehon seuraamisessa parhaita
tapoja ovat syddmen syke, veren laktaattipitoisuus ja harjoittelijan oma tuntemus. Ve-
ren laktaattipitoisuutta on hankala seurata kaikkien harjoitusten aikana, koska se vaatii

verindytettd, mutta syddmen sykkeen seuraaminen on helppoa sykemittarin avulla.
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(Mero ym. 2007, 337.) Jos sykemittariakaan ei ole kdytossd, on harjoituksen tehoa
hyvé seurata silld periaatteella, ettd esimerkiksi juostessa hengistyminen ei saa olla

niin kovaa ettei samalla pysty puhumaan (Paunonen ym. 2007, 28).

Syddmen sykkeen tulisi pysyd aerobisen kynnyksen alapuolella suurimman osan har-
joituksen ajasta. Veren laktaattipitoisuus taas ei saisi nousta juurikaan lepotasosta,
silld muuten laktaatin tuottaminen ja poistuminen eivdt ole enéd samassa suhteessa ja
laktaattia alkaa kertyd. (Mero ym. 2007, 337.) Laktaattipitoisuus voi olla usein jopa
alhaisempi kuin levossa. Aerobinen peruskestdvyysharjoittelu suoritetaan yleensé har-
joituskauden alussa, koska se mahdollistaa nopean palautumisen ja se on pohjana, kun
aletaan kehittdd muita kestdvyyden osa-alueita. (Anttila ym. 2008, 23.) Jos peruskes-
tavyysharjoittelua jatketaan aktiivisesti vield lajinomaisen harjoittelun kanssa paéllek-
kidin, se voi heikentdd muita ominaisuuksia. Viikoittainen peruskestidvyysharjoittelun
médrd on sidoksissa omaan lajiin, silld esimerkiksi lyhytkestoisissa kestidvyyslajeissa
el peruskestdvyysharjoittelua tarvitse tehdd niin paljon kuin pitkdkestoisissa kesté-

vyyslajeissa. (Mero ym. 2007, 337-338.)

3.1.2 Nopeuskestivyys

Nopeuskestidvyys on téirked lajeissa, joissa suorituksen kesto on 10-90 sekuntia
(Forsman ym. 2008, 420). Siiné tapahtuva energiantuotto on piéasiallisesti anaerobis-
ta energiantuottoa (Mero ym. 2007, 315). Nopeuskestdvyysharjoitteet kehittavat eli-
miston suorituskykyé, hiilihydraattiaineenvaihduntaa ja maitohapon sietokykya (Pau-
nonen, 2007, 32). Nopeuskestidvyydessé on eri lajeja, joihin ne voidaan jakaa suoritus-
tehon ja energiantuoton mukaan. Niitd lajeja ovat: anaerobinen peruskestdvyys, mai-
tohapollinen nopeuskestidvyys sekd maitohapoton nopeuskestdvyys. Nopeuskesté-
vyysharjoittelun suunnittelussa on otettava huomioon urheilijan eri ominaisuuksien
taso, silld nopeuskestidvyys ei ole samanlainen perusominaisuus kuin esim. voima ja
kestdvyys. Nopeuskestdvyys kostuu nopeudesta, kestdvyydestd, voimasta ja lajiteknii-
kasta. Nopeuskestdvyyden kehittymisen edellytyksid parantaa nopeuden sekd voima-
ominaisuuksien kehittyminen ja toisaalta taas kestdvyyden kehittyminen. Ongelmana
vain on se, ettd nopeutta ja kestivyyttd ei voida kehittdad yhtd aikaa vaan toinen néisti

ominaisuuksista heikkenee toisen kehittyessd. (Mero ym. 2007, 315.)
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Nopeuskestidvyys on vahvasti sidoksissa harjoiteltavaan lajiin. Nopeuskestavyyshar-
joitteet tulisi tehdd mahdollisimman lajinomaisesti, jolloin rasitus kohdistuu juuri kil-
pailuissakin kéytettaviin lihaksiin. Harjoittelun vaikutus voidaan kohdentaa joko anae-
robiseen kapasiteettiin tai tehoon, kun vaihdellaan harjoitusten intensiteettid, vetojen
pituutta tai tehoa. (Mero ym. 2007, 315.) Lisdksi harjoittelun tulisi kohdistua niihin
lihaksiin, joita kdytetdéin kilpailutilanteessakin (Forsman ym. 2008, 420). Nailld sa-
moilla tekijoilld voidaan painottaa myds joko anaerobisen kapasiteetin alaktista eli
maitohapotonta tai laktista eli maitohapollista osaa. Nopeuskestdvyys harjoittelussa
voidaan kayttdd eripituisia vetoja tai eri intensiteettid ja ndiden perusteella nopeuskes-
tavyysharjoittelu voidaan jakaa viiteen eri alueeseen, joita ovat madrdintervallit, te-
hointervallit, submaksimaalinen maitohapollinen nopeuskestdvyys, maksimaalinen
maitohapollinen nopeuskestivyys ja maitohapoton nopeuskestivyys (ks. taulukko 1.).

(Mero ym. 2007, 315-316.)

TAULUKKO 1. Nopeuskestivyyden lajit (Mero ym. 2007, 316)

Suorituksen | Toistopalautus | Sarjapalautus | Tehoalue Maéra
kesto
Maérdintervallit 15-180 s 30 s -3 min 3-6 min 50-75% 5-30 kpl
Tehointervallit 15-120 s 2-5 min 4-8 min 75-85% 5-20 kpl
Submaksimaalinen | 10-90 s 2-8 min 8-20 min 85-95% 3-10 kpl
nopeuskestidvyys
Maksimaalinen 10-30's 6-60 min - 95-100% | 2-6 kpl
nopeuskestidvyys
Maitohapoton 6-10s 2-8 min 6-10 min 85-95% 5-20kpl
nopeuskestidvyys

3.1.3 Anaerobinen peruskestivyys

Anaerobinen kestidvyys on sitd, kun liikutaan mahdollisimman pitkd matka mahdolli-
simman kovaa. Silloin happea saadaan vihemmén kuin sité tarvitaan ja lihaksiin alkaa
kertyd maitohappoa. (Tujula 2003.) Nopeuskestivyys tarvitsee pohjalle hyvin perus-
kestdvyyden. Mitd parempi peruskestidvyys on, sitd enemmain voidaan harjoitella no-

peuskestivyyttd. Peruskestdvyyttd ei kuitenkaan saa harjoitella liikaa, silld se estda
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nopeuden ja sitd mydten myds nopeuskestivyyden kehittymisen. Anaerobista perus-
kestdvyyttd on mahdollista kehittdd aerobisella peruskestdvyysharjoittelulla, méérdin-

tervalleilla tai kestovoimaharjoituksilla. (Mero ym. 2007, 316.)

3.1.4 Kestivyys kelkkajadkiekossa

Kelkkajadkiekkoilijalle tarkeitd kestdvyysominaisuuksia ovat oikeastaan samat omi-
naisuudet kuin jidkiekkoilijallekin. Pelissd suoritettavat kovatehoiset kiithdytykset
vaativat pelaajalta hyvdd anaerobista kestdvyyttd ja suorituksen ylldpitdminen sekd
nopea palautuminen taas edellyttdvdt hyvdd aerobista kestdvyyttd. (Montgomery,
1988, 99-126.) Peliaikaa voi tulla pelaajalle keskimdirin 21-25 minuuttia ottelussa ja
vaihtojen pituudet ovat keskiméérin 1 minuutti-1 minuutti ja 45 sekuntia (Juntunen,
Blomgqvist, Hiyrinen, Kosmol, Molik, Morgulec-Adamovicz & Overmark 2010, 3).
Jos suorituskyky halutaan pitdd hyvénd joka vaihdossa, on maitohapon muodostumi-
nen saatava mahdollisimman vahéiseksi. Kelkkajdédkiekkoilijan térkein kestdvyysomi-
naisuus on siis aerobinen kestévyys sekd siihen liittyvd anaerobinen kynnys, jonka
avulla voidaan siirtdd maitohapon lihaksiin kertymisen alkamista mydhemmaksi.

(Kantola, 1989, 175-176.)

3.2 Nopeus

Nopeus on monelle urheilijalle todella tirked ominaisuus. Nopeus ei aina ilmene sa-
malla tavalla, vaan se on eri tyyppistd esimerkiksi nopeus- ja kestévyyslajeissa. (Mero
ym. 2007, 293.) Se voi olla perusnopeutta, joka ilmenee juoksussa tai sitten lajikoh-
taista nopeutta (Ski Sport Finland ry/Alppilajien taito- ja fyysinen harjoittelu). Nopeus
voidaan jakaa kolmeen eri lajiin, joita ovat reaktionopeus, rdjahtdavd nopeus seka liik-
kumisnopeus. Liikkumisnopeus voidaan jakaa vield maksimaaliseen nopeuteen ja

submaksimaaliseen nopeuteen. (Mero ym. 2007, 293.)
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3.2.1 Reaktionopeus

Reaktionopeudella tarkoitetaan sitd, ettd kuinka nopeasti urheilija reagoi johonkin
arsykkeeseen. Téllainen drsyke voisi olla esimerkiksi pistoolin laukaus. Reaktioajasta
puhuttaessa tarkoitetaan sitd aikaa, joka urheilijalta kuluu drsykkeestd toiminnan al-
kamiseen. Reaktionopeus on erittdin tirkedssd roolissa esim. pallopeleissd, joissa pe-
laajan pitdd reagoida nopeasti koko ajan muuttuviin tilanteisiin. (Mero ym. 2007,

293.)

Reaktionopeus on tirked osa kelkkajdédkiekkoilijan ominaisuuksia. Pelaaminen perus-
tuu pitkélti arsykkeiden havainnointiin ja sen jdlkeiseen reagointiin. Reaktionopeuden
harjoittelemisessa olisi hyvéa kéyttdd nakodrsykettd, silld suurin osa pelissd tapahtuvis-
ta reaktioista tulee nikohavaintojen kautta. Reaktionopeuteen vaikuttaa paljon drsyk-
keen voimakkuus. Mitd voimakkaampi drsyke on, sitd nopeampi on reagointi. Reak-
tionopeutta on harjoiteltava kuten muitakin fyysisid ominaisuuksia eli sddnnollisesti.
Jos ndin ei tehdd, reaktionopeus heikentyy nopeasti. (Nédckel 2004.) Kelkkajdédkiekkoi-
lijalle reaktionopeusharjoitteita tulee paljon harjoituksissa ja peleissd, mutta valmista-

valla kaudella sitd on painotettava eri tavalla (Mero ym. 2007, 298).

3.2.2 Réjahtava nopeus

Réjdhtévistd nopeudesta puhutaan kun kyseessd on yksittdinen, mahdollisimman no-
peasti tehty lyhytaikainen ja yhtdjaksoinen liikesuoritus. Téllaisia suorituksia voisivat
olla esimerkiksi heitot, laukaukset ja ponnistukset. (Mero ym. 2007, 293.) Réjahtava
nopeus on pitkélti riippuvainen nopeus- ja maksimivoiman tasosta. Lisdksi hyvé koor-
dinaatio auttaa saavuttamaan tehokkaan suorituksen. Réjéhtdvin nopeuden harjoitteet
ovat erilaisia nopeus- ja ketteryysharjoitteita ja ne tulisi suorittaa harjoituksen alussa.

Varsinkin kilpailukaudella harjoitteiden tulisi olla lajinomaisia. (Misikangas 1997.)

3.2.3 Liikkumisnopeus

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan litkkumista nopeasti paikasta toiseen. Liikkumisno-
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peus voidaan jakaa maksimaaliseen ja submaksimaaliseen litkkumisnopeuteen. Mak-
simaalinen liikkkumisnopeus on 96—100% urheilijan maksimivauhdista ja submaksi-
maalinen taas 85-95% maksimivauhdista. Lisdksi voidaan harjoitella myds supramak-
simaalisella liikkumisnopeudella, jolloin vauhti on 101-103% maksimista. Tdhdn
vauhtiin urheilija tarvitsee kuitenkin apua esimerkiksi myotatuulesta, loivasta alama-
estd tai vetosysteemistd. Supramaksimaalinen liikkumisnopeus voidaan kuitenkin
maédritelld maksimaaliseksi, jos harjoitus tehdddn maksimaalisesti tai submaksimaali-
seksi, jos harjoitusta ei tehdd aivan tdydelld teholla. Liikkumisnopeus on kyseessé
harjoituksen joka vaiheessa, kithdytyksessd, vakionopeuden vaiheessa sekd nopeuden
véhetessd. (Mero ym. 2007, 293.) Liikkumisnopeutta harjoitettaessa suoritusteho on
ldhes aina maksimaalinen eli elimiston on oltava silloin hyvin palautunut (Forsman,

ym. 2008, 430).

3.2.4 Nopeusharjoittelu

Nopeus on voimakkaasti hermo-lihasjarjestelmisséd periytyvd ominaisuus. Jos halu-
taan tehdd biologisia rakennemuutoksia, niin lapsuus on siihen otollisinta aikaa. Eli
nopeutta olisi syytd harjoittaa lapsena, silld jos niin ei tee, on siti vaikea korjata enid
aikuisena. Nopeuden harjoittaminen on jarkevintd suorittaa lajinomaisena. Néin voi-
daan parantaa teknistd suoritusta, voimantuottoa ja suorituksen rentoutta. Nididen
kaikkien osatekijoiden kehittdminen on mahdollista harjoittelun avulla, mutta perimi
vaikuttaa nopeiden lihassolujen voimantuottoon ja antaa puitteet sille, kuinka nopea
urheilijasta voi tulla. Nopeusharjoittelussa kdytetddn monesti hyviksi oman lajin suo-
ritusta, mutta nopeutta on mahdollista harjoittaa yleisesti myds muillakin tavoilla. Sil-
loin harjoitteen on hyvé olla sellainen, jossa tekeminen ja liikkkuminen ovat yleisesti
ottaen nopeampaa kuin omassa lajissa. (Mero ym. 2007, 294, 296.) Vain mielikuvitus
on rajana erilaisia nopeusharjoitteita keksittdessd ja kun nuorena on oppinut harjoitte-

lemaan monipuolisesti, tekee sitd myds vanhempana mielelldén (Yrjola 1989, §3).

Meron ja muiden (2007) mukaan nopeusharjoitus on kehittidvé, kun noudatetaan no-
peusperiaatteita, joita on seitsemén kappaletta. Ensimméinen periaate on suoritusno-
peus eli maksimaalisessa 96-100%, submaksimaalisessa 85-95% ja supramaksimaali-

sessa 101-103% maksimivauhdista. Toinen periaate on suorituksen kesto eli se on 1- 6
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sekuntia, jolloin vilittomét energianldhteet ATP ja KP ovat kdytdssd. Kolmas periaate
on palautus, joka on toistojen vélilld 2-9 minuuttia ja sarjojen vilissd 6-12 minuuttia.
Taukojen aikana vilittomét energianlédhteet palautuvat ja urheilija voi valmistautua
psyykkisesti seuraaviin suorituksiin. Neljds periaate on toistojen méérd, joita maksi-
maalisessa ja supramaksimaalisessa harjoituksessa on yleensd 5-10 ja submaksimaali-
sessa harjoituksessa 10-20. Viides periaate on palautumistila. Jos nopeutta halutaan
kehittdd, on suoritus tehtdvéd palautuneessa tilassa, silli muuten harjoitetaan nopeus-
kestdvyyttd tai ylldpidetdén nopeutta. Kuudes periaate on tahdonvoiman kéytto, joka
on tirked seikka, kun puhutaan maksimaalisesta suorituksesta. Kovasta tahdonvoimas-
ta ja maksimaalisesta yrityksestd huolimatta suorituksen tulisi kuitenkin olla rento.
Seitsemds periaate on drsykkeen vaihtelu, miké saadaan aikaan vaihtelemalla nopeutta
suorituksen kestoa seki askel/tydntdpituutta ja -tiheyttd. (Mero ym. 2007, 297.) Ar-
sykkeen vaihtelu on tiarkeid, jotta voidaan varmistaa nopeuden kehittyminen (Forsman

ym. 2008, 431).

3.2.5 Nopeus kelkkajaakiekossa

Kelkkajadkiekkoilijan nopeus muodostuu useista tekijoistd. Peli on nopeatempoista ja
tempo kasvaa, mitd ldhemmiksi kansainvilistd huippua menndén. Pelin sisdlld tapah-
tuu paljon suunnanmuutoksia, pysidhdyksii ja litkkeellelédhtojd, mitkéd vaativat pelaa-
jalta nopeutta ja reagointikykya. Liikkumisnopeus on erittdin tirked ominaisuus ja se
vaatii yldraajoilta sekd keskivartalolta korkeaa tehontuottoa. Nopeus on keskeinen
ominaisuus kelkkajddkiekossa ja se tekee usein eron tavallisen pelaajan ja huippupe-

laajan vilille. (Twist & Rhodes, 1993, 68-70.)

3.3 Tasapaino

Tasapaino on tila, jossa keho on tasapainossa siithen vaikuttavien voimien suhteen.
Kehon massakeskipiste on tasapainossa tukipintaan ndhden. (Woollacot & Tang,
1997, 647-660.) Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon.
Staattinen tasapaino tarkoittaa tasapainotilan sdilyttdmistd yhdessa pisteessd, kun taas

dynaaminen tasapaino tarkoittaa tasapainotilan sdilyttdmistd liikkeen aikana. (Hakki-
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nen, Kallinen & Keskinen 2004, 188.)

Ihmisen aistitoiminnan perustana on tasapainoaisti. Tasapainon hallintaan vaikuttavat
monet tekijdt, kuten ndkokyky, tuntoaistin toiminta sekéd tasapainoelin ja sen toimin-
taan liittyvit aivoalueet. Nakokyky kertoo kehon horisontaalisesta asennosta. Tunto-
aisti valittdd aivoihin tietoa alustan muodoista ja aistituntemuksista. Ndiden tietojen
perusteella aivot paattavat, miten lihasten tulisi toimia tasapainon sdilyttimiseksi.

(Suur-Helsingin Sensomotorinen keskus 2009.)

Tasapaino ja kehon hallinta ovat meille erittdin tirkeitd, jotta voisimme suoriutua pii-
vittdisistd toiminnoistamme. Niiden avulla on mahdollista suorittaa tehtivit onnis-
tuneesti, silld niiden avulla pysymme asennoissa, muutamme asentoa sekd liitkumme.

(Paltamaa 2004, 10.)

Dynaaminen tasapaino kuvaa kehon tasapainoista tilaa liikkkeessd (Hékkinen ym.
2004, 188). Toimivaa sédtelyjirjestelméd tarvitaan kaikissa péivittdisissd toiminnois-
sa. Urheilutilanteet vaativat lajinomaista tasapainoa ja kehon koordinaatiota. Tasapai-
no ja kehon hallintaa voidaan pitdd osana koordinaatiota, joka madritellddn kyvyksi
suorittaa joustavia ja tdsmallisid liikkeitd. (Paltamaa 2004, 10.) Kelkkajadkiekossa
dynaamisella tasapainolla on suuri merkitys. Kosketuspinta alustaan on niin pieni ver-
rattuna pelaajan massaan. Kelkkajddkiekossa tasapainon tulee sdilyd liikkkuvalla alus-
talla, jolloin tuntoastin kautta tuleva informaatio nousee helpommin esille. Myos ul-
koisten tekijoiden sekd harjoitteen vaikeusasteen merkitys tasapainon sekd asennon

hallintaan on suuri. (Taulaniemi 1997, 28.)

Ulkoisten voimien aiheuttamaa massan keskipisteen ja tukipinnan muutosta esimer-
kiksi painovoiman tai kelkkajiékiekossa yleisemmain eli ulkoisen drsykkeen vuoksi
kutsutaan reaktiiviseksi kontrolliksi. Sisdisten voimien aiheuttamaa muutosta kutsu-
taan proaktiiviseksi kontrolliksi. Proaktiiviseen kontrolliin vaikuttavat muun muassa

lihasty0 ja hengitys. (Woollacott & Tang 1997, 647-660.)

Jotta ihminen voisi sdddelld asentoaan, on meille kehittynyt erilaisia strategioita, joilla
sitd hallitsemme. Motoristen strategioiden avulla pyrimme pitdiméadn kehon asennon

hyvdnd ympéristoon ndhden, sensorisilla strategioilla jérjestelemme sensorista tietoa,
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jotta voimme sdilyttdd pystyasennon ja sensorimotorisilla strategioilla méaaritellddn
motoristen ja sensoristen strategioiden yhteisvaikutuksia. Thmisen liikkuminen on to-
della harvoin vain tasaista etenemistd. Kun liikkkumista analysoidaan, tasapaino on
tilanne, jossa voimme toimia haluamallamme tavalla, vaikka kehon asento ja litkeno-

peus muuttuisivat. (Natunen 2006.)

3.3.1 Istumatasapaino ja sen merkitys kelkkajadkiekossa

Kelkkajadkiekossa kehoon vaikuttavat ulkoiset seké sisdiset voimat, jotka on pyrittava
pitimdén tasapainossa. Télloin massan keskipiste on kontrolloituna tukipintaan néh-
den. Taydellisessé suorituksessa tuki- ja litkuntaelimistd pystyy hyodyntdméédn kes-
kushermoston oppimat liikemallit yhteistydssd aistijirjestelmén kanssa. (Ahonen,

Sandstrom, Laukkanen, Haapalainen, Immonen, Jansson & Fogerholm 2002, 18.)

Istuessa kehon tukipinta muodostuu lantiosta, reisistd ja jalkateristd. Jotta istumatasa-
paino voitaisiin sdilyttdd, on kehon luotisuoran pysyttdvéd tdmédn tukipinnan sisdlld.
Istumatasapainon séilyttdmiseen vaikuttavat samat ominaisuudet kuin seisomatasapai-
noonkin, mutta istuessa tukipinta on suurempi. Istumatasapainon hallitsemisessa erit-
tdin tirkedssd roolissa ovat sensoriset aistijarjestelmdt. (Shumway-Cook ja Woollacott

1995, 149-213.)

Kelkkajadkiekon tirkein elementti on keskivartalo ja sen hallitseminen. Kelkkajaa-
kiekkoilija ohjaa kelkkaansa ldhes kaikkiin suuntiin pddosin kehon painopisteen avul-

la, miké vaatii hyvdi kehon hallintaa.

Kelkan hallinta vastaa lumbo-pelvisen stabiliteetin eli keskivartalon ja lantion alueen
asennon hallintaa. Kelkkajadkiekossa keskivartalo on jatkuvasti kovilla ja keskivarta-
lon painopiste muuttuu nopeasti. Richardsonin, Hidesin ja Hodgesin (2005, 14) mu-
kaan keskivartalon hallinnan ja stabiloinnin voidaan ajatella olevan dynaaminen staat-
tisen asennon yllapitoprosessi, kun siind sallitaan hallittu vartalon liike. Tdmé pétee

kelkkajadkiekossa kelkan liikettd hallittaessa.
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3.4 Voima

3.4.1 Yleista voimaharjoittelusta

Tehokas voimaharjoittelu on neljan komponentin, harjoittelun, levon, lihashuollon ja
ravitsemuksen, muodostama kokonaisuus. Oikeanlaisella harjoittelulla jarkytetddn
elimistd pois tasapainotilasta. Kehoa drsytetddn, jotta kehitystd voi tapahtua. Lepo,
ravinto ja lihashuolto muodostavat palautumisen. Ndiden avulla elimistd korjaa har-

joittelun aiheuttaman tasapainojarkytyksen. (Niemi 2005, 97.)

Lihasvoiman merkitys kilpa- ja huippu-urheilussa on suuri. Voimaominaisuuksien
lisddminen on aiheuttanut tulostason nousua lajista riippumatta vuosikymmenten ajan.
Voimaominaisuuksien hankkiminen riippuu tiysin lajista ja sen vaatimista ominai-
suuksista. On tiedettdvi ensin, millaista voimaa urheilijan tulee hankkia suoritusten
parantamiseksi. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 147.) Lajispesifisyys on noussut
erittdin tirkeéksi viime vuosikymmenten aikana urheilijoiden voimaharjoittelussa.
Urheilija pyrkii siirtdimédn voimaharjoittelun avulla kehitetyt ominaisuudet itse suori-
tukseen, lajinomaiseksi voimaksi. (Niemi, 2005, 92.) Mero ja kumppanit (1997,147)
jakavat voiman karkeasti kolmeen eri pdékohtaan, joista yhden niisté vield kahteen

alalohkoon (ks. Taulukko 2.).

TAULUKKO 2. Voiman lajit

1. Nopeusvoima
*Rédjdhtévd voima
*Pikavoima

2. Maksimivoima

3. Kestovoima

Nopeusvoimassa rdjihtdva voima on luonteeltaan kertasuorituksellista ja voiman tuot-

taminen voi kestdd ainoastaan 0,1 sekunnista muutamaan sekuntiin. Pikavoiman tuot-
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tamisen yldraja on noin kymmenen sekuntia. Maksimivoiman tuottamisessa aikaa ei
sindinsd voida madrittdd, silld se mitataan yhdelld toistolla ja kdytdssi on tilloin suurin
mahdollinen voima. Kestovoima on voimalajeista pitkdkestoisinta. Sen voiman tuot-
taminen kestdd noin 20 sekunnista useisiin minuutteihin. Liséksi se voi olla energian

tuotannoltaan joko aerobista tai anaerobista. (Mero ym. 1997, 147.)

3.4.2 Kestovoima

Kestovoimaharjoittelun tavoitteena on kehittdd hermolihasjérjestelmédéd niin, ettd se
kykenisi tuottamaan voimaa jopa useita minuutteja kerrallaan. Se luo perustan nopeus-
ja maksimivoimaharjoittelulle. Kestovoimaharjoittelun hyvina puolena voidaan pitda
sen turvallisuutta. Kestovoimaharjoittelussa kuorma on useasti pienempi ja télloin
suoritustekniikkaan voi keskittyd paremmin. Urheilijan voimaharjoittelussa ohjel-
moinnin merkitys korostuu, koska liiallinen kestovoimaharjoittelu saattaa pitk&lld ai-

kavililld laskea nopeus- ja maksimivoimatasoja. (Niemi 2005, 98-99.)

Lihaskestdvyysharjoittelulla kehitetddn yleistd harjoituskestavyyttd, lihaksiston aero-
bista energianmuodostustehoa seké hitaiden lihassolujen tydtehoa. Kun hitaiden lihas-
solujen tydteho kasvaa, taloudellisen suorituksen edellytykset aerobisessa lihastydssi

paranevat. (Forsman ym. 2008, 441.)

Kestovoimaharjoittelu sisdltdd ainoastaan yhden voimatason kerrallaan, joko aerobi-
sen tai anaerobisen. Taso on yleensd 0-60 prosenttia maksimisuorituksesta. Téalloin
harjoitusvaikutukset kohdistuvat hermolihasjérjestelméén tai aineenvaihduntaan. Kes-
tovoimaharjoitusten painopisteet voivat jakautua monella tavalla. Mero ja kumppanit
(1997, 147,157) esittelevit kolme kestovoimaharjoittelumuotoa: Aerobinen kuntopiiri,
joka siséltdad suuret toistomaérat (yli 20 toistoa) pienelld lisikuormalla, noin 0-30 pro-
senttia maksimista. Harjoitteita tai liikkeitd voi olla 6-12, kierroksia esimerkiksi 2-6
kappaletta ja suoritustempo pidetdén rauhallisena. Suoritusten vélinen palautus on
lyhyt eli siirrytddn suoraan seuraavalle suorituspaikalle. Toinen vaihtoehto voi olla
anaerobinen kuntopiiri, joka sisdltdd pienet toistoméadrdt (10-20 toistoa) ja pienehkon
lisdkuorman 0-30 prosenttia maksimista. Harjoitteita voi olla 4-8, kierroksia esimer-

kiksi 2-4 kpl nopealla suoritustempolla. Palautusaika vaihtelee 30-60 sekunnin valilla.
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Kolmantena vaihtoehtona on nopeusvoimakuntopiiri, joka voidaan toteuttaa nopeus-
voimaperiaattein, jolloin kdytetddn esimerkiksi 30-60 prosentin kuormaa, mutta pide-
tddn palautukset lyhyempind. Tdmén tyyppisissd harjoituksissa aktivoimme nopeita
motorisia yksikoitd erittdin tehokkaasti. Olennainen ero tilld harjoituksella nopeus-
voimaharjoitukseen on sarjapalautuksen kesto, joka voi vaihdella 10 sekunnista kol-
meen minuuttiin riippuen sarjan keston pituudesta. Kun halutaan tehdd 10 sekunnin
mittaisia harjoituksia kestovoiman kehittdmiseksi, suositellaan, etti ne olisivat mahdil-
lisimman lajinominaisia harjoitteita tai itse lajisuoritus eli kyseessd on nopeuskesté-

vyysharjoitus. (Mero ym. 1997, 156.)

Kestovoimaa voidaan harjoittaa myds tekemailld yksi liikekokonaisuus kerrallaan, eikd
kuntopiirin muodossa. Tdlloin tehddén yhtd liikettd esimerkiksi kolme sarjaa ja vaih-
detaan sitten seuraavaan liitkkeeseen. Tyypillisin kestovoiman harjoitteluperiaate on

kuitenkin kuntopiiriharjoitus. (Anttila ym. 2008, 91.)

3.4.3 Nopeusvoima

Réjédhtivi- ja pikavoimaharjoittelusta kdytetddn yhteistd nimitystd nopeusvoima.
Nopeusvoimaharjoittelussa vaaditaan hermo-lihasjarjestelmiltd mahdollisimman suuri
voimantuotto lyhyessé ajassa. Lihaksen tuottaessa rdjéhtdvdd voimaa on sen supistut-

tava todella lyhyessi ajassa (0.01-1 sekuntia). (Misikangas 1997.)

Nopeusvoimaharjoittelussa kuorman valinta on erittdin térked ja se valitaan yleensd
intensiteettialueelta 0-85 % maksimaalisesta suorituksesta eli puhutaan submaksimaa-
lisesta kuormasta. Kuorman valintaan vaikuttavat monet eri seikat, muun muassa ur-
heilijan laji, urheilijan tarve sekd se, missé vaiheessa kautta harjoitellaan. Kauden ai-
kaisessa harjoittelussa on hyva kdyttdd kuormia 0-40 % maksimista. Sarjan keston
tulisi olla 1-10 sekuntia. Talloin kdytdmme lihaksistamme oikeita niin sanottuja vilit-
tomid energian ldhteitd, eikd maitohapon tuotanto nouse liian suureksi. Mikéli suori-
tuksen aikana maitohappoa kertyy lihaksiin liikaa, seuraa siitd vdsyminen. T@hén ti-
lanteeseen joudutaan helposti, mikili maksimaalinen suorituksen kesto ylittdd 10 se-
kunnin rajan. Tdmédn vuoksi puhtaassa nopeusvoimaharjoittelussa pyritdén lyhyisiin

suoritusaikoihin suuren harjoitusvaikutuksen saamiseksi. Sarjojen vililla tulisi olla 3-5
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minuutin palautukset. Télloin vélittdmat energianldhteet, joita suorituksessa on kiytet-
ty, ehtivit palautua. Palautuminen edellyttdd tuota aikavilid, jotta seuraavalla harjoi-

tuskerralla kyetddn taas maksimaaliseen suoritukseen. (Mero ym. 1997, 152.)

Misikangaksen (1997) mukaan tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tehokas voimantuot-
tonopeuden harjoittaminen edellyttda todella hyvid perusvoimatasoa, joka jalostetaan
rdjahtdvdd voimaa harjoitettaessa tarvittavaksi erikoisvoimaksi. Harjoitettaessa réjéh-
tdivdd voimaa, kéytetddn harjoitteissa tarvittavia nivelkulmia ja voimantuotto-
ominaisuuksia, joiden omaksuminen ja kehittdminen pelkélld lajiharjoittelulla on
mahdotonta. Viheksymittd muita voimaominaisuuksia voidaan todeta, etti tekniikan,
lajinopeuden, maksimi- ja lajivoiman ollessa vakio, erottelee rdjédhtdvd voima kan-

sainvilisen tason urheilijat kansallisen tason urheilijoista.

Nopeusvoimaharjoittelussa tavoitteena on, ettd suoritus on urheilijan maksimaalinen
yritettdvastd lajista riippumatta. Tavoitetason saavuttamiseksi on otettava kadyttoon
lihasvoimien lisdksi tahdonvoima ja aggressiivisuus. Tavoiteltava intensiteettitaso on
100-103 prosenttia maksimaalisesta suorituksesta, joka tarkoittaa pyrkimystd uudelle

maksimaaliselle tasolle. (Mero ym.1997, 149-150.)

Lahes kaikki rdjdhtava ja pikavoima tuotetaan lihasupistuksessa, joissa itse suoritusta
edeltdd eksentrinen venyttdvd tydvaihe. Nopeusvoimaharjoittelussa onkin oleellista
hyddyntdéd tdmé eksentrinen esivenytys suorituksessa, eikd keskittyd pelkéstidén kon-
sentriseen tyovaiheeseen. Harjoiteltaessa rdjdhtdvad voimaa on térked pyrkid la-
jinomaisiin suoritusnopeuksiin, nivelkulmiin ja liikkeiden kestoaikoihin. T&lloin har-
joittelu palvelee parhaiten lajissa tarvittavaa rdjahtdvdd voimaa. Réjdhtdvin voiman
harjoittamiseen tarvitaan monipuolisen perusvoiman ja lihaskunnon lisidksi nopeatem-
poisista tekniikka - ja koordinaatioharjoituksista saatuja valmiuksia. Ne edesauttavat
hermo-lihasyhteistyotéd ja lihasten elastisia osia toimimaan rdjihtavasti. (Misikangas

1997.)

Harjoitusohjelmaa suunniteltaessa on otettava huomioon drsykkeen vaihtelu. Sitd on
oltava paljon ja sen on oltava vaihtelevaa. Esimerkiksi kuorman, harjoitteen ja harjoi-
tuspaikkojen vaihtelevuudella saadaan urheilijalle eri drsykkeitd harjoittelulle. Harjoi-
teltaessa tulisi suuria drsykemuutoksia tultava 4-10 viikon vélein. Tamai vaikuttaa sii-

hen, ettd urheilijan hermolihasjdrjestelmidn vastaanottavuus harjoituksille sdilyy mah-
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dollisimman hyvdni. Samalla myds voimaominaisuudet kehittyvit parhaalla mahdol-

lisella tavalla. (Mero ym. 1997, 149-150.)

Pikavoimaharjoittelun tarkoituksena on kehittdd nopeiden solujen hermotusta syklisis-
sd suorituksissa, lihasten elastisia ominaisuuksia sekd lajinopeuden edellytyksid
(Forsman ym. 2008, 441). Pikavoimaharjoittelussa pdtee kuitenkin samat lainalaisuu-
det, jotka tuotiin esiin rdjéhtdvan voiman yhteydessé kasitellystd nopeusvoimaharjoit-
telusta. Vaikka yhtéldisyyksid on paljon, on tunnistettava molempien harjoitusmuoto-
jen erityispiirteet seké sisdllytettdvd ne molemmat omaan harjoitteluun. Pikavoimaa
harjoiteltaessa kdytetddn kuormana 40-70 % maksimista. Sarjojen pituus vaihtelee
neljastd kahdeksaan. Yleisesti pikavoimaharjoittelussa kdytetdin aikarajaa 8-10 sekun-
tia ja harjoituksessa on niin isot painot kuin urheilija kykenee 6-8 toistolla harjoitus-
lilkkeen tekemddn. Koska pikavoimaharjoittelussa kdytetddn pienempid vastuksia
kuin rdjdhtévissd voimaharjoittelussa, sen harjoittaminen voidaan aloittaa hieman

aiemmin eli noin 15 vuoden idssi. (Misikangas 1997.)

Nopeusvoimaharjoittelussa ei voida koskaan luopua kovasta intensiteetistd. Harjoi-
tusmddrien lisddminen on yksi tehokas ja vaikuttava tekijd kehityksessd. Harjoittelun
tuli olla nousujohteista ja télloin harjoitusméairien sekd kuorman lisddminen ovat teki-

joitd, jotka vaikuttavat urheilijan kehitykseen. (Mero ym.1997, 152.)

3.4.4 Maksimivoima

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta yksilollistd voimatasoa, jonka lihas tai lihas-
ryhma tuottaa tahdonalaisessa kertasupistuksessa ilman, ettd voimantuottoon kulunut

aika olisi rajoittava tekijd (Niemi 2005,105.)

Ennen maksimivoimaharjoittelua on hyva totuttaa lihaksisto perusvoimaharjoittelun
avulla tuleviin raskaisiin kuormituksiin. Perusvoimaharjoittelu kohdistuu kaikkiin
suuriin lihasryhmiin ja sen my6té lihaksisto on valmis ottamaan vastaan vaativampia

arsykkeitd. (Anttila ym. 2008, 93.)
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Maksimivoima ei eroa nopeusvoimaharjoittelusta muutoin kuin kuorman valinnalla.
Maksimaalista voimaa harjoiteltaessa tehokkain harjoitusidrsykkeen saadaan, kun kéy-
tetddn kuormia, jotka ovat 90-100 % laskettuna yhdestd maksimaalisesta suoritukses-
ta. Toistojen médrdt ovat 1-3 toisto/harjoitus. (Mero ym. 1997, 152.) Téatd maksimi-
voimaharjoittelua kutsuttaan nimelld konsentrinen voimaharjoittelu. Tdmé on klassisin
voimaharjoittelun muoto ja voimaharjoitteluun liittyvid tutkimuksia on eniten tiltad
alueelta. Harjoiteltaessa kuorman lisdksi on myds progressiivisuuden lisdénnyttava ja
ndin ollen harjoitettavaa lihasta on “ylikuormitettava” jatkuvasti. (Hakkinen 1990,
105.) Myo6s yli 100 prosentin kuormia kdytetddn, jolloin lihaksen supistustapa on ek-
sentrinen. Néin harjoiteltaessa on avustaja oltava varmistamassa suoritusta. (Mero

ym.1997, 152.)

Eksentrisessd maksimivoimaharjoittelussa hermo-lihasjirjestelmé kykenee tuottamaan
suurimman mahdollisen voiman. Ylikuormitus periaatteen mukaan, tdmén pitdisi olla
tehokkain harjoittelutapa voiman kehittdmisessd. Eksentrinen voimaharjoittelu ei kui-
tenkaan voi olla ainut harjoitusmuoto esimerkiksi lihasten kipeytymisen ja palautumi-

sen vuoksi. (Mero ym. 1997, 153.)

Niemi (2005, 107) mainitsee ylikuormitusperiaatteen tirkednd osana maksimivoima-
harjoittelua. Vasta riittdvan suuri ja kovatehoinen kuormitus ylittd4 kynnysrajan, jonka
jalkeen elimistd alkaa adaptoitua muutoksiin. Tdmi kynnysraja on jokaisella yksilolli-
nen. Tdmé ylikuormituksen periaate liittyy liheisesti progressiivisuuteen ja motivaati-
oon. Témin yksilollisen kynnystason ylittdvd harjoittelu alentaa aina hetkellisesti
valmiustilaa ldhtotasosta. Tdmédn vuoksi elimistdn sopeutumismekanismit pyrkivit
heti ylikuormituksen jidlkeen palauttamaan tilanteen ennalleen. Sopeutumismekanis-
mien tehostunut toiminta saa elimiston palautumaan yli edeltdvdn tason edellyttien,
ettd palautumisprosessi on tarpeeksi pitkd. (Niemi 2005, 107.) Edelld mainittujen li-
saksi kéytetddn lihasmassan lisddmiseksi pienempid kuormia, noin 60-85 prosenttia
maksimista. Tdlloin toistoja tehdddn uupumukseen asti. Tdmé harjoittelu tapa lisdd
lihasmassa mutta myds maksimivoimaa. Kun toistoja tehddén loppuun asti, veren lak-
taatti arvot voivat olla todella korkeita ja palautumiseen tarvitaan télloin taas enem-

mén aikaa. (Mero ym. 1997,153.)
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3.4.5 Voiman merkitys kelkkajddkiekossa

Kelkkajadkiekko on jadkiekon tapaan kontaktilaji, joka vaatii pelaajalta hyvdad voima-
tasoa keski- ja yldvartalolta. Liitkkumiseen pelaaja tarvitsee paljon voimaa yliraajoihin
sekd keskivartaloon ja lisdksi hyvdn puristusvoiman mailasta kiinni pitdmiseen.

(Montgomery 1988, 99-126.)

Yldraajojen hyva voimataso mahdollistaa myos taklaamisen ja rytminmuutokset, jotka
ovat tirkeitd yksi vastaan yksi —tilanteissa. Huippupelaajissa yhdistyvit monesti hyviét
voima- ja nopeusominaisuudet, silldi ne mahdollistavat pelaajan vauhdikkaan liikku-

misen kentilld sekd tehokkaan laukauksen.

3.5 Lannerangan stabiliteetti ja keskivartalon hallinta

Kelkkajadkiekossa keskivartalon hallinta on tirkedssd roolissa. Alla olemme kuvan-
neet keskivartalon hallintaan ja sen stabiliteettiin vaikuttavia tekijoita.

Y leisesti tuki- ja liikkuntaelimistdsséd nivelten stabiliteettiin, dynaamiseen kontrolliin ja
stabiliteettiin vaikuttavat aktiiviset sekd passiiviset tukirakenteet. Aktiivisia ja passii-
visia tukirakenteita ovat lihakset, luiden rakenteiden muoto, nivelsiteet ja nivelkapselit
Lisdksi neuraalinen kontrolli eli liikkkeen suunnan, méérdn ja voiman sditely prop-
rioseptiikan avulla. Kaikki edelld mainitut toimivat lannerangan ja keskivartalon osal-
ta kaksitasoisesti eli liike- ja kehosegmenttitasolla (Ks. Taulukot 3. ja 4.) (Koistinen
1998, 208.)

TAULUKKO 3. Yksittiisen lannerangan liikesegmentin liikkuvuuden miérii kontrolloivat teki-
jat

e Fasettinivelten suunta, muoto ja kunto
e Nivelkapselin elastisuuden maari

e Vililevypaine ja sen degeneraatio aste
e Intersegmentaaliset lihakset

e Intersegmentaaliset ligamentit
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TAULUKKO 4. Kehosegmenttitasolla stabiliteettiin vaikuttavat tekijit

¢ Intersegmentaalinen stabiliteetti
e Thoracolumbaalisen faskian stabiloivaan vaikutukseen osallistuvat lihakset
e Vatsansisdisen paineen sdételyyn osallistuvat lihakset

e Kehosegmenttien keskindinen toiminta

Toiminnallisessa stabiliteetissa ei ole kyse pelkdstédn paikallisten stabiloivien lihasten
ja neuraalisdételyn yhteistyOstd. Jotta hyvé ja toiminnallinen stabiliteetti saataisiin, se
vaatii my0s litkeketjun ala- ja yldpuolisten liike- ja kehosegmenttien riittdvad mobili-

teettia. (Koistinen 1998, 208.)

3.5.1 Thoracolumbaalinen fascia ja stabiloivat lihakset

Kelkkajadkiekossa thoracolumbaalinen fascia on keskeisessd roolissa keskivartalon
lihasten ja tukirakenteiden aktivoitumisessa. Richardson ja muut (1999, 42.) mainitse-
vat, ettd fascian merkittdvyydestd on kayty keskusteluja. Richardson ja kumppanit
(1999,42) kuitenkin toteavat, ettd TrA:lla (m.transversus abdominis) on keskeinen
rooli keskivartalon stabiliteetissa ja se on voimakkaasti yhteydessé fasciaan kiinnityk-

sensd vuoksi.

Thoracolumbaalinen fascia on linkkind keskivartalon hallintaan osallistuvien lihasten
vélilld. Sen avulla keskivartaloa stabiloivat lihakset kykenevit toimimaan yhteistyos-
sd. Niistd lihaksista keskeisimpid ovat m.quadratus lumborum, m.transversus abdo-
minis, m.obliquus internus abdominis, m.obliquus externus abdominis ja rectus abdo-
minis. Fascia peittdd alleen ja ympéroi alaseldn lihaksistoa. Ne muodostavat lihasaiti-
oiden sarjan rangan viereisistd lihaksista, kylkilihasten kautta aina sisempéddn vinoon
vatsalihakseen ja poikittaiseen vatsalihakseen saakka. Nédiden lihasten aktiviteetin
kasvaessa kasvaa myos fascian kireys, miké aiheuttaa hyvén stabiloivan vaikutuksen

keskivartalon tukirakenteille. (Koistinen 1998, 208.)
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Thoracolumbaalinen fascia voidaan jakaa kolmeen osaan: posterioriseen, keskiosaan
ja anterioriseen osaan. Posteriorinen osa peittdé alleen laaja-alaisesti alaselédn lihaksia.
Sen ldhtokohta on rinta- ja lannerangan okahaarakkeista keskilinjasta taaksepdin. Se
ympérdi spinaaliset alaseldn lihakset ja lopulta kulkeutuu niin sanottuun lateraaliseen
saumaan, joka on keskiosan ja posteriorisen osan liittymékohta. Keskiosan ldhtokohta
on lateraalisesti quadratus lumborumin takaosa ja siitd edelleen kohti m.transversus
abdominista. Anteriorinen osa peittdé alleen quadratus lumborumin etuosan eli se 1dh-
tee okahaarakkeiden etupinnalta ja suuntaa siitd kohti lateraalista puolta yhtyen fasci-
an muihin osiin. Anteriorinen osa ja keskiosa muodostavat yhdessi quadratus lumbo-
rumin lihasaition. Liséksi koko fascialla on erittdin suuri merkitys intra-
abdominaalisen paineen siételyssd, joka on my0s tarkedssd roolissa keskivartalon sta-

biliteetissa. (Koistinen, 1998, 208.)

4 LIHASHUOLTO

4.1 Yleista lihashuollosta

Urheilijan lihashuollolla tarkoitetaan kaikkia aktiivisia ja/ tai passiivisia toimia, joilla
pyritddn nopeuttamaan urheilija palautumista harjoituksen tai kilpailun jalkeen. Li-
hashuollolla tarkoitetaan my0s akuuttien ja rasitusvammojen ennaltachkdisemistd sekd
oikeiden valmistavien suoritusten tekemistd. Lihashuollolla pyritddn saavuttamaan
optimaalinen rentoustila. (Ahonen, Lahtinen, Sandtrom, Pogliani & Wirhed 1988,

111.)

Urheilusta on tullut ldhes kaikissa lajeissa ammattimaista. Tdmé on ajanut urheilijat
sithen, ettd harjoitus- ja kilpailutehot seké harjoitusten méérdt ovat lisdéntyneet huo-
mattavasti. Kuormituksen lisdédntymisen vuoksi on lihashuolto urheilijalle erityisen
vilttdmétontd. Kiihtyvé ja tavoitteellinen harjoittelu edellyttdd mahdollisimman hyvéa

kokonaiskuormituksen kontrollia ja tuki toimenpiteitd. (Niemi 2005, 67.)

Kelkkakiekko on vuoden 2009 alusta kuulunut Suomessa paralympialajeihin, joten
harjoittelun méérd ja laatu ovat lisdéntyneet. Yleensdkin paraurheilu on koko maail-

massa tullut ammattimaisemmaksi vuosivuodelta. Nykyddn on monia urheilijoita, jot-
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ka saavat rahallista avustusta omaan harjoitteluunsa ja he pystyvit keskittymééan péa-
toimisesti urheiluun. Hyvdnd esimerkkind tdstd voidaan pitdd Leo-pekka Tihtea.
Joukkuelajeihin Suomessa ei kuitenkaan henkildtasolla kyetd rahallista korvausta
maksamaan, joukkueen tukeminen on kuitenkin mahdollista leirien, pelien ja varustei-

den muodossa.

Niemi (2005, 67) erottelee alla harjoituksen kolme vaihetta:
1. Harjoitukseen valmistautuminen (alkuverryttely, kehon limmittdminen)
2. Varsinaisen harjoituksen ldpivieminen

3. Harjoituksen lopettaminen (loppuverryttely, palautumisen alkaminen)

4.2 Alkuverryttely

Lepotilassa elimisto ei ole valmis vastaanottamaan nopeita kuormituksen muutoksia.
Alkuverryttelyn tarkoituksena on valmistaa koko keho edessd olevaan suoritukseen.
T&lloin kudokset lampenevit ja ndin voidaan harjoitus tai kilpailusuoritus viedd mah-
dollisimman tehokkaasti 14pi. (Niemi 2005, 68-69.) Alkuverryttelylld voidaan mahdol-
listaa laadukas harjoittelu, koska hyvan alkuldimmittelyn jalkeen harjoitusérsykkeen
on helpompi tarttua urheilijaan. Liséksi itse harjoitteluun jad enemmén aikaa, kun
laimmittely on tehty jo etukdteen. (Forsman ym. 2008, 425.) Tdmai pitee hyvin kelkka-
jadkiekkoon, silld jddvuoro voi olla vain tunnin mittainen, jolloin on tarkedd kayttaa
kaikki aika tehokkaasti hyviksi. Hyvén valmiustilan liséksi alkuldmmittelylld pyritdan
myo0s ennaltachkdisemiin mahdollisia loukkaantumisia (Saari, Asmussen, Lumio &

Montag 2009, 3).

Oikeaa alkuverryttelyd ei ole olemassakaan. Jokaiseen urheilusuoritukseen tai lajiin
tulee valmistautua lajin vaatimalla tavalla. Alkuverryttelyn parhaana nyrkkisédantoni
voidaan kuitenkin pitdd harjoittelevien lihasten tai kehon huolellista lammittelyé.
(Niemi 2005, 68-69.) Alkuverryttelyd tehddédn useita tunteja vuodessa, jolloin sen on

hyvé olla myds laadukasta (Forsman ym. 2008, 425).
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4.3 Loppuverryttely

Loppuldmmittely eli jadhdyttely on usein se mikéd laiminlyoddan helposti. Kilpa ja
huippu-urheilu-uran seké yleisen liikuntaharrastuksen jatkuvuuden vuoksi se on aivan
yhtd tdrkedd, kuin alkuldmmittelykin. Loppuverryttelyn tarkoituksena on palauttaa
elimistdn toiminnat takaisiin normaaliin tilaan. Jidhdyttely suoritetaan lihaksiin koh-
distuvia tehoja tasaisesti pienentden. Talloin suorituksen aikana muodostuneen kuona-
aineet ja laktaatti poistuvat lihaksistosta nopeammin ja ndin palautuminen alkaa. Mo-
nesti loppuverryttelyyn mielletdéin kuuluvan pitkdt venytykset, joka ei pida paikkaan-
sa. Pitkilld venytyksilld saatetaan saada aikaan pahoja lihas ja jinnevaurioita. Lyhyet
pumppaavat venytykset kuitenkin edesauttavat palautumista. (Niemi 2005, 69-70)
Syketason pitdminen suorituksen jilkeen 120-130 lyontid minuuttitasolla 10-15min
ajan jolloin syddnlihas maitohappoa energianaan ja jdlleen palautuminen nopeutuu( J.

Ahonen 1988,122)

Kelkkakiekossa lihashuollon tarve on suuri, koska harjoittelu on melko yksipuolista,
silld litkkkuminen tapahtuu yldraajojen ja vartalon avulla. Osa pelaajista kayttdd jaan
ulkopuolella pyorituolia ja tilloin kuormitus kohdistuu lihes kokoajan yldraajoihin,
vartalon lihaksiin ja hartioihin. Nédiden alueiden venyttdminen ja kaikenlainen huolta-
minen on erittdin tarkedd, silld samat kehon alueet huolehtivat myds péivittdisistd toi-

minnoista. (Ahonen ym. 1988,171.)

4.4 Liikkuvuus

Pelaajan kehittdessdin itseddn huippupelaajaksi hénen ei tulisi unohtaa litkkuvuuden
ja venyttelyn tirkeyttd. Tuki ja litkuntaelimien liikkuvuuksien puute on suuri tekija
vammojen aiheuttajana. Rajoittuneet liikkuvuusominaisuudet vaikuttavat myos itse
lajin suoritukseen ja urheilijan suorituskykyyn. Kelkkakiekossa keskivartalon ja yli-
vartalon liikkkuvuusominaisuudet ovat tirkeéssd roolissa, koska niiden avulla pelaaja
hallitsee omaa liikkumistaan jailld. Keskivartalon ja yldraajojen alueella on oltava

hyvit litkkeradat joka suuntaan. (Blase 2008.)
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Mikéli pelaajalla on liikkuvuus ominaisuudet kunnossa, hin kykenee tekemddn har-
joitteita koko liikkeradallaan ja liikkkeet ovat puhtaampia, joka taas edesauttaa pelaajan
terveend pysymistd. Liikkuvuus ominaisuudet edistavit myos kiihtyvyyttd ja kette-

ryytti. (Blase 2008.)

Liikkuvuutta voidaan harjoittaa, joka aktiivisesti tai passiivisesti. Aktiivinen venytys
tarkoittaa sitd, ettd pehmytkudosta venytetédn ilman toisen henkilon tai laitteen apua.
Aktiiviseen liikkkuvuuteen vaikuttavat venytettidvin lihaksen vastavaikuttaja lihaksen
(Antagonisti) reagointi ja liikkeen suorittavan lihaksen voimataso. Passiivisessa liik-
kuvuudessa kéytetdén toisen henkilon, laitteen tai oman kehonpainoa. Passiivisesti
suoritetussa venytyksesséd liikelaajuus on aina suurempi, kuin aktiivisessa. (Niemi

2005, 72-73.)

S LHKEPANKKI

5.1 Liikepankin ohjeistus

Olemme koonneet kelkkajidkiekossa tarvittavien ominaisuuksien perusteella oheis-
harjoitteluohjelman. Ohjelmamme koostuu lihaskunto- ja tasapainoharjoitteista, joita
pelaaja tekee jddn ulkopuolella omatoimisesti tai joukkueen kanssa. Jokainen liike on
sovellettavissa vammasta riippuen. Kaikki litkkkeet voi suorittaa pelaaja, joka on pyo-
rituolissa tai pelaaja, joka kykenee seisomaan. Pelaajan tulee olla kuitenkin sellainen,
ettd hinen vammansa ei rajoita keskivartalon harjoittamista. Liikkeité tehtdessd on
ehdottoman téarkeéa, ettd teet liikkkeen oikein muuten liikkeen ajateltu tavoite ei toteu-
du. Liikepankissa on harjoitteita, jotka voit tehdd oman kehon painoa apuna kéyttéen,
kuntosalilaitteilla tehtyjé harjoitteita, vapailla painoilla tehtyja harjoitteita seka kunto-
pallolla tehtyjé harjoitteita. Mihink&én harjoitteeseen emme ole laittaneet kuormaa
vaan pelaajan tulee itse kokeilla kuorma ja riippuen siitd mitd ominaisuutta pelaaja

haluaa kehittaa.
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Ennen kuin aloitat liikkkeiden tekemisen on hyva tehda huolellinen alkuldmmittely 15-
30 minuuttia. Pid4 syketaso kuitenkin alhaisena. Alkuverryttelylld voidaan mahdollis-
taa laadukas harjoittelu, koska hyvin alkulimmittelyn jilkeen harjoitusdrsykkeen on
helpompi tarttua urheilijaan. Liséksi ennaltachkdisemme harjoittelussa tapahtuvia
vammoja. Tee harjoituksen lopuksi huolellinen loppuverryttely. Loppuverryttelyn
tarkoituksena on palauttaa elimistdn toiminnat takaisin normaaliin tilaan. Jadhdyttely
suoritetaan lihaksiin kohdistuvia tehoja tasaisesti pienentden. Télloin suorituksen ai-
kana muodostuneen kuona-aineet ja laktaatti poistuvat lihaksistosta nopeammin ja

ndin palautuminen alkaa.

5.2 Valittava kuorma ja liikkeiden toistot

5.2.1 Voimabharjoittelu

Valittava kuorma riippuu siitd mité pelaaja tai valmentaja haluaa, ettd tehtdva harjoite
kehittdd. Kestovoimaharjoittelua tehtiessé tehtidessd toistomdéra ovat suuret ja kuorma
pieni. Kestovoimaharjoittelua tehtdessd voit valita liikkkeitd joita teet kuntopiirimuo-
dossa. Kestovoimaharjoitteet voit jakaa Aerobiseen, anaerobiseen tai nopeusvoima-
kuntopiiriin jokaista liikettd kohden toistoja tulisi olla 12-15 kappaletta. Aerobinen
kuntopiiri, sisdltdd suuret toistoméérit pienelld kuormalla noin 0-30 prosenttia maksi-
mista. Harjoitteita tai liikkeitd voi olla 6-12, kierroksia esimerkiksi 2-6 kappaletta ja
suoritustempo pidetddn rauhallisena. Palautus aikana toimii hyvin siirtyminen rivakas-
ti seuraavaan harjoitteeseen. Anaerobinen kuntopiiri, siséltdd pienet toistomairét ja
pienehkdn kuorman 0-30 prosenttia maksimista. Harjoitteita voi olla 4-8, kierroksia
esimerkiksi 2-4 kpl nopealla suoritustempolla. Palautusaika vaihtelee 30—60 sekunnin
vililla eli siiryminen seuraavaan liitkkeeseen nopeampi, kuin edellisessd. Nopeusvoi-
makuntopiiri , joka voidaan toteuttaa nopeusvoimaperiaattein, jolloin kdytetdin
esim.30-60 prosentin kuormaa mutta pidetdin palautukset lyhyempiné. Palautus aika

liikkkeiden vélilld n.10-30 sek. (Mero ym. 1997, 156.)

Kestovoimaa voidaan harjoittaa myos tekemalld yksi litkekokonaisuus kerrallaan, eiké

kuntopiirin muodossa. Télloin tehdéédn yhta liikettd esimerkiksi kolme sarjaa ja toisto-
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ja 10- 20 kpl liikkeestd riippuen. Palautusaika 30 sekuntia — 2 minuuttia. Tdmén jil-

keen vaihdetaan seuraavaan liikkeeseen. (Anttila ym. 2008, 91.)

5.2.2 Nopeusvoima

Nopeusvoimaliikkeitd litkepankissamme on ldhes kaikki kuntopalloliikkeet. Nopeus-
voima liikkeet ovat vield erikseen mainittu kyseisen litkkeen kohdassa neljd. Kunto-
pallon paino on oltava sellainen, jolla kykenet tekemidin mahdollisimman puhtaan
suorituksen. Kuorma ei saa kuitenkaan olla liian kevyt. Nopeusvoima liikkeissé ei saa
maitohappoa syntyé lihaksiin. Kauden aikaisessa harjoittelussa kuntopallon paino on

pienempi.

Nopeusvoimaharjoittelussa kuorman valinta on tirked ja sen tulisi olla 0-85 %:a mak-
simaalisesta suorituksesta. Kauden aikaisessa harjoittelussa on hyvid kdyttdd kuormia
0-40 %:a maksimista. Sarjan kesto on 10 sekuntia. Puhtaassa nopeusvoimaharjoitte-
lussa pyritdén lyhyisiin suoritusaikoihin suuren harjoitusvaikutuksen saamiseksi. Sar-

jojen valilld tulisi olla 3-5 minuutin palautukset. (Mero ym. 1997, 152.)

5.2.3 Maksimivoima

Maksimivoima harjoitteita liikkepankissamme on muutama ja ndma kyseiset liikkeet
ovat mainittu erikseen kyseisen liikkeen kohdassa nelja. Maksimivoima liikkeet eivit
sovi kauden aikaiseen harjoitteluun. Maksimivoimaharjoittelua ei tulisi tehdd ennen
kuin kestovoimataso on riittédvé ja suoritustekniikka on kunnossa. Niin véltytdin

loukkaantumisilta.

Maksimivoima harjoittelussa kaytetddn kuormia 90—100 prosenttia laskettuna yhdesti
maksimaalisesta suorituksesta. Toistojen mdarit ovat 1-3 toisto/harjoitus ja sarjoja 2-3

kappaletta. Palautumisaika tulisi olla 3-5 minuuttia. (Mero ym. 1997, 152.)
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5.2.4 Istumatasapaino

Istumatasapainoa pelaaja harjoittelee liikkkeissd, jotka tehdédédn istuen. Kuntopallo liik-
keet ovat kuitenkin niistd parhaita. Istumatasapaino harjoitteisiin, jotka tehddin kun-
topallolla lattialla pelaaja voi istua tasapainolaudan péélld kantapddt maassa. Nama
kyseiset liikkeet ovat mainittu harjoitteessa kohdassa: huom! Néiin saadaan la-
jinomainen harjoite, kun istuma-asento on lihelld kelkassa olevaa peliasentoa. Mikéli
pelaaja kayttid tasapainolautaa on kuorman oltava pienempi, jotta tasapaino olisi hel-
pommin hallittavissa. Liikkeissd, jotka pelaaja tekee tuolissa, voidaan kdyttdd Dy-
nairia eli ilmatéytteistd tasapainotyynyd. Tasapainotyynyliikkeet ovat mainittu liik-
keen kohdassa: huom! Istumatasapainoa harjoiteltaessa ei ole toistomairié eiké aikaa

vaan liikkeet tehdéén siihen asti, kunnes tunnet polttavan tunteen keskivartalossasi.

5.3 Harjoitteet

Alle olemme kerdnneet kuvia liikkeistd, jotka ovat tirkeitd kelkkajiékiekkoilijan fyy-
sisten ominaisuuksien parantamiseksi. Vasemmalla on kuva suoritettavasta liikkeesti

ja oikealla puolella olevassa laatikossa on oleelliset tiedot liikkeesta:

1. Miti liike kehittia?
2. Paisuorittajalihakset
3. Suoritustekniikka

4. Toistot/voiman lajit joina liike voidaan suorittaa
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5.3.1 Liikkeet omankehon painolla ja levypainolla

Istumaannousu
1. Keskivartalon voimaa

2. Suoravatsalihas ja lonkankoukistajat

3. Makaa seldlldsi polvet koukussa ja jalkapoy-
dat lattialla. Nouse istumaan hengittéien sa-
malla ulos. Laskeudu hitaasti alas hengittden
samalla sisdén.

4. Kunnes tunnet polttavan tunteen lihaksis-
sasi.(Kestovoima)

Vartalon ojennus
1. Keskivartalon voimaa

2. Seldn ojentajalihakset, isopakaralihas ja kak-
sipdisen reisilihaksen pitképéaa

3. Makaa pdinmakuu asennossa. Ojenna vartalo
niin, ettd rintakeha ja etureidet irtoavat latti-
asta, hengittden samalla sisdén. Laske varta-
losi alas hengittden samalla ulos.

4. 20-30 toistoa .(Kestovoima)
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Vartalon ojennus vuororaajoin
1. Keskivartalon voimaa ja hallintaa

2. Hartialihas, seldn ojentajalihakset, iso pakara-
lihas ja kaksipédinen reisilihas

3. Nosta ristikkdinen kisi ja jalka irti lattiasta ja

venytd ne mahdollisimman pitkiksi. Pida har-
tiat rentoina ja niska selkdrangan jatkeena.

4. 20-30 toistoa (Kestovoima)

Kisillikévely kantapiit maassa
1. Keskivartalon hallinta ja ylévartalon voima
2. Kolmipéinen olkalihas, leved selkilihas ja

hartialihaksen etuosa

3. Pida yldraajat suorina, pakarat ilmassa ja kan-
tapéat kiinni lattiassa. Liiku haluamaasi
suuntaan ainoastaan ylédraajojasi kayttden.

4. 30-60 sekuntia (Kestovoima)
Huom! Voit liikkua eteen, taakse sivuille tai kier-

tdd ympyrad. Pida keskivartalo tiukkana koko
liikkkeen ajan. Muista hengitys.

Vatsat Kiertien
1. Keskivartalon voimaa

2. Vinot vatsalihakset, suora vatsalihas tukee
liiketta

3. Isturyhdikka#ssd asennossa, jalat hieman
koukussa. Kierrd levypainoa puolelta toiselle
lantion ja péin pysyessd paikallaan.

4. 12-15 toistoa/puoli ( Kestovoima)

Huom! Voit tehdi liikkeen myds kuntopallolla.
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Punnerrus terapiapallon piilla
Keskivartalon hallintaa ja yldraajojen voimaa

Hartialihaksen etuosa, iso rintalihas ja kol-
mipéinen olkalihas

Pidi polvet maassa, vartalolinja ja késivarret
suorina, kdimmenet terapiapallossa kiinni.
Koukista kisivarsia laskien rintakehdé kohti
palloa. Punnerra itsesi suorille késille hengit-
tden samalla ulos.

8-15 toistoa (Kestovoima)

Huom! Pidé vartalolinja suorana koko liikkeen
ajan ja viltd alaseldn notkistumista.

4.

Seliin ojennus pyorituolissa (levypaino)
Keskivartalon ja yldraajojen voima

Selén ojentajalihakset, hartialihaksen etu- ja
keskiosa

Pidé selkd ja kddet suorana. Tuo levypaino
kuvan osoittamalla tavalla alas jalkojen vé-
liin. Pidd kontrolli keskivartalossa koko liik-
keen ajan. Lahde suoristamaan selkéa pitden
yldraajat suorina. Pyséyté liike, kun levypai-
no on hieman olkapéiden yldpuolella. Y16s
nostettaessa hengité sisdén ja laskiessasi le-
vypainoa alkuasentoon hengité ulos.

10-15 toistoa (Kestovoima)

Huom! Pyri pitdméén seldssd luonnollinen notko
koko liikkeen ajan. Vilta kuitenkin yliojentumis-
ta litkkeen loppuvaiheessa.
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Kylkirutistus pyorituolissa (kahvakuula)
1. Keskivartalon voimaa ja hallintaa

2. Vinot vatsalihakset ja nelikulmainen lanneli-
has, suora vatsalihas tukee liiketta.

3. Taivuta yldvartaloasi sivulle oman liikkuvuu-
tesi mukaan samalla ulos hengittden. Pida lan-
tio paikallaan ja yldvartalo suorana. Vie lii-
ketti takaisin, hieman l&htdasennon yli, hen-
gitd samalla sisdéan.

2. 15-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Voit tehda liikkeen myos kayttamalla le-
vypainoa. Liikkeen voi suorittaa my0s seisten.

Ylitalja pyorituolissa

1. Yléaselédn ja yldraajojen voimaa seka lihasmas-
saa

2. Leveén selkélihaksen keskiosa ja iso lieredli-
has. Térkedna avustajalihaksena toimii epé-
késlihaksen keski- ja alaosa seké kaksipdinen
olkalihas.

3. Ota ylataljasta kiinni myo6ta otteella ja nosta
yldraajat suoraksi etu-yléviistoon. Pidé selkd
irti pyorétuolin nojasta. Veda lavat yhteen
yldraajojen ollessa vield suorina. Veda tanko
kohti rintakehédn yldosaa, vie selkddsi aavis-
tuksen verran notkolle ja tuo kyynarpééasi
taakse. Hengitd sisdén liikkeen aikana. Palau-
ta tanko hitaasti ylos hengittden samalla ulos

4.  10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Liikkeen voi tehdd myos ilman pydrétuolia
ylétalja laitteessa.
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4.

Alatalja pyorituolissa

. Yléselén voimaa ja lihasmassaa

Leved selkilihas ja iso liereédlihas, merkitté-
vind avustajalihaksina toimivat kaksipdinen
olkalihas ja olkavarren lihakset. Loppuvai-
heessa epékislihas ja suunnikaslihakset ovat
isossa roolissa.

Istu kddntyneend laitetta pdin. Ota kahvasta
kiinni ja ota ryhdikés asento. Ota selka irti
pyorituolin selkdnojasta. Veda kahvaa itseesi
pdin niin kauan, ettd se koskettaa rintakehési
alaosaa, samalla hengittéien sisddn. Suorista
selkési vield loppuvaiheessa kunnolla ja veda
lapaluut kohti selkdrankaa. Vetéessdsi kahvaa
kohti keskivartaloasi varmista, ettd kyynér-
paasi litkkkuvat mahdollisimman taakse. Pa-
lauta kahva hitaasti hengittden samalla ulos.

10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Voit tehdi liikkeen myds lattialla ja alatal-
japenkissa.

4.

Ristitalja pyorituolissa

Hartiarenkaan alueen ja yldseldn voimaa seké
lihasmassaa

Suunnikaslihakset, levedselkélihas, rintali-
haksen yldosa sekd olkavarrenlihakset

Istu ryhdikkéaéssé asennossa kylki kohti tal-
jaa. Ota kahvasta kiinni vastaotteella ja vie
kési sivulle ylaviistoon. Vedé yldraajasi
koukkuun niin, ettd olkavarsi koskettaa kyl-
ked ja hengitd samalla ulos. Vedé lapaluu
samalla kohti selkdrankaa Pidé keskivartalo
tiukkana koko liikkeen ajan. Suorista yldraaja
takaisin alkuasentoon hitaasti ja hengiti sa-
malla ulos.

10-20/yldraaja (Kestovoima)

Huom.! Al tee liiketti seisten. Ald mydskiin tee
liian isoilla painoilla. Muista oma tuntemus.
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Ojentajat pyorituolissa

1. Ojentajien ja yliseldn voimaa seké lihas-
massaa

2. Kolmipéinen olkalihas, levedselkilihas ja
kyynérpailihas

3. Istu kdédntyneena laitteeseen pdin ja vie kadet
etu-ylaviistoon. Pid4 vartalo tiukkana ja ryh-
ti hyvéna. Ota selkd irti pyoratuolin sel-
kénojasta. Koukista kyynérvartesi ja lahde
tuomaan kyynérpditési kohti lattiaa. Hengité
samalla ulos. Ojenna kyynérpédt suoraksi
vartalon sivulla. Palauta yliraajat 1ahtoasen-
toon hengittiden samalla siséan.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Liikkeen voi suorittaa seisten. Lahtiessé-
si tekeméén suoritusta ota hartioidesi levyinen
haara-asento ja alaraajat hieman koukkuun.
Muuten tekniikka on sama. Tehdessési liikettd
istuen tai seisten ajattele, etti teet hiihtoliiketta,
silld erotuksella, ettd pidét ylédvartalosi suorana.

5.3.3 Liikkeet vapailla painoilla

Penkkipunnerrus

1. Rintalihasten ja ojentajien voimaa seka li-
hasmassaa

2. Isorintalihas ja kolmipdinen olkalihas.
Merkittaviné avustajalihaksina toimivat har-
tialihaksen etuosa ja etummainen sahalihas.

3. Makaa tasapenkilld. Pida pakarat kiinni
penkissé ja jalkapohjat lattialla. Ota myota-
ote tangosta kimmenet hartioita leveimmal-
14. Laske tankoa hitaasti alas, kunnes se
koskettaa rintakehédsi. Hengita liikkeen ai-
kana sisdén. Punnerra tanko ylos hengittden
samalla ulos.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima) tai 1-3 toistoa
(Maksimivoima)

Huom! Mikadli et kykene saamaan jalkapOytidsi
lattialle voit tehda liikkeen mutta 414 laita isoja
painoja. Tee pienemmillé painoilla ja hae tasa-
painoa.
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Pystypunnerrus pydrituolissa (tangolla)
1. Hartioiden voimaa ja lihasmassaa

2. Hartialihaksen etu- ja takaosa sek kolmi-
painen olkalihas

3. Istu tuolissa selkd suorana, selké irti pyora-
tuolin selkdnojasta. Ota mydtiote tangosta
ja tue tanko rintakehén yldosaa vasten. Pun-
nerra tanko ylds suorille kisille hengittiden
samalla ulos. Laske tanko hitaasti alas hen-
gittden samalla sisddn. Pidé keskivartalo
tiukkana koko liikkeen ajan.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Voit tehda liikkeen myds seisten, véltad
kuitenkin selkdrangan yliojentumista.
Kyynérpéidesi asennolla voit vaikuttaa liikkkeen
suorittaviin lihaksiin. Jos kyynérpédsi on edessd,
liike tuntuu enemmén hartian etuosalla. Hartian
keskiosaan liike vaikuttaa, kun levitét kyynér-

pditési sivulle.
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Niskan takaa punnerrus pyodrituolissa

Hartioiden voima ja lihasmassa

—_

1

2. Hartialihas ja l&hinnd sen keskiosa seké
kolmipdinen olkalihas

Istu tuolissa/penkilld selké suorana. Ota
myotdote tangosta ja tuo tanko niskan taak-
se. Pyri pitdméén ylavartalosi mahdolli-
simman suorana. Punnerra tanko ylds suo-
rille késivarsille notkistamatta selkéési.
Ylostyontovaiheessa hengitd samalla ulos.
Laske tanko hitaasti ja hengitd samalla si-
sddn.
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4. 10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Olkanivel on herkké vahingoittumaan ja
téssé liikkkeessd olkaniveliin kohdistuu suuri
voima. Vie tanko niskan taakse oman liikkuvuu-
teesi mukaan. Tee liike todella tarkkaavaisesti ja
keskity joka suoritukseen huolella. Ald myds-
kéén kéytd lilan suuria painoja.
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Pystypunnerrus pydrituolissa (kisipai-
noilla)

1. Olkapéiden voimaa ja lihasmassaa

2. Hartialihaksen keski- ja etuosa seké kolmi-
painen olkalihas

3. Istu tuolilla/penkilld selkdsuorana. Ota
myotdotteella kiinni kdsipainoista. Nosta
késipainot hartioillesi, kimmenpohjat
eteenpdin. Punnerra késipainot ylos kunnes
késivartesi ovat suorina. Y10s tyontdessa
hengitd samalla ulos. Laske yldraajat alku-
asentoon hitaasti, hengittden samalla si-
sdan.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima)
Huom! liikkeen voi tehdd myos seisten tai vuo-

rotahtiin. Istuma-asennossa pystyt paremmin
kontrolloimaan selédn yliojentumista.

Vipunosto pyorituolissa
1. Hartioiden voimaa ja lihasmassaa

2. Piisuorittajana toimii hartialihaksen keski-
osa

3. Istutuolilla selkdsuorana ja selkd irti pyo-
ratuolin nojasta. Tuo késipainot etureisiesi
paille kuvan osoittamalla tavalla. Pida
kyyndrpait 90 asteen kulmassa koko liik-
keen ajan. Nosta kidsipainot sivukautta ylos
olkapéiden tasolle, hengittden salamalla si-
sddn. Laske kédet hitaasti alas hengittiden
samalla ulos.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Liikkeen voi suorittaa myos seisten. Ota
hartioidesi levyinen asento ja koukista hieman
polviasi. Ali kuitenkaan ylitd hartioidesi tasoa
nostaessasi painoja ylds. Muista sdilyttdd 90 as-
teen kulma kyynéarpdissa.
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Pystysoutu pyorituolissa

1. Hartioiden ja yldselén voimaa sekd lihas-
massaa

2. Hartialihaksen kaikki osat, epakaslihas ja
kaksipdinen olkalihas

3. Istu selkdsuorana hyvéssé ryhdissd ja ota
selka irti tuolin selkénojasta. Vie molem-
mat alaraajat alas kdmmenien osoittaessa
eteenpdin. Vie késipainot pyorien viereen
tai etupuolelle. Nosta késipainoja ylospdin
ja pidé ne ldhelld vartaloasi. Pidé kyynér-
pait mahdollisimman korkealla koko liik-
keen ajan. Nosta kunnes kyynérpdét ovat
olkapdiden tasolla hengittden samalla si-
sddn. Laske késipainot hitaasti alas kunnes
késivartesi ovat suorina. Hengitd ulos las-
kiessasi késipainoja.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Voit tehdi liikkeen myds seisten. Seis-
ten tehdessdsi voit kdyttdd joko késipainoja tai
tankoa. Tekniikka on sama tangolla tehdessé.
Ota hartioidesi levyinen haara-asento liikettéd
seisten suorittaessa.

Rannekéinto pyorituolissa (késipainol-
l1a)

1. Kyynérvarren voima ja lihasmassa

2. Ranteen koukistajalihakset

3. Ota késipainosta vastaote. Tue kyynérvarsi
kuvan osoittamalla tavalla reiteen niin, etta
ranne tulee polven yli. Tee ranteella ojen-
nus- ja koukistusliiketté rauhallisesti.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Al tee liiketti liian isoilla painoilla.
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Tempaus pyorituolissa (kiisipainolla)

1. Yldraajojen rédjahtivdvoima ja keskivarta-
lon hallinta

2. Seldn ojentajalihakset, hartialihas ja kier-
tijékalvosin

3. Pidé selkéd suorana ja ota selka irti sel-
kénojasta. Laske paino jalkojesi véliin ki-
si suorana. Pida keskivartalon kontrolli
koko liikkeen ajan hyvéind. Kumarru
eteenpiin kuvan osoittamalla tavalla.
Ojenna selki suoraksi ja tuo paino varta-
lonmyotéisesti rintaa kohti. Pyri nosta-
maan kyyndrpaé kohti kattoa ja ojenna lo-
pussa kisi suoraksi.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima), 4-6 toistoa
(Nopeusvoima)

Huom! Liikkeen tulisi olla jatkuva. Ei siis eril-
listd ylostyontod. Liike on tempausliike, joka
suoritetaan istuen ja késipainon avulla
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Hauiskifdnto kiertien
1. Kasivarsien voimaa ja lihasmassaa

2. Kaksipdinen olkalihas, olkavarrenlihas ja
olka-vérttindluulihas

3. Istu tuolissa/penkilld késipainot molem-
missa késissd yldvartalon ollessa hyvéssa
ryhdissd. Lahtoasennossa kimmen pohjat
osoittavat sisdénpdin ja alaraajat ovat suo-
rina. Koukista kyynérniveltd ja kierrad
liikkeen aikana kimmenpohjaa ylospéin.
Hengité liikkeen aikana sisdén.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima).

Huom! Voit tehdi liikkeen myds vuorotahtiin
kuvan osoittamalla tavalla. Koukista tyotéte-
kevé yldraaja siihen asti kun se koukistuu.
Térkeda on kontrolloida omaa asentoasi. Tee
liike kiertden kimment& ohjeiden mukaan,
niin saat harjoitettua kaksipéisen olkalihaksen
kaikkia toimintoja.
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Penkkipunnerrus (kisipainoilla)

1. Rintalihasten ja ojentajien voimaa sekd
lihasmassaa

2. Isorintalihas, kolmipiinen olkalihas ja
hartialihaksen etuosa

3. Makaa tasapenkilld jalat lattialla ja pidd
pakarat kiinni penkissa sekd jalkapohjat
lattialla. Ota késipainot kéteen ja vie
kyynérpéita kohti lattiaa, kunnes késipai-
not ovat rintakehén korkeudella. Hengitd
liikkeen aikana sisédén. Punnerra késipai-
not ylos hengittiden samalla ulos. Ylhaal-
18 kédsipainot ldhes koskettavat toisiaan.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima)
Huom! Keskity hallittuun liikesuoritukseen

ylos tyonnettdessi ja alas laskettaessa. Muista
oikea liikerata.

Vinopenkki (késipainoilla)

1. Rintalihasten ja ojentajien voimaa sekd
lihasmassaa

2. Isorintalihas ja pddosin sen yldosa seké
kolmipdinen olkalihas

3. Makaa vinopenkilld késivarret koukussa
niin, ettd kdsipainot ovat rintakehési kor-
keudella. Pida kédsipainoista kiinni myo-
téotteella. Punnerra késipainot ylos, kun-
nes ne koskettavat toisiaan hengittden
samalla ulos. Laske késipainot hitaasti
alas hengittien samalla sisdén.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Kontrolloi yldraajojesi liikettd suorit-
taessasi ja pidd keskivartalo tiukkana. Pida

penkinkulma 60 astetta pienempénd, jotta lii-
ke ei kohdistuisi liian paljon hartialihakseen.
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Pidnyliveto kisipainolla
1. Ylavartalon voimaa ja lihasmassaa
2. Isorintalihas ja leved selkélihas

3. Makaa penkilld jalat lattialla. Pidd kési-
painosta kiinni molemmin késin, kdm-
menpohjat késipainon ylemmaén painole-
vyn alapuolta vasten. Peukalot ja etu-
sormet kahvan ympdrilld. Laske paino
padsi alapuolelle ja koukista samalla
hiukan késivarsiasi hengittden samalla
sisddn. Nosta paino takaisin ylos ja hen-
gitd samalla ulos.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Kontrolloi yldraajojesi liikettd koko
liikkkeen ajan. Huomio liikeratojen pituus.

5.3.4 Kuntopalloharjoitteet

Kuntopallon heitto péin yli pyorituo-
lissa
(Kylki seinéiin piin)

1. Keskivartalon hallinta, yldraajojen réjah-
tdvd voima ja istumatasapaino

2. Vinot vatsalihakset ja ojentajat

3. Istu selkd suorana, toinen kylki kohti sei-
ndd. Vie kuntopallo niskan taakse ja kier-
ré yldvartaloa hieman seindi kohti. Heiti
pallo ylévartaloa kiertdien mahdollisim-
man réjahtévésti seindan.

4. 15-20 toistoa/puoli (Kestovoima), 4-6

toistoa (Nopeusvoima)

Huom! Liikkeen voit tehdd dynairin paélla is-
tuen tai jos teet liikkeen lattialla, voit istua ta-
sapainolaudan péélld (Istumatasapaino).
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Kuntopallon heitto pyodrituolissa (ala-
kautta seinéifin)

Keskivartalon hallinta, ylaraajojen réjéh-
tdvd voima ja istumatasapaino

Seldn ojentajalihakset, hartialihaksen etu-
ja keskiosa

Vie kuntopallo jalkojen viliin, pidé selka
suorana ja katse eteenpéin. Heitd pallo
alakautta mahdollisimman réjahtavasti
seindan.

15-20 toistoa (Kestovoima), 4-6 toistoa
(Nopeusvoima)

Huom! Liikkeen voit tehdd dynairin paélla is-
tuen (Istumatasapaino). Jos teet liikkeen kes-
tovoimaliikkeend, heité pallo kuitenkin réjah-
tévésti seindén.

4.

Istumaannousu ja kuntopallonheitto
seiniin

Keskivartalon voima ja yldraajojen rdjah-
tdvd voima

Suora vatsalihas, lonkankoukistajat seka
kolmipdinen olkalihas

Kay selinmakuulle, jalat koukussa tai
suorana lattialla ja kuntopallo késissd,
paan ylapuolella. Nouse istumaan pallo
padn ylapuolella ja heiti sen jélkeen pallo
rdjahtévésti seindan.

15-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Heité pallo rédjdhtdvisti seindén.
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Seléin ojennus + ylostyontd pyorituo-
lissa (kuntopallo)

1. Keskivartalon hallinta, yldraajojen voima
ja istumatasapaino

2. Seldn ojentajalihakset

3. Kumarru eteenpdin ja vie kuntopallo jal-
kojen viliin. Pid4 selkd suorana ja niska
selkdrangan jatkeena. Ojenna selké suo-
raksi ja tuo pallo rinnalle. Tyonné kunto-
pallo sen jélkeen suorille késille paén
paille.

4. 10-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Ota selkd irti tuolin nojasta. Ald anna
alaselén notkistua litkaa tyontovaiheessa.
Liikkeen voit tehdé dynairin paalla istuen (Is-
tumatasapaino).

Istumaannousu (kuntopallo)

1. Keskivartalon voima ja istumatasapaino

2. Suora vatsalihas, lonkankoukistajat

3. Kdy selinmakuulle jalat koukussa tai suo-
rana ja kuntopallo késissé rinnan paalla.
Nouse istumaan pitden palloa koko ajan
rinnalla.

4. 15-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Liikkeen voit tehd4d myos rutistuksena
eli vain hartiat nousevat alustasta ilmaan.
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Istumaannousu + rintaheitto kuntopal-
lolla

1. Keskivartalon voima ja yldraajojen réjéh-
tdvd voima

2. Suora vatsalihas, lonkankoukistajat, iso
rintalihas sekd kolmipédinen olkalihas

3. Kdy selinmakuulle jalat koukussa tai suo-
rana ja kuntopallo késissé rinnan paalla.
Nouse istumaan pallo rinnalla ja tyonna
se rdjahtivisti seinddn.

4. 15-20 toistoa (Kestovoima)

Huom! Tyonna pallo rdjéhtavasti seindén.

Kuntopallon pyoritys pyorituolissa

1. Keskivartalon hallinta, ylaraajojen lihas-
voima ja istumatasapaino

2. Suorat vatsalihakset, vinot vatsalihakset,
leved selkélihas, hartialihakset. Koko-
naisvaltainen liike, joka kohdistuu mo-
neen lihakseen

3. Istu selkd suorana ja kuntopallo suorilla
kasilld padsi yldpuolella. Pyoritd pallolla
laajaa ympyrad paisi ylédpuolella.

4. 30-60 sekuntia

Huom! Al tee liian isoa ympyrii tuolin hal-
linnan vuoksi. Pidé yldvartalo mahdollisim-
man suorana koko liikkeen ajan.
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Seliin ojennus pydrituolissa (kunto-
pallo)

1. Keskivartalon voima ja istumatasapaino

2. Selén ojentajalihakset ja suorat vatsali-
hakset

3. Kumarru eteenpdin kuntopallo niskan ta-
kana ja selkd mahdollisimman suorana.
Ojenna ylavartalosi suoraksi pallo koko
ajan niskan takana. Selkdi suoristaessasi
hengiti sisddn ja kumartuessasi hengité
ulos.

4. 15-20 (Kestovoima)

Huom! Vilté alaseldn yliojentumista.

Kylkirutistus pyorituolissa (kuntopal-
lo)

1. Keskivartalon voima ja hallinta, istuma-
tasapaino

2. Vinot vatsalihakset ja leved selkilihas

3. Istu selkd suorana kuntopallo suorilla k-
silld paén yldpuolella. Taivuta yldvarta-
loasi puolelta toiselle ja pidd samalla
selké suorana ja pallo pdin ylapuolella.
Pidé my0s lantio paikallaan.

4. 10-15/ puoli (Kestovoima)

Huom! Liikkeen voit tehdd myos dynairin
paélld istuen (Istumatasapaino).
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Pidn yliheitto taaksepiiin pyorituo-
lissa (kuntopallo)

1. Keskivartalon voima, yldraajojen rijéh-
tdvi voima ja istumatasapaino

2. Selén ojentajalihakset, hartialihaksen
etuosa

3. Kumarru eteenpdin selkd suorana ja vie
kuntopallo jalkojen viliin. Heité pallo
mahdollisimman rijahtavasti padn yli
taaksepdin.

4. 15-20 toistoa (Kestovoima), 4-6 (Nope-
usvoima)

Huomio! Téssa liikkeessd on vaarana pyoré-
tuolin kaatuminen. Palloa on hankala saada
kiinni, joten erityisesti nopeusvoimaa tehté-
essd pallon palauttaja olisi hyvé olla. Liik-
keen voit suorittaa myos lattialla istuen.
Tassa litkkeessd voit kéyttad dynairia sekd
tuolissa ettd lattialla tehtdessd (istumatasa-

paino).

Kuntopallon heitto kiertien sivulta
seinfidn pyorituolissa

1. Keskivartalon voima, yldraajojen rijéh-
tdvi voima ja istumatasapaino

2. Vinot vatsalihakset, hartialihas

3. Istu selkd suorana ja kierrd yldvartaloa
sekd vie kuntopallo toisen kyljen puo-
lelle. Heité pallo yldvartaloa kiertien
mahdollisimman rdjahtavisti toisella
puolella olevaan seinéén.

4. 15-20 (Kestovoima), 4-6 (Nopeusvoi-
ma)

Huom! Pidé yldvartalo ja kddet suorana.
Keskita liike vinoihin vatsalihaksiin. Liik-
keen voit tehdé dynairin paalld istuen seké
lattialla etté tuolissa (istumatasapaino).
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6 ESIMERKKIOHJELMAT

6.1 Kestovoima

Kyseesséd on aerobinen kuntopiiri, joka sisdltdd suuret toistomadrét (yli 20) pienelld
lisdkuormalla, noin 0-30 prosenttia maksimista. Harjoitteita tai liikkeitd voi olla 6-12,

kierroksia esimerkiksi 2-6 kappaletta ja suoritustempo pidetdin rauhallisena.

e Alkuldmmittely 15-20 minuuttia niin, ettei syke nouse liian korkeaksi.
e [stumaannousu

e Vartalonojennus

o Kisillikdvely kantapdit maassa

e Vatsat kiertden

e Punnerrus terapiapallon paélla

e Vartalonojennus vuororaajoin

e Pystypunnerrus kisipainoilla

e Hauiskdénto istuen

e Loppuverryttely 10-15 minuuttia niin, ettd syketaso laskee ldhttasoon

6.2 Nopeusvoima

Nopeusvoimaharjoittelussa kuorma on yleensi intensiteettialueelta 0-85 % maksimaa-
lisesta suorituksesta. Kauden aikaisessa harjoittelussa on hyva kiyttda kuormia 0-40
% maksimista. Sarjan keston tulisi olla 1-10 sekuntia. Puhtaassa nopeusvoimaharjoit-
telussa pyritdén lyhyisiin suoritusaikoihin suuren harjoitusvaikutuksen saamiseksi.

Sarjojen vililld tulisi olla 3-5 minuutin palautukset.

e Alkuldmmittely 15-20 minuuttia niin, ettei syke nouse liian korkeaksi.
e Kuntopallon heitto pdan yli pyoratuolissa (kylki seinddn péin)

- 4-6 toistoa/puoli, 5-8 sarjaa ja sarjapalautus 3-5 minuuttia
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e Kuntopallon heitto pydrituolissa (alakautta seinién)

- 4-6 toistoa/puoli, 5-8 sarjaa ja sarjapalautus 3-5 minuuttia
e Kuntopallon heitto kiertden sivulta seindén pyorétuolissa

- 4-6 toistoa/ puoli, 5-8 sarjaa ja sarjapalautus 3-5Sminuuttia.

e Loppuverryttely 10-15 minuuttia niin, ettd syketaso laskee ldht6tasoon

7 POHDINTA

Kelkkajadkiekon suosio on noussut viimevuosina huomattavasti. Laji on rantautunut
nyt Suomeen toista kertaa ja toivottavasti tullut jiddidkseen. Suomessa aktiivipelaajia
on 10-15, jotka muodostavat maajoukkueen. Laji tuli paralympialajiksi Suomessa
2009 ja sen myo6ta tavoitteet lajissa ovat kasvaneet. Kelkkajaikiekon pelaaminen
huipputasolla vaatii pelaajalta vahvoja fyysisid ominaisuuksia sekd hyvdd omankehon
hallintaa ja tuntemusta. Kirjallisuutta kelkkajadkiekosta ei ole saatavilla varsinkaan
jain ulkopuolella tehtédvistd harjoitteista. Kansainvélisesti tutkimuksia kelkkajéékie-

kosta on julkaistu kaksi, eivétkd ne kisittele fyysistd harjoittelua.

Opinndytetyon tarkoituksena oli tehdd Suomen kelkkajddkiekkomaajoukkueelle liike-
pankki jdén ulkopuoliseen harjoitteluun. Maajoukkueen oheisharjoittelu on ollut pe-
laajien omalla vastuulla, silld yhteiset leirit on kéytetty jd4ll4 tapahtuvaan harjoitte-
luun. Liikepankin avulla pelaajat voivat harjoittaa lajissa tarvittavia fyysisid ominai-

suuksia oikeaoppisesti omalla ajallaan tai joukkueen kanssa leireilla.

Aluksi opinndytetydmme tarkoituksena oli tehdd maajoukkueen pelaajille erilaisia
fyysisid testejé ja kartoittaa niiden avulla pelaajien fyysinen kunto. Testitulosten poh-
jalta tarkoituksenamme oli tehdé pelaajille harjoitusohjelmat kesin seké pelikauden
ajalle. Olimme suunnitelleet harjoitteet molempiin ohjelmiin ja kehitténeet testit pe-
laajille. Tédssd vaiheessa ty0 kuitenkin osoittautui aivan liian laajaksi toteuttaa, joten
jouduimme miettiméén asioita uudelta kantilta. Lopulta pdddyimme liikepankin to-
teuttamiseen, miké osoittautui hyviksi ja selkedksi ratkaisuksi. Nyt meilld olisi antaa
konkreettisesti pelaajien kiteen jotain, joka kehittdd lajissa vaadittavia fyysisid omi-

naisuuksia.
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Aloitimme liikepankin tystdmisen teorian kautta. Laadimme ensiksi lajianalyysin ja
kartoitimme ne fysiologiset ominaisuudet, jotka ovat térkeitd kelkkajddkiekossa. Meil-
14 oli sikdli hyvé tilanne, ettd Jaakolla oli jadkiekonpelaajana oma tietimys jadkiekkoi-
lijan harjoittelusta ja Samilla taas kokemusta kelkkajidkiekkovalmentajana ja luokitte-
lijana. Pystyimme siis hyodyntdmén omia tietojamme ominaisuuksien kartoittamises-
sa. Ldhteitd teoriaosuuteen saimme aluksi haalittua kasaan huonosti. Onneksi KIHU
(Kilpa- ja huippu- urheilun tutkimuskeskus) oli samaan aikaan tekemassé pelianalyy-
sid kelkkakiekosta ja kun he saivat sen valmiiksi ennen meitd, saimme kéytettévéksi
aivan uunituoretta materiaalia lajista. Lisdksi avarsimme katseitamme muihin vam-
maisurheilun lajeihin, joista [0ytyi ylldttdvid yhtéldisyyksid, kuten esimerkiksi istuma-

tasapainon merkitys ratsastuksessa.

Harjoitteiden kehittdmiseen saimme apua USA:sta. Keith Blase oli laatinut IPC:lle
(International Paralympic Committee) kelkkajddkiekosta oppaan (2008), joka sisélsi
muun muassa voimaharjoitteluliikkeitd. Kédytimme pohjana tétd materiaalia ja kehi-
timme itse liikkeitd fysioterapeutin ndkdkulmasta. Saimme kéayttdd kuvien ottamisessa
Killerin litkuntakeskuksen tiloja. Kokonaisuudessa olimme ylléttyneitd siitd, miten
kivuttomasti kuvausprosessista suoriuduimme. Saimme kuvista mielestimme selkeitd
ja tarkkoja. Lisdsimme kuvien viereen tarkat kirjalliset ohjeet ja ndin saimme harjoit-

teista erittdin selkeit.

Ylivoimaisesti suurimpana haasteena koimme teoriatiedon 16ytdmisen. Yllatyimme,
myd0s siitd, ettd emme 10yténeet tietoa myoskddn ulkomailta, vaikka laji on suurin
vammaisjoukkueurheilulaji maailmalla. Kuvien ottamisessa haasteita oli muiden kun-
tosaliasiakkaiden huomiointi ja se, miten laitteessa tehtavat liikkkeet voi tehdd pyora-

tuolista késin.

Muutoin tydmme sujui mutkattomasti ja lopputulokseen olemme erittdin tyytyvaisid.
Olemme molemmat oppineet paljon tyon myo6ta. Harjoitteiden kehittdmisessd syy- ja
seuraussuhde ajattelu on kehittynyt molemmilla paljon. Lisdksi havahduimme sithen
kuinka hyvin pyorétuolissa oleva henkild kykenee vammastaan huolimatta harjoitta-

maan omaa fyysistd kuntoaan.

Tyo6tdmme voi hyddyntdd monet vammaisurheilijat oheisharjoittelussaan.
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Lahestulkoon kaikissa vammaisurheilulajeissa suoritus tapahtuu istuma-asennossa.
Niéin ollen lainalisuudet ovat yllattdviankin samankaltaiset kelkkajaakiekkoon verrat-

tuna.

Tulevaisuudessa jatkotutkimusaiheita lajiin liittyen voisi olla pelaajien fyysiset testa-
ukset. Niitd voisivat olla esimerkiksi jadlla tehtavat VO2 max- testit yhteistyossa KI-
HU:n kanssa seka erilaiset voimaa ja nopeutta mittaavat testit. Testauksilla saataisiin

tietoa oheisharjoittelun vaikuttavuudesta.

Liikkeet olemme siis kehittdneet pddasiassa itse lajianalyysin ja fysiologisten ominai-
suuksien kartoituksen pohjalta. Mitéén tarkempaa tutkimusta liikkeiden vaikuttavuu-
desta ei ole. Tdstd voi nousta kysymys, ettd ovatko liikkeet oikeasti hyodyllisid pelaa-
jille? Liikkeet ovat kuitenkin esitestattu pelaajilla, mika liséé liikkeiden vaikuttavuu-

den luotettavuutta.

Olemme pyrkineet siihen, ettd kuvat ja liikkeiden ohjeistukset olisivat mahdollisim-
man selkeiti ja niiden avulla liikesuorituksen tapa olisi oikea. Ymmartavitko kaikki
kuitenkaan liikkeiden suoritustekniikkaa haluamallamme tavalla? Pohdimme téti ja

tulimme siihen tulokseen, ettd kdymme joukkueen kanssa yhteisesti kaikki litkkeet

ldpi, ennen kuin he aloittavat omatoimisen harjoittelun. Nédin varmistamme oikeat suo
ritustekniikat. Mikali litkkepankkimme levidd muihin vammaisurheilulajeihin, olisi

hyvd, ettd liikkkeet kaytdisiin myds heidén kanssaan henkilokohtaisesti lépi.

Liikkeiden turvallisuuteen on myds térked kiinnittdd huomiota. Olemme pyrkineet
ottamaan huomioon turvallisuuden, varsinkin pyorétuolissa tehtivissé litkkeissd. Voi-
ko ikind kuitenkaan olla liian varovainen? Pelaajan on myds itse tiedostettava omat

rajansa painojen suhteen. Néin voidaan vélttyd turhilta loukkaantumisilta.

Mikali litkkepankkimme tulee ahkeraan kdyttoon, se tarkoittaa myds sitd, ettd Suomen
kelkkajadkiekkomaajoukkueen on saatava lisdd pelaajia lajin pariin. Pelkdstdan muu-
tamien pelaajien aktiivisella harjoittelulla ei vield péistd arvokisoihin. Pitéisi olla laa-
jempi ryhmé hyvin harjoitelleita pelaajia, joista parhaat voitaisiin valita maajoukkuee-
seen. Néin ollen kelkkajdikiekon tulevaisuuden haasteena on rekrytoida lisdd uusia
motivoituneita pelaajia ja harrastajia, jolloin lajin asema Suomessa nousee ja meidan

litkkepankistamme on myds enemmain hy6tya.
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Opinndytetyon aihe
Opiskelija laatii opinndytetyon aiheesta
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Ohjaus Ammattikorkeakoulu vastaa opinndytetyon ohjauksesta. Ammattikorkeakoulu ja opettaja eivat ole
konsulttivastuussa tyosta.

Dokumentointi  Tydstd laaditaan Jyvdskylan ammattikorkeakoulun opinndyteohjeen mukainen kirjallinen esitys
joka luovutetaan toimeksiantajalle ja ammattikorkeakoulun kirjastoon julkaistavaksi.

Oikeudet Opinndytetyon tekijinoikeudet kuuluvat Opiskelijalle. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kayttéoikeuden
teokseen sen valmistuttua. Muut mahdolliset teollisoikeudet ja tekijdnoikeudet ovat
toimeksiantajan omaisuutta.

Keksinndt Jos opinnéytetydn tekijd on osallisena keksintoon, joka patentoidaan, mainitaan hanet
yhteni keksij6ista. Mahdollisesta keksintékorvauksesta sovitaan erikseen noudattaen
Jyvaskylan ammattikorkeakoulun keksintdohjeen linjauksia.

Tyosuhde Mahdollisesta tydsuhteesta tai tydsta maksettavasta palkkiosta toimeksiantaja
ja opinndytetydn tekija sopivat erikseen. Opinnaytetyotd tekevdt opiskelijat ovat Jyvéskylan
ammattikorkeakoulun tapaturmavakuutuksen piirissd mikali heilld ei ole tyésuhdetta
opinndytetytn toimeksiantajaan.

Opinndytetydn julkisuus
Jyviskylan ammattikorkeakoulu noudattaa opetusministerién suositusta, ettei opinndytetdihin
sisdllytets salassa pidettivda aineistoa ja ettd opinndytteet ovat julkisia heti, kun ne on hyviksytty.
Arvioitavaan opinndytety6hén ei sisallytetd toimeksiantajan liike- tai ammattisalaisuuksia, vaan ne

jatetddn tyon tausta-aineistoon.
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Luottamubkselliset tiedot

Toimeksiantaja sitoutuu ohjauksellaan myétavaikuttamaan siihen, ettd opinnaytety6hon ei sisallyteta
luottamuksellista aineistoa. Toimeksiantajan nimeémaille edustajalle varataan mahdollisuus tutustua
opinndytetyohon viimeistdan kaksikymmentd (20) péivad ennen aiottua tarkastukseen luovuttamista.
Toimeksiantajalla on oikeus vaatia muokkauksia opinndytetyéhon, mikali julkaiseminen vaarantaa mah-
dollista Toimeksiantajan patentin hakua tai muuta immateriaalioikeudellista suojaamista tai siséltdd Toi-
meksiantajan luottamuksellisia tietoja. Kieltdvi padtds tulee perustella. Opiskelijalla on oikeus saada ai-
neisto, jonka siséllyttdmiseen opinndytetyshdn Toimeksiantaja on antanut kielteisen paatoksen, muokat-
tavaksi yhteisty8ssd Toimeksiantajan kanssa ja opinnéytetyd jitettdvaksi tarkastukseen sen jélkeen kun

Toimeksiantajan etuja haittaavat kohdat on poistettu. Mikéli Toimeksiantaja ei edelld mainittuna mésraai-

kana vaadi muutoksia opinnéytetyohan, on opiskelijalla oikeus j&ttédd opinnaytetyd sellaisenaan tarkistuk-
seen.

Opinndytetyon esitys
Opinnaytetydn esitys on aina julkinen. Tyon teettdj4 ja tekija maarittavit yhdessa esityksen sisillon siten,
ettd esitys ei loukkaa salassapitosopimusta.
Salassapito Ohjaava opettaja ja opinnaytetydn tekijd ovat velvolliset pitdméain luottamuksellisina
ja salassa kaikki toimeksiantajan liike- ja ammattisalaisuudet. Mikéli toimeksiantaja sité vaatii,
tehddan opinndytety6td koskeva erillinen salassapitosopimus.
Vastuut Sopijaosapuolet ovat vastuussa toisilleen sopimusrikkomuksen aiheuttamista vahingosta.

Vastuun ulkopuolelle on rajattu vililliset vahingot. Vastuun syntyminen edellyttda tahallaan
tai térkedlld huolimattomuudella aiheutettua sopimusrikkomusta.

Tdta sopimusta on laadittu kolme (3) samasanaista kappaletta, yksi (1) kullekin
sopimuksen osapuolelle. Sopimus astuu voimaan allekirjoitushetkella.

Julkaisu Opinndytetydn ja sen tiivistelmdn saa julkaista myos elektronisesti.

D Toimeksiantaja piddttdd oikeuden pddittdd D
Kyllé Ei D elektronisesta julkaisemisesta mydhemmin
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